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 الصحة العامة  أولاً :

 أهمٌة النشاط البدنً لصحة الإنسان  العضوٌة والنفسٌة، والى خطورة الخمول البدنً على صحة الفرد ووظائف أجهزة جسمه 

 أمراض الراحة: 

 ومنها أمراض القلب، وداء السكري، والبدانة، وهشاشة العظام 

 مفهوم الصحة 

 الصحة هي: الصحة العامة، وهو ٌنص على أن  مجالاتأخذ به كل العاملٌن فً  تعرٌفا  عرفت منظمة الصحة العالمٌة الصحة  

 .، ولٌست مجرد الخلو من المرض أو العجز والاجتماعٌةوالكفاٌة البدنٌة والنفسٌة  السلامةحالة 

 والكفاية البدنية السلامة

 الآتً : تنمٌة الفرد ككل إلى أقصى ما تسمح به حدود قدراته البدنٌة فً كل مرحلة من مراحل العمر وٌمكن تفصٌل ذلك فً  هً 

  :والتي تتكون منوصحة أعضاء وأجهزة الجسم المختلفة  سلامة  -1

 الهٌكل العظمى.  -أ 

 الجهاز العضلً -ب 

 الجهاز الدوري. -ج 

 .الجهاز التنفسً -د  -د 

 .الجهاز العصبً  -ه 

 كفاءة الجسم للقٌام بوظٌفته تحت ظروف العمل المجهدة -2

  .القدرة الحركٌة على أداء أوجه النشاط المختلفة- -4

 الإنسان الحركة وجسم 

  : مصمم للحركة حٌث تتوافر جمٌع متطلبات الحركة والنشاط وتشمل الإنسانجسم • 
 

 الثقافة الصحية 

  ."تعنً الثقافة الصحٌة: "تقدٌم المعلومات والبٌانات والحقائق الصحٌة التً ترتبط بالصحة والمرض لكافة المواطنٌن 

 الرئٌسٌة التً ٌسعى إلٌها التثقٌف الصحً ؟  الأهداف هًما 

 وسائل التثقٌف الصحً؟  هًما 

 محاور التثقٌف الصحً
 

 العادة الصحية والممارسة الصحية 

 • ""ما ٌؤدٌه الفرد بال تفكٌر أو شعور نتٌجة كثرة تكراره هي: العادة الصحية 

 "ما ٌفعله الفرد عن قصد نابع من تمسكه بقٌم معٌنة الممارسة الصحية هي: 

  س : تتحول الممارسة الصحية الى عادة صحية مع التكرار؟

 الصحة والتربية الصحية
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 الوعي الصحي هو:

ٌعتبر الوعً الصحً هو الممارسة الصحٌة عن قصد نتٌجة  الإطاروفً هذا  .""إلمام المواطنٌن بالمعلومات والحقائق الصحٌة 

 .شعور أو تفكٌر بلا، حٌث أن الوعً الصحً ٌعنً أن تتحول الممارسات الصحٌة إلى عادات تمارس والاقتناعالفهم 

 

 التربية الصحية 

  :عدٌدة لتعرٌف التربٌة الصحٌة من ِقبل العاملٌن فً مجال التربٌة الصحٌة ومن أهم تلك التعرٌفات ما ٌلً محاولاتجرت 

 ."فٌما ٌتعلق بصحتهم الأفرادعملٌة تغٌٌر أفكار وأحاسٌس وسلوك "

 ."بهدف التأثٌر فً معلوماتهم واتجاهاتهم وممارستهم فٌما ٌتعلق بالصحة اللازمةعملٌة تزوٌد أفراد المجتمع بالخبرات " 

 ."والمشاكل الصحٌة التً تظهر فً المجتمع الأمراضعملٌة تعلٌم المجتمع كٌفٌة حماٌة نفسه من " 

 

 أهداف التربية الصحية

  .فٌما ٌتعلق بالصحة والمرض ومحاولة أن تكون الصحة هدفا لكل منهم الأفرادالعمل على تغٌٌر مفاهٌم  .8

  .والمجتمع بشكل عام والأسرةلتحسٌن مستوى صحة الفرد  الأفرادالعمل على تغٌٌر اتجاهات وسلوك وعادات  .2

مع المسئولٌن وتفهمهم  الأفراداون العمل على تنمٌة وإنجاح المشروعات الصحٌة فً المجتمع وذلك عن طرٌق تع .4

  .التً تم من أجلها أنشاء المشروعات للأهداف

العمل على نشر الوعً الصحً بٌن أفراد المجتمع والذي بدوره سوف ٌساعد على تفهمهم للمسئولٌات الملقاة علٌهم نحو  .3

 .بصحتهم وصحة المواطنٌن  الاهتمام

 مستويات الصحة 

، الاحتضار(مستوى )"مدرج قٌاسً طرفه العلوي الصحة المثالٌة والطرف السفلً انعدام الصحة  عرف مستوٌات الصحة على أنها

  ."وما بٌن الطرفٌن مستوٌات متفاوتة من الصحة

  . صحة مثالٌة .8

  . صحة اٌجابٌة .2

  . المتوسطة السلامة .4

  .المرض غٌر الظاهر .3

  .المرض الظاهر .5

 .الاحتضار مستوى .6

 الصحةالعوامل التي تحدد مستويات 

 .عوامل تتعلق بالمسببات النوعٌة للمرض .8

  .العائل المضٌف بالإنسانعوامل تتعلق  .2

 .عوامل تتعلق بالبٌئة .4

  عوامل تتعلق بالمسببات النوعية للمرض 

 العوامل الحٌوٌة  (8

 العوامل الغذائٌة  (2

 العوامل البٌوكٌمٌائٌة  (4

 عوامل طبٌعة  (3

  الإنسانٌةالعوامل  (5

 عوامل وصفٌة (6

 الوعي الصحي
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  عوامل تتعلق بالإنسان العائل المضيف 

  - :وهذه العوامل تساعد على مقاومة المسببات النوعٌة، وتتكون من عناصر عدٌدة منها

 العوامل الوراثٌة 

 العوامل الاجتماعٌة 

 العوامل الوظٌفٌة. 

 العمر 

 

  عوامل تتعلق بالبيئة 

 ."للمرض وتتكون من مجالات عدٌدةعرف بأنها "العوامل الخارجٌة التً تؤثر فً الإنسان العائل 

 البٌئة الطبٌعٌة.  

 البٌئة البٌولوجٌة.  

 البٌئة الاجتماعٌة والثقافٌة. 

 

 الرياضة للصحة والوقاية من الأمراض

  تطور البشرٌة والتقدم التكنولوجً واعتماد الإنسان على الالة والمعدات الحدٌثة واختفاء الأعمال الٌدوٌة أدى ذلك إلى عدم

الإنسان على حركة عضلاته وبدنه .وتسبب ذلك فً بعض الإمراض مثل فقر الدم ، القلب ، السكر ، اضطراب اعتماد 

 . الدورتٌن الدموٌة والتنفسٌة .وتعتبر هذه الإمراض اشد خطرا على الإنسان من تلك الأوبئة التً عرفها الإنسان من قبل

  وذلك  31وبسبب أمراض الشراٌٌن التاجٌة للقلب  % 32دلت بعض الإحصائٌات ان الذٌن ماتوا بسبب أمراض القلب %

 . من كل الذٌن ماتوا بشتى أسباب الموت الأخرى

 دور التهيئة البدنية في الوقاية من أمراض عدم الحركة

 رفع كفاءة الجهاز الدوري 

 تقوٌة العضلات 

 ًرفع كفاءة الجهاز التنفس.  

 بناء العظام وتقوٌتها 

 زٌادة قوة ومرونة الأربطة.  

  )زٌادة صرف الطاقة )تقلٌل الوزن  

 تخفٌف القلق والتوتر. 

 أجسامنا خلقت للحركة 

  عظام  

  مفاصل 

  عضلات 

  أعصاب 

 قلب 
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 العظام

 العظام نسٌج حً من أنسجة الجسم المختلفة ٌمتاز باستمرارٌة عملٌة الفقدان والبناء 

 ماذا لو كان جسمك بغٌر عظام ؟  

 وغٌر عضوٌة تتكون العظام من مواد عضوٌة

 % من المادة العظمٌة والتً تحتوي على البروتٌن  45فالمواد العضوٌة تشكل نسبة 

 % من المادة العظمٌة65والمواد اللاعضوٌة  تشكل نسبة 

 

 وظيفة العظام 

  )ك 84ٌزٌد ثقل العظام عن  لاك  • 70الشخص البالغ  )خفٌف الوزن تشكل العظام فً الجسم هٌكلا 

 الحٌوٌة  الأعضاءعم أنسجة الجسم وٌحمً وهذا الهٌكل ٌد

 على الحركة  الإنسانلمساعدة  العضلاتوتعمل العظام مع 

 وظائف الجهاز العظمً ؟ هًفما 

 

 ينقسم الهيكل العظمي إلى جزئين 

 عظمة  18الهٌكل العظمً المحوري: ٌبلغ عدد عظامه  (8

 826ٌبلغ عدد عظامه   :الهٌكل العظمً الطرفً (2

 عظمة وٌشمل :

 عظام الطرف العلوي - أ

 عظام الطرف السفلً - ب

 

 

 

 

 

 المفاصل والأربطة

  : تتكون المفاصل من التقاء عظمتٌن أو أكثر 

 

 .شرائط أو نسج لٌفٌة. وهً تصل بٌن عظمٌن، أو ُ أكثر، عند المفصل والأربطة هي:
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 عادل الذرمان:إعداد      ) المباشرة الأولى ((3المحاضرة ) -مقرر الصحة واللٌاقة 
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  العضلات

 : أنواع ثلاثةعضلة ٌبلغ وزنها أكثر من باقً مكونات الجسم وهً  666ٌحتوي الجسم على أكثر من 

 عضلات هٌكلٌة  " ) الذراع والأرجل و الظهر والكتف ( وهً عضلات إرادٌة . " .1

 " عضلات ناعمة  " )المعدة والشراٌٌن و الامعاء ( وهً عضلات لا إرادٌة .  .2

 " عضلة القلب  " )عضلة ذات طابع خاص ( أشبه بالعضلات الهٌكلٌة لكنها غٌر إرادٌة . .3

 

 الأعصاب

 لات .هً التً تسٌطر على حركة العض 

 لٌاف العضلٌةالاالعصبٌة متصلة بمجموعة من لاٌا وتتصل الخ . 

 حٌاته لالنسان أو ٌتعلمها خلاالمخ والحبل الشكوى هما مركز المعلومات التً ٌكتسبها ا . 

 نسان وممارسة الرٌاضة تعمل على الربط بٌن الجاهزٌن العضلً والعصبً فً انسجام وترابطلاوحركة ا  . 

 

 البث المباشر الأول  -المحاضرة الثالثة

 الأولٌة والإسعافاتالصحة والتربٌة الصحٌة 
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 القلب

. عضلة تقوى بالتدرٌب والحركة وتضعف بالركون إلى الراحة القلب/ 1  

. نبضة فً الدقٌقة 06عدد نبضات القلب / 2  

لتر (. 6حوالً ) القلب ٌضخ الدم الموجود فً الجسم كل دقٌقه / 3  

 

 ) عضلة القلب (

  

 الجهاز التنفسً 

 :عملٌة الشهٌق والزفٌر وذلك ألمرٌن هما خلاللذا فأنه ٌتنفس بصورة مستمرة من  بالأوكسجٌن الإنسانٌعٌش 

 لحٌوٌته ونشاطه اللازمةلٌفجر الطاقة  الأكسجٌنحاجة الجسم إلى  .1

 .حاجة الجسم للتخلص من غاز ثانً أكسٌد الكربون السام الذي ٌخرج مع الزفٌر بصورة ال إرادٌة .2
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 أثر التمارٌن الرٌاضٌة على الجسم والصحة العامة

   علاوة على تقوٌة العضلات وقوة احتمالها. تزٌد من مرونة المفاصل (8

   تحسن التلبٌة العصبٌة بجمٌع عضلات الجسم مما ٌساعد الفرد على اكتساب قوام مستقٌم متزن.  (2

   تقوي التوافق العضلً العصبً مع بذل مجهود أقل وتناسق واتساق فً الاداء الحركً. (3

   ، وكذلك تحسٌن عملٌات الهضم والإخراج.التغذٌةتحسٌن عمل الدورة الدموٌة وتنشٌطها ومن ثم تحسٌن  (4

   تحسن مراكز الضبط الحراري بالجهاز العصبً بالجسم فضلاً عن تنشٌط الجلد والغدد العرقٌة وعملٌات افراز العرق.  (5

فً كل دقة مما ٌتٌح  تزٌد من قوة عضلة القلب من خلال تنشٌط قوة دفعه، وكما هو معلوم فإن القلب السلٌم ٌدفع دماً أكثر فً الدقٌقة (6

   فترات أكثر من الراحة أثناء دقاته.

   تزٌد من نسبة احتٌاطً الغلٌكوجٌن والكالٌن والفوسفورٌن فً الدم وفً مختلف أجهزة الجسم. (0

ٌد تزٌد من قوة الرئتٌن لازدٌاد تبادل الغازات بحٌث تسمح بامتصاص كمٌات أكبر من الأوكسجٌن، واخراج كمٌات أكبر من ثانً أكس (1

   الكربون، وفً التمرٌن تزداد عمل اجزاء أكثر من الرئتٌن مما ٌزٌد من التهوٌة الرئوٌة فٌقلل احتمالات الإصابة بالسل الرئوي.

من ذلك نرى أن تمرٌنات اللٌاقة البدنٌة المنظمة والتً تكون بطرق سلٌمة مع مراعاة القواعد  تقلل من ضربات القلب وضغط الدم. (2

لغداء والراحة وفترات وأنواع التمرٌن لها آثار وفوائد واضحة على الشخص بغض النظر عن السن والجنس الصحٌحة من حٌث ا

   والنوع.

فبعد الاستمرار فً التمرٌنات بعد شهر أو شهرٌن ٌبدأ الفرد فً الشعور بالتحسن، فالجهاز الدوري والتنفسً والعصبً والعضلً تبدأ 

جهزة الداخلٌة الحٌوٌة بالجسم، وتددي وظائفها على أكمل وجه، فٌحسن الهضم والإخراج فً التقدم والتحسن، وكذلك تتحسن الأ

والتمثٌل الغدائً )عملٌات البناء والهدم( وإفراز العرق وسرعة الاستغراق فً النوم وراحة الأعصاب )مما ٌترك أثاراً اجتماعٌة 

تمرٌنات اللٌاقة البدنٌة أصبح أكثر نشاطاً وأسهل تحركاً وأهدأ بالاً  ونفسٌة حسنة( لذلك ٌشعر الفرد بأنه، فً شباب دائم لأنه وبفضل

وٌتجدد شبابنا مع تجدد بناء خلاٌا الدم والعضلات واضطرار التقدم فً التنفس وهدوء الأعصاب إن التمرٌنات الرٌاضٌة المناسبة 

  . تجدد الشباب وتدخر الشٌخوخة، وقد اثبتت البحوث العلمٌة ذلك إلى حد بعٌد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.cofe-cup.net/
http://www.cofe-cup.net/


 عادل الذرمان:إعداد      ) المباشرة الأولى ((3المحاضرة ) -مقرر الصحة واللٌاقة 

 8431الفصل الثانً    حقوق نسخ وطباعة هذا الملف محفوظة .
  للمكتبات أو مراكز النسخ الطباعة دون الحصول على اذن من الناشر زلا ٌجو

  أو من صاحب موقع منتدٌات كوفً كوب ud_@e7sas بتوٌتر الاستفسار من الحساب الخاصلطلب الحصول عن هذا الاذن ٌرجى 

 

cup.net-www.cofe منتدٌات كوفً كوب 
 

 

 

 

 

  الأولً الإسعافماهٌة  -1

  - : وتشتمل علىأو التعرض للمرض بصورة مفاجئة  الإصابة ٌعانً من هً "العناٌة الفورٌة التً تقدم إلى الشخص الذي  الأولٌة الإسعافات

  تغنً عنه ولاالطبً النهائً  العلاجٌتجزأ من حلقة الخدمات الطبٌة وتساهم فً إنجاح  لامساعدة الشخص لنفسه أو لغٌره وهً جزء. 

 على أي أجهزة أو أدوات سوى المهارات البشرٌة الاعتمادتقدم دون  الأولٌة الإسعافات 

ة التعرض المفاجئ لحالة صحٌة طارئة أدت إلى النزٌف نتٌج الإنسانوالفورٌة والمدقتة التً ٌتلقاها  الأولٌةهً الرعاٌة والعناٌة  الأولٌة الإسعافاتكما أن 

حٌاته وحتى ٌتم تقدٌم الرعاٌة الطبٌة المتخصصة له بوصول الطبٌب لمكان الحادث أو بنقله إلى أقرب  لإنقاذ...... الخ،  الإغماءأو الجروح أو الكسور أو 

  .مستشفى أو عٌادة طبٌة

 ."الموجودٌن فً مكان الحادث أو الناقلٌن للمصاب تقدٌمها قبل وصوله إلى مركز الرعاٌة الصحٌة فرادللأالتً ٌمكن  الإجراءات" هو الأولً الإسعاف

 

  الإسعاف الأولًأهداف  -2

مثل وضع جبٌرة لمصاب بكسر أو  الألمإزالة  )عالج الصدمة -تدلٌك القلب  -عمل تنفس صناعً  - إٌقاف نزٌف)إنقاذ المرٌض من خطر داهم  .8

 لألمخلع وإعطائه مسكن 

كسور العمود  حالاتالعمل على منع حدوث مضعفات مثل تلوث الجروح والقٌام بتطهٌرها وتضمٌدها بالغٌارات المعقمة ومنع حدوث شلل فً  .2

  .الفقري بالعناٌة بنقل المرٌض وعدم ثنً الظهر إثناء النقل

 استدعاء الطبٌبأو أي وسٌلة أخرى أو  الإسعافتهٌئة وسائل النقل للمصاب وذلك باستدعاء سٌارة  .3

 

 الأولٌة الإسعافاتالغرض من  -3

 - : إنقاذ حٌاة المصاب من .1

 ٌفإٌقاف النز 

  الأمرعمل تنفس اصطناعً إن لزم 

 عمل تدلٌك خارجً للقلب فً حالة توقفه- 

 

  - :تجنب المضاعفات مثل .2

  بالشلل الإصابةحماٌة حالة كسور العود الفقري من.  

 حماٌة الجروح من التلوث 

 

  - :أو تخفٌفه مثل الألمإزالة  .3

 عمل جبٌرة فً حالة الكسور أو الخلوع 

  بحسب الحالة ( دواء)إعطاء مسكن  . 

 

 .نقل المصاب إلى أقرب مستشفى بأٌسر وسٌلة .4

 

 

 الأولٌة الإسعافات

 الفصل السادس 
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  الإصاباتلبعض  الأولٌة الإسعافات

مثل: الجروح والحروق  الإصابات، وقد ٌتعرض بعضهم الأطفال الأخصٌتعرض الناس إلى مخاطر كثٌرة تددي إلى إصابات خطرة وعلى 

 اللازمة الأولٌة بالإسعافاتوالغرق، وال بد من أن ٌكون هناك أشخاص ٌعرفون كٌفٌة القٌام  والاختناقوالكسور والخلوع والتسمم والنزف 

 رٌثما ٌحضر الطبٌب أو ٌنقل المصاب إلى المركز الصحً أو المستشفى

 ءالالتوا

الكثٌرة والشائعة بٌن العامة والرٌاضٌٌن منهم.  صاباتالإٌعتبر التواء مفصل الكاحل من 

داخلً أو خارجً أو حتى  لانقلابنتٌجة ثنى مفاجئ أو نتٌجة تعرض القدم  الالتواءوٌحدث 

 المشً على ارض غٌر مستوٌة

 ) الإصابةغالبا ما ٌسمع صوت للتمزق أثناء ( . 

 :هو عبارة عن الالتواء- .

 الأربطة فًبمدى التلف الحادث  الالتواءوتتحدد درجة  الألٌافتمزق أو تمدد بعض  

 - : كالآتً 

 الأولىالدرجة 

 - %25التمزق حتى (  التواء بسٌط)  

  الدرجة الثانٌة

 - % 25: % 05لتمزق( ا التواء متوسط) 

  الدرجة الثالثة

 %05التمزق اكثر من  (التواء شدٌد )

 

 والتشخٌص  والأعراض العلامات

 الم وتورم . 

 ًعدم القدرة على المش .  

  أو الجانبً الأمامًعند جس الرباط  بالألمالشعور .  

 سماع صوت فرقعة . 

 العلاج  

 راحة المفصل 

  ساعة 41ثلج لمدة .  

  الأرضرفع العضو المصاب عن مستوى.  

  للالتهابالمضادة  الأدوٌةإلً  بالإضافةاستعمال رباط ضاغط.  

  الشدٌدة ٌتم عمل موجات فوق صوتٌة .ومن الممكن وضع جبٌرة من الجبس الإصابةفً حالة . 
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 إصابة مفصل الركبة

 .ٌعتبر مفصل الركبة من اكبر مفاصل الجسم 

  . المشً وتحمل الوزن فًوله أهمٌة كبٌرة  

وأربطة وغضارٌف تساهم فً حماٌة المفصل من  عضلاتوٌدعم المفصل 

وٌتعرض  . المختلفة الأنشطةالرٌاضٌة أو  الألعاب التً قد تلحق به إثناء الإضرار

  )التواء، كسور ، كدمات ،تمزقات) الإصاباتمفصل الركبة إلً العدٌد من 

وأعراض إصابات مفصل الركبة متشابهة إلً حد كبٌر مع أعراض تمزق 

 . ولها نفس خطوات العالج والالتواء العضلات

 

 

  لماذا ٌحدث الشد العضلً والتمزق العضلً؟

 - : التالٌة للأسباب العضلًمن الممكن ان ٌحدث الشد 

 العضلً المفاجئ الانقباض .  

 المجهود العضلً الزائد أو التمارٌن المرهقة .  

  قبل التمارٌن الإحماءإهمال .  

  والتناسق فً التدرٌب الاتزانعدم .  

  اقل من المستوى المطلوب  العضلاتعندما تكون مطاطٌة 

  البوتاسٌوم ، الصودٌوم ) المعدنٌة والأملاحنقص السوائل ( 

 الإصابةماذا ٌجب نفعل عند 

 Ric 

 REST r  الارتخاء المصابة فً وضع  العضلاتأو راحة وجعل 

 . ICE I  النزٌف والورم لإٌقافوذلك  ) كل نصف ساعة ) ساعة 24لمدة  الإصابةثلج فور حدوث . 

  CREAM C  الإصابةوالتورم على  للالتهاباتكرٌم مضاد.  

  و بعد إٌقاف الورم الأقلساعة على  24ب  الإصابةاستخدام حمامات الماء البارد ثم الحار بعد  

  لأعلىرفع العضو المصاب  

  العالج الطبٌعً أخصائًالمصابة تدرٌجٌا تحت إشراف  العضلاتتأهٌل 

 

 الجروح 

 .)نزف خارجً) وهً تفرق اتصال النسج الجروح المفتوحة: (8

 .)نزف داخلً)أو تحت السمحاق  العضلاتوهً تجمع الدم تحت الجلد أو فً  الجروح المغلقة: (2

ك قد ٌكون تجمع الدم كبٌراً وهذا ٌدل على وجود وعاء مقطوع داخل الجرح المغلق ، وهنا لابد من إرسال المصاب إلى المشفى لمعالجته ، وذل

 الجرح وربط الوعاء المقطوع . بفتح 
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 النزٌف

 . كان ام كثٌرا وٌسمى خارجٌا اذا كان خارج الجسم وداخلٌا اذا كان داخل الجسم قلٌلاالدموٌة  الأوعٌةهو حالة خروج الدم من  نزٌف :ال 

   :انواع النزٌف 

  شرٌانًنزٌف :  

مع  متقطعااحمر فاتح وٌخرج بغزارة  فٌهوهو اشد خطرا ، وٌكون لون الدم 

 .ضربات القلب وباندفاع قوى

  ورٌدينزٌف :  

اكسٌد  بثانً لتشبعهر قاتم موٌكون لون الدم اح بطًءتٌار  فًوهو ٌخرج 

 . الكربون

 :نزٌف شعرى  

وقد  ارجوانًوٌكون لون الدم احمر  بطًءوهو اقل خطرا وٌخرج بانسٌاب 

  . ٌظهر على هٌئة نقط دموٌة صغٌرة

  داخلًنزٌف :  

او احد تجاوٌف الجسم  الأعضاءوهو اما ٌكون تحت الجلد او مختبئا داخل 

 . كالجمجمةالمختلفة 

 

 وٌمكن أن نعرف الجرح الذي ٌستدعً الخٌاطة من : 

 شدة النزف  -8

 تباعد الحافتٌن وعمق الجرح إذا كان أكثر من نصف سم -2

 القطن ، وعدم وضع أٌة مواد نباتٌة أو حٌوانٌة على الجرح  استعمالملاحظة : عدم 

 

 اسعافات الجروح

  :التالٌة الحالاتفً ٌجب الحصول على المشورة الطبٌة  

 إذا لم ٌتوقف النزف من الجرح.  

 إذا كان الجرح أطول من بوصة واحده.  

  سم2إذا كان الجرح أعمق من.  

 إذا كان الجرح متشعبا أو منفرجا .  

 إذا كان الجرح متسخا أو بداخله جسم غرٌب.  

 السنوات الخمس الماضٌة خلالمرض التٌتانوس  إذا لم ٌكن المصاب قد أخذ طعم أو لقاح 

  طبٌب مختص لاستشارةإذا رأٌت أن هناك ضرورة.  

السابقة ٌمكن للمسعف المباشرة فً غسل الجرح بالماء والصابون ومن ثم تضمٌد وربط الجرح، ٌجب  الحالاتإذا لم تنطبق أي من 

 .عجل فً شفائهٌ رطباً الأمر الذيإبقاء الضمادة على الجرح إلى أن ٌلتئم تماما حٌث أن الضمادة تساعد على بقاء الجرح 
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 : أولا 

 الصحٌة للفرد الممارس الأسس 

 الشامل الدوري الطبًالكشف  - أ

وتتأثر  .الرٌاضً تستمد من المواد الكربوهٌدراتٌة والدهنٌة والبروتٌنٌةالطاقة المستخدمة أثناء النشاط  : التغذٌة والنشاط الرٌاضً  - ب

 من الطاقة بعدة عوامل اللاعباحتٌاجات 

 المستخدمة والأدوات الملابس  - ج

 : ثانيا

 الصحٌة ومكان ممارسة النشاط الرٌاضً الأسس 

 عن مستوى سطح البحر والانخفاض الارتفاع - أ

 بالجسم نتٌجة ارتفاع درجة الحرارة التغٌرات التً تحدث : درجة الحرارة   - ب

 تأثٌر الرطوبة   - ج

 المكشوفة والمغطاة الملاعب  - د

  :إلى الملاعبتنقسم  

  ببعض أمراض الجهاز التنفسً الإصابةتصاعد الغبار بها ٌؤدي إلى   :الرملية والترابية الملاعب -8

  .الملاعبتعتبر أفضل أنواع  : المزروعة الطبيعية الملاعب -2

 .الملاعبترتفع فٌها نسبة إصابات   :المزروعة الصناعية الملاعب -4

 المغطاة  الملاعب

  :التاليةٌجب أن ٌتم فٌها مراعاة الشروط الصحٌة  

  .ٌجب أن تراعى فٌها التهوٌة سواء كانت طبٌعٌة أو صناعٌة 

  .صناعٌة سواء كانت طبٌعٌة أو الإضاءةٌجب أن تراعى فٌها  

 والمداخل كافٌة ومناسبة للجماهٌرٌجب أن تكون المخارج  

 

 الشروط الصحية في حمامات السباحة 

 الشروط الصحية للمبنى

 ٌجب أن ٌكون جدار الحمام من مادة غٌر منفذة كالقٌشانً، لكً ٌسهل تنظٌفها 

  المحٌطة بالحمام لحجز القاذورات الأرضسم فوق مستوى 25- 05ٌجب أن ترتفع جدران الحمام من 

  قاع الحمام منحدرا بالتدرٌجٌجب أن ٌكون.  

  بجانب الحمام وبه مادة مطهرة الأقدامٌجب تواجد حوض. 

 

الجوانب الصحية المرتبطة  الفصل الثانى

 بالنشاط الرياضى
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 الشروط الصحية للمياه 

  جزء من الملٌون 5.2- 5.0ضرورة إضافة مادة الكلور بكمٌة من 

  جزء من الملٌون 5.3تضاف سلفات النحاس بنسبة 

 أن تكون المٌاه فً حركة مستمرة. 

 للأفرادالشروط الصحية 

 أن ٌمنع أي فرد مصاب بمرض جلدي من النزول إلى الحمام 

 أن ٌأخذ كل فرد حماما قبل النزول للحوض.  

 السٌر فً حوض القدم 

  الأفرادنظافة المناشف التً ٌستخدمها.  

 الدخول للمراحٌض قبل النزول للحمام.  

  بالأفرادعدم ازدحام الحوض. 

 

 الشروط الصحية في المعسكرات

 : يوهض الشروط الصحٌة فً المعسكرات ٌجب أن تتوافر بع 

  .قرب موقع المعسكر من مورد مائً مضمون من حٌث المصدر .8

 متر مربع لكل فرد2جمٌع الخٌام بحٌث ال تقل المساحة عن  بالاستٌعا الاتساعصالحٌة بقعة المعسكر من حٌث  .2

  .أن تكون التهوٌة كافٌة سواء كانت طبٌعٌة أو صناعٌة .4

  .من مركز خدمات صحٌة أن ٌكون المعسكر قرٌب .3

  .بالمعسكر الفضلاتأن ٌكون هناك وسٌلة لتصرٌف  .0

  .أن تتوافر بالمعسكر أدوات نظافة كافٌة .0

  .الأولٌة الإسعافاتأن تتوافر بالمعسكر أدوات  .7

 .بنظافة المطبخ الاهتمام .1
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 مفهوم الصحة الشخصية 

 هو المجال الذي ٌعمل على تثقٌؾ الفرد وتزوٌده بالمعلومات التً تساعد على إتباع الوسائل الصحٌة السلٌمة من أجل حٌاة أفضل وذلك فٌما"

 "بالنظافة والتؽذٌة والنوم والراحة وممارسة الرٌاضة والعناٌة الصحٌة لجمٌع أعضاء الجسمٌتعلق 

الصحة الشخصٌة تتعلق بتوعٌة الفرد بأهمٌة الصحة والنظافة الشخصٌة والتؽذٌة والنوم والراحة ومزاولة النشاط الرٌاضً وممارسة أوجه  "

 "النشاط التروٌحً

فً كثٌر من مواقؾ الحٌاة  الأفراددورها فً توجٌه سلوك  خلالونتٌجة لذلك فإن الصحة الشخصٌة تشكل جزءا هاما من حٌاتنا وذلك من 

 المختلفة والتً بالتالً تساعده على التكٌؾ مع البٌئة التً ٌعٌش فٌها، وبالتالً تستطٌع تحقٌق أهداؾ الصحة الشخصٌة والتً تحقق الهدؾ

والمحافظة على صحتهم، كما أنه ٌجب على العاملٌن فً مجال الصحة بإعداد الفرد المتكامل عقلٌا  الأفراد سلامة-ربٌة الصحٌة وهو الكبٌر للت

 . وجسمٌا وسلوك حتى ٌتمكن من مواجهة التحدٌات التً ت صاحب التؽٌرات السرٌعة فً الحٌاة

 : مقومات الصحة الشخصية

  الفسٌولوجٌة الاحتٌاجات -8

 البٌولوجٌة الاحتٌاجات -2

 .والاجتماعٌةالنفسٌة  الاحتٌاجات -3

 

 الفسيولوجية  الاحتياجات -1

 إلى التنفس النوم والراحة الاحتٌاج 

 والأحذٌة الملابسإلى الؽذاء المتوازن صحة  الاحتٌاج 

 التؽذٌة المتوازنة الإخراجإلى  الاحتٌاج 

 الأمانإلى  الاحتٌاج 

 إلى النشاط الاحتٌاج 

 إلى الرعاٌة الصحٌة الاحتٌاج 

 إلى تنظٌم العملٌات الفسٌولوجٌة الاحتٌاج : 

 .تنظٌم درجة حرارة الجسم -

 تنظٌم النبض -

 تنظٌم ضؽط الدم -

 تنظٌم عملٌة التوازن الؽذائً -

 الإخراجتنظٌم عملٌة  -

 تنظٌم عملٌة الهضم -

 .تنظٌم إفراز الهرمونات -

 

 مجالات التربية الصحية
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 : البيولوجية الاحتياجات -2

 الأمراضوالعمل والتؽذٌة والوقاٌة من  الاسترخاءكالنوم والراحة أو  الإنسانوهً الحاجات الضرورٌة لبقاء 

 الوقاية من الأمراض  –النظافة الشخصية  –صحة الملابس والأحذية  –النوم والراحة 

 

  النوم والراحة 

العصبً والعضلً وتختلؾ راحتها خاصة الجهازٌن  خلالهفالنوم ٌعتبر ظاهرة فسٌولوجٌة ضرورٌة للحٌاة حٌث تأخذ أجهزة الجسم 

إلى البٌئة التً ٌعٌش فٌها، ولٌس التعب حالة  بالإضافةعدد ساعات النوم للفرد تبعا لعوامل عدة منها السن والحالة الصحٌة والمهنة 

اسطة وتحدث بو الإشارةضرورٌة للنوم وٌحدث النوم نتٌجة العدٌد من العوامل أهمها تلك التً تخفض من قدرات الجسم لٌتفاعل مع 

  .والعقلالعضلات استرخاء 

"حالة مؤقتة من توقؾ التفاعل الحسً والحركً مع البٌئة، وٌصاحبه فً العادة الرقود وانعدام الحركة، وٌحدث  عرف النوم بأنه:وي

  التبادل بٌن النوم والٌقظة بصورة دورٌة وهذا التبادل بٌنهما ظاهرة موروثة ال تحتاج للتعلم

هو "عملٌة فسٌولوجٌة ضرورٌة لتحقٌق توازن وظائؾ كافة أعضاء الجسم  مالطبٌعٌة". النووعً  اللا"حالة  ومصطلح النوم هو ."

 – ."واستمرار نشاطه

جزء ضروري من التوافق البٌولوجً، والوقت الطبٌعً للنوم، هو ذلك الجزء من اللٌل الذي تبلػ فٌه كافة  للإنسانإن النوم بالنسبة  

 .ً دورتهاالنشاطات أدنى نقطة ف

، وهو الجهاز الباراسٌمبثاوي، فٌرٌح وظائؾ الجسم المختلفة التً ال ٌستطٌع ذاتٌاوأثناء فترة النوم ٌعمل جزء من الجهاز العصبً  -

، وإفراز كافة الؽدد الصماء الأمعاءحركة  فً دقات القلب وإبطاء  والانبساطالتحكم فٌها إرادٌا والتً منها عملٌة التنفس  الإنسان

 .لجسمبا

ٌساعد فقط فً الحفاظ على مستوى فاعلٌة التدرٌب والكفاءة البدنٌة، ولكنه ٌؤدي  لا للاعبتنظٌم  نإ الدراسي:التوزيع النسبي لليوم 

كوسٌلة تربوٌة جٌدة للقدرة على التنظٌم ورفع  اللاعبالواعً لدى  الانضباطإلى تنفٌذ مختلؾ المتطلبات بنجاح، كما ٌؤدي إلى 

  . معنوٌاته، وتنمٌة قوة إرادته وتحسٌن قدرته على التحصٌل

 التغيرات البيولوجية ليوم الرياضي:  

 خلالاعً ساعات الٌوم، فلقد ثبت أن هناك كثٌرا من وظائؾ الجسم تخضع لنظام إٌق خلالأن ٌكون ذو قدرة متساوٌة المستوى  الإنسانٌستطٌع  لا 

التً ترتبط بزمن الٌوم الكامل، فعادة ما تنخفض مؤشرات  عمليات فسيولوجية 4وتبلػ هذه العملٌات أكثر من  ساعة( 23)ساعات الٌوم الواحد 

النشاط الحركً، ، والجهازٌن الدوري والتنفسً، ودرجة حرارة الجسم، أما فً النهار فتزٌد كثافة التمثٌل الؽذائً ولٌلاً عملٌات التمثٌل الؽذائً 

مساء، ولهذا السبب ٌجب أن   5.31، وبٌن الساعة 88.81 قمتين للمستوى في اليوم صباحا دويوجالتنفسً. وٌرتبط بذلك عمل القلب والجهاز 

فً  تدرٌجٌاساعات الٌوم حٌث ترتفع  خلالتتؽٌر  للإنسانالتخطٌط ا الواحد المجمل لساعات الٌوم بشكل خاص، حٌث إن الكفاءة البدنٌة  ٌلاحظ

حتى الساعة  الانخفاضساعات الصباح حتى تصل إلى أعلى مستوى لها فٌما بٌن الساعة العاشرة صباحا وحتى الساعة ا الواحدة ظهرا، وتأخذ فً 

 . الثانٌة بعد الظهر

 مخاطر عدم كفاية النوم . 

 .التأثٌر على الجهاز العصبً

 انخفاض اللٌاقة البدنٌة

 الجسمإضعاؾ القوة الدفاعٌة فً 

 .النفسً الاضطرابحدوث 

 أفضل فترة للنوم ؟  هي ما 

نسبة المٌالتونٌن، لذلك ٌجب  عالارتفاا ساعة نظرا  85ساعات ٌومٌا، أما الطفل فقد ٌنام لمدة  1ساعات إلى 7لذلك ٌنبؽً أن ٌنام الشخص البالػ من 

 صباحا 7-6اء إلى الساعة مس88- 81الفترة الزمنٌة من الساعة  خلالأن ٌلجأ الفرد إلى فراش النوم 

 وضع الجسم اثناء النوم 

وذلك بسبب الوضع  الأٌمنأن ٌنام الفرد على الجانب  والأفضلالنوم الطبٌعً ال ٌخلو من الحركة من حٌث التؽٌٌر المتكرر فً وضع الجسم، 

 .التشرٌحً والعمل الفسٌولوجً وهو وضع القلب وأداؤه لوظائفه
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 صحة الملابس والأحذية 

ضد البرد والحرارة، فهً تحافظ  اللاعبإلى المحافظة على جسم  بالإضافةالرٌاضٌة الهامة  الأنشطةالرٌاضٌة من متطلبات  الملابستعتبر 

بوظائفه عند أداء المجهود البدنً بصفة عامة، هذا  اللاعبعلى حالة توازن حرارة الجسم، كما تعمل على حفظ الظروؾ المثالٌة لقٌام جسم 

 .الرٌاضٌة الأنشطةالرٌاضٌة المرتبطة ببعض  الإصاباتمن  اللاعبإلى حماٌة جسم  ةبالإضاف

 الرياضية الملابسصحة  : أولاً 

  الملابسوزن  -8

  .الرٌاضٌة ومقاساتها الملابستفصٌل  -2

  .الرٌاضٌة ومكوناتها الطبٌعٌة الملابسخامات أقمشة  -4

  .التوصٌل الحراري -3

  .قابلٌة نفاذ الهواء -5

  .الماء والهٌدروسكوب صالامتصاالسعة  -6

  .المطاطٌة -7

  .الشحنة الكهربائٌة -1

  .الملابسلون  -9

 المتانة -11

 

  الرياضية الأحذيةصحة  : ثانيا  

التً ٌستخدمها الرٌاضً فً جمٌع  الأداةحٌث أنها  للاعب الأولىتعتبر المتطلبات الصحٌة للحذاء الرٌاضً ذات أهمٌة بالدرجة 

 .الرٌاضٌة فً نطاق المواصفات التً تفرضها طبٌعة النشاط الرٌاضً الممارس الأنشطة

 المتطلبات الصحية

  الدورة الدموٌة  اختلالٌؤدي الحذاء إلى  لاٌؤثر على صحة القدم، حتى  لا أن تكون خفٌفة ومرٌحة وبها الفراغ الكافً حول القدم بما

 وتؽٌٌر شكل القدم ومنع تبخر العرق

 وتكون جٌدة  -التً تستعمل فً الشتاء للأحذٌةوخصوصا بالنسبة  -من مادة عادٌة خفٌفة عازلة للحرارة  الأحذٌةنع كما ٌجب أن تص

 النفاذ للهواء وتقً الجسم من الركوبة والبرد وأي إصابات رٌاضٌة للقدمٌن طبقا لطبٌعة نوع النشاط الرٌاضً الممارس

 ٌبالألمالدموٌة للقدمٌن، وهذا ٌؤدي إلى الشعور  الأوعٌةاضً إلى الضؽط على وٌؤدي الحذاء الرٌاضً الضٌق الذي ٌستخدمه الر 

 الشدٌد

  الأداءالرٌاضٌة وانخفاض مستوى  الأنشطةكما ٌؤدي الضؽط الدائم إلى تسطح القدم الذي ٌؤدي إلى حدوث تأثٌر سلبً فً ممارسة 

 .الرٌاضً

 

  النظافة الشخصية 

والتً تعبر عن سلوك الفرد وبٌئته التً ٌعٌش فٌها لذلك فٌجب توعٌة الفرد بالمحافظة  تعتبر من مقومات الصحة الشخصٌة الهامة

 :على النظافة الشخصٌة باستمرار وتشمل

 العناٌة بنظافة الٌدٌن قبل وبعد تناول الطعام.  

  الأسبوعفً  الأقلنظافة الشعر وؼسله مرتٌن على 

 مرتٌن أو ثالثة فً فصل الصٌؾالحرص على نظافة الجلد وؼسله ٌومٌا فً فصل الشتاء و 

 كما ٌجب العناٌة بنظافة أظافر الٌدٌن والقدمٌن وقصهم كلما دعت الحاجة.  

  والمعجون الأسنانبفرشاة  الأسنانكذلك ٌجب العناٌة بنظافة الفم عن طرٌق ؼسله باستمرار وتنظٌؾ 

  آخرعن طرٌق التمخط من وقت  الأنؾمع ضرورة الحرص على نظافة 

 ٌنظم مواعٌد ذهابه إلى المرحاض فً أوقات ثابتة على الفرد أن. 

 : العناية بأجزاء الجسم المختلفة يمكن تقسيمها إلى

. والإذن بالأنؾالعناٌة  - .بالعٌن ةبالقدمٌن. العناٌ ةبالجلد. العناٌ ةبالوجه. العناٌ ةبالأظافر. العناٌ ةبالٌدٌن. العناٌالعناٌة 

 . العناٌة بالشعربالأسنانالعناٌة 
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  الوقاية من الأمراض 

 الأساسٌةخاصة أثناء مراحل النمو المختلفة حٌث تعتبر المرحلة  للأفرادالصحٌة الهامة  الاحتٌاجاتتعتبر من  الإمراضمكافحة 

الصحٌة وخاصة المتعلقة  المشكلاتمتعددة من أهمها  مشكلاتبمثابة حجر الزاوٌة فً النظام التعلٌمً وتواجه هذه المرحلة 

كمؤشر للحالة الصحٌة والتً تعوقه عن  الأمراضذلك ٌمكن التعرؾ على  خلالومن  المختلفة التً قد تصٌب الطفل بالأمراض

العناٌة بأماكن النظافة بالمدرسة لكً ٌكتسب  -التحصٌل الدراسً أو ممارسة النشاط الرٌاضً، لذلك فمن واجب القائمٌن بالمدارس:

 .لمراعاة حالتهم الصحٌة ووقاٌتهم من أي مشاكل صحٌة للتلامٌذصحٌة  سجلاتإعداد  -العادات الصحٌة. التلامٌذ
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 :الآثار الضارة للتدخٌن على الفرد والمجتمع

ٌعتبر التدخٌن مشكلة الصحة العامة التً تعمل الدول والشعوب على محاربته، حٌث تشٌر إحصائٌات منظمة الصحة العالمٌة أن نحو  

سنة أو أكبر، وذلك أن صناعة التبغ تعتمد أصلبً على المدخنٌن الجدد من  81ثلث سكان العالم ٌدخنون السجائر، ومعظمهم فً عمر 

م زبائنها الذٌن ٌموتون بسبب إصابتهم بالأمراض التً ٌسببها تعاطً التبغ. فالتدخٌن من أكثر الأخطار المراهقٌن الذٌن تعوض به

التً تهدد الصحة العامة حٌث ثبت بما لا ٌدع مجال  للشك أن أخطار التدخٌن أكبر بكثٌر مما كان ٌعتقد سابقا ، فقد أشارت التقارٌر 

موعة من الأمراض التً تهدد حٌاة الشخص والتً ٌمكن الوقاٌة من معظمها أو أن التدخٌن ٌتسبب بخمس وعشرون مرضا أو مج

 تقلٌل فرص الإصابة بها بالتوقف عن التدخٌن. 

 5.0%وبالمقابل نجد أن استهلبك الدول المتقدمة ٌنخفض بمعدل ٌبلغ حوالً  15وقد تزاٌدت نسبة المدخنٌن فً الدول النامٌة إلى 

الحقٌقة، نجد أن أهالً الدول النامٌة ٌدخنون ثمانً سجائر مقابل كل سٌجارة امتنع أهالً الدول  كل عام، وإذا نظرنا إلى هذه%

 .المتقدمة عن تدخٌنها لأسباب صحٌة

 

  :- الأبعاد الصحٌة لمشكلة التدخٌن

 - :التدخٌن والجهاز الهضمً

 ٌسبب التدخٌن رائحة غٌر مرغوبة بالفم 

  باللسان فٌفقد المدخن إحساسه بالتذوقٌسبب التدخٌن خلبل فً غدد التذوق.  

  بسرطان اللسان الإصابةٌؤدي إلى 

  الأسنانتأخر شفاء التهاب اللثة وتقرحات الفم وجروحه وتأخر شفاء الجروح الناتجة عن قلع 

 ٌسبب التدخٌن عسر الهضم.  

  عشر والاثنًٌسب قرحة المعدة 

  المدخنٌسبب الفتق والبواسٌر بسبب كثرة السعال الذي ٌنتاب. 

  - :التدخٌن والجهاز الدوري

 ٌؤدي التدخٌن إلى تقلص الشراٌٌن مما ٌؤدي إلى ارتفاع ضغط الدم وٌساعد على إصابة المدخن بمرض تصلب الشراٌٌن. 

 ٌلعب التدخٌن دورا فً إحداث الذبحة الصدرٌة واحتشاء عضلة القلب 

  التدخٌن أحد الأسباب المؤدٌة إلى الموت المفاجئ 

 بحاث الطبٌة بشكل غٌر قابل للجدل التأثٌر السًء للتدخٌن على القلب وشراٌٌنه، إن هذا الضرر ٌبدأ من تدخٌن أظهرت الأ

تذوب فً تقلصا اللعاب وتمتص بواسطة الدم  أن مادة النٌكوتٌنالسٌجارة الأولى حتى ولو لم )ٌبلع( المدخن الدخان إذ 

تأثرا بالتدخٌن من الكبار إذ أن .كما أن المراهقٌن والشباب هم أكثر وتسبب واضحا فً شراٌٌن القلب وباقً شراٌٌن الجسم،

 شراٌٌن قلوبهم تكون )أطرى( وتتقلص بقوة أكثر 

 - :التدخٌن والجهاز التنفسً

 التهاب الأغشٌة المخاطٌة فً الأنف والفم والقصبات الهوائٌة فً الرئتٌن مما ٌسبب السعال الدائم 

 ضٌق النفس 

 انتفاخ الرئة.  

 ن الرئة والحنجرة والبلعوم والقصبات الهوائٌةسرطا.  

 التهاب الجٌوب الهوائٌة الموجودة بالرأس والمتصلة بالأنف.  

 تضخم الغدد اللٌمفاوٌة بالصدر 

 الالتهابات الفٌروسٌة المتكررة. 

 

 أضرار التدخٌن والمنشطات
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التدخٌن هو أهم الأسباب التً تؤدي إلى أمراض الرئة المزمنة وغٌر السرطانٌة فقد أثبتت الدراسات أن أمراض الرئة المزمنة قد 

سجائر فً الٌوم لمدة عام أو عامٌن، كما أنه لمن الواضح علمٌا أن التدخٌن ٌسبب تغٌٌرات فً القصبة  85 - 1تنشأ بعد تدخٌن 

رٌجٌا حتى تسبب التهاب القصبة المزمن ٌبدأ هذا المرض كسعال بسٌط الصباح لا ٌعٌره المدخن فً اهتماما الهوائٌة والرئة تتطور تد

تتطور هذه السعلة إلى ضٌق النفس والنزلات الصدرٌة المتكررة والصفٌر عند التنفس وفً الحالات المتقدمة  ثم (سعلة سٌجارة)

 ٌصعب على المرٌض القٌام بأي جهد جسدي

إلى الأمراض الرئوٌة المزمنة التً ٌسببها التدخٌن فهو ٌزٌد بعض الأمراض الرئوٌة كالربو مثال وٌجعل إصابة الرشح  بالإضافة .

 .والتهاب القصبات الحاد أكثر حدة

 - :التدخٌن والدم

 ٌزٌد التدخٌن من الأحماض الدهنٌة الموجودة بالدم 

 ٌزٌد من تخثر الدم 

  ٌسبب انخفاض مقدرة الدم على عملٌة التبادل الغازي فً الرئتٌن وفً أجهزة الجسم تكوٌن الهٌموجلوبٌن الكربونً الذي

 .الأخرى

  - :التدخٌن والعٌن

 ٌؤدي التدخٌن إلى التهاب الملتحمة بالعٌن 

 التهاب العصب البصري.  

 ٌسبب التدخٌن اختلبلات بالرؤٌة 

 تساقط شعر الأهداب والجفون 

 انتفاخ الجفون 

 جاذبٌته.ٌفقد لون العٌن برٌقه و 

 – .التدخٌن والجهاز البولً

 ٌسبب النٌكوتٌن نقص إدرار البول 

 . ٌعتبر سرطان المثانة وسرطان البروستاتا أكثر حدوثا بمرتٌن فً المدخنٌن مقارنة بغٌر المدخنٌن. 

  -التدخٌن والجهاز العصبً:

  .ٌسبب التدخٌن الشعور بالصداع والدوار وعدم القدرة على التوازن

  -التدخٌن والغدد الصماء: 

  ٌؤثر التدخٌن على الغدة الكظرٌة فٌزٌد من إفراز هرمون الأدرٌنالٌن مما ٌؤدي إلى ارتفاع فً ضغط الدم وتسارع دقات

 القلب وتقلص الأوعٌة الدموٌة.

 الدم والارتعاش  ٌؤثر التدخٌن على الغدة الدرقٌة فٌزٌد من إفراز هرموناتها والتً تعمل على تسارع النبض وارتفاع ضغط

 .ٌحث على إفراز هرمون معٌن من الغدة النخامٌة ٌعمل على تثبٌط إدرار البول - .والإسهال وغٌرها

  

 التدخٌن وحواس الإنسان:

 حاسة الشم: 

والإصابة المتكررة بالرشح  للؤنفإضعاف حاسة الشم بسبب الالتهابات المتكررة فً البلعوم والتخرٌش المستمر للغشاء المخاطً 

  .المزمن

 حاسة السمع: 

 الدائمة. الوسطى الناتج من التهاب البلعوم  الأذنوذلك بسبب التهاب  الأذنالشكوى من الطنٌن وضعف السمع والضوضاء فً 

 البصر:  حاسة

الموجود فً الدخان زٌادة إفراز الدمع وسهولة التهاب الأجفان والغدد الدمعٌة والتهاب الأعصاب البصرٌة وبالتالً  الأمونٌاكٌسبب 

 ٌؤدي إلى العمى

 حاسة التذوق: 

ٌؤدي التدخٌن إلى ضعف حاسة التذوق بسب تأثٌر التدخٌن على الغشاء المبطن لجوف الفم واللسان نتٌجة الحرارة العالٌة المتكررة 

 .د التدخٌن والتً تؤثر على حلٌمات اللسان وتؤدي إلى التهابهاعن
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 التدخٌن والجلد: 

تجعد الجلد وربما تشقق بعض أجزاء  ترهلب وتبدلات فً لون الجلد الطبٌعً وقد تسبب  تسبب المواد السامة الموجودة فً الدخان

 الجلد، كما ٌؤثر فً تأخر شفاء جروح الجلد وتقرحاته.

 :التدخٌن والمرأة

ولكن بوجود عوامل ومتغٌرات أخرى تزٌد من  الأخرىالتً تتعرض لها الفئات  الأمراضبنفس  للئصابةالمرأة المدخنة معرضة  

السرطانٌة  والأمراضبأمراض القلب وتصلب الشراٌٌن والسكتة الدماغٌة  للئصابةخطورة الوضع على حٌاة المرأة من حٌث القابلٌة 

 والوفاة فً سن مبكرة. 

 ٌن السلبً:التدخ

له آثار سلبٌة على  " وأكدت أن التلوث البٌئً الناجم عن دخان التبغالتدخٌن السلبًلقد اهتمت الدراسات الحدٌثة بأخطار ما ٌسمى " 

ٌنتج التدخٌن السلبً عن تعرض   ما هو التدخٌن السلبً؟غٌر المدخنٌن تفوق خطورتها بكثٌر ما كان ٌعتقد عنها فً الماضً. 

وٌزعجهم  الآخرٌنضاٌق فضلبً عن أن ذلك ٌالمغلقة من سٌجارة المدخن،  الأماكنلمدخن لدخان التبغ المحروق فً الشخص غٌر ا

 بالأمراض للئصابةغٌر المدخنٌن معرضون  الأشخاصعن أن  الإغفالالأعمار، وهنا ٌجب عدم صّحٌة بالغة على جمٌع فإن له آثارا 

 نفسها التً ٌتعرض لها المدخنون. 

 نتٌجة لما ٌتعرض له من أذى خارج عن إرادته» ضحٌة«المدخن إن غٌر 

المعروف أن التعرض للتدخٌن بعٌدة المدى فمن  للآثارأما بالنسبة  )قرٌبة المدى(وللتدخٌن السلبً آثار بعٌدة المدى وآثار فورٌة  .

العلمٌة أن غٌر المدخنٌن الذٌن ٌستنشقون  اثالأبحسببا فً الوفٌات الناتجة من أمراض القلب والسرطانات، فقد أثبتت السلبً ٌعتبر 

 التً ٌعانً منها المدخنون،  الأمراضدخان التبغ معرضون لنفس 

الوسطى عند  الأذنوالحلق والحنجرة والصداع والدوار والغثٌان والتهابات  والأنفحساسٌة العٌن،  الفورٌة فتتمثل فً: الآثارأما 

  .وإثارة نوبات الربو الأطفال

الصحٌة التً تنجم عن العٌش فً بٌئات ملوثة بهذا النوع من  للؤضرارهم أكثر الفئات حساسٌة  والأطفالأن النساء  الملبحظمن 

أصغر وأجهزتهم  للؤطفالخاصا وحٌزا كبٌرا ، فالجهاز التنفسً اهتماما لدخان التبغ ٌجب أن ٌأخذ  الأطفالالدخان، وإن حساسٌة 

ونتٌجة لصغرهم فأنهم ٌتنفسون بشكل أسرع من البالغٌن وهذا ٌجعلهم ٌستنشقون  الأطفالٌن، كما أن المناعٌة أضعف بالنسبة للبالغ

 .كمٌات أكبر من المواد الكٌمٌائٌة الضارة لكل كجم من وزنهم مقارنة بالبالغٌن فً الوقت نفسه

 إعداد الجسم للتوقف عن التدخٌن: 

إن التوقف الكلً عن التدخٌن ٌعطٌك فرصة أكبر للنجاح من التوقف التدرٌجً، وذلك ألن التوقف التدرٌجً ٌجعل لكل سٌجارة أهمٌة  

  .أكثر بالنسبة لك

 البدنً: ضاعف النشاط 

، الانسحابالرٌاضة البدنٌة طرٌقة جٌدة للتخفٌف من التوترات الٌومٌة وللتغلب على الرغبة فً التدخٌن، وٌخفف أعراض  تعتبر

 .ولٌس بالضرورة أن تكون الرٌاضة شاقة أو مرهقة لتكون مفٌدة وتعتبر رٌاضة المشً والسباحة من أفضل الرٌاضات

 

 المنشطات

 

لتً قام بها الباحثون والأطباء والعلماء، أن المنشطات لها أضرار صحٌة خطٌرة على صحة لقد أثبتت جمٌع الدراسات العلمٌة ا 

الإنسان خاصة الرٌاضٌٌن منهم، فقد بدأ الرٌاضٌون استخدام هذه المنشطات من أجل تحقٌق الإنجازات والبطولات العلمٌة، مما دفع 

مهم الوهمٌة التً أوصلتهم إلى حافة الهاوٌة بعدما أصبحوا مدمنٌن الكثٌر من الرٌاضٌٌن إلى تعاطً المنشطات، من أجل تحقٌق أحلب

بسبب استخدام جرعات كبٌر من هذه المنشطات، والتً تتسبب بدورها بدفع القابلٌة البدنٌة والوظٌفٌة فً بداٌة الأمر لكن بعد ذلك 

أعراض مرضٌة غٌر طبٌعٌة وتكون سببا للوفاة ٌصبح الجسم بحاجة إلى المزٌد من هذه المنشطات الخطٌرة ، ُ جدا والتً تؤدي إلى 

 الإنجازاتفً بعض الأحٌان، ورغم أن هناك بعض ، الإٌجابٌات للمنشطات فً رفع القدرة البدنٌة والتحسٌن الوظٌفً وتحقٌق بعض 

 اضٌة،مسٌرته الرٌ خلبلأن السلبٌات التً تنعكس على صحة الرٌاضً أكبر من أي إنجاز ٌمكن أن ٌحققه  إلاالرٌاضٌة، 

مع العلم أن المنشطات تعتبر من المواد المحظورة طبٌا، وٌعاقب علٌها الاتحاد الدولً واللجنة الأولمبٌة بحرمان اللبعب من ممارسة 

 .النشاط الرٌاضً، وسحب أي إنجاز قد قام بتحقٌقه خلبل فترة التعاطً

 ما هً المنشطات؟

اعتٌادٌة لغرض زٌادة الكفاءة البدنٌة للحصول على إنجاز رٌاضً أعلى وبطرق المنشط كل مادة أو دواء ٌدخل الجسم وبكمٌات غٌر 

 غٌر مشروعة وٌسبب أضرار صحٌة عند الاستمرار على تعاطٌها
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 كٌف ٌحصل الإدمان على المنشطات؟ 

ٌة جرعات محددة ٌحصل الإدمان على المنشطات بسبب سوء استخدام جرعات الأدوٌة التً ٌتعاطها الرٌاضً، حٌث ٌتناول فً البدا

مما ٌسبب رفع القابلٌة البدنٌة والوظٌفٌة، لكن بعد ذلك ٌتعود الجسم على هذه الجرعات التً ٌصبح تأثٌرها محدود مما ٌدفع الرٌاضً 

إلى زٌادة الجرعة كل فترة زمنٌة لإحداث التغٌٌر المطلوب مما ٌؤدي إلى الإدمان دون شعور الرٌاضً بذلك الأمر، وٌكون حٌنها قد 

ومن ثم  الانهٌاروصل إلى اخطر حالاته والتً تحتاج إلى معجزة من أجل الخلبص منها ومن أثارها السلبٌة المرضٌة التً تؤدي إلى 

 .الأحٌانإلى الوفاة فً أكثر 

 

 أخطار تعاطً المنشطات

 الجنون وفقدان العقل.  .8

 العجز الجنسً وعدم القدرة على الإنجاب .2

 أمراض ال كلى.  .4

 تأورام البروستا .3

 الذبحة القلبٌة )الوفاة(.  .1

 الإكتاب واضطراب المزاج .6

 الإدمان.  .7

  .الشلل وفقدان الإحساس بالأطراف .1

 الالتهاب الكبدي.  .9

  .القرحة .85
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  .فقدان الشهٌة للطعام .83

 الطفح الجلدي.  .81

 .ارتخاء عام فً عضلبت الجسم .86

 .التنفس ومن ثم الوفاةهبوط حاد فً  .87

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.cofe-cup.net/
http://www.cofe-cup.net/


 الواجب الأول                              -مقرر الصحة واللياقة 

    @e7sas_ud 

cup.net-www.cofe منتديات كوفي كوب 
 

/ إدارة أعمال  الأولالمستوى            

إحساس -جامعة الدمام / التعليم عن بعد  

 1السؤال 
 تعمل التهيئة البدنية على رفع كفاءة الجهاز الدورى ؟

 صواب
 خطأ
 

 2السؤال 
 . تعتير الصحة ..................... هى اعلى مستويات الصحة

 العالية
 المثالية

 الإيجابية
 المتوسطه

 
 3ل السؤا

 الحرارة والضوء من العوامل الطبيعية المسببة للأمراض ؟
 صواب

 خطأ
 

 4السؤال 
 ................يعتبر العمود الفقري من المفاصل

  الغير متحركة
  محدود الحركة

 محوري الحركة
 متحرك

 
 5السؤال 

 
  ."هالممارسة الصحية هى "ما يؤديه الفرد بلا تفكير أو شعور نتيجة كثرة تكرار

 صواب
 خطأ
 

 6السؤال 
 .يحتوى جسم الانسان على .......... عظمة

 
206 
126 
600 
306 

 1438- الواجب الأول لمقرر الصحة واللياقة

http://www.cofe-cup.net/
http://www.cofe-cup.net/


                             الثانيالواجب   -مقرر الصحة واللياقة 

    @e7sas_ud 

cup.net-www.cofe منتديات كوفي كوب 
 

/ إدارة أعمال  الأولالمستوى            

إحساس -جامعة الدمام / التعليم عن بعد  

 1السؤال 

 كلما زادت الرطوبة، زادت درجة حرارة الجسم ؟

 صواب

 خطأ

 

 2السؤال 

 ........تختلف عدد ساعات النوم للفرد تبعاً لعوامل

 السن

 الحالة الصحية

 المهنه

 كل ماسبق

 

 3السؤال 

 ..................... حرارة الزائدة منه عن طريقيفقد الجسم ال

  الاشعاع

  التنفس

  التوصيل

 جميع ماسبق

 

 4السؤال 

 تؤثر المرتفعات المنخفضة على الكفاءة البدنية؟

 صواب

 خطأ

 

 5السؤال 

 –الابيض  –الاسود  اساً لأشعة الشمسيجب أن تكون الملابس في فصل الصيف من اللون .......... أو الألوان الفاتحة حيث تكون أكثر انعك

 كل ماسبق –الكحلى 

 الابيض

  كل ماسبق

  الكحلى

  الاسود
 

 6السؤال 

 عدم كفاية النوم يؤدى الى حدوث الاضطراب النفسى ؟

 صواب

خطأ

 1438- لمقرر الصحة واللياقة الثانيالواجب 

http://www.cofe-cup.net/
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