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بالتع���اون مع م�ؤ�س�س���ة عامل، تقوم م�ؤ�س�س���ة �أنيرا - لبنان - على تطوير وتنفيذ م�ش���اريع تنموي���ة في المجتمعات المختلفة في 

لبنان. وتولي �أنيرا وم�ؤ�س�س���ة عامل اهتماماً خا�ص���اً للتعليم بو�صفه مفتاحاً لتزويد ال�شباب بالتدريب والمهارة اللذين ي�شكلان 

دعم���اً لهم ولأ�س���رهم ومجتمعاتهم المحلية. و�أحد تلك الم�ش���اريع هو »تعزيز قدرات ال�ش���باب )اللاجئين ال�س���وريين والمجتمع 

الم�ضيف( في لبنان«، الذي يعمل على تطوير كفاءات وقدرات ال�شباب من خلال تدريبهم المهني، وكذلك على �إك�ساب الطلاب 

المهارات الأ�سا�سية للمهن والمهارات الحياتية التي تعتبر مفتاحاً للدخول �إلى �سوق العمل.

يعتبر تعليمُ المهاراتِ الحياتية في التدريب المهني و�س���يلةً لتحقيق الغايات الأبعد للمتعلمين ، ومن �ض���من المهارات الحياتية 

ممار�سة الت�صرفات التي تحافظ على �صحة و�سلامة ال�شباب وتبعدهم عن المخاطر التي ت�ؤثر في �أدائهم الاجتماعي والعملي. 

 �إع���داد الطال���بِ للحياة يعتمد في الغالبِ على مراحلِ التعليم العامِّ التي يمرُّ بها، لما لها من الخ�ص���ائ� صالمختلفة التي  ولأنَّ

مة، لذلك كان للتعليمِ المبنيِّ على المهاراتِ الحياتية خ�صو�صاً في  ة المتقدِّ ا للتعلُّم عن بقية المراحل العمريَّ تجعله قابلًا وم�ستعدًّ

التدريب المهني - �أهدافٌ تناولها العديدُ من التربويِّين والباحثين، منها: 

تح�سيُن الحياة النف�سيَّة والاجتماعيَّة، 	• 	

خ�صيةِ للمتعلِّم تنميةُ الخ�صائ� صال�شَّ 	• 	

تفعيل القدرة على اتخاذ القرارات ال�سليمة وتطوير �أ�سلوب حياة �صحي 	• 	

ولتحقي���ق هذه الأهداف يعمل المدربين على تزويد الط�ل�اب  بالمعلومات والخبرات المتعلِّقة ب�إدارة المواقفِ الحياتية اليومية 

و العملية الوظيفية، وتوجيههم للا�س���تخدامِ الأمْثلِ لها ومِن ثَمَّ الا�س���تفادة منها وتفعيلها، والتجريبُ الم�س���تمر لتنمية مهاراتِ 

بة، تنعك�سُ �إيجاباً  ة واجتماعيَّة طيِّ �سريَّ التعليم الذاتي، و�إك�سابُ اتجاهاتٍ ومهاراتٍ عملية �إيجابية عن طريق �إقامةِ علاقاتٍ �أُ

على التلاحم بين فئاتِ المجتمع المختلفة، وتنميةُ الملاحظةِ الواعية وتوجيهها كمنطلقٍ لتكوينِ التفكير العلمي ب�أنواعِه المختلفة 

قدِ، والوق���وفُ على مهاراتِ وطرقِ حلِّ  دها الموقفُ، من مه���اراتٍ للتفكير الإبداعي، �إلى مهاراتِ النَّ ح�س���بَ الحاج���ة التي يحدِّ

ليمة،  الم�شكلات، وتحديد �أف�ضل الحلول الممكنة، ليتمَّ الاختيارُ الأمثل بينها، وكذلك تنميةُ مهاراتِ اتخاذ القرارِ و�ضوابطه ال�سَّ

ا�س وهذا كلّه لإك�س���ابه مهارات ت�س���اعده في حياته العملية  ة للنَّ وتنميةُ الاتجاهات الإيجابية نحو الاهتمام بالم�ش�ت�ركات العامَّ

لإيجاد فر� صعمل ولإ�ستمراريته في عملٍ ما.

 

�إنَّ الن�ش���اطات المتنوعة من خلال لعب الأدوار، الريا�ض���ة والفن  تت�س���م بالعديد من المزايا التي ت�ؤهل المتدربين لكي يكونوا 

�أ�سا�س���اً له���ذا الدليل التدريبي، اله���ادف �إلى تزويد طلاب التدريب المهني بما يلزمهم من الم�ض���امين والأ�س���اليب والتمارين 

ق وممتع، يلبي  نهم من الم�س���اعدة على بناء �شخ�ص���ياتهم وتطويرها ب�أ�س���لوب م�شوِّ والأن�ش���طة والألعاب والتقييمات، التي تمكِّ

ر مهاراتهم الحياتية  احتياجاته���م بطريق���ة منهجية، ويتيح لهم الم�ش���اركة في مجموعة من تلك الأن�ش���طة والألعاب التي تط���وِّ

والمهنية.

ومن خلال م�ش���روع »تعزيز قدرات ال�ش���باب )اللاجئين ال�س���وريين والمجتمع الم�ض���يف( في لبنان«�أدرجت �أنيرا بالتعاون مع 

م�ؤ�س�س���ة عامل في هذا البرنامج عن�ص���راً جديداً هو  تطوير المهارات الحياتية ال�ص���حية« من خلال الأن�ش���طة المتنوعة التي 

ت�ساعد الطلاب في المحافظة على �صحتهم ون�شاطهم للتمتع بحياة اجتماعية وعائلية وعملية وافرة .

مقدمة
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تعريف بالمادة التدريبية

المه���ارات الحياتي���ة التي ت�س���اعد الطلاب في حياته���م المهنية الوظيفية ه���ي:  مجموعة من المهارات الت���ي تمكّن الفرد من 

التكيّف على نحو ايجابي في محيطه العملي، وتجعله قادراً على التعامل بفاعلية مع متطلبات الحياة المهنية �أو العملية ،كذلك 

يراه���ا البع���� ضانه���ا فن يمكن تعلّمه وتنمية مه���ارات الفرد الفكرية ليكون اكثر فاعلية للم�ش���اركة في هذه الحياة الع�ص���رية 

بمختلف جوانبها الخا�صة و العملية.كما ان هذه المادة تتيح للأفراد تو�سيع مداركهم الفكرية والتحكم بانفعالاتهم العاطفية، 

وت�ساعد الأفراد على معرفة ذواتهم وتح�سن اتجاهاتهم ال�شخ�صية والاجتماعية، كما تفتح لهم المجال ب�إيجاد وظائف بطرق 

لائقة وذي خبرة.

الهدف من هذا الدليل

تتلخ�ص �أهداف هذا الدليل بالنقاط التالية:

• توفير المعرفة والمهارات للمتدرّب بالمعلومات ال�صحية التي تتلائم واحتياجاته 	

• وجود �سل�سلة من الادوات التراتبية �ضمن فترة زمنية محددة 	

• �إك�ساب الطلاب مهارات �صحية ت�ساعدهم في حياتهم الخا�صة والعملية  	

من خلال التدريب ال�شامل، والتي ت�شكل هذه المادة جزء منه، يتعرف الطالب على العقبات والتحديات التي تواجه ال�شباب 

والت���ي قد تعرق���ل �إنجازاتهم و�أحلامهم؛ كما يتعرفون على �س���بل التغلب عليها لحماية �أنف�س���هم و�أ�س���رهم ومجتمعاتهم من 

المخاطر.

كيف ن�ستعمل هذا الدليل؟

يحت���وي ه���ذا الدليل على معلومات عامة وحقائق علمية تعرف �إلى �س���بل الوقاية من الم�ش���اكل ال�ص���حية الأ�سا�س���ية وبع� ض

الأمرا� ضالأكثر انت�شارا التي تواجه ال�شباب.

يتراف���ق م���ع المعلومات الموج���ودة في هذا الدليل �أن�ش���طة مختلفة هادفة لإك�س���اب المهارات الحياتية ال�ص���حية الأ�سا�س���ية. 

وي�ستغرق تنفيذ كل ن�شاط مدة �ساعة �أو �ساعتين، بح�سب الحاجة.

كيف تّم �إعداد هذا الدليل؟

ل�ض���مان �سلامة وم�ص���داقية المعلومات الواردة  تم الا�ستعانة بمدربين �صحيين ذوي خبرة قاموا  بتجميع وتن�سيق المعلومات 

والأن�شطة المنا�سبة للمهارات ا�ستناداً �إلى عدة م�صادر ومنها:

• منظمة ال�صحة العالمية 	

• منظمة اليوني�سف 	

• �شبكة وايبير التابعة ل�صندوق الأمم المتحدة لل�سكان 	

بالإ�ضافة �إلى مراجع �أخرى وم�صادر مطبوعة ومواقع �إلكترونية علمية وموثوقة من الإنترنت. وقد جرى مراجعتها وتعديلها 

بطريقة تفاعلية وت�شاركية، لت�صبح �أكثر ملاءمةً مع البيئة و الأو�ساط االتي يتمّ العمل فيها.

���را للجميع. كما تم اختبار المعلومات من قبل الفئات الم�ستهدفة  وا�س���تخدِمت فيه لغة عربية مب�سّ���طة تجعل ا�ستخدامه مي�سَّ

للت�أكد من و�ضوحها و�سهولة ا�ستيعابها.
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ماذا يت�ضمن هذا الدليل؟

يقدّم هذا الدليل معلومات مفيدة لل�ش���باب ذوي الفئة العمرية 15 - 30 �س���نة، تهدف �إلى �إك�س���اب مهارات حياتية �ص���حية 

ت�س���هم في بناء �شخ�ص���ية متوازنة وج�سد �س���ليم، والت�ش���جيع على �إيجاد حلول للم�شاكل التي ت�ضر ب�ص���حة ال�شباب وتعتر� ض

تقدمهم �ضمن �أ�سرهم ومجتمعاتهم و�أماكن عملهم.

و�إلى جانب الدور المعرفي والتو�ضيحي لهذا الدليل على �صعيد المهارات الحياتية والعملية المختلفة و�أهميتها في بناء �شخ�صية 

ن خلا�ص���ة موجزة للعديد من المبادئ والا�ستنتاجات والتجارب والخبرات  ال�ش���باب وتطويرها في الحياة العملية، ف�إنه يت�ضمَّ

والبحوث والدرا�سات التي �أجمعت على �أهمية الأن�شطة والألعاب الريا�ضية والتربوية، وما يرافقها من �أن�شطة فنية وثقافية في 

العملية التعليمية، لتحفيزها في �أجواء من الر�ض���ى والارتياح، بعيداً عن مجرد التلقين وح�ش���د المعلومات المثيرة للملل وال�س�أم 

لدى معظم ال�شباب.

 لمن هذا الدليل؟

تتوجه هذه المادة الى ال�ش���باب من الفئات العمرية ما بين 15 و30 �س���نة مع وجود بع� ضالا�س���تثناءات العمرية، وكما تتوجه 

هذه المادة للعمل مع من انقطعوا عن متابعة التعليم في المدار�س لأ�س���باب مختلفة بحيث تعر�ض���وا لمواقف مزعجة  او اح�سا�س 

بالف�شل او عدم الرغبة في الدرا�سة الأكاديمية ويريدون بناء م�ستقبل من خلال اهتماماتهم العملية المحددة. 

و�أخيراً، ن�ش���جّع كل م�ستخدمي هذا الدليل على المبادرة �إلى �إجراء التعديلات التي يرونها �ضرورية ومنا�سبة، لي�صبح �أكثر 

ملاءمة لظروفهم وبيئتهم. كما نرحّب با�ستلام �أي تعليق �أو اقتراح بهذا الخ�صو�ص.

ونقدّم �ش���كرنا الجزيل لجميع الذين �س���اهموا في �إعداد هذا الدليل والذين �ساهموا في مراجعته وتنقيحه ف�أ�ضافوا وعدّلوا 

بناءً على خبرتهم العلمية والميدانية.



الصحة أسلوب حياة

»م��ن يملك ال�صحة يملك لاام��ل ومن يملك لاامل يملك كل 

�شيء«. 

حكم عربي

النافذة الاولى:
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تطل هذه النافذة على ثلاثة روافد من ��شأنها �أن تعالج مو�ضوع »ال�صحة �أ�سلوب حياة«:

ü الرافد الأول : النا�س وال�صحة - معلومات موثوقة
 ü الرافد الثاني : قراراتنا ال�صحية - كيف نقول»لا«

ü الرافد الثالث : النمو ال�سليم : التغذية والريا�ضة

مقدمة

تتميز مجتمعاتنا الع�ص���رية بال�س���رعة والان�ش���غالات الحياتية المتنوعة، فمنّا من يعمل ومنّا من يتابع الدرا�س���ة 

�أو يهتم بالأ�س���رة �أو غيرها. وقد يت�س���اءل المرء دائما حول كيفية الح�ص���ول على احتياجاتنا بطريقة �أ�سهل و�أ�سرع 

و �أكثر فعاليّة. وللأ�س���ف ف�إن العديد من ال�ش���ابات وال�ش���بان ي�ضحّون ب�ص���حتهم �أو يهملونها ب�سبب ت�أثير العوامل 

الحياتية المختلفة وال�ضغوط اليومية التي تواجههم. 

على �س���بيل المثال، قد ن�س���مع بع� ضالتعليقات التي ت�س���تخف ب�صحة الإن�س���ان، مثل: »من ال�صعب المحافظة على 

ال�صحة الجيدة في هذه الظروف« ، �أو : »من لديه الوقت ليفكر بال�صحة في مثل هذه الأيام؟«، �أو »نحن م�شغولون 

بمحاولة البقاء على قيد الحياة ونعي� شفي حالة من القلق، فمن يهتم بهذه الأمور التف�صيلية ال�صغيرة!«

ومع ذلك، ومن �أجل �أن نعي� شحياة مثمرة طويلة ونا�شطة، لنكون مع من نحب ونكون عائلات �سعيدة، ولنحافظ 

على قدرتنا العملية والانتاجية في مجتمعنا وعائلتنا، من الهام جدا الحفاظ على �صحتنا كل يوم وطوال حياتنا. 

وقد نعتقد ب�أن الحفاظ على �صحتنا يتطلب جهدا ووقتا �إ�ضافيين، ولكننا نعلم �أي�ضاً �أننا �إذا قمنا بدورنا بال�شكل 

ال�صحيح و�أ�صبح اهتمامنا ب�صحتنا �أمرا روتينيا، ف�إنه لن يبدو �صعبا و لامعقداً. �إذ �أننا، وبغ� ضالنظر عن �سماتنا 

ال�شخ�صية ووقتنا ور�صيدنا المالي، ب�إمكاننا اتخاذ خطوات عملية ت�ؤمن لنا نمط حياة �صحي و�سليم.

�شو �صحة، ما �صحة؟؟ ... 

في �أمور �أهم بكتير

مين فا�ضي؟!
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الرافد الأول : الناس والصحة - معلومات موثوقة

»ال�صحة هي حالة من اكتمال ال�سلامة بدنيّا وعقليّا وروحيّا والرفاه الاجتماعي ولي�س مجرد انعدام 

المر�� ضأو العجز«.

)منظمة ال�صحة العالمية(

من �صفات الب�شر �أنهم »ح�شريين«، وقد تختلف الموا�ضيع التي تثير ح�شريتنا فنلج�أ �إلى و�سائل مختلفة لك�سب معلومات 

�إ�ض���افية حول �أبرز الموا�ض���يع التي تهمنا. مثلا: �إن كنت �أهوى ريا�ضة كرة القدم، ف�إنني �أتابع �أخبار فريقي المف�ضل عبر 

ح�ض���ور المباريات وع�ب� رالتلفزيون والجرائد والإنترنت وغيرها من الو�س���ائل... وقد نلاحظ �أحيانا �أن بع� ضالو�س���ائل 

المحترفة تت�ض���من معلومات مف�صلة ودقيقة وموثوقة حول هذه الريا�ض���ة، بينما تلج�أ و�س���ائل �أخرى �إلى القيل والقال 

والاتهامات وحتى الإ�ش���اعات الكاذبة والجدل العقيم حول الريا�ض���يين بهدف جذب الجماهير �أو لأهداف مادية، وقد 

يهتم البع� ضمنا بهذه الأخبار ويتابعها بهدف الت�سلية، ولكننا نعلم ب�أن المعلومات الدقيقة والمحترفة لا يمكن �أن نح�صل 

عليها من هذه الم�صادر غير المخت�صة.

مع نمو الع�ص���ر التكنولوجي، �أ�ص���بح الإنترنت م�صدر غير محدود للمعلومات.  يتم ا�ستخدام �شبكة الإنترنتلا �سباب 

متنوعة مثل للترفيه، والات�ص���الات، واجراء الابحاث.  من الأ�ش���ياء التي نقوم بالبحث عنها على الإنترنت هي المعلومات 

ال�صحية. على الرغم من �أن معظم المعلومات ال�صحية موجودة على الإنترنت، يجب علينا �أخذ الحذر عن ما هي المواقع 

موثوقة. عملية ايجاد المعلومات ال�ص���حية المنا�س���بة من �ش���بكة الإنترنت هي �سريعة ويمكن الاعتماد عليها ولكن لي�س في 

كل حين. لذلك ف�أنه من المهم �أن نتعرف على المعايير للم�ص���ادر الموثوقة، لكي نتمكن من الا�س���تفادة من المعلومات التي 

نح�صل عليها من الإنترنت لتطبيقها من دون اذية.

ما هي ال�صحة؟

لنراجع معاً بع�ض الم�صادر المعهودة لك�سب المعلومات ال�صحية:

الأهل و�أفراد 

الأ�سرة
رجال الدينالأ�صدقاء

الإنترنت التلفزيون
محترفي المهن 

الطبية

المن�شورات

في المراكز 

المدار�س والجمعيات 

الأهلية
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قد توفّر معظم هذه الم�ص���ادر المعلومات الدقيقة حول الموا�ض���يع ال�ص���حية كما قد يعطي بع�ضها الآخر معلومات 

خاطئة �أو ملفّقة. ولكن كيف لنا �أن نميّز ما هو �صحيح من ما هو خاطئ؟

بالإجم���ال ممكن �أن نثق بالمعلومات الآتية من مخت�ص�ي�ن مثل العاملين ال�ص���حيين والأطباء �إن كانت الموا�ض���يع 

�ض���من مجال اخت�صا�ص���هم. وقد ن�س���تفيد �أي�ض���اً من خبرة الأهل والمقربين والمدرّ�س�ي� نورجال الدين والأ�صدقاء 

الذين تلقوا تدريبات في موا�ض���يع �ص���حية معين���ة. و�إن لم ي�س���تطيعوا �إفادتنا بالمعلومات فب�إمكانهم �إر�ش���ادنا �إلى 

ة. ومع ذلك، علينا التنبه �إلى م�ستوى المعرفة والثقافة لدى الأ�شخا� صالذين ن�س�ألهم و�إلى نواياهم  الجهة المخت�صّ

و�أهدافهم. 

�أما بالن�س���بة للو�س���ائل الإعلامية )التلفزيون والإنترنت وال�صحافة والمن�ش���ورات( فعلينا التنبه �إلى الجهة التي 

توفر المعلومات )هل هو عالم، طبيب، ممر�� ضإلخ( و�إلى الأهداف العامة للو�سيلة الإعلامية لا �سيما �إن كان هناك 

 ّنيدون غيره �أو �إن كانت المعلومات �آتية �ض���من م�ش���روع دعائي. ومن �أبرز الو�سائل التي ي�ستخدمها  ترويج لمنتج مع

�شباب هذا الع�صر هي الإنترنت، وعليه ف�إننا �سوف نبحث معا في كيفية الا�ستفادة من هذه الو�سيلة ب�أف�ضل طريقة 

ممكنة.

الإنترنت :)المواقع لاالكترونية Website، ومواقع ال�شبكات لااجتماعية Facebook, YouTube وغيرها(

الأ�سباب التي قد تجعل النا�س ت�ستخدم الإنترنت للح�صول على المعلومات ال�صحية:

ü ال�سرعة
 ü الف�ضول

ü  كبديل لاا�ست�شارة الطبية )وهذا خط�أ �شائع(

ي��ا �أخي، ه��اي الحبوب جدي��دة وم�ضمونة 

وم��ا بتعمل��ك م�ش��اكل ... و�إذا هلق ما معك 

تدفع، ب�سيطة... بتعطيني بكرا

ي��ا �أخي، هاي الحب��وب كل الدرا�سات بينت 

�إنه��ا بتهدد حي��اة الإن�س��ان... وبت�أثر على 

ع�ضلة القلب، ما تاخد منها ولا حبة
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من الهام �أن نعلم �أنّ �ش���بكة الانترنت وفّرت للنا�س كميات من المعلومات لا نهاية لها ، و �أمّنت لل�ش���باب ف�س���حة 

لك�س���ب مهارات ومعارف جديدة ولم�ش���اركة الخبرات والمعارف التي اكت�س���بوها حديثا مع �أقرانهم. ومع توفر هذه 

الكمية الهائلة من المعلومات ف�إنه من ال�صعب التمييز بين ما هو مفيد وما هو م�سلي وما هو م�ضرّ.

ما هي المعايير الم�ستخدمة لتحديد م�صداقية المواقع لاالكترونية و�إن كانت جديرة بثقتنا؟

المعيار الأول

المعيار الثاني

المعيار الثالث

الم�صدر�أو الجهة الم�س�ؤولة عن الموقع؛ �إجما لايجب �أن تكون الجهة:

)gov.( ب ـ الإلكتروني  الموقع  عنوان  ينتهي  وعادة  ر�سمية  • وكالة حكومية �أوم�ؤ�س�سة 
)edu.( ب ـ تنتهي  وعادة  تربوية/ �أكاديمية  م�ؤ�س�سة  • جامعة �أو 

)org.(بـ تنتهي  وعادة  منظمة غير حكومية  اجتماعية �أو  • م�ؤ�س�سة 

لا ينبغ��ي �أن تتمح��ور المعلوم��ات ح��ول التروي��ج لجه��ة ما �أو منت��ج تج��اري �أو خدمات 

خا�ص��ة �أو �آراء وتج��ارب �شخ�صية. وفي حال وجود �إعلان���ات كما هو الحال في العديد من 

المواق���ع، فيجب عزل الإعلانات ب�إطار معين وعدم الإ�ش���ارة �إلى المادة الإعلانية كجزء من 

المعلوم���ات ال�ص���حية. مثلا:  �إمر�أة تت�ص���فح معلومات حول و�س���ائل منع الحم���ل على �أحد 

المواق���ع الإلكتروني���ة، والمعلومات ت�ش�ي�� رإلى حبوب من �ص���نف تجاري مع�ي�ن، فهذا يجعلها 

ت�شكك بم�صداقية الموقع.

خلفي��ة الجه��ات والأ�شخا���ص الذي��ن ي�ساهم��ون في كتاب��ة �أو توفير المعلوم��ات للموقع 

والإ�شارة �إلى �إ�سم الكاتب �أو المجموعة الم�س�ؤولة عن المعلومات، وهم في العادة:

عالمية �أو محلية �صحية  • م�ؤ�س�سات 
الأخ�صائيين من  • مجموعة 

 • �أطباء وممر�ضين وعاملين �صحيين مجازين

�أم���ا في ح���ال كان الكتّ���اب �ص���حفيون �أو ه���واة �أو غيرهم م���ن الا�ش���خا� صالعاديين غير 

المتخ�ص�ص�ي� ن، فهذا م�ؤ�ش���ر لنا �أن الموق���ع يفتقر �إلى المهنية و لايمكنن���ا الوثوق بالمعلومات 

ال�صحية الدقيقة.
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الرافد الثاني: قراراتنا الصحية – كيف نقول»لا«

مع تقدمنا ​​في العمر نتعر� ضل�ض���غوطات �س���لبية و�إيجابية من عدة م�ص���ادر.  ويمكن لهذه ال�ضغوطات �أن ت�ؤثر في 

بع� ضالأحيان على �س���لوكياتنا ال�صحية بطريقة �س���لبية حيث ن�ضر ب�أنف�سنا او بالآخرين. لذلك فمن الهامّ ان نطور 

مهاراتنا في الرف� ضبحزم عندما نواجه �ضغوطات �سلبية. 

دعون��ا نفك��ر ون�س���أل انف�سنا: م��ا هي العوام��ل اللتي ت�ؤث��ر على الق��رارات الت��ي نتخذها وعلى 

ت�صرفاتنا؟

اجتماعياً مقبولة  تكون  • قد 
�صداقات تكوين  وفي  حولنا  من  مع  الاندماج  • رغبتنا في 
الرف�ض عند محاولة  الاحراج  او  الارتياح  بعدم  • ال�شعور 

للاهتمام...( )�أن�ضج، �أجمل، �أكثر �إثارة  بطريقة جذابة  الظهور  • رغبتنا في 
الجديدة والتجربة  المخاطرة  • حب 

�سلوك معي وا�ضرار  معرفة مخاطر  • عدم 
كبيرة لي�ست  المخاطر  المخاطر �أو �أن  عن  بعيدين  ب�أننا  • ال�شعور 

الأ�صدقاء

المدر�سة

ال�شخ�صيات 

الدينية

التلفزيون ولاافلام

الم�شاهير

الجيران

القوانين

الكتب ولااعلام

الأ�سرة

هذه الت�أثيرات يمكن �أن تكون �إيجابية او �سلبية.

لماذا تنجذب النا�س نحو ال�سلوكيات ال�صحية ال�سلبية؟
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ال�ضغط ال�سلبي:

الكثير من النا�س، وخا�ص���ةً ال�ش���باب، يتعر�ضون للعديد من هذه العوامل التي ذكرناها ك�ضغط �أو تحبيب ل�سلوكيات 

رة لل�صحة.  م�ؤذية �أو م�ضّ

عندما يحاول �شخ�� صأن يحببنا ب�سلوك �أو �شيء معين، هذا ما ي�سمى »ال�ضغط«. عندما يكون هذا ال�شيء المغري 

م�ضر لنا ول�صحتنا، ن�سمي الرغبة في تجربته ال�ضغط ال�سلبي.

هناك نوعان من ال�ضغط ال�سلبي ي�شعر به المرء عندما يواجه قرارلا عتماد �سلوك غير �صحي.

ال�ضغط الداخلي 

ال�ضغط الخارجي 

ما  � صأو مجموعة  • �ال�ش���عور بالخوف من خ�سارة �شخ�
في حال لم نت�صرف بطريقة »تعجبهم« 

الأ�صدقاء  به  يقوم  ب�شيء  بالقيام  • الرغبة 
ب�صورة �أف�ضل بالظهور  • الرغبة 

• عندم���ا يدفعنا �ش���خ�� صأو مجموعة ما �إلى القيام 
بت�ص���رف مع�ي� ن)ع���ن طري���ق الترغي���ب �أو الترهي���ب( 

فيقومون بال�ضغط علينا �أو ي�سخرون منا �إذا رف�ضنا

�أو
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�إذاً كيف نتعامل مع هذه ال�ضغوط وكيف نقول لها »لا«؟

ل�س���ت بحاج���ة �إلى تبن���ي 

هذا ال�س���لوك الم�ؤذي لكي 

�أك�س���ب ا�ص���دقاء �أو لكي 

وهذا ما ي�سمى »ر�سالة تحبني النا�س.

ايجابي��ة« �أو  داخلي��ة 

تعزيز الثقة النف�سية. 

نقوله���ا  ر�س���الة  �إنه���ا 

ونرددهالا نف�سنا داخلياً، 

لكي نبقى على وعي حول 

الت�صرف ال�صحيح.

ال�ض���غط  م���ع  نتعام���ل �أولًا 

الداخلي ونقول لأنف�سنا:

بمج���رد ترديد ه���ذه ر�س���الة الداخلية لأنف�س���نا، 

نك���ون فد طورنا م�س���توى م���ن الثقة الت���ي نحتاجها 

لخو� ضالخطوة الثالثة.

الالتزام بالقرار الذي اتخذناه ورف� ضال�ض���غوط 

الخارجية بطريقة حازمة،

 يمكننا ا�ستخدام الثقة التي ك�سبناها لكي نرف� ض

بطريقة فعالة وغير هجومية.
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عندما نقول »لا« ل�ضغط ما، من النافع �أن:

• �نغير محور الحديث نحو مو�ض���وع ينال اهتمام الأ�ش���خا� صالموجودين، بحيث نتفادى المزيد من ال�ض���غوطات وفي  	

نف�س الوقت نحافظ على علاقتنا الطيبة مع الأ�صدقاء والمعارف. 

• نخت�صر �إجابتنا قدر الم�ستطاع و لا ندخل في التفا�صيل والمبررات والمواعظ 	

• �»نلق���ي اللوم« عل���ى عوامل غير قابلة للنقا�ش، مث�ل�اً: »عندي موعد و لايمكنني الانتظار« �أو »لدي ح�سا�س���ية لهذه  	

المواد« �أو »لي�س لدي رغبة بهذه التجربة«

• ن�صرّ على �إجابة واحدة و لاندخل بجدال )�أخذ وردّ( 	

• �إن الت�صرف بحزم يعني التعبير عن افكارنا واراءنا بطريقة هادئة لا ت�ستفز الآخرين.  	

• الت�صرف بحزم لا يعني الإهانة �أو التقليل من �إحترام ال�شخ� صالذي ي�ضغط علينا. 	

• الإجابة الحازمة تظهرالثقة التي ك�سبناها خلال ترديد »الر�سالة الداخلية الإيجابية« لأنف�سنا. 	

• �في النهاية، �س���وف تظهر جدّيتنا وا�ص���رارنا، وي�صبح هناك احتمال اكبر ب�أن يتوقف ال�شخ� ص 	

عن محاولة تغيير ر�أينا.

كن حازماً!

الت�صرف بحزم

»لو ر�أيت الجميع �ضدّك و الألوان غير لونك و الكل يم�شي عك�سك فلا تتردد، 

ام�ش���ي وحدك و تم�س���ك بمبادئ���ك و لا ت�أبه لهم حتى وان ا�ص���بحت وحيداً. لا 

تتردّد، فالوحدة اف�ضل من ان تعي� شعك�س نف�سك لإر�ضاء غيرك«.

جبران خليل جبران

نتكلم ب�صوت قوي ووا�ضح

نتجنب ال�صراخ

نت�صرف بثقة وهدوء

نتكلم بطريقة مبا�شرة

نقف با�ستقامة

نحافظ على التوا�صل الب�صري
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الرافد الثالث : النمو السليم : التغذية والرياضة

�أجمعت الم�صادر العلمية �أن الغذاء والن�شاط الحركي )الريا�ضة( هي �أهم العوامل التي تحافظ على �صحة الان�سان 

 لا�سيما �إذا �أولاها اهتماما في المراحل الأولى من حياته )مرحلتي الطفولة وال�شباب(.

تختلف �إحتياجات الإن�سان �إلى الطعام والن�شاط الحركي مع �إختلاف المراحل العمرية، والحالة ال�صحية، والظروف 

العملي���ة والاجتماعي���ة. فمرحلة المراهقة هي مرحلة انتقالية، ينمو خلالها الج�س���م وتتطور معظم اع�ض���ائه. يحتاج 

الج�س���م في ه���ذه المرحلة �إلى تناول الكميات والأنواع المنا�س���بة لها، والتي توفر العنا�ص���ر الغذائي���ة اللازمة للمراحل 

العمرية القادمة. 

وتتميز مرحلة ال�شباب بالا�ستقلالية حيث ي�صبح ب�إمكاننا اتخاذ القرارات حول »ماذا« ن�أكل و»متى« و»�أين«, وحول 

نوع الن�شاطات الريا�ضية والترفيهية و»كيف« نقوم بها و»مع من«. 

ومع هذه الا�ستقلالية ت�أتي الم�س�ؤولية... وبالتالي علينا �أن نعلم �أن قراراتنا المتعلقة بالغذاء والن�شاط �سوف ت�ؤثر في 

نمونا وذكائنا و�أدائنا في البيت والمدر�س���ة و�أماكن العمل وغيرها. ولدينا م�س����ؤولية يومية لإتخاذ قرارات ذكية ت�ضمن 

لنا ال�سلامة الغذائية والحركية في �شبابنا وما بعده.

قد تختلف الإحتياجات الغذائية ما بين ال�شابات وال�شبان، لذلك يجب �أن نحر� صعلى الحفاظ على عادات غذائية 

�سليمة تنا�سبنا �شخ�صيا و ت�ستمر معنا مع تقدمنا في ال�سن. 

�إن �إعتماد عادات �ص���حية غذائية �س���ليمة تبعد عنا الم�ش���اكل ال�صحية التي قد ت�ؤثر م�س���تقبلًا على قدراتنا العملية 

والانتاجية، وكذلك الحمل والإنجاب.
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ما هي التغذية وماذا نق�صد بعبارة »التغذية ال�صحية« ؟

هام جداً: �أكثر المعادن �أهمية لمرحلة المراهقة وال�شباب هي:

التغذية هي العملية التي من خلالها ي�س���تخل� صالج�س���م المواد الغذائية الأ�سا�س���ية من الطعام الذي ن�أكله من �أجل 

الحفاظ على وظائف الج�س���م وقوته. المواد الغذائية الأ�سا�س���ية هي مواد كيميائية وهي حاجة �ض���رورية لنمو كل كائن 

حي. ت�ؤخذ هذه المواد من بيئتنا، عن طريق الغذاء.

التغذية ال�صحية تتحقق عندما نح�ص���ن �أج�س���امنا بالعنا�صر المغذية المنا�سبة ) الن�ش���ويات، البروتينات، الدهون، 

الفيتامينات،  المعادن و الماء( بطريقة متوازنة حيث نحمي انف�سنا من المر�ض.

من �أجل الحفاظ على م�ستوى �صحي للنمو ال�سليم ، لا بد من اتباع نظام غذائي غني ومتوازن بالا�ضافة الى ممار�سة 

الريا�ضة والحركة الم�ستمرة. وين�صح �أن يتم توزيع عدد الوجبات اليومية �إلى 3 وجبات رئي�سية  كل يوم، بالإ�ضافة �إلى 

وجبة �أو وجبتين خفيفتين )فواكه �أو تحلية �صغيرة( و�شرب الماء بانتظام.

الكال�سيوم

الحديد

الم�ستقبل.  العظام في  ترقق  مر� ض ولتفادي  �سليمة  لتكوين عظام  المهمة  العنا�صر  • من 
يومياً. اللبنة  الجبنة �أو  الحليب �إ�ضافةً �إلى  من  كوبين  يعادل  ما  نتناول  • علينا �أن 

الدم الى جميع  الأك�سجين عن طريق  نقل  لعملية  رئي�سي  • �معدن هام جداًلا نه عن�صر 
�أنح���اء الج�س���م. ي�س���اهم الحديد في تنمية الج�س���م وتقوي���ة جهاز المناعة عن���د الذكور 

والإناث. وهومتوفر بن�س���بة عالية في الحبوب وال�سم�س���م والخ�ض���ار الورقية الخ�ض���راء 

الداكنة )بقدون�س، �سبانخ، �سلق...( واللحوم - لا �سيما الكبد )ال�سودة(.

كمية من الحديد خلال فترة الحي� ض تخ�س���رن  لل�ش���ابات �إذ  بن�س���بة �أعلى  مهم  • �وهو 
)العادة ال�شهرية(، وهو ي�ساعد و�صول الأك�سجين �إلى الجنين خلال فترة الحمل. 
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لنتعرف معاً على الهرم الغذائي:

اله���رم الغذائ���ي دليلن���ا للتعرّف على البرنامج الغذائي ال�ص���حي، يو�ص���ينا اله���رم الغذائي بتن���اول �أطعمة من كل 

مجموعات الطعام الأ�سا�س���ية. وين�ص���حنا بالتنويع في هذه الأطعمة، �ض���من كل مجموعة غذائية، للح�ص���ول على كل 

العنا�ص���ر الغذائي���ة الت���ي نحتاجها. بالإ�ض���افة �إلى ذلك، يحثنا على تناول الكمية المنا�س���بة م���ن الوحدات الحرارية  

)وحدات طاقة �أو كالوري( للمحافظة على وزن �صحي. 

وبالنظ���ر �إلى اله���رم نرى �أنه يحتوي الهرم الغذائي على خم�س مجموعات غذائية �أ�سا�س���ية يُن�ص���ح بتناولها يومياً 

بالإ�ض���افة �إلى مجموعة الزيوت. ننظر �إلى الهرم من الأ�س���فل �إلى الأعلى، ونلاحظ �أنه كلما كانت المجموعة �أو�س���ع، 

كلما كان اختيارنا للم�أكولات �أكبر �ضمن هذه المجموعة.
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من الخطوات ال�ضروري اتباعها ل�ضمان تغذية �صحيحة ونمو �سليم لل�شباب:

ü      الحر� صعلى تناول طعام الفطور لأنه »وقود النهار«
ü �تن���اول الوجب���ات اليومي���ة في مواعيد منتظم���ة والحد من تناول الحل���وى والوجبات ال�س���ريعة بين الوجبات 

الرئي�سيّة.

ü �شرب كمية من الماء تتراوح بين ليتر ون�صف ولترين في اليوم.
ü ��إ�س���تبدال الم�ش���روبات الغازية والع�ص�ي� رالجاهز المحلى بع�ص�ي� رالفاكهة الطبيعي، �أو اللبن، �أو الجزر، �أو 

البندورة وغيرها.

ü ��ش���رب الحلي���ب ومنتجات الألبـــ���ان 3 مرات فــــ���ي اليـــوم  علــى الأقــــل ل�ض���مان الح�ص���ول علــــى الكميات 
المطلوبة من عن�صر الكال�سيوم.

ü �إ�ستبدال الم�أكولات الجاهزة بم�أكولات منزلية للح�صول على العنا�صر الغذائية الأ�سا�سية للج�سم.
ü �تناول الفواكه والخ�ض���ار، كالجزر، والخ�س، والخيار، �أثناء م�ش���اهدة التليفزيون �أو العمل بدلًا من ال�شيب�س 

والبزورات وال�شوكولا.

ü تجنب الإ�سراف في تناول الطعام الغني بال�سكريات والدهنيات. 
ü �تناول الأغذية الغنية بالحديد، وتفادي �ش���رب ال�ش���اي مع �أو بعد الطعام مبا�ش���رةً. )من الأطعمة الغنية 
بالحديد: اللحوم والبي�ض، الخ�ضروات الورقية الخ�ضراء مثل الجرجير وال�سبانخ، الم�شم� شوالتين المجفف، 

الفول، العد�س، والبازيلا الخ�ضراء، وال�شمندر(.

ü ممار�سة التمارين الريا�ضية ب�إنتظام لحرق الزائد من ال�سعرات الحرارية، وتقوية الع�ضلات. 
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ت�سبب العادات الغذائية الخاطئة بالكثير من الم�شاكل ال�صحية لل�شباب:

�سوء التغذية

النحافة

نق�ص الحديد

نق�ص الزنك

ترقق العظام

ت�سو�س الأ�سنان

�ضعف مناعة الج�سم

زيادة ن�سبة 

الكولي�سترول بالدم

ال�سمنة الناتجة

عن التغذية المفرطة

ي�سبب �سوء التغذية م�شاكل �صحية م�ستقبلية للأم الحامل والطفل، منها الإجها� ض

�أو ولادة طفل غير مكتمل )ت�شوهات خلقية(.

تن���اول كمي���ات كب�ي�رة وغ�ي� رمتوازن���ة م���ن الأغذية لم���دة طويل���ة، مثل الن�ش���ويات 

وال�س���كريات والدهنيات والوجبات ال�س���ريعة المليئة بالده���ون )كالهمبرجر والبطاطا 

المقلية والحلويات والم�شروبات الغازية( وعدم ممار�سة الريا�ضة.

�سببها عدم تناول الإحتياجات الغذائية ال�ضرورية للنمو في فترة المراهقة وال�شباب، 

خا�صة عند الفتيات اللواتي يعتبرن �أن الج�سم »الر�شيق« هو مقيا�س الجمال.

ينت���ج عن عدم تناول الخ�ض���روات الخ�ض���راء والحبوب الكاملة )الخبز الأ�س���مر( 

واللحوم الحمراء. ي�ؤدي نق� صالزنك �إلى ت�أخير النمو، ت�أخير البلوغ الجن�س���ي، ظهور 

حب ال�شباب و�ضعف ال�شهية.

�سببها الإكثار من تناول الأطعمة المليئة بالدهون.

يحدث نتيجة الإكثار من تناول الحلويات، خا�صةً بين الوجبات.

نتيجة لنق� صالفيتامينات.

نتيجة الإكثار في تناول الم�ش���روبات الغازية، وال�شاي، والقهوة، والتخفيف من تناول 

الأطعمة الغنية بالكال�سيوم كالألبان ومنتجاتها، وعدم ممار�سة الريا�ضة.

ينتج عن:

• �تناول كميات غير كافية من الأغذية الغنية بالحديد- �إتباع عادات غذائية  	

خاطئة مثل �ش���رب الم�ش���روبات التي تحتوي على مادة الكافيين )كال�شاي، 

القهوة، الم�شروبات الغازية، بالإ�ضافة �إلى ال�شوكو لامع �أو بعد الأكل(.

• فقدان الدم �أثناء الدورة ال�شهرية  	

• الحمل وخ�صو�صاً الحمل في وقت مبكر )قبل الثامنة ع�شرة( 	
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معتقدات وعادات خاطئة و�شائعة

• �»�إن �س��وء التغذي��ة ينت��ج فقط عن نق�ص الطع��ام«، والحقيقة �أنه في عدة �أحيان ينتج عن نق� صفي العنا�ص���ر 
منة �أحياناً(. الغذائية المطلوبة، بالرغم من كثرة تناول الطعام )وحتى مع وجود ال�سُّ

• �»تناول �أدوية ومتابعة حميات �سريعة لتخفي�ض الوزن �أو الإ�ستغناء عن وجبة معينة دون ا�ست�شارة طبيب 
�أو �إخت�صا�صي في التغذية« وهذا ي�ؤدي �إلى �إختلال في وظائف الج�سم وكذلك �إلى �سوء التغذية.

• �»الريا�ضة مهمة �أكثر لل�شبان ولي�س ال�شابات« والحقيقة �أنه يجب ت�شجيع كل ال�شباب على ممار�سة الريا�ضة 
البدنية والحفاظ على ج�س���م ر�ش���يق مع العلم �أن البدانة عند الن�ساء تعر�ض���هن لمخاطر الحمل والولادة �أكثر 

من �سواهن.

• �»�إلغاء وجبة �أو �أكثر في اليوم منا�سب لإنقا�ص الوزن« والحقيقة �أنه لا ي�ؤدي �إلى خ�سارة الوزن بل �إلى خ�سارة 
العنا�صر الغذائية ال�ضرورية لنمو الج�سم و�إلى �إبطاء عملية حرق الدهون.

• �»�إلغ��اء الن�شوي��ات م��ن الوجبات نهائياً يخفف من الوزن«، ولكنه �س���يمنع بنف�س الوقت ح�ص���ول الج�س���م على 
حاجته من هذه المجموعة الغذائية و�إختلال في بع� ضالهرمونات والعنا�صر الغذائية المهمة.

• �»ب�إمكانن��ا الح�ص��ول على نظام حمية منا�سب من الإنترن��ت �أو الأ�صحاب« لا يوجد حمية غذائية واحدة تلائم 
الجمي���ع، فتعتمد الحمية الغذائية على 4 عوامل: الوزن، الط���ول، العمر، والجن�س والعادات الحياتية المختلفة 

بين الأ�شخا�ص.
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الريا�ضة والن�شاط الحركي:

** �أي ن�شاط حركي نقوم به لمدة 20 دقيقة �أو �أكثر �سوف يح�سن ويحافظ على �صحتنا **

�صعود الدرج يومياً ي�ساعد على:

• �حرق كميات كبيرة من الدهون 
في وقت ق�صير

الدموية ورفع  الدورة  • �تن�ش���يط 
م�ستوى ال�شعور بالن�شاط

الرجل�ي� ن ع�ض�ل�ات  • �تقوي���ة 
والظهر وتح�سين التوازن

الكولي�س�ت�رول  ن�س���بة  • �تخفي� ض
)الدهون في الدم(

يومياً  �ساعة  ن�صف  الم�شي 

ي�ساعد على:

الرجلين  و���ش��د  • �تجميل 
والبطن والذراعين

الدهون • حرق 
• �ت����ف����ادي �أم���ـ���ـ���ـ���را���� ض
ال�����ش��ي��خ��وخ��ة ك��الَخ��رف 

وترقق العظام

النف�سية  الحالة  • �تح�سين 
وتفادي الاكتئاب

فوائد الريا�ضة

تعزز الجهاز 

المناعي
تقوي القلب 

والرئتين

تح�سن 

جلدنا

تقوي 

عظامنا

ت�ساعدنا 
على النوم

في الليل

ت�ساعدنا 
على التحكم

بوزننا

تقوي

ع�ضلاتنا

تمنع �أمرا�ض 

القلب

تخفف 
لااجهاد 
والتوتر

الحاجة �إلى الحركة والنّ�شاط البدنّي الملائم من �أهمّ الحاجات لنموّ الإن�سان في كافة المراحل العمرية، وكذلك 

من �أجل ا�ستمرارنابالقيام بعملنا الج�سديّ ون�شاطنا العقليّ، �أي �أن نكون ب�صحّة جيّدة. على الرغم من �أننا دائماً 

ن�سمع النا�س يتحدثون عن قلّة الوقت لديهم لممار�سة الان�شطة الريا�ضية، والكثير منا لا يعطي للريا�ضة اهمية، مع 

العلم �أن الن�شاط الحركي لا يكون بال�ضرورة عبر ممار�سة التمارين  والألعاب الريا�ضية والمباريات. 

بالا�ضافة للتمارين الريا�ضية ك�ألعاب القوى وكرة القدم والرك� ضوال�سباحة، ت�شمل الأن�شطة الحركيةممار�سات 

عديدة ومختلفة كا�ستخدام ال�سلالم بد لامن الم�صعد، والم�شي بدل ا�ستخدام ال�سيارة ، �أو ا�ستخدام الدراجة الهوائية 

للتنقل.

لا »نن�سى الماء«!

حركتنا �أو  كانت  م��ا  ك��ل 

للريا�ضة �أ�شد �أو  ممار�ستنا 

المزيد  انتجنا  ما  كل  �أطول، 

ج�سمنا.  في  الح����رارة  م��ن 

لذلك، قبل البدء ب�أي ن�شاط 

ن�شرب  ن��ت��ذك��ر �أن  ب����دني، 

على  ج�سمنا  لم�ساعدة  الم��اء 

تعوي� ضال�سوائل. 
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ملاحظات:
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ملاحظات:



النظافة العامة والعناية بالمظهر

»من الأف�ض��ل الحفاظ على نف�س��ك نظيفاً وم�شرقاً؛ لأنك 

النافذة التي ترى العالم من خلالها«.

جورج برنارد �شو

النافذة الثانية:
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تط��ل هذه النافذة على ثلاثة روافد من �ش���أنها �أن تعالج مو�ض��وع »النظاف��ة العامة والعناية 

بالمظهر«: 

ü الرافد الأول : البيت والبيئة
 ü الرافد الثاني : النظافة ال�شخ�صية

ü الرافد الثالث : العناية بالمظهر واللبا�س

مقدمة 

عندم���ا نتكلم ع���ن النظافة، من المه���م �أن نفكر لي�س فق���ط بنظافتنا ال�شخ�صي���ة، و�إنما بالبيئ���ة الطبيعية والمبنيّة 

المحيطة بنا. 

ن���درك �أن رعاي���ة بيئتنا تتطلب جهدا من المجتمع ب�أكمله. لدينا م�س�ؤولية م�شتركة لتطبيق الممار�سات ال�سليمة للبيئة 

في حياتن���ا اليومي���ة. عندما ن�ساهم جميعاً في الحفاظ على نظافة بيوتن���ا والبيئة الخارجية نكون قد �ساهمنا اي�ضا في 

تقوية وتعزيز عالم �صحي و�سليم لنا ولعائلاتنا ولمن نحب.

�صحتن���ا مرتبط���ة ببيئتنا. عندما نعي�ش في منازل ومجتمع غير �صح���ي، ن�صبح �أكثر عر�ضة للجراثيم التي يمكن �أن 

ت����ؤدي �إلى المر����ض )كالج���رب والكوليرا والت�سمم وغيرها(. لذل���ك من المهم  ان نمار�س ع���ادات النظافة ال�شخ�صية 

والبيئية في ذات الوقت من �أجل �أن نعي�ش حياة �أكثر �صحةً و�سعادةً.
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الرافد الأول: البيت والبيئة

الم���كان ال���ذي نعي�ش في���ه لا ي�شمل بيتنا فقط؛ فه���و يمتد اي�ضاً �إلى البيئ���ة الخارجية. من المه���م �أن نمار�س �سلوكيات 

النظاف���ة داخل وخارج المنزل من �أجل الحفاظ عل���ى بيئة �صحية وجميلة وعلاقات �شخ�صية طيبة بين النا�س. لمحيطنا 

ت�أث�ي�ر مبا�ش���ر على �صحتنا )مثلا: تراكم الغب���ار ي�سبب الح�سا�سية وبقع المياه الآ�سنة ت�سب���ب الت�سمم والا�سهال(. و�إذا 

عملنا على تنظيف بيئتنا الداخلية والخارجية  ب�شكل منتظم ومتكرر، يمكننا منع انت�شار المر�ض والإ�صابات.

ما هي الطرق الأمثل للحفاظ على بيوت نظيفة؟

جدول التنظيف )للعائلة الواحدة في م�سكن واحد(

مهام التنظيف:متى؟

عدة مرات في يوم

مرة واحدة كل يوم

مرة �أو مرتين

في الأ�سبوع

مرة واحدة كل �شهر

وجبة كل  بعد  الطهي  و�أواني  الأطباق  ونجفف  وال�صابون(  )بالماء  • نغ�سل 
الطعام �إعداد  بعد  الاخرى  والا�سطح  المطبخ  طاولة  وننظف  • نم�سح  

الأر�ض • نكن�س 
 • نفرغ �سلة القمامة

الأر�ضيات • نم�سح 
 • ننظف المراحي�ض

 • ننظف المغ�سلة، الد�ش، ​​�أو حو�ض الا�ستحمام

 • نغ�سل الملاب�س وال�شرا�شف

 • ننظف الغبار عن الا�سطح

والنوافذ الجدران  وننظف  • نم�سح 
 • ننظف الثلاجة من الداخل والخارج

 • نم�سح وننظف الرفوف والخزائن

 • ننظف الفرن
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خطوات نظيفة داخل البيت

 �أولًا: التخل�ص من القمامة

ثانياً: في المطبخ

ت�ص���در  القمام���ة  ان  نتذك���ر  ان  يج���ب 

روائح كريه���ة في الهواء المحيط بها، وذلك 

ب�سبب تحل���ل وتعفّن الم���واد بداخلها ب�سبب 

تكاث���ر �أن���واع الجراثيم فيه���ا )كالبكتيريا 

والفطريات(، مما يجذب �أي�ضا الح�شرات 

والحيوانات. 

الزجاج المك�وسر، الحديد، وقطع الخ�شب 

اللتي ت�ت�رك ملقاة في ال�ش���وارع يمكنها ان 

ت����ؤذى �أو تج���رح الأف���راد، وه���ذا يمكن �أن 

ي�ؤدي �إلى التهابات وا�شتراكات مر�ضيّة. 

الكريه���ة  للروائ���ح  الم�ستم���ر  التعر����ض 

والمظاه���ر الناجم���ة عن ه���ذه القمامة قد 

يكون له تاثير �سلبي عل���ى �صحتنا النف�سية 

و�سلوكنا. 

كل يوم:

• �نجمع القمامة في �أكيا�س غير ممزقة لتفادي ت�سرب 
المواد منها، ونربطها.

�سكن  بعي���د عن  بة في مكان  المو�ضّ القمام���ة  • �نرم���ي 
النا�س قدر الم�ستطاع

تتمزق لا  كي  الأر�ض  على  الأكيا�س  نجر  • لا 

يعت�بر  في��ه،  الطع��ام  وج��ود  ب�سب��ب 

المطبخ م�صدرا للجراثيم في حال عدم 

الاهتم��ام بنظافت��ه بطريق��ة جيدة، 

لذا:

وال�صابون بالماء  الأطباق  • نغ�سل 
والخارج الداخل  من  الثلاجة  • ننظف 

الفرن • ننظف 
وال�صابون بالماء  الأر�ض  ونم�سح  • نكن�س 

والكرا�سي المطبخ  طاولة  • نم�سح 
القمامة �سلة  ونغ�سل  • نفرغ 

والخزائن الرفوف  وننظف  • نم�سح 
والنوافذ الجدران  وننظف  • نم�سح 
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ثالثاً: في الحمام

رابعاً: في غرف النوم

خام�ساً: في غرفة المعي�شة وال�شرفة

ن�صيحة للتنظيف!

المرحا�ض • ننظف 
الأر�ض ونم�سح  • نكن�س 

الا�ستحمام الد�ش، ​​�أوحو�ض  المغ�سلة،  • ننظف 
والخزائن الرفوف،  المر�آة،  وننظف  • نم�سح 

والنوافذ الجدران  وننظف  • نم�سح 
المنا�شف نغ�سل  • نغير�أو 

الأر�ض ونم�سح  • نكن�س 
والنوافذ الجدران  وننظف  • نم�سح 

�أ�سبوع كل  ال�سرير  و�شرا�شف  ملاءات  • تغيير 
• نعر�ض البطانيات والفر�ش لل�شم�س لب�ضعة �ساعات

والطاولات الرفوف  وننظف  • نم�سح 

�إزاحة المفرو�شات( • نكن�س ونم�سح الأر�ض )بعد 
والطاولات الكرا�سي  الرفوف،  وننظف  • نم�سح 

والنوافذ الجدران  وننظف  • نم�سح 

ن�ستعمل مقدار ¾  كوب مطهر كلورين )مثل الأودك�س( مع 4 ليترات 

مياه للق�ضاء على الجراثيم و�إزالة العفن عن الجدران.
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ن�صائح مهمة حول التخل�ص من النفايات

لنتذكر معاً �أنواع النفايات التي قد تنتج من بيوتنا:

ü بقايا الطعام
 ü الورق

 ü البلا�ستيك

 ü الزجاج

 ü التنك

 ü الملاب�س

كيف نحد من كمية النفايات:

التي يمك���ن حفظها في منزلنا  • �ن�ش�ت�ري الأ�صناف 
لفترة طويلة.

ا�ستخدامها. يعاد  �أن  التي يمكن  المنتجات  • ن�شتري 
الكثير من  التي تحوي  المنتجات  �شراء  ع���ن  • �نمتنع 

التغليف.

محاولة  يمكننا  المعطلة،  الاغرا����ض  رمي  من  • �بدلًا 
�إ�صلاحها.

• �بالن�سب���ة  للم���واد الت���ي لم نع���د نريده���ا، يمكننا 
تمريرها للأ�سرة والأ�صدقاء، �أو التبرع بها.

ومنتجات  الدهان���ات،  مث���ل  �سامة  م���واد  • �ن�ش�ت�ري 
التنظيف ومواد خطرة �أخرى بكميات خفيفة.

التخل�ص من النفايات ح�سب نوعها وحجمها:

• �ينبغي رمي المواد البلا�ستيكية والزجاج، والكرتون 
والورق وعلب التنك مبا�شرة في �سلة القمامة.

• �بالن�سبة لبقايا الطعام، ينبغي �أن تكون ملفوفة في 
ورق ومحكم���ة الاغلاق قبل التخل����ص منها في �سلة 

القمام���ة وذلك لمن���ع الروائح م���ن الت�سرب، والحد 

من انجذاب الح�شرات والحيوانات �إلى منزلنا.

البراز  �إفراغ  )�أو  ب�إحكام  الأطف���ال  • �لف حفا�ضات 
في المرحا�ض قبل لفه(  والتخل�ص منها مبا�شرة.

و�صناديق  المعطلة  المنزلي���ة  اللوازم  م���ن  • �التخل�ص 
العام���ة  النفاي���ات  مكب���ات  الكب�ي�رة في  الكرت���ون 

مبا�ش���رة، وع���دم تكدي�سه���ا في البي���ت �إذ يتراك���م 

عليها الغبار وقد تعي�ش فيها الح�شرات والقوار�ض.
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العناية بالج�سم

العناية بال�شعر

الرافد الثاني: النظافة الشخصية

�إن مفه���وم النظاف���ة يختلف بين �شخ�ص و�آخر، مع العلم  �أنها لا تقت�صر فق���ط على ما نراه من مظهرنا الخارجي  بل 

ت�شمل �سلوكيات �صحية مختلفة نعتمدها في حياتنا اليومية. 

 ان التمتع بنظافة �شخ�صية جيدة يحمينا من الامرا�ض المتناقلة، كما انه يعطينا ثقة بالنف�س وراحة نف�سية واجتماعية.

ل���ذا نمار�س �سلوكيات النظافة ال�صحية ب�شكل يومي لك���ي يتكون لدينا نوع من »العادة«، وت�شمل هذه ال�سلوكيات غ�سل 

الج�س���م، وال�شع���ر، والأ�سنان، يالا�ضافة الى ارت���داء ملاب�س نظيفة وا�ستخدام العطور الخفيف���ة والمنع�شة. يتمحور هذا 

الرافد حول بع�ض الن�صائح الخا�صة بالنظافة ال�شخ�صية التي تحافظ على �صحتنا وتكمّل جاذبيتنا وثقتنا بنف�سنا.

• ن�ستحم كل يوم بال�صابون والماء الدافئ، لا �سيما 
تحت الإبطين والمناطق الحميم���ة والأرداف، بالا�ضافة 

الى م�سح الاذنين والأنف والفم.

• نت�أك���د من تجفيف ج�سمنا جيدا بعد الا�ستحمام 
لكي نمنع نمو البكتيريا والفطريات.

الإبطين  تح���ت  الع���رق  رائح���ة  مزي���ل  • ن�ستخ���دم 
لتفادي رائحة العرق وتقليل التعرق.

نظيفة  وج���وارب  داخلية  ثي���اب وملاب�س  • نرت���دي 
كل يوم.

�شعرنا  ن���وع  الأ�سبوع على  ال�شعر خ�ل�ال  تك���رار غ�سل  • يعتم���د 
)دهني �أو جاف(.

• يعت�ب�ر غ�س���ل �شعرنا م���رة واحدة في الأ�سب���وع كافي. �إذا كان 
لدين���ا �شع���ر دهني نغ�سل���ه �أكثر م���ن م���رة في الأ�سبوع لنقل���ل كمية 

الزيوت ونحافظ على ت�ألق ال�شعر.

ال�شامبو. من  �صغيرة  وكمية  الدافئ  بالماء  �شعرنا  • نغ�سل 
�أو يومين. • الحلاقة �أو تحديد ال�شارب واللحية لل�شبان كل يوم 

مثل  فيها،  المرغوب  الأماكن غير  )اختياري( في  ال�شعر  • �إزالة 
ال�ساقين وتحت الإبطين والوجه والأنف.

ن�صيح���ة �سريعة حول مزيل الع���رق: تعتبر رائحة عرق الإن�سان من الأكثر الروائح �إزعاجا للنا�س، 

ل���ذا قد ينف���ر النا�س من التعامل مع �أ�شخا�ص تفوح منهم رائح���ة العرق! وقد يخجل البع�ض من 

�إعط���اء ملاحظات ح���ول هذا المو�وضع، لذا عل���ى كل ال�شبان وال�شاب���ات دون ا�ستثناء ا�ستخدام 

مزيل العرق يوميا )�أو �أكثر من مرة في اليوم – ح�سب النوعية وح�سب درجة المجهود الج�سدي( 

علما ب�أن مزيل العرق لا ينفع بعد تراكم العرق ولا يخفي الروائح القوية ... 

لذا لا نن�سى �أن ن�ستخدمه بعد الا�ستحمام مبا�شرة وكل �صباح!  
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العناية بالا�سنان

العناية باليدين والقدمين

نتفادى رائحة الفم الكريه���ة والتي قد تنفّر النا�س 

من حولنا:

اليوم:  لم���دة دقيقتين مرتين في  �أ�سناننا  • ننظ���ف 
�صباح���ا وم�س���اء )�أو �أكثر للمدخن�ي�ن و الذين يعانون 

من رائحة فم كريهة ناتجة عن حالة مر�ضية( 

يحتوي على  ال���ذي  الأ�سنان  • ن�ستخ���دم معج���ون 
الفلوريد مما ي�ساعد على منع ت�وس�س الأ�سنان.

•  ا�ستخدام الخيط الخا�ص للأ�سنان يوميا لإزالة 
بقايا الطعام من بين الأ�سنان.

�أكثر  )�أو  ال�سنة  �أ�سنان مرة في  • مراجع���ة طبيب 
عند الحاجة(

• �إبقاء الأظافر ق�صيرة ومرتبة لمنع انتقال الجراثيم 
وتح�سين مظهرها.

• نتف���ادى لم����س العي���ون والأنف والف���م لأنهم �أبرز 
مداخل للجراثيم.

تكوي���ن  لمن���ع  جي���دا  القدم�ي�ن  ونجف���ف  • نغ�س���ل 
الفطريات.

الأقدام. حفاة  نم�شي  • لا 
• �نرت���دي ج���وارب قطني���ة )خالية م���ن النايلون( 
و�أحذي���ة ملائم���ة لمقا�سنا طري���ة و�سميك���ة النعل 

لمن���ع تقرح وجرح القدمين مم���ا ي�ساهم في تكوين 

الفطريات �أو الالتهابات.

• �ا�ستخدام الدهون والمراهم المطرّية عند الحاجة 
لتفادي الجفاف والتق�شّر.
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مفتاح ال�صحة: غ�سل اليدين 

ال�ش��رط الأول والأهم للنظافة ال�شخ�صية هو غ�سل اليدين بالماء وال�صابون. تلت�صق الأو�ساخ 

والجراثيم بين الثنايا الرقيقة للجلد، والماء وحده لا يزيلها، لذا ن�ستخدم ال�صابون للم�ساعدة في انزلاق 

الأو�ساخ والجراثيم عن الجلد.

�إنّ غ�سل اليدين وحده كافٍ لردع كمّ هائل من الجراثيم التي تلت�صق بالكفّ والأ�صابع وتحت الأظافر. 

ل���ذا نغ�سل �أيدينا ب�شكل متكرر خلال النهار لحماية �أنف�سنا ومن نحب من الأمرا�ض المنت�شرة )كالر�شح 

والانفلونزا والت�سمم الغذائي وحالات الا�سهال وال�سالمونيلا والعدوى الجلدية(. 

1 - عندما تظهر لنا مت�سخة.

2 - قبل وبعد ا�ستخدام الحمام.

3 - قبل وبعد تح�ضير وتناول الطعام.

4 - بعد العط�س �أو ال�سعال.

5 - بعد تغيير الحفا�ضات.

6 - بعد لم�س الحيوانات.

7 - �قب���ل وبع���د زي���ارة �شخ�ص 

مري�ض.

8 - بعد �إخراج القمامة.

9 - �بع���د اللم����س �أو التعامل مع 

اللحوم النيئة.

10 - �بعد العودة �إلى المنزل من 

المدر�سة �أو العمل. 
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الرافد الثالث: العناية بالمظهر واللباس

معظمن���ا حالياً نفكّ���ر في ايجاد فر�ص عمل �أو وظيفة. البع�ض منا يتابعون الدرا�سة، �أو قد �أنهوا درا�ستهم، والبع�ض 

الآخر ربما كان يعمل �سابقاً، ويبحث عن وظيفة جديدة. جميعنا ن�أمل في العثور على فر�ص العمل التي تلبي حاجاتنا 

ال�شخ�صية والمالية.

وخ�ل�ال مرحل���ة البحث عن العم���ل، يُطلب منا في معظ���م الأحوال �إج���راء مقابلة. وهي عبارة ع���ن اجتماع ق�صير 

يعطين���ا فر�صة لإبراز �أنف�سن���ا ب�أف�ضل حال، لذلك وبالا�ضاف���ة �إلى التح�ضيرات المهنية وتق���ديم الم�ستندات والإجابة 

عل���ى الأ�سئلة، علينا �أي�ضاً �أن نظهر ب�شكل لائق لنترك انطباع���اً �إيجابيا لدى �أ�صحاب العمل. فبالإ�ضافة �إلى �ضرورة 

الالتزام بنظافتنا كما ذكرنا في الرافد ال�سابق، نختار مظهرا يليق بنا وبالوظيفة التي تنتظرنا. 

ولكن ما اهمية المظهر الخارجي والملاب�س؟

لبا�س المقابلة المهنية الر�سمية:

اللبا����س يلع���ب دوراً داعماً ومهماً في المقابلة مع �صاحب العمل. اختي���ار اللبا�س المنا�سب للمقابلة ولطبيعة الوظيفة 

التى ن�سعى �إليها امر مهم جداً،  لي�س فقط لأنه يعك�س �صورة معينة عنا، لكنه �أي�ضاً يبرهن مدى جديتنا في الح�صول 

على الوظيفة وانتظامنا في العمل.

نتذكر:

ن�ضع الابت�سامة على وجهنا قبل و�ضع الملاب�س علينا ... ونحافظ عليها طوال فترة المقابلة

الرجال الن�ساء

�üطق���م ر�سمي من قطعتين ذو لون �أ�سا�سي )تنورة �أو 
بنطلون(.

ü �قمي�ص ذو لون فاتح وذو اكمام طويلة تحت البذلة. 
ü �ح���ذاء جلدي مغل���ق )لا يُظهِر الأ�صاب���ع( ذو كعب 

متو�سط وغير عالٍ.

ü للراغبات، ماكياج معتدل ب�ألوان ب�سيطة.
ü �للمحجبات، غطاء ر�أ�س �أبي����ض �أو ب�ألوان �أ�سا�سية 

داكنة �أو معتدلة، متنا�سق مع الملاب�س.

üبذلة عمل ر�سمية من قطعتين ذات لون �أ�سا�سي
üقمي�ص ذو لون فاتح وذو اكمام طويلة تحت البذلة

üحزام جلدي )ولي�س من القما�ش(
üحذاء ر�سمية تقليدي نظيف

üربطة عنق تقليدية

وظائـــف

jobs�شاغرة
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لبا�س المقابلة المهنية الغير ر�سمية:

ن�صائح لكيفية ترتيب مظهرنا قبل المقابلة:

الب�سة مهنية غير  ر�سمية الب�سة مهنية ر�سمية

الرجال الن�ساء

üقمي�ص، بلوزة، �أو �سترة  ب�ألوان معتدلة وفاتحة.
üبنطلون �أوتنورة باللون الداكن.

�üح���ذاء جل���دي او قما����ش، مغل���ق ذو كع���ب متو�سط 
)غير عالٍ(.

üللراغبات، ماكياج معتدل ب�ألوان ب�سيطة.
�üللمحجب���ات، غطاء ر�أ�س �أبي����ض �أو ب�ألوان �أ�سا�سية 

داكنة �أو معتدلة، متنا�سق مع الملاب�س.

üقمي�ص او كنزة باللون الفاتح.
üبنطلون داكن.

üنت�أكد من ان ن�ضع القمي�ص تحت البنطلون.
üجاكيت غير ر�سمية.

üحذاء جلدي.

1 - ال�شعر نظيف، م�شذب، م�صفف ومرتب

2 - الأظافر مرتبة ونظيفة

3 - الملاب�س نظيفة ومكوية ومقا�سها ملائم )ينبغي �ألا تكون وا�سعة �أو �ضيقة جداً(

4 - العطر ذو رائحة خفيفة جداً

5 - نتفادى الأطعمة التي تترك رائحة في الفم، ونتجنّب روائح التبغ والكحول والقهوة

6 - تفادي المبالغة بارتداء المجوهرات والأك�س�وسارات، فلنبقيها ب�سيطة ومحافظة

7 - تفادي الألوان ال�صارخة والفاقعة
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ملاحظات:
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ملاحظات:
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ملاحظات:



التغيرات الجسدية والنفسية
في مرحلة الشباب 

»عرف��ة ال��ذات هي �أم كل معرف��ة، �أما �أنا فعل��ي �أن �أعرف 

ذاتي . و�أعرفها تماماً. و�أعرفها بتفا�صيلها ومعالمها ودقائقها 

وذراتها«. 

جبران خليل جبران

النافذة الثالثة:
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تطل هذه النافذة على �أربعة روافد من ��شأنها �أن تعالج مو�ضوع »التغيرات النف�سية والج�سدية 

في مرحلة ال�شباب«:

ü الرافد الأول : التغيرات الج�سدية - لل�شبان وال�شابات
 ü الرافد الثاني : التغيرات النف�سية في مرحلة البلوغ

ü الرافد الثالث : �صورة الج�سد والثقة بالنف�س
ü الرافد الرابع : حب ال�شباب

مقدمة 

يت�ض���من العي�ش ال�صحي خيارات يومية �صحية و�س���لوكيات ومواقف ذكية وايجابية، ومن الأمور التي علينا التعرف 

ات التي تطر�أ عليه مع مرور الزمن، حيث �أننا يمكن �أن نتكيف مع هذه التغيرات  �إليها »ج�سدنا« الذي نعي�ش فيه والتغيّر

بطريقة �إيجابية ت�صون �صحتنا النف�سية والبدنية. 

عندم���ا نب���د�أ بالتعرف على ج�س���دنا ونتفهم عنا�ص���ره الرائعة والمعقدة، نت�ش���جع للعناية ب�أج�س���امنا والحفاظ على 

�صحتنا، والأهم من ذلك، �أن نحب �أنف�سنا.
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ما هو البلوغ؟

ما هي التغيرات الج�سدية التى يختبرها الفتيان خلال فترة البلوغ؟

الرافد الاول: التغيرات الجسدية - للشبان والشابات

عادة ما يبلغ الفتيان بين �سن 12-15 �سنة، ويختلف �سن البلوغ من �شخ�ص لآخر، �إذ يكبر الفتيان ب�سرعات مختلفة 

وهذا �أمر طبيعي:

• يكبرج�سم الفتيان وي�ستمر بالنمو، فتكبرع�ضلاتهم وتقوى وتتو�سع �أكتافهم ويزيد طولهم. 	

• يتغير �شكل الوجه والفك؛ ي�صبح الأنف �أكثر بروزا كما ان الجبين ي�صبح �أعلى. 	

• �يبد�أ ال�ش���عر بالظهور على الوجه )الذقن و�أعلى ال�شفة(، حول الأع�ضاء التنا�سلية وتحت الإبطين وال�صدر  	

والظهر.

• �يتغير ال�صوت ب�سبب زيادة في حجم الحلق؛ وي�صبح ال�صوت �أعمق تدريجياً، ويبرز في الحلق نتوء )ي�سمى  	

تفاحة �آدم(.

• يزيد التعرق حيث تبد�أ الغدد في �إفراز العرق تحت الإبطين وفي المناطق الحميمة.  	

)انتباه: التعرق هو ال�سبب الرئي�سي لظهور رائحة كريهة في هذه المناطق من الج�سم(.

• تتن�شط الغدد وتبد�أ بافراز الزيوت، مما ي�سبب حب ال�شباب. 	

•  يزيد حجم الع�ضو الذكري، وبعد عام يزيد حجم الخ�صيتين و يبد�آن ب�إنتاج ال�سائل المنوي. 	

• الاحتلام او الا�ستنوام، حيث يحدث �إنزال لل�سائل المنوي )غالباً �أثناء النوم( 	

• تكتمل عملية النمو بين �سن 18-21 �سنة. 	

م���ع ق���رب انتهاء مرحلة الطفولة يختبر الفتيان والفتيات العديد من التغيرات الج�س���دية والنف�س���ية، علماً ب�أن هذه 

التغيرات هي جزء طبيعي و�صحي من نمو الان�سان نحو مرحلة البلوغ.

 

ات ج�س���دية ونف�سية ي�صل من خلالها الإن�سان �إلى الن�ضوج الجن�سي وي�صبح  البلوغ هو عملية طبيعية تت�ض���من تغيّر

ق���ادراً عل���ى الإنج���اب. البلوغ ينتج عن �إ�ش���ارات هرمونية م���ن الدماغ �إلى الغدد التنا�س���لية: المباي�ض عن���د الفتيات، 

والخ�صيتين عند الفتيان .

لأن تكوين كل �ش���خ�ص يختلف عن غيره، قد يختلف العمر الذي ن�ص���ل فيها �إلى مرحلة البلوغ. الكثير منا ربما قد 

اختبر هذه التغيرات �أو ما زال يختبرها، كما �أننا قد ن�شهد هذه التغيرات مع �إخواننا و�أخواتنا و�أطفالنا.
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النظافـــــة ال�شخ�صيـــة عنــــد مرحلـــة

البلـــوغ عنــد الفتيــان:

ما هي التغيرات الج�سدية التى تختبرها الفتيات خلال فترة البلوغ؟

1 - الا�ستحمام اليومي

2 - الا�ستحمام �أو الغ�سيل بعد كل قذف �أو احتلام 

3 - �الحفاظ على النظافة ب�شكل عام للمناطق الحميمة 

وغ�سلها بعد كل زيارة للحمام.

4 - �غ�سل تحت الإبطين وا�س���تخدام مزيل العرق ب�شكل 

يومي ومتكرر.

5 - تغيير الملاب�س الداخلية ب�شكل يومي.

يب���د�أ البل���وغ عادة عند للفتيات بين 10-14 �س���نة، وقد يختلف �س���ن البل���وغ مع اختلاف تكوين الفتي���ات وهذا �أمر 

طبيعي:

• مع حلول �سن البلوغ، تبد�أ الفتاة بالنمو ب�شكل �أ�سرع حيث ت�صبح �أطول قامة. 	

• � يزي���د حج���م الحو�ض والأرداف ف�ض�ل�ا عن زيادة في الأن�س���جة الدهنية التي تترك���ز في منطقة الأرداف  	

)تحدث هذه التغيرات لتح�ضير الج�سم للحمل والولادة لاحقاً(.

• يعتبر حدوث الحي�ض لأول مرة �إ�شارة للبلوغ عند الفتاة 	

•  يزيد التعرق حيث تبد�أ الغدد في �إفراز العرق تحت الإبطين وفي المناطق الحميمة. 	

• )انتباه: التعرق هو ال�سبب الرئي�سي لظهور رائحة كريهة في هذه المناطق من الج�سم(. 	

•  زيادة في الإفرازات المهبلية؛ مما قد ي�سبب رطوبة على الملاب�س الداخلية. 	

• تنمو الأع�ضاء التنا�سلية الداخلية والخارجية 	

• تنمو الثديين وتبرز الحلمة؛ قد يكون هناك بع�ض الألم في منطقة الثدي. 	

• يبد�أ ال�شعر في النمو تحت الإبطين وفي منطقة الأع�ضاء التنا�سلية. 	

• تتن�شط م�سام الجلد في الافرازات الدهنية، وفي بع�ض الأحيان تت�سبب بحب ال�شباب. 	
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الدورة ال�شهرية والحي�ض:

الحي�ض )وي�سمى �أي�ضاً الطمث �أو العادة ال�شهرية( هو جزء من الدورة ال�شهرية 

• �الدورة ال�شهرية هي دورة زمنية معدلها 28 يوما )قد تختلف من 25 -35 يوما( تمر فيها الفتاة بتغيرات  	

هرمونية وع�ضوية عبر مراحل مختلفة. في الحالات العادية، تتكرر الدورة بانتظام حتى �سن 48-52 )ما 

يعرف ب�سن الأمان(. 

• من �أبرز المراحل خلال الدورة ال�شهرية: 	

• الخ�صوبة والإبا�ضة وهي المرحلة التي يح�صل خلالها الحمل،  	

• �الحي�ض �أي المرحلة التي تتخل�ص فيها الفتاة من غ�شاء الأن�سجة والأوعية الذي يتكون داخل الرحم خلال  	

الدورة )وي�سمى دم الحي�ض(

• تبد�أ الدورة ال�شهرية مع بداية الحي�ض وتنتهي في اليوم الذي ي�سبق الحي�ض القادم.  	

• الحي�ض هو عملية اخراج »الدم« من الرحم الى خارج الج�سم عن طريق المهبل 	

• ي�ستمر الحي�ض لب�ضعة �أيام )3-5 �أيام( وقد ي�ستمر لمدة 8-10 �أيام، وهذا اختلاف طبيعي. 	

مثال عن الدورة ال�شهرية:
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ما هي العوار�ض ال�سابقة للحي�ض؟

كيف يمكننا التعامل مع التقل�صات في المعدة؟

النظافة ال�شخ�صية عند مرحلة البلوغ عند 

الفتيات:

 تظهر عادة خلال الأ�س���بوع ال�س���ابق للحي�ض، و تختلف ب�ص���فاتها وحدّتها بين فتاة �أو �إمر�أة و�أخرى، وقد 

تت�ضمن:

• تغيرات في المزاج قبل و�أثناء فترة الحي�ض، بما في ذلك الميل �إلى ال�شجار مع النا�س 	

• الميل �إلى الع�صبية و�سرعة الت�أثر 	

• الم في منطقة ا�سفل الظهر 	

• �صداع في الر�أ�س 	

• �ألم في البطن والمعدة )المغ�ص والنفخة( 	

• تورم و�ألم في الثديين  	

** قد تختبر الفتيات والن�ساء بع�ض �أو كل العوار�ض �أو قد لا تختبر �أي منها، وهذا اختلاف طبيعي.

1 - فرك �أ�سفل البطن باليد حتى ت�صبح حارة.

2 - و�ضع كي�س ماء �ساخن على منطقة الالم.

3 - القيام ببع�ض الن�شاطات البدنية الخفيفة، لا �سيما تلك التي تعزز ع�ضلات البطن.

4 - �شرب ال�سوائل الدافئة.

5 - تناول دواء مهدئ للألم بعد ا�ست�شارة الطبيب.

خلال هذه الفترة من التغييرات الج�سدية، يحتاج المراهقون �إلى الح�صول على الكثير من النوم، وتطوير 

عادات �صحية جيدة مثل ممار�سة الريا�ضة، الأكل ال�صحي، والنظافة ال�شخ�صية الجيدة.

1 - الا�ستحمام اليومي.

2 - التغذية ال�صحية و�شرب ال�سوائل.

3 - �المحافظة على نظافة المنطقة التنا�سلية خلال 

التنظيف بالماء من الامام �إلى الخلف.

4 - �تغي�ي�ر الفوط الن�س���ائية بانتظ���ام خلال فترة 

الحي�ض )ابقاء الفوطة الن�س���ائية لفترة طويلة 

ت�سبب رائحة كريهة ورطوبة(.

5 - �غ�س���ل اليدي���ن قب���ل وبع���د ا�س���تخدام الفوطة 

الن�سائية.
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نعتبر فترة المراهقة وال�شباب فترة حما�سية ممتعة و لي�س فترة قلق واحباط، فمن خلالها 

تتطور الأمور التالية:

ات عاطفية ونف�سية �أي�ضاً. وهي ناتجة  ات الج�س���دية، يمر المراهقون خلال مرحلة البلوغ بتغيّر بالإ�ض���افة �إلى التغيّر

عن التغيرات الهرمونية في الج�سم بالا�ضافة �إلى الت�أثيرات المجتمعية التي ترافق هذه المرحلة. لذلك، ف�إن دعم الأهل 

والأ�سرة للمراهقين بغاية الأهمية لتفادي ال�شعور بالانزعاج والتوتر. فالتغيرات الج�سدية والنمو ال�سريع قد ي�ؤدي �إلى 

�إرتباك عند ال�شباب، خا�صةً عندما لا نفهم الأ�سباب وراء هذه التغيرات ون�شعر ب�أننا غير قادرين على التحكم بها.

وقد يختبر المراهقون في الكثير من الاحيان تقلبات في المزاج، في�شعرون يوما بالإيجابية والتفائل، وفي اليوم التالي 

تنعك�س هذه الم�شاعر في�شعرون بال�ضغط والاحباط. لكن لا دعي للقلق، فهذه التقلبات هي طبيعية تماماً، وتعتبر جزئاً 

من مرحلة البلوغ، و�إحاطة المراهقين بالمحبة والتفهم والتوا�صل ت�ساعد في ت�شجيع الإيجابية، والثقة وال�شعور بالر�ضا.

ال�شخ�صية. بالم�س�ؤولية  • الإح�سا�س 
الأخرين. تجاه  بالم�س�ؤولية  والإح�سا�س  المبادرات  • �أخذ 

والت�ضامن. القيادة  بروح  والتمتع  مجموعات  �إلى  • الإن�ضمام 
والتح�سين. التغيير  في  • الرغبة 

وفنية. �أدبية،  فكرية،  ميول  • ظهور 
الجارية. والإجتماعية  والريا�ضية  ال�سيا�سية  الأحداث  ومناق�شة  الأخبار  ومتابعة  • الف�ضول 

الرافد الثاني: التغيرات النفسية في مرحلة البلوغ
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وقد ترتبط وتت�أثر التغيرات العاطفية والنف�سية بما يلي:

في ح��ال زادت ال�ض��غوط علين��ا و�ش��عرنا بالتوتر، نق��وم ببع�ض الت�ص��رفات التي ت�س��اعدنا على 

لاا�سترخاء، مثل:

تقلب المزاج

�ضعف الثقة
في النف�س

الرغبات الجن�سية

ال�ضغوط

الهوية

الم�ستقبل

قرارات معقدة

لاارتباك

• �ن���زاع داخل���ي ناتج ع���ن الرغبة في اتباع الأ�ص���دقاء وفي نف�س الوق���ت محاولة احترام 
لطة الوالدين �أو ال�سُّ

الذات • اكت�شاف 
الأ�سرة من  �أهم  الأ�صدقاء  • ي�صبح 

ب�إ�ستقلال لل�شعور  الوالدين  �سلطة  من  • التحرر 

المجهول( )�أو  الم�ستقبل  من  والخوف  • القلق 

الاهل على  الاتكال  �أو  الا�ستقلالية  في  الرغبة  بين  • ال�صراع 

الحياة في  القرارات  اتخاذ  ال�صعب  من  • ي�صبح 

والت�صرفات المظهر  تجاه  �سلبية  م�شاعر  • نمو 

ب�سرعة تتغير  والم�شاعر  • المواقف 
الاخر الحين  في  الحزن  او  وبالغ�ضب  حين،  في  بال�سعادة  • ال�شعور 

الاخر الجن�س  نحو  الجذب  م�شاعر  تطوير  • بدء 
بالعلاقات التفكير  في  • البدء 

1 - تهدئة انف�سنا عن طريق التنف�س العميق والبطيء )قد ن�ستعين بالمو�سيقى �أو الأ�صوات المريحة(

2 - عندما نهد�أ، نحدد �أ�سباب التوتر

3 - نتخيل كيفية معالجة �سبب التوتر بطريقة �إيجابية ونت�صور انف�سنا ونحن نعالج الأ�سباب.

4 - نت�صور �شعورنا بعد الانتهاء من المهمة، ونهنئ �أنف�سنا على نجاحنا في التعامل مع التوتر

5 - نعيد التمرين في عقلنا مرارا وتكرارا حتى ن�شعر بالراحة والثقة



ب
با

ش
 ال

لة
رح

 م
ي

 ف
ية

س
نف

وال
ة 

دي
س

ج
 ال

ت
يرا

تغ
ال

3

45

بع�ض لاا�ضطرابات النف�سية والعقلية التي قد ت�صيب ال�شباب:

�إذاً، كيف نت�صرف �إذا واجهتنا �أي من لاا�ضطرابات النف�سية �أو العقلية؟

خلال مرحلة ال�ش��باب وفي بع�ض الحالات �أو الظروف الخا�ص��ة، يمكن ان يتكون لدينا �إ�ض��طرابات نف�س��ية �أو 

عقلية لا تُعرف �أ�سبابها ولكنها ترتبط بعوامل بيولوجية ونف�سية، وبيئية  معقدة ومنها:

• �لااكتئاب: وهو حالة تت�س���م بخلل في المزاج، من عوار�ض���ه: الحزن وانعدام الأمل، البكاء، خ�سارة �أو زيادة  	

مفاجئة في الوزن، ع�صبية وعلاقات م�ضطربة، تغير في النوم، تعب، �أفكار انتحارية. 

• �ا�ض��طرابات الأكل: وهو حالة تت�س���م بت�صرفات غذائية خطيرة وحادة  مثل الأنورك�سيا �أي فقدان ال�شهية  	

الع�ص���بي المتراف���ق م���ع نق�ص حاد في ال���وزن والخوف من �إعادة اكت�س���ابه،  والبوليميا �أي ال�ش���ره المر�ض���ي 

الذي يت�س���م بنوبات متواترة من الإفراط في الطعام يتبعه ت�ص���رفات لتفريغ الطعام )كالتقي�ؤ �أو ا�س���تخدام 

الم�سهلات(

• �الف�ص��ام )�س��كيزوفرينيا(:  وه���و مر�ض دماغي يت�س���م بحالة ذهاني���ة  تميل للبعد عن الواقع والهلو�س���ة  	

والاوهام وعدم التناغم مع الانفعالات. من عوار�ض���ه الهلو�س���ة )ك�س���ماع الأ�ص���وات( والأوهام )المعتقدات 

الخاطئ���ة( والبارانوي���ا )الاعتقاد ب�أن النا�س �ض���دنا �أو تخطط لأذيتنا( وت�ص���رفات يعتبرها معظم النا�س 

»غريبة«.

نَعلم ونُعلن �أن علم النف�س والطب النف�س��ي قد تطوّرا في زمننا حيث يتم معالجة �أي ا�ض��طراب نف�س��ي �أو عقلي 

بالعلاج النف�سي �أوال�سلوكي �أوالدوائي )�أو دمج �أكثر من نوع للعلاج(، لذلك:

• �نلج�أ �إلى ا�ست�ش���ارة الاخت�صا�صيين في حال �ش���عرنا ب�أي من العوار�ض المذكورة �أو غيرها مما ي�ؤثّر في �أدائنا  	

الدرا�سي او العملي �أو في علاقاتنا مع النا�س والمجتمع

• نلتزم بالعلاج ونواظب على متابعته مع الاخت�صا�صيين  	

• �لا نميز �أو ن�ضايق الأ�شخا�ص الذين يمرون با�ضطرابات نف�سية فهم بحاجة �إلى محبتنا ووقوفنا بجانبهم ولا  	

نلقي عليهم اللوم كالقول »�شد حالك« �أو »لماذا �سمحت لنف�سك �أن ت�صل لهذه المرحلة«...

• �في حال التفكير ب�إيذاء �أنف�س���نا �أو من حولنا، نتوا�صل مبا�شرة ودون ت�أخير مع الاخت�صا�صيين النف�سيين و�إن  	

لم يكن ذلك ممكناً، نلج�أ �إلى ق�سم الطوارئ في �أقرب م�ست�شفى. 
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ين لأن  الثقة بالنف�س هي قدرتنا على تقدير �أنف�سنا و�شعورنا بالقيمة عند الأخرين. الثقة بالنف�س وتقدير الذات مهمَّ

ال�شعور الجيد يمكن �أن ي�ؤثر على ت�صرفاتنا وبالتالي على �صحتنا النف�سية.

الا�ش���خا�ص ذوي الثقة العالية بالنف�س يعرفون �أنف�س���هم ب�شكل جيد. انهم ا�ش���خا�ص واقعيون ويكونون �صداقات مع 

�أقرانه���م وعادة ما ي�ش���عرون بمزيد من التحكم في حياتهم ويعرفون نقاط القوة وال�ض���عف لديهم ويعملون للتح�س�ي�ن 

الدائم والمتوا�صل. 

الرافد الثالث: صورة الجسد والثقة بالنفس
ما نعني بالثقة بالنف�س؟

ما هي �صورة الج�سد؟

ما هي العوامل التي ت�ؤثرعلى الثقة بالنف�س ؟

ن�صائح لتح�سين �صورة الج�سد:

بالتغيرات. المليئة  النمو  ومرحلة  البلوغ  • �سن 
والافلام. الإعلام  • و�سائل 

المجتمع. وثقافة  والمدر�سة  • العائلة 

�ص���ورة الج�س���د هي كيفية ت�صورنا لج�سدنا، وت�ص���ورنا لجاذبيتنا ولنظرة النا�س �إلينا. تتعلق �صورة الج�سد في الكثير 

من الأحيان بالثقة بالنف�س. مع العلم �أن ت�صورنا لأج�سادنا يتطور وينمو مع تقدمنا في العمر. فهناك عوامل عدة ت�ؤثر 

�سلبا �أو �إيجاباً على ثقتنا بنف�سنا، مما قد �أن ي�ؤدي الى التركيز على عيوبنا والتغا�ضي عن الايجابيات الجميلة. 

عندما نتعلم كيفية قبول وتقدير �أج�سادنا ن�صبح �أكثر قوةً ونك�سب ثقة عالية بالنف�س.  

1 - �نعترف �أن ج�س���منا هو ملكنا، بغ�ض النظر عن �شكله �أو حجمه، نقول 

»هذه �أنا« �أو »هذا �أنا«.

2 - �نح���دد بطريق���ة واقعي���ة الخ�ص���ائ�ص التى م���ن الممك���ن تغييرها او 

تح�سينها والخ�صائ�ص التي لا يمكن تغييرها.

3 - ��إذا كان هناك �أ�ش���ياء معين���ة بحاجة �إلى تغي�ي�ر وبامكاننا تغييرها، 

نخو�ض هذا التغيير من خلال تحديد �أهداف لانف�سنا.

4 - �عندما ن�سمع تعليقات �سلبية داخلية، لا نعيدها في تفكيرنا بل نعتبرها 

م�شكلة المعلّق ولي�ست م�شكلتنا.

5 - � نحاول بناء ثقتنا بالنف�س واحترامنا الذاتي عن طريق �إعطاء انف�سنا 

»ثلاث مجاملات كل يوم«.
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الرافد الرابع: حب الشباب
ما هو حب ال�شباب؟

ما هي الر�ؤو�س ال�سوداء؟

حب ال�ش���باب هو نوع من الطفح الجلدي الذي ي�ؤثر على كل من البنين والبنات مع بداية المراهقة وخلال فترة ال�ش���باب، 

وعادة ما يظهر في �ش���كل الحبوب الحمراء. يظهر حب ال�ش���باب على الجلد حيث الخلايا والم�س���ام الدهنية، مثل الوجه، 

ات الهرمونية زيادة في �إفرازات هذه الخلايا والم�سام الدهنية، مما قد ي�ؤدي  الكتفين وال�ص���در والفخذين. ت�سبب التغيّر

�إلى حب ال�شباب.

حب ال�شباب والبثور تظهر على الجلد كنتيجة طبيعية لاج�سادنا المتنامية والمتغيرة، ولكننا، قد ن�صبح غير مرتاحين مع 

مظهر جلدنا، فنجرب عدة �أنواع من العلاجات للتخل�ص من هذه البقع.  

والجدير بالذكر �أن اهم الطرق للتعامل مع هذه الحبوب هي تطوير وممار�سة عادات النظافة ال�شخ�صية الجيدة. علماً 

�أن ح���ب ال�ش���باب ع���ادة ما يختفي مع مرور الوقت، وي�ص���بح �أقل تكاثرا عندما نتعدى مرحلة ال�ش���باب الأولى وندخل في 

مرحلة الر�شد.

• �عن���د الو�ص���ول �إلى مرحل���ة البل���وغ، تزيد الإف���رازات الدهنية في الجلد ب�س���بب الزيادة في م�س���تويات الهرمونات 
التنا�سلية والجن�سية. عندما ت�سد هذه الإفرازات الم�سام في الجلد، تتكون الر�ؤو�س ال�سوداء.

للدخول الى الجرح  الفر�صة  البكتريا  ت�ؤدي الى خد�ش الجلد، وهنات�ستغل  ال�سوداء قد  الر�ؤو�س  �إزالة هذه  • �محاولة 
والانت�شار مما يزيد الحبوب والبقع.

• �انت�ش���ار البكتيريا على الخدو�ش في الجلد يمكن �أن ت�س���بب التهابات، وهي تظهر على �ش���كل بثور حمراء يمكن �أن 
ت�ستمر لتتحول في وقت لاحق �إلى ندوب.
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 مفاهيم خاطئة حول حب ال�شباب:

ال�س���رية وحب  العادة  • �لا توج���د �ص���لة بين ممار�س���ة 
ال�شباب �أو البثور.

لي�س معديا كما قد يظن  ال�ش���باب في حد ذاته  • �حب 
البع����ض. وم���ع ذل���ك، �إذا التهبت الر�ؤو�س ال�س���وداء، 

يمك���ن �أن تنتق���ل الجراثي���م الت���ي �س���ببت الالته���اب 

الى �ش���خ�ص �آخر ع���ن طريق الات�ص���ال المبا�ش���ر، �أو 

بم�شاركة المنا�شف.

•  �لا توج���د علاق���ة بين تن���اول الحلويات والمك�س���رات 
)مث���ل الل���وز اوالبن���دق( والح�ص���ول على البث���ور �أو 

وجود انت�شار حب ال�شباب.

كيف نتفادى حب ال�شباب والر�ؤو�س ال�سوداء؟

• غ�سل اليدين بالماء وال�صابون قبل غ�سل الوجه 	

• ا�ستخدام مرطب للوجه ينا�سب نوع ب�شرتنا 	

ر الوجه مرة في الا�سبوع )ح�سب ب�شرتنا( • ا�ستخدام مق�ّش 	

• �إزالة م�ستح�ضرات التجميل والمكياج قبل النوم 	

• تفادي لم�س الوجه وحكّهِ 	

• غ�سل الملا�آت و�أغطية الو�سادات ا�سبوعيا 	

• الابتعاد عن ال�شم�س 	

• الريا�ضة والغذاء ال�سليم مع تفادي الم�أكولات ال�سريعة والدهنية 	

• ا�ستخدام م�ستح�ضرات ومراهم وقائية / علاجية  بعد ا�ست�شارة الأخ�صائيين 	
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ملاحظات:
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ملاحظات:



الصحة الإنجابية والأمومة المأمونة

»الأم هي كل �شيء في هذه الحياة، هي التعزية في الحزن، 

والرج��اء في الي�أ���س، والق��وة في ال�ضعف، ه��ي ينبوع الحنو 

والر�أفة وال�شفقة والغفران«. 

جبران خليل جبران

النافذة الرابعة:
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تطلّ هذه النافذة على �أربعة روافد من �ش�أنها �أن تعالج مو�ضوع »ال�صحة الانجابية والأمومة 

الم�أمونة«:

ü الرافد الأول : ال�صحّة الانجابيّة ما هي؟
 ü الرافد الثاني : تنظيم الا�سرة

ü الرافد الثالث : العنف المبني على النوع الاجتماعي
ü الرافد الرابع : الالتهابات المنقولة جن�سياً

مقدمة 

عندما ن�ص���بح على ا�س���تعداد للبدء في تكوين عائلة، من المهم �أن ندرك �أننا �أحرار في القيام باختياراتنا الخا�ص���ة 

حول متى نريد الزواج والانجاب وحجم العائلة التى نريدها وذلك بالاتفاق مع �شريكنا �أو �شريكتنا. 

ولك���ن قبل �أن ن�أخذ القرار بتكوين �أ�س���رة ينبغي �أن نعترف بقدراتنا وامكانياتن���ا في انجاب روح جديدة الى عالمنا. 

ان ق���رار الإنج���اب يعود للزوجين وهو متبادل بينهما.  احترام ق���رارات الطرف الآخر مهم جداً في تطوير زواج ناجح 

وعلاقة �صحية وناجحة. يجب �أن تتم الموافقة بين الطرفين قبل كل �شيئ! 

كما نعلم ب�أن �أي علاقة ج�س���دية بين ال�ش���ريكين يجب �أن تكون �آمنة ومتبادلة وذلك للتمتع بعلاقة �أ�سا�س���ها ال�صدق 

والاهتمام والحب، ولمنع الم�شاكل بين الطرفين التي تت�ضمن العدائية و الا�ضطرابات والأمرا�ض المتناقلة.  

�إن �إ�ست�ش���ارة العاملين ال�صحي�ي�ن الاخت�صا�صيين  ي�ساعدنا على مناق�شة خياراتنا لتنظيم الأ�سرة والأ�ساليب الآمنة 

لإقامة علاقة مميزة وناجحة.
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 ما هي ال�صحة الانجابية؟

الرافد الاول: الصحّة الانجابيّة ما هي؟

مفهوم ال�صحة الانجابية وا�سع ومتعدد الفروع وهو ي�شمل:

• �بل���وغ حالة من العافية البدنية والعاطفية والاجتماعية، مما يخول الحفاظ على وحماية الجهاز التنا�سلي  	

لكل من الذكور والإناث في جميع مراحل الحياة )من الولادة حتى الكهولة(.

• �ق���درة النا�س على التمتع بحي���اة جن�سية �آمنه ومر�ضية �ضمن �إطار القي���م الاجتماعية والقوانين المطبقة،  	

بالا�ضافة الى العوامل النف�سية والثقافية والاجتماعية التي تحيط بهم.

• �ق���درة الأف���راد على �إنجاب الأطف���ال، وحريتهم في اتخاذ الق���رارفي ت�أ�سي�س عائلة، وع���دد الاطفال الذي  	

يريدونه.

• �الحق لكل من الرجال والن�ساء في التعرف على وا�ستخدام �أ�ساليب تنظيم الأ�سرة التي يختارونها والتي لا  	

تتعار�ض مع �أي قوانين.

• �الح���ق في الح�ص���ول على خدمات ال�صح���ة الإنجابية الملائمة التي تمكن الم���ر�أة لخو�ض تجربة حمل �آمنة  	

و�سليمة وم�ساعدة الزوجين في تحقيق اف�ضل فر�ص لإنجاب �أطفال �أ�صحاء ومُعافين.

م���ن المهم لجميع الأف���راد، وخا�صة ال�شباب، التعرف عن �صحتهم الإنجابية والجن�سية. هذه المعرفة �سوف ت�ساعدنا 

عل���ى اتخاذ الق���رارات الآمنة فيما يتعل���ق بالحمل و�إنجاب الأطف���ال، والح�صول على �أمومة م�أمون���ة. و�سوف تمنحنا 

الفر�ص���ة لفه���م انف�سنا والجن�س الآخ���ر بطريقة اف�ضل. تبرز �أي�ضا �أهمية هذه المعرف���ة لحماية انف�سنا من العديد من 

الأمرا�ض المنقولة جن�سياً.

ال�صحة الإنجابية لي�ست مجرد خدمات طبية نح�صل عليها من العيادة �أو الم�ست�شفى، فهي تت�ضمن المعرفة والمواقف 

وال�سلوكيات التي تحمي الفرد والأ�سرة والمجتمع من م�شاكل �صحية واجتماعية متنوعة، مما يجعلنا جاهزين للا�ستمتاع 

بحياة �سعيدة ووافرة.
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الرافد الثاني: تنظيم الاسرة

م���ن حق الرجل والمر�أة التع���رف على وا�ستخدام �أ�ساليب تنظيم الأ�سرة بطريقة �آمن���ة يختارونها معاً، على �أن تكون 

فعالة ومقبولة اجتماعياً وتمكنهم من التخطيط لتكوين �أ�سرة �صحية.

ان التع���رف عل���ى و�سائل تنظيم الأ�س���رة العديدة ي�ساعد الزوجين على انجاب الع���دد المنا�سب من الأطفال في �إطار 

زمني منا�سب لظروفهم. هناك العديد من الأ�ساليب لتنظيم الأ�سرة تختلف بفعاليتها و�سهولة ا�ستخدامها.

  ما هي فوائد تنظيم الأ�سرة؟

ت�ساعد و�سائل تنظيم الأ�سرة في:

• التخفيف من تعر�ض المر�أة للم�شاكل ال�صحية نتيجة الحمل والولادات المتكررة والمتقاربة. 	

• التخفيف من تعر�ض المر�أة للإجها�ض. 	

• التخفيف من �إمكانية الإ�صابة بمر�ض �سوء التغذية، وفقر الدم، والنزف. 	

• �تعزي���ز ق���درة الوالدين عل���ى توفير الإحتياج���ات اللازمة للأ�س���رة، و�إعطاء كل الأطف���ال حقهم كاملًا في  	

الرعاية والإهتمام.

• تعزيز قدرة الأب على توفير حياة �أف�ضل لبناته و�أبنائه، والتعرّف لم�شاكلهم و�إحتياجاتهم.  	

• ��إنقاذ حياة الجنين وتجنب تعرّ�ضه للإجها�ض عن طريق المباعدة بين فترات الحمل )�سنتين على الأقل بين  	

الحمل والآخر(.

في ح���ال ال���زواج المبكر يمكن �أن يتف���ق الزوجان على �إ�ستخدام و�سائل تنظيم الأ�س���رة  لت�أخير �إنجاب الأطفال حتى 

تكون الزوجة جاهزة لإعالة الأ�سرة ب�صورة جيدة.
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ما هي الو�سائل المعروفة لتنظيم الا�سرة؟

الو�سائل الكيماوية:

هي و�سيلة �سهلة الا�ستخدام، ذات فعالية عالية ويتم ا�ستخدامها ب�شكل منتظم. 

ه���ذه الحبوب تحتوي على هرمونات معينة، ويت���م اخذها بعد ا�ست�شارة طبيب)ة( 

ن�سائي يحدد للزوجين طريق���ة الا�ستعمال. هناك مفهوم خاطئ حول ت�أثير حبوب 

من���ع الحمل على خ�صوبة الم���ر�أة، ف�أنها لا ت�سبب الجفاف في المهبل �أو المبي�ض على 

الإطلاق ولا ت�ؤثر على قدرة المر�أة على الإنجاب بعد التوقف عنها.

ت�ستخدمه���ا المر�أة قبل الجماع، ولا ينبغي تنظيفها �أو �إزالتها لمدة ثماني �ساعات 

عل���ى الأق���ل بعد المجامعة للت�أكد م���ن �أن الكريم قد اباد جمي���ع الحيوانات المنوية. 

ه���ذ الطريقة لديها فعالية محدودة، لذلك م���ن الم�ستح�سن ا�ستخدامها الى جانب 

و�سيلة اخرى لمنع الحمل كالواقي الذكري.

ت�ستخ���دم �أثن���اء المجامع���ة. فعالية هذه التحامي���ل لي�ست عالي���ة �إذا ا�ستخدمت 

لوحدها، لزيادة فعاليتها، ين�صح ب�إ�ستخدامها �إلى جانب و�سيلة �أخرى لمنع الحمل 

كالوقي الذكري.

هي عبارة عن حقن هرمونية ذات فعالية عالية في منع الحمل.

 • �انه���ا امنة للإ�ستعمال حتى �أثناء الر�ضاعة، ويمكن �أن ت�ستخدمها المر�أة التي 

تجاوزت 35 �إلى  45 �سنة.

 • �بع���د التوقف عن ا�ستعمالها قد يت�أخر الحم���ل لمدة 4 �أ�شهر تقريباً حتى يزول 

مفعولها في الج�سم.

 • ��ت�أخذ الزوجة حقنة مرة كل ثلاثة �أ�شهر، �أما بالن�سبة للأم التي ولدت حديثاً 

فيجب �أن ت�ؤخذ �أول حقنة بعد 6 ا�سابيع من الولادة ومن ثم كل ثلاثة �أ�شهر. 

حبوب منع الحمل

حقن منع الحمل

الكريمات

التحاميل
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الو�سائل الم�ؤقتة:

الو�سائل الدائمة:

يحمي من الأمرا�ض المنقولة جن�سياً وهو غ�شاء �أو غطاء م�صنوع من المطاط يتم 

و�ضعه على الع�ضو الذك���ري منذ بداية الانت�صاب حتى ما بعد القذف والان�سحاب 

الكامل من ع�ضو المر�أة

المهبل. دخول  من  المنوي  ال�سائل  يمنع  • �إنه 
فقط.  واحدة  لمرة  • ي�ستخدم 
الا�ستخدام. بعد  رميه  • يجب 

الحمل. منع  على  ي�ساعد  ال�صحيح،  بال�شكل  ا�ستخدم  • �إذا 

يو�ضع داخل مهبل للمر�أة قبل الجماع مبا�شرة �أو قبل ب�ضع �ساعات. من الأف�ضل 

ا�ستخدامه مع مرهم �أو مزلّق مبيد للمنيّ. ي�ساعد على منع الحمل ويحمي الرجل 

.)HIV( والمر�أة من الالتهابات المنقولة جن�سياً، بما في ذلك فيرو�س نق�ص المناعة

�أداة �صغ�ي�رة ورفيع���ة )قيا�سه���ا بين 6 و 7 �س���م( تو�ضع في رحم الم���ر�أة من قبل 

اخت�صا�صي�ي�ن طبيين بع���د تحديد ما �إذا كانت هذه الو�سيل���ة منا�سبة لهذه الحالة 

المحددة. ويو�ضع اللولب:

 • �أثناء فترة الحي�ض

 • خلال الأ�سبوع الخام�س بعد الولادة

 • خلال ال�شهر الثالث بعد الولادة القي�صرية

 • خلال الأ�سبوع الثالث بعد الإجها�ض

ي�ساع���د اللولب على منع الحمل ولكن���ه لا يحمي �ضد الالتهابات المنقولة جن�سياً. 

يمكن �إزالة اللولب من قبل طبيب في �أي وقت التى تف�ضلها المر�أة،  ويف�ضل ان يكون 

في الأيام الأولى من الحي�ض.

هي و�سيلة دائما بالن�سبة للرجل

• �امن���ة وب�سيط���ة تتم خلال دقائق قليلة في العيادة �أو الم�ست�شفى وتحت ت�أثير 
مخدر مو�ضعي.

20 مجامعة يح�صل فيها  بعد  �أو  العملية  �أ�شهر من  بعد ثلاثة  • �يبد�أ مفعولها 
قذف.

العملية. بعد  الأولى  الفترة  خلال  الحمل  لمنع  �أخرى  و�سيلة  �إ�ستعمال  • يجب 
الأحوال معظم  في  جانبية  عوار�ض  �أو  م�ضاعفات  لها  • لي�س 

الجن�سية. القدرة  �أو  الرغبة  على  ت�ؤثر  لا  الو�سيلة  • هذه 
�أنهم لا يرغبان بالإنجاب مجدداً قبل القيام بهذه  • �يجب �أن يت�أكد الزوجان 

العملية.  

قطع القناة الناقلة عند الرجال

اللولب

الواقي الن�سائي

الواقي الذكري
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الو�سائل الطبيعية

ربط الأنابيب عند المر�أة

وه���ي عبارة عن الإمتناع عن المجامعة خلال مرحلة الإبا�ضة للمر�أة وهي الفترة 

حي���ث تكون البوي�ضة م�ستعدةللاخ�صاب. لا توج���د �أي �آثار جانبية لهذا الأ�سلوب؛ 

ومع ذلك، فعاليتها محدودة جداً ولا يمكن اعتمادها لدى الكثير من الن�ساء.

ه���ي و�سيلة دائماً بالن�سب���ة للمر�أة، تتم من خلال عملي���ة جراحية تجرى في 

الم�ست�شفى، ولا تتطلب عادة البقاء في الم�ست�شفى �أكثر من يوم واحد.

معظم الأحوال. في  جانبية  عوار�ض  �أو  م�ضاعفات  لها  • لي�س 
الجن�سية. القدرة  �أو  الرغبة  على  ت�ؤثر  لا  الو�سيلة  • هذه 

• �يج���ب �أن يت�أك���د الزوجان �أنهم لا يرغبان بالإنجاب مجدداً قبل القيام 
بهذه العملية

حيث يقوم الزوج ب�سحب الع�ضو الذكري من المهبل  خلال المجمعة وقبل القذف 

)لكي يتم القذف خارج المهبل(. وهذه و�سيلة محدودة الفعالية.

الر�ضاع���ة الطبيعية قد تحم���ي الأم من الحمل خا�صة مع غياب الحي�ض في هذه 

الف�ت�رة. ولكنها طريقة محدودة الفعالية فم���ن الم�ستح�سن �أن يعتمد الزوجان على 

و�سائل منع حمل �إ�ضافية.

الر�ضاعة الطبيعية

الان�سحاب

العد

هيا بنا نتكلم عن خياراتكم 

لتنظيم الأ�سرة...

ين�صح بمراجعة الطبيب قبل �إتخاذ قرار �إ�ستخدام �أية و�سيلة من هذه الو�سائل
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معلومات �سريعة ت�ساعدنا في اختيار الو�سيلة المنا�سبة:

الو�سيلة/ الخ�صائ�ص

حبوب

منع

الحمل

حقن منع

الحمل

الكريمات

التحاميل

الواقي 

الن�سائي

الواقي 

الذكري

اللولب

ربط 

الانابيب

قطع

الوعاء

الناقل

عند

الرجل

العد

الر�ضاعة

الطبيعية

الرجلالإن�سحاب

الرجل

الرجل

المر�أة

�أماكن توافرها ن�سبة فعاليتها

من ي�ستخدمها

المر�أة �أم

الرجل؟

م�ؤقتة

�أو

دائمة

م�ؤقتة
المراكز ال�صحية، 

الم�ستو�صفات، ال�صيدليات

المراكز ال�صحية، 

الم�ستو�صفات، ال�صيدليات

المراكز ال�صحية، 

الم�ستو�صفات، عيادات 

الأطباء

عملية جراحية تجرى في 

الم�ست�شفى

عملية جراحية تجرى في 

عيادة الطبيب

�إجراء فردي

�إجراء فردي

�إجراء فردي

عيادات الأطباء

ال�صيدليات

بع�ض ال�صيدليات

بع�ض ال�صيدليات

م�ؤقتة

م�ؤقتة

م�ؤقتة

م�ؤقتة

م�ؤقتة

م�ؤقتة

م�ؤقتة

دائمة

دائمة

م�ؤقتة

محدودة جداًم�ؤقتة

محدودة جداً

محدودة جداً

محدودة 

٪100-98

٪90-80

٪100-98

٪95

٪90

٪65

٪99

٪100-95

تحمي من

الالتهابات

المنقولة

جن�سياً

كلا

كلا

كلا

كلا

كلا

كلا

كلا

كلا

كلا

نعم

نعم

نعم

المر�أة

المر�أة

المر�أة

المر�أة

المر�أة

المر�أة

المر�أة

المر�أة
الو�سائل

الطبيعية

الو�سائل

الدائمة

الو�سائل

الم�ؤقتة

الو�سائل

الكيماوية
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ما هو التحر�ش؟

للتحر�ش ت�أثيرات مختلفة يحتمل �أن تختبرها ال�ضحية:

ما هي الأنواع المختلفة للتحر�ش؟

الرافد الثالت: العنف المبني على النوع الاجتماعي

التحر����ش يت�ضم���ن �أعمال العنف التي ت�شمل الرجال والن�ساء، حي���ث يُ�ستهدف الفرد مبا�شرةً  وبالرغم عنه بطريقة 

ج�سدية �أو جن�سية �أو عاطفية بطريقة م�ؤذية.غالباً ما ينبع التحر�ش من علاقات القوة غير المتوازنة بين الرجل والمر�أة 

وي�شم���ل الأذى العاطفي والج�سدي والجن�سي والنف�سي. الن�ساء هم ع���ادة ال�ضحايا ل�شتى �أنواع التحر�ش وتزيد حالات 

التحر����ش خا�صة في اوقات عدم الا�ستقرار مث���ل الحروب والكوارث وحالات النزوح. والتحر�ش لا يهدد المر�أة فقط، بل 

ي�ؤثر على المجتمع ككل، لذلك علينا �أن نبذل جهودا مت�ضامنة لخلق بيئة تحمي �أفراد المجتمع ولا �سيما �أمهاتنا و�أخواتنا 

وبناتنا و�صديقاتنا، حيث يمكننا جميعا ان نعي�ش دون الخ�شية على �سلامتنا و�سلامة من نحب.

انتباه:

�أثبتت الدرا�سات �أن الن�ساء تتعر�ضن للتحر�ش بغ�ض النظر عن 

لبا�سهن ومظهرن الخارجي

تح�صل عادة في ال�شوارع من قبل الغرباء وتكون ذات طابع جن�سي.

تح�ص���ل بين الأ�شق���اء والأ�صدقاء، و�أف���راد الأ�سرة والأزواج )يمك���ن �أن يكون له 

طابع جن�سي(.

يمك���ن �أن ين��شأ التحر�ش الج�سدي مع التحر�ش اللفظ���ي والتنمير بين الأ�صدقاء 

والأ�شقاء، �أفراد الأ�سرة والأزواج )ومنه العنف المنزلي(.

المقاربة الجن�سية الم�ستمرة وغير المرغوب فيها، ومن الممكن �أن تن��شأ مع التحر�ش 

اللفظي وقد تتخذ طابع ج�سدي لي�شمل الاعتداء الجن�سي.

ه���و الانتهاك الجن�سي والج�سدي والعاطفي الكامل للف���رد، حيث يتغلب المعتدي 

على ال�ضحية ب�شكل كامل. يمكن �أن يرتكبها الغرباء، او �أفراد الأ�سرة والأ�صدقاء، 

ويمكن ان يتم حتى في �إطار الزواج.

التحر�ش اللفظي )التلطي�ش(

التحر�ش الج�سدي

التحر�ش الجن�سي

الاغت�صاب

التحر�ش اللفظي والتنمير

)�ضمن علاقات �شخ�صية(

الاجتماعي. والانعزال  والقلق  الاكتئاب،  النف�سية:  • المعاناة 
الانتحارية. والمحاولات  الأفكار  وحتى  والاكتئاب  الذات،  ولوم  والقلق،  بالخوف  تت�سم  والتي  النف�سية  • ال�صدمة 

المتنوعة.  النف�سية  والا�ضطرابات  ال�صدمة  بعد  ما  •  ا�ضطرابات 
موت(. �أو  دائم  عطب  �إلى  ت�ؤدي  )وقد  المختلفة  الج�سدية  والا�صابات  الج�سدية  • ال�صدمة 
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ماذا نفعل �إن كنا نتعر�ض لتحر�ش من �شخ�ص نعرفه )�أ�صدقاء، �أقرباء، الزوج �أو الزوجة(

• بداية علينا �أن ندرك �أننا لا ن�ستحق هذه المعاملة و�أننا ل�سنا ال�سبب 	

• نتحدث �إلى �شخ�ص نثق به ولا نخفي المو�ضوع 	

• نعرف اننا ل�سنا وحدنا وهناك دائما �شخ�ص يمكنه الم�ساعدة 	

• ن�سعى للح�صول على م�ساعدة وحماية المنظمات )�أنظر �إلى �آخر هذا الدليل(  	

• �اذا كن���ا نع���رف �أ�شخا�ص يعانون من التعني���ف، ن�ساعدهم من خلال التحدث �إليه���م وت�شجيعهم على طلب  	

الحماية والم�ساعدة القانونية وغيرها

ن�صائح لحماية انف�سنا عند ال�سير في ال�شارع

• نم�شي في المناطق ذات �إنارة جيدة 	

• نتجنب الم�شي وحدنا، ونطلب مرافقة �صديق/ة 	

• نتجنب �سلك الزواريب ال�ضيقة ون�سلك الطرق الرئي�سية حيث يوجد مجموعات �أكبر من النا�س  	

• نبقي هاتفنا قريب منا ولكن لا نلهي انف�سنا به �أو نت�ستمع �إلى المو�سيقى �أثناء الم�شي 	

• نركز ب�صرنا و�سمعنا على محيطنا  	

• ننظر �إلى الأمام مبا�شرة، ون�سير بثقة وبر�أ�س مرفوع  	

• �ان كان هناك من يتبعنا، لا نواجههم بل نحاول الدخول �إلى محل تجاري �أو بناء م�أهول ونطلب الم�ساعدة �أو  	

المرافقة

• ��إذا تعر�ضن���ا لهج���وم ، ن�ستخدم �صوتنا ك�سلاح، لا نخاف من الرك�ض بعيداً �أوال�صراخ ب�أعلى �صوتنا لجذب  	

انتباه النا�س، كما من المفيد و�ضع وعاء �أو كي�س فيه م�سحوق الحرّ نرميه على وجه المعتدي.
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الرافد الرابع: الالتهابات المنقولة جنسياً
ما هي الإلتهابات المنقولة جن�سياً؟

بع�ض انواع الإلتهابات المنقولة جن�سياً: 

بع�ض عوار�ض الإلتهابات المنقولة جن�سياً: 

الإلتهابات المنقولة جن�سياً هي العدوى التي تنتقل من �شخ�ص م�صاب �إلى �شخ�ص غير م�صاب عن طريق الات�صال 

الجن�سي �أواحتكاك الأع�ضاء التنا�سلية �أو الجماع. تنتقل هذه العدوى اي�ضا من الأم الحامل الم�صابة �إلى طفلها قبل �أو 

�أثناء الولادة، �أو من خلال عمليات نقل الدم، �أو من خلال الأدوات الجراحية الملوثة و�شفرات الحلاقة والإبر الطبية.

م�شارك���ة الاغرا�ض ال�شخ�صية مثل المنا�ش���ف، وال�سرير، والملاب�س الداخلية مع �شخ�ص م�صاب يمكن �أي�ضا ان تنقل 

بع�ض �أنواع العدوى الى �شخ�ص غير م�صاب.

الب�شرية/الإيدز المناعة  نق�ص  • فيرو�س 
»ب« الكبد  • التهاب 

• الهرب�س
• الكلاميديا

• الث�آليل
• ال�سيلان

العانة • قمل 
• التريكومونا�س 

الن���اتج عن عدوى  الته���اب الحو�ض  • �مر����ض 
منقولة جن�سياً

تختل���ف عوار����ض وعلامات الإ�صاب���ة بهذه الأمرا����ض. بع�ضها م�شترك ب�ي�ن الأمرا�ض، وبع�ضه���ا يختلف ح�سب نوع 

الع���دوى والإلته���اب. في كثير من الأحيان تظهر عوار�ض عند الرجال �أكثر من الن�ساء. وقد يكون المر�ض »�صامتاً« �أي لا 

يُظهر عوار�ض �إلا بعد وقت طويل.

عند الرجالعند الن�ساء

�إعتيادي غير  قيحي  • �إفراز 
التبول �أوعند  القذف  عند  • �ألم 

المجامعة عند  • �ألم 
الذكري الع�ضو  في  • �إحمرار 

  التنا�سلية  الأع�ضاء  على  ث�آليل  �أو  نتوءات  �أو  • قروح 

كريهة رائحة  دون  �أو  مع  �إعتيادي  غير  مهبلي  • �إفراز 
البطن من  ال�سفلي  الق�سم  في  • �ألم 

التبول عند  • �ألم 
الجن�سي  الإت�صال  خلال  المهبل  في  • �ألم 

الخارجية. التنا�سلية  الأع�ضاء  على  احمرار  �أو  • حكاك 
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في حال ملاحظة �أي من هذه الأعرا�ض من ال�ضروري �أن:

فر�صة �أقرب  في  طبيب)ة(  • ن�ست�شير 
الأطباء ي�صفه  الذي  بالعلاج  • نلتزم 

طبيب)ة( ا�ست�شارة  منه/منها  والطلب  الجن�سي  ال�شريك  • �إعلام 
الذكري الواقي  �إ�ستعمال  �أو  الجن�س  ممار�سة  عن  • الإمتناع 

يتم ت�شخي�ص معظم الإلتهابات والأمرا�ض المنقولة جن�سياً في مراحل مت�أخرة نتيجة نق�ص الوعي ال�صحي 

والخ��وف والخج��ل في مجتمعنا. ولك��ن الت�أخر في �إ�ست�ش��ارة �أو �إهمال العلاج ي���ؤدي �إلى م�ضاعفات وم�شاكل 

�صحية خطيرة:

عند الرجالعند الن�ساء

• العقم
والأع�صاب القلب  �شرايين  على  • الت�أثير 

�أحياناً • الوفاة 

التلقائي • الإجها�ض 
الرحم خارج  • الحمل 

• العقم
بال�سيدا  م�صابة  �أم  من  للمولود  العدوى  • �إنتقال 

الرحم  عنق  • �سرطان 
�أحياناً • الوفاة 
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فيرو�س نق�ص المناعة الب�شرية/الإيدز �أو ال�سيدا

ما هو؟

ينتقل فيرو�س نق�ص المناعة الب�شرية فقط عن طريق:

�إن نق����ص المناع���ة الب�شرية �أو ما يُعرف بالإي���دز �أو ال�سيدا هو مر�ض منقول جن�سيا. وهو ن���اتج عن فيرو�س ينت�شرعن 

طري���ق �سوائل الج�سم  في�ؤثر على خلايا معين���ة من جهاز المناعة في الج�سم. مع مرور الوقت، يمكن �أن يدمر فيرو�س 

نق����ص المناع���ة هذه الخلايا حي���ث لا يمكن محاربة الالتهاب���ات والأمرا�ض.  عندها، تتح���ول الإ�صابة بفيرو�س نق�ص 

المناعة الب�شرية الى ما ي�سمى ال�سيدا او الإيدز.

ق���د تم���ر عدة �سنين كي تظهر عوار�ض الإ�صاب���ة به، ولكن الفيرو�س قادر على التكاث���ر والإنتقال من �شخ�ص �إلى �آخر 

ط���وال هذه المدة. لذلك لا ن�ستطي���ع معرفة الأ�شخا�ص الم�صابين بالاعتماد على المظهر الخارجي والت�صرفات والحالة 

ال�صحية الظاهرية!

تبادل ال�سوائل 

المنوية او المهبلية 

عبرالات�صال 

الجن�سي )المهبلي �أو 

ال�شرجي(

من الأم �إلى الطفل: 

الحمل والولادة، 

والر�ضاعة 

الطبيعية

نقل دم ملوّث 

بالفيرو�س، �أو 

تبادل �إبر �أو �أدوات 

حادّة �أخرى ملوّثة 

بالفيرو�س
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عوار�ض فيرو�س نق�ص المناعة الب�شرية/الإيدز:

ü ال�ضعف ال�شديد
ü ال�شعور الم�ستمر بالتعب وعدم القدرة على العمل

ü ارتفاع في درجة حرارة الج�سم والتعرق �أثناء الليل

كيف يمكننا ان نحمي انف�سنا من انتقال فيرو�س نق�ص المناعة وغيره من الإلتهابات المنقولة جن�سياً؟

ü الامتناع عن ممار�سة الجن�س
ü  ممار�سة الجن�س الآمن )با�ستخدام الواقي الذكري وغيره من و�سائل منع الحمل(

ü الإخلا�ص المتبادل بين ال�شريكين غير الم�صابين )عدم وجود �شركاء متعددين(
ü الاتفاق بين الزوجين حول اهمية الوقاية والحماية والم�صارحة

ü ��إخب���ار ال�شري���ك �إذا كنا م�صابين لكي يتمكنوا من الح�صول على العلاج عند الحاجة له، وللوقاية من �إعادة 
انتقال المر�ض 

ü عند ملاحظة اي عوار�ض، نذهب الى الطبيب فورا للح�صول على اختبار مبكر لمنع تطور المر�ض
ü الإمتناع عن �إ�ستخدام �أو م�شاركة الحقن والأدوات الحادة غير المعقمة او ا�ستخدامها اكثر من مرة

ü الت�أكد من تعقيم المعدات الطبية
ü الت�أكد من �سلامة الدم المنقول

ü ��إجراء الفحو�صات الخا�صة بعدوى الإلتهابات المنقولة جن�سياً قبل الزواج للت�أكد من �سلامة ال�شريك  وتفادياً 
لإلتقاط العدوى

�إ�شاعات ومفاهيم خاطئة حول عدوى نق�ص المناعة الب�شرية:

ý �التواجد في نف�س المكان مع �شخ�ص م�صاب يعر�ضني للإ�صابة: لا ينتقل الفيرو�س في الهواء ولا الم�صافحة 
ولا ا�ستخدام �أدوات الطعام �أو المقاعد �أو الماكينات الريا�ضية...

ý �كل م�ص��اب بفيرو�س نق�ص المناعة الب�شرية معر�ض للموت قريباً: �إن التطور الحا�صل في مجال معالجة 
الم�صابين بهذا الفيرو�س يعطي فر�صة للم�صابين بعي�ش حياة مثمرة وطويلة

ý �ينتقل هذا الفيرو�س بوا�سطة الح�شرات والبرغ�ش: �أثبتت الدرا�سات �أن الح�شرات لا تنقل فيرو�س نق�ص 
المناعة من �شخ�ص �إلى �آخر كما �أن الفيرو�س يموت بعد فترة ق�صيرة داخل ج�سم الح�شرة.

ý �ي�صيب مر�ض نق�ص المناعة الب�شرية الأ�شخا�ص المثليين فقط: حوالي 16% من الرجال و78% من الن�ساء 
الم�صاب�ي�ن لي�سوا من المثليين. ولا علاقة للميول الجن�سي بالإ�صابة بل �إلى الت�صرفات والقرارات غير المنا�سبة 

التي يقوم بها مختلف النا�س.

ý �يمكنن��ا معرف��ة الم�صابين من خ�الل هيئتهم ومظهرهم الخارجي: قد لا تظه���ر �أي علامات على الم�صاب 
القادر على نقل العدوى �إلى غيره.

ý �ا�ستخ��دام و�سائ��ل منع الحمل يحمي من الإ�صابة: يعتبر ا�ستخدام الواق���ي الذكري والواقي الن�سائي من 
ال�سلوكي���ات الجي���دة للحماية من عدوى نق�ص المناعة الب�شرية ولك���ن الحبوب والحقن والعمليات وغيرها من 

و�سائل منع الحمل لا توفر �أي نوع من الحماية من هذا الفيرو�س �أو غيره من الأمرا�ض المنقولة جن�سياً

ý �علين��ا الابتع��اد عن وعزل الم�صابين بفيرو���س نق�ص المناعة الب�شرية: والحقيق���ة �أنه علينا �أن ندعمهم 
ونقف �إلى جانبهم و�ألا ن�شعرهم بالعار �أو نل�صق بهم و�صمات العار والتمييز.
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ملاحظات:
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ملاحظات:



مواد الإدمان والمخدرات 

»ان الحف��اظ عل��ى �ص��حة الج�س��د ه��و واج��ب علين��ا ... 

فبدونها لا ن�ستطيع الحفاظ على عقول قوية و�صافية«.

بودا

النافذة الخامسة:
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 تطلّ هذه النافذة على ثلاثة روافد من ��شأنها �أن تعالج مو�ضوع »مواد الإدمان والمخدرات«:

ü الرافد الأول : الدخان والتبغ
 ü الرافد الثاني : الكحول

ü الرافد الثالث : المخدرات والأدوية

مقدمة 

كلم���ا نتقدم في ال�س���ن نتعر�ض للعديد من الت�أثيرات الإيجابية وال�س���لبية ب�ش���كل يومي. في بع����ض الأحيان ت�أتي هذه 

الت�أثيرات من الأ�صدقاء �أو �أفراد الأ�سرة �أو حتى الغرباء.

الاعتياد على التدخين و�شرب الكحول والمخدرات من الت�أثيرات ال�سلبية التي قد تواجهنا في مراحل معينة في حياتنا 

ولا �سيما في ال�سنوات الأولى من المراهقة وحتى مرحلة ال�شباب. يمكننا �أن نتعر�ض ل�ضغوطات ترغيبية بهدف »تجربة« 

هذه المواد بطريقة مبا�شرة �أوغير مبا�شرة مقابل ك�سب الأ�صدقاء، التغلب على الملل، �أو للتعامل مع ال�ضغط والتوتر.

اكت�س���اب مهارات التعامل مع هذه ال�ض���غوطات وكيفية رف�ض���ها بثقة وقول »لا« مهم جداً للخطو في الطريق ال�صحي 

وال�ص���حيح )راج���ع النافذة الأولى(. من المهم اي�ض���اً ان نتع���رف على انواع المواد التى قد تُعر�ض علينا ونكت�ش���ف معاً 

�آثارها على �صحتنا الج�سدية والنف�سية. 

رنا لن�صبح قدوة �إيجابية لأقراننا و�أ�صدقائنا  كّنُنا من المعلومات �سوف ي�اسعدنا في اتخاذ قرارات واعية كما يح�ضّ تَم

و�إخواننا الأ�صغر �سنّاً، وملج�أً لهم عندما تدعو الحاجة.

ملاحظة: من المواد التي يتم تداولها بين ال�شباب حديثاً، الأدوية العلاجية التي يتم ا�ستخدامها 

لغايات لا تمت بِ�صلة للا�ستخدام الطبي والعلمي لهذه المواد. 

ومنها �أدوية ال�سعال )�سيمو( والمنوّمات والمهدئات ومزيلات الألم )ترامادول، فاليوم، مورفين( 

و�أدوية الأمرا�ض النف�سية )بنزك�سول، امفيتامين(

 

والعديد منها ي�ؤدي �إلى الإدمان وينتج عن ا�ستعماله �آثار تهدد ال�سلامة والحياة.

التفا�صيل حول هذه الأدوية المتعددة لي�ست مذكورة في هذا الدليل ب�سبب ت�شعباتها الكثيرة ولكن 

علينا �أن نعلم �أن خطورة تعاطي هذه »الحبوب« توازي مخاطر ا�س���تخدام المخدرات غير القانونية 

وقد تكون �أخطر في بع�ض الحلاات.
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هناك طريقتان لتنف�س وتن�شق الدخان:

ما هي �أ�سباب التدخين؟

الرافد الاول: الدخان والتبغ

التدخين هو عملية تت�ضمن احتراق التبغ وتن�شق الدخان ال�اصدر عن هذا الاحتراق. النيكوتين هو المكون الكيماوي 

الرئي�س���ي في التبغ. هناك �أ�س���اليب وو�س���ائل مختلفة لتدخين التبغ، منها: ال�س���جائر، ال�س���يجار، الغليون، والنرجيلة؛ 

ويمكن للتبغ ان يم�ضغ اي�اًض ولكن هذه الممار�سة غير �شائعة في مجتمعاتنا.

المبا�شر. • التدخين 
• �التدخ�ي�ن غير المبا�ش���ر الذي يح�ص���ل عندما نك���ون بالقرب من 

�شخ�ص يدخن.

النارجيلة )الأرجيلة(

• �نفخ���ة �أو �س���حبة واحدة من النرجيل���ة تعــــد بمقدار تدخين 
4 �سجائر.

�إنتقال انت�ش���ارالعديد من  • �م�ش���اركة النرجيلة ق���د ت�ؤدي �إلى 
الأمرا�ض التنف�سية.

• �التعبيرعن الن�ض���وج والاعتقاد ب�أنه يجعلنا �أكثر جاذبية 
وت�أثيرا على الآخرين

المدخنين والأ�صدقاء  • الأهل 
الوزن لإنقا�ص  و�سيلة  التدخين  • اعتبار 

الكام���ل عند  �أو ع���دم الان�س���جام  • �ال�ش���عور بلااخت�ل�اف 
التواجد بين المدخنين

التركيز على  والم�اسعدة  التوتر  • لتخفيف 
المنخف�ض  و�سعرها  ال�سجائر  على  الح�صول  • �سهولة 
وال�سجائر للتدخين  تروج  التي  والإعلانات  • الإعلام 

تطبيقها في  التهاون  �أو  القوانين  • غياب 
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المحتويات الكيماوية لل�سيجارة:

غاز الولاعة

وقودال�صواريخ

مزيل طلاءالأظافر

مبيدالح�شرات

�أ�سيد البطاريات

الدهان

�صبغة ال�شعر

الفورمول )مادة ت�ستخدم في التحنيط(

منظف لأر�ضية المنازل

�سم الفئران

النفتالين

الا�سمنت

الزفت
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ت�أثيرات التبغ )ال�سيجارة والنارجيلة( على الج�سم وال�صحة:

ت�أثيرات التبغ على ال�سلوك والت�صرف:

الدماغ

ويحد  ال�ش���رايين،  يقل�ص  • النيكوتين 
م���ن كمي���ة الدم الت���ي ت�ص���ل �إلى الدماغ 

وت�ؤثرعلى وظائفها.

الفم والحنجرة

• هناك خطر للإ�اصبة ب�سرطان 
ال�شفاه، الفم، �أو الحنجرة.

الرئتين

و�سرطان  رئ��وي��ة  �إل��ت��ه��اب��ات   •
الرئة

ال�������رئ�������وي  ال�������ن�������ف�������اخ   •
Emphysema

الجهاز التنا�سلي

�أثناء الحمل  التبغ  • ا�س���تخدام 
�أك�س���يد  لأول  الجن�ي�ن  يعر����ض 

الأك�س���جين  م���ن  ويقل���ل  الكرب���ون 

الذي ي�صله.

الطف���ل  يول���د  �أن  يمك���ن   •
باك���راً، ب���وزن ناق�ص، وق���د يعاني 

م���ن م�ش���اكل في التركي���ز والنم���و 

م�ستقبلًا.

القلب والدم

ال��ق��ل��ب  ي�����ض��ط��ر   •
ل��ل��ع��م��ل ب�����ش��ك��ل �أ���س��رع 

ي�ضيق  النيكوتين  لأن 

ال�������ش���راي�ي�ن ف��ن�����ص��اب 

نتيجة  القلب  ب�أمرا�ض 

لذلك.

دم  ي��ح��ت��ـ��ـ��ـ��ـ��وي   •
المدخنين على ن�سبة �أقل 

مقارنة  الأك�سجين  من 

بدم غير المدخنين.

النيكوت�ي�ن م���ادة مدمنة. المدخنون اللذي���ن لي�س لديهم النيكوتين في مجرى دمهم ي�ش���عرون بالتوت���ر والقلق. لذلك 

يحتاجون الى التدخين ليح�صلوا على جرعتهم من النيكوتين والا ي�صبح التعامل معهم �صعب.
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فوائد الإقلاع عن التدخين تبد�أ في غ�ضون دقائق بعد تدخين اخر �سيجارة:

كيف يمكن المدخن التوقف عن التدخين؟

ب�أمرا����ض  الإ�ص���ابة  احتم���ال 

القلب ا�ص���بح ن�ص���ف احتمال 

ال�شخ�ص المدخن

خف����ض مع���دل النب�ض 

في الج�سم

الإ�ص���ابة  �إحتم���ال  ü �ينخف����ض 
بنوبة قلبية

ü تتح�سن فعالية الرئتين

خف�ض م�ستوى �أول �أك�سيد الكربون في الدم الى المعدل 

الطبيعي.

ا�سبوعان الى 

ثلاثة ا�شهر

بعد �سنة

بعد

20 دقيقة

بعد

12�اسعة

**نقطة البداية**
التوقف عن التدخين

التدخين عن  للاقلاع  حا�سم  قرار  • اتخاذ 
جديدة. ريا�ضة  وممار�سة  جديد  غذائي  نظام  • اعتماد 

الإدمان تخطي  على  ت�اسعد  التي  النيكوتين  علكة  �أو  ل�صقة  •  ا�ستخدام 
ال�صحية للمراكز  التابعة  الإقلاع  برامج  الى  • الان�ضمام 
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ت�أثيرات الكحول على الج�سم وال�صحة:

الرافد الثاني: الكحول

الخمر )�أو الكحول او الم�ش��روب( هو�ش���راب يحتوي على مادة الإيثانول الكحولية بن�سبة تتراوح عادة ما بين 3 و %60  

وهو من المخدرات المهدئة التي تبطئ وتعطل عمل الدماغ والج�سم.

الدماغ

تدف���ق  م���ن  الكح���ول  يخف����ض   •
الأوك�سجين �إلى الدماغ.

تت�أث���ر  دماغي���ة  منطق���ة  �أول   •
بالكحول هي ه���ي تلك التي تتحكم 

ق���رارات  اتخ���اذ  عل���ى  بالق���درة 

�سليمة.

التوازن. في  • �ضعف 
الحوا�س. •  تخدير 

• احتمال قتل بع�ض خلايا الدماغ.
الدماغ، مما  • يبط�أ عمل 
دق���ات  ب���طء  �إلى  ي����ؤدي 

التنف�س  القل���ب، ومع���دل 

واله�ضم.  

�أو  الوع���ي  فق���دان   •
الوفاة.

العيون

ي�ض���عف  العيون، مما  • ارتخ���اء 
القدرة على التركيز.

الرئتين

ال��ت��ن��ف�����س  ت�������س���ري���ع   •
)الجرعات القليلة(

ال���ت���ن���ف�������س  �إب�������ط�������اء   •
)الجرعات الكبيرة(

الجهاز اله�ضمي

• يت�أذى الجهاز اله�ضمي ب�أكمله، 
والم���ريء  الحل���ق  ذل���ك  في  بم���ا 

والمعدة، والأمعاء والبنكريا�س.

•  يمكن �أن ي�سبب التقي�ؤ، وقرحة 
المعدة، وال�سرطان.

• يت����أذى الكب���د؛ وتُقت���ل خلاياه 
)ف�شل الكبد(.

الجهاز التنا�سلي

• ي�صل الكحول مبا�شرة من الأم �إلى 
الجن�ي�ن خ�ل�ال مج���رى الدم. �ش���رب 

الكح���ول يمك���ن �أن ي�س���بب ت�ش���وهات 

خلقية.

الع�ضل

وتتحلل الع�ضلات  • ت�ضعف 

القلب

• ي�ضعف ع�ضلة القلب، مما يقلل 
من �ض���خ الدم داخل وخارج القلب 

وي����ؤدي الى تغي�ي�رات خط�ي�رة في 

نب�اضت القلب.

الدم �ضغط  • ارتفاع 
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الرافد الثالث: المخدرات والأدوية

المخدرات هي �أي مادة كيميائية بامكانها تغيير الطريقة التي يعمل بها العقل �أو الج�س���م. من الممكن ان تكون بع�ض 

المخدرات �أدوية طبية. يمكن �أن تكون الأدوية الطبيّة مفيدة عندما ت�س���تخدم ب�ش���كل �ص���حيح، ولكن �أي مخدر، بما في 

ذلك الأدوية الطبية التي يُ�اسء ا�ستخدامها، ي�ضر �أجهزة الج�سم ووظائفه. 

المخ���درات يمك���ن ان ت�س���رع �أو تبطئ �أنظمة العمل في الج�س���م. المخدرات الت���ي ت�ؤثر على الدم���اغ يمكن ان تغير في 

م�شاعر و�أفكار وتوازن المتعاطي.

ا�س���اءة ا�س���تخدام المخدرات والأدوية الطبية يمكن �أن ت�ؤذي الج�س���م والعقل بعدة طرق، لذلك الدواء الوحيد الذي 

ينبغي �أن ياخذه ال�شباب هو الدواء الذي يحدده طبيب وبالجرعات المنا�سبة.

الكوكايين هو من�ش���ط ي�س���رع وظائف الج�سم. وهو عبارة عن هو م�س���حوق �أبي�ض، غالباً ما يكون مختلطاً مع غيره 

من المكونات. الطريقة الأكثر �ش���يوعاً لا�س���تخدام الكوكايين هو ا�ستن�ش���اق الم�س���حوق عبر الآنف. في بع�ض الأحيان يتم 

خلط الكوكايين مع ال�اسئل ويحقن في الأوردة.  كما يمكن �أن يتم ا�ستن�شاقه  بعد حرقه مع غيره من المواد الكيميائية. 

هناك �أي�ض���اً نوع من الكوكايين الذي ي�ش���به �صخور �صغيرة بنية اللون  )يعرف بحجر الباز(، وعادةً يدخن في غليون 

�صغير.

يعتبر �شراء و بيع �أي نوع من الكوكايين مخالفاً للقانون. 

الأنواع المختلفة للمخدرات و�آثارها

الكوكايين
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الانف والحنجرة

�أن  يمكن  الكوكايين  ا�ستن�شاق   •
الم�ستمر  الآن���ف  بان�سداد  ي�سبب 

الآن��ف  في  تخدير  الى  بلاا�اضفة 

والحنجرة.

الجيوب  في  الأغ�شية  ت��دم�ري   •
الانفية.

�أخرى  وم�شاكل  خطير  نزيف   •
في الممرات الأنفية.

في  ال��ه��وائ��ي  ال�شعب  ال��ت��ه��اب   •
�أو  ال�صوت،  في  بحّة  الرئة، 

فقدان تام لل�صوت.

ت�أثيرات الكوكايين على الج�سم وال�صحة:

ت�أثيرات الكوكايين على ال�سلوك والت�صرف:

العيون

�أحد  من  هو  العين  ب�ؤب�ؤة  • تو�سع 
الآثار الجانبيّة ال�شائعة.

الرئتين

وا�ص���ابتهما  الرئت�ي�ن  • تت�ض���رر 
بلاالتهابات 

الجهاز التنا�سلي

ي����ؤدي ا�س���تخدامه �أثن���اء الحمل �إلى 

ولادة طفل مدمن مع م�شاكل ج�سدية، 

عقلية، وعاطفية.

القلب والدم

انتظام  عدم  �أو  • ت�س���رع 
وارتف���اع  القل���ب  دق���ات 

�ض���غط ال���دم، مم���ا ق���د 

ي�ؤدي الى تعطل القلب.

الدموية  ال���دورة  • توقف 
وحدوث نوبة قلبية والموت 

المفاجئ.

الجهاز اله�ضمي

الج�سم في  ال�شديد  • الجفاف 
المعدة في  وا�ضطرابات  • �آلام 

ال�شهية • فقدان 
ع���ن  الناج���م  التغذي���ة  �س���وء   •

العادات الغذائية ال�سيئة.

الدماغ والجهاز الع�صبي

الذاكرة،  ال�صداع وفقدان  • ي�س���بب 
وم�شاكل في التركيز.

�إلى  ي����ؤدي  المزم���ن  الا�س���تخدام   •
الهلو�سة والأرق.

• القلق
والتركيز التفكير  في  وم�شاكل  العظمة،  وجنون  الأوهام  المزاج،  • تقلب 

ال�سيطرة عن  الخارج  ال�شديد  • العنف 
الانتحار �إلى  ي�ؤدي  �أن  يمكن  الذي  الحاد،  • الاكتئاب 

بالكوكايين �إلا  �شيء  بكل  الاهتمام  • فقدان 
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الهيروين

ت�أثيرات الهيروين على ال�سلوك والت�صرف:

الهيروي��ن هو عبارة عن م�س���حوق �أبي�ض �أو بني منتج من 

زه���رة الخ�ش���خا�ش او الافي���ون وه���و مخدر مدم���ن جداً. 

ي�ؤخذ عادة من خلال الحقن.

الدماغ

• الارق
للمخدر �شديدة  • رغبة 

العيون

العين  ب�ؤب�ؤة  • تقل�ص 
دامعة • عيون 

الجلد حكة  جلدية/  • �أمرا�ض 

القلب والرئتين

بطيء • تنف�س 
واختلالات • ت�شنجات 

• غيبوبة
القلب في  • التهابات 

الرئتين • ازدحام 
المــــــــوت  احتــمـــــ���ال   •

المفاجيء

الجهاز اله�ضمي

• ا�سهال
المعدة في  • ت�شنجات 

• رجفة
• التعرق
• الغثيان

• التقي�ؤ
• ��س���وء التغذي���ة نتيج���ة عدم 

القدرة على تناول الطعام

الجهاز التنا�سلي

الهيروين  ت�س���تخدم  اللواتي  • الإناث 
�أثن���اء الحم���ل يمكن �أن ت�س���بب بولادة 

مبكرة، مولود ميت، او مولود مدمن.  

• اكتئاب
• النعا�س 

المخدرات من  �أخرى  جرعة  على  الح�صول  للم�ستخدم  يمكن  لا  عندما  والقلق  بالي�أ�س  • ال�شعور 
والغ�ضب الطبع  بحده  م�صحوبة  ال�شخ�صية  في  • تغيرات 

ت�أثير الهيروين على الج�سم وال�صحة:
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الح�شي�ش )الماريجوانا(

ت�أثيرات الح�شي�ش على الج�سم وال�صحة:

���ر من نبتة القنب. ويتم تح�ضيره للتعاطي من خلال �سحق وخلط اوراق  و�أغ�اصن وبذور  �ضّ َُحت الح�ش��ي�ش مادة مخدرة 

ه���ذه النبت���ة. يدخن عادة ك�س���جائر ملفوفة، و�أحيان���اً يدخن في غليون �أو ي����ؤكل مع الطعام. ومن ناحي���ة �أخرى قد يتم 

ت�صنيعه على �شكل مادة لزجة يتم تجفيفها وت�شكيلها على هيئة كتل �صغيرة للا�ستخدام بوا�سطة غليون.

يمكن للح�ش���ي�ش �أن يعمل كمن�ش���ط ب�سبب ت�سريع �ض���ربات القلب كما يعمل كمخدر، ب�س���بب �إبطاء وظائف الدماغ. كما 

ي�ؤدي �إلى الهلو�سة )ر�ؤية �أو �سماع �أ�شياء لي�ست واقعية(.

الرئتين

�أخرى  و�أج���زاء  الرئتين،  • ي�ض���ر 
وال���دورة  التنف����س  نظ���ام  م���ن 

الدموية.

�أن ي�سبب �سرطان الرئة. • يمكن 

القلب

ي�سبب  وقد  القلب،  دقات  • ي�سرع 
الام في ال�صدر وم�شاكل في القلب.

الدماغ

القدرة  الإدراك،  • تت�أثرالذاكرة، ح�س 
عل���ى �إتخ���اذ ق���رارات �س���ليمة، وتخ���ف 

المهارات الحركية.

جهاز المناعة

لجه���از  ال�ض���رر  ي�س���بب   •
المناعة فيتعر�ض الج�سم �إلى 

الأمرا�ض المتنوعة.

الجهاز اله�ضمي

ي�ش���عر  ان  للم�س���تخدم  يمك���ن   •
بالغثيان او الجوع المفاجىء.

والحلق. الفم  جفاف  • ي�سبب 

الجهاز التنا�سلي

• عند الإناث، يمكن لا�ستخدام الح�شي�ش 
عل���ى ف�ت�رة طويل���ة ان ي�ؤث���ر على ال���دورة 

ال�شهرية.

• عند الذكور، يمكن لا�ستخدام الح�شي�ش 
على فترة طويلة ان ي�سبب العجز الجن�سي.

�س���اعات من  بعد ثلاث  الذك���ور،  • عن���د 
تدخين الح�شي�ش ينخف�ض م�ستوى الهرمون 

الذكوري بن�سبة 25 �إلى 30 في المئة.

�أثناء  • الأمهات اللواتي تدخنّ الح�ش���ي�ش 
الحم���ل قد تت�س���بب بت�ش���وهات خلقية عند 

الجنين.
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ت�أثيرات الح�شي�ش على ال�سلوك والت�صرف:

ت�أثيرات المن�شطات على الج�سم وال�صحة:

المن�شطات الهرمونية:

• �ي�ؤث���ر عل���ى الذاك���رة، والقدرة على التركي���ز، التحدث، الا�س���تماع، التفكير، القراءة، الفه���م، اتخاذ القرارات 
ال�سليمة.

والعمل. الدرا�سة  في  م�شاكل  من  يعانون  بانتظام  الح�شي�ش  ي�ستخدمون  الذين  • ال�شباب 
العادية. اليومية  الأن�شطة  ممار�سة  خلال  والاجهاد  الم�شاكل  • ي�سبب 

الحياة. في  للنجاح  الدافع  فقدان  الى  • ي�ؤدي 
�سوءا. العاطفية  الم�شاكل  يزيد  �أن  • يمكن 

والارتباك. الخوف  • ي�سبب 
عدوانيةً. ويزيد  بال�شكوك  مفعم  الم�ستخدم  • ي�صبح 

الع�صبية. والإنهيارات  الرعب  من  بحلاات  يت�سبب  �أن  • يمكن 

المن�شطات الهرمونية هي مواد كيميائية م�صنعة في مختبرات وهي ت�شبه الهرمون الذكوري الطبيعي الت�ستو�ستيرون. 

ت�اسعد هذه المن�شطات في بناء الع�ضلات ب�شكل �سريع وتعزيز القوة وال�سرعة.

ت�ؤخذ المن�شطات عبر الحبوب او الحقن.

في حلاات مر�ضية معينة، يتم و�صف هذه النت�شطات من

 قبل الاطباء وبجرعات محددة. 

طبيعي.  غير  ب�شكل  للع�ضلات  ومفاجئ  �سريع  • نمو 
الع�ضلات.  زيادة  مع  تتما�شى  �أن  يمكن  لا  التي  الأوتار  في  • �إ�اصبات 

المراهقين. لدى  )الطول(  العظام  نمو  • توقف 
الكتفان.  و  الظهر  وخا�صه  الجلد  على  بثور  • ن�شوء 

الر�أ�س. عدا  الج�سد  ارجاء  كافه  على  ال�شعر  ونمو  )ال�صلع(،  الر�أ�س  �شعر  • فقدان 
الرجال.  عند  الثديين  وبروز  • نمو 

قلبية.  ونوبة  ال�شرايين،  �إن�سداد  الكولي�سترول،  �إرتفاع  القلب،  • ت�ضخم 
الأمرا�ض.  مختلف  �ضد  ككلّ  الج�سم  مناعة   في  • �ضعف 

الكبد.  و�سرطان  الكلى،  في  • التهاب 
دماغية.  • جلطة 

الجن�سي. وعجز  متدنية  جن�سية  • طاقة 
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ت�أثيرات المن�شطات على ال�سلوك والت�صرف:

بعد الحديث عن بع�ض �أنواع المواد التي قد ت�ؤدي �إلى الإدمان، لنكت�شف معاً ما هو الإدمان؟

علامات الإدمان:

الإدمان هو حاجة لا يمكن ال�سيطرة عليها لا�ستخدام مواد معينة كال�سجائر والمخدرات والكحول.

للادمان ت�أثير�سلبي مبا�شر على:

• العائلة والأ�صدقاء 	

• المجتمع 	

• وال�شخ�ص المدمن نف�سه 	

 لي�ست هناك معايير للذين يمكنهم �أن ي�صبحوا مدمنين. ان الجميع، بغ�ض النظر عن �سنهم، جن�سهم، �أو خلفيتهم، 

هم عر�ضه للادمان. وخلوّ المجتمع من هذه المواد الم�ؤذية هي �أف�ضل طريقة للق�اضء على الإدمان!

1 - ع���دم الالت���زام بالعمل والدرا�س���ة و�أي �ش���يء عدا 

مادة الإدمان.

2 - الكذب على الأ�س���رة والأ�ص���دقاء حول ا�س���تخدام 

مادة الإدمان.

3 - ال�س���رقة او بي���ع الاغرا����ض ال�شخ�ص���ية م���ن �أجل 

�شراء المخدرات.

4 - تغيرات �شديدة في المزاج.

5 - تغيرات في نمط الأكل والنوم. 

6 - اتخاذ موقفا �إيجابيا نحو المخدرات.

7 - ال�شعور بالر�اض والا�سترخاء فقط عند التعاطي.

8 - يحت���اج المخدر او الم�ش���روب في جميع الأوقات؛ ولا 

يمكن �أن يتخيل العي�ش بدونها.

9 - الاهتم���ام الأول في الحي���اة ه���و التعاط���ي وكيفية 

الح�صول على مواد الإدمان.

10 - تكوين معظم ال�صداقات مع مدمنين �آخرين.

والغ�ضب الطبع  بحده  م�صحوبة  ال�شخ�صية  في  • تغيرات 
العميق  والاكتئاب  المزاج،  • تقلب 

وتوهم. هلو�سة  ارتياب،  قلق،  عدوان،  نف�سية:  • �أمرا�ض 
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كيفية التغلب على �إدمان:

1 - الخطوة الأولى هي الاعتراف ب�أننا مدمنون.

2 - �نتكلم مع �شخ�ص نثق به )�صديق، الأهل، الاقارب، عامل �صحي او طبيب، �أو �شخ�صية دينية( حول الإدمان.

3 - �نطلب ونقبل الدعم من الأ�سرة والأ�صدقاء. فليعلموا �أنهم يلعبوا دوراً هاماً في معافاتك.

4 - �يمكننا الح�ص���ول على الم�س���اعدة المتخ�ص�ص���ة )لمعرفة ما هي الخدمات المتاحة يرجى مراجعة الدليل في نهاية 

هذا الكتاب(.

5 - نحيط انف�سنا ببيئة داعمة وخالية من المخدرات.

6 - �نحاول ان نبد�أ هواية جديدة، خالية من المخدرات وت�شعرنا بلاارتياح.

نعلم جيدا �أن المدمن لي�س مجرماً، بل �ض���حية لآفة عالمية ... ن�س���انده لتفادي انزلاقه نحو الت�صرفات الاجرامية التي 

قد يدفعه الإدمان لارتكابها!



ت
درا

خ
لم

وا
ن 

ما
لإد

د ا
وا

م

5

81

ملاحظات:
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ملاحظات:



الصحة المهنية والسلامة العامة 

»�أعظم نجاحاتنا هي الت��ي ت�أتي بعد الهزات وال�صدمات 

الت��ي نتعر���ض لها. ف�أطيب الثمار لا تهط��ل من لاأ�شجار �إلا 

بعد �أن نهزها بقوة!«. 

جبران خليل جبران

النافذة السادسة: 
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تط��لّ ه��ذه النافذة على �أربع��ة روافد من �ش�أنه��ا �أن تعالج مو�ضوع »ال�صح��ة المهنية وال�سلامة 

العامة«:

ü الرافد لاأول : ال�سلامة في ت�شغيل الادوات ال�صناعية والكهربائية
 ü الرافد الثاني : �سلامة الظهر والجهاز الهيكلي

ü الرافد الثالث : الت�صرفات ال�سليمة في مواجهة الحرائق
ü الرافد الرابع : لاإ�سعافات لاأولية للإ�صابات الطفيفة

مقدمة 

معظمنا حاليا �إما يعمل �أو ي�س���عى للح�ص���ول على عمل، وكلنا ن�أمل ب�إيجاد فر�ص���ة عمل تنا�س���ب قدراتنا وخبراتنتا 

ودرا�س���تنا. وبالا�ض���افة �إلى اهتمامنا ب�شروط �ص���احب العمل والمواظبة في عملنا وتقديمنا خدمات ذات جودة عالية، 

علينا �أي�ضا الاهتمام ببيئة العمل لتكون �آمنة وت�ضمن �سلامتنا و�سلامة من حولنا.

م���ع العلم �أن �أ�ص���حاب العمل قد لا يوفّروا لنا بيئة عمل �آمنة بالقدر الكافي، ل���ذا يجب علينا اتخاذ المبادرة لتطبيق 

ممار�سات ال�سلامة الأ�سا�سية، وذلك للحد من الحوادث والإ�صابات في المكاتب وور�شات البناء والم�صانع وغيرها.

من خلال هذه النافذة �س���وف نلقي ال�ض���وء على بع�ض الت�ص���رفات والن�صائح التي من �ش����أنها حمايتنا عند ت�شغيل 

المعدات والآلات بالطرق ال�ص���حيحة، كما �س���وف نتعرف على الجلو�س ال�س���ليم وطرق الرفع وال�سحب لتفادي م�شاكل 

واوجاع الظهر والع�ضلات.  كما �سوف نناق�ش كيفية الا�ستجابة لحالات معينة مثل الحرائق والإ�صابات الطفيفة.علما 

ب�أن مو�ض���وع ال�س�ل�امة المهنية وا�س���ع وتختلف معالجته بين مكان و�آخر، لذا من ال�ضروري الالتزام بتعليمات ال�سلامة 

و�إر�شادات ذوي الخبرة من زملائنا في العمل.
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الرافد الاول: السلامة في تشغيل الادوات الصناعية والكهربائية

قد يعمل البع�ض منا في �أماكن تُ�س���تخدم فيها الآلات والمعدات الكهربائية بانتظام كالور�ش���ات والكاراجات والم�صانع. 

معظم هذه الآلات تعمل على الكهرباء والآلات الكبيرة غالبا ما تكون م�صنوعة من الحديد وتت�ضمن �أجزاء ثقيلة متحركة 

)قاطع���ة �أو �س���احقة �أو حارقة �إلخ..( ، والتعرف على الت�ص���رفات الآمنة وغير الآمنة عن���د العمل حول �أو مع هذه الآلات 

مهم جدا لحمايتنا وحماية الآخرين من الحوادث التي قد ت�ؤدي �إلى الإ�صابة �أو العطب �أو حتى الموت.

الا�ستخدام غير ال�سليم للآلات يمكن �أن ي�سبب �إ�صابات من خلال:

ما هي الت�صرفات لاآمنة والغير �آمنة عند العمل حول �أو مع لاألات؟

ü      �ال�ضرب �أو الا�صابة عن طريق القطع المتحركة للآلات �أو المواد الخارجة 
منها.

ü يمكن للآلة ان ت�سحب او تح�صر �أجزاء من الج�سم.
ü الاطراف الحادة يمكنها �أن ت�سبب بطعن، ثقب، او �شق الجلد.

ü يمكن �سحق ا�شخا�ص باكملهم في الآلات الكبيرة.
ü �يمكن لأجزاء الآلية ان تخرج بخار �أو ماء، وتكون �ساخنة او باردة جدا، 

وقد ت�سبب الحروق.

ت�صرفات ت�ضعنا في منطقة الخطر ت�صرفات ت�ضعنا في منطقة الامان

• �الت�أكد ب�أن جميع التو�صيلات الكهربائية �سليمة وغير 
مت�شققة )بغ�ض النظر عن حجم الآلة(

• �نتفق���د ما �إذا كانت �ص���يانة اللآلة حديثة وان كانت 
حا�ض���رة للا�س���تخدام. فيت���م فح����ص الآل���ة قبل كل 

ت�ش���غيل للت�أك���د ب�أنها تعمل ب�ش���كل �ص���حيح وان جميع 

تدابير ال�س�ل�امة فاعل���ة مثل �أزرار الت�ش���غيل والتوقف 

والعوازل ومفاتيح الطوارئ.

• �ن�س���تعمل الجه���از ب�ش���كل �ص���حيح ووفقا لإر�ش���ادات 
ال�شركة الم�صنعة.

• �نت�أك���د م���ن �أننا نرت���دي الملاب�س المنا�س���بة والمعدات 
المطلوب���ة لهذه الالة، مث���ل نظارات ال�س�ل�امة وحماية 

ال�سمع، والأحذية المنا�سبة.

• �نت�أكد من �إيقاف كافة الأجهزة، وعزلها عن الكهرباء 
قبل �إجراء اي ت�صليحات، �صيانة، او تنظيف للآلة.

وا�س���عة  ثياب  ق�ل�ادات طويلة،  او  • �ارت���داء �سلا�س���ل 
وخ���واتم، وعدم ربط ال�ش���عر الطويل ال���ذي يمكن �أن 

يعلق في الآلات.

ا�س���تخدام  عند  �أو  ح���ول  واللهو  والم���زاح  • �التح���ادث 
الآلات.

���ور،  ال�سُّ • ��إزال���ة و�س���ائل الحماي���ة )الزجاج العازل، 
ادوات الحماي���ة  ا�س���تخدام  ع���دم  �أو   )... النواف���ذ 

)نظارات، قفازات، خوذة...(

�آلة تحتاج لل�صيانة، فلا ن�ستخدمها قبل  • �ا�س���تخدام 
الت�أك���د من ال�ش���خ�ص الم�س����ؤول ع���ن ال�ص���يانة �أنها 

�صالحة للت�شغيل )ولي�س من زملائنا الباقين(
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الرافد الثاني: سلامة الظهر والجهاز الهيكلي

الا�ضطرابات الع�ضلية الهيكلية ت�ؤثرعلى الع�ضلات والمفا�صل والأوتار والأربطة والأع�صاب. تتطور معظم الا�ضطرابات 

الع�ضلية الهيكلية مع مرور الوقت حيث يتعر�ض ال�شخ�ص لو�ضعيات ج�سدية م�ؤذية او حركات �ضاغطة متكررة. وبالتالي 

ف�إن ممار�س���ة ا�ساليب الرفع ال�سليم وتقنيات الدفع/ال�سحب ال�صحيحة بانتظام، تحمي ظهرنا وجهازنا الهيكلي. هذا 

الرافد يوفر ن�ص���ائح �أ�سا�سية حول و�ضعية الج�س���م ال�سليمة عندما نقوم برفع اودفع/�سحب الاغرا�ض الثقيلة.  عندما 

نق���وم بتنفي���ذ هذه الممار�س���ات في م���كان العمل �أو حتى في المن���زل نكون قد حمينا انف�س���نا من �آلام الظهر والا�ص���ابات 

الخطيرة التي يمكن تجنبها.

ü نعرف اين طريقنا
ü نت�أكد �أن المنطقة المحيطة والم�سار خاليين من العقبات و�أن الأر�ض جافة.

ü الأبواب مفتوحة ووالم�سار خالٍ من العثرات.
ü لدينا قب�ضة متمكنة من الحمل.

ü �إذا كنا نرفع بم�ساعدة �شخ�ص �آخر، نتفق على العملية قبل �أن نبد�أ.

ü نفتح رجلينا قليلًا ون�ضع قدمينا حول الِحمل 
ü نحاول ان نقرّب ج�سمنا من الِحمل قدر الإمكان.

ü ن�ستخدم ع�ضلات ال�ساقين عند الرفع )وهي �أقوى من ع�ضلات الظهر(.
ü نجلّ�س ظهرنا.

ü بعد الرفع نقرّب الِحمل �إلينا ونبقيه كذلك طوال فترة التنقل.
ü نرفع ونحمل الغر�ض بذراع م�ستقيمة

ü نقوم بنف�س الخطوات ولكن بطريقة معكو�سة لإنزال الِحمل

�أولًا: رفع وحمل �أغرا�ض ثقيلة

لاأ�سلوب الجيد للرفع والحمل:

قبل �أن نقوم بالرفع والحمل :
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ثانيا: دفع و�سحب

ثالثاً: الجلو�س �أمام الكمبيوتر

ü  �يتم الدفع وال�س���حب عبر ا�ستخدام وزن الج�سم 
نف�سه - فعند الدفع علينا الاندفاع �إلى الأمام، و 

عند ال�سحب علينا ان نتكىء الى الوراء.

ü �ينبغ���ي ان تكون رجلينا مثبتتين على الار�ض بغية 
الاتكاء للأمام �أو للخلف.

ü �علينا ان نتجنب التواء وانحناء الظهر.
ü �من المف�ضل ان نتعامل مع اثقال لها مقاب�ض حيث 

يمكننا ا�ستخدام يدينا للم�ساعدة. 

ü �ن�ض���ع يدينا على م�ستوى ما بين الكتف والخ�صر 
حت���ى يمكنن���ا الدفع/ال�س���حب بطريق���ة عملية 

وجيدة.

ü �نتجن���ب دفع الأغرا����ض المرتفعة م���ن �أعلاها �أو 
�أ�سفلها كي لا تتمايل وتقع

ü �يجب ان تكون الأر�ض���يات م�س���طحة ومت�س���اوية، 
وخالية من العثرات والعقبات

ي����ؤدي الجلو�س �أمام �شا�ش���ات الكمبيوتر لف�ت�رات طويلة �إلى ت�أثيرات �س���يئة على الجهاز الحركي )الع�ض�ل�ات والعظام 

والمفا�صل(، وهذه الت�أثيرات تتراكم  مع الوقت وت�ؤدي في كثير من الأحيان �إلى �أمرا�ض مزمنة و�صعبة المعالجة. 

بالإ�ض���افة �إلى ذلك، ن�صبح عر�ضة للإ�ص���ابة ب�إجهاد العينين وخدر الأيدي والأقدام وت�صلب ال�شرايين وحتى الامرا�ض 

القلبي���ة لأن العظ���ام قد تفقد جزءاً من قدرتها على �ص���نع خلايا الدم المتجددة المطلوب���ة لتحل محل الخلايا التي تموت 

ب�شكل روتيني داخل الج�سم.

الطريقة لاأف�ضل للجلو�س �أمام �شا�شة الكمبيوتر
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بغ����ض النظ���ر عن نوع العم���ل والمجهود الذي نقوم ب���ه، علينا �أن نهتم بغذائنا ون�ش���اطنا الحركي كم���ا ذكرنا في النافذة 

الأولى. كما يمكننا القيام بتمارين الا�سترخاء والتمدد للمحافظة على طراوة ومرونة جهازنا الهيكلي.

تمارين يمكن القيام بها في البيت �أو المكتب �أو �أي مكان �آخر
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معرفة كيفية الت�صرف �أثناء حريق هو �أمر بالغ الأهمية  وي�ضمن لجميع الأفراد فر�صة الهروب من هذه الحالة الطارئة 

ب�أ�س���رع و�أ�سلم طريقة ممكنة. من المهم مناق�شة ال�سلوك ال�سليم للتعامل مع هذه الحوادث مع الا�شخا�ص الذين يعي�شون 

�أو يعملون معنا حيث يتمكن الجميع من كيفية الت�صرف خلال حالة حريق طارئة.

والأهم �أن نتفادى حدوث الحرائق بالامتناع عن التدخين داخل المكاتب والم�صانع والمحلات، الت�أكد من �سلامة الإمدادات 

الكهربائية، ومراقبة ال�شعالات وال�شموع الم�ضاءة والفرن وغيرها من م�صادر الحرارة والا�شتعال. 

من خلال هذا الرافد �سوف نراجع ن�صائح لنلتزم بها في حال واجهتنا حالة حريق.

في حال حدوث حريق نلتزم بالخطوات والترتيب كالتالي:

الرافد الثالث: التصرفات السليمة في مواجهة الحرائق

1 - �ننقذ �أي �شخ�ص في منطقة الخطر، طالما �أننا 

لا نعر�ض حياتنا للخطر.

2 - �ننب���ه الجمي���ع ع�ب�ر ت�ش���غيل المنبه او �ص���فارة 

الإنذار �إن وجدت �أو عبر مكبرات ال�ص���وت �أو 

فقط با�ستخدام �صوتنا. ونت�صل بفوج الاطفاء

3 - �نحب�س الحريق ب�إغلاق جميع الأبواب والنوافذ 

حوله

4 - نخمد الحريق بوا�سطة طفاية حريق �إن وجدت 

و�إن كنا نعرف كيف ن�ستخدمها،

�أو

 �       �نخل���ي الم���كان �إن لم ن�س���تطع �إطف���اءه �أو �إن 

كان الحريق كبير جداً والتحكم به وحدا غير 

ممكن.
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هام جداً:

ü لا نتوقف للتحقيق في الحريق �أو لجمع الأغرا�ض ال�شخ�صية او الثمينة.
ü نتقفد من حرارة الأبواب بقفا اليد. �إذا كان الباب حار، لا نفتحه، لان الحريق �سوف يكون على الجانب الآخر.

ü �إذا كان هناك الكثير من الدخان، نزحف على الار�ض حيث يكون الهواء انظف.
ü لا نعود �إلى المبنى لأي �سبب او اي �شيء!

�أرقام الطوارئ:

مركز لاإطفاء 175

الدفاع المدني 125

ال�صليب لاأحمر اللبناني 140

قوى الامن الداخلي 112
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على الرغم من عنايتنا ب�سلامتنا في حياتنا اليومية، من المحتمل �أن نواجه بع�ض الحوادث والإ�صابات في البيت والعمل 

والمدر�سة وغيرها. يمكن �أن تكون �إ�صابات طفيفة او �شديدة وتاتي ب�شكل جروح، حروق، ك�سور ... �إلخ. 

قلما تتطلب الإ�صابات الطفيفة م�ساعدة طبية، ويمكننا �أن نعالجها بنف�سنا عادة.  عندما نعرف كيفية رعاية الجروح 

ب�ش���كل �ص���حيح، يمكننا منع الالتهابات وتفاقم الحالة التي ت�س���تدعي تدخل طبي. في هذا الرافد، �سوف نراجع كيفية 

ع�ل�اج الجروح والحروق الب�س���يطة. ه���ذه المهارات مفيدة لنا ويمكنن���ا اللجوء اليها في العديد م���ن الحالات، مع العلم 

�أنه من المطلوب �أن يتدرب ال�ش���بان وال�ش���ابات على الا�سعافات الأولية التي تنقذ حياة الإن�سان من خلال الدورات التي 

تقدمها الجمعيات الدولية والمحلية المخت�صة.

الرافد الرابع: الإسعافات الأولية للإصابات الطفيفة 

الجروح

الحروق الخفيفة

ü �نغ�س���ل الجرح بالمي���اه النظيفة )�أو الم�ب�ردة بعد الغلي( 
وال�صابون.

ü نجفف الجلد حول الجرح.
ü نغطي الجرح ب�ضمادة معقمة.

ü �نبرد المنطقة المحروقة فوراً خلال ا�ستخدام الكثير 
من المياه الباردة والنظيفة، مما ي�س���اعد على الحد 

م���ن الألم والتورم. لا ن�ضع الثل��ج على الحروق لأن 

الثلج ي�ضر بالجلد وخا�صة الطرف المحروق. 

ü �نبقي الحرق نظيفاً وجافاً حيث ن�س���تخدم �ض���مادة 
)�ش���ا�ش( معقم���ة �أو قطع���ة قما�ش نظيف���ة فنحمي 

الجلد من التقرح.

ü �لا نلم�س التقرحات او الفقاعات، لأنها تحمي المنطقة 
المت�ض���ررة. ف�إذا ثُقبت، ت�صبح المنطقة �أكثر عر�ضةً 

للإلتهاب والألم.

ü �لا ن�ض���ع الزبدة �أو معجون الأ�سنان �أو غيرها؛ لأنها 
قد ت�ؤخر ال�شفاء ال�سليم.

ü �غالبا ما ت�شفى الحروق الخفيفة دون معالجة دوائية 
�إ�ضافية.

ا�ست�ش���ارة العاملين ال�ص���حيين �ض���رورية في حالات الجروح القوية والنزيف 

والحروق ذات الم�ساحة الكبيرة )بغ�ض النظر عن الدرجة( �أو العميقة )حتى 

لو كانت �صغيرة(.
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التجفاف يحدث عندما عندما لا يعو�ض المرء عن ال�سوائل التي يخ�سرها ب�شكل كاف. 

ü عدم �شرب الماء ب�شكل كاف
ü �المر����ض )التع���رق بع���د الا�ص���ابة بالح���رارة، 

التقي�ؤ، الا�سهال(

ü �العمل �أو ممار�س���ة الريا�ض���ة في ظروف حارة 
ورطبة �أو تحت �أ�شعة ال�شم�س.

التجفاف

�أ�سباب التجفاف

كيف نعالج التجفاف؟ما هي عوار�ض التجفاف؟

كيف نتفادى التجفاف؟

ü جفاف الفم والحلق
ü العط�ش

ü الاح�سا�س بالدوخة و/�أو ال�سقوط
ü انخفا�ض كمية البول وتغّري لونه الى لون داكن 

ü الام�ساك
ü �صداع في الر�أ�س

ü جفاف الجلد

ü �الراح���ة والابتع���اد ع���ن ال�ش���م�س وم�ص���ادر 
الحرارة

ü �تعوي�ض ال�س���وائل )ك�ش���رب محل���ول الأملاح 
ببط���ئ وبا�س���تمرار ولي�س بكمي���ات كبيرة في 

وقت ق�صير(

ü ا�ست�شارة الطبيب �إذا كانت الحالة �شديدة
ü �ا�س���تخدام مخف�ض���ات الح���رارة �إن تراف���ق 

التجفاف مع »�ضربة �شم�س«

ü �ن�ش���رب الكثير من ال�س���وائل )6-8 �أكواب يومياً(، وخا�ص���ة عند ممار�سة الريا�ض���ة والعمل في ظروف حارة 
ورطبة 

ü ��إذا كن���ا نعم���ل �أو نمار�س الريا�ض���ة خارجاً في ظروف حارة ورطبة نرتدي ملاب�س ف�ضفا�ض���ة ووا�س���عة وقبعة 
للحفاظ على البرودة والحد من التعرق 

ü ��إذا اح�س�س���نا ب�أعرا�ض العط�ش �أو الدوخة، نتوقف عما كنا نفعله ون�أخذ ق�س���ط من الراحة ونجل�س في مكان 
بارد ون�شرب الماء
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ي�ش���مل نزي���ف الأنف نزيف الدم من داخ���ل الأنف، وهي حالة غير م�ؤذي���ة في �أغلب الأحيان ويمكننا ال�س���يطرة عليها 

ب�سهولة.

ü المناخ الجاف �أو الأماكن المغلقة الحارة 
ü الا�صابة بالر�شح )التمخط الكثير( 

ü الح�سا�سية 
ü الإ�صابة في الأنف من خلال �ضربة مبا�شرة

العدي���د م���ن ال�ش���باب يت�ش���جعون لح�ض���ور تدريبات 

للإ�سعافات الأولية والإنعا�ش القلبي الرئوي. �إذا كنت 

تري���د �أن تتعل���م وت�ش���ارك في ه���ذه التدريبات يمكنك 

�أن تتوا�ص���ل مع ال�ص���ليب الأحمر اللبن���اني �أو الهلال 

الأحمر الفل�س���طيني �أو غيرهم م���ن الجمعيات لمعرفة 

تفا�صيل حول دورات تدريبية متوفرة.

نزيف لاأنف

�أ�سباب نزيف لاأنف

كيف نتعامل مع النزيف لاأنفي

ü ن�ستخدم المحارم لم�سح الدماء
ü نجل�س �أو نقف لنبقى ر�أ�سنا على م�ستوى اعلى من م�ستوى القلب

ü نميل ر�أ�سنا الى الامام
ü نم�سك �أنفنا ون�ضغط عليه قليلًا لمدة خم�س �إلى ع�شر دقائق 

ü لا ندخل المحارم �أو القطن �إلى داخل الأنف �أنفنا ولا نمخّط بقوة 
ü نتفادى الانحناء وحمل �أ�شياء ثقيلة وذلك لمدة 24 �ساعة لمنع تكرار النزيف.

	        �إذا

�إ�ستمر النزيف لأكثر من 20 دقيقة

	        �أو

كان النزيف الأنفي يلي �إ�صابة في الأنف

       ن�سعى لرعاية طبية فوراً!!
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1 - �Keister, S. C., Apacki, C., Berger Kaye, C., Barr, L. (2003). Lions-quest skills for adolescence: Drug 
information guide (4th ed.). Oak Brook, IL, USA: Lions Club International Foundation. 

2 - �Keister, S. C., Apacki, C., Berger Kaye, C., Barr, L. (2003). Lions-quest skills for adolescence: Making 
healthy choices (4th ed.). Oak Brook, IL, USA: Lions Club International Foundation. 

3 - http://careers.unc.edu/sites/careers.unc.edu/files/What20%to20%Wear_0.pdf
4 - http://www.cdc.gov/niosh/mining/works/coversheet1237.html
5 - http://www.cdc.gov/std/
6 - http://depts.washington.edu/uwcphn/qhi/lesson.pdf
7 - �http://www.environmentalistseveryday.org/solid-waste-management/environment-friendly-waste-

disposal/waste-reduction.php
8 - http://factsforlifeglobal.org/resources/Facts-for-Life-Arabic_2011.pdf
9 - http://factsforlifeglobal.org/resources/factsforlife-en-full.pdf
10 - https://www.health.gov.au/internet/publications/publishing.nsf
11 - http://www.hse.gov.uk/
12 - https://www.kaahe.org/ar/
13 - http://www.london-fire.gov.uk/InTheEventOfAFire.asp
14 - http://www.lung.org/stop-smoking/about-smoking/facts-figures/whats-in-a-cigarette.html
15 - https://osha.europa.eu/en/topics/msds/index_html
16 - http://www.phac-aspc.gc.ca/publicat/ttm-pm/puberty-eng.php#a2
17 - http://teenshealth.org/
18 - https://www.utoledo.edu/depts/safety/docs/Misc/Fire_RACE_PASS.pdf
19 - http://yhl.mawared.org/book01.htm
20 - http://www.ypeeroman.net/index.php?option=com_content&view=article&id=76&Itemid=62&lang=ar 
21 - http://www.webteb.com/woman-health
22 - www.webmd.com/hiv-aids 
23 - http://www.drugfreeworld.org/drugfacts/alcohol.html
24 - http://www.nhs.uk/Conditions

بإمكاننا الاطلاع على معلومات صحية إضافية
من خلال المراجع  الإلكترونية التالية )باللغة العربية(

المصادر

• www.youthpeer.org
• www.who.int/ar/
• www.kaahe.org/ar/
• www.mawared.org
• www.healthyroadsmedia.org/arabic/index.htm
• www.unicef.org/arabic/
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ملاحظات:
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ملاحظات:




