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<ì†•^]ív’Ö]<V±æù]<íÎ^é×Ö]æ<

 مفهوم الصحة:
  حالة السلامة والكفایة البدنیة والنفسیة والاجتماعیة، ولیست مجرد الخلو من المرض والعجز

 مكونات الصحة:
J .الخلو من المرض والعجز  
J .الكفایة البدنیة  

J .الكفایة النفسیة  
J .الكفایة الاجتماعیة  

 مستويات الصحة
MI <ív’Ö]VíéÖ^n¹] 

  البدني والنفسي والاجتماعي كاملالت  

MI <ív’Ö]Víée^«ý]< <
  توفر طاقة صحیة ایجابیة تمكن الفرد من مواجھة المشاكل والمؤثرات والضغوط البدنیة والنفسیة والاجتماعیة

NI íŞ‰çj¹]<íÚøŠÖ]< <
  یكون الفرد عرضة للمؤثرات الضارة (بدنیة، نفسیة، اجتماعیة)

OI †â^¿Ö]<Æ<š†¹]< <
  اھریة ویمكن اكتشافھا بالفحوصاتلا یشكو من أمراض ظ

PI †â^¿Ö]<š†¹]< <
  یشكو الفرد من مرض (بدني، نفسي، اجتماعي)

QI …^–ju÷]< <
  تسوء الحالة الصحیة ویصعب استعادتھا

 الصحة الشاملة
J التكامل البدني  

J التكامل النفسي  

J التكامل الاجتماعي  

 العوامل التي تحدد مستويات الصحة
J عوامل تتعلق بالمسببات  

J  بالإنسانعوامل تتعلق  

J عوامل تتعلق بالبیئة  
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 العوامل المتعلقة بالمسببات
  المسببات الحیویة حیوانیة الأصل       )١

  ) المسببات الحیویة نباتیة الأصل٢

  لمسببات الغذائیة   )٣

  ) المسببات الكیمیائیة٤

  المسببات الطبیعیة  )٥

  ) المسببات المیكانیكیة٦

  المسببات الوظیفیة )٧

  لنفسیة والاجتماعیة) المسببات ا٨ 

 العوامل المتعلقة بالإنسان
  لمقاومة / المناعةا )١
  العوامل الوراثیة  ) ٢
  ) العوامل الاجتماعیة٣
  العوامل الوظیفیة                                                   )٤
  ) العمر٥

 العوامل المتعلقة بالبيئة
MI íéÃéfŞÖ]<íòéfÖ]V< <

  المناخ –الجیولوجیا  –الجغرافیا 

NI íéÊ^ÏnÖ]æ<íéÂ^Ûjq÷]<íòéfÖ]V 

  الخدمات الصحیة       /   السكان / كثافةالتعلیمي  المستوى/  المستوى الاقتصادي

OI íéqçÖçéfÖ]<íòéfÖ]V< <
  عناصر المملكة الحیوانیة والنباتیة وتأثیرھا

 مكونات الصحة العامة
MI íòéfÖ]<ív‘< <

  تصریف الفضلات –جمع القمامة  –ضوضاء ال –الإضاءة  –التھویة  –صحة الأغذیة  –میاه الشرب 
NI ÄÛjrÛ×Ö<êñ^ÎçÖ]<gŞÖ]< <

  الطب الوقائي للفرد –التفتیش الصحي  –الاحصاءات  –صحة البیئة 
OI †Ë×Ö<êñ^ÎçÖ]<gŞÖ]< <

  الصحة الشخصیة –استعمال الأدویة للوقایة والعلاج 
PI íé’~Ö]<ív’Ö]< <

  بدنيممارسة النشاط ال –التغذیة  –العنایة بالأسنان  –العنایة بالعینین  –الراحة  –النوم  –النظافة  –الكشف الطبي 
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 أسباب زيادة عدد المشاركين في برامج الصحة واللياقة
J  حیاة أجود +أفضل  صحة =سلیمة عادات حیاتیة  +تمرینات ذات شدة مرتفعة  
J  مشاكل صحیة =سلبیة عادات حیاتیة  +قلة الحركة  

 المشاكل الصحية الشائعة
 ÃÖ]<á†ÏÖ]<l^è]‚eàè†< <

J الأمراض الجرثومیة:  
 السل  
 دفتیریا  
 أنفلونزا  
 شلل الأطفال  

 àè†ÃÖ]<á†ÏÖ]<l^è^ãÞ< <

J الأمراض المزمنة  
 ،ارتفاع ضغط الدم  
 أمراض القلب التاجیة  
 الجلطات  
 السكري  
 السرطان  

@åß@òîØíŠßþa@ñ†zn½a@pbíüìÛa@¿@ñbÏìÛa@lbjcQYPPMQYXUHpbîÏìÛa@ïÛbºa@åß@òjä×I@ @

 

@@ñbÏìÛa@lbjc@Šr×cI@òîØíŠßþa@ñ†zn½a@pbíüìÛa@¿QYXUH@ @
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_Ý§a@ìç@bß@ @

 
 Wellness –الصحة الشاملة 

  الجھد المتواصل والموجھ للبقاء بحالة صحیة جیدة والارتقاء بمستواھا في جمیع جوانبھا إلى أفضل مستوى ممكن.

الفحص الطبي
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 فائدة برامج اللياقة والصحة

 ندي من ولایة یوتاه الأمریكیةجورج سنل من مدینة سا  
o  ١٩٨١الزمان: دیسمبر  
o :سنة ٤٥العمر  
o كغم تقریبا ١٨١لوزن: ا  
o  ٢٢٠/٨٠ضغط الدم  
o  ٤٨٧جلوكوز الدم 

  

  ١٩٨٢الزمان: اغسطس  

 برنامج مشي / جري  
o  :كغم١٠٠الوزن  
o  ٧٠/  ١٦٠الدم ضغط  
o  ٦٧جلوكوز الدم  
o  ١٩٨٢أكتوبر  
o  كم٤٢جرى ماراثون +  

  يخفض احتمالية الإصابة بالمرضهل ارتفاع اللياقة البدني 
  لیس بالضرورة!!!!!                            لماذا ؟؟؟؟؟؟

  شخص -مــــــــثال

  كم یومیا ٣یجري  

 یتدرب بالأثقال بانتظام  

 یقوم بتدریبات مرونة  

 یحافظ على وزنھ المثالي  
  لكن إذا كان

 التربیة الصحیة

 الحمیة والتحكم 
 بالوزن

 التوقف عن التدخین

اللیاقة البدنیة

 الصــــــــحة 

 عدم تناول الكحول

 التغذیة الصحیة

التعامل مع الضغوط

 لیاقة بدنیة ممتازة
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 یعاني من ضغط دم مرتفع  

 تحت ضغوط دائمة  

 یة بكثرةیتناول أطعمة دھن  

 برنامج الصحة واللياقة الجيد
 طول الحیاة  

 :یتضمن 

 ساعات كل لیلة  ٨-٧النوم  -١

 تناول وجبة الإفطار یومیا  -٢

  عدم الأكل بین الوجبات -٣

 عدم التدخین  

 المحافظة على الوزن المثالي  

 ممارسة النشاط البدني بانتظام  

 اللياقة البدنية:
  “بة لأي جھد بدنيالقدرة العامة على التكیف الاستجابة المرغو” 
  

 مكونات اللياقة البدنية
 

  
   

 خطورة الإصابة بأمراض القلب والشرایین
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íéñ^ÂçÖ]<íéf×ÏÖ]<íÎ^é×Ö]<VíéÞ^nÖ]<ì†•^]<

òîã†jÛa@òÓbîÜÛa@ÑíŠÈm@ @
  قدرة أجھزة الجسم المختلفة على تأدیة مھامھا على أكمل وجھ ممكن في كافة الظروف.

 مكونات اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة

 
 ئية/ التنفسيةتعريف اللياقة القلبية الوعا

J .قدرة الجھازین: الدوري والتنفسي على تأدیة مھامھما بكفاءة في الظروف غیر الاعتیادیة 

J  ” قدرة الرئتین والقلب والأوعیة الدمویة على إیصال كمیة كافیة من الأوكسجین إلى الخلایا استجابة لمتطلبات النشاط

  “.البدني المستمر

_ÙÛ‡@æìØí@Ñî×@ @
 ثناء التنفسأ  

  إلى الرئتینأكسجین  

  الأعضاء والأنسجة والخلایا (حیث یستخدم لتحویل الغذاء إلى طاقة)بنقل الاكسجین الى  الدمیقوم  

 تستخدم للقیام بالوظائف والحفاظ على حالة الاستقرار الداخلي   الطاقة  

 مهام الجهازين الدوري والتنفسي
  توفیر الأكسجین لخلایا الجسم. -١
  ربون.تخلیص الجسم من ثاني أسید الك -٢
  نقل المواد الغذائیة. -٣
  تخلیص الجسم من الفضلات -٤
  المناعة. -٥

 اللياقة القلبية الوعائية
 العنصر الأھم من عناصر اللیاقة البدنیة  

 المؤشر الأفضل للصحة  

 یرتبط ارتباطا وثیقا بمستوى النشاط البدني  
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_òîßìîÛa@bämbîy@åß@aõŒu@ïã†jÛa@Âb’äÛa@Ýç@ZåØÛ@ @
  ة مما یؤدي إلى انخفاض مستوى اللیاقة القلبیة الوعائیة.عیش في عالم معتمد على الآلن

ïã†jÛa@Âb’äÛa@õbäqc@Šr×c@òÓb@μg@xbn−@ @
  لقلب والرئتین والأوعیة الدمویة تنقل أكسجین أكثر لتوفیر الأكسجین المطلوبا

 هل جميع أنواع الأنشطة البدنية تطور القلب والرئتين

J ید السمكلعب الجولف، ص المشي، البولنج، كنس البیت  
 لا تؤثر في اللیاقة القلبیة الوعائیة  

 
J  القفز على الحبل  /  الجري / السباحة/  المشي السریع/ ركوب الدراجة الھوائیة 

 تطور اللیاقة القلبیة الوعائیة  
 .كل ھذه الأنشطة ھوائیة تستخدم الأكسجین لإنتاج الطاقة المطلوبة  
 القلبیة الوعائیة اللیاقة الأنشطة البدنیة الشدیدة نسبیا تفید  

 فوائد تدريبات اللياقة القلبية الوعائية
MI VÝ‚Ö]æ<g×ÏÖ]<

 .انخفاض في نبضات القلب أثناء الراحة  

 .نبض قلب منخفض عند القیام بأي نشاط بدني معین  

 .انخفاض ضغط الدم أثناء الراحة  

 زیادة قوة عضلة القلب  

 .زیادة في القدرة على نقل الأكسجین والاستفادة منھ  

 في الأنزیمات التي تساعد على حرق الدھون. زیادة  

 .انخفاض في وقت الاستعادة بعد النشاط  

 .(الكولسترول الرديء) انخفاض في دھون الدم  

NI lø–ÃÖ]<

 .زیادة في عدد وحجم المیتوكندریا  

 .زیادة في القوة والتحمل العضلي  

OI Ø–Ê_<…çÃ<

 تعطیك طاقة أكثر  

 تساعد في التكیف مع الضغوط  

 اتتطور النظرة للذ  

 تزید مقاومة التعب  

 تساعد في مقاومة القلق والكآبة  

 تساعد في الاسترخاء وخفض التوتر  

 زیادة القدرة على النوم بسرعة وبشكل جید  
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PI Ø–Ê_<†¿ßÚ<

 شد العضلات  

 تساعد على فقدان الوزن الزائد  

 تساعد على التحكم بالشھیة  

QI Ø–Ê_<ØÛÂ<

 تساھم في زیادة الانتاجیة  

 دنيزیادة القدرة على العمل الب  

 زیادة التحمل لممارسة أنشطة بدنیة أخرى  

 زیادة قوة العضلات  

 زیادة كفاءة القلب والرئتین  

ïã†jÛa@Âb’äÛa@ò‰b¾@â†Ç@qdm@ @
 الموت المبكر  

 انخفاض التحمل  

 ارتفاع ضغط الدم  

 ارتفاع الكولسترول  

 السكري  

 السمنة  

 الإمساك  

 القلق والكأبة  

 امراض القلب التاجیة  

 القلبیة الموت المفاجئ بالسكتة  

 ھشاشھ العظام  
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íéñ^ÂçÖ]<íéf×ÏÖ]<íÎ^é×Ö]<Äe^i<VínÖ^nÖ]<ì†•^]<

_´íaŠ’Ûaë@kÜÔÛa@aŠßdi@òib•⁄a@åß@—‚’Ûa@ïà¤@òîöaìa@pbjí‰†nÛa@Ýç@ @
 .اللائق بدنیا أقل عرضة لخطر الإصابة بأمراض القلب والشرایین  

 قلب والشرایین.لا یضمن برنامج نشاط بدني ھوائي لوحده عدم العرضة لأمراض ال  

ZŠİ¨a@ñ…bí‹@ÝßaìÇ@ @
 الوراثة  

 العادات الحیاتیة  

Z´íaŠ’Ûaë@kÜÔÛa@aŠßdi@òib•fiÛ@ñ‰ìİ¨a@ÝßaìÇ@åß@ÝîÜÔnÜÛ@ @
 .الحد من أثر جمیع عوامل الخطورة  

 .تزداد فرصة الحیاة بعد ذبحة قلبیة عند الشخص المنتظم في النشاط البدني  

 ما عوامل الخطر للإصابة بأمراض القلب
 یحدث المرض عند ترسب الدھون على أمریكا، شیوعا بین أمراض القلب في الأكثر  بر مرض الشریان التاجيعتی

  الجدار الداخلي للشریان التاجي. مما یغلق أحد الشرایین التاجیة. والنتیجة ذبحة قلبیة.

 ôŠc@ñ‰ìİ@ÝßaìÇZ@ @
o غط دم مرتفعض  
o كولسترول مرتفع 
o سكري 
o سمنة 
o انخفاض النشاط البدني  

 نشطة البدنية التي تخفض عوامل الخطر هذه:الأ
 ضغط دم منخفض  

 عدم التدخین  

 ذو الوزن المعتدل أقل عرضة للسكري  

 النشاط البدني یخفض الحاجة للأنسولین  

 البقاء على الوزن المثالي أو خفض الزیادة  

 زیادة الكولسترول الجید  

Zò•ý¨a@ @
  ة بالذبحة الصدریةنشاط بدني متوسط الشدة والكمیة یخفض احتمالیة الإصاب

ZŠ×ˆm@åØÛ@ @
ن الضروري الحد من عوامل الخطورة لتخفض احتمالیة الإصابة بأمراض م یجب عدم إغفال عوامل الخطورة الأخرى

  .القلب
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 مخاطر الأنشطة البدنية
VØ‘^Ë¹]æ<lø–ÃÖ]<

 التدریب الشدید لفترة طویلة  

 عدم الإحماء والاستعادة یؤدي إلى آلام العضلات  
£]<l^e^‘÷]Víè…]†<

  التدریب في الحر والرطوبة یؤدي للإجھاد الحراري وضربات الشمس.

– ð‰aŠ§a@…bèu⁄a@aŠÇc@ @
                     انخفاض درجة الحرارة                              

 الدوخة  

                                                صداع                              

 غثیان  

 تشویش  

– à’Ûa@òiŠ™@aŠÇc@ @
 ارتفاع الحرارة لدرجة خطرة  

 دوخة  

 صداع  

 غثیان  

 عطش  

 تشنج عضلي  

 توقف العرق  

íéf×ÏÖ]<ØÒ^¹]<

 
 

 فوائد الأنشطة البدنية ومخاطرها
Ví×Ûj]<‚ñ]çËÖ]< <

  قدرة أفضل للعمل والترویح -١
  مقاومة الضغوط والقلق والتعب ونظره أفضل للحیاة -٢
  زیادة التحمل والقوة -٣
  قلب والرئتینكفاءة ال -٤
  التخلص من الوزن الزائد -٥
  خفض احتمالیة إصابة القلب -٦

ألم في الصدر، دوخة مفاجئة، عیب في القلب + تدریب 
 إغماء، قصر تنفس واضح جدا 

 الموت
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ZòÜàna@‰bİþa@ @
  إصابات العضلات والمفاصل -١
  الإصابات الحراریة -٢
  مضاعفة مشاكل القلب الموجودة أو الخفیة -٣

pbib•⁄a@kä£@ @
  زیادة مستوى النشاط تدریجیا -١
  معقولیة الأھداف -٢
  الملابس المناسبة للمناخ -٣
  ذار الجسماستمع لإشارات إن -٤

ZkÜÔÛa@Ý×b’½@òîÛëþa@aŠÇþa@ @
  ألم أو ضغط في یسار أو وسط الصدر أو یسار العنق أو الكتف أو الذراع أثناء النشاط أو بعده. -
  الدوخة المفاجئة أو التعرق البارد أو الشحوب أو الإغماء. -

 قياس اللياقة القلبية الوعائية
…‰bÏ‰b@ñìİ¨a@‰bjna@ @

ZÒ†a@ @
  تھلاك الأقصى للأكسجینتقدیر الاس 

Zpaë…þa@ @
  سم ٤١صندوق ارتفاعھ  -١
  میقاع -٢
  ساعة توقیت -٣

ZpaõaŠu⁄a@ @
  صعودا /دقیقة للنساء ٢٢صعودا /دقیقة (للرجال) و  ٢٤یصعد المفحوص على الصندوق بمعدل:  -١
  دقائق متواصلة. ٣الاستمرار لمدة  -٢
لمعرفة  ٤ثانیة ونضربھا في  ١٥وان لمدة ث ٥یتوقف المفحوص في نھایة الثلاث دقائق ویتم قیاس نبض القلب بعد  -٣

  النبضات في دقیقة.

  د ٣ث من نھایة الصعود والنزول  ٥نبضات القلب بعد  ناتج-سنة ٢١رجل عمره  مثال:

  مستوى اللیاقة متوسط كیف؟                            ١٤٩ھو:      -  

 تطوير اللياقة القلبية الوعائية
íf‰^ß¹]<ì‚Ö]<…^éj}]< <

  العمر – ٢٢٠(النبض في حالة الجھد الأقصى) = النبض الأعلى للفرد -١

  سنة فكم نبضھ الأعلى؟ ٢٠عمره  شاب مثال:
  نبضھ / ق ٢٠٠=  ٢٠-٢٢٠=  النبض الأعلى للشاب
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  النبض خلال الراحة -٢

 ث ١٥الوسطى على جانب العنق وتحسس النبض وحسابھ لمدة وضع السبابة و  

  ٤× ث  ١٥النبض وقت الراحة = النبض في  

  = (الحد الأعلى الاحتیاطي) + النبض أثناء الراحة %٧٠الشدة المناسبة للمبتدئ  

  النبض أثناء الراحة –الحد الأعلى الاحتیاطي = الحد الأعلى للنبض  

  ن / ق؟ ٨٠سنة ونبضھ أثناء الراحة  ٢٠رة الشدة المناسبة لشاب عم مثال: ما
  ن /ق ٢٠٠=   ٢٠- ٢٢٠الحد الأعلى للنبض = 

  ٨٠+  ٠٫٧٠) × ٨٠ – ٢٠٠الشدة المناسبة = (
   =٨٠+  ٨٤  

  ن / ق ١٦٤= 

ïã†jÛa@Âb’äÛa@ñ†ß@ @
  ق مستمرة ٢٠لا تقل عن  

  ق فقط ١٥المبتدئ  

ïã†jÛa@Âb’äÛa@‰aŠØm@ @
  أیام في الأسبوع ٣لا تقل عن 

ànüaÂb’äÛa@¿@òí‰aŠ@ @
 مراعاة الأھداف القصیرة المدى والبعیدة المدى  

 أرجع التفكیر في مستوى البدایات  

 ناقش برنامجك وأھدافك مع الأھل والأصدقاء  

 تذكر أسبابك الأولى للمشاركة في البرنامج  

 غیر النشاط عند الملل 

bb’ã@Šr×c@åØnÛZ@ @
 انھض وتحرك  

 استخدم الدرج 

 یلااوقف السیارة بعیدا قل 

 خذ استراحة تمرینات  
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íé×–ÃÖ]<íÎ^é×Ö]<VíÃe]†Ö]<ì†•^]<

 ياس اللياقة القلبية الوعائيةق
l]ð]†qý]< <

 :یصعد المفحوص على الصندوق بمعدل 
o صعودا /دقیقة (للرجال) ٢٤ 
o للنساء(صعودا /دقیقة  ٢٢(  

  دقائق یتوقف المفحوص في نھایة الثلاث دقائق متواصلة ٣الاستمرار لمدة 

 لمعرفة النبضات في دقیقة ٤ثانیة ونضربھا في  ١٥ثوان لمدة  ٥اس نبض القلب بعد یتم قی  

 مكونات اللياقة العضلية
  المرونة -١
  التحمل العضلي -٢
  القوة العضلیة -٣

òîÜšÈÛa@ñìÔÛa@ÑíŠÈm@ @
  حملھ)الذي یمكن  (الوزنلقدرة القصوى لتقلص العضلات ضد المقاومة ا

 العوامل المؤثرة في القوة العضلية
  )%٨٠=  ٢٠:٦٠(العمر  -١
  في العضلات ولي في الشحوم) (زیادةكتلة الجسم  -٢
  حجم العضلات -٣
  التوصیل العصبي -٤

HòÛëbİ½aI@ïÜšÈÛa@ÝàznÛa@ÑíŠÈm@ @
  (المدة الزمنیة التي تتمكن العضلة من الاستمرار في التقلص) درة العضلات على التقلص لأطول فترة زمنیةق

òãëŠ½a@ÑíŠÈm@ @
  جموعة من العضلات إلى مداھا الحركيلقدرة على إطالة العضلة أو ما

 العوامل المؤثرة في المرونة
  تكوین المفصل -١
  العمر -٢
  النوع -٣

 فوائد اللياقة العضلية
  زیادة حجم العضلات (زیادة الطاقة المستھلكة وقت الراحة) -١

  الحفاظ على القوام السلیم -٢

  الوقایة من إصابات العضلات والمفاصل والعظام ( آلام الظھر) -٣

  فضلالعمل بشكل أ -٤
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íé×–ÃÖ]<íÎ^é×Ö]<Œ^éÎ<

Q@M ïÜšÈÛa@ÝàznÛaë@ñìÔÛa@bîÓ@ @
 تحمل عضلات البطن:    

 ث) ٦٠(القرفصاء الجلوس من رقود  

 قوة وتحمل عضلات الحزام الصدري والذراعین:  
  أكبر عدد من المرات -انبطاح مد الذراعین (الضغط بالذراعین)

R@M òãëŠ½a@bîÓ@ @
 ثني الجذع للأمام من وضع الجلوس طولا  

 مسافة من محاولتین أفضل  

ïÜšÈÛa@ÝàznÛaë@ñìÔÛa@Šíìİm@ù…bjß@ @
 التدرج )١(
 التخصصية )٢(
 زيادة العبء: )٣(

 :المقاومة  )أ
J  )من القوة القصوى لتطویر التحمل) %٨٠من القوة القصوى لتطویر القوة)    ( <  %٨٠  
J القوة القصوى= أكبر وزن ممكن رفعھ  
J ما ھي المقاومة المناسبة؟ . كجم ٧٥القصوى =  مثال: القوة  

  كجم ٦٠= ٠٫٨٠×  ٧٥المقاومة المناسبة = 
[ïç’ÏÖ]<ìçÏÖ]<‚©<ÌéÒ< <

  من القوة القصوى %٨٠مرات كحد أقصى   =  ١٠ -٣ما تستطیع تكراره من  

  مرات تزید المقاومة لتحقیق زیادة العبء ١٠عند التكرار أكثر من  

 الجرعة   )ب
  عدد التكرارات للتمرین المعین

  

 الھدف التكرار الأقصى الجرعة

 تطویر القوة العضلیة ١-٣ ٦-٨

 تطویر التحمل العضلي ١٢-٢٠ ٣-٤
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 أيام التدريب  )ج
  ثلاث أیام/الأسبوع× عضلات الطرفین والجذع في الیوم  

 یوم عضلات علوي وجذع ویوم سفلي  

  أسابیع ( بعدھا یوم/ الأسبوع للمحافظة على التطور ٨لمدة  

 الراحة  )د
  اعھس ٤٨الراحة للمجموعة العضلیة المدربة  

  ساعة ( خفض العبء)  ٧٢-٤٨إذا استمرت الآلام بعد 
  

 تطوير المرونة
  استطالة العضلات والأربطة المحیطة بالمفصل والمحافظة على الوضع لفترة قصیرة ثم التكرار
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Üé×ŠÖ]<Ý]çÏÖ]<VíŠÚ^¤]<ì†•^]<

Ý]çÏÖ]<íéâ^Ú< <

  یجب أن نسعى للوصول إلیھ؟ھل القوام الجید ھو الضخامة أم التناسق؟ ھل ھناك قوام مثالي  
J كل قوام مختلف عن الآخر  
J القوام أساسھ بناء الجسم والتركیب الجسماني 

  

 الشكل الخارجي والعلاقة المیكانیكیة بین أجھزة الجسم :قوام الوقوف وقوام الحركة  

 ما هو القوام النموذجي/ المثالي؟
 :القوام الطبيعي 

J مستقیم بحیث لا یؤثر جزء من أجزاء الجسم على جزء آخر أو  مدى احتفاظ أجزاء الجسم بمركز ثقلھا في خط
  أجزاء أخرى

  

 القوام المعتدل /الجيد 
J أجزاء الجسم متراصة فوق بعضھا عمودیا  
J الرأس والرقبة والعنق والجذع والحوض والرجلان والقدمان یحمل بعضھا بعض  
J التوازن في عمل الأربطة والعضلات وأجھزة الجسم المختلفة 

  

 لرديءالقوام ا 
J الرأس للأمام  

J الصدر مسطح  

J البطن مرتخیة  

J منحنى الظھر مبالغ فیھ  

 للقوام التعريف الوصفي: 
J وصلا ت الجسم الرئیسة تتوازن فوق قاعدة الارتكاز  
J القدمان متباعدتان قلیلا  
J معظم وزن الجسم على منتصف القدم  
J الركبتان والفخذان في حالھ بسط  
J فخذالحوض في وضع یوازن الجسم فوق مفصل ال  
J العمود الفقاري بمنحنیاتھ الطبیعیة  
J الكتفان للخلف قلیلا  
J عظام اللوحین مسطحة  
J الصدر مرتفع قلیلا  
J البطن مسطحة  
J الرأس في الوسط لا للأمام أو الخلف  
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Ý^¿ÃÖ]æ<lø–ÃÖ]æ<Ø‘^Ë¹]æ<ðë†Ö]<Ý]çÏÖ]< <
  خفض الكفاءة المیكانیكیة للمفاصل والعضلات

 القوام الرديء والأمراض
J الإمساك  

J داعالص  

J تناقص سعة الرئتین  

J البول الزلالي  

J آلام الظھر  

J الانزلاق الغضروفي  

@ÑíŠÈm@ZòîßaìÔÛa@pbÏaŠ−üa@ @
ذوذ في شكل عضو من الأعضاء أو جزء منھ وانحرافھ عن وضعھ الطبیعي مما ینتج عنھ تغیر في علاقة ھذا العضو ش

  بسائر الأعضاء

 تقسيم الانحرافات القوامية:
  بنائیةالانحرافات القوامیة ال -١
  الانحرافات القوامیة الوظیفیة -٢

 أسباب الانحرافات القوامية
 الإصابة -١

  الأمراض -٢

  العادات القوامیة الخاطئة -٣

  المھنة -٤

  لضعف العضليا -٥

  الوراثة -٦

  النواحي النفسیة  -٧

  الأدوات غیر المناسبة -٨

 الوقاية والعلاج للانحرافات القوامية
 تجنب مسببات الانحرافات القوامیة  

 لبدني بین المجموعات العضلیةالتوازن في النشاط ا  

 تقویة الضعیفة الممدودة  

 تمدید العضلة القصیرة  
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<ì†•^]Ví‰^ŠÖ]<íè„Çj×Ö<íÚ^ÃÖ]<ô^f¹]<

íè„ÇjÖ]<íéÛâ_< <
  جیدة                            لماذا؟؟؟؟ الصحیة = صحةالتغذیة 

  لأساسي:توفیر العناصر الغذائیة ا                          تغذیة جیدة 
  وإعادة بنائھا اصلاحھا-نمو الأنسجة الطبیعي  -١
  طاقة للعمل والنشاط البدني والاسترخاء -٢
  تنظیم العملیات الكیمیائیة في الجسم -٣
  الطاقة للعضلات -٤
  الاشارات العصبیة -٥
  الھرمونات -٦
  مركبات بناء الجسم -٧
 الوقایة من المرض -٨

  

 العناصر الغذائية
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 كربوهيدرات
– l]…‚éâçe†ÓÖ]<íéÛâ_< <

  لتوفیر الطاقة  المصدر الرئیس للسعرات التي تستخدم

 للعمل  

 إعادة بناء الخلایا  

 الحرارة  

– »<]…æ<gÃ×i< <

 الھضم  

 تنظیم عملیات الأیض للدھون والبروتین  

– …^’¹]< <
  الخبز + رقائق القمح والذرة + الفواكھ + الخضروات

– íÎ^ŞÖ]<íéÛÒ< <
  سعرات حراریة ٤غم كربوھیدرات   =  ١

– íè…æ†–Ö]<íéÛÓÖ]< <
  وأكثر من الوجبة %٥٨

ð]„ÇÖ]<»<íÎ^ŞÖ]<íÛéÎ<‹éÏi<ÌéÒ< <
  ١٥٫٥إلى  ١٤٫٥السعر الحراري = الحرارة اللازمة لرفع كیلوغرام واحد ماء  من 

– l]…‚éâçe†ÓÖ]<Å]çÞ_< <
  àîÓò@òšÐ‚äß@òîöaˆË                        ):أحادي أو ثنائي (سكربسيط  - ١

J الحلویات  
J البوظة  
J الكیك  

  )وألياف (سكرمركب  - ٢
J الفواكھ  
J الخضروات  
J الدھون  

 الدهون
– áçâ‚Ö]<íéÛâ_< <

  تركیب الخلایا -١
  طاقة مخزونة -٢
  عازل لحرارة الجسم -٣
  امتصاص الصدمات -٤
  مصدر للأحماض الدھنیة -٥
  نقل الفیتامینات القابلة للذوبان في الدھن (أ، د ، ھـ ، ح) -٦
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– …^’¹]< <
  الحلیب، منتجات الألبان، اللحوم -١
  الدھون النباتیة -٢
  المكسرات -٣

– Díéñ†Ú<Æ<K<íéñ†Ú<E<^ãÂ]çÞ_< <

 لا تذوب في درجة حرارة الغرفة)                   كولسترول الدم (   مشبعة  

      (سائلة في درجة حرارة الغرفة ) كولسترول الدم  غیر مشبعة  

– <<<V<íÎ^ŞÖ]<íéÛÒ< <
  سعرات حراریة ٩دھون   =   غم١ 

– <íq^£]Víè…æ†–Ö]<<< <
  من الوجبة %  ٢٠      

 البروتينات
VíéÛâù]< <

  نسجة (العضلات، الدم، العظام)بناء وإعادة بناء الأ -١

  جزء من الھرمونات والإنزیمات والمضادات الحیویة -٢

  تساعد في المحافظة على توازن سوائل الجسم -٣

  مصدر للطاقة إذا لم توفره الكربوھیدرات والدھون -٤

V…‚’¹]< <
J اللحوم  
J الحلیب، منتجات الألبان  
J الحبوب والبقول والفول السوداني  

VíÎ^ŞÖ]<íéÛÒ< <
  ات حراریةسعر ٤غم =  ١

Víè…æ†–Ö]<íq^£]< <
  من الوجبة %١٢  -  %١٠

 الفيتامينات
VíéÛâù]< <

  تحلیل الغذاء -١
  النمو -٢
  تطور الجسم -٣
  الوقایة من المرض -٤
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V^ãÂ]çÞ_< <

 (أ، د ، ھـ ، ح) القابلة للذوبان في الدھن  

 (فیتامین ب المركب، ج ) القابلة للذوبان في الماء  

V…^’¹]< <
  علیھا من الغذاء المتوازن لا یمكن تصنیعھا في الجسم _الحصول

 الأملاح المعدنية
VíéÛâù]< <

  تركیبة الخلایا (العظام، الأظافر، الأسنان) -١

  المحافظة على توازن الماء -٢

  المحافظة على التوازن الحمضي القاعدي -٣

  جزء من الأنزیمات -٤

  تنظیم الاستثارة العصبیة والعضلیة -٥

 الماء
 من وزن الجسم %٧٠  

 العنصر الغذائي الأھم  

  في جمیع العملیات الحیویة ( الھضم، الامتصاص، دوران الدم، التخلص من الفضلات، بناء الخلایا)نحتاجھ  

  كؤوس یومیا ١٠-٨الكمیة الموصي بھا أكثر من  

 الألياف
  كربوھیدرات مركب لا یمكن ھضمھ من قبل الإنسان

V…^’¹]< <

 الأوراق، الجذور، البذور  

 رقائق و خبز نخالة القمح  

 تالفواكھ والخضروا  

VíéÛâù]< <
  لسرطان القولون+ امراض القلب التاجیة + الإمساك +البواسیر +التھاب الزائدة +السمنة

V^ãe<ê‘ç¹]<íéÛÓÖ]< <
  غم/الیوم ٢٥

V<^ãi‚ñ^Ê< <
  الجفاف + الإمساك
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 الغذاء الصحي المتوازن
  كربوھیدرات: -١

  سكر) %١٠كربوھیدرات مركب +  %٤٨من مجموع السعرات الحراریة  ( %٦٠-٥٠ 
  :الدھون -٢

  من مجموع السعرات الحراریة %٣٠أقل من    
  بروتینات: -٣

  من مجموع السعرات الحراریة) %٢٠-١٥غم/كغم من وزن الجسم   ( ٠٫٨
  جمیع الفیتامینات -٤
  جمیع الأملاح المعدنیة -٥
  الماء -٦

 
 الهرم الغذائي

  الدھون والزیوت والحلویات -١

  الحلیب ومشتقاتھ -٢

  ض والمكسراتاللحوم والدجاج والسمك والحبوب الجافھ والبی -٣

  الفواكھ -٤

  الخضراوات -٥

  الخبز ورقائق القمح والرز والمكرونة -٦
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á‡çÖ]<»<ÜÓvjÖ]æ<êÞ^ÛŠ¢]<géÒÖ]<VíÃe^ŠÖ]<ì†•^]<

 السمنة
 منتشرة في معظم الدول الغنیة  

 من البالغین في المجتمعات الصناعیة یعانوا من السمنة %٣٥  

 الوزنمن البالغین في أمریكا لدیھم مشاكل زیادة  %٥٠  

 خطيرة:السمنة مرتبطة بمشاكل صحية 
 من الوفیات في أمریكا سنویا %٢٠-١٥  

 معدل الوفیات لدى ذوي الأوزان الزائدة أكبر من معدل الوفیات بین العادیین %١٥٠  

  دھون الدم، الجلطات) الدم،القلب التاجیة، ضغط  أمراض(والشرایین من عوامل الخطورة للإصابة بأمراض القلب  

 الشرج، البروستاتا، المرارة، الثدي، الرحم والمبایض القولون،ن: السرطا  

  سنة ٢إذا تم تحیید السرطان فإن معدل العمر یزید  

  سنوات ٧إذا تم تحیید السمنة فإن العمر یزید  

 حصوة المرارة  

 روماتیزم المفاصل  

 تمزق غضروف بین الفقرات  

 عدم الكفاءة التنفسیة  

 صعوبات الحمل والولادة  

 یف النفسيعدم التك  

 الموت المفاجئ  

 مشاكل الوزن المنخفض
 ارتفاع معدل الوفاة 

 اضطرابات الاكل 

 عطب القلب 

 مشاكل القناة الھضمیة  

 ضمور الأعضاء الداخلیة 

 اضطرابات جھاز المناعة  

 فقدان العضلات 

 طب الجھاز العصبيع  

 الموت  

 برامج فقدان الوزن التقليدية
 استطاعوا فقدان الوزن المطلوب %١٠-٥  

 على ذلك الوزن لمدة طویلة نسبیا حافظوا ١/٢٠٠ 

  لماذا؟
  لأن البرامج التقلیدیة لا تعلم أھمیة تعدیل العادات الحیاتیة بالنسبة لاختیار الطعام ودور النشاط البدني
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 الريجيم السريع
 تغش الناس بالادعاء بأن الوزن سیفقد إذا ما اتبعت جمیع التعلیمات  

 السعرات الحراریة بدرجة كبیرة مما یؤدي إلى حرمان الجسم من المواد الغذائیة  معظم الحمیات الغذائیة منخفضة
  یؤدي إلى عدم توازن أیضي بالجسم وربما الوفاة والذي بدورهالأساسیة 

 معظم الوزن المفقود على شكل ماء وبروتینات ولكن لیس دھون  

  من الوزن المفقود بروتین %٥٠في الرجیم السریع أو القاسي 

 أضعافھا عند استخدام الدھون ١٠ستخدم البروتین كمصدر للطاقة یفقد الوزن بسرعة تعادل عندما ی  
J  غم دھون½ غم بروتین = طاقة من ١طاقة من  

J = بروتین +ماء ١/٥لكن بروتین العضلات  

J  غم دھون١الطاقة من  ١/١٠غم عضلات =١طاقة من 

 كلھ المعتادمعظم الوزن المفقود = ماء         یعود بمجرد عودة الشخص لأ  

 لا یوجد غذاء سحري یوفر كل ما نحتاجھ من الغذاء الأساسي  

 معظم الحمیات الغذائیة تؤدي إلى نقص في المواد الغذائیة الأساسیة والتي قد تكون خطرة  

l^éÛ£]<àÚ<Å]çÞù]<å„â<|^¨<h^f‰_<àÚ< <

 أن الشخص یمل من تناول نفس الطعام كل یوم بالتالي یقلل من الأكل  

 تھ لأكلھ المعتاد یعود الوزن المفقودبمجرد عود  

 الطريقة المثلى لخفض الوزن

  الحمیة والتمرینات
إلى مستواه المعتاد بمجرد  یعود الوزندائم في اختیار الأطعمة ومستوى النشاط البدني  إذا لم یصاحبھما تغبیرلكن 

  التوقف عن الحمیة والنشاط

 معادلة توازن الطاقة
  المستھلكة = ثبات الوزنالطاقة المكتسبة + الطاقة 

  الطاقة المكتسبة أكبر من المستھلكة = زیادة الوزن
  المكتسبة أصغر من المستھلكة = نقصان الوزن

 تقدير السعرات المكتسبة اليومية
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  رطل١٠٠ النشاط والوزنحیاة خمول قلیلة: 

 سعر/یومیا ١٣٠٠=١٣X١٠٠=  السعرات المكتسبة التي تحتاجھا

 = سعر ٣٥٠٠رطل واحد  

  أیام ٧سوف بفقد رطل واحد بعد سعر/یومیا  ٥٠٠إذا خفض ھذا الشخص السعرات التي یكتسبھا یومیا  

٥٠٠٣٥٠٠= ٧ 

 لیس دائما صحیح  

  لأنھ لو أن شخصان تساوت طاقتھما المكتسبة والمستھلكة لا یفقدان نفس الوزن

  لماذا

  بسبب الاختلاف في معدل الأیض أو المستوى المحدد
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Ú^nÖ]<ì†•^]êÞ^ÛŠ¢]<géÒÖ]<Äe^i<Víß<

 نظرية المستوى المحدد
المھاد) وینظم ھذا الجھاز كم مقدار وزن الشخص بتحكمھ بالشھیة والدھون  (تحتوجود جھاز تنظیم الوزن في الدماغ 

  .المخزونة فیحافظ على مستوى الدھن في الجسم عند مستوى محدد

جھاز یستشعر الانخفاض ویرفع من الشھیة ویجعل الجسم یقتصد في ند انخفاض نسبة الدھون من خلال الحمیة فإن ھذا الع
  .الطاقة المصروفة للمحافظة على المستوى المحدد

والعكس عندما یرید الشخص زیادة وزنھ فإن الجھاز سیخفض من الشھیة ویجعل الجسم یبذر في الطاقة أكثر للمحافظة 
  على الوزن في المستوى المحدد

جسم وراثیا في الغالب ویبقى ثابتا، إلا أنھ قد یزداد تدریجیا بسبب العادات الحیاتیة الیومیة غیر یحدد مستوى الدھن في ال
  .الجیدة

الرجیم القاسي یقوم الجسم بإحداث تغییرات في الأیض للمحافظة على المستوى المحدد كتغییر معدل الأیض  أثناء :مثلا 

  ما أسابیع رغم استمراره في الریجیمالقاعدي لذا یبقى الشخص على مستوى ثابت لأیام ورب
  لذلك فإن الحمیة الغذائیة فقط لن تخفض المستوى المحدد فعند توقف الحمیة یعود الدھن المفقود بشكل سریع

سعر یومیا مما یؤدي إلى ٦٠٠-٤٠٠سعر یومیا لكنھ بدأ في حمیة قریبة من الصوم  ١٨٠٠الوزن ثابت عند مستوى  مثلا
سعر یومیا سیزید الوزن رغم انخفاض الطاقة المكتسبة  ١٣٠٠توقف عن الحمیة والعودة إلى  فقدان الوزن بشكل سریع

  سعر یومیا ١٣٠٠إلى 
  بسبب انخفاض معدل الأیض القاعدي والذي یحتاج إلى سنة تقریبا لعودتھ لمستواه الطبیعي 

l]†ÃŠÖ]<í–Ë~ß¹]<íéÛ£^e<x’ßÞ<÷< <
  ة الراحة) وحرمان الجسم من المواد الأساسیةفتر (خلالبسبب انخفاض معدل الأیض القاعدي 
یومیا للإناث والذكور على التوالي تذكر أن زیادة الوزن  سعر ١٥٠٠و ١٢٠٠لا تنخفض في حمیتك الغذائیة أقل من 

  كانت خلال سنوات

 المستوى المحدد والغذاء
  جسم والسعرات المستھلكة یومیابعض الباحثین یعتقدون بأن المستوى المحدد مرتبط بتتبع المواد الغذائیة في ال

 كيف تخفض المستوى المحدد
 التمرینات الھوائیة  

 الحمیة الغنیة بالكربوھیدرات المركب+ القلیلة الدھون والسكریات  

  رطل من الدھون الزائدة في الجسم ٧٥-٥٠محبذ) لان تدخین علبة واحدة من السجائر = حمل القلب  (غیرالنیكوتین  

 ددكيف ترفع المستوى المح
  زیادة الدھون  •
  السكریات  •
  السكریات الصناعیة  •
J  عند التحكم في تناول الطعام یعتقد بأن عدد السعرات الحراریة المكتسبة یومیا غیر مھم  
J لكن ما مصدر ھذه السعرات ھو المھم  
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 تخفض المستوى المحدد
 غیر من عاداتك الغذائیة  

 زیادة الكربوھیدرات المركب  

 زیادة الألیاف  

 كریات الأحادیة والثنائیةتقلیل الس  

 تقلیل الدھون  

 زیادة النشاط البدني  

V±c<ëöi<Ýç’Ö]<àÚ<ífè†ÏÖ]<íéÛ£]< <
  إضعاف الأعضاء الداخلیة والعضلات وإبطاء الأیض من الدھون %٥٠مفقود من العضلات+ من الوزن ال %٥٠

]æ<íéÛ£]<^ÛßéeÖ±c<ëöè<êÞ‚fÖ]<½^ß< <
  العضلاتمن الوزن المفقود دھون و+ زیادة  %٩٨

ë‚Â^ÏÖ]<˜èù]< <
  .عبارة عن الطاقة التي یحتاجھا الجسم أثناء الراحة وترتبط مباشرة بحجم العضلات في الجسم

  

  سعر یومیا حیث أن ذلك یضمن عدم فقدان العضلات وینبغي أن  ١٥٠٠- ١٢٠٠لا ینبغي أن تكون الحمیة أقل من
  یصاحبھا نشاط بدني لمنع فقدان العضلات بل ونموھا.

 ر التمرینات المفتاح لبرنامج التحكم في الوزن الناجحتعتب  
J حیث یساعد على المحافظة على العضلات  
J (قد یستغرق وقتا ) ویخفض المستوى المحدد  

áçâ‚Ö]<˜Ë−æ<lø–ÃÖ]<‚èˆè<^Ú<çâ<á‡çÖ]<á]‚ÏËÖ<Ø–Êù]<sÚ^ÞÖ]< <
  ضلات یؤدي لرفع معدل الأیض القاعديالتمرینات الھوائیة تحرق السعرات الحراریة + تدریبات التقویة تزید من الع

  (یوصى بھ للأشخاص ذوي العضلات صغیرة الحجم والدھون الزائدة)

 برنامج التحكم بالوزن للنحيف
 زیادة الوزن من خلال تمرینات التقویة  

 الزیادة من خلال الغذاء فقط یزید من نسبة الدھون وفي ذلك خطر على الصحة  

 زنأفكار خاطئة مرتبطة بالتحكم بالو
MI íßéÃÚ<àÒ^Ú_<àÚ<áçâ‚Ö]<ÌéË¡V< <

من خلال تمرینات لأماكن معینة في الجسم غیر صحیح حیث أنھا تخفض الدھن من الجسم ككل والبدء بالأماكن التي فیھا 
  دھون أكثر

NI <íéÓéj‰øfÖ]<‹eø¹]<Ý]‚~j‰]…^~fÖ]<l^Ú^·æ<áçâ‚Ö]<á]‚ÏÊ<±c<ëöè< <
سم مما یؤدي للجفاف ویعطل بالتالي عمل الخلایا وربما الوفاة وقد غیر صحیح، حیث یفقد الماء ویزید من حرارة الج

  یؤدي فقدان الماء إلى انخفاض الوزن الذي یعود بمجرد البدء بشرب الماء نتیجة الشعور بالعطش.

OI ì‡]ˆ]<ìˆãqù]< <
  .العضلات لا تقوم بأي عمل والدھون لا تتغیر
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PI ËÖ<íéÛ£]<»<…]†Ûj‰÷]<ÄéŞjŠi<÷<ÔÞ_<»<í×Ó¹]<Ñ† <îju<äÞù<êÞ‚fÖ]<½^ßÖ]<àÚ<Ø–Ê_<l]†ÃŠÖ]<˜éË¡<í×èç<l]
NLL<<êÛ×Ö<t^j <†Ã‰O<ì‚u]æ<ífqæ<»<ØÒù]<àÚ<Øé×ÏjÖ^e<^ã–Ë}<ÄéŞjŠi<^Ûßée<Åçf‰ù]<»<l]†Ú<o×nÖ<ÜÒ< <

  الوزن المفقود یعود بمجرد العودة لأكلك الاعتیادي

 فوائد التمرين 
 زیادة العضلات  

 خفض المستوى المحدد  

 دة اللیاقة القلبیة الوعائیةزیا  

 زیادة العمر  

فقدان الوزن بالطريقة العلمية والعملية النشاط البدني والحمية 
 الغذائية

 قبل البدء تحتاج إلى فحص طبي  

 اختر التمرینات التي لا تحمل وزن الجسم على الرجلین كالمشي في الماء أو الجري في الماء  

  بسبب طفوھم السھل وعدم قدرتھم على السباحة السریعةالسباحة قد تكون غیر مناسبة للبدناء  

 النشاط البدني
 :د عند النبض المستھدف لثلاث إلى خمس أیام اسبوعیا ٣٠-٢٠الزمن للیاقة القلبیة التنفسیة  

 لتخفیض الوزن ساعة لخمس أو ست أیام اسبوعیا  

  د لثلاث أیام اسبوعیا١٥المبتدئ  

  ابیع الأربعة التالیةد كل اسبوع ویوم اسبوعیا للأس ٥إضافة  

±c<ëöè<Åçf‰ù]<»<Ý^è_<íj‰<ì‚¹<íÂ^ŠÖ<àè†ÛjÖ]< <

 یزید من السعرات المستھلكةمما زیادة الطاقة المستھلكة ومعدل الأیض حتى بعد التوقف عن التمرین  

 زیادة حرق الدھون  

 زیادة أنزیمات حرق الدھون  

 الحمية الغذائية
 اعرف حاجتك من السعرات الحراریة  

 ك المكتسبةحدد طاقت  

 خفض طاقتك المكتسبة تدریجیا لتساوي حاجتك من السعرات  

 الاستمرارية في البرنامج
êÖ^n¹]<êÞ^ÛŠ¢]<géÒÖ]<±c<Ùç‘ç×ÖV< <

 الحاجة للالتزام  

 تعدیل العادات القدیمة  

 تطویر سلوكیات ایجابیة جدیدة  

 ھذا یستغرق وقتا 
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 أساليب تحقيق ذلك( اختر المناسب لك)
 یرالالتزام بالتغی 

 تحدید أھداف معقولة وتذكر بأن الزیادة في الوزن استغرقت سنوات فتحتاج لوقت لخفضھ  

  ٢٠حدد أھداف بعیدة المدى مثل خفض الدھون%  

  ٥حدد أھداف قصیرة المدى مثل خفض الدھون%  

 لابد من تضمین التمرینات في البرنامج  

 اختیار أنشطة ممتعة من حیث المكان والزمان والرفقاء والأدوات  

 وجبات یومیا مغذیة من حیث الكیف لا الكم فقط ٣تطویر نظام غذائي صحي یتضمن  

 أشبع الجوع كحاجة لا كغریزة بالتحكم بشھیتك  

 تجنب الأكل التلقائي أثناء الطبخ ومشاھدة التلفاز والقراءة والزیارات  

 أشغل وقتك دائما  

 خطط لوجبتك مسبقا وحینما تكون شبعانا  

 ع ما یلي:اطبخ بحكمة من خلال اتبا  

J قلل الدھون والسكریات  

J اشوي بالفرن  

J اسلق لا تقلي  

J استخدم نادرا الزبدة والمایونیز  

J تجنب زیت جوز الھند والنخیل وزبدة الكاكاو  

 أضف الحبوب والخبز النخالة والخضروات ورقائق الذرة على اغلب وجباتك  

 استخدم الفواكھ للحلى  

 تجنب المشروبات الغازیة  

 كاسات یومیا) ٦ء (على الأقل اشرب الكثیر من الما  

 لا تضع في طبقك أكثر مما تحتاج  

 تعلم الأكل ببطء وفي المكان المخصص  

 تجنب الجلسات الاجتماعیة المصحوبة  

 عدم احضار المأكولات عالیة السعرات والسكر والدھون إلى المنزل  

 درب نفسك على التعامل مع الضغوط بحكمة  

 ك لإیجابیاتھا وعاقبھا لسلبیتھاراقب التغییرات التي تحدث وكافئ نفس  

 فكر إیجابا  

    
  



 اعداد ابراھیم                                                 ٣١صفحة |                                  ھــ)   ١٤٣٦الصحة واللیاقة (الفصل الثاني   

 

VíÃ‰^jÖ]<ì†•^]<íè‚Ã¹]<Æ<š]†Úù]æ<íè‚Ã¹]<š]†Ú÷]<

 الصحة:
  ھي حالة تكامل الجسم من الناحیة البدنیة والنفسیة والعقلیة والاجتماعیة ولیس مجرد خلوه من الأمراض

 المرض:
  نفسي. باضطرامن أجھزة الجسم أو  أكثرھو عجز في جھاز أو  

 الامراض:انواع 
 ةمعدی -١
  )مزمنةال( ةغیر معدی -٢

 المعدية: أسبابهاالأمراض غير 
  بسبب مواد مؤذیة أو مھیجة للجسم، مثل دخان السجائر أو الدخان الناتج عن حركة المرور -١
 عدم تناول أغذیة متوازنة -٢
  یؤدیا إلى أمراض الصداع وارتفاع ضغط الدم والتقرحات وغیرھا القلق والتوتر -٣

 :واعهاان
 امراض سوء التغذیة -١
 الأمراض الوراثیة. -٢
 أمراض الھرمونات. -٣
  الأمراض السرطانیة. -٤
 والبیئة.أمرض بسب الوراثة  -٥

MI íè„ÇjÖ]<ðç‰<š]†Ú_< <
  للجسم.بسب نقص أو زیادة عنصر أو عدة عناصر ھامة 

  الكساح زیادة تناول العناصر الھامة للجسم تسبب الانیمیا عدم أو مثل 

NI <š]†Ú÷]íém]…çÖ]< <

 الجسدیةروموسومات الك  

 لجنسیةا  

  الجینات وظیفةشذوذ في  

OI <š]†Ú]Vl^ÞçÚ†]< <
  بالجسم الغدد الصماءاحدى  نقص افرازاو  زیادةتنتج عن 

  .والنخامیة الدرقیةالغده  مثل 

PI š]†Úù]<VíéÞ^†ŠÖ]< <
الاشعاع علیھا او  یرتأثاو  تنتج الخلایا السرطانیة عندما تفقد النواة سیطرتھا على انقسام الخلیة بسبب اصابتھا بالفیروسات

  .غیر معروفة لھذا تتحول الخلایا الى خلایا سرطانیة لأسبابكیمیائیة الخلیة وكذلك  فياختلال 

Ví×nÚ]< <
  وسرطان الرحم الثدي الدم وسرطانسرطان البروستاتا وسرطان وسرطان الرئة 
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QI <ím]…çÖ]<gfŠe<š]†Ú]íòéfÖ]æ< <
رض ظھور الم فيالعوامل البیئیة  للمرض، وتساعد وراثينده استعداد یكون ع الذيتصیب الشخص  التيالامراض  وھي

  مرض السكر والربو وقرحة المعدة :مثل

 الأمراض المعدية
الأمراض التي تنشأ عن انتقال عامل معد نوعي أو منتجاتھ السُمیة من شخص أو حیوان مصاب إلى شخص سلیم ومستعد 

  للإصابة سواء بصورة مباشرة أو غیر مباشرة
  :ةمثلا
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 العدوى
  ھي دخول العامل الممرض إلى الجسم

 كيفية حدوث العدوى

  

 :العامل المعدي
  البكتیریا )١
  الفیروسات )٢
  الفطریات )٣
  الأولیةالطفیلیات  )٤
  الطفیلیةالدیدان  )٥
 طفیلیات من المفصلیات والحشرات )٦
  

 الحصبة  
  الألمانیةالحصبة  
 النكاف  
 الجدري  
  الجدري المائي  
 التیتانوس  
 الھربس  
 السل  
 النغف  

 السعال الدیكي  
 .الإیدز  

 السیلان 

 الزھري  

 الدوسنتاریا  

 التیفوئید  

 حمى النفاس  

 الكبدي بأنواعھ الالتھاب  

 داء الكلب  

 الحمى الراجعة  

 الطاعون 

 السالمونیلا  

 الحمى المالطیة  

 الحمى المخیة الشوكیة  

  الأطفالشلل  

 الكولیرا  

 الحمى الصفراء  

 الجمرة الخبیثة  
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 المستودع 
 المستودع البشري )١
  المستودع الحیواني )٢

MD <ÅçjŠ¹]Vë†fÖ]< <
 المریض  

 لحامل للعامل المریضا  

ND VêÞ]çé£]<ÅçjŠ¹]< <
 حیوانات الیفھ 

 حیوانات بریھ  

 مخرج العامل المعدي:
 مخرج وحید:  

  طبیعي )١
  غیر طبیعي )٢

 دید المخارجع  

MD VêÃéfŞÖ]<t†~¹]< <
 (الدرن)المخرج التنفسي  

 المخرج الھضمي (الكولیرا(  

 ) البلھارسیا)المخرج البولي  

 (الدمامل) المخرج الجلدي  

 ) الزھري)المخرج المشیمي  

ND <ÇÖ]<t†~¹]VêÃéf< <
 (الملاریا)لدغ حشرات  

 نقل الدم (التھاب الكبد النوع C (  

  التھاب الكبد النوع(الحقن استخدام B(  

<‚è‚ÂVt…^~¹]< <

 الایدز  

 طرق انتقال العدوى:
  عدوى مباشرهطرق  

  مباشره عدوى غیرطرق  

MI ì†^f¹]<ïæ‚ÃÖ]< <
   .د وسیط بینھماخص السلیم دون وجوتنتقل من الشخص المصاب الى الش

  -یلي: كما 
  التنفس والرذاذ  -أ

  الملامسة  -ب
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NI<Æ<ïæ‚ÃÖ]ì†^f¹]V< <
  الوسیط الحي  -أ

  الوسیط غیر الحي  -ب

 مدخل العامل المعدي
  وحید:مدخل -١

  طبیعي   -أ
  یر طبیعيغ  -ب

  عدید المداخل-٢ 

_I  <Ø}‚¹]VêÃéfŞÖ]< <
  الجھاز البولي -١
  الجلد -٢
  الجھاز التنفسي -٣
  الجھاز الھضمي -٤

hI  VêÃéf<ÇÖ]<Ø}‚¹]< <

  الحشراتلدغ  

 نقل الدم  

 استخدام الحقن  

 لمضيف:ا
 مقاوم للعامل المعدي  

 غیر مقاوم للعامل المعدي  

 المناعة:
  بمسببات المرض أو تمنع الضرر الذي تحدثھ وتطور الإصابةوسائل الجسم التي تحول دون نشوء 

íÂ^ß¹]<VíéÂçßÖ]< <
في الصفات التشریحیة والفسیولوجیة لجسم ھي القدرة على مقاومة المرض ولا تعتمد على اجسام مضادة وھي تكمن  

  المضیف

íÂ^ß¹]<<ÆíéÂçßÖ]V< <
  بوجود اجسام مضادة لمسببات المرض مصحوبةھي المقاومة التي تكون  

 النوعية: المناعة
  :طبیعیة

  عدوى طبیعیة یتم إحرازھا بواسطة :ایجابیھ-١
  أشھر) ٦-٣في جسم الطفل لمدة من تبقى (الجنین المضادة من الأم إلى  الأجسام انتقالیتم  سلبیھ:-٢
  مكتسبھ:

مسلوبة النشاط ویقوم الجسم بإنتاج  أو منتجاتھ السامة أجزاء منھأو  وموھناحقن المسبب نفسھ مقتولاً  :ایجابیھ-١
  الاجسام المضادة

  مستحضره من مضیف آخر جاھزةإعطاء الجسم مضادات : سلبیھ-٢
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 الإجراءات الوقائية :
 التثقیف الصحي  

  تغطیة الأنف والفم عند العطس والسعال، التخلص الصحي من المنادیل الملوثة بالإفرازات) الأیدي،(غسیل 

  المجال الصحي والعاملین فيتطعیم الأطفال 

 .التھویة الجیدة للأماكن المغلقة 

  الازدحامتجنب 

 تجنب التدخین 

 الإكثار من الأغذیة الغنیة بفیتامین ج 

  .الطھي الجید للحوم 

 لي اللبن.بسترة أو غ 

 .فحص الذبائح في المجازر وإعدام المصاب منھا  

 .عزل الحیوانات المصابة 

  النقیة. المیاهتوفیر مصادر 

 .توفیر شبكات الصرف الصحي 

 .جمع وتصریف القمامة 

 .مراقبة الأغذیة 

 .مكافحة الحشرات 

 .عدم تناول الأطعمة من الباعة الجائلین 

 .تشجیع الرضاعة الطبیعیة 

  فضلات البرازیة في تسمید الأراضي الزراعیةال استخدامعدم 

 الوقائیةالملابس  ارتداء 

 .وضع منفرات حشریة على أجزاء الجسم العاریة 

 .استخدام شبك واقٍ على نوافذ وأبواب المنازل 

 .استخدام الأجھزة الكھربائیة لإبادة البعوض 

 .التخلص الصحي من البول والبراز 

 مكافحة الغبار 

 لضالة بالشوارع.صید وإبادة الكلاب ا 

 .توفیر امكانیة التشخیص المبكر والعلاج 

 .الكشف الطبي للراغبین في الزواج 

 .فحص الحوامل من خلال أخذ عینة دم 

  والإرشاد الدیني. الاجتماعيالإصلاح 

  مراقبة بنوك الدم ووحدات التبرع بالدم 

 .استخدام ابر الحقن المعقمة فقط 
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<ì†•^]ì†^ÃÖ]V<°}‚jÖ]<

 
 ع استخدامات التبغأنوا

Q@M´†m@@ZŠöbvÛa@ @
  ھو الأكثر شیوعاً وأكثر أنواع التدخینو

R@M´†m@Z‰bvîÛa@ @
  وھذه اقل شیوعاً من تدخین السجائر ویرتبط ھذا النوع أیضاً بسرطان اللسان والشفة. 

S@M´†m@ZæìîÜÌÛa@ @
  ھو أقل أنواع التدخین شیوعاً ویتسبب ھذا النوع من التدخین بسرطان الشفة واللسان.و

T@M´†m@Zò’î’Ûa@ @
ي من أكثر الأنواع شیوعاً بین الشعوب العربیة وبالذات في منطقة الخلیج العربي، الشام، ومصر. وھذا النوع من ھ

 لشیشة،المملكة العربیة السعودیة التي أظھرت أن تدخین التدخین كما أثبتت الدراسات التي أجریت في عدة مستشفیات با
یتسبب في نفس الأمراض التي یسببھا تدخین السجائر بل أن ھذه الدراسات أظھرت نتائج مھمة مفادھا أن العلاقة بین 

  مرض.لتدخین الشیشة والإصابة بقصور الشرایین التاجیة للقلب قد تكون أقوى من العلاقة بین تدخین السجائر وھذا ا

U@MÍšß@ZÍjnÛa@ @
یث یتم مضغ التبغ مباشرة، وھنا یكون تأثیر التبغ كیمیائیاً على غشاء الفم وبصورة مباشرة على بطانة الخد وأرضیة ح

اللثة وأغشیة الفم المخاطیة والرائحة  التھابوتسبب  المبطنة،وتعمل على تخریش الأغشیة المخاطیة  واللسان،الفم 
  صابة بسرطان الفم.وتساعد على الإ الكریھة،

V@MÂìÈÛaZ@ @
یعامل التبغ معاملة خاصة ویطحن طحناً ناعماً ویستعمل على شكل  ولتحضیر السعوطھو استنشاق التبغ المطحون، و

  فیأخذ الشخص كمیة قلیلة بین أصابعھ ویدخلھا إلى أنفھ ویستنشقھا. أو سعوط،نشوق 

ØŠÃ¹]:  ونتیجة وجود ھذه المواد السكریة في الدبس أو الفواكھ  رة)الشی الأسود، (العسلھو تبغ یضاف إلیھ الدبس

 د(الأشوالكحول المیثیلي  الخمر) (روحیثیلي وبالذات الكحول الا الكحول،ة من فإن ھذه تتحول إلى مجموع المتعفنة،
  .والكحول البروبیلي سمیة)،

  

 التبغ:مكونات 
مادة. منھا على  ٦٠٠٠إلى  ٤٠٠٠سامة یقدر البعض ذلك ما بین یحتوي التبغ على الكثیر من المواد الكیمیائیة الضارة وال

  مادة من مسببات السرطان عند الإنسان ٤٠الأقل 
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 المستخدمة في صناعة التبغ أبرز المركبات الكیماویة السامة

אא
  Methane  یعرف على أنھ غاز المستنقعات المیثان:

  Methanol  وقود الصواریخ المیثانول: یدخل في صناعة

  naphthalene's  مادة تستخدم في المواد المتفجرة النفثالین:

  nucleus  النیكل: عنصر فلزي یستخدم في خطوات الطلاء بالكھرباء

  Phenol  الفینول: مطھر ومبید للجراثیم

  Polonium  البولونیوم: عنصر فلزي إشعاعي

  Stearic acid  حمض الاستیرك: مادة شمعیة

  Styrene  الستایرین: وھو ھیدروكربون سائل تستعمل بولیمراتھ في صنع المطاط

  tar  تیةالإسفلالقطران: ویسمى أیضا القار أو الزفت، ویستخدم في الطرق 

  toluene  التولیون: عبارة عن غراء یستخدم لأغراض التحنیط

  arsenic  الزرنیخ: یستخدم مادة رئیسیة في سم الفئران

  Acetic acid  یك: یستخدم في صبغة الشعرحامض الأست

  acetone  الآسیتون: عنصر رئیس یستخدم في الدھان والبویة

ÍjnÛa@âa†‚na@‰bqeZ@ @
 ثار صحیةآ - ١
 آثار اقتصادیة - ٢
  آثار اجتماعیة و نفسیة - ٣

Z´†nÛa@bèjjí@Ûa@aŠßþa@ @
 الدماغیة لسكتةا - ١
 الرئةانتفاخ  - ٢
 امراض القلب - ٣
 الرئةسرطان  - ٤
 أخرىسرطانات  - ٥
 أخرىاض امر - ٦

 أضرار التدخين على المــــــخ والجهاز العصبي المركزي
یؤدي التدخین المزمن الى إحداث نقص وظیفي في شرایین المخ وذلك بسبب ضیقھا وتصلبھا مما یضعف وصول الدم 

  :والأكسجین الى المخ ویمكن أن یؤدي ھذا بدوره الى زیادة احتمال حدوث

 غیةجلطات المخ وبالتالي السكتة الدما  

 ضعف القدرة على التفكیر والتركیز  

 كثرة النسیان  
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 أضرار التدخين على القـلب والشرايين والدورة الدموية
 ازدیاد وتسارع ضربات القلب - ١

 %٢٥ – ٢٠زیادة ضغط الدم بمعدل  - ٢

 تضیقّ الشرایین وبالتالي الذبحات والجلطات القلبیة - ٣

 یة المعالجة للضغط.صعوبة التحكم في مستوى ضغط الدم حتى مع استعمال الأدو - ٤

 ضیق شرایین الأطراف وخصوصا شرایین الساق - ٥

 ازدیاد تجلط الدم التلقائي.  - ٦

 واحدهالتدخين والسرطان وجهان لعمله 

æbŠ@òöŠÛaZ 

 یتسبب في وفاة شخص واحد كل ربع ساعة في العالم  

@æbŠZñŠvä§a 

  لتدخین وثلاثة بسبب اسباب اخرىمنھم بسبب ا ٦٥شخص مصاب بسرطان الحنجرة وجد ان  ٦٨دراسة شملت  

@áÐÛa@æbŠNæbÜÛaë@ @

 رغرينا الاصابع وبترها:غ
  والاعصاب وعلاجھ ھو البتر والأوردةھو موت انسجھ الجسم الناتج عن اعاقھ تدفق الدم بسبب التھاب الشرایین  

 أضرار التدخين على الأسنان
  :التبغ فیؤدي الىمع كل سیجارة یدخنھا المدخن فكأنما یستاك بمخلفات احتراق 

 اصفرار الأسنان 

 التھابات اللثة 

 ضعف وتخلل الأسنان 

 تسوس الأسنان  

 تأثير التدخين على الوظيفة الجنسية
  :ناسلیة بأن المدخنین مصابون بــأكدت الابحاث العلمیة وزیارات المدخنین للعیادات الت

  الضعف الجنسي - ١
  المنویة وقلة النطافموت  - ٢
  التناسلي العنة أو ضعف انتصاب العضو - ٣

 التدخين يسبب الكثير من أمراض الصدر
 زمنمالسعال ال - ١
 انتفاخ الرئة - ٢
 التھاب الشعب الھوائیة المزمن - ٣
 الربو - ٤
 اضعاف مناعة الرئتین - ٥
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õbjþa@åß@Šr×c@ÞbÈÛa@òíë…c@Êaìãdi@áèàÜÇ@ÖìÐí@´ä†½a@œÈi@æa@áÜÈm@Ýç@ @

 لإقلاع عن التدخينا
J  على ترك ھذا الأمر لى صادقاوتعاأول ما تفعلھ ھو معاھدة الله سبحانھ  

J استعن بالصیام على قدر استطاعتك في الإقلاع عن التدخین  

J  نار یطفأ بالماء ولیس بالدخان والنار وتوضأ فالغضبإذا توترت أو غضبت فأستعذ بالله  

 الفوائد المباشرة للتوقف عن التدخين
 سید  الكربون العالق بھ وأول أكسید الكربون ھو بعد التوقف مباشرة یقوم جھاز الدوران بالتحسن والتخلص من أول أك

غاز عدیم اللون والرائحة ینطلق  مع دخان السیجارة وعند اتحاده بالدم یقلل أو یمنع الدم من نقل الأوكسجین داخل 

  الجسم

 معدل ضربات القلب وضغط الدم یعودان إلى حالتھما الطبیعیة بعد أن كانا مرتفعین نسبیا  

 سة الشم والتذوق بعد أن كانت ضعیفتین بسبب التدخین.خلال أیام تتحسن حا  

  الأشخاص الذین یتوقفون عن التدخین یعیشون أطول عمرا مقارنة بالأشخاص  الذین لا یزالون یدخنون فبعد حیث

  تصبح فرصة تارك التدخین في الحیاة كغیره من غیر المدخنین

 الرئة وغیره من أنواع السرطان ترك التدخین یقلل من فرص الإصابة بالسرطان وخاصة سرطان  
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ì†•^]<†Â<äè^£]<Vá^Ú÷]æ<l]…‚~¹]<

æbß…⁄a@òiaìi@´†nÛa@ @
المواد المخدرة التي تؤدي إلى الإدمان وعلى ھذا یعتبر  ضمن مجموعةنفت منظمة الصحة العالمیة مادة النیكوتین ص

  التدخین إدمان ولیس عادة كما كان یعرف من قبل.

æbß…⁄a@ìç@bß_@ @
و حالة تعود قھري مزمن على تعاطي مادة معینة من المواد المخدرة بصورة دوریة متكررة فھو سلوك قھري استحواذي ھ

  اندفاعي تعودي.

 العوامل التي تدفع إلى الإدمان
 ضعف المشاعر الدینیة والوعي الدیني - ١

  مجاراة رفاق السوء في المناسبات الاجتماعیة - ٢

 التجربة والبحث عن النشوة - ٣

 وب من المشاكل والأزماتالھر - ٤

 المشاكل الأسریةوالرغبة في إزالة التوتر والقلق والصراع النفسي  - ٥

  الاجتماعيالفشل والإحباط أو الإحساس بالظلم  - ٦

  أخطاء أجھزة الإعلام بتصویر مشاھد من الإدمان تغري ضعاف النفوس - ٧

  ھا الشبابعدم توفر فرص النشاط الإیجابي للانتفاع من أوقات الفراغ التي یعاني من - ٨

 عدم وجود الرقابة الواعیة من الوالدین وتفھم مرحلة المراھقة للأبناء - ٩

  الجھل وقلة الوعي الصحي لمشكلة الإدمان للفرد والمجتمع-١٠

 المخدرات
  :ومنھاتصیب الإنسان بالإدمان  التيتطلق كلمة مخدرات على جمیع المواد 

 )والھیروین والافیون (الكحولمثبطات المخ  - ١
 )والریفوتریل وغیرھا (الفالیوم المھدئات - ٢
 )والقات والكوكایین والكافیین (كبتاجونالمنشطات  - ٣
 الحشیش. - ٤
 المواد الطیارة. - ٥
 النیكوتین. - ٦
  المھلوسات. - ٧

 آثار تعاطي المخدرات:
 آثار صحیة عضویة - ١
 آثار صحیة نفسیة - ٢
 اجتماعیةآثار  - ٣
 آثار اقتصادیة - ٤
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 :آثار صحية عضوية - ١
 :تعاطي عن طريق الفم  

  .والكلىأمراض الكبد  
 :تعاطي عن طريق التشفيط 

  .والدم والكلى والكبدامراض الرئتين  
 :تعاطي عن طريق التدخين 

  امراض اللثة و الشفتين و الرئتين و القلب و الشرايين.
 :تعاطي عن طريق الحقن  

  فيروسات الكبد و الإيدز و جلطات الأوردة

 آثار صحية نفسية: - ٢
  والاتزانعدم القدرة على ضبط النفس  - ١
  سلیمة اجتماعیةتكون علاقات  استطاعةم دع - ٢
  تذبذب المزاج - ٣
  الثقة بالنفس انخفاض - ٤
  الھوس والقلق) – الاكتئاب –الإصابة بالأمراض النفسیة (مثل الذھان  - ٥

 اجتماعية:آثار  - ٣
  بمختلف صورھا الاجتماعیةانتشار المشكلات  

 اقتصادية:آثار  - ٤
  خسارة العصب الرئیسي في الأمة وأموالھا واقتصادھا.

 ق الوقاية من تعاطي المخدراتطر
 الالتزام بكتاب الله عز وجل والتأسي برسولھ صلى الله علیھ وسلم  

 التثقیف الصحي فیما یخص أنواع المخدرات وتأثیرھا  

 زیادة الوعي الاجتماعي  

  والاجتماعیةتطویر مھارات العلاقات الاجتماعیة كي لا یحدث أي خلل في العلاقات الشخصیة  

 ة وترفیھیةعمل أنشطة ریاضی  
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ì†Â<íéÞ^nÖ]<ì†•^]<ŠÖ]<p]çu<

 أسباب حوادث السير:
 المركبة - ١
 الطرق - ٢
  (اھم الأسباب)                           السائق - ٣

 السائق:الأسباب التي ترجع إلى 
  والتوترالإرھاق  - ١
  مثل مضادات الحساسیةالكحول والأدویة المخدرة والمنومة وبعض العلاجات  تعاطى - ٢
  ت الجانبیة واستخدام الجوال وعدم الانتباهالمحادثا - ٣
  عدم الالتزام بالتعلیمات المروریة - ٤
  الإصابة ببعض الأمراض مثل الصرع وبعض الأمراض النفسیة والعقلیة - ٥
تقدیر الظروف والاستجابة بسرعة مثل ضعف الإبصار وفقد اللیاقة والعاھات  والعقلیة فيضعف القدرات الجسمانیة  - ٦

 المستدیمة
  السائق بما یسمع أثناء القیادة بإنجلترا تأثرالبحوث العلمیة  بعض أثبتتكما  - ٧

 أهم الآثار المترتبة على الحوادث المرورية:
 إصابات - ١
 وفیات - ٢
 اعاقھ - ٣
  اثار اقتصادیھ واجتماعیھ - ٤

íè…æ†¹]<p]ç£]<àÂ<íò^ßÖ]<ğ̂èçß‰<íéÖ^¹]<ì…^Š¤]æ<l^éÊçÖ]æ<íe^‘ý]<Ù‚ÃÚ< <

 السعودیة العالم آثار الحوادث

 صاباتالإ
٣٠ – ٢٠ 

 ملیون شخص/سنھ
٢٩٦٠١٥ 
 شخص/سنة

 ھـ١٤٢٦شخص/سنة عام ٣٤٤٤١ ملیون شخص/سنة١٫٢ الوفیات

 الخسارة المالیة
 (ملیار دولار أمریكي/سنة)

٥٫٦ ٥١٨ 

 الإصابات
 ذلك كسور قاع الجمجمة في الدماغیة بماالإصابات  - ١
 إصابات الصدر - ٢
 كسور العمود الفقري - ٣
 كسور الحوض - ٤
 ذكسور عظمة الفخ - ٥
 كسور مضاعفة بعظمتي الساق - ٦
  تمزق الأربطة - ٧
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 الوفيات

ê¹^ÃÖ]<ïçjŠ¹]<î×Â<V<ğ÷æ_< <

  الوفیات بالعالم حیث یقدر عدد الوفیات بسبب إصابات  لأجماليتمثل حوادث الطرق السبب الثالث الأكثر أھمیة
  العالم. يفمن كافة أســباب الوفیـات  %١٢وتمثل  العالم سنویا في ملیون شخص   ١٫٢الطرق حوادث 

  ٤٤- ١٥عمر الأشخاص من  الرئیسي لوفیاتتمثل السبب  ً  عاما

   إصابة. ٤٠یقدر عدد الوفیات بحالة لكل  
  

  توزیع الوفیات بسبب الحوادث المروریة في بعض الدول (الخلیج/شمال أفریقیا/أوروبا/أمریكا)
  ١٠٠٠٠٠/  -٢٠٠٢لوفیات عام ٢٠٠٤تقریر منظمة الصحة العالمیة  

 
 :الإعاقة

  وأھمھا:نتج عن الحوادث المروریة العدید من الإعاقات ی

 الشلل الرباعي - ١
 البتر - ٢
 تشوه الأطراف. - ٣
 التھتك الشدید للعضلات. - ٤
 الآلام المزمنة. - ٥
 النفسیة.الإعاقة  - ٦
  

 المعدل الدولة عدلالم الدولة

  أوروبا:  :الخلیجدول 

 ١٣٫٩ فرنسا ٥٠٫٦ الإمارات

 ١٣٫٣ ایطالیا ٢٤ السعودیة

 ٨٫٦ المانیا ٢١٫٤ قطر

 ٦٫٥ بریطانیا ١٥٫٥ الكویت

   ١٢ البحرین

 أمریكا  أفریقیا:شمال 

 ١٥٫٥ الولایات المتحدة ١٧٫٦ لیبیا

 ٨٫٧ كندا ١٧٫٢ الجزائر

   ١٢٫٣ مصر
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 ٢٠٠٠لعدد التقديري للمعوقين في العالم حتى عام ا
  ونسبتھم موزعة حسب أسباب الإعاقة (منظمة الصحة العالمیة)

  

  

 :عالميا أهم الآثار الاقتصادية والاجتماعية المترتبة على حوادث الطرق
  م)٢٠٠٧(تقریر منظمة الصحة العالمیة بمناسبة أسبوع الأمم المتحدة العالمي للسلامة على الطرق/

  والصحیة. التكلفة المادیةسنویا تشمل  ملیار دولار أمریكي ٥١٨ حواليخسائر تبلغ  فيتسبب الحوادث المروریة ت - ١
عاماً وفي إصابة  ٢٥من الشباب الذین تقل أعمارھم عن  ألف ٤٠٠وفاة حوالي تتسبب حوادث الطرق سنویاً في  - ٢

  إعاقتھم.الملایین من الشباب الآخرین أو 
  سنویاً.حالة  ٥٤٧٥٠٠٠تبلغ حوالي على مستوى العالم م العجز المستدیحالات  - ٣
  النفسي.الحوادث یصابون بالاكتئاب  مصابيمن  %١١أثبتت بعض الدراسات أن  - ٤

 على مستوى المملكة العربية السعودية

  سنویاً.ملیار دولار أمریكي  ٥٫٦یقدر مجمل الخسائر المالیة نتیجة الحوادث المروریة حوالي  –

 النسبة المئویة ٢٠٠٠العدد بالملیون حتى عام  سببةالعوامل الم

 % ١٩٫٣ ١٤٩ أمراض معویة غیر معدیة –أ 

 % ٧٫٧ ٦٠ أمراض عقلیة وظیفیة   -ب 

 % ٧٫٧ ٦٠ إدمان مسكرات أو مخدرات –ج 

   حوادث / إصابات –د 

 % ٥٫٨ ٤٥ حوادث مرور طرق

 % ٢٫٩ ٢٢ حوادث عمل

 % ٥٫٨ ٤٥ حوادث منزلیة

 % ٠٫٩ ٥ رى ( حروب وكوارث )حوادث أخ

 % ١٩٫٣ ١٤٩ سوء تغذیة -ھـ 

 % ٠٫٤ ٣ أسباب أخرى -و 

 % ١٠٠ ٧٧٤ المجموع
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 ة والاجتماعية المترتبة على حوادث الطرقالآثار الاقتصادي

 تكاليف مباشرة: 

 الخدمات العلاجیة -
 والعامةالأضرار في الممتلكات الخاصة   -
 الحوادث المروریة إدارة -

 تكاليف غير مباشرة:

 البشريالعنصر   -
 الإنتاجفي  الفاقد -
 والمجتمعالأسرة  تضرر -
 الحكومیة الإعانات -
  والمعاناة الألم -

ò•ý¨a@ @
 من المعدلات المرتفعة عالمیا تعتبر نسمة) ٢٤/١٠٠٫٠٠٠(بالمملكة الحوادث المروریة وفیات بسبب عدلات الم  

  ١٠٠٫٠٠٠/ ٧٫٨أوروبا  فيالمروریة علماً بأن متوسط معدل الوفیات بسبب الحوادث 

 åß@@lbjþaÛa@òîîöŠÛa@I@oÌÜi@sîy@óÐ’n½a@x‰b@pbîÏìÛa@òjã@ÊbÐm‰a@μg@p…cWS@ïÛbºg@åß@E@H@kji@pbîÏìÛa
òí‰ëŠ½a@t…aì§a@ @

 الجسیمةفور حدوث الإصابة  دم تقدیم الإسعافات الأولیةع - ١

 التأخر في نقل المصاب - ٢

 خاطئة النقل بطریقة  - ٣

  حیث أن مستمر ازدیاد المروریة فيحالات الإعاقة المستدیمة المترددة على مراكز التأھیل الطبي بسبب الحوادث 

 من إجمالي عدد حالات البتر المترددة لأسباب أخرى %٧٥٫٩ھـ   بلغت ١٤٢٧حالات البتر المترددة في عام 

  

 :دور الرعاية الصحية في التعامل مع الحوادث المرورية قبل الحادث

  الطرق.التوعیة عن أسباب حوادث  - ١

لإبلاغ ا التعامل مع المصاب بطریقة سلیمة بالإضافة إلى سرعة الأولیة وكیفیةتوعیة المجتمع بنشر ثقافة الإسعافات  - ٢

  الحادث.عن 

  ذلك.یجب عدم تناولھا قبل القیادة كالمھدئات والمنومات ومضادات الحساسیة ونشر  التيالتوعیة عن العقاقیر  - ٣

 الإسعافیة.تدریب المسعفین ورجال المرور على التعامل الصحیح مع الحالات  - ٤

   


