جامعة الدمام 
كلية الآداب 
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The Difference between Cold and Swine Flu Symptoms

Fever is usually present with the flu in up to 80% of all flu

Fever Fever is rare with a cold. cases. A temperature of 100°F or higher for 3 to 4 days is
associated with the flu.
Congh | hacking, productive (mucus- producing)( A non-productive (on-mucus producing) cough is usually
‘oughing
e cough is often present with a cold. present with the flu (sometimes referred to as dry cough).
Slight body aches and pains can be part of|
Aches 10 Severe aches and pains are common with the flu.
acold.
Stuffy nose is commonly present with a
Stuffy Nose || cold and typically resolves spontaneously Stuffy nose is not cormmonly present with the flu.
within a week.
Chills Chills are uncormon with a cold. 60% of people who have the flu experience chills.
Tiredness Tiredness is fairly mild with a cold. Tiredness is moderate to severe with the flu.
Sneezing  |[Sneezing is commonly present with a cold, Sneezing is not common with the flu.

Cold symptoms tend to develop over a
Sudden Symptoms
few days.

The flu has a rapid onset within 3-6 hours. The flu hits hard aj
includes sudden symptoms like high fever, aches and pains

A headache is fairly uncommon with a

Headache
cold.

A headache is very common with the flu, present in 80% of f

cases.

Sore throat is commonly present with a

Sore Throat
cold.

Sore throat is not commonly present with the flu.

(Chest discomfort is mild to moderate with|

Chest Discomfort
acold.

Chest discomfort is often severe with the flu,
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الصحة و التثقيف الصحي
يعتبر التثقيف الصحي من أحد الأركان المهمة لإجادة جودة العمل الصحي سواء كان ذلك العمل مهنيا أو إداريا حيث ينبغي على المسئولين إيجاد حلول سريعة عند الإحساس بوجود شخص أو أكثر لا يعي أساسيات التثقيف ومدى الالتزام به وتطبيقه والبحث عن التطور الذاتي لأن متى كانت المؤسسة مسئولة عن تثقيف موظفيها والرقي بهم فإن ذلك سيعود بالفائدة العامة لتلك المؤسسة والأهم من ذلك إحساس المراجعين بذلك الذي قد يكون سبيل وطريقة مثالية لنشر التثقيف الصحي في المجتمع مع إقامة الندوات والمحاضرات عن مفهوم التثقيف الصحي وأساسياته الأصلية منها والفرعية وأعني بذلك تعلم التثقيف الصحي وعدم إهماله أو إلقاء المسؤولية على أشخاص دون غيرهم! 
تعريف الصحة:
الصحة هي حالة مثالية من التمتع بالعافية وهي مفهوم يصل لأبعد من مجرد الشفاء من المرض وإنما الوصول وتحقيق الصحة السليمة الخالية من الأمراض . ويتطلب الوصول إلى الصحة السليمة الموازنة بين الجوانب المختلفة للشخص وهى الجوانب الجسمانية، النفسية، العقلية والروحية. و  لكي نصل إلى مفهوم الصحة المثالية يجب دمج هذه الجوانب معاً   .
وبناء على تقارير منظمة الصحة العالمية فقد عرفت منظمة الصحة العالمية مفهوم الصحة على أنه "حالة الكفاية البدنية والعقلية والاجتماعية والنفسية وليست مجرد الخلو من المرض او العجز" . وقد اعتبر هذا التعريف بمثابة هدف أكثر من كونه تعريفاً، ومن الواضح أن هنالك تأكيداً على ترابط الجوانب البدنية والنفسية والاجتماعية لدى الإنسان. "فالصحة أكبر من مجرد غياب المرض"
السلامة والكفاية البدنية : 

تنمية الفرد ككل  إلى أقصى ما تسمح به حدود قدراته البدنية فى كل  مرحلة من مراحل العمر ويمكن تفصيل ذلك فى الاتى : 

1- سلامة وصحة أعضاء وأجهزة الجسم المختلفة والتى تتكون من : 

أ- الهيكل العظمى                            ب- الجهاز العضلى 
ج- الجهاز الدورى                           د- الجهاز التنفسى 

هـ- الجهاز العصبى 

2- كفاءة الجسم للقيام بوظيفتة تحت ظروف العمل المجهدة .

3- القدرة الحركية على أداء أوجه النشاط المختلفة . 
حاله السلامة والكفاية النفسية:
· تمتع الفرد بالاستقرار الداخلى 
· القدرة على التوفيق بين رغباته(قدراته) وأهدافه .

حاله السلامة والكفاية الاجتماعية :

· هى قدرة الفرد على معايشة غيره من الأفراد وتعاملهم معهم 

· قدرة الفرد علي تقبل الجماعة

حاله السلامة والكفاية الكمال العقلية :

· سلامة الفرد العقلية وخلوة من الأمراض العقلية.

· قدرة الفرد علي التفكير والتحليل واتخاذ القرار.
الجوانب المختلفة لمفهوم الصحة: 
1. الجانب الجسماني: وهو الشكل الملموس للجسم والحواس الخمسة التي تجعل الفرد يلمس، يسمع، يشم، يرى ويتذوق. 
2. الجانب النفسي: هو العواطف والمشاعر المختلفة مثل الشعور بالخوف والغضب إلى الشعور بالحب والفرح. 
3. الجانب العقلي:  الأفكار، المعرفة، التصرفات، الاعتقادات وتحليل النفس. 
4. الجانب الروحي: علاقة الفرد بنفسه، إبداعاته، هدفه في الحياة وعلاقته بربه. وكل هذه الجوانب مرتبطة بعضها ببعض. فمثلا: إذا لازمت الفراش بسبب ألم يعانى منه في الظهر (جسماني) يمكن أن يؤدى إلى حالة من الإحباط) نفسي( أو إذا تجاهل حالة غضبه من شيء (نفسي) يمكن أن يؤدى إلى الشعور بالصداع (جسماني) 
وحتى يصل إلى الصحة السليمة يجب أن يهتم الفرد بمختلف هذه الجوانب:

الجانب الجسماني:   يتطلب تغذية جيدة، وزن مناسب، تمارين هادفة وراحة كافية. 
الجانب النفسي   : يتطلب أن يغفر الفرد للآخرين أخطائهم.فهو يحتاج أن يشعر بالحب والسعادة وكل الأحاسيس المبهجة التي تمنحه السعادة مع نفسه والآخرين. 
الجانب العقلي:   يجب أن يكون له آرائه وأفكاره الخاصة به التي يساندها وأن ينظر إلى نفسه بنظرة إيجابية. الجانب الروحي : يحتاج إلى هدوء داخلي، الانفتاح على إبداعاته والثقة في معرفته الداخلية.  
وكذلك يمكن تعريف الصحة من ناحية درجتها على أنها مدرج قياس احد طرفيه الصحة المثالية والطرف الأخر هو انعدام الصحة وبين الطرفين درجات متفاوتة من الصحة 

· الصحة المثالية وهي درجة التكامل والمثالية البدنية والنفسية والاجتماعية وهي مستوى نادرا ما يتوفر 

· الصحة الايجابية وفيها تتوفر طاقة صحية ايجابية تمكن الفرد من مواجهة المشاكل والمؤثرات البدنية والنفسية والاجتماعية دون ظهور أي أعراض او علامات مرضية
· الصحة المتوسطة وفيها لا تتوفر طاقة ايجابية من الصحة ولذلك فانه عند التعرض لأي مؤثرات ضارة يسقط الفرد فريسة المرض 
· المرض غير الظاهر وفي هذا المستوى لا يشكو المريض من أعراض واضحة ويمكن في هذه الحالة اكتشاف المرض من خلال اختبارات خاصة 
· المرض الظاهر في هذا المستوى يشكو المريض من أعراض يحس بها أو علامات مرضية ظاهرة له
تعريف التثقيف الصحي:
· عملية تعليمية تزود الناس بالمعرفة اللازمة حول الصحة  ومحدداتها والمرض والعامل المسبب والبيئة والمظاهر المرضية وأساليب المعالجة والوقاية، وتسعى لتعزيز المواقف الإيجابية تجاه الصحة والسلوكيات الصحية السليمة، ويمكن أن تقود لاكتساب الممارسات الصحية.

· عملية إعلامية هدفها مساعدة الناس على تحسين سلوكهم وحثّهمُ على وممارسات صحية سليمة. 
· هو السعي المتواصل لتعزيز صحة الفرد والمجتمع, ومحاولة منع أو التقليل من حدوث الأمراض وذلك من خلال التأثير على المعتقدات, الاتجاهات, والسلوك فردياً ومجتمعياًَ. 

· هو عملية يتحقق عن طريقها رفع الوعي الصحي عن طريق تزويد الفرد بالمعلومات والخبرات بقصد التأثير في معرفته و ميوله و سلوكه من حيث صحته و صحة المجتمع الذي يعيش فيه. 
ومن خلال التعاريف الماضية فيمكننا القول بأن التثقيف الصحي هو:

	مجمـوع الأنشطة الـهادفة إلى الارتقاء بالمعارف الصحية وبناء الاتجاهات وغرس السلوكيات الصحية للفرد والمجتمع


أهــداف التثقيف الصحي :
· نشر المفاهيم والمعارف الصحية السليمة في المجتمع. 
· تمكين الناس من تحديد مشاكلهم الصحية واحتياجاتهم.
· مساعدة الناس في حل مشاكلهم الصحية باستخدام إمكاناتهم.
 بناء الاتجاهات الصحية السوية.
· ترسيخ السلوك الصحي السليم وتغير الخاطئ إلى سلوك صحي صحيح. 
ونتيجة لذلك يمكن:
· تحسين الصحة على مستوى الفرد والمجتمع .

· خفض حدوث الأمراض. 

· خفض الإعاقات والوفيات.

· تحسين نوعية الحياة للفرد والمجتمع
عناصر التثقيف الصحي هي:
1. المعرفة: زيادة اهتمام الناس بالصحة، حل المشكلات الصحية للمجتمع (تعريف ومظاهر ومعالجة ووقاية)

2. الموقف: تعزيز المواقف الإيجابية 

3. الممارسة: تحفيز السلوك الصحي السليم، وتعليم إتباعه
مجالات السلوك الصحي:
· النظافة الشخصية والعامة
· التغذية

· العدوى

· السلوك المؤذي والحوادث

· نمط الحياة
متى يتم التثقيف الصحي؟
في إي وقت، ولكنه يكون أكثر فعالية إذا تم في وقت ملائم لظروف المستهدف للتثقيف الصحي واحتياجاته.
مستويات التثقيف الصحي:
يمكن تقديم التثقيف الصحي على أربعة مستويات هي:

1- التثقيف الصحي للأفراد: وهنا يتم تثقيف الفرد عن الأمور التي تهمه مثل التغذية, طبيعة ومسببات المرض والوقاية منه, النظافة الشخصية والإصحاح البيئي...الخ
2- التثقيف الصحي الأسري: الكثير من السلوك الصحي يغرس في النفوس من خلال الأسرة لذا فإن التثقيف في هذا المستوى مطلب لما له من تأثير إيجابي مستقبلي على أفراد الأسرة ومن ثم المجتمع بأسره. 

3- التثقيف الصحي للمجموعات: تشمل المجموعة أفراداً ذوي خصائص متشابهة والمعرضين أو المصابين ببعض المشاكل الصحية الشائعة المبنية على الجنس أو العمر أو الوظيفة.ويمكن أن يشمل المجتمع مجموعات مختلفة مثل: أطفال المدارس- الأمهات- مجموعة المدخنين وغيرهم، ويجب اختيار الموضوع الذي يهم المجموعة كلها مثلاً: تعليم الحوامل عن الولادة وكيفية رعاية الطفل و تعليم أطفال المدارس عن النظافة الشخصية ومن الأهمية في تثقيف المجموعات هو المشاركة الإيجابية الحية بين المتلقين ويجب اختيار الوسائل حسب مميزات المجموعة لتكون أكثر فعالية.

4-  التثقيف الصحي المجتمعي ويتم ذلك عن طريق وسائل الإعلام بحيث يصل إلى عدد كبير من المواطنين على اختلاف شرائحهم ومستوياتهم. 

وسائل التثقيف الصحي:
 تتنوع وسائل التثقيف الصحي المستخدمة في نشر المعلومات الصحية من وسائل تقليدية نمطية إلى تقنيات عصرية حديثة وكلما كانت وسيلة الاتصال تفاعلية وتخاطب أكثر من حاسة كلما كان تأثيرها أكبر 
ومن هذه الوسائل :
- وسائل مسموعة:  

يتم نقل المعلومات عن طريق الكلمة المنطوقة مثل: المقابلات، الندوات، المحاضرات، المؤتمرات.
-  وسائل مقروءة: 

يتم نقل المعلومات عن طريق العبارة المكتوبة مثل:   النشرات ، الكتيبات ، الملصقات ، رسائل الجوال، السبورة, النماذج, الصور التوضيحية, العينات, المعارض, الشرائح.
-  وسائل مسموعة مرئية:

 مثل  تلفاز ، فيديو لأفلام ، أقراص مدمجة .  
التثقيف الصحي عبر الإنترنت:
 أثبتت نتائج الدراسات في مجال التربية الصحية أن الاعتماد فقط على وسائل التثقيف التقليدية مثل النشرات والكتيبات بمفردها محدود.  ونظراً لأن لكل عصر وسائله ولغته فقد أطلق على عصرنا هذا عصر التكنولوجيا حيث ربطت التكنولوجيا الحديثة العالم بأدوات اعتبرت الأهم في اتصال الناس بعضهم ببعض وهي شبكة المعلومات (الإنترنت) وبالفعل فقد أصبحت ملاذا للكثير من المرضى الذين يعانون من مختلف أنواع الأمراض.

مكونات التثقيف الصحي: 

1- المرسل    

2- المتلقي     

3- الرسالة الصحية     

4- أسلوب التثقيف الصحي    

 5- الصدى
  المرسل (  المثقف الصحي)   إي إنسان لديه معلومات صحية صحيحة ونال حظاً من التدريب وقادر على إيصال المعلومة بما لديه من مهارات مثل: 

· العلم والخبرة والوعي. 
· القدرة على التواصل (امتلاك مهارات التواصل).

· الصبر.

· شخصية قريبة من المجتمع 
· يملك ما يؤهله ليكون قدوة من خلال ممارسة السلوكيات الصحية.
المتلقي:
المستهدف بالتثقيف الصحي: كل إنسان في حاجة للتثقيف الصحي
ما هي المعلومات التي يجب أن أتعلمها عن الناس الذين أريد تثقيفهم صحياً؟
· عادات وتقاليد المجتمع .

· الظروف الاقتصادية والاجتماعية.

· المستوى التعليمي.

· العمر والجنس.

· المهنة.

· الحالة الصحية
الرسالة الصحية:
· واضحة مفهومة.
· سهلة التقديم.

· متناسبة مع العمر والجنس.

· واقعية ومرتكزة على أسس علمية دقيقة.

· موضوعية وتتجنب وسائل التضخيم والتخويف.
أسلوب التثقيف الصحي:
· أساليب تعتمد على وسائل الإعلام
· أساليب تعتمد على المقابلة الشخصية
وهناك أساليب خاصة منها:-
1. الاستنصاح (  Counseling): شعور شخص ما بمشكلة وذهابه إلى المثقف وطلب النصيحة. الخطوات المطلوبة من المثقف هنا هي:
· تأمين المكان والزمان الملائمين (يتبعه تأمين السرية والخصوصية) : فطفل لديه مشكلة انتهاك جنسي لا يمكن إجراء الاستنصاح لديه في الصف أمام زملائه أو أمام المدرسين .

· معرفة معلومات عن الشخص عن طريق السؤال و الإصغاء.

· تكوين صورة شاملة عن وضع الحالة (من السؤال والإصغاء).

· إسداء النصيحة.

· التحقق من وصول النصيحة بطريقة مناسبة كطرح أسئلة مفتوحة مثلاً.
· الثناء : أثناء التحقق السابق أثني على الإيجابيات وأتحاشى رفض السلبيات بطريقة بغيضة.
2. البيان العلمي
تريد أن تعلم مريض السكري كيف يأخذ حقنة الأنسولين بنفسه ، كيف؟

· شرح الطريقة .

· التنفيذ أمامه.

· جعله ينفذ أمامك.

· تصحيح الأخطاء بشكل لطيف.

· تكرار التنفيذ حتى تمام التأكد أنه صحيح.
3. المناقشة
· ضرورة وجود مدير حوار يختار موضوع الجلسة ويجهز نفسه له ويحضر مجموعة أسئلة لتكون محاور النقاش.

· العدد المناسب 12 – 8 ويفضل أن تكون مجموعة متجانسة (عمرياً – ثقافياً – أحياناً حسب الجنس).

· اختيار مكان هادئ – الجلوس بشكل دائري – مدير الحوار يجلس مع المجموعة كأنه أحد أفرادها.

· يبدأ المدير بطرح بادئة الموضوع: قد يكون فيلم أو مجموعة صور توجه أذهان الناس لمحور النقاش ويفهمهم الهدف من الحوار.

· يطرح المدير الأسئلة وينصت للإجابات ، ويحاول تفعيل الحوار ، ويحاول أن يستفيد من آراء البعض لتوصيل الفكرة للبعض الآخر .

· ينهي الجلسة بتلخيص الأفكار والدروس المستفادة.
· مناقشة حول مفهوم تمكين المجتمع
دور المثقف الصحي: 
· التحدث مع الناس و الاستماع إلى مشاكلهم
· اكتشاف أسباب السلوك المُتبع ( المعتقدات / آراء الأصدقاء / نقص المال )

· مساعدة الناس على معرفة أسباب تصرفاتهم ومشكلاتهم الصحية 

· دعوة الناس إلى المشاركة في حل المشكلات

· مساعدة الناس على تقييم الحلول المقترحة، من حيث المنفعة و سهولة التنفيذ

· تشجيع الناس على اختيار أنسب الحلول لظروفهم الخاصة وهو مصدر الرسالة ويجب أن يكون واضح الأهداف ومحدد الأسلوب وأن يراعي المستمعين من حيث احتياجاتهم واهتماماتهم وقدراتهم وتكون لديه المرونة الكافية ويختار القنوات المناسبة على أساس ملائمتها وفعاليتها. وان تكون لديه المعرفة (المعلومة) مع القدرة على توصيلها ويكون مقتنعاً، ومؤمناً بالرسالة التي ينوي إيصالها و لديه مهارات اتصال.
مهارات الاتصال

تعريف الاتصال:
عملية مشتركة هدفها نقل معلومات ذات غرض محدد ومن شخص لآخر وتتطلب مرسل للمعلومات ومستقبل لها ( المعلومات والأفكار ).

نقاط مهمة في الاتصال:
· الاتصال عملية تفاعلية تسير في أكثر من اتجاه .
· الاتصال عملية مستمرة نمارسها كل لحظة في حياتنا.
· الاتصال يتم بين شخصين أو طرفين فأكثر.
· في الاتصال نستخدم اللغة .
· اللغة من الممكن أن تكون كلمات لفظية أو غير لفظية .
· لغة الجسد والإيماءات هي الجزء الأهم في إيصال الرسالة .
· استخدام لغة غير مفهومة يعوق إيصال الرسالة .
· الاتصال الفعال يحتاج إلى مرسل ناجح ومؤثر.
· الاتصال الفعال يستخدم طرقا متنوعة في اتصال الرسائل وبما يناسب المستقبلين.
· لا يتم الاتصال دون شخص آخر نتواصل معه ورسالة ومضمون نتحدث عنه أو ننقله.
مهارات لتحسين  التواصل مع الآخرين: 

·  الإصغاء: يعرف متى يتحدث ومتى يتوقف
· استخدام اللغة اليومية السهلة و بصورة ملائمة: اللغة الدراجة أو المفهومة – العامية.

· القدرة على فهم وتفسير التعبيرات غير الشفهية: الإيماءات والإشارات.
· القدرة على الجذب ولفت الانتباه من خلال التحدث عن أشياء تهم الآخرين. 
· اختيار نغمة الصوت التي تناسب موضوع الحديث . 
· القدرة على التحكم في أسلوب نطق الكلمات والألفاظ 

· تأمل موضوع الحديث والتعمق فيه . 
· تجنب الكلمات والمعاني الصعبة أو المعقدة. 
· مراعاة تعبيرات الوجه وحركة اليدين والجسم التي تتلاءم مع سياق الحديث . 

· استخدام الاستمالة العاطفية والاستمالة المنطقية وفقاً لطبيعة الجمهور المستهدف ومستواه الثقافي والاجتماعي 

· تقديم الحجج المؤيدة والمعارضة لأفكار المتحدث وبخاصة فى حالة ارتفاع المستوى التعليمي للجمهور.
· المرونة.
· التحدث دون تفاخر.
الإصغاء الفعال:

وهو الاستماع والإنصات المركز لمجموعة من المعلومات حول موضوع ما والتي يحاول المرسل إيصالها إلى المرسل إليه وذلك لغرض التفهم الكامل لموضوع ومن ثم فهو يبني نوعا من الثقة والمودة المتبادلة ويعزز التفاهم بين الناس.

ويشتمل الإنصات على خطوتي الاستماع والتفسير ويؤدى الافتقار إلى مهارة الإنصات إلى حدوث أخطاء عديدة في مواقف الاتصال . 

مراحل الإصغاء الأساسية: 

تتم عملية الإصغاء الفعال  بالخطوات التالية:

1- الاستماع للكلمات.

2- معرفة معاني الكلمات التي سمعتها.

3- معرفة الأفكار خلف الكلمات.

4- معرفة الرسالة خلف الأفكار.

وحتى تتم هذه الخطوات بنجاح لا بد من توفر القواعد التالية لتكون منصت جيد:

1. التفرغ التام للمتحدث.

2. تركيز الانتباه على كل ما يقوله المتحدث من أفكار رئيسية.

3. إعطاء الفرصة للمتحدث لقول كل ما يريد التعبير عنه .

4. الإصغاء لغرض الفهم لا لغرض المناقضة.

5. الانتباه لكل كلمة تقال.

6. الانتباه للتعبيرات غير اللفظية الصادرة عن المتحدث …مثل الإيماءات، حركة الأيدي والعيون … إلخ

7. محاولة قراءة ما لم يقله المتحدث بصراحة.

8. تجنب التسرع في اتخاذ القرار أو أن تتخذ من المتكلم أو الموضوع موقفا مسبقا وتوجها سلبيا.

9. تجنب تصنيف المتحدث وإطلاق الأحكام القطعية قبل الانتهاء.
10. اضبط نفسك بتجاهل الأمور الملفتة للنظر والعابرة.
11. تعود على كتابة واستيعاب النقاط الرئيسية والأدلة أو ملخص لمحتوى الرسالة  ودون  ملاحظاتك بجانبها.
12. لا تحاول المقاطعة بتصحيح الكلمات أو إلقاء الأسئلة أو حتى الإجابة إلا إذا طلب منك ذلك.
13. في حالة عدم فهم واستيعاب بعض الجمل والألفاظ اطلب من المتحدث توضيح ذلك.
14. اضبط ردود فعلك تجاه الكلمات المثيرة.
15. قلل الحركات الملفتة مثل: فرقعة الأصابع، اللعب بالقلم، فرك العيون، الدق بالأرجل، التثاؤب … إلخ
16. تحلى بالصبر حتى ولو كانت طريقة المتحدث أو ألفاظه غير ممتعة.
السمات التي لابد من توافرها فى المتحدث الجيد: 
أولاً : السمات الشخصية وتضم: 

الموضوعية : 

و تعنى قدرة المتحدث على السلوك والتصرف وإصدار أحكام غير متحيزة لعنصر أو رأى أو سياسة أو العدالة في الحكم على الأشياء والتحدث بلسان مصالح المستحقين وليس المصالح الخاصة 
الصدق 

ويعنى أن يعكس الحديث حقيقة مشاعر المتحدث أفكاره وآرائه كما يعنى أن تتطابق أحوال المتحدث مع أفعاله وتصرفاته. 

الوضوح 

ويعنى القدرة على التعبير عن الأفكار بوضوح من خلال اللغة البسيطة والمادة المنظمة والمتسلسلة منطقياً 

الدقة 
وتعنى التأكد أن الكلمات التي يستخدمها المتحدث تؤدى المعنى الذي يقصده بعناية 
الاتزان الانفعالي 

ويقصد به أن يظهر المتحدث انفعاله بالقدر الذي يتناسب مع الموقف وان يكون متحكماً في انفعالاته. 
المظهر 
ويعنى أن يعكس مظهر المتحدث مدى رؤيته لنفسه. كما يحدد الطريقة التي ينظر بها الآخرون إليه ويشكلون أحكامهم عنه . ويضم المظهر العام النظافة والأناقة الشخصية ، والملبس والمظهر المناسب للحالة وكذلك الصحة النفسية والبدنية. 

 ثانياً : السمات الصوتية :

وقد تؤثر العوامل الخاصة بالنطق على مدى نجاح المتحدث مثل النطق بطريقة صحيحة ووضوح الصوت ، والسرعة الملائمة في النطق واستخدام الوقفات . 
ثالثاً : السمات الاقناعية:
وتتضمن القدرة الاقناعية مجموعة من المهارات المتمثلة في القدرة على التحليل والابتكار والقدرة على العرض والتعبير والقدرة على الضبط الانفعالي وأيضا القدرة على تقبل النقد . 
الصحة العامة و صحة البيئة
هناك ارتباط مباشر وعميق بين حجم المشاكل الصحية في المجتمع وصحة البيئة وطبيعة ممارسات الناس الصحية (أفرادا ومجتمعات). فجودة البيئة التي يعيش فيها الناس بما تشمله من ماء وهواء وغذاء إضافة للسلوك الصحي السوي لهؤلاء الناس حيال هذه البيئة هي العامل المهم في قلة مشاكلهم الصحية وتمتعهم بالصحة الجيدة. وتشير معظم الدراسات المحلية والعالمية على أن الكثير من الأمراض وبالتالي الوفيات التي تصيب الناس وخاصة الأطفال ناتجة عن دخول الجراثيم إلى جسم الطفل بواسطة الطعام والشراب اى بمعنى اصح سوء الممارسة في تحضير أو إعداد هذا الطعام والشراب.

ومن أجل تحقيق الصحة للجميع، يستطيع الإنسان حماية نفسه من الأمراض إلى حد ما بالالتزام بما يلي:
1. ممارسة الرياضة

2. الفحص قبل الزواج.
3. إجراء الفحوصات الدورية للأطفال والأمهات الحوامل وفحص بعد الولادة.

4. متابعة التطعيمات ضد الأمراض المعدية.

5. نظافة المأكل والملبس والسكن.

6. المحافظة على صحة البيئة.
7. إتباع أنماط الحياة الصحية كالامتناع عن التدخين والكحول ، ممارسة الرياضة بانتظام ، تناول الغذاء الصحي ، المحافظة على الوزن المناسب لطول الشخص وعمره وجنسه ، والتخفيف من التوتر والتعايش معه.

8. مراعاة أمور السلامة، كالالتزام بحزام السلامة، ووقاية الأطفال من الحوادث داخل وخارج المنزل، ووقاية العمال من الإصابات المهنية باتخاذ الإجراءات الاحتياطية اللازمة.
الرياضة
ذكرت التمرينات الرياضية والراحة ضمن المبادئ الضرورية في مجال أسباب الأمراض وسبل الوقاية منها. 

الصلاة و الرياضة 

كان العلماء يعرفون منذ قرون طويلة مضت الفوائد الجسمانية للصلاة، وقد وصفوا الأوضاع المختلفة التي يتخذها المصلون وعلقوا عليها كما يلي: 

إن للركوع والسجود تأثيرا على عودة الدم الوريدي للقلب وهما بذلك ينشطان القلب، بينما تعطى عضلات البطن والعمود الفقري التي تستعمل أثناء القيام حيوية وقوة للأوعية الدموية. والسجود يشفي من الصداع ( لأنه يساعد على التصريف) وما زال هذا المبدأ مستخدما في علاج احتقان الجيوب والتهابها. 

على أن الفوائد النفسية هي أهم ما يعود على المصلي من صلاته. وسوف يتضح في هذا البحث أن الصلاة تسهم إلى  حد بعيد في المحافظة على الصحة النفسية والعقلية بين المسلمين. 

وهكذا فإن الصلاة لا تقي الإنسان شر الأمراض فحسب، بل إنها بتحقيقها للاستقرار تؤدي إلى أن يتخذ الإنسان مواقف إيجابية، بمعنى أن يعتمد الإنسان على الله في حل مشاكله ويطلب العون منه. وهذه الاتجاهات الإيجابية تساعد على إزالة معظم الاتجاهات السلبية كاليأس والانعزال والشك والاضطراب وحيرة العقل، وهي العوامل الرئيسية المسببة للاضطرابات العصبية التي تؤدي في مرحلة لاحقة إلى الشعور باكتئاب وهو أخف أنواع الأمراض العقلية التي يبتلى بها معظم الناس .
الفوائد الصحية للنشاط الرياضي 

للرياضة دور جوهري لا بديل له في تحسين الصحة العامة للإنسان وزيادة لياقته البدنية التي تؤدى زيادة اللياقة الصحية ويقصد بها: أن يغمر الإنسان الإحساس بالحيوية والنشاط والمقدرة على انجاز اى عمل ذهني أو عضلي لفترة طويلة دون الشعور بالتعب ، وان يكون المرء قادر على تحمل ومواجهة اى طارئ أو جهد جسماني يتطلب قوة الاحتمال، كما يمتد مفهوم اللياقة الصحية إلى شكل الجسم الذي ينبغي أن يكون منتصب القوام متناسق الأعضاء خاليا من عيوب الترهل أو التكرش أو تحدب الظهر أو انحناء القامة.
تساعد الرياضة على اكتساب العضلات لشكلها الصحيح، وتقويمها وتزيد من درجة مرونتها، ويكون لدى العضلة المقدرة على القيام بالحركة المطلوبة منها لفترة طويلة دون إجهاد.
تساعد الرياضة على صحة القلب وسلامة الجهاز الدوري وذلك من خلال:
· زيادة الجهد الوظيفي للقلب ليدفع المزيد من الدم إلى العضلات التي تعمل والتي تتزايد حاجتها من الطاقة والأكسجين.
· تكوين شبكة جانبية أو إضافية من الشرايين التاجية تتكفل بتغذية القلب نظرا لزيادة نشاطه واحتياجه إلى الأكسجين والطاقة.
· تساعد الرياضة على عودة الدم من الأطراف إلى القلب في اتجاه مضاد للجاذبية الأرضية مما يخفف كثيرا من العبا الملقى على القلب في بذل مجهود لاستعادة الدم الموجود في الأجزاء الطرفية من الجسم.
· يساعد النشاط الرياضي على زيادة نوع مفيد من الكولسترول في الدم يسمى ألفا-كولسترول الذي يزيح الكولسترول الضار المسئول عن تصلب الشرايين.
· يساعد النشاط الرياضي على سرعة إزالة الدهون التي ترتفع في الدم بعد تناول وجبة غذائية فتقي من الإصابة بتصلب الشرايين.
· كذلك فان الرياضة تقي من الجلطات الشريانية لان الدم يتجلط بسهولة عند ارتفاع نسبة الدهون به وقلة حركة سريانه في الأوعية الدموية. 
· الرياضة والانفعال وضبط النفس: عند تعرض الإنسان لاى عامل مثير يؤدى للغضب أو التوتر أو القلق وغيرها من الانفعالات الإحباطية فان الجسم يستجيب لهذا الانفعال على نحو هرمون عصبي يؤدى إلى دفع جميع أجزاء الجسم للقيام بجهد عظيم وهو نوع من التكيف الوظيفي الهادف إلى الهجوم بهدف الدفاع عن النفس عند مجابهة اى خطر يهدد حياة الإنسان فإن لم تفرغ هذه الطاقة الغضبية أو الانفعالية المشحونة في حينها وذلك بالقيام باى جهد رياضي فإن صحة الإنسان تتعرض لأنواع مختلفة من الاعتلال (أمراض نفسجسمية) مثل السكر، ومراض تصلب الشرايين وقرحة المعدة والاثنى عشر وتساعد الرياضة على التوازن الانفعالي .   
· الرياضة والحماية من الانحراف: من المعروف أن الرياضة تحمى من يمارسها بانتظام من الانغماس في أي نوع من أنواع الانحراف مثل: التدخين أو تعاطي المخدرات أو رفاق السوء.
هل هناك نشاط رياضي يفضل عن غيره?
· أفضل أنواع الرياضة ما اشتركت جميع عضلات الجسم في أدائها خاصة العضلات الكثيرة.
· النشاط الرياضي الذي يشعر الإنسان بالبهجة والسرور أكثر من أدائه كواجب.
· الرياضة التي تزاول في الهواء الطلق تزيد من كفاءة الرئتين في تغذية خلايا الدم بكميات وافية من الأوكسجين.
· الرياضة التي يستطيع الإنسان مزاولتها دون أن يمنعه عائق مادي أو اجتماعي أو بيئي وتأتى رياضة المشي في المقدمة لأنها تتمتع بهذه المزايا مجتمعه، يعقبها السباحة وركوب الدراجات.
· الرياضة المثلى موضوع نسبى تتوقف على قدرات كل فرد، وحالته الصحية وظروف معيشته، ونوع طعامه ومهنته وعمره.
القواعد الصحية الواجب إتباعها عند أداء أي نوع من النشاط الرياضي?
لتحقيق أقصى استفادة مرجوة من مزاولة أي نوع من النشاط الرياضي ننصح بأتباع الاتى:

· خلو المعدة من الطعام لان أي نشاط رياضي عقب تناول الوجبة الغذائية يؤدى إلى :
· استهلاك الجسم للسكريات الموجودة بالدم نتيجة زيادة نشاط هرمون الأنسولين الذي يرتفع دائما عقب تناول الوجبة الغذائية مما يمنع استهلاك الدهون المخزونة فلا ينقص الوزن.
· قد يصاب الإنسان بالغثيان وآلام وتقلصات معوية نتيجة تعذر الهضم حيث يتحول الدم من القناة الهضمية لتغذية العضلات أثناء حركتها.
· امتلاء المعدة بالطعام يحول دون القيام بالنشاط الرياضي على الوجه الصحيح. 
· الانتظام في مزاولة اى نشاط رياضي بصورة يومية حتى تصل العضلات إلى المستوى المطلوب من لياق الأداء  
· التدرج في زيادة الفترة الزمنية المقررة لمزاولة النشاط الرياضي والتدرج في درجة المجهود حتى تكتسب العضلات المرونة والقوة (اللياقة) التي تمكنها من القيام بالنشاط الرياضي لفترة طويلة وعلى درجة عالية من الكفاءة دون الشعور بالتعب.
· التنفس العميق.
الفحص الطبي قبل الزواج ضمان لسلامتك وسلامة أسرتك:
ما هو الفحص الطبي قبل الزواج؟

الفحص الطبي قبل الزواج هومجموعة من الفحوصات السريرية والمخبرية تجري للتأكد من سلامة الراغبين في الزواج وقدرتهم على بناء أسرة سليمة معافاة وإنجاب أطفال أصحاء.
لماذا الفحص الطبي قبل الزواج؟
· الفحص الطبي ضروري لكشف الأمراض الوراثية فالإنسان قد يكون حاملاً للمرض الوراثي دون أن تظهر عليه أعراضه مما يؤدي إلى إنجاب أطفال غير أصحاء يكونون عالة على المجتمع 
إن حمل صفة المرض لا يعني بالضرورة وجود خلل أو عيب يمنع الزواج إنما يعني ضرورة الاقتران بطرف سليم من هذا المرض الوراثي حتى لا يكون الزوجان معا حاملين لنفس المرض فتحدث الإصابة 
· التأكد من سلامة المقبلين على الزواج من بعض الأمراض المعدية والتي تنتقل بين الزوجين بسهولة مثل التهاب الكبد البائي وبعض الأمراض التناسلية واتخاذ التدابير العلاجية المناسبة والوقاية اللازمة 
· التأكد من سلامة المقبلين على الزواج من بعض الأمراض الأخرى كأمراض القلب والكلية والتي قد تؤثر على سلامة الحمل والعمل على معالجتها وتدبيرها 

· التعرف على اختلاف الزمر الدموية للمقبلين على الزواج حيث قد يؤدي اختلافها إلى عواقب وخيمة عند المولود إذا لم تتخذ الإجراءات اللازمة وهي إجراءات بسيطة ومتوفرة.
أين يجرى الفحص الطبي قبل الزواج؟
تنتشر عيادات الفحص الطبي قبل الزواج في جميع مراكز المناطق ويقوم على العمل فيها فريق طبي ذو كفاءة عالية حيث يقوم بإجراء جميع الفحوص السريرية والمخبرية مجاناً من أجل منح التقرير اللازم قبل الزواج. يستطيع الطبيب الخاص أيضاً أن يقوم بإجراء الفحص الطبي للمقبلين على الزواج وإعطاء التقرير الطبي. 
ما هي إجراءات الفحص الطبي قبل الزواج؟
سيقوم الأطباء في عيادة الفحص الطبي قبل الزواج بما يلي:
· فحص كافة أجهزة الجسم والتأكد من سلامتها. 

· طلب الفحوص التشخيصية الضرورية للتأكد من خلو الطرفين من أهم الأمراض المؤثرة على الزواج. 

· الإحالة إلى المراكز التخصصية عند الضرورة. 

· التثقيف الصحي للمقبلين على الزواج حول أهم المواضيع الصحية التي تهم الزوجين من أجل زواج سعيد وإنجاب سليم. 

· إصدار التقرير الطبي النهائي. 
حقائق أساسية:
إن مهمة الفحص الطبي قبل الزواج هي تحديد الوضع الصحي للمقبلين على الزواج ويبقى الخيار لهم في تحديد مصيرهم ومصير أسرتهم المستقبلية.
إن نتائج الفحص الطبي قبل الزواج ستبقى سرية ولا يطلع عليها أحد.
تتأكد أهمية الفحص الطبي قبل الزواج في حال زواج الأقارب لأن احتمالات انتقال الأمراض الوراثية فيها أكبر.

صــحــة البـيـئـة

لقد خلق الله أدم واستخلفه في الأرض ليعمرها وهيأ له بيئة نظيفة خالية من التلوث ولكن أبناء أدم على مر العصور لوثوا البيئة المحيطة بهم عن قصد أو عن غير قصد فمنذ أن عرفوا النار استخدموها لأغراضهم مثل الطهي وصهر المعادن والإنارة والتدفئة وحرق الغابات وما إلى ذلك بدأت البيئة المحيطة بهم تتلوث ولكن هذا التلوث كان محدوداً لا يتعد المحيط الذي يعيشون فيه وسرعان ما تنقي البيئة ذاتها ومع التطور الصناعي و المدنية بدأ التلوث البيئي يشكل خطرا على صحة الإنسان وحياته. وفي حوالي 1960 بدأ الانتباه لظاهرة تلوث البيئة يأخذ طريقاً جدياً. وذلك لوجود أدلة تشير أن تلوث البيئة بدأ يأخذ شكلاً حرجاً يهدد جميع الكائنات على سطح الكره الأرضية.

الــــبـــيئــــــة:         

البيئة هي كل ما يحيط بالإنسان من ماء وهواء ويابسة وفضاء خارجي وكل ما تحتويه هذه الأوساط من جماد ونبات وحيوان ونظم وعمليات طبيعية وأنشطة بشرية.

كلمة البيئة في اللغة العربية مشتقة من" تبوأ" ويقال تبوأت منزلا بمعنى نزلته وهيأته.

قال تعالى (( وكذلك مكنا ليوسف في الأرض يتبوأ منها حيث يشاء)) ....            صدق الله العظيم 

و البيئة هي مجموعة من العوامل الطبيعية والمستحدثة التي يعيش فيها الإنسان وتترك أثرا فى صحته وإنتاجه.

العوامل البيئية التي تؤثر في الإنسان:

عوامل فيزيائية: وتشمل الماء والهواء والمسكن ومكان العمل ومنها التعرض للإشعاع الطبيعي أو الصناعي أو الطبي ( تشخيصا وعلاجا).

عوامل كيميائية : وتشمل الغذاء والمفرغات والفضلات والأسمدة وفضلات الصناعة , والمبيدات الحشرية التي تستعمل في الزراعة وتصل إلى الماء ومنها كذلك تلوث الهواء من السيارات والأبخرة من الفضلات ، ومن الأبخرة الصناعية والتدخين ، وكذا المنظفات الكيميائية وغيرها من وسائل التنظيف المنزلية .

عوامل بيولوجية : وتشمل النبات والحيوان والجراثيم والفيروسات والطفيليات وناقلات ألعدوي من ذباب وناموس وحشرات أخري ، وكذلك مصادر العدوي من الحيوان ( مثل داء الكلب من الحيوانات المسعورة ، والتسمم من لدغة الأفعى ، والأمراض الطفيلية من لحم الخنزير) كما أن التربة هي مصدر للعدوى بالدودة الشرطية ( الأنكلستوما) ، وبالكزاز ( التيتانوس) إذا تلوث الجرح بجراثيمه .

عوامل اجتماعية: وتشمل أحوال المجتمع الذي يعيش فيه الإنسان ، والعادات والتفاعلات بين الأفراد والجماعات، والإعلام والتاريخ الحضاري. 

عوامل ثقافية: وتشمل الدين والتقاليد والقيم في الأسرة والمدرسة والمجتمع. 
الصحة البيئية 
تتأثر صحة الفرد بالبيئة التي يعيش فيها تأثرا كبيرا والبيئة المحيطة وتشمل هذه البيئة الماء والغذاء والمسكن والهواء. كما تشتمل أيضا على   كل ماهو حي مثل النبات والحيوان.....

ومع تقدم البشرية  وتدخل الإنسان في سلسلة المواد الصناعية والصناعات الحديثة والتفاعلات الكيميائية والنووية نتج عن ذلك ما يسمى  بالتلوث البيئي.
التلوث  

هو وجود مادة أو مواد غريبة في أي مكون من مكونات البيئة ويجعلها غير صالحة للاستعمال أو يحد من استعمالها.

الملوثات:

هي المواد أو الميكروبات أو الطاقة التي تلحق بالإنسان وتسبب له الأمراض أو تؤدى به إلى الهلاك

أنواع الملوثات:

تنقسم الملوثات إلى ثلاثة مجموعات
المجموعة الأولى: 

 ملوثات عضوية قابلة للتحليل (أي تتحلل في الطبيعة إلى مواردها الأولية)

المجموعة الثانية:

 ملوثات لا يمكن للكائنات الحية في الطبيعة أن تحللها مثل المعادن والمواد الكيميائية.

المجموعة الثالثة: 

 ملوثات فيزيائية تشمل الملوثات الإشعاعية والحرارية والضجيج.
ويعتقد أن المشاكل البيئية هي خلاصة ثلاث تفاعلات أو تداخلات:- 
· الزيادة في استخدام المنتجات والتقنية التي تولد تلوثاً كثيراً. 

· سوء استخدام الموارد. 

· زيادة معدل النمو السكاني. 
التلوث البيئي:

هو تدخل الأنشطة البشرية في موارد وطاقة البيئة بطريقة تؤدى الى تعرض صحة الإنسان والموارد البيئية للخطر بشكل مباشر أو غير مباشر.
مصادر تلوث الهواء: هناك مصدرين لتلوث الهواء
· مصادر طبيعية

· مصادر غير طبيعية
أولاً:  مصادر طبيعية:- 
وهذه لا دخل للإنسان بها أي أنه لم يتسبب في حدوثها ويصعب التحكم بها وهي تلك الغازات الناتجة من البراكين وحرائق الغابات والأتربة الناتجة من العواصف وهذه المصادر عادة تكون محدودة في مناطق معينة ومواسم معينة وأضرارها ليست جسيمة إذا ما قورنت بالأخرى. ومن الأمثلة لهذه الملوثات الطبيعية 

1-  غازات ثاني أكسيد الكبريت و أكاسيد النيتروجين الناتجة عن التفريغ الكهربي للسحب الرعدية.  

2-  تساقط الأتربة المتخلفة إلى طبقات الجو السطحية. 

3-  حبيبات لقاح النباتات . 

4-  الفطريات والبكتريا والميكروبات المختلفة. 

ثانياً: المصادر الغير طبيعية: 
وهي التي يحدثها أو يتسبب في حدوثها الإنسان وهي أخطر من السابقة وتثير القلق والاهتمام حيث أن مكوناتها أصبحت متعددة ومتنوعة وأحدثت خللاً في تركيبة الهواء الطبيعي وكذلك في التوازن البيئي. 

1-  استخدام الوقود في الصناعة. 

2-  وسائل النقل البرى والبحري والجوى. 

3- النشاط الإشعاعي. 
مؤشرات التلوث البيئي:

1. الضغط على المرافق العامة وقصورها في كثير من الاحيان عن تلبية الاحتياجات الأساسية للمواطنين

2. تلوث مياه الشرب  
3. وجود مشاكل فى الصرف الصحي.
4.  عدم كفاءة وسائل النقل العام 
5. ازدياد إعداد المركبات واختناقات المرور وانتشار الضوضاء.
6. تلوث الهواء وتلوث الغذاء، نتيجة الاستخدام السيئ للمبيدات.
7. زيادة المناطق العشوائية وأحزمة الفقر حيث السكن غير الصحي والازدحام وسوء التغذية ونقص الخدمات.  
8. تدني ملحوظ في الأحوال الصحية والنفسية والشيخوخة المبكرة.
9. انتشار الأمراض النفسية والنفسجسمية
10. ضعف اللياقة البدينة 
11. انتشار الأمراض الناجمة عن تلوث البيئة خاصة الأمراض المعوية وأمراض الجهاز التنفسي والأمراض الناتجة عن التلوث التراكمي مثل السرطان والفشل الكلوي وتلف خلايا المخ.
مؤشرات البيئة الصحية:
1. توفير مياه صالحة للاستعمال 

2. التخلص من القمامة والفضلات بطريق صحية
3. القضاء على الحشرات بطرق طبيعية
4. تجنب التلوث وانتشار الخضرة والحشائش

طرق السيطرة أو الحد من التلوث:

· الحد من الانفجار السكاني

· الحد من إنتاج النفايات وإعادة الاستفادة منها  
· الحد من استهلاك الطاقة.
· التنسيق بين الأجهزة المختلفة لإيجاد تشريعات للحد من التلوث البيئي 
· تضافر الجهود بين مختلف الجهات الوطنية المعنية لوضع وتنفيذ الخطط للحد من الضوضاء وتأثيراتها الضارة على الصحة.
· الارتقاء بمستوى خدمات صحة البيئة  بالمدارس والجامعات.

· معالجة مخلفات الصرف الصحي والصناعي والزراعي قبل إعادة استخدامها وتطوير البحوث العلمية المكثفة لدراسة الملوثات الحيوية والكيماوية. 

· ترشيد استخدام المبيدات وتشجيع استخدام المقاومة الحيوية وكذلك المقاومة المتكاملة لمكافحة الآفات.
· تشديد وتغليظ عقوبة الإضرار بصحة الإنسان
الإنفلونزا
تجتاح العالم موجة من التخوف من ظاهرة انتشار أنواع متعددة من الانفلونزا ، إلا أن الموضوع يجب أن يوضع في إطاره الصحيح دون تهوين قد يضر أو تهويل قد يؤدي إلى خوف وهلع لا مبرر لهما. لذا يجب أن يتم فهم الموضوع بناء على أسس علمية للتمكن من درء الخطر ومنع انتشار المرض. 

تعريف الأنفلونزا
--- الأنفلونزا عبارة عن مرض حاد يصيب الجهاز التنفسي، يصاحبه أعراض عدة تتمثل في الحرارة والصداع وآلام في العضلات، والرشح، والسعال، والتهاب في الحلق..، 
---- وعادة ما يتعافى المريض من هذا المرض تلقائيا خلال يومين إلى سبعة أيام. --- ويصاب معظم الناس بالأنفلونزا بسبب فيروسات تصيب الجهاز التنفسي، الذي ينتقل من المريض إلى غيره عن طريق الرذاذ المصاحب للعطاس أو السعال، وهذه هي الطريقة الشائعة لانتقال المرض، 
---لكنه أحيانا ينتقل من مجرد لمس الشخص فمه أو أنفه بعد لمسه أية أداة يحمل سطحها فيروس الأنفلونزا، 
--- ومن الممكن أن تنتقل العدوى بين المصابين من اليوم الأول للإصابة، أي قبل ظهور الأعراض أو خلال الإصابة، بمعنى آخر أنه من الممكن أن ننقل العدوى لبعضنا البعض قبل أن نتأكد من إصابتنا بالرشح أو قبل أن نعرف بذلك أصلا.

أنواع فيروس الأنفلونزا
وينقسم فيروس الأنفلونزا إلى ثلاثة أنواع، يعرف بـ (أ) و (ب) و(ج) والنوعان الأوليان من الأنفلونزا (أ) و(ب) مسؤولان عن أوبئة الأمراض التنفسية التي تحدث كل شتاء، مع ما يصاحبها من نسب مرتفعة في حالات دخول المستشفى ولربما الموت أحيانا، 
أما النوع (ج) فهو يختلف عن النوعين (أ) و(ب) في بعض الجوانب الهامة، إذ يؤدي عادة هذا النوع إلى الإصابة بمرض بسيط في الجهاز التنفسي قد لا تصحبه أية أعراض أحيانا، كما أنه لا يتسبب في أية أوبئة وليس له أثر كبير على الصحة العامة كما يفعل النوعان (أ) و(ب).
عمليات التحول في فيروسات الأنفلونزا
وتتغير فيروسات الأنفلونزا مع الوقت، وذلك من خلال عمليات التحول أو التغير، وهذا التغير المستمر يؤدي إلى أن يهاجم الفيروس الجهاز المناعي في جسم الإنسان، وبالتالي 

يصبح الناس سريع التأثر بفيروس الأنفلونزا طوال حياتهم، بيان ذلك: أنه عندما ينتج الشخص المصاب بفيروس الأنفلونزا أجساما مضادة ضد هذا الفيروس فإنها تقاومه وتهزمه، ولكن مع تغير الفيروس وتحوله لا يتمكن هذا الجسم المضاد " القديم" من التصدي للفيروس "الجديد" وبالتالي تحدث العدوى مرة أخرى، مع أنه من الممكن أن توفر الأجسام المضادة حماية جزئية ضد العدوى الثانية.
أعراض الأنفلونز العادية أو الموسمية:
سخونة أو حمى - السعال (الكحة) - احتقان الحلق - رشح الأنف - صداع - ألم فى العضلات -إرهاق حاد.
وعلى الرغم من أن أعراض الغثيان والقىء والإسهال قد تصاحب أحياناً عدوى لأنفلونزا وخاصة بين الأطفال إلا أنها نادرة (الأعراض التى تتصل بالجهاز الهضمى). 

ويتم الشفاء من الأنفلونزا بين غالبية الأشخاص كلية فى خلال أسبوع إلى أسبوعين، لكن هناك البعض الذين قد يعانون من مراحل خطيرة ومعقدة تهدد الحياة وقد تؤدى إلى الموت ومنها الإصابة بالالتهاب الرئوى. ومضاعفات الأنفلونزا قد تصيب أى شخص وفى أى عمر، لكن كبار السن والذين يعانون من مشاكل صحية أخرى قد لا تمر الأنفلونزا بسلام أو بالشكل الطبيعى وإنما تأخذ مراحل أكثر تعقيداً عن صغار السن أو ممن يتمتعون بصحة جيدة.
ومن الأمثلة الشائعة للانفلونزا و التى يتحدث عنها العالم اليوم هى:
*إنفلونزا الطيور

*إنفلونزا الخنازير

إنفلونزا الطيور

فيروس "  إنفلونزا الطيور  "
 ---------هو فيروس من نوع الإنفلونزا ( أ ) مشابه لفيروس الإنفلونزا البشرية ، 
-------وهو فيروس متحول يغير تركيبته بين فترة وأخرى مما يستوجب تحديث اللقاح المضاد له بصفة مستمرة وخاصة مع حدوث هذه التحولات للفيروس. 
-----ويمكن للفيروس أن يصيب الإنسان أو الطيور أو الخنازير وفي بعض الأحيان الخيول والحيتان وبعض الحيوانات الأخرى، وتعتبر الطيور البرية هي المخزون الطبيعي له. 

 وتحتوى بنيته على مركبين حيويين أحدهما النيرامينيديز ( N  ) متسلسلة من رقم  1 إلى رقم 9  والآخر الهيماجلوتينين  ( H ) متسلسلة من 1 إلى 15 لتعطي أكثر من 15 فصيلة مختلفة من الفيروس ،  لكن أشهرها هو نوع ( H1N5) . 
هذه الفيروسات تكون عادة متواجدة بصورة طبيعية لدى بعض الطيور دون أن تسبب لها مرضا فيما عدا أعراض خفيفة، ولكن وحدها الفيروسات الحاملة لــ H5  أو H7 تكون قابلة للتحول لتصبح شديدة الخطورة وتسبب أعراضا حادة وقاتلة للطيور وقادرة على الإنتقال إلى الإنسان وبنفس الضراوة. 

الأشخاص الأكثر عرضة للإصابة هم: 
- العاملون في مزارع الدواجن ومربوا الدجاج والطيور الداجنة . 

- ناقلوا ومسوقوا الدواجن والعاملون في ذبحها وتجهيزها وتقطيعها. 

- البياطرة والفنيون العاملون في حقول الدواجن . 

- العاملون في المختبرات المهتمة بهذا الفيروس. 

- هواة الصيد البري والقنص وتتبع الطيور المهاجرة.  

فترة الحضانة : 

فترة الحضانة هي عادة تتراوح من 3 إلى 7 أيام وهي تعتمد على النوع المسبب (H5,H7,…) ، كمية الفيروس التي يتعرض لها جسم الحيوان، طريقة دخول الفيروس ، عمر الطيور . 
العلامات فى الدواجن: 
تختلف العلامات السريرية في شدتها اعتمادا على عدة عوامل من أهمها عمر الطيور المصابة ونوع هذه الطيور .

• من أهم العلامات السريرية في الدواجن البياض هي : 

1. الخمول ونفوش الريش وقلة الشهية . 

2. نزول في انتاج البيض . 

3. البيض يكون بدون قشرة أو بأحجام وأشكال مختلفة . 

4. انتفاخ في الرأس ، الدلايات ، العرف ، المفاصل . 
5. ظهور اللون الأزرق في العرف والدلايات
6. افرازات مخاطية من الأنف . 
7. الاسهال المائي المائل إلى اللون الأخضر . 

8. الموت المفاجئ الذي يمكن أن يحدث خلال 24 ساعة من دخول الفيروس أو قد تحدث الوفيات خلال أسبوع من تاريخ الإصابة . 

أعراض المرض في الانسان
· الام الحلق

· الام العضلات

· الصداع

· Lethargy   النعاس والكسل
·  إلتهاب الملتحمة   

·  مشاكل فى التنفس
· الام الصدر

· إرتفاع درجة الحرارة
طرق انتقال الفيروس إلى الإنسان: 
·  الاحتكاك المباشر بالطيور البرية التي تنقل المرض دون ظهور أي أعراض عليها. 

· الرذاذ المتطاير من أفواه الدجاج وإفرازات جهازها التنفسي. 

· الملابس والأحذية الملوثة في المزارع والأسواق. 

·  الأدوات المستخدمة والملوثة بالفيروس مثل أقفاص الدجاج وأدوات الأكل والشرب وأرضيات الحظائر والأقفاص. 

· التركيز العالي للفيروس في فضلات الطيور وأرضيات الحظائر والأقفاص نظراً لاستخدام براز الطيور في تسميد الأراضي الزراعية. 

· الحشرات كالناموس وغيره كنتيجة لحمله الفيروس ونقله إلى الإنسان. 

· الفئران وكلاب المزرعة والقطط التي تعمل كعائل وسيط في نقل الفيروس للإنسان. 

· الاحتكاك بالطيور الحية المصابة في الأسواق، والتي لعبت دوراً مهماً في نشر الوباء القاتل مما أدى إلى إجبار مزارعي الدواجن في أجزاء من آسيا على إبادة عشرات الملايين من الدواجن، حيث أن الأماكن التي يعيش فيها السكان قريبة من مزارع الدواجن. 
· الطيور المهاجرة وطيور الزينة وربما الطائرات من مناطق موبوءة والعمالة الوافدة من بلدان متفشياً فيها المرض.  
· 
وقد ضعت منظمة الصحة العالمية إستراتيجية للوقاية من عدوى فيروس إنفلونزا الطيور تتلخص في :
· المراقبة والترصد من أجل الاكتشاف المبكر لظهور العدوى بين الطيور المهاجرة ، ومنع رحلات الصيد البري لهواة الصيد . 
· تقليل نقل الطيور بين المزارع المختلفة للتربية ، ومنع اختلاط الأجناس المختلفة من الطيور في المكان الواحد . 
· حظر استيراد الطيور الحية في جميع مراحلها العمرية ، أو التي ترد بصحبة الركاب ، وكذلك لحوم الطيور المجمدة ومنتجاتها من الدول التي توجد بها عدوى . 
· في حالة ظهور أي عدوى بين الطيور : ينبغي التخلص نهائيا من كل الطيور الموجودة في المكان ، وتطعيم الطيور الأخرى ، وأخذ دواء "تاميفلو" أو "ريلينـزا" المضاد للفيروس بصورة وقائية بالنسبة للأشخاص المتعاملين معها. 
· مراقبة المزارع وأماكن تربية الطيور وذبحها للتأكد من سلامتها بيطريا، وكذلك مصانع تجهيز منتجات ولحوم هذه الطيور.
أهم المأكولات المقاومة للفيروسات والمفيدة لجهاز المناعة 
· العنب الأحمر له خاصية مقاومة البكتريا والفيروسات وأيضا مضاد للأكسدة 

· التوت مضاد للفيروسات وغنى بفيتامين سى ومضاد قوى للأكسدة ومانع لتمحور الخلايا والتي تؤدى إلى الإصابة بالسرطان كما أنه غنى بالألياف 

· التوت البرى مضاد للبكتريا والفيروسات 

· الفراولة وهى مضادة للفيروسات ومضادة للسرطان وقد تلاحظ أن الأفراد الذين داوموا على تناولها بصفة مستمرة تنخفض لديهم احتمالات الإصابة بأي نوع من أنواع السرطانات 

· التفاح مضاد للبكتريا والالتهابات ومضاد للأكسدة وغنى بالألياف الصلبة والغير صلبة وقشره يحتوى على مادة كريستين المفيدة كما أنه مفيد في خفض معدلات الكوليسترول بالدم وله أيضا خاصية تمنع الإصابة بالسرطان 

· الأناناس  مقاوم للبكتريا ومضاد للفيروسات ومضاد للالتهابات ويساعد على الهضم 

· البرقوق ( القراصيا) له خاصية مقاومة البكتريا والفيروسات كما أنه يعتبر ملين 

· البصل  له خاصية مقاومة البكتريا والالتهابات ومضاد قوى للفيروسات ومانع للسرطان و مفيد لحالات الحساسية ولحالات الربو والبرد ويمكن تمريره على لدغه الحشرات لتخفيف الشعور بالحكة. 

· الثوم وهو نوع من المأكولات التي تتعدد فوائده فيمكن استخدامه كمضاد حيوي طبيعي ومضاد للفطريات ومضاد للأكسدة ومضاد للفيروسات ومقاوم للالتهابات ويقوى جهاز المناعة وخافض للكوليسترول والضغط والسكر ومفيد لحالات الربو والبرد والسعال وقد يمنع الإصابة بالأورام و يقلل من فرص انتشارها. 
· فول الصويا مضاد للأكسدة ومضاد للفيروس ويحتوى على هرمون الاستروجين الطبيعي كما أنه له خاصية تفيد في خفض من مستوى الكوليسترول بالدم. 

· الزبادي وهو من الأغذية المفيدة وله خاصية مقاومة للبكتريا ومضاد للأكسدة ويقوى جهاز المناعة. 

· المشروم Mushroom أو عيش الغراب يقوى جهاز المناعة ويمنع انتشار السرطان ولأفضل استفادة من مكوناته يفضل تناوله مطهوا وليس نيئا. 

· العسل الأبيض بمثابة مضاد حيوي طبيعي و يساعد في التئام الجروح ومعالج لبكتريا الأمعاء كما أنه قد يستخدم كمهدئ طبيعي وننصح بتناوله بكثرة في مأكولاتنا وفى النحلية بدلا من السكر الذي من أثاره الجانبية جمح جهاز المناعة. 

· الذرة مضادة للأكسدة والفيروسات  

· القرنبيط مضاد للأكسدة والفيروسات وخافض للكوليسترول كما أنه يحتوى على ألياف وله خاصية حماية الجسم من السرطانات لما يحتويه من مركبات وخاصة لأولئك الأفراد الذين يعتمدون على هرمون الاستروجين والسيدات المصابات بسرطان الثدي 

· الجزر مضاد للأكسدة والفيروسات وبه ألياف وغنى بالبيتاكاروتين ويقوى جهاز المناعة 

· الكرنب  بجميع أنواعه والخس مقاوم للبكتريا ومضاد للأكسدة كما أنه يعتبر عنصر هام لمنع الإصابة بالسرطان. 

· البروكلى مضاد للأكسدة والفيروسات ويخفض من مستوى الكوليسترول بالدم ويحتوى على ألياف وله خاصية حماية الجسم من السرطان وخاصة بالنسبة لأولئك الأفراد الذين يعتمدون على هرمون الاستروجين و مفيد كذلك بالنسبة للسيدات المصابات بسرطان الثدي. 

· الشعير عرف منذ قديم الزمان في منطقة الشرق الأوسط بأنه دواء القلب ويفيد في خفض معدلات الكوليسترول كما أنه له مفعول مضاد للفيروسات ومضاد للسرطان ويحتوى على مضادات فعالة للأكسدة.   
ماذا يفعل الشخص لدى تعرضه لإمكانية العدوى؟

· ينبغي الإنتباه لظهور أي أعراض حتى ولو طفيفة مثل الرشح أو السعال، أو إرتفاع درجة الحرارة؛ فإن ظهرت هذه الأعراض خلال مدة 10 أيام من التعرض للعدوى فيلزم المسارعة بإستشارة الطبيب والإهتمام بوضع الكمامة وعدم مخالطة الآخرين وإخبار الطبيب عن كل الظروف التي حصلت ووجهة السفر خلال المدة السابقة إذا كان الشخص قد سافر قريبا، وطبيعة التعرض للعدوى وأي تفاصيل أخرى تفيد في تشخيص الحالة الصحية. 
لقاح الإنفلونزا:

· لا يوجد في الوقت الحاضر لقاح فعال ضد فيروس الإنفلونزا (H5N1) سواء للطيور أو للإنسان ، إلا أن العمل يجري حثيثا في دول عدة على إيجاد لقاح فعال لمنع حدوث العدوى أو التقليل من أضراره الصحية.

نصائح عامة:
· تجنب الاختلاط بالطيور البرية أو الداجنة مثل الكتاكيت والبط والاوز ولا تذهب إلى مزارع الدواجن أو أسواق البيع. 

·  احرص على تعليم أطفالك عدم وضع الأشياء أو أصابعهم في الفم لأنها قد تكون ملوثة. 

·  قشر البيض الخارجي قد يكون ملوثا بفضلات الطيور لذلك ننصح  بغسل البيض جيدا قبل كسره واحرص على غسل اليد بعد استعمال البيض أو بعد تقطيع و إعداد اللحوم والطيور. 

·  تجنب تناول الأطعمة التي يدخل في مكوناتها البيض النيئ مثل المايونيز 

· لا يستعمل بيض نيء أو مسلوق بدرجة خفيفة في تحضير طعام لن يعالج بحرارة عالية فيما ما بعد (الطبخ). 
· احرص على غسل اليدين ولوحة التقطيع والأدوات المستخدمة لإعداد الطيور قبل طهيها 

·  يفضل فصل لوحة تقطيع الدواجن عن تلك المستخدمة لتقطيع الخضروات أو الفاكهة. 

·  احرص على طهي الطيور على درجة حرارة عالية لا تقل عن 80 درجة مئوية أو أعلى فهذا كفيل بقتل فيروس أنفلونزا الطيور في حوالي 60  ثانية.
الممارسات الصحّية لتجنّب إنتشار الفيروس خلال الغذاء: 
· يفصل اللحم الني عن الأطعمة المطبوخة أو الجاهزة للأكل لتفادي التلوّث. 

· لا يستعمل نفس لوح التقطيع أو نفس السكين. 

· لا تلمس الأطعمة النيئة ثم المطبوخة بدون غسيل يديك جيدا. 

· لا يعاد وضع اللحم المطبوخ على نفس الصحن الذي وضع عليه قبل الطبخ. 

· لا يستعمل بيض نيء أو مسلوق بدرجة خفيفة في تحضير طعام لن يعالج بحرارة عالية فيما ما بعد (الطبخ). 

· الأستمرار بغسل و تنظّيف يديك: بعد التعامل مع الدجاج المجمّد أو الذائب أو بيض النيء، تغسل كلتا اليدين بالصابون وجميع الأسطح والأدوات التي كانت على إتصال باللحم النيء. 

· الطبخ الجيد للحم الدجاج سيعطّل الفيروسات. و ذلك إمّا بضمان بأنّ لحم الدجاج يصل 70 °C أو بأنّ لون اللحم ليس ورديا. محّ البيض لا يجب أن يكون سائل. 
إنفلونزا الخنازير
ما هي إنفلونزا الخنازير؟ 
هي نوع من أنواع فيروس الإنفلونزا وبالتحديد نوع «أ»، ويختلف عن فيروس الإنفلونزا الذي يصيب الإنسان في تكوينه، وله القدرة على إصابة الإنسان أحيانا. ولقد تم العثور على إصابات بشرية في الماضي لكنها قليلة جدا وأصابت فقط الأشخاص الذين يعملون أو لهم اتصال مباشر مع الخنازير.أما مرض إنفلونزا الخنازير المتفشي حاليا فيختلف عن السابق، حيث ظهر نوع أو شكل جديد له القدرة على الانتقال من شخص إلى آخر وأيضا إلى الأشخاص الذين ليس لديهم اتصال مباشر أو غير مباشر مع الخنازير. وتتراوح مدة حضانة فيروس إنفلونزا الخنازير بين ثلاثة وسبعة أيام، وقد تمتد فترة أكثر لدى الأطفال الصغار.
* كيف تتم العدوى؟
 ينتقل هذا الفيروس المعدي جدا بواسطة الرذاذ المنتشر في الهواء عند التنفس أو السعال أو العطس. ولا تزال استجابة الجسم لهذا الفيروس مجهولة. وقال عالم الفيروسات البريطاني د. جون أكسفورد: «مع أننا لم نشهد هذا الفيروس من قبل، إلا أننا تعرضنا لفيروسات من سلالة «إتش1 إن1» منذ عام 1978». وهو يرى أن جسم الإنسان لديه بالنتيجة، بعض المناعة ضد هذا الفيروس خلافا للفيروس المسبب لإنفلونزا الطيور «اتش5 إن1» الجديد كليا على الجسم.
* ما هي أعراض إنفلونزا الخنازير؟
* في حال الإصابة بالمرض، ماذا ينبغي على المريض فعله؟

 في حال الإصابة بأعراض الإنفلونزا لشخص ما دون وجود عوامل خطورة الإصابة بالمرض، ما عليه سوى البقاء في المنزل، ويجب عليه تغطية الأنف والفم عند العطس أو السعال بالمنديل ثم التخلص منه على الفور مع غسل اليدين جيدا في كل مرة، وهذا لوقاية المحيطين به من العدوى. 
أما إن ظهرت أعراض الإنفلونزا لشخص قادم حديثا من منطقة يتفشي فيها المرض كالمكسيك، أو تعامل مع شخص مصاب بالمرض، حسب توصية إدارة مراكز مراقبة الأمراض والوقاية الأميركية فيجب التوجه إلى الطبيب لعمل الفحوصات اللازمة لتشخيص المرض وتأكيد الإصابة.
* هل يقي لقاح الإنفلونزا من الإصابة بإنفلونزا الخنازير؟
لا يوجد حتى الآن لقاح يقي من الإصابة بإنفلونزا الخنازير، ولكن من الممكن أن يوفر اللقاح الموسمي للإنفلونزا (flu vaccine) بعض الحماية ضد فيروس إنفلونزا الخنازير من نوع «إتش3 إن2». لكن السلالة التي ظهرت في كاليفورنيا (وهي «اتش1 إن1» مختلفة جدا عن سلالة فيروس الإنفلونزا (اتش1 إن1) الذي يصيب الإنسان، والموجودة في لقاح الإنفلونزا الموسمي. كما أنه ليس من المعلوم حتى الآن إن كانت الإصابة بفيروس الإنفلونزا نوع «أيه ـ إتش1 إن1» البشري (human type A H1N1 flu ) توفر حماية (مناعة) جزئية ضد فيروس إنفلونزا الخنازير نوع «إيه ـ إتش1 إن1» (type A H1N1 swine flu) في ضوء الوباء العالمي الحالي. مع ذلك فقد قامت مراكز مراقبة الأمراض الأميركية باستخلاص الفيروس من شخص مصاب بالمرض كبذرة أو كمنشأ لإنتاج لقاح جديد ضد هذا الفيروس. 
* هل يوجد علاج لإنفلونزا الخنازير؟
تستخدم العقاقير المضادة للفيروسات، أوسيلتامفير oseltamivir المشهور باسم «تاميفلو» (tamiflu) أو عقار زانامفير (zanamivir) للحالات التي تم تأكيد تشخيصها بإنفلونزا الخنازير، لمدة خمسة أيام.

* ما هي سبل الوقاية؟
· تغطية الأنف والفم عند العطس والسعال.

· غسل اليدين بالماء والصابون عدة مرات خاصة بعد العطس والسعال.

· التخلص من المناشف الورقية المستخدمة عند العطس على الفور.

· في حال الشعور بالمرض من المهم جدا عدم مغادرة المنزل والالتزام بالراحة.

· عدم لمس العينين والأنف قبل غسل اليدين.

· في المناطق الموبوءة يجب ارتداء القناع الواقي لدى الخروج من المنزل.

· اجتناب السفر للمناطق الموبوءة.

· الابتعاد عن التجمعات والأماكن المزدحمة.


الحوادث المنزلية للأطفال والكبار وتجنبها
يتعرض العديد من الأطفال و الكبار للكثير من الحوادث في المنزل سواء الناتجة عن إهمال أو عن سوء استعمال و من هذه المخاطر الغاز و الكهرباء و الآلات الحادة أو الغرق أو انغلاق الأبواب و الحرق و التسمم و الانزلاق.وهناك العديد و العديد من هذه الأخطار سنتعرض لها مع اقتراح بعض الاحتياطات لتلافى هذه الحوادث 
حوادث الغاز
الإهمال أو العبث بأسطوانات الغاز ينتج عنه الكثير من المخاطر التي قد تودي بحياة أفراد الأسرة والمجاورين لهم لا قدر الله.
وللوقاية من حوادث الغاز ننصح بإتباع الأتي: 
اختيار المكان المناسب والآمن للاسطوانة ويفضل أن يكون بعيداً عن مواقع الطبخ وجيد التهوية. 
1. التأكد من التمديدات وسلامتها وعدم تعرضها للحرارة والعوامل الجوية التي تتسبب في إتلافها واستبدال التالف منها فوراً. 
2. فحص المواقد والأفران والتأكد من نظافتها وعدم انسداد منافذ الغاز.
3. عند تشغيل الموقد أو الفرن يشعل أولا عود الثقاب ومن ثم يفتح الموقد. 
4. من الأسلم تركيب جهاز كاشف لتسرب الغاز. 
5. إغلاق مفاتيح مواقد الغاز، وكذلك مصدر الغاز عند النوم وعند مغادرة المكان، وهذه النقطة الأخيرة ضرورية وهامة للغاية. 
قد يجد الأطفال الفرصة داخل المطبخ للعبث بمفاتيح وموقد الغاز أو اللعب بأعواد الثقاب.
للوقاية من الحوادث في هذا الإطار ننصح بالتالــي: 
1. قفل أنبوبة الغاز بعد كل استعمال حتى لا يحدث تسرب.
2. استخدام الولاعات الآمنة الخاصة بإشعال الأفران حتى لا تتاح الفرصة للأطفال للعبث بها.
3.  عدم التدخين وفي حالة عدم الامتناع ينبغي الحرص على إبقاء ولاعة السجائر او علبة الثقاب بعيدا عن متناول الأطفال. 
4. التخلص من الأثاث المستعمل الزائد عن الحاجة بدل تكديسه في شرفات العمائر. 
حوادث الأدوات الحــادة
في المطبخ أيضاً نجد الأدوات الحادة والخطرة والتي من الممكن أن تؤدى إلى إصابات خطيرة عند سوء استخدامها أو عند تعامل الأطفال عن جهل معها. 
وللوقاية من حوادث الإصابة بالأدوات الحادة إليكم النقاط التاليـة: 
1. الابتعاد قدر الإمكان عند استخدام مثل هذه الأدوات والألعاب الحادة. 
2. عدم ترك الأطفال يعبثون بأدوات المطبخ الحادة وإبعادها عن متناول أيديهم.
3. عدم إعطاء الأطفال صغار السن عند تناول الطعام أي شوكة أو سكينة مع تعليمهم طريقة الأكل السليمة بأدوات غير حادة. 
4. منع الأطفال من مطاردة بعضهم البعض بين قطع الأثاث في الغرف والممرات. 
5. عدم السماح للأطفال بتناول أكلهم وشربهم في أواني وكاسات قابلة للكسر كزجاج مثلاً.
6. الاحتفاظ بالأدوات المدرسية مثل ( الأدوات الهندسية ( داخل الحقائب وفي الأماكن المخصصة للاستذكار. 
7. إبعاد القطع المعدنية والنقود عن متناول الأطفال.
حوادث السقوط من مرتفع أو على نفس المستوى
من الأشياء اللافتة للنظر للحوادث المنزلية سقوط الأطفال لتسلقهم أشجار الحدائق والمصاعد والنوافذ وأسوار الشرفات واستخدام الألعاب كالدراجات والأرجوحات وكذلك حوادث الانزلاق. 
وللوقاية من سقوط الأطفال ننصح بالتالـي : 
1. عدم ترك الطاولات او المقاعد بالقرب من النوافذ والشرفات. 
2. عدم ترك مواد سائلة لزجة على أرضيات المنازل والحمامات. 
3. تعليم الصغار طرق الصعود والنزول السليمة وتحذيرهم من عواقب القفز. 
4. وضع حواجز وموانع مناسبة على النوافذ والشرفات والأماكن التي يعتاد الأطفال النظر منها إلي الخارج.
5. وضع حواجز للاماكن التي يخشى من صعود الطفل إليها أثناء فترة الحبو. 
6. اختيار النوعية الجيدة من البلاط والسيراميك والتي بها تخشينات مانعة للانزلاق، وإزالة الماء والصابون عن الأرضيات أولاً بأول مع البعد عن ترك الأطفال بمفردهم في دورات المياه 
حوادث التسمم بالأغذية

يحدث التسمم بالأغذية في المنازل نتيجة لتناول طعام أو شراب ملوث بمادة سامة، أو تناول أطعمة فاسدة نتيجة لانتهاء فترة صلاحيتها، أو تعرضها للشمس. 

وإجراءات الوقاية هي كالتالي: 

1. التأكد من صلاحية المواد الغذائية سواء الجاهزة أو التي تحضر في المنزل. 
2. التخلص فوراً من جميع الأغذية الفاسدة عند معرفة ذلك، وعدم تركها في المنزل حتى لا يتناولها أشخاص يجهلون صلاحيتها من عدمه. 
3. تجنب ترك الأكل مكشوفاً حتى لا يتعرض للحشرات الضارة والعوامل الجوية.
4. غسل الخضروات والفواكه جيداً قبل تناولها. 
حوادث التسمم بالمبيدات والمنظفات 
هناك أيضاُ حوادث التسمم المؤلمة بمواد المبيدات ومواد التنظيف التي يمكن أن تحدث عن طريق: 

1. تناول طعام أو شراب ملوث بالمبيد أو المنظف. 
2. تخزين الطعام أو الشراب قرب هذه المبيدات والمنظفات. 
3. تناول طعام أو شراب محضر أو محفوظ في أوعية مبيدات فارغة. 
4. تداول وتناول طعام بأيدي ملوثة. 
وتتلخص إجراءات الوقاية من هذه الحوادث في التالي: 
1. حفظ المبيدات ومواد التنظيف في أماكن مغلقه جيده التهوية، وبعيدة عن مصادر الرطوبة والحرارة واللهب المباشر، وبعيده عن متناول الأطفال. 
2. تلافي وضع هذه المواد عند الاستخدام في أواني الأكل والشرب. 
3. عدم التعرض المباشر لمختلف المنظفات والمبيدات والامتناع عن الأكل والشرب أثناء الاستخدام. 
4. عدم دخول المناطق المرشوشة بالمبيدات إلا بعد فترة الأمان اللازمة. 
5. المنظفات الصابونية الكاوية والمزيلة للبقع والمستخدمة كمطهرات يجب أن يتم استخدامها بالطريقة الصحيحة مع مراعاة عدم وصولها للعين والأنف والفم. 
6. عدم خلط هذه المواد بعضها البعض حتى لا تتفاعل وتسبب انفجارا. 
التسمم بالأدوية

كثيراً ما تشهد غرف الطوارئ بالمستشفيات حالات التسمم بالدواء للأطفال في المراحل الأولى من أعمارهم مابين السنة الأولى والرابعة وذلك بسبب عدم الرعاية المنزلية الكافية أو تناول أدوية لها تأثيرات جانبية خطيرة على الطفل أو منتهية الصلاحية.
وللوقاية من هذه المخاطر ينبغي عمل الأتـي: 

1. وضع كافة الأدوية في المنزل في أمكنه يصعب وصول الأطفال إليها. 
2. ألا يتم تشبيه الأدوية بالحلوى حتى لا يعتقد الأطفال أن الأدوية علاج حلو الطعم مسموح بتناوله في أي وقت. 
3. إتلاف الأدوية المنتهية الصلاحية والتي لم يعد هناك حاجة إليها. 
حوادث التدخين
من الأشياء البديهية لتلافي بعض الحوادث داخل المنزل الابتعاد قطعياً عما يسبب تلك الحوادث مثل التدخين الذي يمكن أن يسبب الكثير من حوادث الحريق. 
لذلك ينبغي على المبتلي بهذه الآفة: 

1. أن يتأكد من إطفاء السجائر تماماً بعد الانتهاء منها. 

2. تجنب التدخين في غرف النوم. 

3. وضع أعقاب السجائر في الأماكن المخصصة لها. 

4. عدم قذف السجائر أو الأعواد المشتعلة على مواد قابلة للاشتعال. 

5. عدم ترك ولاعة السجائر أو علبة الثقاب في متناول الأطفال. 
حوادث الكهرباء
الكهرباء ضرورة حياتية يومية في واقعنا المعاصر، وهي أيضاً مثل كل المخترعات الحديثة سلاح ذو حدين. لذلك لابد من التعامل معها بحذر شديد وعدم ترك الأطفال يعبثون بالأجهزة وأسلاك التيار أو الاقباس مع توعيتهم بأخطار الكهرباء مبكراً. 
وتشتمل إجراءات الوقاية من الحوادث الكهربائية على النقاط التالية: 
1. رفع التوصيلات الكهربائية والأجهزة عن متناول الأطفال قدر الإمكان
2. الحذر الدائم من اقتراب الأطفال من التوصيلات الكهربائية عند استخدامها.

3. التأكد دوماً من صلاحية الأسلاك الكهربائية ومطابقتها للمواصفات القياسية.

4. عدم تحميل التوصيلات أكثر من طاقتها. 

5. وضع الأجهزة الكهربائية على حاملات ثابتة، خشية سقوطها على الأطفال عند سحبها.

6. البعد عن ملامسة الأجهزة الكهربائية بأيدي مبتلة.

7. تعويد الأبناء على التعامل الأمثل عند استخدام الأجهزة الكهربائية وإتباع الإرشادات الخاصة بـهــا
8. تجنب تشغيل الأجهزة على الأرضيات المبللة ويفضل دائماً لبس الأحذية لتمنع حدوث الصدمات الكهربائية.

9. الابتعاد عن " الكابلات " المكشوفة في أي مكان وعدم ملامسة الاعمده الكهربائية خاصة وقت الأمطار.
10. صيانة الأجهزة الكهربائية والكشف عليها دائماً والتأكد من صلاحيتها للاستخدام. 

11. فصل التيار الكهربائي عن الأجهزة المستخدمة فور الانتهاء منها
12. سد مآخذ التيار غير المستخدمة بالسدادات البلاستيكية. 

حوادث أجهزة التدفئة 
ترجع أسباب حوادث وسائل التدفئة المختلفة في فصل الشتاء إلى سوء استخدام تلك الوسائل أو عدم الإلمام بشروط السلامة الخاصة بها مثل المدفأة الكهربائية والغازية ومدفأة الكيروسين والمدفأة التي تعمل بالزيت أو الماء أو تلك التي تعمل بالفحم أو الحطب . 
ويمكن تلخيص طرق الوقاية من أخطار تلك الدفايات فيما يلي:
1. عدم توصيل المدفأة بالأسلاك الرديئة حتى لا تسبب ماسا كهربائياً. 
2. تجنب وضع التوصيلات تحت سجاد وأثاث المنزل. 
3. تجنب وضع المدفأة في الممرات داخل المنزل وخاصة في الليل حتى لا تسقط على قطع الأثاث القريب منها. 
4. عدم تركها قريبة من الأطفال بدون رقابة حتى لا تلحق ضرر بهم عند سقوطها أو ملامستها 
5. عدم استخدام المدفأة كأداة للإشعال أو التسخين أو إشعال البخور عليها. 
6. يستحسن وجود قاطع للكهرباء لفصل التيار عند سقوط المدفأة. 
حوادث سخانات المياه 
هناك ضرورة لوجود سخانات المياه في المنازل ذات الطقس البارد ولكن تلك السخانات تنطوي على عدة مخاطر وتكمن أساساً في عطل جهاز المنظم والترموستات، أو عدم وصول الماء إلى السخانات بطريقة منتظمة مما يؤدي إلى انفجار السخان. 
و للوقاية من حوادث السخانات: 
التأكد من وصول المياه للسخان باستمرار وعزل التيار الكهربائي عنه في حال انقطاع الماء. 
1. الصيانة الدورية لصمام الأمان والتأكد من انتظام عمله. 
2. ضبط درجة الحرارة داخل السخان بواسطة المنظم على درجة أقل من 70 درجه مئوية.
حوادث المصاعد الكهربائية 

نظراً لكثرة وجود المصاعد الكهربائية في العمائر الكبيرة والمباني الصغيرة أيضا فإن مخاطرها متوقعة بالرغم من تعدد وتنوع وسائل السلامة في هذه المصاعد. ولابد من التأكيد على ضرورة أن يبقى المصعد طوال مدة خدمته صالحاً وآمناً حتى لا يتعرض مستخدموه لخطر الاحتجاز. 

وللوقاية من تلك الأخطار ننصح بالتالي: 
1. ألا يستخدم الأطفال المصعد بمفردهم. 

2. منع الأطفال من اللعب بالمصعد فقد يؤدي ذلك الى احتجازهم أو سقوطهم في بئر المصعد وتعرضهم للإصابة. 

3. ضرورة زيادة الوعي بمخاطر المصاعد لدى الأطفال. 

4. عند توقف المصعد يجب التزام الهدوء والتصرف بحكمه وعدم ضرب الأبواب بشدة أو الضغط العنيف على الأزرار. 

5. الاتصال فوراً بالدفاع المدني عندما تدعو الحاجة للمساعدة والإنقاذ. 

6. عدم سكب الماء أو السوائل داخل المصعد أو بالقرب منه حتى لا يتعطل. 
7. التقيد بالحمولة المقررة للمصعد. 
حوادث الغرق

يربط المهتمون بالسلامة المنزلية حوادث الغرق في حمامات السباحة والبانيوهات بالإهمال من قبل الكبار والذين يلعبون دوراً كبيراً في حدوثها، فالغرق في حمامات السباحة والبانيوهات يحدث نتيجة للسماح للأطفال من صغار السن بالاستحمام بمفردهم في حين غفلة من والديهم.
الوقاية من حوادث الغرق:
 تقع حوادث الغرق بسرعة بالغة وبهدوء وتؤدي غالبًا إلى الوفاة- لذا يجب مراقبة الأطفال الذين تبلغ أعمارهم أقل من 5 سنوات طوال الوقت خلال وجودهم داخل الحمام (البانيو) أو حمام السباحة.
· يجب على الكبار عدم القفز فى الماء الا في المناطق التي يزيد عمقها عن متر ونصف لان ذلك يساعد على منع وقوع الإصابات الخطرة التي قد تلحق بالرأس والعمود الفقري
· عدم الجري في المنطقة المحيطة بحمام السباحة ، لأنها غالبا ما تكون زلقه ومبلله لتجنب حوادث السقوط.
 لا تغفل عن الأطفال ابدأ ولو للحظه واحده .  
· يجب تفريغ البانيو أو دلو الماء أو البرك البلاستيكية من المياه مباشرة بعد استخدامها.
· يجب الحرص على أخذ الأطفال إلى الشواطئ المخصصة للسباحة والبرك التي يتواجد فيها منقذ - ويجب عدم السماح لهم بالنزول إلى الماء دون وجود منقذ.

· يجب غلق الأوعية المملوءة بالمياه لحالات الطوارئ بشكل محكم.

· الحرص على وجود جدران للبرك والآبار أو أي تجمع للمياه في الحي وذلك لمنع الأطفال من النزول إليها أو السقوط بها.

· يجب الاهتمام بتعليم ابنائنا السباحة منذ الصغر فالطفل يمكن ان يتعلم الساحة و هو في الشهر الثالث من عمرة.
· لاسعاف الغريق علينا التخلص من هي مادة غريبة في أنفه وفمة كاالاعشاب مثلا فقد تكون عائقا في طريق التنفس كما يجب مساعدتة علي التنفس بطريقة الفم للفم و عدم محاولة أفراغ رئتة من الماء و في الطريق الي الشاطي علينا الاستمرار في عملية الانقاذ عن طريق التنفس بالفم.
صحة الفم والأسنان

صحة الفم تعني 
تحقيق مستوى جيد من صحة الفم والأنسجة المرتبطة به التي تمكنه من أداء دوره في الأكل والكلام وتحقيق التواصل الإجتماعي مع الآخرين دون شعور بالمرض أو عدم الارتياح أو الحرج الأمر الذي ينعكس إيجابياً على صحة الجسم عموماً. 
لذا فإن هناك مجموعة نصائح للحفاظ على صحة الفم والأسنان بشكل خاص 
فكما تعلمون أن الأسنان تعكس حالة الجسم النفسية والبدنية فمن الناحية النفسية عندما يكون الشخص متمتعا بأسنان سليمة وجميلة ينعكس ذلك على نفسيته من خلال ابتسامته الدائمة وانطلاق حديثه بين الناس وعلاقته بمن حوله أما في الجانب الآخر عندما يكون شخص ما ذو أسنان متآكلة مشوهة فلا نكاد نراه يبتسم ملء فيه، أو يتحدث أمام ذويه إلا وهو يحاول إخفاء ما يبدو من سوء شكل ولون أسنانه الغير جميل . أما من الناحية البدنية : إذا لم تكن تتمتع بأسنان سليمة تمضغ بها الطعام وتتلذذ بها فستفقد صحة جسمك البدنية وتعاني من أمراض شتى لذلك قالوا : الأسنان مرآة الجسم .
صحة الفم.. وأهميتها لدى المرأة

عند الحديث عن المرأة، فإن لصحة الفم أهمية بالغة لديها، خاصة في مراحل النمو التي تمر خلالها المرأة بجُملة من التغيرات الهورمونية، مثل تلك التي تُصاحب مراحل البلوغ، الحمل، الرضاعة، مرحلة بلوغ سن اليأس. 
وهذه التغيرات والتقلبات الهورمونية تترك آثاراً واضحة على صحة تراكيب الفم لدى المرأة، وتتطلب عناية خاصة بسلامتها. والمرأة هي أكثر عرضة، بالمقارنة مع الرجل، للإصابة بآلام عضلات الرأس، وآلام مفصل الفك، وأيضا الإصابة باضطرابات الأكل، كنقص أو زيادة الشهية. لهذه الدواعي وغيرها، يجب على المرأة أن تقوم بزيارة طبيب الأسنان بانتظام في جميع مراحل حياتها، خاصة خلال فترات التغيرات الهورمونية، وإخباره بأي تغيرات تطرأ عليها خلال مراحل حياتها، مهما كانت تراها غير مهمة.
1 * ترتفع معدلات الإصابة بأمراض الاسنان و اللثة في مرحلة الحمل  بسبب ارتفاع هورموني الاستروجين والبروجسترون. 
2* وعند تراكم فضلات الطعام على الأسنان واللثة يؤدي هذا إلى الإصابة بالالتهابات التي تظهر أعراضها كإحمرار وانتفاخ وحساسية اللثة المفرطة، إضافة إلى نزيف اللثة عند تنظيف الأسنان بالفرشاة أو بخيط تخليل ما بين الأسنان
. وفي بعض الحالات تظهر أيضا تورمات صغيرة على اللثة وبين الأسنان التي يكبر حجمها خلال فترة الحمل ولكن سرعان ما تختفي بعد الوضع. 
والسبب الرئيسي لضعف الأسنان خلال فترات الحمل يرجع إلى التغيرات الهورمونية التي تؤدي إلى التهابات اللثة المزمنة وضمور أنسجة عظام الفك حول الأسنان وليس نقص معدل الكالسيوم في الجسم كما هو متداول. إذْ من الشائع لدى البعض اعتقاد، غير صحيح، بأن نقص عنصر الكالسيوم من جسم المرأة خلال فترة الحمل، نتيجة امتصاص الجنين له، يُسبب نقص الكالسيوم في أسنانها، مما قد يؤدي إلى ضعف أسنان المرأة الحامل وربما تساقطها. ومن الجدير ذكره أن أمراض اللثة، خاصة التهاب أنسجة العظم حول الأسنان تزيد من نسبة ولادة أجنة صغار الحجم. كما افترضت الأبحاث الطبية أن هناك علاقة بين مرض التهاب اللثة والولادة المبكرة غير المتوقعة للأجنة بسبب ارتفاع عدد البكتيريا التي تصل إلى الجنين عبر دم الأم من المشيمة، والتي تزيد من إفراز مادة كيميائية تسمى بروستوجلاندن. وهي مادة مسؤولة عن الولادة المبكرة للأجنة.
* نصائح للحامل ويجب على الحامل، التي تعاني من الغثيان والقيء، أن تعمل على تخفيف نسبة الحموضة في الفم، خاصة على الأسنان، لأن ارتفاع حموضة الفم، نتيجة لوصول أحماض المعدة إلى الفم أثناء القيء أو ترجيع عصارات المعدة إلى المريء، يتسبب في تحلل وتآكل مكونات السن. 
* وللتغلب على الحموضة في الفم، فعلى الحامل أن تستخدم اما معجون أسنان يحتوي على «بيكنج صودا»، أو أن تُكثر من المضمضة بالماء، خاصة بعد القيء. 
*وللحوامل اللواتي يُثير معجون الأسنان لديهن إحساساً بالقيء، يُنصح بتفريش الأسنان بدواء الغرغرة ومحلول الفلوريد، بدلا من معجون الأسنان، للحفاظ على نظافة الأسنان وصحة اللثة. 
*ومن النصائح التي يجب ذكرها، أن تهتم الحامل بنظافة الأسنان والفم بالتنظيف بفرشة ناعمة واستعمال معجون أسنان بالفلوريد على الأقل مرتين في اليوم وبعد كل وجبة، واستعمال خيط الأسنان مرة كل يوم قبل النوم، والذهاب لتنظيف الأسنان عند طبيب الأسنان أو أخصائي التنظيف في الشهرين الثاني والثامن من الحمل. وتشير الجمعية الأمريكية لطب الأسنان إلى أن الفترة الآمنة للحامل لقيامها بمعالجة أسنانها مثل الحشوات والتركيبات وغيرها من أنواع العلاجات الاعتيادية للأسنان، هي الفترة ما بين الشهر الرابع والسادس فقط. علماً بأنه بالإمكان معالجة آلام الأسنان، بعد استشارة طبيب أمراض النساء والولادة، في أي وقت خلال فترة الحمل.
* العناية بالفم في مرحلة البلوغ تزيد احتمالات الإصابة بالتهابات اللثة، خاصة خلال فترة النزيف أثناء الدورة الشهرية، وقد يصاحب ذلك انتشار حبيبات بيضاء في الفم، ما قد يُؤدي إلى الشعور بالحرقة والألم في مناطق مختلفة من الفم. 
وعند تناول المرأة لحبوب منع الحمل لفترة طويلة ، تحصل تغيرات هورمونية، مما قد يؤدي إلى التهابات في اللثة، أسوة بتلك المصاحبة للحمل. ولذا على المرأة إخبار طبيب الأسنان في حالة تناولها لحبوب منع الحمل. وعلى سبيل المثال تشير المصادر الطبية إلى ان المرأة التي تتناول حبوب منع الحمل لمدة طويلة معرضة للإصابة بآلام، بعد خلع السن، بمعدل ضعفي المرأة التي لا تتناول هذه الحبوب. 
جدير بالذكر أن وصف طبيب الأسنان مضادات حيوية، مثل البنسلين، للمرأة التي تأخذ حبوب منع الحمل، يمكن أن يُضعف من فاعلية تأثير هذه الحبوب، وبالتالي ترتفع احتمالات الحمل تبعاً لذلك. لذلك يجب إخبار الطبيب بتناولها، مانعاً للحمل لكي يصف أنواعاً أخرى من المضادات الحيوية التي لا تُخفف من فاعليته في منع الحمل. 
* وفي مرحلة بلوغ سن اليأس، 
- يُصاب عددٌ من النساء بجفاف في الفم وحساسية في اللثة وحرقة وتغير في طعم الفم. ويجب في هذه الحالات زيارة طبيب الأسنان وإخباره بهذه الأعراض لينصحهن بما يجب فعله كي يستطعن الحفاظ على حركة سليمة للعاب في الفم والتخلص من الحساسية والحرقة. 
- وثمة بعض الأدوية في الصيدليات يُمكن تناولها لتعويض اللعاب كما يُمكن علاج الحرقة وحساسية اللثة واللسان بالتخدير الموضعي عند المضمضة بأنواع من محاليل الغرغرة المحتوية على مواد مخدرة. 
ويجب على النساء اللواتي يأخذن أدوية تخفيف الوزن، قراءة المنشورات المرفقة بهذه الأدوية، لان الكثير منها يؤدي إلى نقصان الإفرازات اللعابية في الفم، ما قد ينجم عنه زيادة في تسوس الأسنان وارتفاع في أمراض اللثة و التقيؤ المفتعل مرض خطيرعلى صحة الأسنان، لأنه يتسبب في تآكلها، خاصة الأمامية منها، بسرعة كبيرة. وتجدر الإشارة إلى أن التدخين يؤدي إلى زيادة الإصابة بأمراض اللثة والتهاب أنسجة العظم المحيطة بالأسنان.
عادات صحية وغذائية تمنحك أسنان سليمة وابتسامة جميلة
للحصول على ابتسامة صحية وأسنان جميلة، هنالك العديد من النصائح التي سنذكرها هنا، وقد تساعدنا في الانتباه إلى بعض العادات غير الصحية التي نمارسها في حياتنا اليومية، التي تؤثر في صحة فمنا وأسناننا، ومن أهمها:

فائدة التفاح
من العادات الصحية احتواء الوجبة اليومية على حصص من الخضروات والفاكهة، ففضلا عن كونها مهمة جدا لصحة الجسم لاحتوائها على الفيتامينات والمعادن الضرورية، فالخضروات مثلا تحتوي على نسبة من الفلوريد الذي تعرف أهميته في تقوية الأسنان.

كما أن تناول تفاحة واحدة بعد الأكل أو بين الوجبات تساعد على تنظيف سطح الأسنان من مادة البلاك (الترسبات) المتراكمة، وتجدر الإشارة هنا إلى أن التفاح يعتبر رمزا للأسنان الصحية والقوية.

الحلويات والحمضيات 
من منا لا يحب أكل الشوكولاته والحلويات؟ لكن الحديث يطول هنا عن مدى تأثيرها على صحة الأسنان وإصابتها بالتسوسات جراء الإكثار من تناولها. ومن المعروف أن البكتيريا المسببة لتسوس الأسنان تتغذى على السكريات المتراكمة على سطوح الأسنان، وإذا كان الأمر مصاحبا للإهمال في تنظيف الأسنان تكون النتيجة انتشار التسوس على سطح السن. 
ولهذا ينصح الأشخاص المحبون لتناول الحلويات بكثرة وكذلك الأطفال، بالحرص على تنظيف الأسنان جيدا بالفرشاة والمعجون وبالأخص قبل النوم وكذلك يجب التقليل من الحلويات التي تلتصق بسطوح الأسنان . نلاحظ في كثير من الأحيان 
وجود عادة سيئة لدى بعض من الناس وهي مضغ أو مص الليمون أو غيره من الحمضيات، وهذه العادة غالبا ما تضر الأسنان على المدى الطويل.
ومن الآثار المترتبة على ذلك هي تآكل في طبقة المينا للأسنان وهي التي تعتبر من أقوى طبقات السن في تركيبته، حيث نلاحظ قصرا في طول الأسنان وتآكلا في سطوح الأسنان الأمامية والخلفية إضافة إلى تآكل في سطوح الأضراس في الجهة الأكثر مضغا. 
نصيحة مهمة للأشخاص الذين يحبون تناول المشروبات الغازية بكثرة، حيث من المعروف احتواؤها على نسب عالية من السكريات والأحماض التي تضر الأسنان، 
لذا من الأفضل استخدام المصاصة عند الشرب بدلا من الشرب مباشرة من العلبة وذلك للتقليل من تعرض الأسنان للمشروب الغازي.
الأطفال الرضع 
أما بالنسبة للأطفال ونخص بالذكر هنا الأطفال، وخصوصا الأطفال الرضع الذين يرضعون بواسطة القنينة، فهنا ينصح بعدم ترك الطفل ينام والقنينة في فمه طوال الليل لأن هذا يؤدي إلى تراكم الحليب المصنع في داخل الفم وبالتالي تراكم طبقات البلاك على سطوح الأسنان اللبنية. ومع مرور الزمن يتحول هذا التراكم إلى تسوس ويكون في الغالب منتشرا في أسنان الفك العلوي وهو ما يسمى بحالة تسوس الرضاعة . 
وبالطبع فإن وجود هذا المقدار من التسوس في فم الطفل قد يؤدي إلى الآلام وصعوبات في المضغ وقد يضطر طبيب الأسنان إلى خلع الأسنان شديدة التسوس كعلاج، وكل ذلك له تأثير على مستوى تغذية الطفل التي هي مهمة لصحته ونموه. ومن هذا المنطلق ننصح بعدم ترك قنينة الرضاعة في فم الطفل طوال الليل وإن اضطرت الأم لذلك فيجب إعطاؤه في آخر الرضعة ماء أو مسح الفم والأسنان في حالة وجود بعضها بقطعة من الشاش المبللة بالماء لإزالة بقايا الحليب.
وتجدر الإشارة هنا إلى أن وضع العصير المصنع في قنينة الرضاعة وإعطائها للطفل يعتبر خطأ شائعا لدى الكثير لأن تلك العصائر المعلبة تحتوي على كمية من السكريات والأفضل استبدالها بالعصائر المستخلصة طبيعيا، ويضاعف إبقاء قنينة الرضاعة في فم الطفل مع وجود ذلك النوع من العصير المشكلة أضعافا.

العناية بالأسنان 
ينصح بالتعود على فحص الأسنان وملاحظة أي تغيرات في لون الأسنان أو حجمها مع الزمن، ولا يتم ملاحظة ذلك إلا من بعد تنظيف الأسنان جيدا بالفرشاة والمعجون أمام المرآة. كما أن اللثة السليمة تعطي الابتسامة جمالا أكثر فيجب تنظيف الأسنان واللثة معا ولهذا ينصح باستخدام الفرشاة الناعمة إلى متوسطة لأن الفرشاة الخشنة يؤدي كثرة استخدامها إلى ضرر باللثة وانحسار فيها.
أما بالنسبة للعناية بأسنان أطفالنا، فإن العادات الصحية لسلامة الفم والأسنان تكون في الغالب مكتسبة لذلك يجب أن يكون الأبوان قدوة لأطفالهم وتعليمهم على الحرص منذ بزوغ السن الأول، لكي يستمر الاهتمام بالأسنان في الكبر.
بعض المشكلات التى تصيب الفم و اللثة:
1. رائحة الفم الكريهه:
يشكو ما يقارب من 50 - 60 % من عامة الناس من ظهور رائحة كريهة للفم. و هناك أسباب متعددة لهذه الروائح :منها: 
الأسباب الفموية 
وهي تعادل تقريبا 90 % من أسباب الروائح الكريهة 
1- وهذا يشمل عدم الاهتمام بنظافة الفم.. 
وتظهر هذه الروائح بطريقة ملحوظة عند الاستيقاظ من النوم، بعد الصيام، عند وجود تركيبات أسنان رديئة، و في وجود فضلات طعام عالقة بين الأسنان، وفي وجود تسوس الأسنان وأمراض اللثة أيضا في وجود التهابات اللوزتين وقاع الفم ونقص بعض الفيتامينات وأمراض الدفتيريا والتهاب أيضا في وجود الأمراض التي تسبب نزيفا في اللثة و أمراض نقص الإفرازات اللعابية والتي قد يكون سببها النوم بفم مفتوح أو خلل في الغدد اللعابية كما ان هناك بعض الأدوية تتسبب في تهيج العصب السيمباثاوي والذي يؤدي الى تقليل الإفرازات اللعابية. 

العقاقير الطبية التي تسبب رائحة الفم الكريهة ومنها : 
٭ الأدوية الخافضة للشهية 
٭ الأدوية المضادة للهيستامين 
٭ أدوية علاج الضغط 
٭ أدوية علاج الشلل الرعاشي 
٭ الأدوية النفسية والمزيلة للقلق والاكتئاب 
٭ الأدوية المزيلة للاحتقان 
٭ الأدوية المدرة للبول 
الأمراض العامة التي تسبب ظهور رائحة الفم الكريهة : 
أمراض الجهاز التنفسي والجيوب الأنفية وأمراض الجهاز الهضمي والسكر الحمضي والتهابات الكبد المزمنة والفشل الكلوي ومتلازمات الجفاف اللعابي بعد التعرض للعلاج الإشعاعي ووجود أجسام غريبة في الأنف أو المريء أو الشعب الهوائية 
بعض الأمراض النفسية مثل انفصام الشخصية وبعض أنواع الصرع 
من أين تأتي الرائحة الكريهة : 

٭ في معظم الأحيان يكون السبب منطقة اللسان الخلفية وهي بنسبة 80% تقريبا 
٭ أيضا قد تأتي هذه الرائحة أيضا من الأسنان واللثة واللوزتين أو المعدة 
٭ كما أنها قد تنبعث من الأنف والجيوب الأنفية أو الأذنين 
٭ حين يكون سببها من الفم.. عادة ما تكون بسبب إفراز مادة الكبريت المحملة في الأحماض الأمينية 
ومن هذه الأحماض : 

حمض السيستين وحمض الميثيونين... وهذه الأحماض تفرزها أنواع من البكتيريا الموجودة في الفم وأيضا مادة الكبريت الطيارة... 
كيفية العلاج : 

أولا: التشخيص السليم... وذلك بمراجعة الطبيب وعمل الفحص الشامل لمنطقة الأنف والأذن والحنجرة، وملاحقة أي بؤرة للالتهابات الصديدية ومعالجتها. كما يتم تشخيص الروائح الصادرة من البطن والتي تنتج عن ارتخاء الصمام المعدي القلبي، ومعالجتها. وهناك بعض الوسائل التي يمكن بواسطتها تقدير الرائحة مثل جهاز الهالوميتر: ويشترط لاستخدامه الصيام عن الأكل والشرب والتدخين لمدة 4 ساعات على الأقل، ثم وضع المقياس في الفم وإبقاء الفم مقفلا لمدة 3 دقائق وقراءة النتائج بعد ذلك. 

ثانيا: التغذية السليمة 
ومن ذلك تجنب أكل الطعام ذي الروائح النفاذة وتناول الوجبات الغذائية بانتظام مع الإكثار من الفواكه وبالأخص الأناناس والذي يساعد على التخلص من هذه الروائح  1 - شرب الشاي بانتظام.. حيث يحتوي على مادة الفينول والذي يساعد على القضاء على البكتيريا 
ثالثا: تنظيف اللسان 
خصوصا المنطقة الخلفية من اللسان.. وذلك باستخدام فرشاة الأسنان ومن أفضل المستحضرات المستخدمة لهذا الشأن هي ما تحتوي على مادة «الكلورين داي أوكسيد» والتي تؤكسد الكبريتات الطيارة وتحولها الى مواد عديمة الرائحة، كما أنها تقضي على الميكروبات المسببة للروائح 
رابعا: غسول الفم 
ومن ذلك : المواد التي تحتوي في تركيبها على مادة الزنك، الذي لديه القدرة على تحويل الكبريتات الطيارة الى كبريتات زنكية عديمة الرائحة وأيضا 
غسول الزيوت العطرية مثل مادة الليستيرين التي تقتل البكتيريا الصعبة المنال وهناك غسول الكلورهيكسيدين Chlorhexidine وهي تحمي الأسنان واللثة من تكون مادة البلاك ولكن هذه المواد قد تتسبب في تغيير لون الأسنان واللسان كما أنه يتسبب في اختلال الحماية الطبيعية للفم واجتناب غسول الفم المحتوي على مادة الصودا، والبيروكسيد والكحول. 
خامسا: التثقيف الصحي 
المواظبة على زيارة طبيب الأسنان بانتظام وتنظيف الأسنان دوريا لدى طبيب الأسنان واستخدام الخيوط الطبية لتنظيف المناطق الصعبة الوصول بين الأسنان وخلفها تحت إرشادات الطبيب وتنظيف الأسنان واللثة بالفرشاة باستمرار
٭ اسأل طبيبك عن أفضل أنواع فرش الأسنان المناسبة لك.. والفرشاة المناسبة لتنظيف سطح اللسان. 
٭ الإكثار من شرب السوائل 
٭ مضغ اللبان الخالي من السكر لمدة دقيقة أو دقيقتين عند الإحساس بجفاف الفم... كما يمكن مضغ بعض البقدونس أو النعناع أو القرنفل 
٭ غسل الفم جيدا بعد الأكل أو الشرب خصوصا مشتقات الألبان، الأسماك واللحوم، الثوم والبصل، والقهوة وبعد التدخين 
٭ نقع تركيبات الأسنان المتحركة في محلول معقم طول الليل 
٭ اسأل أحد أفراد أسرتك أن يتابع حالتك ويبلغك إذا اكتشف أن رائحة فمك كريهة 
٭ أكثر من تناول الخضروات الطازجة ذات الألياف الطبيعية 
٭ استخدم فرشاة الأسنان بانتظام وقبل النوم 
2. تسوس الأسنان
يعتبر تسوس الأسنان من أكثر الأمراض انتشارا في العالم ويزداد بزيادة الحضارة . ينتج تسوس الأسنان من الإفراط في تناول السكريات مثل المشروبات الغازية والحلويات . 

الحلويات وتسوس الأسنان :
· يوجد في الفم بكتريا تعيش بدون ضرر . ويوجد أنواع منها لها القدرة علي تحويل السكريات إلى أحماض عضوية تتسبب في ذوبان طبقة آلمينا ( وهي الطبقة الخارجية لتاج الضرس أو السنة ) ويحدث هذا في حالة تعاطي السكريات في فترات متقاربة ( أقل من ساعة ) .

· ويسمي ذوبان طبقة المينا عن طريق الأحماض 
كيف يحدث هذا : 
· عند تناول الحلوى وخصوصا اللزجة في فترات متقاربة تترك بقايا علي السطح تزيد وتتراكم في الشقوق للسطح الماضغ للضرس فيحدث تخمر وتنتج البكتريا مزيدا من الأحماض التي بدورها تزيد من ذوبان السطح الخارجي حتى تصل إلى الطبقة التالية من آلمينا والمسماة بطبقة العاج التي بها نهاية أعصاب الضرس أو السن. 
· وهنا يبدأ المريض الإحساس بالألم . وكلما زاد ذوبان طبقة العاج اشتد تأثير الحامض علي عصب السنة الأمر الذي يؤدي إلى الإحساس بشدة وطول فترة الألم حتى مع السوائل الباردة والساخنة . 
· ومع تكرار ذوبان طبقة العاج يصل التسوس للعصب فيودي إلى آلام شديدة بالضرس . 
· وفي النهاية لا بد من علاج الجذور أو خلع الضرس . 
· كيفية الوقاية من تسوس الأسنان:
1. في المرحلة الأولي من تسوس الأسنان :
· لا يوجد إحساس بالألم : لأن المرض منحصرا في طبقة آلمينا وهي خالية من الأعصاب ويكون العلاج سهلا بالنسبة للطبيب والمريض ، ويستطيع الطبيب في هذه المرحلة شرح سبب حدوث التسوس وكيفية الوقاية منه . ولذلك وجب زيارة طبيب الأسنان دوريا كل ستة أشهر في حالة عدم وجود أي آلام . 

· عند الشعور بالألم : هنا استمرت عملية الذوبان لطبقات السنة وتنتهي بإصابة العصب والتهاب جرثومي تنتهي بتورم في الوجه في المنطقة المحيطة بالضرس المصاب . ولابد من تدخل الطبيب فورا . 
· عند دخول الإصابة للجذور : تؤدي إلى عفونة وتتحول إلى بؤرة صديدية ترسل سمومها إلي الدم ومنها إلى مختلف أجزاء الجسم وتؤثر علي أعضاء العامة مثل العين والكلي والقلب . ولا بد من تجنب هذه الخطوة . 
. 2. استعمال مادة الفلورايد : وهي مادة تقوي طبقة آلمينا .
· أثبتت كل الأبحاث العملية أن الشخص من عمر 9 سنوات يحتـــاج يومـــيا إلى واحد ميكروجـــرام ( جزء من مليون من الجرام ) من الفلورايد ليزيد مقاومة ميناء الأسنان للذوبان ف] الأحماض الناتجة من تخمر السكريات فوق الأسنان . 
· الفلورايد يوجد بصورة طبيعية في كثير من المأكولات والمشروبات مثل الأسماك والبقدونس والشبت والفلفل الأخضر والسبانخ والملوخية وفي الشاي وفي مياه الشرب والكراوية ويوجد بكمية أقل في الكركديه وعصير القصب . 
· أحيانا تضاف أملاح الفلورايد إلى ملح الطعام ويتم إنتاجه علي هيئة أقراص يتم مضغها أولا قبل بلعها وهي ضرورية للبلاد التي تفتقر إلى وجود مصادر الفلورايد في مصادر المياه الطبيعية . 
· يمكن استعمال الفلورايد موضوعيا علي الأسنان عن طريق معجون الأسنان . 

· يمكن استعمال الفلورايد عن طريق دهان الأسنان بمحلول الفلورين بواسطة طبيب الأسنان وتتكرر كل ستة شهور. 
· يجب عدم استخدام مادة الفلورين لمرضي الكلي المزمن أو الفشل الكلوي لأن أيون الفلورين عندما يصل لكلية المريض لا تستطيع التخلص منه 
إذن السؤال الذي يفرض نفسه علينا هو:

هل نمتنع عن أكل السكريات ونحرم أطفالنا من أكل الحلويات حتى لا نمرض بتسوس الأسنان ؟ الإجابة : لا نمتنع عن السكريات ولا نحرم أطفالنا  و لكن؟ 

· تنظيم مواعيد أكل السكريات للكبار والصغار 
لا نأكل الحلويات علي فترات متقاربة ( أقل من ساعة) لأن الأحماض تظهر بعد خمس دقائق من تناول السكريات ويستمر تأثيرها لمدة نصف ساعة علي سطح السنة . وبالتالي يفقد سطح السنة بعض أملاح الكالسيوم . ثم يقوم اللعاب بمبادلة هذه الأحماض الناتجة من التخمر لمدة نصف ساعة أخري . ويعوض السنة ويرسب عليها أملاح الكالسيوم التي فقدها في نصف ساعة الأولي . لذلك فإن عملية فقدان أملاح الكالسيوم من سطح السنة وإعادة ترسيبها عن طريق اللعاب تستغرق ساعة كاملة. وبالتالى فإن أكل السكريات قبل مضي ساعة عن المرة السابقة يؤدي إلي استمرار تأثير الأحماض العضوية علي سطح الأسنان قبل أن يقوم اللعاب بتعويض السنة عما فقدته من الكالسيوم ويؤدي ذلك إلى حفر في الأسنان تسمي تسوس الأسنان . 

· التخلص من البكتريا التى هى السبب الأول للتسوس:
وذلك بتناول الخضروات الطازجة والفواكه لأنها تنظف الأسنان من بقايا الطعام . ويستكمل باستعمال الفرشاة والمعجون أو الفرشاة فقط أو السواك . 

تتلخص طرق الوقاية من التسوس في النقاط التالية :

· الإقلال من عدد مرات تناول السكريات والإكثار من الخضروات والفاكهه . 

· تنظيم مواعيد الطعام والابتعاد عن تناول أي أطعمة أو مشروبات بين الوجبات . 

· تنظيف الأسنان بالفرشاة والمعجون بعد كل أكلة أو السواك وخصوصا بعد الإفطار والعشاء. 

· زيارة الطبيب كل ستة أشهر . 

· الإقلال من تناول المخللات لأنها حمضية ولها تأثير مباشر علي ذوبان طبقة آلمينا والعاج . 

· الامتناع عن تناول الخمور لاحتوائها علي أحماض عضوية تؤدي إلى ذوبان طبقة آلمينا والعاج . 
3. مرض اللثة وأسبابه وأعراضه وكيفية العناية باللثة :

أولا : ما هي اللثة ؟
1. اللثة هي النسيج المحيط بالأسنان وتغطي عظام الفكين . 
2. اللثة السليمة لونها وردي فاتح وحوافها منبسطة رقيقة .

· 3. اللثة السليمة لا تخرج منها دماء أو إفرازات أثناء مضغ الطعام . 
4. رائحة الفم الزكية دليل علي سلامة اللثة والأسنان . 
5. اللثة الغير سليمة تبدأ بظهور الدم عند أكل بعض الأطعمة مثل التفاح والخيار أو عند استعمال الفرشاة أو الضغط بالأصابع عليها . 
ثانيا : ما هو التهاب اللثة ؟

1. عدم الاهتمام بنظافة الفم والأسنان بعد تناول الطعام حيث تتزايد الرواسب اللزجة علي سطح السنة وخصوصا قرب حافة اللثة وتسمي طبقة البلاك . 
2. تقوم البكتريا الموجودة في منطقة البلاك بتحليل وتخمير الفضلات وتؤدي بذلك إلى التهاب اللثة وتهتكها . 
3. مع تكرار الإهمال لنظافة الفم والأسنان تتكلس طبقة البلاك علي سطح السنة وهنا يصعب أزالتها بالفرشاة . 
4. تعتبر طبقة البلاك التي تغطي سطح الطبقة المتكلسة (رواسب جيرية) هي السبب الرئيسي لالتهاب اللثة . 
ثالثا : ما هي أعراض التهاب اللثة ؟

1. تغير اللون الوردي إلي أحمر 
2. تورم حرف اللثة + ألم بسيط 
3. نزيف من اللثة عند مضغ أكل صلب ( الخيار والتفاح) 
4. الرائحة الكريهة للفم . 
5. في حالة إهمال اللثة لمدة أطول تمتد عوامل الهدم إلى طبقات أعمق من الأنسجة التي تحيط بالسنة ثم تمتد إلى عظام الفك والأربطة التي بين السنة والفك وتؤدي إلى جيوب باللثة 
6. في حالة زيادة الإهمال تزداد عمق الجيوب وتؤدي إلى تخلخل السن وخروج إفرازات صديدية . 
7. عندما تزداد الالتهابات تؤدي إلى تباعد الأسنان . وهنا لابد من خلع السنة كعلاج نهائي وتخليص الجسم من بؤرة صديدية لها تأثير علي القلب والكلي وشبكية العين . 
رابعا : كيفية العناية باللثة:
تعتبر الفرشاة الأداة الشائعة في تنظيف الأسنان والسواك أيضا . 

وعند استعمال الفرشاة يجب مراعاة آلاتي :
1. أن يكون شعيرات الفرشاة مستقيمة بنهايات مستديرة وليست حادة. 
2. عدم استعمال الفرشاة بعنف حتى لا تجرح اللثة . 
3. لا تستعمل المواد الصلبة مثل ( الدبوس – إبرة – سلك – عود كبريت ) في تنظيف الأسنان لأنها تعرض اللثة للتمزيق والنزف . 
خامسا : ما هي العوامل التي تؤثر علي اللثة ؟

أ - عوامل موضعية وهي : 
      الرواسب الرخوة ( البلاك) 
      الرواسب الجيرية ( المتكلسة ) 

ب - عوامل صحية عامة : 

· إثناء فترة البلوغ من (12– 15 سنة) لعدم توازن الهرمونات وإهمال العناية بالنظافة للفم والأسنان. 

· أثناء الدورة الشهرية لاضطراب الهرمونات وتؤدي إلى نزف اللثة المصابة وبعض الآلام 
· أثناء فتره الحمل لاضطراب الهرمونات واهمال الحامل في نظافة الفم . 

· نقص فيتامين ج وهذا السبب قليل في بلدنا لوفرة البرتقال. 

· بعض أمراض الدم. 

· مرض البول السكري . 
التغذية الصحية المتوازنة 

هي التغذية التي تناسب الفرد من حيث الكمية ) السعرات الحرارية ) والنوعية العناصر الأساسية للغذاء) ، وتحق التغذية الصحية الآتي :
- النمو وتحديد الخلايا (الهدم والبناء)
- الطاقة والحرارة 
- الوقاية والحماية من الأمراض ض (المناعة)
العناصر الأساسية للغذاء الجيد
العناصر الأساسية الغذائية هي تلك المواد الغذائية الضرورية لاستمرار حياة الإنسان والمحافظة على الصحة الجيدة والوقاية من الأمراض . 

وهذه العناصر الغذائية هي :
* الأطعمة التي تبني الجسم (البروتينات): تتضمن البروتينات المواد اللازمة لبناء جسم الإنسان، ومن المصادر الجيدة للبروتين الحيواني: اللحوم والأسماك والحليب والبيض ومنتجات الألبان، أما المصادر النباتية للبروتينات فتتضمن الفاصولياء والبازيلاء والبقوليات عموما.. وتمثل هذه وجبة متكاملة في حال تناولها مع الأطعمة النشوية مثل: الأرز والبطاطا والفول السوداني وأوراق بعض النباتات الخضراء. 
* الأطعمة التي تزود الجسم بالطاقة (الكربوهيدرات والدهنيات): تشمل الأغذية النشوية مثل الخبز والذرة، والبطاطا العادية والحلوة والأرز، كما تعد الدهون مصدرا هاما للطاقة وتشمل الزيوت المستخدمة للطهي مثل زيت النخيل وزيت جوز الهند وزيت الزيتون وزيت الذرة وزيت الفول السوداني، ويمكن أن يكون مصدرها حيواني مثل الزبدة. 
* الأطعمة التي تحمي الجسم (الفيتامينات والمعادن): والفيتامينات هي مواد موجودة في الكثير من أنواع الأطعمة، ويحتاج الجسم إلى القليل منها من أجل نموه وتطوره، وحمايته من المرض.. وتوجد الفيتامينات في عدة مصادر أهمها: الكبد والأسماك والحليب والبيض التي توفر أيضا الكثير من المعادن مثل الحديد واليود والكالسيوم، وهناك بعض المصادر الجيدة للفيتامينات مثل الفواكه والخضار كالبرتقال والموز والمندلينا والتفاح والبندورة والبامية والزهرة والسبانخ والجزر. 

*  الماء: عنصر غذائي يتكون من الهيدروجين والأكسجين بنسبة 2 إلى 1، وهو يشكل ثلثي وزن الجسم ويعتبر من ضروريات الحياة؛ فهو مكون أساسي في تركيب الجسم، ووسيلة لنقل العناصر الغذائية كلها في الجسم، كما يساعد على التخلص من الفضلات إلى خارج الجسم عن طريق البول والبراز والعرق، ويعمل كذلك على تنظيم درجة حرارة الجسم.. ويحتاج الجسم إلى حوالي لترين إلى ثلاثة لترات من الماء يوميا، وهو ما يعادل 6-8 أكواب في الظروف الجوية المعتدلة، وبدون ممارسة أعمال الشاقة.
• الأغذية التي تساعد في الوقاية من الإصابة بأمراض العصر:
- الأغذية الطازجة (الخضروات والفواكه والأسماك والبقول(
- الأغذية التي تحتوي على الألياف 
- الأغذية الطازجة من البقوليات (العدس – القول – اللوبيا (
- استهلاك الماء الطبيعي
- التفاح + روب خالي الدسم
- الأعشاب وخاصة البحرية 
تأثير التغذية الصحية ومزاولة الرياضة اليومية على كل من :
  أ‌- القلب 
- زيادة حجم عضلة القلب (زيادة قوة ومرونة عضلة القلب
- زيادة تدفق الدم الى جميع أجزاء الجسم 
-  المحافظة على ايقاع النبض (الانتظام)
 - خفض معدل ضربات القلب
 - زيادة الشبكات الجانبية من الشعيرات الدموية في القلب
- الإقلال من كمية تراكم الكولسترول في القلب والأوعية الدموية 
ب‌- الأوعية الدموية 
  -المحافظة على المطاطية للأوعية الدموية والشرايين
- التخلص من الترسبات التي تحدث أثناء التمثيل الغذائي (أكسدة(
- المحافظة على نظافة الشرايين
- تقليل الإصابة بالتصلب الشرياني والانسداد الشرياني
ج‌- الكوليسترول
 - زيادة معدل الكولسترول النافع (HDL) 
- خفض معدل الكولسترول الضار (LDL)
- المحافظة على المعدل الإجمالي للكولسترول في الجسم
- المحافظة على المعدل بين الكولسترول الضار والكولسترول النافع

د- ضغط الدم المرتفع
 - المحافظة على المعدلات الطبيعية لضغط الدم 
- المحافظة على ليونة ومطاطية الشرايين
- المحافظة من الترسبات (السكر – الدهون – الأكسدة)
- العمل على اتساع الشرايين والأوعية الدموية
- العمل على ضبط إيقاع الدورة الدموية (
تنظيم) .هـ- السكري
 .... العمل على إثارة غدة البنكرياس لإفراز هرمون الأنسولين
- العمل على رفع حساسية هرمون الأنسولين
- العمل على سرعة تدفق هرمون الأنسولين الى جميع خلايا الجسم وخاصة المخ
- حرق المواد السكرية (الطاقة) الفائضة في الجسم
العوامل التى يجب أخذها فى الاعتبار عند تصميم الوجبات: 
1. السن.

2. الجنس.

3. الحالة الفسيولوجية.

4. نوع العمل و النشاط أو المجهود.

5. فصول السنة.

6. العادات الغذائية السائدة .

7. الحالة الاقتصادية للاسرة .

8. الأطعمة المتوفرة وأسعارها و كيفية الحصول عليها.

9. شروط الغذاء الصحى المتوازن.

شروط الغذاء الصحى المتوازن :
1. أن يحتوى على جميع العناصر الغذائية حسب الإحتياجات و المقننات لكل فرد حسب سنه و جنسه و مجهوده و الحالة الفسيولوجية. 

2. أن يكون متنوعا بحيث يفى بالعناصر الغذائية الغير منصوص عليها فى جداول الإحتياجات والمقننات.

3. أن يكون فاتحا للشهية و مقبول الشكل.

4. أن يكون صحيا و خاليا من أى ميكروبات أو مواد ضارة بالصحة .

5. أن يكون متمشيا مع العادات الغذائية السائدة فى المجتمع .

6. أن يكون مناسبا للحالة الإقتصادية فإن قيمة الغذاء ليست فى غلو ثمنه بل فى حسن اختياره.

7. أن يحتوى على كمية مناسبة من الألياف الغذائية .

نصائح للتغذية الصحية:

1. تجنبي السكريات 
2.  قللي الدهنيات 
3.  تجنبي المقليات 
4.  تجنبي الأكل بنهم وسرعة وكلي ببطء
5. تجنبي النوم بعد الطعام 
6.  تجنبي الإكثار من السموم الثلاث البيضاء وهي الدقيق الأبيض السكر الأبيض ، الملح 
7.  اكثري من الألياف للشعور بالشبع ومقاومة الإمساك 
8.  اكثري من الفاكهة والخضار 
9. اكثري من تناول كميات كبيرة من الماء 
10.  راقبي الوزن بإستمرار 
11.  نوعي الغذاء وتناولي وجبات عديدة وصغيرة 
12.  اكثري من الأطعمة الغنية بالألياف مثل الحبوب كاملة البر ، الفاكهة بقشرها والخضر وات 
نصائح أخرى للتغذية الصحيحة:
1. تناول ثلاث وجبات رئيسية يوميا في مواعيد منتظمة مع تجنب تأخير وجبة العشاء وتناول
2. جميع الوجبات في المكان المخصص للأكل. 

3.  عدم وضع الأطباق الرئيسية على المائدة قبل الشروع في تناول الطعام. 

4.  ترك مائدة الطعام بمجرد الانتهاء من تناوله .

5.  المضغ الجيد للطعام مع تناوله ببطء 
6.  التوقف لفترات قصيرة أثناء تناول الطعام .

7.  تناول الطعام في طبق صغير خاص بك بكمية محددة ثابتة يوميا .

8. عدم الوصول إلي مرحلة الجوع الشديد , ويمكن تحقيق ذلك بتناول وجبات خفيفة قليلة السعرات بين الوجبات الرئيسية .

9.  تناول الأغذية الغنية بالألياف مثل السلطة الخضراء قبل البدء بالطبق الرئيسي .
 يجب أن تتكون الوجبات من أغذية صحية متوازنة, مع زيادة تناول الخضروات والفاكهة الطازجة .

10.  الاحتفاظ بمذكرة يومية خاصة بالطعام لمراقبة النفس .

11.  القيام بأي عمل يشغلك عن تناول طعام زائد عن التنظيم الغذائي المتبع .

12.  وضع الأطعمة في أماكن بعيدة عن متناول اليد .

13.  وضع الأطعمة قليلة الدسم بمكان واضح في الثلاجة لتشجيعك على تناولها .

14. عدم حرمان النفس من الأطعمة المفضلة ويمكن تناولها بكميات محدودة وعلى فترات متباعدة .

15.  تناول وجبة خفيفة أو قليل من الفاكهة قبل الذهاب إلي تناول وجبة طعام خارج المنزل.
16. محاولة الإعتذار عما يقدم لك من طعام دسم من قبل الأصدقاء .

17.  تعرف على طريقة إعداد الأطعمة المقدمة, لتفادي الأغذية المشبعة بالدهون .

18.  عدم استخدام الصلصات بقدر الإمكان. 

19. إنزع الجلد من الدواجن وطبقة الدهون من اللحم .

20. تعود على تناول الأطعمة المشوية أو المطبوخة في الفرن. 

رعاية الأم الحامل 

مقدمة:
 إن الحمل السليم هو مسئولية يجب أن تبدأ قبل الحمل، فعليك منذ البداية استشارة طبيبك في تاريخك المرضي.  ويجب أيضا أن تبدئي في الإقلاع عن بعض العادات السيئة التي كانت تلازمك مثل التدخين وإتباع نظام غذائي صحي متوازن غني بالفيتامينات وخاصة ( فيتامين ب) والذي يحمي مخ الجنين من التشوهات، وكذلك تناول حمض الفوليك بكثرة الموجود في عصير البرتقال والخضروات والبقوليات والكبدة. 
مراحل الحمل: 
الحمل مدته أربعون أسبوعاً وتنقسم إلى ثلاثة مراحل: 
· المرحلة الأولى: 
تشمل الثلاثة أشهر الأولي من الحمل وفيها تنمو الأعضاء الأساسية للجنين وتكثر في هذه المرحلة بعض الأعراض للأم مثل الغثيان والقئ وخاصة في الصباح ويتضخم الثديين في الحجم ويبدأ الوزن في الزيادة. 
· المرحلة الثانية: 
يبدأ الجنين في النمو بسرعة كبيرة وتبدأ السيدة في الإحساس بحركة الجنين. وتزداد ضربات القلب مع ارتفاع في ضغط الدم للأم.
· المرحلة الثالثة: 
تبدأ أعضاء الجنين في النمو والتطور على نحو طبيعي            

متابعة الحمل:

يتم متابعة الحمل خلال تلك المراحل المختلفه بشكل منتظم, فان العدد الامثل لزيارة رعاية الحامل هو خمس عشره زياره اثناء الحمل موزعه على النحو التالي: 

زياره شهريه منذ تشخيص الحمل وحتى الاسبوع 28 من الحمل, ثم زياره نصف شهريه حتى الاسبوع 36 من الحمل, ثم زياره اسبوعيه في الاسابيع الاربعة الاخيره من الحمل.. ويجب زيادة زيارات رعاية الحامل عند ظهور مضاعفات اثناء الحمل او في الحمل عالي الخطوره. اضافه الى ذلك زياره بعد الولاده بستة اسابيع

إن توفير خدمات رعاية الحامل بصوره متكامله يمكن ان يخفض معدل خطر التعرض لوفيات الامومه, ولوفيات ما حول الولاده, و المواليد ناقصي الوزن. و يوضح الجدول التالي برنامج رعاية الحامل بمواعيد زيارات رعاية الحامل والخدمات النظاميه الواجب توفيرها:

	رقم الزيارة
	عمر الحمل بالأسابيع
	الفحوص الواجب إجراؤها

	1
	فور  تشخيص  الحمل
	فحص طبي ـ قياس الطول ـ رعاية سنية ـ فحص الزمرة الدموية ـ عيار الخضاب الدم ـ فحص البول

	2
	20  أسبوع
	فحص طبي ـ فحص البول ـ جرعة أولى من لقاح الكزاز لغير الملقحات سابقا أو داعمة إذا لزم للملقحات سابقا

	3
	24  أسبوع
	فحص طبي ـ فحص البول ـ جرعة ثانية من لقاح الكزاز إذا لزم

	4
	28  أسبوع
	فحص طبي ـ عيارخضاب الدم

	5
	32  أسبوع
	فحص طبي ـ رعاية سنية ـ فحص بول

	6
	36  أسبوع
	فحص طبي ـ تحديد وضع الجنين

	7
	38  أسبوع
	فحص طبي ـ تهيئة الأم للأرضاع الطبيعي

	8
	40  أسبوع
	فحص طبي ـ فحص نسائي عن الخروسات إن لم يكن هناك 

	9
	بعد الولادة بستة أسابيع
	فحص طبي – تقديم خدمات تنظيم الاسره


يشمل الفحص الطبي:

· السؤال عن التاريخ المرضي, السوابق الولاديه, حالة الحمل الحالي

· الفحص السريري و يشمل قياس الوزن, الضغط الشرياني, فحص عام, فحص البطن, اصغاء لنبضات قلب الجنين منذ الاسبوع 20  ويطبق الفحص الطبي من خلال الاتي:
1- مراقبة الحالة الغذائية للحامل:

يجب قياس وزن الام في كل زيارة لعيادة رعاية الحوامل, واذا كان زيادة وزنها يقل عن 1 كغ في الاشهر السته الاخيره من الحمل او كان وزنها يقل عن 45 كغ عند بداية الحمل فيجب التاكد من الغذاء الذي تتناوله الام هل يحوي على كميات مناسبه من عناصر الغذاء ومتنوع.

2- مراقبة نمو الجنين والتاكد من سلامته خلال الحمل:
وذلك بالاصغاء الى نبضات قلب الجنين اعتبارا من الاسبوع 20 من الحمل, وقياس ارتفاع قعر الرحم فهو مؤشر جيد لتقدير نمو الجنين بعد مقارنة ذلك بعمر الحمل. وكذلك سؤال الام عن شعورها بحركة الجنين وذلك منذ الاسبوع 16/18, وعد حركات الجنين خلال النهار التي يجب الا تقل عن 10 حركات.
3-  وقاية الام من الاصابه بالانتانات خلال الحمل:
يمكن ان تؤدي مجموعه من الانتانات اذا اصابت الام الحامل الى وفاة الجنين او اصابته بالتشوهات و الاعاقات المزمنه, واهم هذه الانتانات هي التوكسوبلاسموز( مرض طفيلي يصيب الجهاز العصبي سببه الحيوانات الاليفة والقطط والعصافير ), الحصبه الالمانيه, و الامراض الجنسيه مثل الهيربس و الايدز. ومن اهم الامراض التي يجب الوقايه منها هو الكزاز, لذا يجب الاستفسار عن التلقيحات للام واعطائها الجرعات الداعمه من لقاح الكزاز.
4- تحري السوابق الطبيه و الولاديه:
ان اهم السوابق الطبيه هي امراض القلب, امراض الكلى, فرط التوتر الشرياني, و داء السكري. اما السوابق الولاديه التي يجب السؤال عنها فهي: تعدد الحمول, تقارب الحمول, سوابق جراحه قيصريه, او اي جراحه اخرى على الرحم, اجهاض, مولود معاق, ولاده عسره, نزيف اثناء الحمل او الولاده, خداج, عقم سابق
5- تحري اضطرابات الحمل الحالي:
ان اهم الاضطرابات التي ترفع معدل الخطوره في حال ظهورها اثناء الحمل و تستوجب الاحاله هي: حمل توأم, مولود معاق, نزيف, مخاض مبكر, انبثاق اغشيه مبكر, اصابة الام بفقر الدم الشديد (خضاب دون 9%). اضافة الى ذلك يجب دوما تحري وجود وذمات انطباعيه على الكاحلين لا سيما اذا كانت مترافقه بفرط توتر شرياني و زياده مفاجئه في الوزن, والتي والتي قد تكون عوارض باكرة لانسمام الحمل ولا سيما في حال كشف البروتين في البول بكميات غير طبيعيه.
6- تحري وضع الجنين:
يجب تحديد وضعية الجنين بفحص البطن وذلك اعتبارا من الاسبوع 36 للحمل وفي حال التأكد من ان وضعية الجنين داخل الرحم غير طبيعيه او الشك بذلك فيجب الاحاله لتثبيت التشخيص و متابعة الام
7- تحديد الأمهات ذوات الحمل عالي الخطوره:
يمكن كشف الحمل عالي الخطوره من خلال الاستفسار و الفحص السريري وقياس الطول و الفحوصات المخبريه للدم والبول. يجب تمييز الامهات ذوات الحمل عالي الخطوره عن الامهات ذوات الحمل الطبيعي. و يجب ان توضع خطه لتدبير حالة كل سيده ذات لحمل عالي الخطوره و الاستفاده من خدمات الاحاله و الاستشاره الاختصاصيه والمتابعه الان معدل تعرض هؤلاء الامهات واجنتهن و مواليدهن لمخاطر الاصابه بمضاعفات خطيره قد تؤدي الى الوفاة هو اعلى بكثير مما عليه عند الامهات ذوات الحمل الطبيعي. 

ولقد حددت قائمة الحمل عالي الخطوره كما هو مبين في الجدول التالي:

	قائمة الحمل عالي الخطوره

	العمر
	اصغر من 15 سنه – اكبر من 35 سنه

	الوزن
	اقل من 45 كغ – اكثر من 85 كغ

	الطول
	اقصر من 145 سم

	سوابق طبيه
	امراض القلب, امراض الكلى, فرط التوتر الشرياني, داء السكري

	سوابق ولاديه
	اكثر من 4 ولادات سابقه, مباعده عن الولاده السابقه تقل عن سنتين, قيصريه او جراحه اخرى على الرحم, اجهاض, مولود معاق, ولاده عسره, نزيف اثناء الحمل, خداج, ولاده سريعه, عقم سابق

	الحمل الحالي
	حمل توأم, مولود معاق, نزيف, مخاض مبكر, انبثاق اغشيه مبكر, فقر دم شديد (خضاب دون 9 غ %) 


8- تمييز علامات الخطورة أثناء الحمل:
يجب ان تكون حالات الحمل عالي الخطوره  معروفه من قبل جميع العاملين في خدمات رعاية الحوامل, اما علامات الخطوره اثناء الحمل فيجب ان تكون معروفه من قبل جميع الامهات الحوامل. لذا يجب على الام الحامل ان تراجع أي جهة طبيه فور ظهور هذه العلامات لديها للمعالجه الاسعافيه و بدون تاخير.

و علامات الخطوره اثناء الحمل هي: إقياءات شديده مستمره, صداع شديد مستمر, وذمات شديده غير اعتياديه, تشوش الرؤيه, نزيف, ألم اسفل البطن, تسرب السائل الامنيوسي, درجة حرارة الجسم تزيد عن 38,5 درجه مئويه.  

المشاكل التي تحدث أثناء الحمل
تمر معظم مرحلة الحمل بدون مشاكل وتنتهي بولادة طفل صحي، واكتشاف المشاكل مبكراً قد يقي السيدة الحامل من الآثار الجانبية

هناك العديد من المشاكل التي تحدث أثناء الحمل ولكنها غير مزعجة: 
· كثرة التبول: وهي من أهم أعراض الحمل وتزيد في الأشهر الثلاثة الأولي ثم تبدأ في النقصان ثم تزيد في الشهر الأخير بسبب ضغط الجنين علي المثانة البولية. وقد يكون كثرة التبول مصحوبا بهرش أو حرقان في البول ويتم تجنب هذه الحالة بالإكثار من السوائل مثل الماء والعصائر. 

· الغثيان والقيء: من أهم الأعراض الجانبية التي تحدث في الأشهر الأولي من الحمل وذلك نتيجة للتغيرات الهرمونية التي تحدث بالجسم ويمكن التغلب علي هذه المشكلة بتقسيم الوجبات الغذائية علي خمس وجبات خفيفة وتجنب الملح والإكثار من السوائل. أما إذا استمر القيء بعد الثلاث أشهر الأولى لابد من استشارة الطبيب. 

· حرقان بالمعدة:  يحدث أيضاً نتيجة تغيرات هرمونية بالجسم أثناء الحمل وكذلك ضغط الجنين علي المعدة والجهاز الهضمي في أثناء نموه.  وللتغلب علي ذلك يجب تقسيم الوجبات الغذائية إلي خمس وجبات وتجنب المواد الدهنية وكذلك يمكن تغيير وضع نومك بأن تنامي علي أكثر من مخدة لرفع الرأس إلي أعلي لتقليل الارتجاع. ومن المهم أن لا تأخذي الصودا لعلاج هذه الحالة. 

· الإمساك :في الأشهر الأولي يكون نتيجة تغيرات هرمونية تميل إلي ارتخاء عضلات الجهاز الهضمي، وتكرر في الأشهر الأخيرة من الحمل ويكون نتيجة ضغط الرحم مع الجنين علي الأمعاء، وللتغلب علي هذه الحالة يجب إتباع الآتي: 
· 
- الإكثار من شرب السوائل 8 أكواب ماء يومياً. 

- الإكثار من المأكولات التي تحتوي علي ألياف مثل الخبز و الفواكه والخضراوات. 
- القيام ببعض التمارين الرياضية الخفيفة. ولكن مع عدم استخدام أي من الملينات أو الحقن الشرجية للتغلب علي الإمساك. 
· اضطراب في التنفس: هذه الحالة تحدث عندما يبدأ الجنين في النمو ويكبر حجم الرحم ويبدأ في الضغط علي الجهاز التنفسي. 

· دوالي الأرجل: هي حالة من تضخم الأوردة في الأرجل ومنطقة الحوض وهي ناتجة عن ضغط الرحم مع الجنين علي أوردة البطن ولكنها تختفي بعد الولادة مباشرة. ويمكن تجنب هذه الحالة بعدم لبس ملابس ضيقة أو كورسيه البطن وعدم الوقوف فترة طويلة وإن أمكن الجلوس أثناء العمل ورفع الرجلين إلي أعلي لفترة مما يزيد من رجوع الدم إلي أعلي وتقليل احتقان الأوردة. 
· 
أما إذا كانت الدوالي كبيرة فإنك قد تحتاجين إلي ارتداء شراب طبي مطاطي أثناء اليوم. 
وفي بعض الأحيان توجد دوالي حول منطقة المهبل وفي هذه الحالة تستطيعي أن تنامي مستلقية علي ظهرك مع وضع مخدة تحت الأرداف لرفع منطقة الحوض وتقليل احتقان الأوردة. 

· تقلصات عضلات الرجل:  وهي شائعة في الأشهر الأخيرة من الحمل وتكون نتيجة ضغط الرحم علي الرجل وغالباً ما تحدث عندما تستلقين علي السرير. وتستطيعي أن تتخلصي من هذه الحالة بواسطة كمادات دافئة على عضلات الرجل وعمل مساج لها أو شد عضلات الرجل. وهناك تمرين ممكن عمله لإزالة هذه التقلصات، وهو أن تستلقي علي ظهرك في السرير وتشدي الرجل التي بها تقلصات ويكون هناك شخص آخر يقوم بالضغط علي الركبة بإحدى يديه ويرفع أصابع قدم هذه الرجل إلي أعلي باليد الأخرى بحيث تكون القدم في وضع زاوية قائمة علي الرجل ثم افردي هذه الرجل وكرري التمرين مرة أخرى. 

· إفرازات المهبل: ربما في أثناء الحمل قد تشعرين بإفرازات بيضاء سميكة من المهبل وهي طبيعية ولا تستخدمي أي من سوائل التنظيف المهبلي. ولكن إذا كانت هذه الإفرازات مصحوبة بدم أو لونها تغير أو لها رائحة كريهة ومصحوبة بهرش وحرقان فيجب عليك استشارة الطبيب. و لتجنب هذه الحالة عليك بالتشطيف بماء دافئ يومياً ولبس ملابس داخلية مصنوعة من القطن. 

· البواسير: هي عملية تضخم الأوردة الموجودة بالمستقيم وغالباً ما تكون مؤلمة وقد تكون مصحوبة بنزيف. ومن المهم أن تعلمي أن الوقاية هنا هي أهم من العلاج وذلك بمنعك الإمساك ويمكن أن تقللي من ألمها بأن تستلقي علي أحد جانبيك مع وضع مخدة أسفل الأرداف وهذه الحالة غالباً ما تنتهي بعد الولادة. 

· ألم وتعب أسفل البطن: يكون الألم حاد أسفل وعلي جانب البطن وذلك نتيجة ضغط الرحم مع الجنين علي الأربطة التي تربط الرحم بالبطن. ويمكن التغلب علي هذا الألم بتغيير وضعك باستمرار. وفي الأشهر الأخيرة من الحمل قد تشعرين بألم أسفل البطن والحوض وذلك لأن الحوض يستعد لاستقبال الجنين. وقد يكون ألم البطن نتيجة إمساك شديد أو التهابات بالمثانة البولية. 

كما توجد اضطرابات أخرى تحدث أثناء الحمل: 
-1 الولادة المبكرة: وهي معناها ولادة طفل قبل اكتمال نموه داخل الرحم ومن أهم أعراضها هي النزيف والتقلصات في البطن. وفي بعض الأحيان تكون الولادة المبكرة شيء طبيعي لمنع ولادة طفل لا يعيش بعد ذلك نتيجة تشوهات خلقية أو مشاكل صحية. 

-2 الأنيميا: غالباً ما تحدث نتيجة قلة نسبة الحديد في الجسم ويمكن التغلب عليها بنظام غذائي جيد غني بالحديد مثل الكبدة واللحوم الحمراء والخضراوات الطازجة، وكذلك يمكن أخذ عقاقير تحتوي علي نسبة من الحديد وذلك لأن احتياج الجسم في هذه المرحلة إلي الحديد يفوق ما يأخذه الجسم من الغذاء. 

3-التهابات بالمسالك البولية: وهذه التهابات تزداد نسبتها في الحمل لزيادة الضغط علي المثانة البولية بواسطة الرحم ومن أهم أعراضها ألم بالبطن مع ارتفاع في درجة الحرارة وتبول مستمر وحرقان في البول مصاحب بالدم. ويمكن علاج هذه الحالة بالإكثار من السوائل والاهتمام بالنظافة الشخصية ومتابعة الطبيب المعالج. 

-4 تسمم الدم: من أهم المشاكل التي تحدث بالحمل ولكنها إذا عولجت بسرعة لا تكون هناك آثار جانبية تؤثر علي الحمل ومن أهم أعراضها: 
- زيادة مفاجئة في الوزن. 
- ورم بالقدمين واليدين. 
- صداع شديد ودوار وزغللة بالعين. 
- ارتفاع في ضغط الدم. 
- تغير في لون البول. 
وغالباً ما تحدث هذه الأعراض في النصف الثاني من الحمل. وتسمم الدم خطير جداً لكل من الأم والجنين ولذلك يجب الإسراع في العلاج. 

-5الحصبة الألماني: هي مرض فيروسي بسيط ولكن إذا أصيبت به السيدة الحامل وخاصة في الأشهر الأولي من الحمل فإنها قد تحدث أمراض للقلب وعمي وفقدان للسمع للطفل المولود.

6-مشاكل عامل : (RH) 
- من المهم جداً أثناء الفحص الدوري لك في أول الحمل أن يتم إجراء اختبار معامل  (RH) بالدم فإذا كان الدم يحتوي علي هذا المعامل فإنك تكوني موجبة لهذا العامل، وإذا كان الدم لا يحتوي علي هذا العامل فإنك تكوني سالبة لهذا العامل. 

- إذا كانت الأم والأب سالبي المعامل تكون النتيجة موجبة لديهم أو إذا كانت الأم موجبة المعامل أو إذا كان الزوجان موجبان لهذا المعامل فلا يوجد هناك مشكلة. 

- أما المشكلة الأساسية تكمن في أن الأم إذا كانت سالبة للمعامل والأب موجب المعامل فإنه يوجد احتمال أن الطفل يكون موجب للمعامل أي أنه ضدك . وفي هذه الحالة فإن جسمك يبدأ في تكوين أجسام مضادة ضد دم الطفل ويبدأ في تكسير كرات الدم الحمراء لطفلك ويصبح مصاباً بأنيميا ويكون ذو تأثير سلبي بعد ذلك علي الحمل القادم ولكن في الغالب لا يؤثر علي الطفل الأول حيث أن كمية الأجسام المضادة المتكونة تكون بسيطة وعلي هذا يمكن التغلب علي ذلك بأخذ حقن تبطل مفعول الأجسام المضادة وذلك في خلال 72 ساعة من الولادة أو الولادة المبكرة أو الإجهاض. 
7-الأمراض التناسلية: 
وهذه الأمراض تنتشر بالممارسة الجنسية ومن أهم هذه الأمراض هي السيلان و الزهري و الهربس. 
· مرض السيلان: إفرازات مهبلية وحرقان بالبول وارتفاع في درجة الحرارة وألم بالمفاصل وبقع حمراء بالجلد.
· وهذا المرض يسبب خطر لكل من الأم والجنين وقد يسبب التهابات بعين الجنين ولهذا يتم وضع قطرة مطهرة للعين عند الولادة. 

· الزهري: من أخطر الأمراض التناسلية وفيه تصاب الأم بتقرحات حمراء علي الأجزاء التناسلية الخارجية والمهبل. 

· الهربس: هو التهاب فيروسي يسبب تقرحات مؤلمة جداً علي الأجزاء التناسلية الخارجية. 
ملاحظة: يجب أن تعلمي أن الأمراض التناسلية يجب علاجها علي وجه السرعة ويتم العلاج لكِ ولزوجك في وقت واحد لمنع إعادة العدوى. 

وفي الخلاصة لابد أن نتذكر أنه إذا حدثت أي من الأعراض الآتية يجب على الأم الحامل الذهاب إلي الطبيب: 
- نزيف مهبلي. 

- قيء مستمر ودوخة وغيبوبة. 
- ألم بالظهر مستمر. 
- اضطراب في ضربات القلب. 
- ورم بالقدمين والوجه واليدين. 
- ارتفاع في درجة الحرارة. 
- اصفرار بالعينين وهرش بالجسم. 
- بطأ أو توقف حركة الجنين. 
- صداع شديد. 
- زغللة بالعين.
- الإحساس بالدوار (الدوخة). 
رعاية المرأة الحامل:
 لا شك أنك سوف تتعرضين أثناء الحمل إلي العديد من المشاكل والتي تتعلق بتطور الحمل . ولكن يمكن التغلب عليها من خلال عمل الآتي:
-1 الرياضة: تعتبر الأعمال المنزلية الخفيفة من التمرينات الرياضية المهمة وكذلك المشي خارج المنزل وذلك يساعدك علي استرخاء عضلات البطن و الحوض وعلي سهولة عملية الوضع. 

2-الملابس: يجب أن تكوني مرتدية ملابس واسعة مع عدم ارتداء الكورسيه ومراعاة ارتداء حذاء بكعب منخفض.

3-التدخين: يجب علي الحامل تجنب التدخين وعدم التواجد في أماكنه لأنه يزيد من نسبة الإجهاض والولادة المبكرة. 

4-السفر: يجب أن تكون وسيلة السفر مريحة وينصح بعدم السفر في الشهر التاسع لتجنب حدوث ولادة مبكرة وكذلك في الثلاثة أشهر الأولي من الحمل لتجنب حدوث إجهاض. 

5-النظافة الشخصية: يجب الاعتناء بنظافة الأسنان والعناية بالثديين وذلك بتنظيف الثديين بانتظام باستمرار في الأشهر الأولي والعمل علي بروز حلمات الثدي وذلك بجذبها للخارج باستمرار. 

6-القيام بالأعمال المنزلية: يجب علي المرأة أن تقوم بالأعمال اليومية إذا كان ذلك غير مرهق لها جسمانياً ونفسياً وأن تخلد إلي الراحة وأن تأخذ قسطاً من النوم ولا يقل عدد ساعات النوم عن عشر ساعات يومياً. 

7-الإخراج: مهم جداً أن تتبرز المرأة الحامل طبيعياً بدون أن تأخذ ملينات وذلك بأخذ كوب من الماء في الصباح وأكل الخضراوات الطازجة والمطبوخة. 

8-التعرض للشمس والهواء النقي: البعد عن الضوضاء والزحام والتعرض لأشعة الشمس لأنه مهم جداً للحصول علي فيتامين"د". 

9-التغذية: يجب الاعتناء بنظام التغذية للأم الحامل لتجنب أمراض سوء التغذية وإنجاب طفل سليم وأن تكون الوجبات خفيفة وعلي فترات متقاربة والتركيز علي السوائل السكرية والعصائر. ويمكن التغلب على الإمساك بتناول الفاكهة قبل النوم والابتعاد عن الأطعمة الدسمة والمواد الحريفة وتجنب النوم بعد الأكل مباشرة. 
نصائح الغذاء الصحي للمرأة الحامل:
- تتناول المرأة الحامل الغذاء الصحي المتوازن.
- تبتعد عن كل ما هو نيىء.
- تبدأ في اخذ مكملات من الفيتامينات والمعادن.
- لا تلفت إلى أنظمة الرجيم أثناء فترة الحمل لأنه من الطبيعي أن تكتسب الحامل الوزن تدريجياً.
- تأكل وجبات صغيرة كل أربع ساعات.
رعاية الطفل
نمو الطفل عملية معقدة ومستمرة التغير فالأطفال الصغار يمرون بالكثير من التغييرات الجسمية والفكرية. و من الصعوبة التعرف على مشاكل التطور والنمو، ومن الصعب ان يوجد طفلان ينموان بنفس السرعة والوالدين يستطيعون أن يأخذوا من هذه ( العلامات العمرية ) مقياس للحكم على تطور الطفل، ومعرفة وجود أي إنحراف ، ومن ثم طلب المساعدة لو احتاج الأمر. 
نمو الطفل في الوزن والطول:

· الوزن:
يتراوح وزن الطفل (حديث الولادة) ما بين 2.5 – 3.5 كجم، ويفقد الطفل بعض الجرامات من وزنه خلال الأيام الأولي لمولده ثم يستعيد وزنه في اليوم العاشر للولادة وبعد ذلك يزيد الطفل بمعدل 25 جم في اليوم أي أنه:
- يزيد حوالي 3/4 كجم في الشهر ويكون ذلك خلال الشهور الأربعة الأولي.
- يزيد بمعدل 1/2 كجم في الشهر (في الشهور الأربعة الثانية).4-8
- يزيد بمعدل 1/4 كجم في الشهر (في الشهور الأربعة الثالثة).8-12
- يتضاعف وزن الطفل في الشهر الرابع أو الخامس، كما يصير مضاعفاً خلال السنة الأولي.
 تستخدم هذه المعادلة لحساب وزن الطفل:
وزن الطفل بالكيلوجرامات = (عمر الطفل x 2 + 8)
 
· الطول:
- تعتبر الرقبة والأطراف قصيرة نسبياً، أما الرأس فهي كبيرة.
- تنمو الأرجل أسرع من الجذع.
- يزيد الطول 2 سم في الشهر وذلك خلال الشهور الستة الأولي من حياته.
- ويزيد 1.5 سم في الشهر خلال الستة شهور التالية.

- وبعد العام الأول يمكن حساب الطول بالمعادلة الآتية:
طول الطفل بالسنتيمترات = (عمره بالسنين x 5 + 80)
 التسنين عند الأطفال:
تظهر أول أسنان الأطفال عند بلوغهم ستة أشهر ويكتمل عددها الذي يصل إلى 20 من الأسنان اللبنية الصغيرة (مابين قواطع وضروس وأنياب) عند سن عامين ونصف أو ثلاثة أعوام. 
وبعد مرور الستة أعوام تتغير هذه الأسنان ليحل محلها الأسنان الدائمة. وفائدة الأسنان اللبنية الحفاظ على الأماكن المخصصة لظهور الأسنان الدائمة فيما بعد. وإذا كان نموها ضعيفاً وحدث بها بعض المشاكل فهذا يساعد على نمو غير صحي للأسنان الدائمة من بعدها والتي تأخذ شكلاً غير مستوياً وغير منتظماً الأمر الذي يؤدي إلى اللجوء إلى التقويم.
علامات التسنين عند الأطفال:
- العصبية.
- فقدان الشهية.
- الاستيقاظ أثناء الليل.
- شد الأذن.
- عض الأشياء المحيطة بالطفل.
- السعال.
- سيلان اللعاب (والذي يؤدي إلى ظهور طفح حول الوجه والرقبة).
- تورم اللثة.
- بثرات حمراء أو مائلة للزرقة في اللثة (والمعروفة بـ Hematoma)، والتي قد تنزف قليلاً عند ظهور الأسنان ولابد من علاجها.

 لتخفيف آلام التسنين على طفلك:
- تهدئة الآلام بحكها لطفلك برقة ولطف وبقوة أيضاً في نفس الوقت.
- مسح اللثة بالقليل من عصير الليمون.
- إعطاء الطفل قماشة صغيرة مبللة بالماء البارد.
- تمزج أربعة قطرات من زيت القرنفل مع ملعقة صغيرة من زيت الخضراوات ثم توضع على اللثة بقطعة قطنية مبللة بهما، فزيت القرنفل مخدر طبيعي يخفف الآلام.
- لا تترك الطفل يعض على الأشياء الصلبة لأنها من الممكن أن تسبب أضراراً بالغة في اللثة.
- تنظف أسنان الطفل باستمرار وبهدوء وخاصة في الأوقات التي يكون مزاجه معتدلاً وسعيداً باستخدام قطعة قماش أو قطن نظيفة مبللة بالماء ثم تمرر على الأسنان.
تغذية الطفل : 

تغذية الطفل: توجد ثلاث مراحل للتغذية ، و هي مراحل متتالية و لكن متداخلة في الوقت ذاته: 

1. مرحلة الرضاعة : و هي مرحلة الرضاعة من الثدي. 

2. المرحلة الانتقالية: و هي الانتقال التدريجي من مرحلة الرضاعة إلى الغذاء الصلب. 

3. المرحلة الصلبة: و فيها يكون الغذاء أكثر تماسكا عما سبق، و هي التي تسبق مرحلة الأكل العادي. 

مرحلة الرضاعة: 

و هي تمتد من سن الولادة إلى سن 24 شهر و يعتبر فيها لبن (لبن الأم أواللبن الصناعي(اللبن ألبقري المماثل لحليب الأم ) المصدر الأساسي و الوحيد للتغذية و هو كاف في هذه المرحلة مع الأخذ بعين الاعتبار بعض الأمور الهامة: 
· إن لبن الأطفال المتواجد في الأسواق متشابه من حيث التركيب و له قواعد تنظمه عالميا، و بالتالي فليس هناك نوع أفضل من آخر إلا لدواع طبية معروفة و لكن نادرة. 

· تجنب إعطاء الطفل لبن الكبار أو ما يسمى بالحليب كامل الدسم لعدم تماثله مع لبن الأم من حيث التركيب و بالتالي تأثيره الضار على جهازي الهضم و الكلى و من ثم على نمو الطفل. 

· إن اللبن المدعم بالحديد هو أفضل بديل للبن الأم إذا تعذرت الرضاعة الطبيعية 

· إن عدد الرضعات و مدة كل رضعة يحددها الطفل ذاته حسب هضم المعدة ( 2 – 4 ) ساعات و هي تتفاوت من طفل لآخر. 

· إن رفض الطفل للرضاعة يمكن أن يكون العلامة الأولى لحدوث مرض خصوصا إذا أقترن بشواهد أخرى. 

· إنه يجب الحذر من إعطاء الطفل أشياء أخرى – كالعسل مثلا – الذي يمكن أن يؤدي إلى أضرار صحية بالغة الخطورة في السنة الأولى من العمر. 
هل يضر طفلي تقديم الأطعمة له مبكراً؟ 
· نعم! فقد لا يستطيع طفلك هضم الطعام جيداً قبل سن 4 أشهر، كما أن أي طعام تقدمينه له قد يؤدى إلى حساسية. 

المرحلة الانتقالية: 

· توصى منظمة الصحة العالمية بتقديم الأطعمة للطفل من سن 4 إلى 6 أشهر من العمر. 

و فيها يكون اللبن مكملا للأغذية الأخرى و هي أيضا بداية الفطام. بمعنى الإحلال التدريجي للغذاء الصلب محل اللبن مع التنبيه للأمور التالية: 

· إن الفشل في بدء مرحلة الفطام مبكرا يؤدي إلى صعوبة تحقيق ذلك مستقبلا حيث يظل الطفل في مرحلة الرضاعة و يستمرئ ذلك. 

· إنه يجب البدء بالمواد التي لا تثير حساسية عند الطفل، و خير بداية هو مسحوق الأرز ( المعد خصيصا للأطفال و الخالي من اي إضافات. 

· أن تعطي تلك الأغذية في طبق الطفل، و كذا العصير في الكوب المخصص لذلك و ليس في زجاجة الإرضاع. 

· إنه ينبغي عدم إرغام الطفل على إكمال الطبق حيث إنه في مرحلة التجربة و إن ذلك يؤدي إلى رفض الأكل أو التقيؤ و بالتالي فشل التجربة في بدايتها. 

المرحلة الصلبة: 

و فيها يكون الجهاز العصبي الحركي للفم و كفاءة جهازي الهضم و الكلى مؤهلين لأن يتناول الطفل طعاما شبيها بطعام بقية أفراد الأسرة، مع بعض الفروق الطفيفة و بالتالي تتناقص حاجته للحليب إلى حوالي 35% من الحاجة اليومية. 
إرشادات عامة لتقديم الأطعمة لطفلك، لكن تذكري أنه لا يوجد جدول محدد فآراء الأطباء تختلف كما أن لكل طفل معدل نمو مختلف عن الآخر. 
من 4 إلى 6 شهور:

- حبوب الأرز 
- الخضروات المهروسة: البطاطس، الكوسة، أو الجزر 

- الفواكه المهروسة: الموز، التفاح، أو الكمثرى
6 شهور:
- حبوب القمح 
- صفار البيض (مسلوق) 

- الدجاج (اضربيه في الخلاط وطريه بالماء أو المرقة) 

- اللحمة الحمراء (اضربيها فى الخلاط وطريها) 

- الخبز, 

- الجبن (تجنبي الأنواع الصلبة أو المملحة) عصائر الفاكهة المخففة (بنسبة وحدة من العصير إلى 10 وحدات ماء مغلي ومبرد) 

8 شهور: 
- السمك المفتت 
- أغلب الفواكه 

- يمكن الآن تقديم أغلب الأطعمة 

من 9 إلى 12 شهر: 
التنويع بين أصناف الأطعمة فى الوجبة الواحدة، والأطعمة التى تؤكل باليد: 
- البطاطا المطهية, 

- البازلاء والجزر 

- الجبن المبشور 

- قطع طرية من الفواكه الطازجة مثل الموز، الخوخ، والشمام 

- أصابع طرية من التفاح والكمثرى المطهية 

- المكرونة بأشكالها المختلفة 

- أصابع التوست 

- الزبادى 

تجنبى الآتى قبل سن سنة:
- اللبن البقري 
- بياض البيض 

- الفراولة 

- الشيكولاتة 

- الفول 

تجنبي الآتي قبل سن 3 سنوات:
- الأطعمة التي قد تؤدى إلى اختناق الطفل مثل: - الفشار 
- حبات العنب (قطعي الحبة إلى 4 أرباع قبل تقديمها للطفل) 

- الجزر الغير مطهي 

- الحلويات الصلبة (البمبونى) والمصاصات 

تجنبي الآتي قبل سن 5 سنوات 
- المكسرات 
- إذا كان أحد أفراد أسرتك يعانى من اكزيما، حساسية، ربو، أو أي نوع من أنواع الحساسية، استشيري طبيبك قبل إعطاء الطفل منتجات الألبان مثل الزبادي والجبن لأنهما قد يسببان له حساسية. 

- لا تضيفي ملح أو سكر لطعام الطفل، لأنك إذا فعلت ذلك فإنك تحفزين حاسة طفلك لتذوق الأطعمة الحلوة والمملحة مما قد يؤدى فيما بعد إلى مشاكل زيادة الوزن، مشاكل فى الأسنان، أو ضغط دم مرتفع
· نصائح إرشادية للأم:
1- إعطاء الوجبة الجديدة للطفل بشكل تدريجي حتى يصل إلي الكمية المطلوبة.
2- إعطاء الوجبة الجديدة عندما يكون الطفل جائع حتى يتقبلها.
3-  إعطاء الطفل وجبة جديدة واحدة في اليوم لملاحظة قابليته للحساسية والإسهال.
4-  الاهتمام بالبروتينات لأنها تؤثر علي نموه العقلي بدرجة كبيرة.
5-  الابتعاد عن أصناف محددة من الأطعمة لأنها تسبب الارتباك المعوي للطفل: البطيخ – الشمام – المانجو – الخيار.
6-  عند امتناع الطفل عن تناول نوع معين من الأطعمة، ينبغي عدم الإصرار في إعطائه إياه في نفس الوقت علي أن تعاود المحاولة بعد أسبوع أو أكثر.
7- إعطاء اللبن الحليب للطفل في كوب بدلاً من لبن الثدي مع غليه جيداً.
التطعيمات
التطعيم مهم لحماية أطفالنا من بعض الأمراض المعدية التي قد تصيبهم ، و تؤدي إلى عواقب وخيمة قد تؤدي إلى الإعاقة أو الوفاة. 

ومن الملاحظ الآن ، وبعد القيام بحملات التطعيم المكثفة، انخفاض الإصابة ببعض الأمراض التي لها تطعيمات مثل شلل الأطفال الحصبة ، السعال الديكي ، وغيرها، لذلك فإنه إذا كان لديك أطفال ، فمن المهم الحرص على التطعيمات.

لماذا نعطي أطفالنا التطعيمات؟
الوقاية خير من العلاج. 

إن إعطاء التطعيم ، بحقنة أو نقط في الفم تمنع مصائب كبيرة . ليس الطفل ضعيفاً كما يتخيل البعض فبمجرد ولادته تولد مناعته معه  ثم يأتي دور لبن الأم الذي يحميه بإذن الله من بالعديد من الأمراض.

وأمثلة المناعة المكتسبة للأطفال من أمه منذ ميلاده والتي تستمر لعدة أشهر: والحمى القرمزية و الدفتريا وشلل الأطفال. لكن هذا لا يمنع على الإطلاق من تقوية جهازه المناعي بالمساعدات الخارجية ألا وهي التطعيمات الوقائية حتى لا يقع فريسة للأمراض أو الاضطرابات التي تعوق نموه بشكل طبيعي .

وفيما يلي تلخيص للتطعيمات:
· تطعيم الطفل:

عند الولادة: التطعيم ضد الدرن( السل)، إالتهاب كبدي (ب).

الشهر الثاني: تطعيم شلل الأطفال بالحقن، ثلاثي بكتيري، مستديمة نزلية، إالتهاب كبدي (ب).

الشهر الرابع: تطعيم ثلاثي بكتيري، مستديمة نزلية ( بكتيريا تسبب الوفاه بين الاطفال فيها انواع غي نوع ب يسبب التهاب السحايا والالتهاب الرئوي )، وشلل الأطفال بالفم، إالتهاب كبدي (ب).
الشهر السادس: تطعيم ضد شلل الأطفال بالفم، ثلاثي بكتيري( الحصبة والحصبة الالمانية والنكاف )، مستديمة نزلية،  ، إالتهاب كبدي (ب).
الشهر التاسع: التطعيم ضد الحصبة.

· الجرعات التنشيطية:

الشهر الثاني عشر: تطعيم ضد شلل الأطفال بالفم، ثلاثي فيروسي، جدري مائي(عنقز).
ثمانية عشر شهراً: تطعيم ضد شلل الأطفال بالفم، ثلاثي بكتيري، مستديمة نزلية، إلتهاب كبدي (أ).
· سنتين: إلتهاب كبدي (أ).

عمر 4-6 سنوات:  تطعيم ضد شلل الأطفال بالفم، ثلاثي بكتيري، ثلاثي فيروسي، جدري مائي(عنقز).
· تأجيل التطعيم:

يؤجل تطعيم الطفل في الحالات الآتية:

1-وجود حرارة أو التهاب.

2- 

 HYPERLINK "http://www.allbesthealth.com/FirstAid1/AbdomenPain/GastroenteritisFirstAid.htm" نزلة معوية.
-3إسهال.
-4 التهاب في الكلى 

-5هبوط في القلب. 

-6السل.
-7 

 HYPERLINK "http://www.allbesthealth.com/MedicalEncyclopedia/HealthAndChronicDiseases/Diabetes/Diabetes.htm" السكر. 

-8 الروماتيزم.

9-نقص الوزن.
توعية الأمهات:

ينبغي أن تعي كل أم أن مناعة طفلها جزءاً منها يكتسب والآخر يورث ويولد معه أي أن العناية به منذ الحمل لها دخل كبير في صحته بعد الولادة وطوال مراحل نموه, لذا على الأم اتباع الإرشادات التالية:
· عدم التعرض لسوء التغذية أو الأنيميا.
· الابتعاد عن مصادر المرض و خاصة الأطفال المصابين بالحصبة الألماني و الغدة النكفية.

· بعد الولادة, مراعاة العادات الصحية السليمة في تربية الطفل من التغذية وتطعيم الطفل في المواعيد المحددة له.

· القلق الزائد للأم وخوفها على طفلها يؤدى إلى قلة مناعته وإصابته بالأمراض. فمثلا عند الارتفاع الطفيف في درجة الحرارة تسرع في معالجته بالمضادات الحيوية كأنها حمى، ونفس الشيء ينطبق على الإسهال الذي يعنى لها في كل مرة نزلة معوية والكحة التي تكون التهاب رئوي. والمضادات الحيوية على الرغم من أنها تؤدى إلى شفاء الطفل سريعاً إلا أنها تقلل من مناعته وتقضى على العديد من الميكروبات الموجودة داخل الجسم و التي تفيد في عمليات الهضم وغيرها من العمليات الأخرى النافعة.
صــحــة المـراهـقـين
مــــقـدمـة:
المراهقة هي من أصعب الفترات والمراحل العمرية التي يمر بها الإنسان، فكثيراً ما يشوبها الاضطرابات والثورة والتمرد من قبل المراهق أو المراهقة ..كما يتأثر الآباء بهذه المرحلة العابرة الباقية (أي أنها تمر بسرعة ولا يتوقف عندها عمر الإنسان) لكن آثارها تبقى مدى الحياة ملازمة لشخصية الفرد. عما إذا كانت شخصية سوية أم غير سوية.

ولكي يتم بناء شخصية المراهق/المراهقة بشكل سليم متجاوزة الاضطرابات والمشاكل ومرورها بسلام، توجد بعض الأسس والمفاهيم التي ينبغي أن تُفهم حتى يستطيع الأب والأم بل والأبناء من فهم احتياجاتهم النفسية والعقلية.

تعريف المراهقة: (12-19 سنة)

المراهقة هي مرحلة طبيعية من مراحل عمر الإنسان تلي مرحلة الطفولة، فمرحلة المراهقة بمثابة "الوسيط" التي يعبر بها الشخص من فترة الطفولة التي ما زالت تُبنى فيها شخصيته بجانب خبراته السلوكية إلى فترة النضج والاستقرار 
على الرغم من أنها أكثر المراحل إزعاجاً. أي هي مرحلة الانتقال من الطفولة إلى النضج حيث يكون التغيير النفسي والجسدي ملحوظين، فنجد نمو حجم الأعضاء واكتمال النضج الجسدي بالإضافة إلى التغيرات النفسية التي تصاحبها أو ما يمكن أن نسميه بالمشكلات المصاحبة. هذه التغيرات تختلف من مراهق لآخر لذا ينبغي إعانة المراهقين من الجنسين على تعلم الكثير عن أجسامهم خلال هذه الفترة الأكثر حرجاً بالنسبة لهم.
مراحل المراهقة:

مرحلة المراهقة المبكرة من سن 12 - 14.
مرحلة المراهقة الوسطى 14 - 17.

مرحلة المراهقة المتأخرة 17 – 19

التغيرات الجسمانية والفسيولوجية 
	الفتاة
	الفتى

	- سن البلوغ: 10 -12سنة.
- استدارة الجسم. 
- نمو الثديين. 
- نمو عظام الحوض التى تتخذ شكل الاستعداد للولادة. 
- نمو الرحم. 
- كبر حجم المبيضين والمهبل وقناتي فالوب. 
- ازدياد حجم الأعضاء التناسلية الخارجية. 
- ازدياد سمك الغشاء المبطن للمهبل. 
- نزول الطمث وهذا دليلاً على اكتمال النضج الجنسي عند الفتاة.
- ازدياد الطول. 
- ازدياد الشحم في منطقة الفخذين  الأرداف
- ظهور الشعر في منطقة العانة وتحت الإبطين. 
- ازدياد إفراز الغدد العرقية. 
- ظهور حب الشباب. 
- تغيرات في الفم (اللثة والأسنان) 
- وجود رواسب جيرية تسبب التهابات شديدة في اللثة. 


	   سن البلوغ: 12 -15  سنة.
- كبر حجم الخصيتين و الأعضاء التناسلية

- ظهور الشعر في منطقة العانة وتحت الإبطين وفى جميع أنحاء الجسم. 
- ظهور شعر اللحية والشارب. 
- ازدياد في الطول والأطراف. 
- خشونة في الصوت.
- ظهور تفاحة آدم. 
- ازدياد سمك الجلد وخشونته.
- نمو العضلات.
- نمو العظام وازدياد كثافتها. 
- ظهور حب الشباب. 
- تغيرات في الفم (اللثة والأسنان)

- بالنسبة للفتيان وجود بعض الرواسب الجيرية 
- بروز الأسنان الدائمة كالأنياب والضروس وضرس العقل. ظهور بعض الالتهابات البسيطة لحدوث تغيرات هرمونية قليلة وتمر هذه الفترة في كثير من الأحوال دون أية أعراض مرضية في اللثة والغشاء المبطن للفم 
 

	- تغير في العين:
إما أن يزداد حجم كرة العين ويؤدى ذلك إلى حدوث قصر النظر.
أو ينمو حجم كرة العين أقل من المعدل الطبيعي مما يؤدى إلى حدوث طول النظر. 
وهناك حالة ثالثة تسمى "بالاستجماتيزم" وفيه لا يتمكن الإنسان من الرؤية الواضحة على المسافات البعيدة أو القراءة. 

	- تغير في الأنف:
يزداد حجم الأنف من الخارج، ومعظم التغيرات التي تحدث في الأنف تكون للفتيان أكثر من الفتيات لأنه يتحكم في ذلك الهرمون الذكرية. 


التغيرات النفسية والسلوكية في سن المراهقة: 

مرحلة المراهقة المبكرة (12 - 14 سنة): تحقيق الاستقلالية( 
·  الصراع من أجل إثبات الذات.

·   تقلب المزاج. 

·   تحسين القدرات لاستخدام الكلام للتعبير عن النفس.

·  عدم الإنصات للآباء، مع إظهار عدم الاحترام لهم في بعض الأحيان.

· تأثير الأصدقاء والتأثر بتصرفاتهم وتقليدهم.

·  نشاط مفرط.

·  الميل إلى تصرفات الطفولة.

·   تحديد أخطاء للآباء.

·   البحث عن أشخاص آخرين لإعطاء الاهتمام والحب لهم بالإضافة إلى الآباء.

الاهتمامات: 

· التفكير في المستقبل الحاضر والقريب
·  قدرة كبيرة على العمل والإنتاج. 

· بعد البنات عن البنين.  

مرحلة المراهقة الوسطى (14 - 17 سنة)
 تحقيق الاستقلالية:
· الشكوى من تدخل الآباء لنيل استقلاليتهم
· الاهتمام بالمظهر وبشكل الجسم.

· عدم تقدير الآباء وانحراف المشاعر بعيداً عنهم.

· السعي إلى خلق أصدقاء جدد.

· التنافسية وحب السيطرة على النظراء.

· فترات من الحزن.

· اختبار التجارب الداخلية لتشمل كتابة المذكرات. 

 الاهتمامات: 
· المهارات العقلية.

·  تحول بعض الطاقات الجنسية والعدوانية إلى اهتمامات إبداعية. 

 مرحلة المراهقة المتأخرة (17 - 19 سنة) 
 تحقيق الاستقلالية: 
· تعريف الذات.

·  القدرة على تأجيل إشباع النفس.

·  القدرة على التعبير عن الأفكار في صورة كلمات.

· روح الدعابة والفكاهة.

· اهتمامات مستقرة.

· استقرار عاطفي بدرجة أكبر.

·  القدرة على أخذ قرارات مستقلة.

· القدرة على الوصول إلى الحل الوسط.

·  الكبرياء في العمل.

· الاعتماد على النفس.

·  إظهار اهتمام للآخرين.  

مشــاكـل الـمـراهـقـة
نظرا لأن المراهق يميل فى هذه الفترة إلى الانغماس فى الأنشطة المتعددة ليستميل حب الآخرين واحترامهم، وللفت نظر الجنس الآخر له بالمثل، تنشأ الصراعات داخله وتظهر ما نسميه بالمشكلات الشخصية وتكون معظمها متمركزة على:

· إظهار الثقة بالنفس.

· سرعة الاستثارة.

· ممارسة عادات غير مرغوب فيها.

· الإحساس بجرح المشاعر.

· البحث عن إقامة صداقات جديدة.

· محاولة التعامل وكسب الأشخاص الذين لا يتكيف معه.

· الشعور بأهميته فى الجماعة المنتمى إليها.

· الصراع حول تحقيق المثل العليا.

· الإحساس بالخجل من المواقف الاجتماعية

· عدم التحكم فى الانفعالات.

· العصبية فى تناوله للأمور.

· الإحساس بالذنب والندم تجاه ما يسلكه من تصرفات.

· الشعور بالحزن والإحباط. 

· التدخين و الإدمان عن طريق أصدقاء السوء.

· الزواج المبكر والحمل المبكر

· الإصابة بالأمراض الجنسية نتيجة إقامة علاقات جنسية.

· وجود بعض الأمراض التى تعوق عملية النمو وبالتالي تعيق الوصول إلى مرحلة البلوغ مثل الالتهاب الرئوي، أمراض القلب، الأنيميا ، البول السكري،  اضطرابات الغدد الصماء، اضطرابات الغدة الدرقية،  اضطرابات الغدتين المجاورتين للكليتين،حيث تفرز كل غدة من الغدد السابقة هرموناً واحداً أو مجموعة من الهرمون، وأي خلل يحدث فيها يسبب متاعب عديدة وكبيرة للفتاة.

الرعاية الصحية للـمـراهـقين
تتركز رعاية صحة المراهقين فى توعية الفرد والأسرة والمجتمع عن الرعاية السليمة للأطفال. فقد أوصانا رسول الله صلى الله عليه وسلم فى حديثه الشريف أن  "لاعبوهم لسبع, علموهم لسبع, وصاحبوهم لسبع" 

· تثقيف الآباء عن كيفية التعامل مع الأبناء الإناث والذكور بطرق تربوية سليمة بحيث يتحقق حديث رسول الله صلى الله عليه وسلم.
· تثقيف الآباء عن كيفية ممارسة العادات الصحية السليمة للأبناء الإناث والذكور
· تثقيف المراهقين والمراهقات عن التغذية السليمة لضمان صحة إنجابية جيدة
· تثقيف المراهقين والمراهقات عن النظافة الشخصية لمنع الأمراض
· العمل على نشر الوعي الصحي عن طريق وسائل الإعلام المرئية والمسموعة للقضاء على العادات الغير صحية
· الاختيار الجيد للآباء بعضهم لبعض ( بحيث يكون هناك تكافؤ ثقافي وأخلاقي )
· الاهتمام برفع المستوى المعيشي للأسرة
· العمل على تنظيم الأسرة أو وجود فترات بين الحمل والآخر
· الاهتمام بتطعيم الأطفال ضد الأمراض المعدية 
· دعم التأمين الصحي والكشف الصحي الدوري للأطفال 
الإسعافات الأولية

هي الإجراءات التي يمكن للأفراد الموجودين في مكان الحادث أو الناقلين للمصاب تقديمها قبل وصوله إلى مركز الرعاية الصحية .وقد تكون هذه الإسعافات هي الفاصل بين الحياة والموت في كثير من الأحيان.
لذا فالتدرب على التصرف السليم إضافة لعامل السرعة عنصران أساسيان في الإسعاف الأولى .
من المسئول عند تقديم الإسعافات الأولية؟

يستطيع أي شخص أن يقدم خدمة الإسعافات الأولية بشرط أن يكون مدرباً بطريقة صحيحة على عمل مثل هذه الإجراءات الأولية في مراكز مخصصة لذلك أو في المنزل أو الشارع 
ويتم اللجوء إلى الإسعافات الأولية إما: 

 -لتعذر وجود الطبيب وذلك بالنسبة للحالات الحرجة. 

 -أو عندما تكون الإصابة أو نوبة المرض ثانوية لا تحتاج للتدخل الطبي. 

الهدف من تقديم الإسعافات الأولية:
· الحد من تداعيات الجرح أو الإعاقة
· تدعيم الحياة في الحالات الحرجة.

· تنمية روح العون والمساعدة في الآخرين. 

 فالشخص الذي يقوم بتقديم الإسعافات الأولية هو شخص عادي لا يشترط أن يكون في مجال الطب وانما تتوافر لديه المعلومات التي تمكنه من إنقاذ حياة المريض أو المصاب.

القواعد الأساسية في الإسعاف الأولى:

1. إبعاد المصاب عن مصدر الخطر.

2. فك الأربطة والأحزمة والملابس الضيقة
3. تمزيق أو قص الملابس حول مكان الجرح أو الإصابة.

4. إذا كان المصاب في حالة إغماء : ابحث عن أي جسم غريب في الفم كالأسنان الصناعية أو بقايا القيء وأزلها وأمل رأسه جانبا والى الأسفل إذا أمكن واجذب لسانه إلى الأمام حتى لا يختنق .

5. إذا كان التنفس متوقفا أجر له تنفسا صناعيا من الفم للفم فورا.

6. في حالة وجود نزف ظاهر يوقف النزف بالضغط على موضع النزف بالأصابع أو بقطعة قماش
نظيفة أو يربط النازف في مكان أعلى من الجرح برباط ضاغط
7.  . في حالة الاشتباه في وجود نزف داخلي يجب الإسراع في نقل المصاب لمركز الرعاية الصحية، وعلامات النزف الداخلي هي : قلق المصاب ، وشكواه من العطش ، وسرعة تنفسه ، وشحوب لونه وبرودة جلده وسرعة النبض وضعفه ، مع عدم وجود إصابة ظاهرة .

8.  إذا كان في حالة ضربة شمس: ( أي لا يوجد تعرق ، حرارته مرتفعه ، الجلد أحمر وساخن) يمدد المصاب بعيدا عن الشمس ورأسه أعلى من قدميه مع غمس أطرافه في ماء بارد مثلج .

9. لا يعطى المغمى عليه أي شيء بالفم.

 بعض الإسعافات الاوليه 
1. النزيف 

2. إسعاف الكسور

3. الإغماء  - فقدان الوعي

4. الحروق
5. الصدمة

6. ضربة الشمس

7. الصرع

8. التسمم بأنواعه
النزيف 

النزيف: 

هو عملية فقدان للدم من الأوعية الدموية، ويوجد نوعان من النزيف داخلى وخارجى. كما انه ينقسم إلى: نزيف شرياني-نزيف وريدي-النزيف الشعيري

النزيف الشرياني:

هو الدم الذي يخرج من الشرايين ويتميز بلونه الأحمر الفاتح لأنه مشبع بالأكسجين والنزيف لايتخثر فيه بسرعة ويكون تدفقه سريع جدا لهذا يكون النزيف الشرياني اخطر أنواع النزيف ويجب إيقافه بسرعة واخذ التدابير الازمه لإيقافه.

النزيف الوريدي:

هو الدم الذي يخرج من الوريد ويكون لونه احمر داكن لعدم وجود الأكسجين ويكون ثابت التدفق وعادة يسهل إيقافه أسرع من النزيف الشرياني ويجب ان ننوه ان النزيف من الاورده العميقة قد يكون غزيرا ويصعب إيقافه مثل النزيف الشرياني لذا على اي حال يجب إيقاف النزيف الوريدي
النزيف الشعيري:

هو الدم الخارج من الشعيرات الدموية وهو شبيه في لونه بالدم الوريدي وهذا النوع من النزيف لايشكل خطورة في الحال وغالبا مايتوقف لوحده ولكن يجب إيقافه وتطهيره لعدم التهابه

ماذا تفعل حيال ذلك:

· لبس قفازات أو كيس من البلاستيك. 

· يغطي الجرح بضمادة ثم يضغط عليه باليد لمدة خمس دقائق علي الأقل
·  إذا لم يتوقف النزيف في خلال خمس دقائق، استمر في الضغط ثم يتم التوجه إلي أقرب مستشفي أو عيادة طبية. 

·  يرفع الجزء أو العضو المجروح إلى أعلى (فوق مستوى القلب) في حالة عدم وجود كسور مع ربطه بإحكام. 

·  لتقليل تدفق الدم عليك بالضغط علي الشريان في مكان الضغط الملائم. 

· لا تنزع الضمادة عند توقف الدم وبداية تجلطه علي أن يدعم بضمادات أخرى إذا تطلب الأمر. 

·  تستخدم المرقأة (ضاغط لوقف النزيف) فقط إذا فشلت كل الطرق لوقف النزيف. 

·  متابعة التنفس والعلامات الحيوية. 

نزيف الأنف:

إجلس، وميّل جسمك إلى الامام بعض الشّيء، وليس الخلف. حافظعلى رأسك فوق قلبك، مع السماح للدمِّ بالخروج إلى الامام من الأنف، وليس الحنجرة.

- إستعمل إبهامك وسبابتك وضع ضغطا لطيف قرب نهاية الأنف، في الجزءالطري.

- ضع أصابعك في ذلك الموقعِ لخمس دقائقِ على الأقل، ثمّ تأكد من أن النزيف قد توقف.

- إذا كان الأنف ما زال ينزف، اضغط لمدة 10 دقائق على الأقل بدون تخفيف الضغط.

- ضع عبوة من الثلج او الماء البارد على الانف.

- اترك الانف يصرف الدم دون محاولة لعصره أو حثه على اخراج الدم اسرع
الكسور والخلع

الإسعافات الأولية للكسور والخلع:
- تعتبر الكسور من أكثر الإصابات شيوعآ سواء بين الكبار أو الصغار والامها مبرحة.

لكن كيف تتعرف عليها وتتعامل معها بطريقة لا تضر الشخص المصاب بها: 
أعراض وعلامات الكسور والخلع:
- ألم.          - تنميل في العضو الذى تعرض للكسر. 
- تورم.        - عدم قدرة العضو علي القيام بوظيفته. 
- اكتساب الجلد مكان العضو المصاب اللون الأزرق (كأنها كدم)           - بروز العظم. 
- )فقد العضو لشكله (تشوهه.        - فقد الجلد للونه الطبيعى. 

تنبيه:
أخذ الحذر من وجود أية إصابات بالرأس أو الظهر أو الرقبة. 
الإسعافات الأولية للكسور: 
- التأكد من العلامات الحيوية للمصاب: التنفس – النبض – ضربات القلب .
 -عدم تحريك المصاب إطلافآ تحسبآ لوجود أية إصابات أخرى خطيرة، إلا ما إذا كان ذلك سيعرضه إلي خطر أكبر  فيجب انتشاله من الخطر وهذا ينطبق علي إصابات الحوض، وعند ضرورة تحريكه يتبع الآتى:
- تثبيت رأس المصاب بين ذراعيك، الإمساك بملابسه عند منطقة الكتفين ثم سحبه. أما إذا كانت الإصابات في إحدى الأطراف بعيدأ عن أى عضو آخر، فلا ضرر من تحرك المصاب بنفسه. 
- التأكد من وجود أية إصابات أخرى، وإذا كان هناك نزف حول أو بالقرب من الكسر لا تحاول غسل الجرح أو لمسه، ضع قطعة من القماش النظيفة فوق الجرح ثم اربطه بضمادة. 
- لا تحرك العظم أو المفصل المكسور، أما إذا كان إصبع اليد أو القدم هو الذي حدث به الإصابة ضع كمادات مثلجة فوقه وأرفعه أعلى من مستوى القلب. ثم ضع قطعة من القماش أو القطن بين الإصبع المصاب والإصبع السليم الذي يقع بجواره مع وضع شريط لاصق عليهما سويآ. 
 تنبيه:
لا تحاول فرد الإصبع المكسور وإعادته إلي وضعه الطبيعى أو أى كسر آخر. عند استخدام الجبيرة أو عصابة مدلاة من العنق لحمل الذراع لا تحكم الرباط حتى لا يعوق بين التدفق الطبيعى للدورة الدموية ووصول الدم للعضو المصاب. لا تربط الجبيرة فوق مكان الكسر مباشرة.


الحروق بأنواعها
التقـييم: 
 (1) تحديد نوع الحرق:
* حروق من الدرجة الأولي (سطحية): وتتأثر فيها الطبقة السطحية فقط من الجلد، ويكتسب الجلد فيها اللون الأحمر ويصبح جافا، ويصاحبه ظهور انتفاخ وتورم، وغالباً ما يكون الحرق مؤلماً. 

* حروق من الدرجة الثانية) وتتأثر فيها الطبقة الداخلية والخارجية من الجلد، ويكون لونه أحمر وتنتشر البثرات علي السطح مملؤة بالسوائل بحيث يظهر الجلد وكأنه مبلل دائماً عند انفجار هذه البثرات. وهذه الحروق مؤلمة وتحدث التورم وتترك آثاراً علي الجلد. 

 * حروق من الدرجة الثالثة) تدمر كل طبقات الجلد بما فيها الخلايا التحتانية، والدهون، والعضلات، والعظام، والأعصاب، ويظهر مكان الحرق باللون البني أو الأسود أما الأنسجة الداخلية فتأخذ اللون الأبيض وتكون هذه الجروح مؤلمة للغاية أو لا يشعر بها الإنسان علي الاطلاق في حالة تدميرها لنهايات الأعصاب التي توجد علي سطح الجلد. غالباً ما يصاحبها (حولها) حروق مؤلمة من حروق الدرجة الثانية تهدد حياة الانسان وتتعرض للعدوي. 

  (2) تحديد مدي خطورتها: 

· هل تسبب مشاكل في التنفس في حالة وجود حروق حول الأنف أو الفم. 

· منتشرة في أكثر من جزء في الجسم. 

·  مدي تأثر مناطق الجسم المختلفة بها: الرقبة - الرأس - الأيدي - القدم - الأعضاء التناسلية. 

·  هل المصاب بالحرق طفل أم شخص بالغ مع تحديد نوع الحرق. 

·  تحديد مصدر الحرق: كيميائي - كهربائي - نووي - نتيجة إنفجار - تعرض للشمس. 
 (3) يعتمد تحديد العلاج علي نوع الحرق. 
· تسبب الحروق الكهربائية جروح تظهر علي أنها سطحية في حين أن الأنسجة الداخلية تكون قد تدمرت تماماً بالداخل.

·  يتأثر الأطفال تحت سن 5 سنوات، والكبار فوق سن 50 سنة بالحروق بدرجة أكبر لأن طبقة الجلد الخارجية لديهم رقيقة. 

·  يعاني الأشخاص الذين لهم مشاكل صحية من حروق شديدة الخطورة وخاصة إذا كان هناك نقص في التغذية مشاكل متصلة بالقلب أو الكلي أو ممن تعرضون لمصدر الحرق فترة طويلة لعدم إمكانية الهرب بسهولة منه. 
بروتوكول الإسعافات الأولية لحروق الدرجة الأولى والثانية والثالثة: 

· إبعاد الشخص عن مصدر الحريق علي الفور. 

·  يتم وضع ماء بارد علي الحروق الحرارية وبكمية كبيرة ويشرط ألا تكون مثلجة. 

· إذا كان ناتجاً عن القار يستخدم الماء البارد مع عدم إزالة القار. 

· مراقبة التنفس لأن الحروق تسبب انسداد في ممرات الهواء لما تحدثه من تورم (عند حدوث حروق في منطقة ممرات الهواء أو الرئة.
· لا يستخدم الثلج أو الماء المثلج إلا في حالة الحروق السطحية الصغيرة. 

·  بعد هدوء الحرق ووضع الماء البارد عليه، يتم خلع الملابس أو أية أنسجة ملامسة له، أما في حالة التصاقها لا ينصح علي البته إزالتها. 

·  يغطي الحرق بضمادة جافة معقمة لإبعاد الهواء عنه. 

·  لا تحتاج الحروق البسيطة إلي عناية طبية متخصصة حتي التي توجد بها بعض البثرات ويتم التعامل معها علي أنها جروح مفتوحة تغسل بالصابون والماء، ثم يتم وضع مرهم مضاد حيوي عليها تغطي بضمادة. 

·  أما بالنسبة لجروح الدرجة الثالثة أي الجروح الخطيرة فهي تحتاج عناية طبية فائقة، وفيها لابد من إسترخاء المريض ويتم رفع الجزء المحروق فوق مستوي القلب إن أمكن. 

·  الحفاظ علي درجة حرارة الجسم، لأن الشخص المحروق غالباً ما يتعرض إلي الإحساس بالبرودة.

· استخدام الأكسجين وخاصة في حروق الوجه والفم. 

الإغماء - فقدان الوعي
الإغماء :

تعريف: هو فقدان الوعي الفجائي لفترة قليلة لا تتجاوز ثوان أو دقائق بسبب نقص كمية الدم الواصل للمخ وسرعان ما يزول.

الأسباب :

1. صدمة عصبية أو نفسية. 

2. النزيف.

3. الشعور بالاختناق وقلة الهواء النقي.

4. الإجهاد الحراري.

5. سوء التغذية والإصابة ببعض الأمراض.

الأعراض والعلامات :

1. شحوب الجلد وبرودة الأطراف مع العرق. 

2. ضعف النبض وسرعته.

3. انخفاض ضغط الدم.

4. اتساع حدقة العين.

الإجراءات الأولية للإسعافات الأولية للإغماء: 

· هل تعرض المريض لأية إصابات عند سقوطه وقت الإغماء؟ 

· ماذا كان يفعل المريض قبل تعرضه للإغماءة؟ 

· تحديد السن، وتحديد ما إذا كان يوجد حمل في حالة السيدات؟
· هل يعاني المريض من جرح حديث في الرأس؟
· هل كان يشعر بالغثيان والدوار قبل الإغماء؟
· هل له تاريخ قديم سابق بأمراض القلب؟
تقييم الإغماء: * 

· قياس العلامات الحيوية.

· تقييم ما إذا كانت توجد علامات وأعراض للصدمة

· التأكد من عدم تعرض المريض لأية إصابات أثناء سقوطه. 

* بروتوكول الإسعافات الأولية للإغماء: 
- ينام المريض مسترخياً مع التحرر من الملابس الضيقة. 
- ارفع القدم لأعلي من 25 - 70 سم إن أمكن. 
- في حالة القئ، ينبغي أن ينام المريض علي جانبيه. 
- لا يعطي أي شيء سواء للأكل أو الشرب. 
ارتفاع الحرارة وضربات الشمس

كيف تتعامل أجسامنا مع الحرارة ؟
· تزيد من تدفق الدم تحت الجلد ليساعد على تبريده 
تقوم غدد العرق بزيادة إفرازها ، و عندما يتبخر العرق عن الجلد يتركه بارداً
 علامات ضربة الشمس:
·  درجة الحرارة أكثر من 39 درجة مئوية
· الجلد أحمر وحار
· لايوجد تعرق
· تشوش الفكر أو فقدان الوعي
· وهن
· اختلاجات
الإسعاف الأولي لضربة الشمس:
· انقل المريض إلى مكان بارد واطلب العون الطبي فوراً،برد الشخص المصاب باستعمال كمادات ماء بارد مع تدليك الأطراف.

· قم بقياس حرارة المريض كل 10 دقائق فإذا انخفضت قم بتجفيف المريض وإذا ارتفعت من جديد قم بإعادة التبريد.

· حافظ على برودة المريض وذلك بإبقائه قرب مكيف هوائي أو مروحة حتى وصول الإسعاف.

التشنجات

أسبابها:

إصابات الرأس، الالتهاب السحائي و الحمي، الصرع و الاضطرابات الأيضية ( مثل خلل الحموضة و القلوية و الأملاح المعدنية في الدم ).

الصورة الإكلينيكية:

قد يسبقها ظهور بعض الأعراض المنذرة مثل أن يشم المريض أو يسمع أو يري أشياء غريبة يعرف منها أن التشنج وشيك أو تقلص اليدين و القدمين كما يحصل في نقص الكالسيوم. 

فقدان الوعي و تصلب الأطراف و الحركات التشنجية، عدم التحكم في البول و البراز، و يكون المصاب عادة ناظراً للجانب الذي عليه الإصابة بالمخ.

الجهود الإسعافية:

1. راقب النبض و التنفس و تصرف حسب قواعد الإنعاش القلبي الرئوي.

2. مساندة المريض لكي لا يصاب بأذى من السقوط علي الأرض.

3. عدم التجمع حول المصاب بدون فائدة و إبعاد ما قد يؤذيه من حوله.

4. فك جميع الملابس الضيقة عن البطن و الصدر و العنق و مراقبة الرأس من الإصابة و الارتطام بشيء بسبب التشنج، لا تحاول مقاومة التشنجات فتؤذي المريضلأنها ليست بإرادته.

5. اجعل المصاب نائماً علي جنبه و كن بجواره حتي يفيق و عادة ما يحصل له ما يشبه الشلل من إجهاد العضلات.

6. إذا كان يعض اللسان فضع شيئاً طرياً بين فكيه لحماية اللسان و فتح مجري الهواء.

7. عليك بتجفيف اللعاب النازل من الفم و إزالة أي جسم غريب منه.

8. الغيار علي الجروح و مصل التيتانوس إن لزم الأمر.

9. إذا زاد زمن التشنج عن 10 دقائق فاستدع الإسعاف أو انقله للمستشفي.

10. أعط نبذة عن ظروف الإصابة و التشنج للفريق الطبي.

التشنج عند الأطفال:

الأسباب:

1. التشنج الحراري ( الأكثر شيوعا).

2. الصرع.

3. نقص السكر بسبب جرعة زائدة من الإنسيولين.

4. خلل الأملاح المعدنية بالدم ( مثل نقص الصوديوم ).

5. إصابات الرأس ( قد تحدث عند السقوط من أعلي أو أثناء الولادة ).

التشنج الحراري عند الأطفال ( الأكثر شيوعاً ).

· يحدث عادة لدي بعض الأطفال من سن 3-6 أشهر عندما تزيد الحرارة عن 38 درجة مئوية.

· يجب المحافظة علي حياة الطفل مع تخفيض الحرارة..
· قم بتهدئة أهل الطفل.

· النقل إلي المستشفي إذا لزم الأمر.

الإسعاف:

1. راقب أولويات الحياة و علامات انسداد مجري الهواء مع التصرف عند اللزوم.

2. اخلع ملابس الطفل و ضعه علي السرير في غرفة باردة.

3. تجنب التعرض لتيار الهواء المباشر ( في التشنج الحراري فقط ).

4. استعمال كمادات الثلج علي الجبهة و في الإبطين و الحفرة الإربية و التحاميل الشرجية الخافضة للحرارة ( في التشنج الحراري فقط ).

5. النقل للمستشفي.

التسمم

ما هي أعراض التسمم؟ 
تعتمد الأعراض على نوع التسمم ومدى التأثر به. ولا تظهر أعراض لبعض من حالات التسمم، لذلك ينصح ببقاء الأدوية والمواد الكيمائية الخطرة بعيداً عن متناول الأطفال. 
ويمكننا وصف أعراض لحالات التسمم الناتجة عند تجرع مادة سامة وخاصة بالنسبة للأطفال وكما نقول دائماً أن الوقاية خير من العلاج لذلك يجب على الآباء ملاحظة الأطفال في كافة تصرفاتهم: 
- حروق حول الشفاه أو الفم.
- سيلان اللعاب من الفم بكثرة.
- بقع على الملابس غير معروف سببها. 
- رائحة غريبة في الملابس. 
- النوم بكثرة، وغياب النشاط.
- الغثيان والقيء بدون سبب مثل الحمى. 
- صعوبة التنفس. 
- كيفية تقديم الإسعافات الأولية للتسمم: 
- أول خطوة وأفضلها الوقاية من حدوث مثل هذا الشيء. 
- الاحتفاظ بأرقام تليفونات مراكز التسمم. 
- إذا ابتلع الطفل شئ لا تحفزه على التقيؤ حتى يتم استشارة الطبيب، أو مراكز التسمم بعد ذكر اسم المادة التي ابتلعها. 
- إذا تعرض الجلد لمادة كيمائية عليك بخلع الملابس، وتنظيف الجلد لمدة 15 دقيقة على الأقل بالماء الجاري. - أما إذا تعرضت العين لمثل هذه المواد يتم غسلها بماء فاتر. 
- ويجب تعلم وسيلة إنقاذ الحياة للتنفس إذا كانت هناك حالات اختناق. 
- عليك باستشارة الطبيب في جميع الحالات السابقة بعد الإسعافات الأولية على الفور. 

لدغة الثعابين والعقارب:
ما الذي يجب أن تفعله: 
- يترك الدم لينزف من مكان اللدغة من 15 - 30 ثانية. 
- ينظف ويطهر مكان اللدغة علي الفور بالبيتادين ( Betadine). 
- إذا كان مكان اللدغة في اليد أو أصابعها، أو الرجل وأصابعها، تلف الذراع أو القدم بسرعة برباط ضاغط بعيداً عن المفاصل لأنها ستعمل علي تحريك الرباط من مكانه، وعليك إحكام الرباط جيداًً مع الإحساس بوجود النبض وإذا لم يكن هناك إحساس به عليك بتخفيف إحكام الرباط. 
- يربط أعلي مكان اللدغة مباشرة وأسفلها برباط ضاغط حتى لا ينتشر الدم الملوث بالسم إلي باقي أجزاء الجسم. 
- لا يوصي بتحريك الأطراف التي توجد بها اللدغة، وإن استطعت استخدام جبيرة لها. 
- يجب أن تكون الأطراف (التي بها السم) علي نفس مستوي القلب أو في وضع الجاذبية الطبيعي ،مع عدم رفعها أو خفضها حتى لا تسمح بتخلل السم لباقي أعضاء الجسم. 
- الذهاب إلي أقرب مستشفي أو وسيلة طبية للعلاج الفوري. 
- قتل الثعابين أو الحية أو العقرب وهذه آخر وسيلة يتم اللجوء إليها إذا كان سيهدد حياة الآخرين. 
- أصعب اللدغات تلك التي توجد في الوجه أو الجذع أو الأرداف، لكن يمكن التعامل معها أيضاًً ولكن بشكل محدود: يتم تنظيف مكان اللدغة بمطهر البيتادين، يحلق الشعر مكان اللدغة، لا يمكنك استخدام رباط ضاغط في هذه الأماكن ويمكن الاستعانة بدلاً من ذلك باستخدام شاش ضاغط علي مكان اللدغة ومن حولها لإخراج الدم الملوث بالسم وتستخدم هذه الخطوة في الأماكن الأخرى من الجسم مع باقي الخطوات. 
- أهم خطوة استخدام مضادات للسم علي وجه السرعة ولا يتم تأجيل ذلك، وقد يتطلب الأمر تناول كمية من هذه المضادات تعادل حوالي 20 زجاجة لإبطال مفعول السم بالجسم وقد يحتاج الأطفال إلي كميات أكثر من ذلك لأن الطفل يتأثر بالسم أكثر من الشخص الكبير. 

* نصائح هامة: 
1. لا تأكل أو تشرب أي شئ قبل الحصول علي المشورة الطبية المتخصصة.

2. لا تحاول القيام بأية أنشطة تتطلب القوة الجسدية.

3. لا يستخدم كمادات باردة أو دافئة. 

4.  لا تضيع الوقت أو تتحمل مخاطر قتل الحيوان أو الحشرة التي سببت الإصابة إلا للضرورة القصوى. 

5.  لا تستخدم أي نوع من الصدمات الكهربائية مهما كان نوعها عل مكان اللدغة. 

6. لا تقم بإزالة الرباط الضاغط قبل تلقي العناية الطبية حتى لا ينتشر السم بباقي أعضاء الجسم. 

7.  لا تحاول استخراج الدم الملوث بالسم عن طريق الفم. 

8.  لا تحاول (استخدام مرقأة للضغط على وعاء دموي) مثل حزام أو رابطة عنق أو حبل. 

9.  لا تحاول فتح أماكن اللدغة بواسطة آلات حادة. 
الإسعافات الأولية للدغة الحشرات (النحل- الدبور):

تختلف درجة الحساسية من لدغة الحشرات من شخص إلي آخر. فمعظم الناس ليس لديهم حساسية من لدغة الحشرات ولكن ينتاب البعض الآخر أعراض الحساسية الحادة.
الأعراض العادية: 

 ألم موضعي مكان اللدغة. 

 هرش. 

 ورم مكان اللدغة (وامتداده أحياناً إلي أماكن أخرى). 

احمرار الجلد.
* أعراض الحساسية: 
وتختلف أعراضها من شخص إلي آخر ولكن أخطرها علي الإطلاق تسمى (anaphylaxis- الإعوار): فرط الحساسية لمفعول بروتين غريب سبق إدخاله إلي الجسم، وهي نوعاً من أنواع الحساسية المميتة ومن أعراضها: 

 طفح جلدي علي هيئة بثور. 

هرش في أماكن متعددة بخلاف مكان اللدغة. 

 صعوبة في التنفس. 

 صعوبة البلع. 

 تورم اللسان. 

الشعور بالدوار والغثيان. 

 تأثر الصوت. 

 وهذه العلامات تظهر بعد دقائق من اللدغة وتستمر لمدة 24 ساعة وتتطلب العلاج الفوري. 
* بروتوكول الإسعافات الأولية للدغة الحشرات: 
 الحالات العادية: 
· نزع الإبرة التي تتركها النحلة أو الدبور في الجلد. 

·  تطهير مكان اللدغة بالماء والصابون. 

·  استخدام ثلج لمعالجة الورم. 

·  إذا زاد الورم، يتم استخدام مضادات للحساسية. 

·  وفي بعض الأحيان يكون الشخص معرضاً للعدوى، وعندئذ يوصى بالمضادات الحيوية يجب استشارة الطبيب. 

 حالات الحساسية: 

- يتم الحقن بالأدرينالين أو الإبينفرين في مقدمة الفخذ وقد يحتاج المصاب إلي أكثر من جرعة واحدة. 

ملحوظة: يجب أن تنزع الإبرة بظفر الإصبع أو بنصل السكين بحركة خاطفة حتى لا يفرز مزيداً من سمها في الجلد. 
* الوقاية: 

· تنتشر هذه الحشرات في فصل الصيف، لذلك يجب التأني في اختيار ألوان الملابس (وخاصة ملابس البحر) لأن اللون الأسود يسبب استثارة النحل بينما اللون الأزرق يساعد علي هدوئه. 

·  من لهم قابلية للحساسية عليهم بأخذ جرعات منشطة من مضادات الحساسية. 

·  أما من يعانون بالفعل من حساسية أعراضها حادة للغاية، يجب عليهم حمل "الإبينفرين" باستمرار
· -  تجنب المشي بدون حذاء ألا تكون القدم عارية.
·  تغطية الطعام. 

·  عدم ترك صناديق القمامة مفتوحة بدون غطاء.

·  عدم الإكثار فى استخدام العطور، ماء الكولونيا، أو اسبراي الشعر. 
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