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نبذةٌ عن عملِ منظمةِ ابعاد واهدافِها
منظمة أبعاد - مركز الموارد للمساواة بين الجنسين

تكريــسِ  إلــى  تهــدفُ  ربحيــةٍ  وغيــر  طائفيــةٍ  غيــرُ  مدنيّــةٌ،  منظمــةٌ  هــي 
ــةِ  ــةِ والإجتماعي ــةِ الإقتصادي ــز التنمي ــي لتعزي ــوعِ الإجتماع ــي الن ــاواةِ ف المس
المســتدامةِ فــي الشــرقِ الأوســطِ وشــمالِ إفريقيــا، وتســعى أبعــاد إلــى 
إحقــاقِ المســاواةِ بيــنَ النســاءِ والرجــالِ وتفعيــلِ مشــاركةِ النســاءِ مــن خــالِ 
تطويــرِ السياســاتِ، والإصــاحِ القانونــيِ، وإدمــاجِ مفهــومِ النــوعِ الإجتماعــي، 
النســاءِ  وتمكيــن  التمييــزِ  وإلغــاءِ  العمليــةِ،  هــذه  فــي  الرجــالِ  وإشــراكِ 

. للمشــاركةِ بفعاليــةٍ فــي مجتمعاتِهِــنَّ

نبذة عن عمل نيو هيلث كونسبت واهدافها
نيو هيلث كونسبت هي شركةٌ رائدةٌ في مجالِ الصحةِ تعنى بتقديمِ 

الخدماتِ المتعلقةِ بمواضيعِ الصحةِ العامةِ والفرديّةِ وذلك لكافةِ 
المؤسساتِ والقطاعاتِ العامةِ والخاصةِ. يتمحورُ عملُها حولَ ثاثة أهداف: 

1. تقديمُ الاستشاراتِ والدراساتِ والمساعدةِ في تنفيذِ المشاريعِ
2. التدريبُ والتعليمُ من خالِ ندواتٍ ودوراتٍ تدريبيةٍ 

3. نشرُ الكتبِ والمطبوعاتِ المتعلقةِ بالصحةِ على انواعِها

يهدفُ هذا الكتيّبُ الى نشرِ ثقافةِ التوعيةِ الصحيّة لدى النازحين والاّجئين 
والوقايةِ من الامراضِ والحوادثِ.

هذا الدليلُ لا يُغني عن دورةِ اسعافاتٍ أوليةٍ من قبلِ مؤسسةٍ معتمدةٍ هي 
وحدُها كفيلةٌ بتمكينِكم من تقديمِ الاسعافاتِ بفعاليةٍ وأمان.

ارقام الطوارئ:
140 : الصليب الاحمر                        125 : الدفاع المدني

ارقام مراكز أبعاد :
الخط الآمن للمساحات الآمنة  

81788178-1-961+
الخط الآمن للدار
76060602-961+

الخط الآمن لمركز الرجال  
283820-71-961+

إعداد الكتيب: 

هاتف/فاكس: +283820-1-961
www.abaadmena.org :موقع إلكتروني
abaad@abaadmena.org  :بريد إلكتروني

facebook.com/abaadmena  :فايسبوك
youtube.com/abaadmen  :يوتيوب
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ارشاداتٌ عامةٌ

ةُ المرأةِ  صحَّ

ةُ الطفلِ  صحَّ

حقيبةُ الاسعافاتِ الاوليةِ

• النظافةُ وسامةُ الغذاءِ
• جدولُ اللقاحاتِ

• الجربُ
• الحروقُ

• اللشمنيا الجلدي
• عوارضُ التسممِ بالأكلِ

• تأثيرُ الطقسِ الحارِ على الجسمِ
• نزيفُ الانفِ

• الجروحُ
• اوجاعُ الصدرِ
• اوجاعُ الرأسِ

• الكدمةُ على الرأسِ
• السكتةُ القلبيةِ

• الاختناقُ
• لدغةُ الحيةِ

• لسعةُ الزرقطةِ 
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معلوماتٌ عامةٌ
• الدورةُ الشهريةِ

• وسائلُ منعِ الحَمْلِ 
• التهاباتُ المسالِكِ البوليةِ
• الامراضُ المنقولة جنسياً

العنايةُ بالمرأةِ الحامل
• عاماتُ الحَمْلِ

• التغذيةُ اثناءَ الحَمْلِ
• الزياراتُ الطبيةُ اثناءَ الحَمْلِ

• الحَمْلُ خارجِ الرّحْمِ
• مضاعفاتُ الحَمْلِ

• مضاعفاتُ ما بعدَ الولادةِ
الاعتداءُ الجنسيُّ

• الاسهالُ الحادُ
• الحرارةُ المرتفعةُ

كري  • السُّ
• الرّبو
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النظافــةُ وســامةُ الغذاءِ

لماذا؟
ــةِ  ــك وصح تِ ــى صحَّ ــظُ عل ــةُ تحاف النظاف
ــفُ وتقلــل مــن الإصابــةِ  عائلتِــك لانهــا تخفِّ

بالأمــراضِ وانتشــارِها.

كيف؟
• نظافةُ الجسمِ وخاصةً غسلُ اليدين 

جيداً
• نظافةُ الأسنانِ

• النظافةُ المنزليةِ

ــربِ مــن ميــاهٍ غيــر نظيفــةٍ وغيــر  عــدمُ الشُّ
ــةِ المصدرِ. معروف

غسلُ الفاكهةِ والخضارِ جيداً.
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يجب التبليغ عن:

• أيِّ عارضٍ جماعيٍ: إسهالٌ، إستفراغٌ، حرارةٌ عاليةٌ، طفحٌ جلديٌّ 
• حرارةٍ مرتفعةٍ عند الرضيع ما دونَ الثاثةِ أشهر 

• حــرارةٌ مرتفعــةٌ أو أوجــاعٌ فــي الــرأسِ أو تــورُّم مفاجــئٌ عنــد 
المــرأةِ الحامــلِ 
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جدولُ اللّقاحاتِ
تأكّدوا من لقاحاتِ أطفالِكم وخاصةً الحصبة والشلل والكزاز 
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الجَرَبُ

الجَــرَبُ هــو مــرضٌ جلــديٌ معــدٍ شــائعٌ يُصيــبُ كلَّ الاعمــارِ وخاصــةً 
الصغــارْ. 

ينتقــلُ عــادةً بالمامســةِ الجِلديــةِ أو إســتعمالِ الفــوطِ والمناشِــفِ 
أو أغطيَــةِ الفــراشِ أو المابــسِ الملوثــةِ والخاصّــةِ بشــخصٍ مصــابٍ. 
المزدحمــةِ  الأماكــنِ  فــي  أكثــر  بســهولةٍ  العــدوى  تنتشــرُ 
ســتّةِ  الــى  اربعــةِ  بعــدَ  عوارِضُــهُ  تظهــرُ  النازحيــن.  مراكــزِ  مثــلَ 
صغيــرةٍ  كبثــورٍ  جلــديٍّ  طفــحٍ  بشــكل  العــدوى  مــن  اســابيع 
أجــزاءِ  جميــعِ  فــي  الليــلِ  فــي  خاصــةً  شــديدةٍ  جلديــةٍ  وحكّــةٍ 
الأصابِــعِ  بيــنَ  الرقيقــةُ  الجلديــةُ  المناطــقُ  ولاســيّما  الجســمِ 
ــرةِ. السُّ وحَــولَ  الإبطَيْــنِ  ومُقَدِمَــةُ  والمِرفَقَيْــن  والمِعْصَمَيْــنِ 

تدابيرُ الوقايةِ 
العنايــةُ بالنظافةِ الشــخصيةِ ونظافــةِ المابسِ والســريرِ وتعريضِها 
للشــمسِ إن أمكَــنَ أحياناً. عندَ اصابةِ فردٍ مــن العائلةِ يجب معالجة 
ــةٌ. ــراضٌ أو حكّ ــمْ أع ــنْ لديهِ ــم يك ــو ل ــى ول ــةِ حت ــرادِ العائل كلَّ اف

. غسلُ اللباسِ والشراشِفِ والمناشِفِ بالماءِ المغليِّ
تهوئةُ غرفِ البيتِ.

العاجُ
يعتمــدُ علــى اســتعمالِ مراهِــمَ يُدهَــنُ بهــا كامــلُ الجســمِ كل 12 

ســاعةً لمــدةِ اســبوعٍ. وَلا تُســتَعملُ للرضّــع أقــلّ مــن شــهرين.
مضــاداتٍ  مــن  فــة  ملَطِّ للجلــدِ  دهانــاتٌ  تُســتَعملُ  وعــادةً 

الهَــرْشِ. لتقليــلِ  أســابيعَ  لعــدّةِ  الهســتامين 
عزلُ المصابِ طوالَ فترةِ العاجِ.

 استعمالُ شَامبو خاص لاستحمامِ وغسلِ الشعْرِ.
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الحروقُ 

الحــروقُ هــي اصابــاتٌ جلديــةٌ غالبــاً مــا يكــونُ ســبُبها مصــادرُ حرارية 
ــار.  ــعلةُ ن ــبٌ او ش ــمٌ صل ــا او جس ــى انواعِه ــاخِنَةِ عل ــوائلِ الس ٌكالس
ــن  ــي او ع ــارِ الكهربائ ــكاكِ بالتيّ ــن الاحت ــةً ع ــاً ناتج ــونُ ايض ــد تك وق

ــردْ. مــواد كيميائيــةٍ ونــادراً عــن الاشــعّةِ والبَ
3 ثــوانٍ فقــط تكفــي لكــي تســبّبَ القهــوةُ الســاخنةُ حرقــاً عميقــاً، 

عــدمُ الشــعورِ بالوجــعِ يعنــي انَّ الحــرقَ ليــسَ خَطِــراً .

تصنيفُ الحروقِ 
حــرقٌ مــن الدرجــةِ الاولــى: احمــرارٌ ووجــعٌ وشــفاءٌ عاجــلٌ خــالَ اربعةِ 

أيّــامٍ مــن دونِ ان يتــركَ اثــراً. مثــاً: ضربــةُ الشــمسِ .
حــرقٌ مــن الدرجَــةِ الثانيــةِ السّــطحِيّةِ : بقبوقــةٌ مؤلمــةٌ جــداً تشــفى 

خــال اســبوعين عــادةً مــن دونِ تــركِ اثــرٍ علــى ألّا تتعــرض لالتهــاب.
ــلخُ  ــةِ : س ــةِ الثالث ــن الدرج ــةِ او م ــةِ العميق ــةِ الثاني ــن الدرج ــرقٌ م ح
الجلــدِ ووجــعٌ خفيــفٌ. غيــرُ قابــلٍ للشــفاءِ مــن دونِ زرعِ جلــدٍ ويتــركُ 

أثــراً دائمــاً.
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متى نستشيرُ الطبيبَ ؟
الــذي  فــي حــالِ حــرقٍ مــن الدرجــةِ الاولــى والثانيــةِ الســطحيّةِ 
تتخطــى مســاحتهُ 1% يعنــي مســاحةَ كــفِّ اليــدِ او الــذي يصيــبُ 
مفصــاً او العينيــن او الفــم او الــذي يصيــبُ صغــارَ السّــنِ تحــتَ عمــرِ 

ــةِ. ــةِ والثالث ــةِ العميق ــةِ الثاني ــن الدرج ــرقُ م ــنةِ او الح الس

في حالِ حدوثِ حرقٍ اولُ شيءٍ يجبُ فعلهُ
• وضع الحرق تحتَ الماءِ على الاقلِ لمدّةِ خمسِ دقائق

• يجبُ خلعُ الالبسةِ عن الحرقِ ما عدا الاصقة
• يجــبُ ســحبُ وازالــةِ كلِّ شــيءٍ ممكــن ان يضغــطَ علــى الجلــدِ : 

خاتــمٌ او ســوار او ســاعةٌ او حــذاءٌ...
خطــرَ  ويزيــدُ  ينفــعُ  لا  الاســنانِ  معجــونِ  أو  البــنِّ  اضافــةَ  ان   •

الالتهابــات

اجراءاتُ حمايةٍ بسيطةٍ
• اتخــاذُ تدابيــرِ الحمايــةِ للمفاتيــحِ الكهربائيــةِ والســخّاناتِ والأفرانِ 

والمداخنِ.
• أبعدوا عن الاولادِ مسكاتَ الأدواتِ الساخِنَةِ

• كونــوا حذرينَ جداً لدى اســتعمال المكــواةِ الكهربائيةِ والمقالي
• لا تحاولــوا إطفــاءَ الزيــتِ المشــتعلَ بالمــاءِ بَــلْ غطّــوا النــارَ بغطــاءِ 

الطنجــرةِ أو بإلقــاءِ قطعــةِ قمــاش رطبــةٍ عليهــا
• تحققوا دائما من حرارةِ مياهِ حمامِ الأولاد

• تخزينُ موادِ التنظيفِ المنزليةِ في خزانةٍ مقفلةٍ

ــةُ  ــةُ الطبيَّ ــارِ الكهربائــي يجــبُ المعاين فــي حــالاتِ الحــروقِ بالتيّ
ــر  ــرقُ لا تعبِّّ ــا الح ــي يتركُه ــيطةِ الت ــةِ البس ــارَ الجلدي ــرعةٍ لان الآث بس
ــلٍ  ــدوثِ خل ــةِ ح ــن امكاني ــاً ع ــةِ فض ــةِ الداخلي ــورةِ الاصاب ــن خط ع

ــبَ . ــاءَ القل ــي كهرب ف
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الليشمانيا الجلدي

ــةً  ــوان خاص ــدَ الحي ــودٌ عن ــيٌّ موج ــببهُ طُفيل ــرضٌ يس ــمانيا م الليش
الكلــب وينتقــلُ لانســان بواســطةِ لَــدْغ حشــراتٍ مثــلَ البرغــشِ 

خصوصــاً عنــد المغيــبِ وفــي الجــزءِ الاوّلِ مــن الليــل .

العوارض 
تظهرُ بعد اسابيعَ او اشهرٍمن اللدغةِ )فترة حضانة(.

تبدأ ببقعةٍ حمراءَ نافرةٍ على الجلدِ. 
. ثم تتحولُ الى تقرّحٍ جلديٍّ

تترك اثراً بعد ان تجفّ بعد اسابيع  .

التشخيص 
يتمُّ بأخذِ عينةٍ من الاصابةِ وزرعِها لتبيانِ البارازيت.

العاج 
بعــدَ  الاخصّائــي  الطبيــبِ  بواســطةِ  ــةِ  الطبيَّ المراكــزِ  فــي  يتــمُّ 

الادويــةِ. بعــضِ  وباســتعمالِ  البارازيــت  نــوعِ  معرفــةِ 

الوقايةُ هي الاهمُّ
• النظافةُ

• رشُ المبيــداتِ لِلحشــراتِ حــولَ وداخــلَ المنــزلِ وفــي مــكانِ نــومِ 
الكلــبِ )اذا امكــنَ( وحــولَ مســتوعَبِ النفاياتِ

• دهنُ كريم مضادٍ للبرغشِ خاصةً عندَ الاطفالِ

مة
عا

ت 
دا

شا
ار



8

مِ بالاكلِ عوارضُ التسمُّ

بعدَ ساعاتٍ من وجبةٍ مشبوهةٍ. 
اكثــرُ من شــخصٍ مــن الذين تشــاركوا الطعــامَ اصيبوا باســهالٍ حادٍ 
واوجــاع فــي البطــنِ واوجاع في الرأسِ او تعــبٍ أو ارتفاعٍ في الحرارةِ.    

ما العملُ؟ 
زيارةُ أقربِ مركزٍ صحيٍّ للتبليغ.

الاكثار من شُربِ المياه.
تدريجيــاً  الأكلِ  واســتئناف  ســاعةً   24 لمــدةِ  الاكلِ  عــنِ  ــفُ  التوقُّ
بوجبــاتٍ خفيفــةٍ )أرز، بطاطــس مهروســة، بســكويت، مــوز ناضــج( 
المقالــي  الحليــبِ  ِ)مشــتقّاتِ  الهضــم  صعــبُ  هــو  مــا  وتفــادي 
بالكامــلِ. العافيــةِ  اســتعادةِ  حيــنِ  الــى  والحلويــات(  اللحــوم 

متى نستشيرُ الطبيبَ: 
• عندَ الصغارِ وكبارِ السنِّ بسببِ خطرِ النشافِ الحادِ

• عندَ المرأةِ الحامِل بسببِ خطرِ اصابتِها بالتهابِ السحايا
• عندَ البالغينَ لدى اشتدادِ العوارضِ وارتفاعِ الحرارةِ

تدابير الوقاية: 
ــتَ  ــرّادِ أو تح ــارجَ الب ــت خ ــمِ اذا كان ــضِ واللح ــز والبي ــادي المايوني تف

ــةٍ. ــدةٍ طويل ــمسِ لم ــعةِ الش أش
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تأثيرُ الطّقسِ الحارِ على الجسمِ

ــرُ الجســمُ كثيــرًا خصوصــاً لــدى المســنّين او  ايّــامُ الحــرِّ الشــديدِ يتأثَّ
المصابيــن بامــراضٍ مزمنــةٍ.

ــه مــن حدوثِ نشــافٍ حــادٍ أو ضربــةِ حــرٍّ المعروفةِ  مــن الضــروري التنبُّ
بالتشويبة.

العوارضُ 
عضلــي  ــصِ  بتقلُّ وتتمثــل  انــذارٍ  جــرسِ  بمثابــةِ  تُعتَبَــرُ  هــي 
ــاسٍ  ــفٍ ونع ــةٍ وضع ــديدٍ ودوخ ــبٍ ش ــنِ او تع ــرافِ أو بالبط بالاط

. اعتيــاديِّ غيــرِ 

الوقايةُ والعاجُ 
ــوِّ اذا  ــب الج ــدٍ وترطي ــف ايِّ جه ــبُ  توقي ــوارضِ يج ــذهِ الع ــامَ ه ام
ــاردةِ  ــوائِلَ الب ــاهِ او الس ــرب المي ــاردٍ وش ــكانٍ ب ــوسُ  بم ــنَ والجل امك

واستشــارةُ الطبيــبِ اذا اســتمرّتْ العــوارضُ.
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ما العملُ؟
الــى  الــرأسِ  انحنــاءِ  اولًا وضــعُ المصــابِ بوضعيــةِ الجلــوسِ مــع 

الأمــامِ. 
الضغطُ على الجهةِ النازفةِ لمدة 10 دقائق.

متى يجبُ استشارةِ الطبيبِ. 
• اذا استمرَّ النزيفُ لاكثر من 10 دقائق

• فــي حــالِ النــزفِ القــويِّ مــن الخلــفِ فــي الحنجــرةِ خاصــةً عنــدَ 
كبــار الســن

• النزفُ بعدَ كدمةٍ )ضربة( على الأنفِ
• في حالِ الارتفاعِ في ضغطِ الدم عندما يمكنُ قياسُه

• في حالاتِ النزفِ المتكرّرِ ولو كان بسيطا
• حالاتُ النزيفِ

ــكانِ  ــى م ــطُ عل ــبُ الضغ ــرى يج ــيٍّ أخ ــفٍ خارج ــةِ نزي ــامَ أيّ حال ام
ــربِ  ــى أق ــهُ ال ــاشٍ والتوجُّ ــةِ قم ــادةٍ او قطع ــطةِ ضمَّ ــفِ بواس النزي

ــوارئ. ــمِ ط قس

 épistaxis ِنزيفٌ من الأنف 

يعتبرُ حالةً طارئةً لانّه يجبُ توقيفُ النزيفِ بسرعةٍ. 
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تضميدُ الجروحِ وتفادي 
)tétanos( ِمرضِ الكَزاز

مٌ ببكتيريــا مــن خــالِ جــرحٍ يُحــدثُ  الكَــزازُ مــرضٌ خطيــرٌ وهــوَ تســمُّ
ــى  ــؤدي ال ــاتِ وي ــنّجٍ بالعض ــع تش ــيِّ م ــازِ العصب ــراً بالجه ــاً كبي خل

ــاً الــى المــوت. ــرةٍ واحيان مضاعفــاتٍ خطي
ةِ صاحيــةِ اللقــاحِ  اللقــاحُ ضــدَّ الكَــزازِ الزامــيٌّ ويجــبُ التأكّــد مــن مــدَّ

خاصــةً عنــدَ الاطفــالِ. فــي حــالِ الشــكّ استشِــر طَبيبَــكَ.  
. العاجُ اولًا واخيراً وقائيٌّ

عندَ حدوثِ جرحٍ
ــاحِ  ــةِ اللق ــن صاحيَّ ــدُ م ــمَّ التأك ــن ث ــاءِ وم ــداً بالم ــلهُ جي ــبُ غس يج
مــن خــالِ الســجلِّ الصحــيِّ ومعاينــةُ اقــرب مركــزٍ صحــيٍ او طبيــبٍ
ــلٌ علــى  ــمْ يكــنْ هنــاك لقــاحٌ او قــد مضــى وقــتٌ طوي فــي حــالِ لَ
اخــذِ اللقــاح يجــب أخــذُ حقنــة كــزازٍ فــي أقــربِ مركــزٍ صحــيٍّ أو 

ــوارئ.  ــمِ ط قس
او  يُجــرى  ان  علــى  تقريبــا  يومــاً   28 لمــدة  تحمــي  الحقنــةُ  هــذه 

الفتــرة. هــذه  خــالَ  اللقــاحًُ  يُســتكمل 
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درِ  اوجاعُ الصَّ

ــانِ لكــن  طِــرة فــي بعــضِ الاحي ــر خََ ان أوجــاعَ الصّــدرِ قــد تكــونُ غي
ــرَ  ــخاص اِلاكث ــدَ الاش ــةُ عن ــةُ الفوريّ ــارةُ الطبيّ ــه والآستش ــبُ التنبُ يج

ــةِ:  ــةِ القلبي ــةً للذبح عرض
• العمرُ اكثرَ منْ 40 عاماً

• البدانةُ وقلّةُ الحركةِ
كري والدهنيات في الدّم • ارتفاعُ السُّ

• ارتفاعُ ضغطِ الدّم
• وجودُ سوابقَ عائليةٍ )امراضُ قلبٍ عندَ الأبِ او الأخِ(

العوارضُ التي تشيرُ الى ذبحةٍ قلبيةٍ 
• أوجاعٌ قويةٌ في وسطِ الصدرِ )باطة على الصدر(

• أحياناً تقيؤٌ وغثيانٌ وتعرّقٌ
ين او الكتفين أو في المرفقَيْنِ • أوجاعٌ في الفكَّ

• عنــدَ المــرأةِ يمكــنُ أن تقتصــر العــوارضُ علــى انزعــاجٍ وثقــلٍ فــي 
الصّــدر

• الاشــخاصُ المصابــون بــداء السّــكري يمكــن الّا ا يشــعروا بالوجــعِ
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اوجاعُ الرأسِ 

أسبابُ اوجاعِ الرأسِ عدِيدةٌ.
يجبُ التنبه والاستشَارة الطبيّةُ في الحالات التالية:

• اوجاعٌ حادّةٌ غير اعتيادية 
• خللٌ في الوعي

• ارتفاعٌ في حرارةِ الجسمِ 
• ارتفاعٌ في ضغطِ الدمِ 

• انزعاجٌ منَ الضوءِ
• استفراغٌ

• اوجاعٌ بعدَ صدمةٍ على الرأسِ
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كدمةٌ على الرأسِ

ــالاتِ  ــي الح ــرأسِ ف ــى ال ــةٍ عل ــدَ كدم ــبِ بع ــارةُ الطبي ــبُ استش يج
ــة: التالي

• الوقوعُ في غيبوبةٍ بعد الكدمةِ 
• التقيؤُ او الغثيانُ أو أوجاعٌ قويةٌ في الرأسِ

ــتعمالِ  ــكِ واس ــي أو تحري ــوازنِ او المش ــي الت ــلٌ ف ــفٌ أو خل • ضع
ــرافِ الاط

• وجودُ جرحٍ أو نزفٍ من الأنفِ او من الأذنِ
• عندَ الاطفالِ دونَ الثالثةِ من العمرِ

ما العمل ؟
في كلِّ الاحوالِ يجبُ عدمُ تحريكِ 

بِ تحريكَ الرأس  المصابِ وتجنُّ
في حالِ الغيبوبةِ، يجِبُ وضعُ المصابِ 

. )انظر الصورة( في وضعيةِ الامانِ الجانبيِّ
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أولًا تأكد من انَّ الشخصَ لا يردّ عليك :

هل تسمعني ؟

اذا كان لا يتحــرك ولا يتنفــس )الصدر لا يتحرك( 
اطلب الاســعاف فــورا  140 أو 125.

سِ على الشــكلِ التالي : ثانياً إفتَحْ مجاري التنفُّ

ثالثاً إبدأ بالتدليكِ القلبي.

السكتةُ القلبيّةُ
ــرّك  ــدرُه لا يتح ــةٍ وص ــةِ غيبوب ــي حال ــخصٍ ف ــابٍ أو ش ــامَ ايّ مص أم
بالانعــاشِ  والمباشــرةِ  للقلــبِ  ــفٍ  توقُّ حالــةِ  فــي  اعتبــارُه  يجــبُ 

القلبــي الرئــويّ بعــد طلــبِ الاســعَاف :
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الاختناقُ )شردوقة(      

)قطعــةُ  الأكلِ  بواســطة  ــس  التنفُّ مجــاري  انســدادِ  حــالِ  فــي 
لحــمٍ مثــاً( او بــأي جســمٍ غريــبٍ )قطعــةٌ صغيــرةٌ مــن لعبَــةٍ عنــدَ 

الاطفــال( يجــبُ محاولــةُ فتــحِ مجــرى التنفــسِ :
اذا كانَ الشــخصُ واعيــاً ومــا زالَ واقفــاً فســيضَعُ يديــه علــى صــدره 

ويحــاول النفّــس ويطلــبُ المســاعدةَ. 
• عليكُم امساكهُ والضرب على ظهرِهِ

• واذا لم يخرج الجسمُ عليكم الضغطَ على البطنِ 
• اذا كان الشخصُ فاقد الوعي يجب وضعه على ظهره والضغط 

على أعلى بطنه

عندَ الطفّلِ الصغيرِ :          وعندَ الولدِ :
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يجب: 
ــهُ الــى أقــربِ مركــزٍ صحــيٍّ مــن دونِ  • الاتصــالُ بالاســعافِ أو التوجُّ

أن يقــومَ المصــابُ بــأيِّ جهــدِ 
• طمأنةُ المصابِ

• تنظيفُ الجرحِ ومحاولةُ تجميدِ الطّرفِ المصابِ

ما لا يجب فعلُهُ
مِ ةِ ومحاولةُ مصِّ الدَّ • جرحُ مكانِ العضَّ

• وضعُ مضغطٍ على الطرفِ المصابِ

ةِ )لَدْغَةَ( عضّةُ الحيَّ

ة  ة الحيَّ في حالِ عضَّ
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رْقطةِ أو النّحلةِ لدغةُ الزُّ

لَ لدغــةُ الزرقطــةِ خطــراً عنــدَ الاشــخاصِ الذيــنَ  يمكــنُ ان تشــكِّ
يعانــون مــن حساســية.

بعد اللدغة يجبُ 
• تطهيرُ الجَرحِ )ممكن استعمال الخل( 

• سحبُ إبرِ النّحل في حال كانت اللسعةُ من النّحلِ 
ــرِ مــن دون  ــةٍ مــن الإب • وضــعُ جمــرةٍ أو رأسِ الســيجارةِ علــى مقرب

ــدَ ــسَ الجِل ان يلْمُ

معاينةُ الطبيبِ في حال:
• امتدادِ الورمِ بسرعةٍ 

• لدغةٍ في الفمِ أو في الوجهِ عند الطفلِ

الوقايةُ:
• عدمُ المشي حافي القدمَيْن 

اللّــون  الفاتحَــةِ  المابــس  ارتــداءِ  او  العطــورِ  • عــدمُ اســتعمالِ 
الفاقعــةِ 

• الانتباهُ عند اكلِ السندويش 
• استعمالُ كريم ضدَّ اللدغِ عندَ الاطفالِ 
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عضّةُ الكلبِ 

امــامَ عضّــةِ الكلــبِ يجــبُ تنظيــفُ الجــرحِ جيــداً والتوجــهُ الــى أقــربِ 
مركــزٍ صحــيٍ.

ــبِ يجــبُ التعامــلُ مــح  اذا كان الكلــبُ معروفــاً وملقحــاً ضــدَّ الكَلَ
ــا  ــي يصفه ــةِ الت ــاداتِ الحيوي ــذُ المض ــاديٍّ وأخ ــرحٍ ع ــرحِ كأيِّ ج الج

ــبِ. الطبي
اذا كانَ الكلــبُ غيــر معــروفٍ أو غيــر ملقــحٍ ضــد الكَلَــب يجــبُ مراقبةُ 

الكلبِ اذا امكنَ واجراءُ لقاحِ الكَلَب فِي المراكزِ المتخصّصَةِ.
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معلوماتٌ عامةٌ

التغيّــراتِ  مــن  دورةٌ  هــي  الطمثيــةُ  الــدورةُ  أو  الشــهريةُ  الــدورةُ 
الهرمونيــةِ الطبيعيــةِ التــي تحــدثُ فــي الرّحــمِ والمبيــضِ بغيــةَ 
ــةِ أي بيــنَ الســن  تجهيــزِ المــرأة للحمْــل وتحــدث فــي فتــرة الخصوبَ
التــي تحــدث فيــه أولُ دورةٍ )عــادة بيــن العاشــرة والرابعــة عشــر( 
والســن التــي تحــدث فيــه آخــرُ دورةٍ )عــادة بيــن الخامســة والأربعيــن 

والخمســين(.    والخامســةِ 

ــدى  ــاً ل ــدّلِ 28 يوم ــع مع ــاً م ــنَ 21 و45 يوم ــدورةِ بي ــولُ ال ــاوتُ ط يتف
معظــمِ النســاء. وتعتبــرُ الــدورةُ منتظمــةٌ عنــد نفــسِ المــرأةِ إذا لــم 

يتعــدَّ الفــرق بيــن الــدورة والأخــرى ثمانيــة أيــامٍ. 

ــادةً  ــضِ ع ــرةُ الحي ــتمرُّ فت ــضِ وتس ــروجِ دمِ الحَيْ ــع خ ــدورةُ م ــدأ ال تب
ــرِ  ــومِ العاش ــن الي ــدث بي ــةُ فتح ــا الإباض ــامٍ. أمَّ ــةِ أي ــى خمس ــة إل ثاث
واليــومِ الخامــسَ عشــر وهــي فتــرةُ الخصوبــةِ وقــد تكــونَ مبكّــرة 
ــرة إذا كانــت الــدورةُ غيــر منتظمــةٍ.  وإذا مــا ارادت المــرأة  أو متأخِّ
حــرارةِ  درجَــةِ  قيــاسَ  يمكنهــا  الخصوبــةِ  فتــرةِ  بدايــةِ  معرفــةَ 
النهــوضِ  قبْــلَ  صبــاحٍ  كلَّ  الوقــتِ  نفــسِ  فــي  يوميّــاً  جســمِها 
ــفِ  ــبةِ نص ــرارةِ بنس ــاعِ الح ــدَ ارتف ــيٍ وعن ــمٍ بيان ــى رس ــجلَها عل وتس
درجــة مئويــة تكــونُ المــرأةُ قــد دخلَــتْ فــي مرحلــةِ الاباضــةِ وتكــونُ 

ــة.   ــنِ أو ثاث ــدةِ يوميْ ــةٍ لم ــةٍ عالي ــةِ خصوب ــي مرحل ف
ــرِ المــزاجِ وقــد تســببُ أوجاعــاً  قــد تــؤدي الــدورةُ الشــهريةُ إلــى تغيُّ

فــي الثدييــن. 
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وسائلُ منع الحَمْل: 
بالطريقــةِ  ينصحَهــا  لكــي  الطبيــبِ/ة  استشــارةُ  المــرأةِ  علــى 
الصحــيّ  ووضعِهــا  عمرِهــا  بحســب  الحَمْــل  لمنــعِ  الفضلــى 
والعائلــي. وهنــاكَ عــدةُ وســائل ممكــن اســتعمالُهَا منهــا اللولــبُ 
والوســائلُ الهرمونيّــةِ ويمكــنُ أيضــاً اســتعمالُ الواقــي الذكــريّ 
ــي  ــلِ ف ــاً للحَمْ ــرُ مانع ــةَ تعتب ــةَ الطبيعيّ ــا أن الرّضاع ــزوجِ. كم ــد ال عن

الاحيــانِ.  معظــمِ 

التهاباتُ المسالِكَ البوليّةِ:
ــوّلِ  ــي التب ــمٌ ف ــرةٌ وأل ــادةً كث ــونُ ع ــةِ تك ــاب المثان ــوارضَ الته  انّ ع
ــةِ المــرأةِ وتــزدادُ نســبتُها عنــدَ المــرأةِ  ومــن شــأنِها التأثيــرِ علــى صحَّ
الحامــلِ بفعــلِ التغيــرات الهرمونيــةِ. وقــد تــؤدي الــى التهــابٍ فــي 
ــي كلِّ  ــديدٍ. ف ــبٍ ش ــمِ وتع ــرارةِ الجس ــي ح ــاعٍ ف ــع ارتف ــى م الكِل
الأحــوالِ علــى المــرأةِ استشــارةِ الطبيــبِ/ة لأجــراءِ فحــصٍ للبــولِ 
ــى  ــاعدُ عل ــي تس ــةِ الت ــاداتِ الازم ــبِ والإرش ــاجِ المناس ــاءِ الع وإعط

ــدداً.  ــات مج ــذه الالتهاب ــادي ه تف

الامراضُ او الالتهاباتُ المنقولةِ جنسياً:
هــي أمــراضٌ او التهابــاتٌ منقولــةٌ عــن طريــقِ ممارســةِ الجنــسِ بــكل 
انواعِــهِ المهبلــيّ والشــرجيّ والفمــويّ. هــذه الأمــراضُ متعــددةٌ 
ــةُ  ــبُ مراجع ــوارضِ، يج ــدرِ والع ــوعِ والمص ــث الن ــن حي ــةٌ م ومتنوع
الطبيــبِ/ة فــي الحــالاتِ التاليــةِ: افــرازاتٌ مهبليــةٌ غيــر اعتياديــة 
، تقرّحــاتٌ جلديــةٌ حــولَ  اللّــونِ، الكميــةِ، أو الرائحــةِ(  )تغيّــرٌ فــي 

ــخ. ــةٌ، ال ــرارةٌ مرتفع ــلِ، ح ــي التبوي ــمٌ ف ــيةِ، أل ــاءِ الجنس الأعض
ــرأةِ  ــةِ الم ــى صح ــلباً عل ــيّاً س ــةُ جنس ــراضُ المنقول ــذهِ  الام ــرُ ه  تؤث
ــا  ــبُ مضاعفاتِه ــا وتجن ــنُ تجنبُه ــن يمك ــابِ لك ــةِ الانج ــى عملي وعل

ــل: ــةِ، مث ــرِ الوقائي ــزامِ بالتدابي بالالت
• استخدَام الواقي الذكري عند ممارسةِ الجنسِ 

• أخذُ اللقاحاتِ الوقائيّةِ الازمة
• تجنّبُ تعددِ الشركاءِ الجنسيين



22

العنايةُ بالمرأةِ الحاملِ
عاماتُ الحمْلِ

ــرِ نــزولِ الحيْــض  ةِ )تأخُّ ــرِ الــدورةِ الشــهريَّ فــي حــالِ غيــابِ أو تأخُّ
ــا دورةٌ  ــاع ولدَيه ــارسُ الجم ــرأةٍ تم ــدَ ام ــبوعين عن ــدِهِ بأس ــنْ موع ع
شــهريةٌ منتظمــة( يمكــنُ اجــراء اختبــارِ الحمْــلِ المنزلــيِّ للتأكّــدِ مــن 

ــل.  ــودِ حَمْ وج

من العاماتِ السريريّةِ التي ترافقُ بدايَة الحمْلِ: 
• الغثيانُ والقيئُ خاصةً عندَ الصّباح او عندَ المشي 

• الشــعورُ بوخــزٍ وحــكاكٍ حــولَ حلمــةِ الثــدي وبعــض الاوجــاعِ فــي 
الثديين

• كثرةُ التبولِ 
• ارتفــاعُ حــرارةِ الجســمِ عــن معدّلِهــا الطبيعــي بنصــفِ درجــةٍ او 

درجــة  
بُ في المزاجِ والقلقِ أحياناً  • كثرةُ النوم والتقلُّ

عــن  والابتعــادُ  )الوحــم(  الأطعمــةِ  لبعــضِ  المــرأةِ  اشــتياقُ   •
أخــرى اطعمــةٍ 

• بقعُ دمٍ خفيفةٍ من المهبلِ 

ــا  ــا أن وجودَه ــودةً كم ــونَ موج ــنُ اّلا تك ــاتِ ممك ــذهِ العام كلُّ ه
ــالاتٍ  ــي ح ــا ف ــنِ حدوثُه ــن الممك ــهُ م ــلِ اذ انّ ــةَ الحَمْ ــدُ حال لا يؤك
أخــرى. هــذه العامــات هــي فقــط للتنبيــهِ فــي حــالِ وجــودِ تأخيــرٍ 

ــاه. ــرَ أع ــا ذُك ــهريةِ كم ــدورةِ الش ــي ال ف

اختبارُ الحملِ المنزليّ
ان اختبــارَ الحمْــلِ المنزلــيّ يعطــي نتائــجَ جيــدةً ودقيقــةً بنســبةِ %99 
خاصــةً اذا مــا اجــريَ بعــد أســبوعينِ مــن تأخّــرِ الــدورةِ الشــهريةِ. ان 
وجــودَ خــطٍّ أحمــر واحــد يعنــي ان الاختبــارَ ســلبيٌ  )لا يوجــد حَمْــل( 
يــن حمراويــن يعنــي ان الاختبــار إيجابــي )يوجــدُ حَمْــل(  ووجــود خطَّ
امــا عــدمُ وجــودِ أيُّ خــطٍ أحمــر فهــذا يعنــي ان الاختبــار غيــرُ صالــحٍ 
ومــن الضــروري معــاودة الاختبــارِ مســتخدمين جهــازَ  اختبــارٍ جديــداً. 
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التغذيةُ اثناءَ الحَمْل 
فــي الثُلــثِ الاوّلِ، الــذي يشــهدُ عمليــةَ بنــاءِ الجهــازِ العصبــيِّ لــدى الجنيــن، 
علــى المــرأةِ اســتهاكُ الفيتامينــات A وB، وكذلــك البروتينــات  )تتواجــد 
البروتينــات فــي الأطعمهِ مثــلَ العدسِ، الحمّــص، اللحومِ علــى أنواعها ...(. 
ــمُ علــى المــرأةِ  ــنِ، يتحتَّ ــه وزنُ الجني فــي الثلــث الثانــي، الــذي يرتفــعُ خالَ

ــكر.  ــد والس ــيوم ، الحدي ــن الكالس ــرِ م ــتهاكَ الكثي اس
ــدى  ــاغِ ل ــةِ الدم ــوّرَ منظوم ــهدُ تط ــذي يش ــر، ال ــثِ والأخي ــثِ الثال ــي الثُل ف
الجنيــن، تكــون لديــه حاجــةٌ كبيــرةٌ للحمــضِ الدهنــي المعــروف بأوميجــا 
ــذِ تقليــص حجــمِ اســتهاكِ السُــكرياتِ والسُــعراتِ  3، ولذلــك، فمِــنَ المحبَّ

الحراريــةِ.
مــن المهــمِ جــداً للمــرأةِ الحامِــل أن تحصــلَ علــى تغذيــةٍ كاملــةٍ ومتوازنةٍ 
ولا ســيما منتجــاتِ الألبــانِ وأنــواعٍ متعــددةً مــن الخضــارِ والفاكهــةِ. تحتــاج 

المــرأةُ الحامــل بشــكلٍ كبيــرٍ الــى بعــضِ المــوادِ وهــي:
ــلِ  ــةِ الحمْ ــي بداي ــةِ ف ــمٌ للغاي ــن ب 9(: مه ــك )فيتامي ــض الفولي • حام
ــيما  ــرواتِ ولا س ــي الخض ــرةٍ ف ــدُ بكث ــلِ. ويوج ــةِ الحمْ ــلَ بداي ــى قب وحت

ــضِ. ــصِ والبي ــخِ والحمّ ــبانخِ والبطي الس
ــد  ــن ويوج ــريعِ للجني ــوِّ الس ــداً للنم ــان ج ــد: مهم ــيوم والحدي • الكالس
الكالســيوم بكثــرةٍ فــي منتجــاتِ الألبــانِ بينمــا يوجــد الحديــدِ فــي 
ــن د  ــودِ فيتامي ــي وج ــالًا إلا ف ــيوم فعَّ ــون الكالس ــر. لا يك ــمِ الأحم اللح
وأســهل الطــرقِ للحصــولِ علــى فيتاميــن د هــي التعــرضُ للشــمسِ 
لمــدةِ 10  الــى 15 دقيقــة يوميــاً. يمكــنُ أيضــاً الحصــولُ عليــه مــن الســمكِ.
ــول  ــلُ الحص ــنان. يفضَّ ــن الأس ــي تكوي ــد ف ــاهم الفلوري ــد: يس • الفلوري
علــى الفلوريــد فــي الثلــثِ الأخيــر مــن الحمــل وأثنــاء الرّضاعــةِ الطبيعيــةِ، 

وهــي موجــودة فــي الزبيــبِ والفاكهــة المجففّــةِ. 
• اوميجــا-3: هــي احمــاضٌ دهنيّــةٌ مركّبــةٌ تســاعدُ فــي تكويــنِ انســجةِ 
المــخ وقرنيــة العيــن وهــي موجــودة فــي الأســماك ذات نســبة الدهــون 
العاليــةِ مثــلَ التونَــة والســردين وأيضــا بعــض أنــواعِ البيــضِ والزبيــبِ 
والجــوزِ وبــذر الكتّــانِ والزيــوتِ التــي تُســتخرج منهــا واللــوز وزيــت الزيتــون. 

تيــن أســبوعياً كافٍ للحصــولِ علــى الدهــون.  إن اكلَ الســمكِ مرَّ
يجــبُ غســل الخضــارِ والفاكهــةِ جيــدا وطهــي اللحــوم جيــداً ومنتجــاتِ 

الألبــانِ غيــر المعقّمَــة وتنظيــف الثاجــاتِ بالكلــور المخفّــفِ بانتظــام.
ــرةِ  ــالَ فت ــة خ ــة الصحيح ــارِ ان التغذي ــنِ الاعتب ــذَ بعي ــرأةِ ان تأخ ــى الم عل
الحمْــلِ تؤثــرُ علــى الجنيــنِ، ليــسَ فقــط فــي الوقــتِ الحاضــرِ، وانمــا علــى 
ــى كلِّ  ــهِ عل ــن حصول ــدُ م ــبُ التأكُّ ــكَ، يج ــاً. لذل ــتقبليةِ ايض ــهِ المس حيات

ــةِ. ــاتِ المطلوب ــةِ، وبالكميّ ــبَ الإمكاني ــةِ حس ــةِ الهام ــرِ الغذائي العناص
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الزياراتُ الطبيّةُ اثناءَ الحَمْلِ 

حيــنَ يتــمُ تأكيــدُ الحَمْــلِ، تحتــاجُ المــرأةُ الــى البــدءِ فــي رعايــةِ 
ومتابعــةِ الحمْــلِ، وذلــكَ مــن خــالِ برنامــجٍ يشــملُ زيــاراتٍ مجدولــةً 
بشــكلٍ منتظــمٍ الــى طبيــبِ/ة النســاءِ والتوليــد أو الــى القابلــةِ 
القانونيــةِ . تكــونُ زيــاراتُ متابعــةِ الحمْــلِ أيضــاً فرصــةً لطرحِ الأســئلةِ 
ــذِ  ــن المحبّ ــدِ و م ــاءِ والتولي ــبِ/ة النس ــى طبي ــرأةَ عل ــقُ الم ــي تقل الت
مشــاركةُ الــزوجِ فــي هــذه الزيــاراتِ، ليكــونَ لــهُ دورٌ فعّــالٌ فــي رعايــةِ 

و تنشــئةِ الأولادَ. 

صورة 
صوتية 

قياس 
الوزن 

وضغط 
الدم 

الفحص  المرحلة

x x جمعُ بياناتٍ عن التاريخِ 
الطبي وتقييمُ المخاطر

الثلثُ الأول من 
الحمل

x x فحصُ حجمِ الرحْمِ ونموُ 
الجنين وفحوصات مخبريةِ

الثلث الثاني من 
الحمل

x x
فحصُ وضعيّةِ الجنينِ وعنقِ 
الرحمِ لتخمينِ موعَد الولادة 

ِوفحصُ البولِ 

الثلث الثالث من 
الحمل
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حْمِ  الحملُ خارج الرَّ

انتِ في عمرِ الإنجابِ.
لديــكِ نزيــفٌ محــدودٌ مــن المهبــلِ مــع أوجــاعٍ فــي أســفلِ البطــنِ 

وتأخيــرٍ فــي الــدورة الشــهرية.

والفحوصــاتِ  الحَمْــلِ  اختبــارِ  لإجــراء  فــوراً  الطبيــبَ  استشــيري 
الضروريــةِ.

الحمــلُ خــارجَ الرحــمِ حالــةٌ طبيــةٌ طارئــةٌ محتملــةٌ، وهــي حالــة 
يمكــنُ أن تــؤدي إلــى الوفــاةِ بِفعْــلِ النزيــفِ الحــادِّ إذا لــم يتــمّ 

الســليمِ. بالشــكلِ  عاجُهــا 
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مضاعفاتُ الحَمْلِ
مُ الحَمْلِ  تسمُّ

ــةٌ غيــرُ طبيعيــةٍ عنــدَ المــرأةِ الحامِــلِ بعــدَ 20 أســبوعاً  هــو حالــةٌ صحيَّ
او أكثــر مــن الحَمْــلِ ناتجــةٌ عــن قصــورٍ كلــويٍ حــاد.

العوارض 
• تورُّمٌ في اليدين والرجلين والوجه 

• ارتفاعٌ في ضغطِ الدّم 
ــنِ أو  ــاشٌ بالعيني ــن أو غب ــي الاذني ــنٌ ف ــرأسِ أو طني ــي ال ــاعٌ ف • اوج

نُعــاسٌ قــويٌ 
ةِ حَيْط • امكانيةُ حصولِ هزَّ

ما العمل ؟
لُ هذه الحالةُ خطراً كبيراً على الامِّ وعلى الجنين تشَكِّ

ــن دون  ــلْ م ــرأة الحامِ ــد الم ــدمّ عن ــطِ ال ــي ضغ ــاعٍ ف ــام ايِّ ارتف ام
ســوابق صحيّــة او اي مــن العــوارضِ المذكــورةِ أعــاه يجــبُ :

• التوقُفُ عن العملِ والراحة الكاملة 
واتخــاذ  الضغــطِ  ارتفــاعِ  لمعالجــةِ  فــوراً  الطبيــبِ  استشــارةُ   •

الازمــة  التدابيــر 

الوقاية
مراقبــةُ الحَمْــلِ وخاصــةً الضغــط والــوزن وزيــارةُ الطبيــب او المركــز 
الصحــي بصــورةٍ دوريــةٍ لاجــراءِ بعــضِ الفحوصــات مثــلَ فحــصِ 

ــولِ . الب
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مضاعفاتُ ما بعدَ الولادةِ

جلطةٌ في أوردةِ الساق 
 بعــدَ الــولادةِ اذا شــعرتِ بأوجــاعٍ فــي الســاق )بطّــةُ الإجــر ( أو تــورّمٍٍ

أو إحمــرارٍ أو كل هــذه العــوارض يجــبُ استشــارة الطبيــبِ فــورا 
لاجــراءِ الفحوصــاتِ الازمــةِ لإن الجلطــةَ فــي السّــاقِ ممكــن أن 

تــؤدي الــى جلطــةٍ فــي الرئتيــن.

جلطةُ الشريان الرئوي او يُعرف بالانصمامِ الرئوي
الوفــاة  الــى  تــؤدي  أن  ممكــنُ  طارئــة  حالــة  الرئــوي  الانصمــامُ 

الســريعة.

أهمُ الأعراض: 
ــس وفــي  ضيــقُ التنفّــسِ وألــمٌ فــي الصــدرِ وتزايــدٌ فــي ســرعةِ التنفُّ

دقّــاتِ القلــب. فــي بعــض اِلاوقــاتِ ســعالٌ وارتفــاعٌ فــي الحــرارةِ. 
هُ الى الطّبيبِ لاجــراءِ الازمِ. أمــامَ أيٍّ مــن هذه العوارضِ يجــبُ التوجُّ
عةُ هــي العمــرُ، البدانــةُ، الحمــلُ او فتــرةُ مــا بعــد  العوامــلُ المشــجِّ
الــولادة مثــل وجــودِ دوالــي )فاريــز( وأخــذ حبــوب منــع الحَمْــلِ. 

ــرِ.  ــن المخاط ــد م ــل يزي ــورَ ب لُ الام ــهِّ ــانُ لا يس الدخ

الوقايةُ :
• عدمُ التدخينِ 

• الحركةُ الخفيفةُ 
لًا وارتــداء كلســاتٍ )جــوارب( خاصــةً فــي  • تفــادي النــومَ مطــوَّ

 )varices( حــالِ وجــود دوالٍ وريديّــة
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الاعتداءُ الجنسيُّ 

الاعتــداءُ الجنســيُّ هــو ايُّ فعــلٍ جنســي يُمَــارَسُ بالإكــراه يتــم 
خالَــه التحايُــلُ او الضغــط او إرغــام الشــخصِ علــى القيــامِ بفعــلٍ او 
مامســةٍ جنســيةٍ ضــد ارادتــه. يُعتبــرُ العنــفُ الجنســيُّ فعــاً مجرمــاً 

ــهُ النســاءُ والفتيــات. بالقانــونِ تكــونُ فــي الغالــبِ ضحيتَ

ــه فــوراً الــى اقــربِ مركــزِ رعايــةٍ  بعــدَ ايِّ اعتــداءٍ جنســيٍّ يجــبُ التوجُّ
صحيــةٍ او قســمِ طــوارئ او عيــادةِ طبيــبٍ لتلقــي العــاج المناســب 

الطبــي والنفســي والقانونــي والاجتماعــي.

ــياً  ــة جنس ــاتِ المتناقل ــدى الالتهاب ــةِ بإح ــرِ الاصابَ ــن مخاطِ ــدِّ م للح
ــهُ للحصــولِ علــى الرعايــةِ  او فيــروس الســيدا/الأيدز، عليــكِ التوجُّ
صــةِ ضمــنَ 72 ســاعة )3 ايــام( مــن وقــوعِ الاعتــداء.  ــةِ المتخصِّ الطبيَّ
لتافــي حــدوث حَمْــل غيــر مرغــوب فيــه، مــنَ الضــروريّ طلــب 
ــيّ ــداءِ الجنس ــوعِ الاعت ــن وق ــام م ــى 5 اي ــال 3 ال ــيّ خ ــمِ الطب الدع
ــي  ــداء الجنس ــوعَ الاعت ــقُ وق ــي توثِّ ــةِ الت ــع الادلَّ ــم تجمي ــن المه م
الاظافــر  تحــت  مــواد  المنــوي،  الجروح،الســائل  علــى  )كاللعــاب 
وغيرهــا( حتــى إن لــم يكــن لديــك الرغبــة فــي التبليــغ عــن الحادثــة 
ــة لغايــة 72  ومقاضــاة المعتــدي قانونيــاً. مــن الممكــن جمــع الأدلَّ
ســاعة مــن وقــوعِ الاعتداءِ فــي حالِ عــدمِ الاغتســالِ أو الاســتحمام.
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الاسهالُ الحاد 
يُعنــى بالاســهال الحــاد البــراز المائــي او الرخــو 
رِ  ــرِّ ــرُ المتك ــو غي ــادي الرخ ــرازَ الع ــا الب ــرّر. أم المتك
عنــدَ الطفــلِ الرضيــعِ فــا يعتبــرُ اســهالًا بــل هــو 

ــي. ــرٌ طبيع ام
عــن  ناتجــةٌ  الاحيــانِ  واغلــبُ  عديــدةٌ  الاســبابُ 

بكتيريــا. او  فيروســيةٍ  التهابــاتٍ 

كيف نراقبُ الطفلَ ؟
• مراقبــةُ وزنِ الطفــلِ اذا امكــنَ : نقــصُ 10% مــن الــوزنِ او اكثــر هــو 

عامــةُ خَطَــر
• مراقبةُ الحفاض:  اذا كان غير مبلولٍ 

سِ : اذا كان يتنفس بسرعة  • مراقبةُ التنفُّ
• مراقبةُ العينينَ : نشاف الدموع وغور العينين في الوجهِ 

• مراقبةُ الحرارةِ : ارتفاعٌ الى ما فوق 38 درجةً مئويةً

ما العمل ؟
• العاجُ هو الريجيمُ او نظامُ الأكلِ الخاصِ  الذي يوصي به الطبيبُ

ر  • التعويــضُ عــن خســارةِ المــاءِ باعطــاءِ الســوائلِ مــع زيــادةِ السُــكَّ
ِوالملــحِ او الحصــولِ علــى غافــاتِ مــن محلــولِ معالجــةِ الجفــافِ  

الموجــودِ فــي الاســواقِ والمســتوصفاتِ  
• عدمُ اعطاءِ الحليبِ وعصيرِ الفواكه

• عند الرضّعِ عدمُ توقيفِ الرضاعةِ
الخضــار،  شــوربةُ  الأرز،  ميــاهُ   : اعطاؤهــا  الممكــنُ  الســوائلُ   •
ر، شــرابُ )تــوت(، شــايٌ بــاردٌ، مشــروباتٌ  عصيــر الجــزر، مــاءٌ وسُــكَّ
العاديــة  اليوميــة  الكميــة  مــن  اكثــر  تكــون  الكميــة  غازيــةٌ: 

• السوائلُ الباردةُ بكمياتٍ صغيرةٍ تخففُ التقيؤ والغثيان
ع • عند الاطفالِ دون ال3 اشهر : ايقافُ الحليبِ المجفّفِ للرُضَّ

• ممكــنُ اكمــال الرضاعــةِ الطبيعيّــةِ مــن الثــدي كمــا انــه مــن 
الممكــن ايقافهــا لمــدة 48 ســاعةً وفــي هــذه الحــال علــى المــرأة 

ــدي  ــر الث ــادي تحجي ــبِ لتف ــحبُ الحلي س
• اعادةُ الحليب تتم تدريجياً بعد 3 او 4 ايام 

• استشــارة طبيــبِ الاطفــالِ فــي حــال لــم يتحســن الطفــلُ خــالَ 
24 ســاعة
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الحرارةُ المرتفعةِ

الحــرارةُ المرتفعــةِ عنــد الطفــلِ هــي غالبــاً ردةُ فعــلِ الجســمِ علــى 
التهابــاتٍ وفــي بعــضِ الاحيــانِ تكــونُ ناتجــةً عــن جفــافٍ حــاٍد فــي 

الجســمِ .

ما يجبُ فعلُهُ:
• اذا امكنَ أخذُ الحرارة من بابِ البدنِ

• تهوئــةُ الغرفــةِ قــدرَ المســتطَاعِ. الحــرارةُ المثاليّــةُ للبيــتِ : 20-18 
درجــةً 

الباراســيتامول فقــط اذا كانــت الحــرارةُ فــوقَ ال38.5  • اعطــاءُ 
درجــة )راجــع المركــز الصحــي لمعرفَــةِ الكميــةِ(

• استشــارةُ الطبيــبِ اذا كان الطفــلُ تحتَ الســتةِ اشــهرٍ مــن العمرِ

ما لا يجبُ فعلُهُ:
• اعطاءُ الادويةِ اذا لم تتخطَّ الحرارة ال38.5 درجة مئوية

• وضعُ الطفلِ في مغطسِ ماءٍ فاترٍ  
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السُكّري 

اذا كان الطفــلُ يبــدو متعبــاً ويشــربُ كثيــراً ويتبــولُ كتيــراً يجــبُ 
استشــارةُ الطبيــبِ فــوراً.

مــرضُ الســكري ممكــنُ اكتشــافُه عنــدَ الاطفــالِ مــن دونِ عــوارضَ 
مســبقة ومــن دون ســابقِ انــذار. 

انّ تطــورَ السُــكري عنــدَ الطفــلِ مــن دونِ تشــخيصهِ يمكــنُ أن 
يــؤدي الــى حالــةِ غيبوبــةٍ ومضاعفــاتٍ خطيــرةٍ.

لتجعــل  كفيــان  الطبيــةُ  والمراقبــةُ  والعــاجُ  المبكّــرُ  الكشــفُ 
طبيعيــة. الطفــل  حيــاة 
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بو  الرَّ

الرّبو هو المرضُ المزمنُ الاكثرَ شيوعاً عندَ الاطفالِ.
)الشّــُـعَب  الرئتيــن  فــي  الهــواءِ  مجــاري  فــي  التهــابٌ  هــو  الرّبــو 
– Bronchi( وتضيّقهــا. العضلَــةُ التــي تُحيــطُ بالشُــعَبِ  الهوائيــة 
الهوائيــةِ تنقبِــضُ وتتراكــمُ كميّــةٌ كبيــرةٌ مــنَ البلغــمِ فــي مجــاري 

الهــواءِ تــؤدي إلــى انســدادِها.

ــاثِ  ــابُ بث ــلٍ يص ــرُ كلُّ طف ــرٍ ويُعتب ــرٍ مبكِّ ــي عم ــرُ ف ــه تظه عوارضُ
ــو. ــرضِ الرّب ــاً بم ــاً او مصاب ــنتينِ معرّض ــرِ الس ــلَ عم ــةٍ قب ــزلاتٍ صدري ن

نوبات الرّبو تشكّلُ خطراً كبيراً على الحياة.
الوقايــة  تدابيــر  المائــمَ وبعــضَ  المبكّــرُ والعــاجَ  التشــخيصَ  ان 

تكفــلُ تأميــنَ حيــاةٍ طبيعيــةٍ للطفــل.  

ــسِ او ضيــق  متــى نفكــرُ بالرّبــو: فــي حــالِ الصّفيــرِ عنــد التنفُّ
ــسِ اثنــاءَ وبعــدَ الجهــدِ الجســديِّ او ســعالٍ ناشــفٍ خــالَ الليــلِ  التنفُّ

ــيطٍ.  ــحٍ بس ــدَ رش ــوّلٍ بع او مط

نُ عاجاً ناجحاً. رُ: استعمالُ المشهاقِ يؤمِّ العاجُ المبكِّ

ــجادِ  ســات: تفــادي الحيوانــات والسِّ تدابيــرُ الوقايــةِ: تفــادي المحسِّ
والغبار واســتعمال شراشــف ومخــدّاتٍ قطنيّة وتهوئــة المنزل جيداً

ــرِ فــي التغذيــةِ: عــدمُ ادخــالِ طعــامٍ او غــذاءٍ  تفــادي التنويــعِ المبكِّ
صلــبٍ )غيــر ســائل ( قبــلَ عمــرِ الســتةِ اشــهرٍ وعــدمُ ادخــالِ البيــض 

قبــلَ عمــرِ الســنةِ.
ضِ للتدخينِ. تفادي ومعالجةِ الالتهاباتِ الرئويّةِ وعدمِ التعرُّ
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دليلُ الإسعافاتِ الاوّليةِ 
شاشٌ معقّمٌ 10x10 سم

شاشٌ معقّمٌ 5x5 سم
ماسحاتٌ طبيّةٌ للتطهير )بيتادين(

ماسحاتٌ طبيّة كحوليّة
قفّازاتُ فحص

قطع باستر لاصق بمقاسات 
متعدّدة

رباطٌ شاشٌ 7،5 سم 
رباطٌ شاشٌ 5 سم

رباطٌ ضاغطٌ 7،5 سم 

حقيبةُ الاسعافاتِ الاوّليةِ 

رباط ضاغط 5 سم
ضمّادات مثلّثة

لاصقٌ طبيٌّ ضدَّ الماءِ 2،5 سم
نٌ: باراسيتامول حبوب دواءٌ مسكِّ

مضادٌ حيويّ كريم )لالتهاب(
مقصٌّ صغير
ملقطٌ صغير

ميزانٌ للحرارة
قناعٌ عازلٌ للتنفّسِ الاصطناعي 

بطّانيةُ طوارئ )عازل للحرارة 
المنيوم(




