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دليل الأنشطة لمقدمي الخدمات في التجمعات الفلسطينية المضيفة

الجلسة الأولى:

نُنَظم مجتمعنا

أهداف الجلسة:
ي نهاية الجلســة، سيتمكن المشاركون من:

�ن
•  تحديــد المخاطــر البيئية المحيطة بمجتمعهم وإنعكاســها على صحة الأفراد، 	
•  التعــرف على الســلوكيات الخطرة عــلى البيئة وتلك البديلة عنها،	
•  إعتمــاد عادات صحية للحفاظ عــلى البيئة والموارد الطبيعية.	

مدة الجلسة:
90 دقيقة 

عدد  المشاركين:
15 مشارك 

الأدوات:
•  خريطة المجتمع المنظم	
•  بطاقات الخانات	
• 	)  حجر لعب لكل مجموعة )يمُكن إستبداله بأي غرض صغ�ي

ــامل  ــام ش ــع نظ ــل وض ــن أج ــاً، م ــا بعض ــدى بعضه ــات تتح ــلاث مجموع ــلى ث ــوزع ع ن الت ــارك�ي ــن المش ــر م ــب المي يطل  .1
 : ي مجتمعهــم المحــلىي

يــة الأساســية �ن للخدمــات الحصرن
 

المجموعــة الأولى تتــولى وضــع نظــام   
الصحــي؛ للــصرف 

المجموعــة الثانيــة تعمــل عــلى وضــع   
ــان  ــاه وضم ــلى المي ــاظ ع ــام للحف نظ

نوعيتهــا الجيــدة؛
المجموعــة الثالثــة تعمــل عــلى وضــع   
والتخلــص  النفايــات  لجمــع  نظــام 

منهــا. الســليم 
 

يعــرض الميــر خريطــة »المجتمــع   .2
الدليــل،  بهــذا  المرفقــة  المنظــم« 
ــة  ــأن كل مجموع ن ب ــارك�ي ــح للمش ويوض
ســوف تواجــه بعــض التحديــات للتمكن 
ــة إليهــا، وأن  مــن إنجــاز المهمــة الموكل
عليهــا تجــاوز جميــع الخانــات للتمكــن 

ــا. ــق هدفه ــن تحقي م
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المحور الأول: بيئتي مسؤوليتي

، ثــم يوضــح أنــه عنــد  ن يســأل الميــر: »برأيكــم، أي فريــق يجــب أن يبــدأ باللعــب؟ ولمــاذا؟«. يســتمع إلى إجابــات المشــارك�ي  .3
ي 

ف الصحــي تحــت كل الشــبكات الأخــرى، لتفــادي تلــوث أنابيــب ميــاه الشــفة �ن إنشــاء البــىن التحتيــة، توضَــع مجــاري الــصرَّ
ــة فــوق ســطح  ــات الصلب ن نجــد أماكــن التخلــص مــن النفاي ي حــ�ي

حــال حصــول أي تــرب مــن أنابيــب الــصرف الصحــي، �ن
ي هــذا النشــاط.

الأرض. وبنــاءً عــلى ذلــك، ســيُعتمد النظــام نفســه �ن
 

تبــدأ المجموعــة الأولى )الــصرف الصحــي( بالتقــدم نحــو الخانــة الأولى، ويختــار الميــر البطاقــة التابعــة للرســم الموجــود   .4
ــذ محتواهــا. ــب مــن المجموعــة تنفي ــم يقرأهــا بصــوت مرتفــع ويطل عليهــا، ث

جابة بشكل صحيح أو تنفيذ المهمة المطلوبة، تحصل على ع�ش نقاط. إذا تمكنت المجموعة من الإ  
ي نفس الخانة دون أن تحصل على أي نقطة. 

إذا لم تتمكن المجموعة من تنفيذ المطلوب منها، تبقى �ز  
ينتقــل الــدور إلى المجموعــة الثانيــة، ثــم الثالثــة، ليعــود إلى المجموعــة الأولى، وهكــذا دواليــك، إلى أن تتمكــن أن تصــل جميــع   

ي حصلــت عــلى أكــ�ب عــدد مــن النقــاط.
المجموعــات إلى النهايــة. تفــوز المجموعــة الــىت

أنواع الخانات:

صح أم خطأ؟: 
يقرأ المير معلومةً ويسأل المجموعة إذا كانت صحيحة أم خاطئة.

ي صورة: 
مخاطر �ز

يعرض المير صورةً على المجموعة ويطلب منهم تحديد المخاطر فيها.

سؤال وجواب: 
يطرح المير سؤالً على المجموعة ويطلب منها الإجابة.

بطاقات السلوك: 
هي بمثابة بطاقات حظ، تربح المجموعة من خلالها أو تخر 20 نقطة، 

ي البطاقة.
حسب طبيعة السلوك الوارد �ن

أكمل القصة: 
. ي تلىي

يرد المير بدايةً قصةً على المجموعة ويطلب منها تخيُل الأحداث الىت

ملاحظة: 
مــن المهــم جــداً أن يناقــش الميــر محتــوى كل بطاقــة بشــكل دقيــق، للتأكــد مــن وصــول المعلومــات بشــكل 

. ن واضــح لجميــع المشــارك�ي
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دليل الأنشطة لمقدمي الخدمات في التجمعات الفلسطينية المضيفة

الجلسة الأولى:

البيت الآمن 

أهداف الجلسة:
ي نهاية الجلســة، سيتمكن المشاركون من: 

�ن
• ن الأوســاخ والجراثيم وتحديــد الأماكن الأك�ث عرضة لتكاثرها،	 ن ب�ي التمي�ي
• لية المختلفة، 	 ن إعتماد ســلوكيات للوقاية من الحــوادث الم�ن
• لية، 	 ن ي حال وقوع حوادث م�ن

معرفــة كيفيــة التصرف �ن
• إعتماد ســلوكيات لضمان ســلامة الغذاء والوقاية من التسمم.	

مدة الجلسة:
90 دقيقة 

عدد  المشاركين:
15 مشارك 

الأدوات:
• ل الأولية )عدد 4( 	 ن خريطة الم�ن
• أقلام تلوين	
• ملصقات الجراثيم	
• ل النهائية )عدد 6(	 ن  خريطة الم�ن
• خريطة حياة الغذاء	
• ي دليل المعلومات	

لية �ن ن ورقة الحوادث الم�ن

النشاط الأول

ن . 1 المشــارك�ي مــن  الميــر  يطلــب 
مجموعــات،  أربــع  عــلى  التــوزع 
ثــم يســلِّم كل مجموعــة خريطــة 
بهــذا  المرفقــة  الأوليــة  ل  ز المــ�ز

التلويــن. وأقــلام  الدليــل 

ــات . 2 ــن المجموع ــر م ــب المي  يطل
تلويــن الأماكــن )الأغــراض، الأثــات، 

ــاخ. تس ــة للاإ ــطح( القابل الأس



١١
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بعدها، يوزع المير على كل مجموعة ورقة ملصقات على شكل جراثيم بأحجام مختلفة، ويسأل:  .3
  • ماذا تمثل هذه الأشكال؟ 

ها. وسات والطفيليات وغ�ي يا والف�ي ي تشمل البكت�ي
تمثل الجراثيم )أو الميكروبات(، والىت  

ن الأوساخ والجراثيم؟  • ما هو الفرق ب�ي  
ن المجردة. الجراثيم هي عبارة عن أوساخ ل ترُى بالع�ي  

 
ي يعتقــدون أنهــا الأكــ�ث عرضــة 

ي الأماكــن الــىت
ل الأوليــة �ن ن ن وضــع الملصقــات عــلى خريطــة المــ�ن يطلــب الميــر مــن المشــارك�ي  .4

ــن  ي الأماك
ة توضــع �ن ــ�ي ــات كب ــة أحجــام: ملصق ــرة بثلاث ــم متوف ــات الجراثي ن أن ملصق ــر للمشــارك�ي ــم. يوضــح المي للجراثي

لتقــاط الجراثيــم، وأخــرى أصغــر لتلــك الأقــل عرضــة، وأخــرى أصغــر منهــا. الأكــ�ث عرضــة لإ
 

ز على: لدى إنتهاء عمل المجموعات، تعَرضُ كلٌ منها نتائجها لغرفة واحدة وترُكِّ  .5

ي إرتكزت عليها الإجابات. 
ن المجموعات والأمثلة الىت ز المير على أوجه التقارب والإختلاف ب�ي خلال إدارة النقاش، يركِّ  

 
ــم  ــد الجراثي ــن تواج ــن أماك ي تتضم

ــىت ــل، وال ــذا الدلي ــة به ــة المرفق ل النهائي ز ــ�ز ــة الم ــرض خريط ــاط بع ــر النش ــي المي ينُه  .6
حيحــة للمجموعــات ويضيــف عليهــا مــا لــم  المحتملــة ونســبة تعــرض الغــرف لهــا. يعُيــد الميــر التأكيــد عــلى الإجابــات الصَّ

يذُكــر. 

• ي الغرفة،	
أنواع الأوساخ وأماكن تواجدها �ن

• ي الغرفة، 	
أماكن تواجد الجراثيم �ن

• تراتبية الأماكن الأك�ث عرضة للاأوساخ والجراثيم. 	
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دليل الأنشطة لمقدمي الخدمات في التجمعات الفلسطينية المضيفة

النشاط الثاني

 : ن ل، ثم يسأل المشارك�ي ن ي الم�ن
يشُ�ي المير أولً إلى أن الأوساخ والجراثيم ليست الخطر الوحيد الموجود �ن  .1

ل؟  ز ي الم�ز
ضنا �ز ي قد تع�ت

ما هي المخاطر الأخرى ال�ت  
 

، إلى أن يتم ذكر جميع أنواع المخاطر، وهي: ن ينُاقش المير إجابات المشارك�ي  .2

 
ليــة، ثــم يســلِّم كل  ن ن التــوزع عــلى ســت مجموعــات تتــولى كلٌ منهــا نوعــاً مــن أنــواع الحــوادث الم�ن يطلــب الميــر مــن المشــارك�ي  .3

ل النهائيــة، ويطلــب منهــا مناقشــة الأســئلة التاليــة: ز مجموعــة خريطــة المــ�ز

 
ن  ــارك�ي ــر المش ــو المي ــا. يدع ــت إليه ل ي توصَّ

ــىت ــج ال ــرض النتائ ــم تعَ ــق، ث ــدة 10 دقائ ــئلة لم ــذه الأس ــات ه ــش المجموع تنُاق  .4
ــر. ــم يذُكَ ــا ل ــف م ــم يضُي ــة، ث ــا المجموع ــد أغفلته ي ق

ــىت ــور ال ــة الأم ضاف ــن لإ الآخري
 

نتهاء من مناقشة كل من المخاطر الست، يسأل المير: عند الإ  .5

 
ي دليل المعلومات.

لية �ز ز * للتفاصيل، مراجعة ورقة الحوادث الم�ز  

اً إلى التســمم. هنــا، يشــ�ي الميــر إلى أن أحــد الأســباب الأكــ�ث  تيــب، إلى أن يصــل أخــ�ي يناقــش الميــر المخاطــر الســت بال�ت  .6
صابــة بالتســمم هــو تنــاول أغذيــة فاســدة، ثــم يناقــش الأســئلة التاليــة:  شــيوعاً للاإ

ي يمكن أن تنتج عن تناول أغذية فاسدة؟
• ما هي العوارض ال�ت  

ي تتســبَّب عــادةً 
هــا، والــىت يــا مثــل الســالمونيلا والـــEcoli وغ�ي ــز الميــر عــلى إحتمــال إحتــواء الأطعمــة الفاســدة عــلى البكت�ي يرُكِّ  

ــخ. ي الأمعــاء، إل
ــدود �ن ــؤ أو ال ســهال أو التقيُّ بالإ

ة؟ • هل هذه الأمراض خط�ي  
ي الجسم، ما يؤدي إلى جفاف الجسم.

نعم، قد يتسبب التسمم الحاد بحرارة مرتفعة وفقدان السوائل �ن  

• كيف يفَسَد الغذاء؟  
ائهــا حــىت تناولهــا، ويعــرض عليهــم  ن تحديــد مســار الأطعمــة منــذ �ث للاإجابــة عــن هــذا الســؤال، يطلــب الميــر مــن المشــارك�ي  
ي الخريطــة ويطلــب مــن المشــاركات تحديــد 

خريطــة حيــاة الغــذاء المرفقــة بهــذا الدليــل. يتوقــف الميــر عــلى كل محطــة �ن
ي هــذه المرحلــة مــن خــلال طــرح الأســئلة الخاصــة بهــا كمــا تــرد أدنــاه، ومراجعــة ورقــة 

سُــبُل الحفــاظ عــلى ســلامة الغــذاء �ن
ن عــلى الرســائل الأساســية فيهــا. كــ�ي ي دليــل المعلومــات للحصــول عــلى المعلومــات اللازمــة وال�ت

ســامة الغــذاء �ن

الحروق  .١ 
الصعقات الكهربائية  .2

نزلق والسقوط الإ  .3
الإختناق  .4

الإصابة بجروح  .٥
التسمم  .٦

• ل قد يتعرض الأشخاص للخطر الذي تناقشه مجموعتكم؟ 	 ن ي أي غرف من الم�ن
 �ن
• ي تواجد هذا الخطر وتجعل الأشخاص أك�ث عرضة له؟	

ي تساهم �ن
ما هي العوامل الىت

• ي يجب إتباعها للوقاية من هذا الخطر؟	
رشادات الىت ما هي الإ

• كيف يجب أن نتصرف إذا تعرضنا أو صدف تعرض أحدهم لحادثٍ مماثل؟ 	
• ما الذي علينا القيام به وما الذي علينا تجنُّبه؟	
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المرحلة الأولى: 
شراء الأطعمة

• ي هذه المرحلة؟	
نتباه إليها �ن ي يجب الإ

ما هي الأمور الىت
• ي التواريخ الواردة على المعلبات؟	

ماذا تعىن
• ها عند التبضع؟	 ي يجب فصلها عن غ�ي

ما هي الأطعمة الىت

المرحلة الثانية: 
التنظيف قبل تحضير الأطعمة

 
• كيف نغسل إسفنجة المطبخ؟	
• ي يجب أن نتّبعها بإنتظام للحفاظ على نظافة المطبخ؟	

ما هي السلوكيات والتداب�ي الىت
• كيف نغسل الخضار والفاكهة؟ ماذا عن غسل اللحوم والأسماك والدواجن؟	

المرحلة الثالثة: 
طهي الأطعمة 

• كيف نزيل الثلج عن الأطعمة المثلجة قبل طهوها؟	
• ي المطبخ؟ ومىت نستبدل هذه الألواح؟	

كم لوح تقطيع يجب أن يكون هناك �ن
• اد؟	 ي ال�ب

هل يمكننا وضع الطعام الساخن فوراً �ن

المرحلة الرابعة: 
تناول الأطعمة

• كيف نعرف أن بقايا الطعام قد أصبحت فاسدة؟	
• ء؟	 ي

ي تحتوي على بيض �ن
هل من الآمن تناول الأطعمة الىت

المرحلة الخامسة: 
تخزين وحفظ الأطعمة

• اد؟	 ي ال�ب
كيف توضع اللحوم �ن

• ي الثلاجة؟	
اد؟ و�ن ي ال�ب

ما هي مدة صلاحية اللحوم والدجاج �ن

رسائل أساسية 
• ل 	 ن ل، ولذلــك مــن المهــم إعتمــاد نظــام لتنظيــف المــ�ن ن ي كل زاويــة مــن المــ�ن

تنتــرث الأوســاخ والجراثيــم �ن
يشــمل كل تفاصيلــه، لتفــادي تراكــم الأوســاخ والجراثيــم وتســبّبها بمشــاكل صحيــة لأفــراد الأ�ة. 

• نتشــار الجراثيــم والأوســاخ، بســبب وجــود 	 ن الغــرف الأكــ�ث عرضــةً لإ يحتــل المطبــخ المرتبــة الأولى بــ�ي
ــاج  ــوم والدج ــار اللح ــلى آث ــه ع ــال إحتوائ ــتخدام، وإحتم س ــادة الإ ــخ المُع ــا الأكل وأدوات المطب بقاي

ــوم. ــة الن ــم غرف ــوس، ث ــة الجل ــه غرف ــة، ويلي ــة الثاني ي المرتب
ي الحمــام �ن

ــأ�ت ء. ي ي
ــىن ال

• ن )كإســتخدام غرفــة كمطبــخ وغرفــة جلــوس(، يتُوقــع 	 ن مختلفتــ�ي عنــد إســتخدام غرفــة واحــدة لوظيفتــ�ي
أن يتضاعــف إحتمــال إنتشــار الجراثيــم. 

• ة ونتائجها قد تكون مكلفة جداً، غ�ي أن الحماية منها قد تكون بسيطة وغ�ي مكلفة.	 لية كث�ي ن الحوادث الم�ن
• نتظــار يمكــن أن يتســبَّب بتفاقــم 	 مــن الأفضــل مراجعــة الطبيــب فــوراً عنــد التعــرض لأي حــادث، لأن الإ

الحالــة، فتصبــح معالجتهــا أصعــب. 
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الجلسة الثانية:

عادات صحيّة وبيئيّة لمنزل نظيف

أهداف الجلسة:
ي نهاية الجلســة، سيتمكن المشاركون من: 

�ن
• ل وترشــيد إســتهلاك الميــاه 	 ن هــا مــن غــرف المــ�ن تحديــد الطــرق الأمثــل لتنظيــف المطبــخ والحمــام وغ�ي

ي الوقــت نفســه،
�ن
• ل لحماية الأ�ة من الأمراض،	 ن ي تنظيف الم�ن

إعتماد ممارســات صحيــة �ن
• لية.	 ن تحديــد الطرق الأمثــل للتخلص من النفايات الم�ن

مدة الجلسة:
90 دقيقة 

عدد  المشاركين:
15 مشارك 

الأدوات:
• ل النهائية )عدد 3(	 ن خريطة الم�ن
• ي دليل المعلومات	

ل �ن ن ورقة نظافة الم�ن
• ها(	 ة مستعملة بأشكال وألوان مختلفة )مثل قصاصات الجرائد أو المجلات أو غ�ي أوراق صغ�ي
• سلة مهملات ذات غطاء ودواسة قدم	
• كيس خاص لتوضيب النفايات	

النشاط الأول

ن على ثلاث مجموعات:  يبدأ المير الجلسة بتوزيع المشارك�ي  .1
مجموعة 1: مسؤولة عن نظافة المطبخ  
مجموعة 2: مسؤولة عن نظافة الحمام  

مجموعة 3: مسؤولة عن نظافة غرف النوم والجلوس  
 

ل النهائيــة أمــام المجموعــات، ويطلــب مــن كلٍ منهــا تحضــ�ي كيفيــة تنظيف الغــرف الموكلــة إليهم  ز يضــع الميــر خريطــة المــ�ز  .2
ومحتوياتهــا، مــن خــلال الإجابــة عــن الأســئلة التاليــة:

ح  ل ويرث ن ن دور رب/ربة المــ�ن بعدهــا، يطلــب الميــر مــن كل مجموعــة عــرض عملها على شــكل مشــهد يلعــب فيــه أحــد المشــارك�ي  .3
 ، ي القاعــة. بعــد التحضــ�ي

بنته/إبنــه كيفيــة تنظيــف الغرفــة الموكلــة للمجموعــة، بإســتخدام الأثــاث والأدوات المتوفــرة �ن فيــه لإ
ي المســتندات 

ــز الميــر عــلى النقــاط الأساســية الــواردة �ن تعــرض المجموعــات مشــاهدها بالتتابــع، وتناقشــها المجموعــة فيمــا يركِّ
1 و2 و3.

• ما هي الطريقة الصحية لتنظيف جميع محتويات الغرفة )الأسطح والأثاث والأدوات(؟	
• ي التنظيف؟ 	

ي يجب إستعمالها �ن
ما هي الأدوات والمنظفات الىت

• ة الصحية لتنظيفه؟	 ما أهمية تنظيف كل غرض؟ وما هي الوت�ي
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ملاحظة: 
ي الواجبات

ز على المساواة �ن د المير مسبقاً تفاصيل مشاهد لعب الأدوار حسب حاجة المجموعة، على أن يركِّ يمُكن أن يحُدِّ
ي مشاهد لعب الأدوار:

ن �ن ن الحالت التالية للمشارك�ي مكان تعي�ي ن جميع أفراد العائلة ذكوراً وإناثاً. بالإ لية ب�ي ن الم�ن
• ستحمام؛	 والد يعلِّم إبنه البالغ 9 سنوات كيفية تنظيف الحمام بعد الإ
• والد يعلِّم إبنته كيفية التنظيف بعد تحض�ي الطعام؛	
• إبن يخطِّط للسفر والعيش وحده يستش�ي والدته حول كيفية تنظيف الحمام؛	
• ي غسل الأطباق بعد حفل عشاء.	

ح لأولدها كيفية مساعدتها �ن والدة ترث

النشاط الثاني

ي وسط الدائرة سلة مهملات بداخلها كيس للنفايات.. 1
يطلب المير من المجموعة الوقوف بشكلٍ دائري، ويضع �ن

ي . 2
ح لهــم أن كل ورقــة تجســد نوعاً من أنــواع النفايــات الىت ة قديمــة ومســتعملة، ويــرث ن أوراقــاً صغــ�ي  يــوزع الميــر عــلى المشــارك�ي

ن إعطــاء أمثلــة عن  ل )راجــع مســتند 4 لأمثلــة عــن أنــواع النفايــات(. يطلــب الميــر مــن المشــارك�ي ن ي المــ�ن
مــن الممكــن أن تتواجــد �ن

ي قد 
م نحــو الســلة لتمثيــل الطريقــة الأفضــل للتخلــص منهــا لحمايــة الأ�ة مــن الحــوادث والأمــراض الــىت أنــواع النفايــات والتقــدُّ

ي حــال لــم يتــم التطــرّق إليها. 
ي المســتند 4 �ن

تتســبب بهــا. بعــد إنتهــاء النشــاط، يضيــف الميــر الأمثلــة الموجــودة �ن

يعود المشاركون إلى أمكنتهم ويناقش المير معهم النقاط التالية: . 3

ي منازلهم؟ 
• أين يضع المشاركون سلات المهملات �ن  

سلة مهملات مخصصة للمطبخ، أخرى للحمام، وأخرى للغرف الأخرى.  

؟ ز ي منازل المشارك�ي
• ما هي أنواع وأشكال سلات المهملات الموجودة �ن  

ة بدون غطاء، سلات ذات غطاء ودواسة قدم. ة، سلات صغ�ي سلات كب�ي  

• ما هي أهمية إستخدام سلة مهملات ذات غطاء ودواسة قدم والتأكد من وضع كيس داخلها قبل رمي النفايات؟  
نتقال إليها، سبات من الإ الكيس: للحفاظ على نظافة السلة ومنع ال�ت  

نتشار داخل الغرفة وتفادي الروائح الكريهة، الغطاء: لمنع الجراثيم من الإ  
ــق  ــن طري ــن ع ــاخ إلى اليدَيْ ــم والأوس ــال الجراثي ــادي إنتق ــدم: لتف ــة الق اس دوَّ  

المطبــخ والحمــام. ي 
لمــس الغطــاء، خاصــةً �ن

؟   • كيف نتخلَّص من أكياس النفايات؟ وم�ت
يجــب التخلُّــص مــن النفايــات يوميــاً لتفــادي تكاثــر الجراثيــم، وذلــك مــن خــلال   
ي 

تجنــب إمتــلاء الكيــس إلى الأعــلى، وربطــه بإحــكام، ومــن ثــم التخلــص منــه �ن
دهــا  ي تحدِّ

ــىت ام بالأوقــات ال ن ــ�ت ل وري الإ ــات عامــة.  مــن الــصرن ــة نفاي أقــرب حاوي
ي 

الســلطات العامــة للتخلــص مــن النفايــات، ويسُتحســن دائمــاً التخلــص منهــا �ن
ي حــرارة الشــمس يتســبّب بتكاثــر الجراثيــم. مــن المهــم جداً 

المســاء لأن تفاعلهــا �ن
هــا، كمــا والتأكــد مــن وضعهــا داخــل  عــدم رمــي الأكيــاس عــن بعُــد لمنــع تبع�ث
اً، يجــب غســل اليدَيــن جيــداً بالمــاء  الحاويــة لمنــع القــوارض مــن نبشــها. أخــ�ي

ل. ن والصابــون، فــور العــودة إلى المــ�ن

؟ • هل نحتاج لتنظيف سلة المهملات؟ كيف وم�ت  
ــا  ــلال تنظيفه ــن خ ــلات، م ــلة المهم ــة س ــداً بنظاف ــام ج وري الإهتم ــصرن ــن ال م  
ــب  ــا يج ــمس. كم ي الش

ــا �ن ــبوعياً وتجفيفه ــارج أس ــل والخ ــن الداخ ــا م ه وتطه�ي
ــة تلــك الســائلة.   تنظيــف التربــات فــوراً، خاصَّ
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رسائل أساسية 
• هــا مــن الجراثيــم غــ�ي المرئيــة عــلى 	 وســات والفطريــات وغ�ي ــا والف�ي ي تبُطــل المُطهــرات نشــاط البكت�ي

ثــة )مثــل  ي المطبــخ لتنظيــف البُقــع والأوســاخ الملوِّ
الأدوات والأســطح. ينُصَــح بإســتخدام المطهــرات �ن

ي الحمــام )لتنظيــف المرحــاض والمغســلة(.
آثــار اللُّحــوم والدواجــن والأســماك والبيــض والحليــب(، و�ن

• ، إســفنجة 	 مــن المهــم جــداً تخصيــص أدوات تنظيــف للغــرف والوظائــف المختلفــة )إســفنجة للجــلىي
ي النظيفــة، فوطــة لمســح الغبــار، 

لتنظيــف الحمــام، فوطــة لأســطح المطبــخ، فوطــة لتجفيــف الأوا�ن
إلــخ(.

• إن تجفيــف الأســطح والأثــاث أو الأدوات بعــد تنظيفهــا مهــمٌ بقــدر إزالــة الأوســاخ عنهــا، لأنــه يضمــن 	
يــا.  عــدم تكاثــر البكت�ي

• ــ�ي 	 ــاه غ ــتخدام المي ــادة إس ــف وإع ــد التنظي ــاه عن ــتخدام المي ي إس
ــة �ن ــدم المبالغ وري ع ــصرن ــن ال م

ــار. ــل الخض ــاه غس ــل مي ــة، مث ــذه الغاي ــخة له المتس
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المطبخ

؟ ي يجب تنظيفها بعد تحض�ي الطعام؟ بواسطة ماذا؟ وم�ت
ما هي الأماكن ال�ت

ل من دليل المعلومات  ن ي ورقة نظافة الم�ن
مراجعة الجداول �ن

؟  أين نضع إسفنجة وسائل الجلىي
ص للجلىي فقط ي وعاء مخصَّ

�ن

؟ لماذا؟ ِّ إسفنجة الجلىي م�ت نغُ�ي
ي كــولي )E.coli( والســالمونيلا  ي ذلــك الإ

يــا بمــا �ن ن أو عنــد الحاجــة، لأنهــا قــد تحمــل آلف البكت�ي كل أســبوع�ي
. هــا بشــكلٍ كلىي عــب تطه�ي )salmonella(، ومــن الصَّ

كل الموصى إتباعه خال جليها؟  ما هو ترتيب أدوات الأ
اً الطناجر. حون، وأخ�ي ن والشوَك، ثم الصُّ نبدأ بغسل الأكواب، تليها الملاعق والسكاك�ي

ة من الماء عند غسل الأطباق؟  كيف نوفر كمية كب�ي
ي الميــاه والصابــون قبــل تنظيفهــا، بــدلً مــن إســتعمال الميــاه الجارية لقشــط 

ي والطناجــر والمقــالىي �ن
نقــوم بنقــع الأوا�ن

ي آنٍ معــاً.
عبــة عنهــا. نقُفــل الحنفيــة أثنــاء تنظيفهــا بالصابــون، ثــم نشــطفها �ن الأوســاخ الصَّ

؟ لماذا؟ نتهاء من الجلىي وري تنظيف المجلى بعد الإ هل من ال�ز
ــاء،  ــلىي )الوع ــ�ي أدوات الج ــك تطه ــمل ذل ــاخ. ويش ــام والأوس ــار الطع ــن آث ــص م ــم والتخل ــل الجراثي ــم، لقت نع

ــداً. ــلى جي ــاء والمج ــيف الوع ــم تنش ــاخن، ث ــاء الس ــلى( بالم ــاة المج ــة، فرش ــفنجة، الفوط س الإ

هل تحتاج خزائن المطبخ إلى تنظيفها؟
ات.  نعم، يجب مسح خزائن المطبخ من الغبار وآثار الأطعمة والحبوب شهرياً لتفادي الحرث

ستند ١
الم
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الحمام

ي الجلىي لتنظيف الحمام؟
ي إستخدمتها �ز

سفنجة أو الفوطة ال�ت هل أستطيع إستعمال الإ
كلا! يجــب تخصيــص قطعــة قمــاش أو إســفنجة لتنظيــف الحمــام وتطهريهــا بعــد كل إســتخدام. ل يجب إســتخدامها 

ل. ن ي الم�ن
إطلاقــاً لتنظيــف الأســطح الأخــرى �ن

لماذا يجب تنظيف المغاسل والحنفيات ما دامت معرَّضة دائماً للماء والصابون؟
يجب تنظيف المغاسل والحنفيات يومياً للقضاء على الجراثيم العالقة نتيجة غسل الأسنان واليدين والوجه. 

ما أهمية غطاء المرحاض؟ هل هو للزينة فقط؟
ــك يجــب  ــواء، ولذل ــل إلى اله ــن أن تنتق ي يمك

ــىت ــم ال ــع إنتشــار الجراثي ــو يمن ــة، فه ــة صحي لغطــاء المرحــاض أهمي
ــل الضغــط عــلى دافــق المــاء. ــاً قب ــه دائم إغلاق

هل يكفي سحب دافق الماء لتنظيف داخل المرحاض؟
وري تنظيــف وتطهــ�ي مقعــد  از(، لذلــك مــن الــصرن كلا، لأن الميــاه المتدفقــة تزُيــل فقــط الأوســاخ المرئيــة )البــول والــ�ب
ــام والأســطح  ــ�ي الحم ــا يجــب تطه ــض. كم ــف الخاصــة بالمراحي ــاً بواســطة فرشــاة التنظي ــه يومي المرحــاض وداخل

ســهال.  لتهابــات أو الإ ي مــن الإ
حولــه فــوراً إذا تقيــأ أحدهــم بداخلــه، أو إذا إســتخدمه شــخصٌ يعــا�ن

ــة للحفــاظ عــلى  ــا هــي أفضــل طريق ــة؟ وم ــل نظاف ســتحمام دلي ــاه خــال الإ ي إســتخدام المي
ــراط �ز ف هــل الإ

ــاه؟ المي
ــة  ــاً إلى الجــدران والأرضي ســتحمام تتــرب فعلي ــاء الإ ــة أثن ــدة عــن الحاجــة الفعلي ــاه الزائ ة مــن المي ــ�ي إنَّ نســبةً كب
ــرأس والجســم  ــرك ال ــاء ف ــة أثن ــاه مغلق ــة المي ــاء حنفي ــاه هــي إبق ــة لعــدم هــدر المي المحيطــة. إنَّ أفضــل طريق
ي دلــو أثنــاء إنتظــار الميــاه الســاخنة، وإســتخدامها لحقــاً لــريّ النباتــات 

بالصابــون. كمــا يمكــن جمــع الميــاه البــاردة �ن
ــة.  لي ن ســتعمالت الم�ن هــا مــن الإ ــاق أو غســل الفاكهــة والخضــار أو غ�ي أو شــطف الأطب

ستحمام؟ لماذا؟ هل يجب تنظيف الحمام بعد الإ
ــه  ســتحمام والأرض حول ــاه ومســح حــوض الإ ــم عــلى مصــارف المي اك ــة الشــعر الم�ت ــم جــداً إزال ــن المه نعــم، م

ــة.   ــن الرطب ي الأماك
ــو �ن ــن النم ــات م ــع الفطري ــدف من ــه، به لتجفيف

ستحمام لتنظيفها؟  هل يكفي رشق المياه على ستائر الحوض خال الإ
كلا، فبقــاء ترســبات الأوســاخ وبقايــا الصابــون والميــاه عــلى الســتائر يــؤدي إلى نمــو الفطريــات والعفــن عليهــا. لــذا 

مــن المهــم غســل ســتائر الحمــام شــهرياً أو عنــد الحاجــة، كمــا وتعريضهــا لأشــعة الشــمس. 

ستند ٢
الم
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كيف وم�ت تنُظَّف مصارف المياه؟
ســتحمام أو بعــد التنظيــف  اكــم عــن مصــارف الميــاه فــوراً )بعــد الإ مــن المهــم جــداً إزالــة الأوســاخ والشــعر الم�ت
مثــلاً(، كمــا يجــب تنظيــف المصــارف كل ثلاثــة أشــهر بوضــع دواء مزيــل للجــ�ي مــع المــاء الســاخن، تفاديــاً لنســدادها 

وتجنّبــاً لنمــو الفطريــات والعفــن عليهــا.

ي سلة الغسيل؟ 
هل من الجيد وضع كل المابس المتسخة �ز

نعم، بإستثناء الملابس أو القطع الرطبة أو المبلَّلة.

كيف نفصل المابس المتسخة عند غسلها؟
ــة  ي الغســالة وَحدَهــا. ينطبــق الأمــر نفســه عــلى المناشــف وأغطي

ــة والجــوارب �ن مــن المهــم وضــع الثيــاب الداخلي
ــل. ات والراوي ن ــل الكــ�ن ــس الأخــرى مث ــواع الملاب ــع أن ــخ، أو جمي اشــف الأكل وفــوط المطب �َّة، أو �ث

الأ

ما هي الطريقة الأك�ش فعالية لغسل المابس الداخلية؟ 
يجــب غســل جميــع الملابــس الداخليــة )بمــا فيهــا الجــوارب( عــلى حــرارة مرتفعــة )60 درجــة(، لأن الحــرارة المرتفعــة 

�َّة. 
ي عــلى الجراثيــم وتمنــع إنتقالهــا مــن قطعــة إلى أخــرى. ينطبــق الأمــر نفســه عــلى المناشــف وأغطيــة الأ

تقــ�ن

ما هي الطريقة الصحية لتجفيف الغسيل؟
نَّ الجراثيــم المتبقيــة 

نتظــار حــىت صبــاح اليــوم التــالىي مثــلاً، لأ ة طويلــة، كالإ ي الغســالة لفــ�ت
ل يجــب تــرك الغســيل �ن

زالــة الغبــار والأوســاخ، ومــن ثــم وضعــه  ي الأمكنــة الرطبــة. مــن المهــم مســح منــرث الغســيل جيــداً لإ
تتكاثــر برعــة �ن

ي الشــمس.
�ن
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غرف النوم والجلوس

لماذا ل يجب ترك الشبابيك مغلقة خال فصل الشتاء؟
ن على الأقل، للسماح للهواء والشمس بدخول الغرف. ي كل الفصول، لمدة ساعت�ي

يجب فتح الشبابيك يومياً �ن

سرَّة؟
اشف الأ ي يجب تغي�ي سرش

م�ت
ي الأسبوع وعند الحاجة.

ات على درجة حرارةٍ عالية، مرة �ن �َّة والمخدَّ
اشف وأغطية الأ من المستحسن تغي�ي �ث

لماذا ننظِّف الألعاب؟ كيف؟
ي الفــم أو اللَّعــب بهــا أثنــاء تنــاول الطعــام أو بســبب وضعهــا عــلى الأرض 

تتَّســخ ألعــاب الأطفــال جــرَّاء وضعهــا �ن
ل ) مثــل الطابــات والســيارات(، أو بســبب إســتخدامها مــن قبــل أكــ�ث مــن شــخص )أخــوة،  ن أو إســتعمالها خــارج المــ�ن
أقربــاء، أصدقــاء(. لــذا يجــب غســل الألعــاب بإنتظــام بواســطة الميــاه الســاخنة والمنظفــات وتنشــيفها جيــداً، منعــاً 
ي الغســالة.

ة الأولد. يذُكــر أنــه يمكــن تنظيــف بعــض الألعــاب اللَّينة/القماشــية �ن نتقــال الأوســاخ والجراثيــم إلى بــرث لإ

ل هو دليل نظافة؟ ز ي تنظيف الم�ز
يش( �ز هل استعمال خرطوم المياه )الن�ب

، بــل هــدراً للميــاه دون جــدوى. للحصــول عــلى غرفــة  ي أبــداً نظافــةً أكــ�ث
كثــار مــن إســتخدام الميــاه ل يعــىن إن الإ

نظيفــة، يجــب مســح الأرضيــات 3 مــرات أســبوعياً عــلى الأقــل وعنــد الحاجــة بالميــاه والمنظفــات، والتـــأكد مــن أنهــا 
نزلقهــم.  ــت تمامــاً قبــل الســماح للاأطفــال بالتنقــل عليهــا، تفاديــاً لإ قــد جفَّ

هل يكفي مسح الأسطح للتخلُّص من الغبار؟ 
ي تمامــاً عــلى الغبــار الــذي غالبــاً مــا يصــل إلى داخــل المفروشــات. لــذا 

وري جــداً، لكنــه ل يقــ�ن إن مســح الأســطح �ن
ي الأســبوع، وعــن المفروشــات اللَّينــة )كنبــات، مســاند، 

ن عــلى الأقــل �ن مــن المهــم شــفط الغبــار عــن الســجاد مرتــ�ي
ل. مــن المهــم أيضــاً  ن ي الأســبوع، إمــا بواســطة مكنســة كهربائيــة إذا توفــرت أو بنفضهــا بالعصــا خــارج المــ�ن

إلــخ( مــرةً �ن
إســتتباع الشــفط بتنظيفهــا بواســطة فوطــة قماشــية رطبــة ومنظفــات ل تحتــاج للغســل.

كيف وم�ت يجب غسل الستائر؟
ي الغسالة كل ستة أشهر. 

 يجب غسل ستائر الغرف �ن

از؟   ي بعد تلوث الغرف بالقيء أو البول أو ال�ب
هل يكفي التنظيف الروتي�ز

. بعــد التنظيــف، مــن المهــم تطهــ�ي الجــدران والأرضيــات  ي
ي هــذه الحــالت ولكنــه غــ�ي كا�ن

وري جــداً �ن التنظيــف �ن
والأســطح والأثــاث المحيــط.  

ستند ٣
الم
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ستند ٤
الم

أنواع النفايات المنزلية 

الغبار والأتربة

الشعر

كل والطعام بقايا الأ

بقايا الطعام الذي يحتوي على 
 سوائل

الزجاج المكسور أو الأدوات 
الحادة

النفايات الطبية )كالحقن 
م أو  والفوط الملوثة بالدَّ

العمل(

حفاضات الأطفال

الفُوَط الصحيَّة

ي الحمام
المحارم �ز

ي
القنا�ز

السجائر

كيفية التخلص منها

إفراغها برويَّة داخل سلة المهملات لتجنُّب إعادة إنتشارها

رميه بعناية داخل السلة لتجنب إعادة إنتشاره، والتأكد من عدم 
ستحمام  ي حوض الإ

تراكمه على مصارف المياه و�ن

ي سلة المهملات المخصصة للمطبخ فقط
�ن

ي السلة
ي مصرف المجلى قبل رميها �ن

إفراغ السوائل �ن
 

ــلة  ــل الس ــا داخ ــن رميه ــد م ، والتأكُّ ــ�ي ــس صغ ي كي
ــداً �ن ــا جي ه لفِّ

ــا ــال به ــب الأطف ــب لع لتجن

ي كيــس صغــ�ي والتأكــد مــن رميهــا داخــل الســلة لتجنب 
هــا جيــداً �ن لفِّ

لعــب الأطفــال بها

ي الســلة، منعــاً 
ي كيــس مغلــق قبــل رميهــا �ن

هــا �ن إغلاقهــا جيــداً ولفِّ
ــح الكريهــة لنتشــار الروائ

ــل  ــدة قب ــة الجدي ــس الفوط ــة أو بكي ــا بمحرم ــداً ولفّه ــا جي إغلاقه
ــاء ــاء الدم ــة ولإخف ــح الكريه ي الســلة، منعــاً لنتشــار الروائ

ــا �ن رميه

لفّها جيداً بمحرمة أخرى نظيفة، منعاً للروائح والمناظر الكريهة

ي السلة
إفراغها جيداً من السوائل قبل رميها �ن

ــتعال  ــاً لش ــلة تفادي ي الس
ــا �ن ــل رميه ــاً قب ــا كلي ــن إطفائه ــد م التأك

ــق حري

النفايات
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الجلسة الأولى:

عادات صحيّة لرأس نظيف

أهداف الجلسة:
ي نهاية الجلســة، سيتمكن المشاركون من: 

�ن
• هتمام بنظافة الرأس )الشــعر، الوجه، الفم والأســنان(،	 معرفة الطرق الصحية للاإ
• عتناء بنظافة الرأس،	 ترشــيد إســتهلاك المياه عند الإ
• فهـــم مشـــكلة قمل الرأس وطـــرق إنتقاله وكيفيّة معالجته، وتصحيح المعتقـــدات الخاطئة المتصلة به.	

مدة الجلسة:
90 دقيقة 

عدد  المشاركين:
15 مشارك 

الأدوات:
• بطاقات الأدوات	
• بطاقات المنظفات 	
• بطاقات المواقف	
• ي دليل المعلومات	

ورقة النظافة الشخصية لأفراد العائلة �ن
• ي دليل المعلومات 	

ورقة قمل الرأس �ن

النشاط الأول: 
ف؟ كيف أتصرَّ

يطلــب المُيــرّ مــن كل مشــارك ســحب بطاقــة واحــدة مــن كل مــن مجموعــة مــن البطاقــات المتوفــرة: أي ســحب بطاقــة مــن . 1
مجموعــة بطاقــات »المواقــف«، وأخــرى مــن مجموعــة »الأدوات«، وأخــرى مــن مجموعــة »المنظّفــات«. 

ي ســيحتاجها . 2
ــىت ــات ال ــالأدوات والمنظف ــر ب ــا، ويفك ي حصــل عليه

ــىت ــة »المواقــف« ال ــوى بطاق ــع كل مشــارك أولً عــلى محت يطَّل
ــا المشــارك  ي حصــل عليهم

ــىت ن ال ــ�ي ــن البطاقت ــن أي م ــم تك ي حــال ل
ــة. �ن ي هــذه الحال

ــة والســليمة �ن لممارســة العــادات الصحي
ي 

ن ويســتبدل بطاقاتــه بهــا. أمــا �ن ن المشــارك�ي ي هــذه الحالــة، يبحــث المشــارك عــن البطاقــات الملائمــة بــ�ي
ســتخدام �ن مناســبةً للاإ

حــال إســتعمال هــذه البطاقــة المناســبة مــن قبــل مشــارك آخــر، يقــف المشــاركان قــرب بعضهمــا البعــض للتمكــن مــن إســتخدام 
ي الغرفــة، 

ي نفــس الوقــت، يعــرض المُيــرّ بطاقــات »الأدوات« و«المنظّفــات« إذا تبقّــى أي منهــا عــلى طاولــة �ن
البطاقــة نفســها. �ن

ي يحتاجونهــا.
ن بإســتخدام عــدد البطاقــات الــىت ســتعانة بهــا. يعطــي الميــر الحريــة للمشــارك�ي ــن المشــاركون مــن الإ ليتمكَّ
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ح بالتفصيــل الممارســات الصحيــة . 3 ي حصــل عليهــا ويــرث
نتهــاء مــن إختيــار البطاقــات، يعــرض كل مشــارك الحالــة الــىت بعــد الإ

ي نهايــة 
ي يجــب إعتمادهــا بواســطة الأدوات والمنظفــات المناســبة )إنظــر مســتند 1: عــادات صحيّــة لــرأس نظيــف(. �ن

والســليمة الــىت
ح  ي هــذه الحالــة إبرازهَــا و�ث

ن الآخريــن إذا كان لديهــم أي بطاقــات ممكــن إســتخدامها �ن كل عــرض، يطلــب المُيــرّ مــن المشــارك�ي
أهميــة إســتعمالها. 

ي نهايــة التمريــن الحــالت الأخــرى، ويتناقش المشــاركون . 4
ن أقــل مــن بطاقــات »الحــالت«، يعــرض المُيــرّ �ن إذا كان عــدد المشــارك�ي

حــول أفضــل طريقــة لمعالجتهــا. يختــم الميــر الجلســة بإســتخلاص الرســائل الأساســيّة مــن هذه الحــالت .  

رسائل أساسية 
• ــة نمارســها يوميــاً لضمــان 	 النظافــة ثقافــةٌ وأســلوب حيــاة، ننتهجهــا مــن خــلال مجموعــة عــادات صحيَّ

صحتنــا كأفــراد وســلامة البيئــة المحيطــة بنــا. ولأن ســلوكيات النظافــة الشــخصية تحمينــا مــن إلتقــاط أو 
نــرث الكثــ�ي مــن الأمــراض وتمنحنــا الثقــة بمظهرنــا وتواصلنــا مــع الآخريــن، علينــا أن نهتــم بنظافــة كل 

جــزء مــن جســمنا بانتظــام.

• يتســبَّب إهمــال نظافــة الفــم والأســنان برائحــة فــم كريهــة، وبإصفــرار الأســنان وتراكــم الجــ�ي عليهــا، 	
لتهابــات. ولذلــك مــن المهــم جــداً تنظيــف الأســنان صباحــاً  وتــآكل الأســنان واللَّثــة نتيجــة التســوس والإ

. ن ومســاءً إبتــداءً مــن عمــر الســنت�ي

• ــون الطبيعــي أو غســول خــاص 	 ــاء والصاب ــل الوجــه صباحــاً ومســاءً بالم ــم جــداً غســل كام ــن المه م

ــوم. ــل الن ــداً قب ــاج جي ــة الماكي بالوجــه، وإزال

• ي الأســبوع عــلى الأقــل وتمشــيطه يوميــاً، للحفــاظ 	
ن �ن مــن المهــم جــداً غســل شــعر الــرأس بالشــامبو مرتــ�ي

صابــة بالقمل. عــلى شــعر نظيــف وصحــي وتفــادي الإ

• ل يجــب مشــاركة أدوات النظافــة الشــخصية )فرشــاة الأســنان، المنشــفة، فرشــاة الشــعر، إلــخ( مــع أيٍ 	
لتهابــات. لتقــاط الجراثيــم أو الإ كان، تجنبــاً لإ

• ن للتأكّــد مــن عــدم وجــود قمــل الــرأس، 	 وري الكشــف أســبوعياً عــلى رأس الأطفــال واليافعــ�ي مــن الــصرن
ي أماكــن مكتظــة.

خصوصــاً إذا كانــوا يتواجــدون عــادةً �ن

• هتمــام بالنظافــة والصحــة عــلى حســاب البيئــة، ولذلــك مــن المهــم جــداً ترشــيد إســتهلاك 	 ل يجــب الإ
عتنــاء بالنظافــة الشــخصية. يشــمل ذلــك: الميــاه أثنــاء الإ

إستعمال كوب للماء أثناء غسل الأسنان بدلً من ترك حنفية المياه مفتوحة خلال فركها، . 1
ستحمام أو الحلاقة،. 2 إغلاق الحنفية عند فرك الشعر أثناء الإ
ســتحمام واســتخدامها لــريّ النباتات . 3 ي دلــو خــلال إنتظــار الميــاه الســاخنة للاإ

مــلء الميــاه الجاريــة �ن
ســتعمالت. هــا من الإ أو شــطف الأطبــاق أو غســل الفاكهــة والخضــار أو غ�ي
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عادات صحيّة لرأس نظيف
ستند ١

الم

أسئلة محتملة العادات الصحيّة المنظفات الأدوات المواقف

• ما هو نوع الصابون/الشامبو 	
الذي يجب إستعماله؟

• كم مرة يجب غسل الشعر؟ 	
؟ ومىت

• تجفيف 	 وري  الصرن من  هل 
وما  غسله؟  بعد  الشعر 
صحيّة  الأك�ث  الطريقة  هي 

لتجفيفه؟ 

• أك�ث 	 أو  ن  مرت�ي شعرك  إغسِل 
الحاجة  وعند  الأسبوع  ي 

�ن
وإشطفه  والشامبو،  بالماء 
نهائياً  لتتخلص  بالماء  جيداً 
ة  القرث وتتجنب  ابون  الصَّ من 

والحكّة؛

• طبيعة 	 عتبار  الإ ن  بع�ي خُذ 
يحتاج  )مثلاً،  وعمرك  شعرك  
من  أك�ث  إلى  ي 

الدهىن الشعر 
ي الأسبوع(؛

ن �ن غسلت�ي

• ابون 	 الصَّ تستعمل  ل 
أو  اليدَينْ  لغسل  ص  المخصَّ
لأنهّ  شعرك،  على  الجسم 
أن  وممكن  الرأس  بفروة   ّ

مصرن
ة؛ يسبب الحساسيّة أو القرث

• مجفف 	 استعمال  عند  إنتبه 
الشعر. ل تدعه يلمس الشعر 
اً من فروة الرأس. ول تقرِبه كث�ي

شامبو للشعر 	•منشفة•

	•مجفّف•شعر

	•فرشاة•شعر

الموقف ١

فتاة شعرها 
طويل تنوي 
غسل شعرها

الموقف ٢

شاب يافع 
ينوي غسل 

شعره

• شعر 	 غسل  يجب  مرة  كم 
؟  الأطفال؟ ومىت

• إستعمال 	 الممكن  من  هل 
أي نوع من الصابون لحمام 
خصائص  هي  ما  الأطفال؟ 

الشامبو الخاص بالأطفال؟

• والرضع 	 الأطفال  شعر  إغسِل 
نظافته  على  للحفاظ  يومياً 
)خصوصاً بعد الأكل واللعب(، 

• خاص 	 شامبو  إستعمل 
)مدعّم  العمرية  الفئة  بهذه 
على  لطيف  بالفيتامينات، 
العيون، ول يؤذي فروة الرأس(.

شامبو 
للاأطفال

منشفة الموقف ٣

أم تستعد 
لغسل شعر 
طفلها البالغ 
ثاث سنوات

• ما هي أهمية تمشيط الشعر 	
يوميا؟ً 

• هل من الجيد مشاركة فرشاة 	
الشعر أو المشط مع أي فرد 

من أفراد العائلة؟ 

• إستعمال 	 الجيد  من  هل 
من  ه  غ�ي أو   )gel( الجيل 
أنهّ  علماً  الشعر،  مثبتات 
مظهر  ترتيب  على  يساعد 

ي بعض الأحيان؟
الشعر �ن

• ط شعرك بفرشاة الشعر أو 	 مشِّ
الدورة  لتنشيط  يومياً  المشط 
ومنع  الرأس  فروة  ي 

�ن الدموية 
تشابكه؛ 

• فرشاة 	 أو  مشطك  تتشارك  ل 
شعرك مع أي شخصٍ كان؛

• 	 gel,( ل تضع مثبتات الشعر 
spray( على فروة الرأس، لأنها 
تسبّب تساقط الشعر وجفافه؛

فرشاة شعر أو 
مشط

الموقف ٤

شاب يافع شعره 
غ�ي مرتَّب
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أسئلة محتملة العادات الصحيّة المنظفات الأدوات المواقف

• وري إستعمال 	 هل من الصرن
معجون للحلاقة؟ لماذا؟ 

• الشفرة 	 تنظيف  يجب  كيف 
بعد الحلاقة؟ 

• وإبنه 	 الأب  يستطيع  هل 
أدوات  مشاركة  الأخوة  أو 
والشفرة(  )المقص  الحلاقة 
فيما بينهم؟ لماذا؟ ماذا عن 

مشاركة نفس المنشفة؟ 

• شفرةً 	 إستعمل  الحلاقة،  عند 
ومنشفةً خاصة بك. ل تتشارك 
أيّ  مع  المنشفة  أو  الشفرة 
إنتقال  لتجنّب  كان،  شخصٍ 
خصوصاً  والأمراض،  يا  البكت�ي
أنها قد تحمل بقايا دم ملوث؛ 

• جافة 	 وهي  لحيتك  تحلق  ل 
بل  فقط،  بالماء  مبلَّلة  أو 
تستعمل  أن  وري  الصرن من 
بالحلاقة  الخاص  المعجون 
ة وإلتهابها؛  لتجنّب جرح البرث

• بالماء 	 جيداً  الشفرة  إغسل 
السّاخن )60 درجة على الأقل( 

نتهاء. ها عند الإ لتطه�ي

معجون 
للحلاقة 

	•مقص•شعر•

	•شفرة•حلاقة•

	•منشفة

الموقف ٥
ز ي الأربع�ي

 رجل �ز
من العمر 

َّ يتح�ز
للحاقة أمام 

المرآة

الموقف ٦

ي 
شاب �ز

ين من الع�ش
 َّ عمره يتح�ز

للحاقة
أمام المرآة 

• علاج 	 خطوات  أولى  هي  ما 
قمل الرأس؟

• إستعمال 	 الصحي  من  هل 
لمعالجة  أخرى  أدوات 
القمل )شامبو عادي، شامبو 
ة، خل، كاز إلخ(؟ ضدّ القرث

• الصحيّة 	 الطريقة  هي  ما 
ستعمال علاج القمل؟  لإ

• هل يلتقط الأشخاص القمل 	
د؟  ي عمر محدَّ

�ن

• هل يتعرض الفتيان أك�ث من 	
لتقاط عدوى قمل  الفتيات لإ

الرأس؟

• الشامبو 	 عن  الصيدلىي  إسأل 
القمل  لعلاج  المخصص 
 parasidose, anti-poux, free
ه من أنواع  lice shampoo أو غ�ي
ي الصيدليات 

الشامبو المتوفرة �ن
والمشط الخاص به؛

• وفقاً 	 القمل  شامبو  إستعمل 
للتعليمات الواردة على العلبة 
المُلصَق  على  المطبوعة  أو 
)من المفيد أيضاً أن تطلب من 

حها لك(؛ الصيدلىي �ث

• إلتقاط 	 كان  يمكن لأي شخصٍ 
النظر  بغض  القمل،  عدوى 
عن مستوى عنايته بنظافته أو 

نظافة محيطه.

شامبو لعلاج 
القمل

مشط خاص 
للقمل 

الموقف 7

إمرأة قلقة من 
إكتشاف

ات قمل  ح�ش
ي رأس إبنتها 

�ز
البالغة 9 أعوام

الموقف 8

إمرأة قلقة من 
إكتشاف

ي 
ات قمل �ز ح�ش

رأس إبنها البالغ 
3 أعوام
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أسئلة محتملة العادات الصحيّة المنظفات الأدوات المواقف

• تنظيف 	 يجب  مىت 
الأسنان؟ لماذا؟ 

• تنظيف 	 أهمية  ما هي 
النوم؟  قبل  الأسنان 

ولماذا؟ 

• بماذا تستطيع إستبدال 	
ي 

�ن الأسنان  معجون 
حال عدم توفره ؟ 

• خصائص 	 من  هل 
معينة لفرشاة الأسنان؟ 

• أن 	 أهمية  هي  ما 
الأسنان  لفرشاة  يكون 

غطاء؟ 

• الطريقة 	 هي  ما 
لتنظيف  الصحيّة 

الأسنان؟ 

• وري 	 الصرن من  هل 
إستعمال خيط لتنظيف 

الأسنان؟

• الطريقة 	 هي  ما 
الصحيّة لغسل أدوات 

تنظيف الأسنان؟

• العائلة 	 تستطيع  هل 
مشاركة فرشاة الأسنان 
كيف  أفرادها؟  ن  ب�ي
هذا  تجنّب  يمكن 

الأمر؟ 

• استبدال 	 يجب  هل 
خلال  الأسنان  فرشاة 

؟  دة؟ ومىت ة محدَّ ف�ت

• عمر 	 أي  من  ابتداءً 
يجب على الأطفال أن 

ينظفوا أسنانهم؟ 

• هل من الصحي أن 	
يستعمل الأطفال 

أدوات التنظيف 
ي يستعملها 

نفسها الىت
الراشدون؟

• بعد 	 ابون،  والصَّ بالماء  الخارج  من  الفم 
تناول الوجبات وعند الحاجة؛ 

• الأقل، 	 على  يومياً  ن  مرت�ي أسنانك  نظِّف 
اللُّعاب  إفراز  اجع  ي�ت النوم.  قبل  خصوصاً 
الجراثيم  تكاثر  على  يساعد  ما  النوم،  أثناء 
نتيجة وجود بقايا الطعام. تسبّب الجراثيم 
تآكل  على  تساعد  حوامض  بإفراز  بدورها 

ميناء الأسنان وتتسبَّب بتسوسها؛ 

• لك 	 مناسب  أسنانٍ  معجون  إستخدم 
ي 

�ن إلخ(.  اللَّثة،  اسة، لحماية  الحسَّ )للاأسنان 
حال عدم توفره، يمكنك استبدال معجون 

الأسنان بمزيج البيكربونات والملح؛ 

• من 	 لفمك،  مناسبة  أسنان  فرشاة  إستخدم 
ة(  صغ�ي متوسطة،  ة،  )كب�ي الحجم  ناحية 

ات )قاسية، متوسطة، ليّنة(؛  ْ ونوع الشُع�ي

• اتها 	 ْ إخ�ت الفرشاة ذات الغطاء لحماية شُع�ي
يا؛ من البكت�ي

• من 	 كها  وحرِّ الفرشاة،  على  المعجون  ضع 
العليا،  الأسنان  لتنظيف  الأسفل  إلى  الأعلى 
الأسنان  لتنظيف  الأعلى  إلى  الأسفل  ومن 
الفم  داخل  الحركة  هذه  ر  كرِّ فلية.  السُّ

لتنظيف الأسنان من كل الجوانب؛ 

• نتهاء، 	 الإ عند  جيداً  بالماء  فمك  إغسل 
بالغطاء  غطِّها  ثم  جيداً،  الفرشاة  وإشطف 

ص لها؛  المخصَّ

• يمكنك إستخدام خيط التنظيف للتأكد من 	
ن الأسنان، لكن  إزالة بقايا الأكل الخفية من ب�ي

دون لمس الخيط لحدود اللَّثة؛ 

• ل تستبدل معجون الأسنان والفرشاة بغسول 	
الفم، فهدف الأخ�ي التطه�ي وإنعاش الفم 

ل التنظيف؛ 

• يها 	 ل تشارك فرشاة أسنانك مع أحد، وإش�ت
لتجنب  العائلة  من  فرد  لكل  مختلفة  بألوان 

تبادلها عن طريق الخطأ؛ 

• إستبدل فرشاة أسنانك كل 3 إلى 4 أشهر؛ 	

• ن 	
ْ مناسبَ�ي أسنان  ومعجون  فرشاة  إستخدم   

لأعمارهم، وذلك لحماية اللَّثة وتشجيعهم 
على اكتساب عادة تنظيف الأسنان؛ 

• علِّم أطفالك أن ينظفوا أسنانهم، إبتداءً من 	
. ن نت�ي عمر السَّ

معجون 
أسنان 

	•فرشاة•أسنان•

	•غطاء•لفرشاة•
الأسنان 

ممكن إستعمال
لتنظيف  خيط 

الأسنان 

الموقف 9

فم وأسنان 
متسخة بعد

تناول الطعام
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أسئلة محتملة العادات الصحيّة المنظفات الأدوات المواقف

• مىت يجب غسل أو تنظيف 	
ن والأنف والأذن؟ العين�ي

• الصحيّة 	 الطريقة  هي  ما 
؟  ن لتنظيف الأذن�ي

• إستعمال 	 الجيد  من  هل 

من  ه  غ�ي أو  القطن  عود 
؟  ن الأذن�ي لتنظيف  الأدوات 

لماذا؟ 

• فقط، 	 بالماء  جيداً  عينيك  إغسل 
باح؛ ي الصَّ

خاصةً �ن

• نظِّف أنفك باستمرار بمنديل نظيف 	
ستعمال؛  ةً بعد الإ ترميه مبا�ث

• ستحمام 	 الإ بعد  أذنيك  نظّف 
بعد  ترميه  نظيف  بمنديل 
إستعمال  من  تكُ�ث  ل  ستعمال.  الإ
يتسبَّب  قد  لأنهّ  القطن،  عود 
انكر  إذا  الوسطى  للاأذُن  رٍ  بصرن
ل  الأذُن.  ي 

�ن اً  كث�ي إدخاله  تمَّ  أو 
ثة )مفتاح، عود  تستعمل أدوات ملوَّ
أذنيك،  تنظيف  بهدف  يت،...(  ك�ب
داخل  إلى  الجراثيم  تنقل  لأنها 

ن وتتسبَّب بإلتهابهما. الأذن�ي

	•مناديل••••••••••
مبلَّلة للوجه

	•محارم

الموقف ١0

امرأة يبدو 
تساخ الإ

على عينيها 
وأنفها 

الموقف ١١

رجل يبدو 
تساخ الإ

على عينيه 
وأنفه

• ترك 	 خطورة  هي  ما 
أثناء  الوجه  على  الماكياج 

النوم؟ 

• الصحيّة 	 الطريقة  هي  ما 
زالة الماكياج عن الوجه؟  لإ

• غسل 	 وري  الصرن من  هل 
أدوات التجميل؟ ولماذا؟ 

• وضع 	 المقبول  من  هل 
على  التجميل  مساحيق 

ة الأطفال؟ لماذا؟ برث

• ي إستعمال مساحيق التجميل 	 تجَنَّىب
عن  وابتعدي  مبكرة،  سن  ي 

�ن
ة  مصرن لأنها  الرخيصة  المساحيق 

ة الوجه؛  ببرث

• كي مساحيق التجميل أك�ث من 	
ل ت�ت

تنامي  ول  وجهك،  على  ساعات   8
مسام  تغلق  لأنها  إزالتها  دون 
كما  التنفس،  من  وتمنعها  ة  البرث

تسبِّب الإحمرار والحساسية؛

• الفاتر 	 بالماء  جيداً  وجهك  إغسلىي   
زالة مساحيق  ابون الطبيعي لإ والصَّ
إستعمال  المفضل  من  التجميل. 
زالة  لإ خاصة  مناديل  أو  غسول 

مساحيق التجميل؛ 

• بالماء 	 التجميل  أدوات  إغسلىي 
لمنع  الشهر،  ي 

�ن مرة  والصابون 
عليها.  والأوساخ  المساحيق  تراكم 
مشاركتها  عدم  المستحسن  من 
مع أحد لتجنب الحساسيَّة وانتقال 

الجراثيم؛ 

• وجهك، 	 على  العطور  تضعي  ل 
عند  ة  البرث تهيُّج  تسبِّب  لأنها 

التعرض للشمس؛

• على 	 التجميل  مساحيق  تضَعي  ل 
اسة جداً. ة الأطفال لأنها حسَّ برث

	•صابون طبيعي

	•غسول للوجه

زالة  مناديل لإ
مساحيق 
التجميل

الموقف ١٢

فتاة يافعة 
ي 

نائمة �ز
سريرها وهي 

جة  مت�ب
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أسئلة محتملة العادات الصحيّة المنظفات الأدوات المواقف

• الصحيّة 	 الطريقة  هي  ما 
للتخلّص من حبّ الشباب؟ 

• ي 	
�ن الفتاة  تتصرف  هل 

سليمة؟  بطريقة  الرسم 
ولماذا؟ 

• يدلىي 	 الصَّ أو  الجلد  طبيب  إسترثِ 
قبل استخدام الكريمات والمراهم 
قد  لأنها  الشباب،  حب  لعلاج 

تتسبب بتفاقم المشكلة؛ 

• يدَيكْ 	 غسل  قبل  وجهك  تلمس  ل 
تحاول  ول  ابون؛  والصَّ بالماء 
أو  ع�ب خدشه  الحب  من  التخلص 
لتهاب  سِه، لأنك قد تفُاقم للاإ تحَسُّ
أخرى  مناطق  إلى  بإنتقاله  وتسمح 
إلى  ذلك  سيؤدي  كما  وجهك،  من 

ة أطول؛ ترك آثار الحب لف�ت

• المناسب 	 بالغسول  وجهك  نظِّف 
يدلىي  الصَّ تعليمات  وفق  تك  لبرث
تراكم  لمنع  وذلك  الطَّبيب،  أو 
والخلايا  والغبار  الدهنية  فرازات  الإ

ة؛ ي تسد مسام البرث
الميتة الىت

• ي 	
�ن ن  اليافع�ي دعم  جداً  المهم  من 

ن  ب�ي الشائعة  البثور  مشكلة  تقبل 
حلها  والعمل على  العمرية  فئتهم 

حية والطبية. بالطرق الصِّ

• عندما 	 عادةً  الشباب  حب  يختفي 
ن  يكتمل نمو جسم اليافع، أي ما ب�ي
عمر 16 و 25سنة، وقد تطول هذه 

ة حسب الشخص.  الف�ت

غسول للوجه كريمات 
ومراهم 

لحب 
الشباب 

الموقف ١٣

شاب يافع يظهر 
على

وجهه حب 
الشباب

الموقف ١٤

فتاة تحاول 
خدش

البثور على 
وجهها

بواسطة أظافرها 

• ما هي أهميّة غسل الوجه 	
ي المساء؟

ي الصباح و�ن
�ن

• يحبون 	 الأشخاص  بعض 
وجههم  على  الماء  ترك 
من  هل  غسله،  بعد 
تجفيف  عدم  الصحي 

الوجه؟

• أن 	 المستحب  من  هل 
العائلة  أفراد  يتشارك 
المنشفة نفسها عند غسل 

ي الصباح؟
وجههم �ن

• إغسل وجهك صباحاً ومساءً بالماء 	
وجفِفه جيداً؛ 

• التجاري 	 ابون  الصَّ تستعمل  ل 
يستبِّب  لأنه  الوجه،  على  المُعطَّر 
استعمال  يمكن  ة.  البرث بجفاف 
ابون الطبيعي أو غسول خاص  الصَّ
)دهنية،  تك  برث نوع  مع  يتناسب 

جافة، مختلطة(؛ 

• فقط، 	 بالماء  جيداً  عينيك  إغسل 
باح؛  ي الصَّ

خاصةً �ن

• بك 	 الخاصة  المنشفة  تتشارك  ل 
حىت مع أفراد العائلة.

	•صابون طبيعي

	•غسول للوجه

منشفة الموقف ١٥

ي يستعد  ص�ب
للنوم بعد

تناول وجبة 
العشاء

ويتذمر من 
ورة �ز

غسل أسنانه 
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بطاقات المواقف 
عــادات صحية لرأس نظيف

ها أو كتابة محتواها على قصاصات ورق. * من الممكن تصوير هذه البطاقات و قصِّ

الموقف ٣

أم تستعد لغسل 
شعر طفلها البالغ 

ثلاث سنوات

الموقف ٢

شاب يافع ينوي
 غسل شعره

الموقف ١

فتاة شعرها طويل  
تنوي غسل شعرها

الموقف ٦

ين من ي العرث
شاب �ن

َّ للحلاقة عمره يتحصرن
أمام المرآة

الموقف ٥
ن ي الأربع�ي

 رجل �ن
َّ من العمر يتحصرن

للحلاقة أمام المرآة

الموقف ٤

شاب يافع شعره 
غ�ي مرتَّب

الموقف 9

فم وأسنان متسخة 
بعد تناول الطعام

الموقف 8

إمرأة قلقة من إكتشاف
ي رأس إبنها 

ات قمل �ن حرث
البالغ 3 أعوام

الموقف 7

إمرأة قلقة من إكتشاف
ي رأس 

ات قمل �ن حرث
إبنتها البالغة 9 أعوام

الموقف ١٢

ي 
فتاة يافعة نائمة �ن

جة �يرها وهي مت�ب

الموقف ١١

تساخ رجل يبدو الإ
على عينيه وأنفه

الموقف ١0

تساخ امرأة يبدو الإ
على عينيها وأنفها 

الموقف ١٥

ي يستعد للنوم بعد صىب
تناول وجبة العشاء
ورة ويتذمر من �ن

غسل أسنانه

الموقف ١٤

فتاة تحاول خدش
البثور على وجهها
بواسطة أظافرها

الموقف ١٣

شاب يافع يظهر على
وجهه حب الشباب
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بطاقات الأدوات 
عــادات صحية لرأس نظيف

ها أو كتابة محتواها على قصاصات ورق. * من الممكن تصوير هذه البطاقات و قصِّ

 ليفة
حمام

شمس

عيدان
قطن 

 غطاء لفرشاة
الأسنان

 مناديل
 خاصة

زالة الماكياج لإ

مشط

ة منشفة كب�ي

شفرة حلاقة

محارم

مناديل
مبلَّلة للوجه

فرشاة أسنان

 فرشاة أسنان
ة مجفّف للشعرصغ�ي

 خيط لتنظيف
الأسنان

مثبت للشعر
gel

فرشاة شعر
مقص شعر

ة منشفة صغ�ي  مشط
خاص للقمل
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بطاقات المنظفات  
عــادات صحية لرأس نظيف

ها أو كتابة محتواها على قصاصات ورق. * من الممكن تصوير هذه البطاقات و قصِّ

صابون طبيعي  شامبو للاأطفال

معجون أسنان غسول للوجه

زالة الماكياج معجون للحلاقة غسول لإ

مرهم لحب الشباب غسول الفم

بيكربونات وملح شامبو

ستحمام كاز صابون سائل للاإ

ة شامبو لعلاج القرث خل

شامبو لعلاج القمل زيت زيتون
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دليل الأنشطة لمقدمي الخدمات في التجمعات الفلسطينية المضيفة

النشاط الثاني: 
هيا نقضي على القمل! 

التمرين الأول : 

ن الغرفــة »منطقــة الموافقــة«، . 1 ي الوســط »منطقــة التجمُــع«، عــلى يمــ�ي
ي البدايــة، يقســم المُيــرّ الغرفــة إلى ثــلاث مناطــق: �ن

�ن
وعــلى اليســار »منطقــة المعارضــة«. 

ح أنــه ســيقوم الآن بعــرض مفاهيــم ومعتقــدات متصلــة بموضوع قمل . 2 ي الوســط، ويــرث
ن التجمــع �ن يطلــب المُيــرّ مــن المشــارك�ي

ن بحســب موافقتهــم أو معارضتهــم لــكل مفهــوم أو معتقد يعرضــه المير.  الــرأس، وبــأن عليهــم التوجــه إلى أحــد المنطقتــ�ي

، يســأل المُيــرّ عــن الأســباب والحجــج . 3 ن ي كل مــرة بعــد تمركــز المشــارك�ي
يعــرض الميــر هــذه المفاهيــم والمعتقــدات تباعــاً. �ن

حيحــة بعــد النقــاش )إنظــر مســتند رقــم2:  أســئلة وأجوبــة  ي دفعتهــم لإختيــار موقفهــم، ثــم يطُلعهــم عــلى الإجابــة الصَّ
الــىت

حــول »قمــل الــرأس«(.
 

التمرين الثاني : 

: مجموعــة »الوقايــة« ومجموعــة »العــلاج«، ثــم يطلــب مــن كل مجموعــة التشــاور فيما  ن
ْ ن إلى مجموعتَــ�ي يقســم المُيــرّ المشــارك�ي  .1

بينهــا لتحديــد كافــة طــرق الوقايــة مــن القمــل )المجموعــة الأولى(، وكافة أســاليب علاجــه )المجموعة الثانيــة(. تختــار كل مجموعة 
ي يلعــب الميــر دورهــا 

ور المســتوصف والــىت ن ي ســ�ت
مشــاركاً يمثلهــا للعــب دور »مرشــد صحــي« يجُيــب عــن تســاؤلت الوالــدة الــىت

 : كالتالىي

ي مدرسة أطفالها تستفر عن طرق الوقاية )المجموعة الأولى(. 
	•أم قلقة من إنتشار القمل �ن  

ي ورقة قمل الرأس من دليل المعلومات
إنظر »ما هي سبل الوقاية من القمل؟« �ز  

ي المدرسة تستفر عن طرق العلاج )المجموعة الثانية(. 
	•أم قلقة من إلتقاط إبنتها لعدوى القمل �ن  

ي ورقة قمل الرأس من دليل المعلومات
إنظر »كيف نعالج القمل؟« �ز  

 
ز عــلى المعلومــات الصحيحة  ي عرضها المرشــد الصحــي. يركِّ

2.  بعــد عــرض كل مشــهد، يفتــح المُيــرّ النقــاش حــول المعلومــات الــىت
ــح تلــك المغلوطــة. ينُهــي المُيــرّ النشــاط بعــرض التدابــ�ي التكميليــة لعــلاج قمــل الــرأس.  ويصحِّ

ي ورقة قمل الرأس من دليل المعلومات 
إنظر »تداب�ي تكميلية« �ز  
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أسئلة وأجوبة حول “قمل الرأس” 
ستند ٢

الم

تعريف القمل

شرح وملاحظات منطقة المعتقدات

ة قمل الرأس 2 إلى 3  ل يتخطّى حجم حرث
ات.  مليم�ت

ات  موافقة  ح�ش عن  عبارة  هو  الرأس  قمل 
ورقبته  نسان  الإ رأس  تصُيب  ة  صغ�ي

من الخلف.

نسان  الإ رأس  ات  ْ شُع�ي ن  ب�ي القملة  تعيش 
على حرارة فروة الرأس. 

نسان. معارضة  تعيش القملة على جلد الإ

ات القمل من كمياتٍ ضئيلة من  تتغذى حرث
دم فروة الرأس.

شعر  معارضة من  الرأس  قمل  ات  ح�ش تتغذى 
نسان. الإ

لأنها تعتمد على حرارة فروة الرأس. جذع  موافقة قاعدة  عند  بيضها  القملة  تضع 
الشعرة.

على  القمل  الرأس  فروة  حرارة  تساعد 
ستمرار والتكاثر. الإ

،  موافقة ز ْ الأذُُن�ي وخلف  حول  القمل  يتكاثر 
ي الجزء الخلفي من 

وبالقرب من العنق �ز
الرأس.

لكن  ومزعجة،  معدية  مشكلة  القمل  رأس 
إستخدام  خلال  من  ممكن  منها  التخلص 

شامبو ومشط خاص.

مشكلة  معارضة من  التخلص  المستحيل  من 
القمل.
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 طرق إنتقال القمل

شرح وملاحظات المعتقدات   منطقة

علماً بأن القملة تعيش من 24 إلى 72 ساعة إذا سقطت 
من الرأس. 

تصال الوثيق برأس  موافقة  ينتقل القمل ع�ب الإ
شخصٍ مصاب. 

علماً بأن القملة تعيش من 24 إلى 72 ساعة إذا سقطت 
من الرأس. 

ل ينتقل القمل من خال استخدام ألبسة  معارضة 
اشف شخص مصاب . ومناشف وسرش

بغض  القمل،  عدوى  إلتقاط  كان  شخصٍ  لأي  يمكن 
النظر عن مستوى عنايته بنظافته أو نظافة محيطه. 

القمل  معارضة عدوى  إلتقاط  لأطفالىي  يمكن  ل 
لأنهم يستحمون يومياً. 

قمل  عدوى  لتقاط  لإ معرضون  الأشخاص  جميع 
ي 

الرأس، لكن الأطفال أك�ث عرضة بسبب تواجدهم �ن
ها من أماكن الدراسة واللهو المكتظة.  المدرسة وغ�ي

يصُاب الأطفال فقط بقمل الرأس.  معارضة

رأس  إلى  مصابٍ  رأسٍ  شعر  من  القمل  ة  حرث تزحف 
ان أو السباحة.  شخصٍ آخر ول تستطيع القفز أو الط�ي

يقفز قمل الرأس من رأسٍ إلى آخر.  معارضة

ة القمل من الحيوانات الأليفة  ل يمكن أن تنتقل حرث
نسان، والعكس صحيح، إذ يتغذى قمل الرأس  إلى الإ
ن يعتاش قمل الحيوانات من  ي ح�ي

ي، �ن من الدم البرث
دم الحيوانات. 

مشكلة  موافقة من  التخلص  المستحيل  من 
القمل.

 عوارض قمل الرأس

شرح وملاحظات المعتقدات   منطقة

ة فروة الرأس واحدة من العوارض الشائعة  تعت�ب حكَّ
أخرى  أسباب  هناك  يكون  قد  ولكن  الرأس.  لقمل 
ة الرأس أو جفاف الجلد، كما قد ل  للحكة، مثل قرث
الرأس  يعانون من قمل  الذين  الأطفال  يشعر بعض 

ة.  بالحكَّ

فهذا  معارضة  الرأس،  ي 
�ز بحكّةٍ  طفلك  شعر  إذا 

ي أنهّ مصاب بالقمل. 
يع�ز

ة إلّ بعد  ي بعض الأحيان، قد ل يتسبّب القمل بالحكَّ
�ن

صابة. مرور شهر على الإ
ي الرأسِ،  معارضة 

ةٍ �ز ي من حكَّ
إذا كان طفلك ل يعا�ز

ي أنهّ ليس مصاباً بالقمل. 
فهذا يع�ز
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الجلسة الثانية:

عادات صحيّة لجسم نظيف 

أهداف الجلسة:
ي نهاية الجلســة، سيتمكن المشاركون من: 

�ن
• هتمام بنظافة الجســم، 	 معرفــة الطرق الصحية للاإ
• عتناء بنظافة الجسم، 	 ترشــيد إســتهلاك المياه عند الإ
• فهــم مشــكلة الجرب وطــرق إنتقاله وكيفيّة معالجته، وتصحيح المعتقــدات الخاطئة المتصلة به. 	

مدة الجلسة:
90 دقيقة 

عدد  المشاركين:
15 مشارك 

الأدوات:
• بطاقات الأدوات	
• بطاقات المنظفات 	
• بطاقات المواقف	
• ي دليل المعلومات	

ورقة النظافة الشخصية لأفراد العائلة �ن
• ي دليل المعلومات	

ورقة غسل اليدَينْ �ن
• ي دليل المعلومات	

ورقة الجرب �ن

النشاط الأول: 
ف؟ كيف أتصرَّ

يطلــب المُيــرّ مــن كل مشــارك ســحب بطاقــة واحــدة مــن كل مــن مجموعــة مــن البطاقــات المتوفــرة: أي ســحب بطاقــة مــن . 1
مجموعــة بطاقــات “المواقــف”، وأخــرى مــن مجموعــة “الأدوات”، وأخــرى مــن مجموعــة “المنظّفــات”. 

ــيحتاجها . 2 ي س
ــىت ــات ال ــالأدوات والمنظف ــر ب ــا، ويفك ــل عليه ي حص

ــىت ــف” ال ــة “المواق ــوى بطاق ــلى محت ــارك أولً ع ــع كل مش يطَّل
ــا المشــارك  ي حصــل عليهم

ــىت ن ال ــ�ي ــن البطاقت ــن أي م ــم تك ي حــال ل
ــة. �ن ي هــذه الحال

ــة والســليمة �ن لممارســة العــادات الصحي
ي 

ن ويســتبدل بطاقاتــه بهــا. أمــا �ن ن المشــارك�ي ي هــذه الحالــة، يبحــث المشــارك عــن البطاقــات الملائمــة بــ�ي
ســتخدام �ن مناســبةً للاإ

حــال إســتعمال هــذه البطاقــة المناســبة مــن قبــل مشــارك آخــر، يقــف المشــاركان قــرب بعضهمــا البعــض للتمكــن مــن إســتخدام 
ي الغرفــة، 

ي نفــس الوقــت، يعــرض المُيــرّ بطاقــات “الأدوات” و”المنظّفــات” إذا تبقّــى أي منهــا عــلى طاولــة �ن
البطاقــة نفســها. �ن

ي يحتاجونهــا.
ن بإســتخدام عــدد البطاقــات الــىت ســتعانة بهــا. يعطــي الميــر الحريــة للمشــارك�ي ــن المشــاركون مــن الإ ليتمكَّ
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ح بالتفصيــل الممارســات الصحيــة . 3 ي حصــل عليهــا ويــرث
نتهــاء مــن إختيــار البطاقــات، يعــرض كل مشــارك الحالــة الــىت  بعــد الإ

ي 
ي يجــب إعتمادهــا بواســطة الأدوات والمنظفــات المناســبة )إنظــر مســتند 1: عــادات صحيّــة لجســم نظيــف(. �ن

والســليمة الــىت
ي هــذه الحالــة إبرازهَــا 

ن الآخريــن إذا كان لديهــم أي بطاقــات ممكــن إســتخدامها �ن نهايــة كل عــرض، يطلــب المُيــرّ مــن المشــارك�ي
ح أهميــة إســتعمالها.  و�ث

ي نهايــة التمريــن الحــالت الأخــرى، ويتناقــش المشــاركون . 4
ن أقــل مــن بطاقــات “الحــالت”، يعــرض المُيــرّ �ن إذا كان عــدد المشــارك�ي

حــول أفضــل طريقــة لمعالجتهــا. يختــم الميــر الجلســة بإســتخلاص الرســائل الأساســيّة مــن هذه الحــالت .

رسائل أساسية 
• ــة نمارســها يوميــاً لضمــان 	 النظافــة ثقافــةٌ وأســلوب حيــاة، ننتهجهــا مــن خــلال مجموعــة عــادات صحيَّ

صحتنــا كأفــراد وســلامة البيئــة المحيطــة بنــا. ولأن ســلوكيات النظافــة الشــخصية تحمينــا مــن إلتقــاط أو 
نــرث الكثــ�ي مــن الأمــراض وتمنحنــا الثقــة بمظهرنــا وتواصلنــا مــع الآخريــن، علينــا أن نهتــم بنظافــة كل 

جــزءٍ مــن جســمنا بانتظــام.

• هتمــام بالنظافــة والصحــة عــلى حســاب البيئــة، ولذلــك مــن المهــم جــداً ترشــيد إســتهلاك 	 ل يجــب الإ
عتنــاء بالنظافــة الشــخصية. يشــمل ذلــك: الميــاه أثنــاء الإ

 إستعمال كوب للماء أثناء غسل الأسنان بدلً من ترك حنفية المياه مفتوحة خلال فركها،. 1
ستحمام أو الحلاقة،. 2 إغلاق الحنفية عند فرك الشعر أثناء الإ
ســتحمام واســتخدامها لــريّ النباتات . 3 ي دلــو خــلال إنتظــار الميــاه الســاخنة للاإ

مــلء الميــاه الجاريــة �ن
ســتعمالت.  هــا من الإ أو شــطف الأطبــاق أو غســل الفاكهــة والخضــار أو غ�ي
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عادات صحيّة لجسم نظيف
ستند ١

الم

أسئلة محتملة العادات الصحيّة المنظفات الأدوات المواقف

• مىت نغسل أيدينا؟	

• أيدينا 	 نغسل  كيف 
الة؟  بطريقة فعَّ

• ماذا نفعل إذا لم يتوفر 	
الماء والصابون؟ 

• ي 	
الىت الأمور  هي  ما 

إليها عند  نتباه  يجب الإ
بعد  اليدين  تجفيف 

غسلهما؟ 

للراشدين«  اليدين  »غسل  ورقة  إنظر 
ي دليل 

وورقة »غسل اليدين لاأطفال« �ز
المعلومات. 

• الأماكن 	 ي 
�ن المنشفة  تستخدم  ل 

العامة، لأنهّا قد تلتقط الجراثيم من 
ملامسة الأسطح أو أيدي الأشخاص 
أغلب  رطبةً  تبقى  أنها  كما  الآخرين. 
الجراثيم  تكاثر  يعزز  ما  الوقت، 

عليها؛

• قد 	 لأنها  بالثياب،  اليدَينْ  تجفف  ل 
تكون متسخة أو ملوثة بالجراثيم؛ 

• ل تغلق المياه أو تفتح باب الحمام 	
ي الأماكن العامة، بل 

ةً بيدَيكْ �ن مبا�ث
استخدم محرمةً ورقية.

	•صابون 

م  	•معقِّ
)مناديل 

ي 
مة �ن معقَّ

حال عدم 
توفر الماء 
والصابون(

	•منشفة•

	•مقص•أظافر•

الموقف ١

شاب يعطس على 
يده ثم يصافح 

شخصاً آخر

الموقف ٢

سيّدة تربط 
كيس النفايات 

لها  ز ي م�ز
�ز

الموقف ٣

 أب يقُدّم 

لطفليه
سندويشات، فيما 

يلعب أحدهما 
مع القطة ويكتب 

الآخر وظائفه 
المدرسيّة 

• مىت يجب تغي�ي حفاض 	
يكفي  وهل  الطفل؟ 
على  للحفاظ  ذلك 

نظافة الطفل؟ 

• ما هي الطريقة الصحية 	
لتنظيف مؤخرة الطفل؟ 

• من 	 نتخلَّص  كيف 
الحفاض المتسخ؟

• ة 	 لف�ت المتسخ  الحفاض  ك  ت�ت ل 
ةً  مبا�ث ه  تغي�ي يسُتحسن  طويلة. 
لتفادي إحمرار وتقرح جلد الطفل؛ 

• أ 	 الدا�ن بالماء  الطفل  ج  �ث إغسل 
الحفاض  تغي�ي  عند  ابون  والصَّ

المتسخ؛ 

• المبللة 	 المناديل  إستعمال  بإمكانك 
ط أن تكون خاصة  )wet wipes(، �ث
غ�ي  للاأطفال،  الحساسة  بالمناطق 

غتسال؛  ي عن الإ
أنها ل تغُىن

• لمنع 	 جيداً  المتسخ  الحفاض  أغلق 
ي 

انتشار الروائح والجراثيم، وضَعه �ن
ثم  المهملات،  ي سلة 

�ن كيس خاص 
ي أقرب وقت. 

تخلَّص منه �ن

• بالماء والصابون 	 إغسل يديك جيداً 
نتهاء. عند الإ

	•صابون 
للاأطفال

 أو 

	•صابون•
طبيعي

	•محارم•

	•مناديل•
مبلَّلة خاصة 

بالأطفال

الموقف ٤

أم تبدل 
حفاض طفلها 
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أسئلة محتملة العادات الصحيّة المنظفات الأدوات المواقف

• ما هي الطريقة الصحيّة 	
لتنظيف العضو الذكري؟ 

ج؟ والرث

• مىت يجب غسل الأعضاء 	
التناسلية؟ وكيف؟ 

• الصابون 	 نوع  هو  ما 
الذي يجب أن يسُتخدم 
الأعضاء  منطقة  لغسل 

التناسلية؟ 

• إستعمال 	 أستطيع  هل 
ي إستعملتها 

المنشفة الىت
سابقا؟ً

• تحصره 	 ول  كامل  بشكلٍ  البول  أفرغ 
أو تؤجله؛ 

• الجنسية 	 الأعضاء  إغسل  أو  إمسح 
النظيف  أ  الدا�ن بالماء  ج  َّ والرث
إلى  دخول  كل  بعد  والصابون، 

الحمام وعند الحاجة؛ 

• قبل 	 ابون  والصَّ بالماء  يدَيكْ  إغسل 
الجنسية  بالأعضاء  العناية  وبعد 

ج؛  َّ والرث

• الجنسية 	 الأعضاء  تنشيف  من  تأكّد 
ج جيداً بمنشفةٍ خاصة لتجنُّب  َّ والرث
تكاثر الجراثيم، ول تتشارك منشفتك 

مع أي شخصٍ كان. 

صابون 
طبيعي

	•محارم•

	•منشفة

الموقف ٥

 ّ شاب يتح�ز
لقضاء حاجته 

ي الحمام 
�ز

• ي 	
إبد�أ الحمام،  إلى  خول  الدُّ بعد 

إلى  الأمام  من  الفرج  بتنظيف 
الخلف، وذلك لمنع إنتقال الجراثيم 

ج إلى الفرج؛ َّ من فتحة الرث

• خاص 	 غسول  أو  إستعملىي صابون   
)من  النسائية  الجنسية  للاأعضاء 
توفُرِه،  عدم  حال  ي 

�ن الصيدلية(. 
يسُتحسن إستخدام صابون طبيعي 
والعطور،  الملونات  من  خالٍ 
الطَّبيعي  التوازن  على  للمحافظة 
 )ph 3.8 – 4.5( المهبل  لحموضة 
ي 

�ن الجفاف  أو  الحساسية  ولتجنُب 
اسة؛  هذه المنطقة الحسَّ

• إلى 	 ابون  والصَّ الماء  إدخال  ي  تجنَّىب
تنظيف  بعملية  يقوم  لأنه  المهبل، 

؛  ي
ذا�ت

• الجنسية 	 الأعضاء  منطقة  نشّفي 
بشكل جيد، إذ يسهل نمو الجراثيم 

على الجلد الرطب؛

• اليومية 	 الفوط  تستخدمي  ل 
غتسال  الإ من  بدلً   )protège-slip(
ستحمام. تحمي الفوط اليومية  أو الإ
تساخ فقط،  الملابس الداخلية من الإ
مستحبة  غ�ي  رائحة  تسبّب  ن  ح�ي ي 

�ن
لنمو  أساسياً  سبباً  تكون  ما  وغالباً 

الفطريات. 

	•صابون 
طبيعي 

أو

	•غسول•خاص•
بالأعضاء 
التناسلية 
النسائية 

	•محارم•

	•منشفة

الموقف ٦

 ّ فتاة تتح�ز
لقضاء حاجتها 

ي الحمام 
�ز
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أسئلة محتملة العادات الصحيّة المنظفات الأدوات المواقف

• الفوط 	 تغي�ي  مىت يجب 
الصحية؟ 

• هل أستطيع الإستحمام 	
خلال العادة الشهرية؟ 

• يها 	 ِّ حية وغ�ي الصِّ الفوط  إستخدمي   
باستمرار )كل 3 ساعات تقريباً( وعند 
 8 من  أك�ث  أبداً  كيها  ت�ت ل  الحاجة. 

ساعات؛ 

• الحيض 	 ة  ف�ت خلال  يومياً  إستحمي 
وتخفيف  الدموية،  الدورة  لتنشيط 
من  والتخلص  محتمل،  ألم  أي 
من  تأكدي  المستحَبَة.  غ�ي  الروائح 
أثناء  الجسم  أو  الشعر  غسل  أن 
على  خطر  أي  يشكِّل  ل  الحيض 

صحتك؛ 

• اخنة خلال 	 ي مغاطس الماء السَّ تجنَّىب
ة الحيض، لأنها تزيد من إحتقان  ف�ت

يف الرحمي؛  ن الحوض وال�ن

• الداخلية 	 الملابس  تغي�ي  يجب 
الحيض  ة  ف�ت ي 

�ن خصوصاً  يومياً، 
وعند ملاحظة إفرازات مهبلية أو أي 

ترب عليها؛ 

• إغسلىي يديك جيداً بالماء والصابون 	
نتهاء.  عند الإ

	•غسول خاص 
للاأعضاء 
التناسلية 
النسائية 

أو 

	•صابون•
طبيعي 

	•فوط•صحية•

	•ملابس•
داخلية 

للفتيات 

الموقف 7

ي العادة 
فتاة �ز

الشهرية 

• ما هي الطريقة الصحية 	
نظافة  على  للمحافظة 

؟  ن بط�ي تحت الإ

• ن مزيل 	 ما هو الفرق ب�ي
الرائحة ومانع التعرق؟ 

• للرائحة 	 مزيلاً  إستعمل 
ن 

ْ بطَ�ي الإ تحت   )deodorant(
بدلً  العرق،  رائحة  من  للتخفيف 
 )anti-perspirant( من مانع التعرق
ة. إستخدم  الذي يغلق مسام البرث
للبيئة  والصديقة  الطبيعية  المواد 
والألومنيوم  الكحول  من  والخالية 

ن لتجنب الحساسية؛  والباراب�ي

• العرق، 	 الرائحة فوق  ل تضع مزيل 
وتفادي  الروائح  إختلاط  لمنع 
تحت  منطقة  إغسل  الحساسية. 
ابون  والصَّ بالماء  جداً  ن  بط�ي الإ
ر  كرِّ العرق.  مزيل  استعمال  قبل 
خاصة  الحاجة،  عند  العملية  هذه 
إفرازات  تك�ث  الذين  ن  لليافع�ي
وتتسبَّب  المرحلة  هذه  ي 

�ن جسمهم 
لهم برائحة كريهة.

صابون •	•منشفة

	•مزيل•للرائحة

الموقف 8

شاب يشم رائحة 
كريهة تحت إبطه 
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أسئلة محتملة العادات الصحيّة المنظفات الأدوات المواقف

• ما هي طرق إزالة الشعر 	
تعتمدها  أن  يمكن  ي 

الىت
الفتيات؟ 

• الآمنة 	 الطريقة  هي  ما 
لإستعمال الشفرة؟ 

• عند 	 بك  خاصة  شفرةً  إستخدمي 
ي 

إستعي�ن أو  الجسم،  حلاقة شعر 
ي 

�ن ة  َّ المحصرن السكر  بعجينة  عنه 
ل أو الجاهزة من الدكان؛  ن الم�ن

• أجزاء 	 على  فرة  الشَّ تستعملىي  ل 
وهي  حلاقتها  تنوين  ي 

الىت الجسم 
بل  بالماء،  فقط  مبلَّلة  أو  جافة 
رغوةً  تستعملىي  أن  وري  الصرن من 
خاصة بالحلاقة أو صابون أو سائل 
ة  البرث تجرُّح  لتجنُّب  ستحمام،  للاإ

لتهاب؛  وتعرضها للاإ

• اخن 	 السَّ بالماء  الشفرة جيداً  إغسلىي 
ها عند  )60 درجة على الأقل( لتطه�ي
نتهاء، ول تتشاركيها مع أي شخصٍ  الإ

كان، لتجنُّب إنتقال الجراثيم. 

	•معجون 
للحلاقة

 أو 

	•سائل•
إستحمام 

	•مقص•شعر•

	•شفرة•حلاقة•

	•عجينة•سكر•

الموقف 9

فتاة يافعة تاحظ
ات طويلة  ىشُع�ي

تحت إبطيها 

الموقف ١0

سيدة راشدة 
تريد إزالة الشعر 
الكثيف عن رجليها

• ما هي التداب�ي الصحية 	
ي 

الىت بالنظافة  المتعلقة 
بعد  إعتمادها  يجب 

الإحتلام؟

• أ والصابون بعد 	 الدا�ن بالماء  إغتسل 
الإحتلام، 

• الجنسية 	 الأعضاء  تنشيف  من  تأكّد 
ج جيداً بمنشفة خاصة لتجنّب  والرث

يا ونمو الفطريات؛  تكاثر البكت�ي

• بعد 	 الداخلية  الملابس  إستبدل 
غتسال؛  الإ

• بالماء والصابون 	 يدَيكْ جيداً  إغسل 
نتهاء. بعد الإ

صابون طبيعي 	•منشفة•

	•ملابس•
داخلية 
للرجال

الموقف ١١

شاب يافع ياحظ
عامات إحتام 
ستيقاظ  بعد الإ

• عتناء 	 الإ يجب  كيف 
؟  ن القدم�ي بنظافة 

؟ ومىت

• ي 	
الىت التداب�ي  هي  ما 

من  الأقدام  تحمي 
التعرّق وتكاثر الجراثيم 
المشاكل  من  ها  وغ�ي

الصحية؟

• قدمك 	 قياس  تناسب  أحذية  إخ�ت   
؛  لتفادي ظهور المسام�ي

• تعرق 	 لمنع  قطنية  جوارب  إرتدِ 
القدم وتكاثر الجراثيم؛

• ابون 	 إغسل قدميك جيداً بالماء والصَّ
جيداً  ونشفهما  النوم،  قبل  يومياً 
ظهور  لمنع  الأصابع  ن  ب�ي خاصةً 

الفطريات؛ 

• للهواء 	 ليتعرض  ضع حذاءك خارجاً 
قبل انتعاله مجدداً؛ 

• أو حجر 	 بليفة  قدميك  فرك  يمكنك 
عنهما،  الميت  الجلد  زالة  لإ خاص 

ستحمام. ةً بعد الإ مبا�ث

صابون طبيعي 	•حجر•لقَشط•
الجلد الميت

	•منشفة

الموقف ١٢

شخص يخلع 
حذائه بعد نهار 

طويل
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أسئلة محتملة العادات الصحيّة المنظفات الأدوات المواقف

• أن 	 يجب  مىت 
يستحم الأطفال؟ 

• هل أستطيع 	
استعمال أي نوع 

صابون أو ليفة 
للاأطفال؟ 

• بإستخدام 	 يومياً  الأطفال  بتحميم  قُم 
صابون مناسب لعمرهم؛

• طفل 	 بكل  خاصة  ليفةً  إستخدم 
الليفة  إغسل  نتهاء،  الإ عند  ستحمام.  للاإ
كلياً،  لِتَنشف  الهواء  أو  للشمس  وعرضّها 
تجنّباً لتكاثر الجراثيم عليها جراء الرطوبة؛ 

• الرطوبة 	 لأن  جيداً  الطفل  جسم  ف  نشِّ
تتسبّب بإلتهابات فطرية للجلد؛ 

• إستعمل منشفة خاصّة بالطفل ول تشاركها 	
مع أي شخص من أفراد الأ�ة.

	•شامبو 
للاأطفال  

أو 

	•صابون•
للاأطفال 

	•ليفة•حمام•

	•منشفة•

الموقف ١٣

طفل صغ�ي 
ي حوض 

�ز
ستحمام  الإ

• مىت يجب 	
ستحمام؟ الإ

• يومياً، 	 والماء  ابون  بالصَّ جسمك  نظِّف 
الأقل  على  الأسبوع  ي 

�ن ن  مرت�ي واستحم 
العرق  تراكم  لمنع  التعرُّق،  بعد  خاصةً 
الجلد  على  والأوساخ  الدهنية  فرازات  والإ
 ، ن ن أصابع القدم�ي ، ب�ي ن

ْ بطَ�ي ن طيّاته )الإ وب�ي
إلخ)؛ 

• ستحمام. عند 	 إستعمل ليفةً خاصة بك للاإ
نتهاء، إغسلها وعرضها للشمس أو الهواء  الإ
بسبب  الجراثيم  لتكاثر  تجنباً  كلياً،  لتنشف 

الرطوبة؛

• لأن 	 غتسال،  الإ بعد  جيداً  جسمك  ف  نشِّ
الرطوبة تتسبّب بإلتهابات فطريَّة للجلد؛ 

• إستعمل منشفةً خاصة بك ول تتشاركها مع 	
أحد.

شامبو 
للجسم 

	•ليفة•حمام•

	•منشفة•

الموقف ١٤

ّ شاب يتح�ز
ستحمام  لاإ

• الطريقة 	 هي  ما 
لغسل  الصحيّة 
الملابس الداخلية؟

• تغي�ي 	 يجب  مىت 
الملابس الداخلية؟

• نوع 	 هو  ما 
الملابس الداخلية 
ملاءمة  الأك�ث 

للصحة؟

• هل أستطيع تبادل 	
الملابس الداخلية 
ي 

عائلىت أفراد  مع 
إذا كانت مغسولةً 

جيداً؟

• إغسل الملابس الداخلية بالماء الساخن )60 	
على  فها  وجفِّ والصابون  الأقل(  على  درجة 

حرارة عالية أو عرضها للشمس؛

• بعد 	 يومياً  الداخلية  الملابس  تغي�ي  يجب 
الحاجة،  عند  أو  ستحمام  الإ أو  غتسال  الإ
والإحتلام  الرية  العادة  بعد  خصوصاً 
ة الحيض عند الفتيات أو عند  أو خلال ف�ت

ملاحظة إفرازات مهبلية؛ 

• من 	 المصنوعة  الداخلية  الملابس  إخ�ت 
ي 

ي وتجنَّب تلك الضيقة أو الىت
القطن الصا�ن

ناث والذكور(؛  تسبّب الحساسية )للاإ

• مع 	 الداخلية  الملابس  تبادل  يجب  ل 
مغسولةً  كانت  إذا  حىت  كان،  شخصٍ  أي 
جيداً، وذلك لأسباب تتعلّق بالصحة أولً، 

وبالخصوصية والحميمية ثانياً.

مسحوق 
غسيل

شمس الموقف ١٥

مابس داخلية 
ي سلة الغسيل 

�ز
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بطاقات المواقف 
عادات صحية لجســم نظيف

ها أو كتابة محتواها على قصاصات ورق. * من الممكن تصوير هذه البطاقات و قصِّ

الموقف ٣
أب يقُدّم لطفليه 

سندويشات، فيما يلعب 
أحدهما مع القطة ويكتب 
الآخر وظائفه المدرسيّة 

الموقف ٢

سيّدة تربط كيس 
لها  ن ي م�ن

النفايات �ن

الموقف ١

شاب يعطس على يده 
ثم يصافح شخصاً آخر 

الموقف ٦

ّ لقضاء  فتاة تتحصرن
ي الحمام 

حاجتها �ن

الموقف ٥

ّ لقضاء  شاب يتحصرن
ي الحمام 

حاجته �ن

الموقف ٤

أم تبدل حفاض طفلها 

الموقف 9

فتاة يافعة تلاحظ 
ات طويلة  ىشُع�ي

تحت إبطيها 

الموقف 8

شاب يشم رائحة 
كريهة تحت إبطه 

الموقف 7

ي العادة الشهرية 
فتاة �ن

الموقف ١٢

شخص يخلع حذاءه 
بعد نهار طويل 

الموقف ١١

شاب يافع يلاحظ علامات 
ستيقاظ  إحتلام بعد الإ

الموقف ١0

سيدة راشدة تريد إزالة 
الشعر الكثيف عن رجليها 

الموقف ١٥

ملابس داخلية 
ي سلة الغسيل 

�ن

الموقف ١٤

ستحمام  ّ للاإ شاب يتحصرن

الموقف ١٣

ي 
طفل صغ�ي �ن

ستحمام  حوض الإ
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بطاقات الأدوات 
عادات صحية لجســم نظيف

ها أو كتابة محتواها على قصاصات ورق. * من الممكن تصوير هذه البطاقات و قصِّ

 

 منشفة
ة كب�ي

 منشفة
ة صغ�ي

شمس  فوط
صحيّة

مناديل مبلَّلة خاصة 
بالأطفال

 فوط
 يوميّة

 حجر لقَشط
الجلد الميت

ملابس داخلية نسائية

زالة الشعر عجينة سكر لإ شفرة حلاقة مقص 
أظافر

مقصمحارم ليفة 
حمام
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بطاقات المنظفات  
عادات صحية لجســم نظيف

ها أو كتابة محتواها على قصاصات ورق. * من الممكن تصوير هذه البطاقات و قصِّ

صابون طبيعي صابون للاأطفال

 معقّم
Sanitizer 

صابون سائل

معجون للحلاقة مسحوق غسيل

غسول خاص للاأعضاء  مزيل الرائحة
الجنسية النسائية

 مانع التّعرق شامبو

ستحمام كريم مرطّب صابون سائل للاإ

شامبو للاأطفال زيوت للجسم

مناديل معقمة
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النشاط الثاني: 
هيا نقضي على الجرب! 

التمرين الأول : 

ن الغرفــة “منطقــة الموافقــة”، وعلى . 1 ي الوســط “منطقــة التجمُــع”، عــلى يمــ�ي
ي البدايــة، يقســم المُيــرّ الغرفــة إلى ثــلاث مناطــق: �ن

�ن
اليســار “منطقــة المعارضة”. 

ح أنــه ســيقوم الآن بعــرض مفاهيــم ومعتقــدات متصلــة بموضــوع . 2 ي الوســط، ويــرث
ن التجمــع �ن يطلــب المُيــرّ مــن المشــارك�ي

ن بحســب موافقتهــم أو معارضتهــم لــكل مفهــوم أو معتقــد يعرضــه الميــر.  الجــرب، وبــأن عليهــم التوجــه إلى أحــد المنطقتــ�ي

ي 
ــىت ــج ال ــباب والحج ــن الأس ــرّ ع ــأل المُي ، يس ن ــارك�ي ــز المش ــد تمرك ــاً. بع ــدات تباع ــم والمعتق ــذه المفاهي ــر ه ــرض المي يع  .3

حيحــة بعــد النقــاش )إنظــر مســتند رقــم 2: أســئلة وأجوبــة حــول  دفعتهــم لإختيــار موقفهــم، ثــم يطُلعهــم عــلى الإجابــة الصَّ
»الجرب«(. 

التمرين الثاني : 

: مجموعــة »الوقايــة« ومجموعــة »العــلاج«، ثــمّ يطلــب مــن كل مجموعــة التشــاور فيما  ن
ْ ن إلى مجموعتَــ�ي يقســم المُيــرّ المشــارك�ي  .1

بينهــا لتحديــد كافــة طــرق الوقايــة مــن الجــرب )المجموعــة الأولى(، وكافة أســاليب علاجــه )المجموعــة الثانية(. تختــار كل مجموعة 
 : ي يلعــب الميــر دورهــا كالتــالىي

مشــاركاً يمثلهــا للعــب دور »مرشــد صحــي« يجُيــب عــن تســاؤلت ســيدة تــزور المســتوصف والــىت

	•سيدة قلقة من إصابة جارتها بالجرب تستفر عن طرق الوقاية )المجموعة الأولى(.  
ي ورقة الجرب من دليل المعلومات

إنظر »ما هي سبل الوقاية من الجرب؟« �ز  

  	•سيدة قلقة بعد إكتشاف إصابتها بالجرب تستفر عن طرق العلاج )المجموعة الثانية(. 
ي ورقة الجرب من دليل المعلومات 

إنظر »كيف نعالج الجرب؟« �ز  
 

ز عــلى المعلومــات الصحيحة  ي عرضها المرشــد الصحــي. يركِّ
بعــد عــرض كل مشــهد، يفتــح المُيــرّ النقــاش حــول المعلومــات الــىت  .2

ــح تلــك المغلوطــة. ينُهــي المُيــرّ النشــاط بعــرض التدابــ�ي التكميليــة لعــلاج الجــرب. ويصحِّ
ي ورقة الجرب من دليل المعلومات

  إنظر »تداب�ي تكميلية« �ز
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أسئلة وأجوبة حول “الجرب”
ستند ٢

الم

تعريف الجرب

شرح وملاحظات منطقة المعتقدات

ن  للع�ي مرئية  غ�ي  ة  صغ�ي ات  حرث الجرب«  »عث   
ية.  البرث

العدوى،  موافقة  شديد  جلدي  إلتهاب  هو  الجرب 
ات تسُمّى »عث الجرب«.  تسبّبه ح�ش

ة عث الجرب تحت الجلد، فتضع  تدخل أنىث حرث
حوالىي ثلاث بويضات يومياً، كما تحفر أنفاقاً داخل 

الجلد. 

ة عث الجرب على الجلد وتأكله.  معارضة  ي ح�ش
تم�ش

أو  موافقة  بمطبّات حمراء  الجرب  ة عث  تتسبّب ح�ش
ة.  بثور تظهر على الجلد يصُاحبها شعور بالحكَّ

الملاجئ  مثل  المكتظة،  الأماكن  ي 
�ن الجرب  ينترث 

والمستشفيات ودور العجزة والسجون، إلخ. 
ي المناطق الزراعية.  معارضة 

ينت�ش الجرب �ز

لتقاط  هم لإ ع عرضةً أك�ث من غ�ي يعُت�ب الأطفال والرضَّ
عدوى الجرب. 

لتقاط  معارضة  لإ هم  غ�ي من  أك�ش  السن  كبار  يتعرض 
عدوى الجرب. 

 عوارض الجرب

شرح وملاحظات المعتقدات   منطقة

للجرب خصوصاً  الحكّة العارض الأك�ث شيوعاً  تشكل 
ي بعض الأحيان على 

ي الليل، ولكنها يمكن أن تدل �ن
�ن

وجود حساسيّة أو مشكلة صحيّة أخرى. 

فهذا  معارضة  جسمك،  ي 
�ز ة  حكَّ من  ي 

تعا�ز كنت  إذا 
ي أنك مصاب بالجرب. 

يع�ز

إل  ة  بالحكَّ الجرب  يتسبّب  ل  قد  الأحيان،  بعض  ي 
�ن

بعد مرور شهر كحدٍ أق� على إنتقال العدوى. 
ي الجسم،  معارضة 

ة �ز ي من حكَّ
إذا كان طفلك ل يعا�ز

ي أنَّه ليس مصاباً بالجرب. 
فهذا يع�ز

بط  موافقة الإ وتحت  والمعصم  والكوع  الأصابع 
والخ� هي المناطق الأك�ش تأثرّاً بالجرب.
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 طرق إنتقال الجرب

شرح وملاحظات المعتقدات   منطقة

ة  حرث إنتقال  طريق  عن  فقط  الجرب  عدوى  تنتقل 
»عث الجرب« أو بيضها. 

تنتقل عدوى الجرب فقط عن طريق إنتقال  معارضة 
ة »عث الجرب«.  ح�ش

ة عث الجرب ببطءٍ شديد ول تقوى على  تزحف حرث
ان.  القفز أو الط�ي

ة عث الجرب من شخصٍ إلى آخر.  معارضة  تقفز ح�ش

المبا�ث  الجلدي  تصال  الإ خلال  من  الجرب  ينتقل 
المطوَّل مع شخصٍ مصاب. 

شخصٍ  معارضة مصافحة  بمجرد  الجرب  ينتقل 
مصاب به. 

ة  تصال الجنسي )كأيّ ملامسة جسدية مبا�ث يعت�ب الإ
لة( أحد العوامل المسبّبة للجرب، غ�ي أنّ هذا  ومطوَّ
لتهابات  ل يجعله من الأمراض المنقولة جنسياً، لأن الإ

الجنسية تسبّبها عادةً السوائل الجنسية.

الجن�ي  موافقة تصال  الإ الجرب من خال  ينتقل 
مع شخصٍ مصاب. 

الأعضاء  موافقة مامسة  خال  من  الجرب  ينتقل 
ي 

�ز مصابة  غ�ي  لأخرى  بالجرب  المصابة 
جسم المصاب نفسه. 

اشف  و�ث ومناشف  ألبسة  خلال  من  الجرب  ينتقل 
خارج  الجرب  عث  ة  حرث تعيش  إذ  مصاب،  شخص 

نسان من 24 إلى 36 ساعة.  جسم الإ

سرير  معارضة استعمال  حال  ي 
�ز الجرب  ينتقل  ل 

شخص مصاب. 

ة عث الجرب  من الممكن إلتقاط نوع مختلف من حرث
من الكلاب، لكن هذا النوع غ�ي قادر على الحفر تحت 

نسان. ي جسم الإ
الجلد أو حىت على العيش �ن

يمكنك إلتقاط عدوى الجرب من الحيوانات.  معارضة

الجرب، بغض  إلتقاط عدوى  كان  يمكن لأي شخصٍ 
النظر عن مستوى عنايته بنظافته الشخصية أو نظافة 

محيطه.

فقط  معارضة ز  النظيف�ي غ�ي  الأشخاص  يصُاب 
بالجرب.
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الجلسة الأولى:

مدخل إلى الصّحة الجنسيّة والإنجابيّة

أهداف الجلسة:
ي نهاية الجلســة، ستتمكن المشاركات من:  

�ن
• ناث والذكور ووظائف كل منهما،	 التعــرفّ إلى الجهاز التناســلىي للاإ
• ناث والذكور،	 فهم مظاهر البلوغ الجســدية والنفســية والإجتماعية عند الإ
• تحديــد مراحل الدورة الشــهرية وتصحيح المعتقــدات الخاطئة المرتبطة بها،	
• عتناء بالنظافة الشــخصية أثناء الحيض،	 إعتمــاد طرق صحيّة للاإ
• نــاث وكيفيّة معالجتها.	 التعــرفّ إلى المشــاكل الصحية المرتبطة بالأعضاء التناســلية عند الإ

مدة الجلسة:
120 دقيقة 

الفئة المستهدفة:
النساء واليافعات

الأدوات:
• لوح قلاَّب	
• أقلام ملونة	
• ة	 أوراق كب�ي
• ة	 طابة صغ�ي
• ناث	 ملصق الأعضاء التناسلية الداخلية للاإ
• ناث	 ملصق الأعضاء التناسلية الخارجية للاإ
• ملصق الأعضاء التناسلية للذكور	
• ملصق مراحل الدورة الشهريةّ	
• بطاقات المعتقدات الخاطئة المتصلة بالدورة الشهرية	

النشاط الأول: 
أتعرّف إلى الجهاز التناسلي

ســتماع . 1 نــاث وتشــجعهنَّ عــلى الإجابــة. بعــد الإ بدايــةً، تســأل الميــرة المشــاركات مــاذا يعرفــن عــن الأعضــاء التناســلية لــدى الإ
ــب  ــات؟ وتطل ــد الفتي : هــل يوجــد أعضــاء تناســلية ل نراهــا عن ــالىي إلى إجاباتهــن، تطــرح الميــرة عــلى المجموعــة الســؤال الت
ي يعرفــن الإجابــة أن تحاولــن رســمها عــلى اللــوح القــلاب. تعــرض الميــرة ملصقــي الأعضــاء التناســلية 

مــن المشــاركات اللــوا�ت
ســتناد إلى المســتند رقــم 1. ح لهــن الوظائــف المرتبطــة بهــا، بالإ نــاث، وتــرث الداخليــة والخارجيــة لاإ

ــور وتشــجعهنَّ عــلى . 2 ــدى الذك ــات عــن الأعضــاء التناســلية ل ــن أي معلوم ــنَّ يعرف ــا إذا ك ــرة لتســأل المشــاركات م ــل المي تنتق
نســان  ــة، لفهــم نمــو الإ ــة معرفــة جســدهنَّ وجســد الجنــس الآخــر بطريقــة علمي ــة. توضــح الميــرة للمشــاركات أهمي الإجاب
ــه. تعــرض الميــرة ملصــق الأعضــاء  ــلٍ صحــي ومعالجت ــة أولدهــن بشــكل ســليم، وملاحظــة أي خل بي وتطــور جســده، ول�ت

ســتناد إلى المســتند رقــم 2. ــف المرتبطــة بهــا، بالإ ح لهــن الوظائ ــور، وتــرث التناســلية للذك
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النشاط الثاني: 
البلوغ

: »مــاذا يحــدث . 1 ســتماع إلى قصــة نــدى )مســتند رقــم 3(، ثــم تطــرح عليهــن الســؤال التــالىي تطلــب الميــرة مــن المشــاركات الإ
لنــدى؟«. 

ء الغريــب« الــذي حصــل لنــدى هــو العــادة الشــهرية، وهــو . 2 ي
تســتمع الميــرة إلى إجابــات المشــاركات، ثــم توضــح أن »الــسث

ي المســتقبل. 
نــاث بإنجــاب الأطفــال �ن علامــة البلــوغ الجســدي الــذي يســمح للاإ

ة، وتطلــب منهــن ذكــر علامــات البلوغ . 3 تقســم الميــرة المشــاركات إلى ثــلاث مجموعــات، وتــوزع عليهــن أقلامــاً ملونــة وأوراقــاً كبــ�ي
 : كالتالىي

ــح الميــرة المعلومــات المغلوطــة . 4 ي المشــاركات. تصحِّ
نتهــاء مــن النقــاش، تعــرض كل مجموعــة عملهــا وتناقشــه مــع بــا�ت بعــد الإ

ســتناد إلى المســتند رقــم 4. لــدى المشــاركات، وتضيــف إليهــا مــا لــم يذُكــر خــلال عمــل المجموعــات، بالإ

النشاط الثالث: 
العادة الشهريّة 

تطلب الميرة من المشاركات التحدث عن إختبارهن الأول للعادة الشهرية، من خلال مناقشة الأسئلة التالية: . 1

ي بنــاء علاقــة ثقــة مــع بناتهــن ليتمكــنَّ مــن طــرح الأســئلة المتعلقة بنمــو أجســادهن ورصد أي . 2
د الميــرة عــلى دور الأمهــات �ن تشــدِّ

ي 
حيحــة وعــلى أهميــة دورهــا �ن ورة معرفــة الأم للمعلومــات الصَّ خلــلٍ صحــي قــد يتعرضــن لــه. ومــن هنــا، تؤكّــد الميــرة عــلى �ن

ي يمكــن أن يحصلــوا عليهــا من 
نقــل هــذه المعلومــات لأبنائهــا، وذلــك لحمايتهــم مــن المعلومــات المغلوطــة أو غــ�ي الدقيقــة الــىت

نــت والأقــران مثــلاً(، كمــا لحمايتهــم مــن أي إســتغلال جنــسي أو إنتهــاك  ن�ت مصــادر غــ�ي موثوقــة أو غــ�ي ملائمــة لأعمارهــم )كالإ
ن )طبيبــة، ممرضــة، مســاعدة إجتماعيــة، مرشــدة صحيــة( أو  ــر الميــرة بأهميــة اللجــوء إلى أشــخاص مختصــ�ي لحقوقهــم. تذكِّ

وّد بالمعلومــات الصحيحــة. ن ات صحيــة( للــ�ت مراجــع موثوقــة )كتــب علميــة، نــرث

ن مــن المشــاركات إرتجــال مشــهدٍ تخــ�ب فيــه أمٌ إبنتهــا عــن العــادة الشــهرية ووظائفهــا وعوارضهــا، . 3 تطلــب الميــرة مــن متطوعَتــ�ي
ي كل مــرة مــن

ر تمريــن لعــب الأدوار متطوعــات أخريــات، وتطلــب الميــرة �ن بنــة أســئلةً محتملــة عــلى والدتهــا. تكُــرِّ وتطــرح فيــه الإ
المتطوعات إضافة معلوماتهن الخاصة.  

ســتناد . 4 ح الميــرة المفاهيــم المتصلــة بالدورة الشــهرية والعــادة الشــهرية والفرق بينهما بالإ نتهــاء مــن لعــب الأدوار، تــرث بعــد الإ
ح مراحــل الــدورة الشــهرية وأمثلــة عنهــا، مــن خــلال عرض ملصــق مراحــل الدورة الشــهرية  إلى مســتند رقــم 5، ثــم تقــوم بــرث

الــذي يجســد مثــالً عــن دورة شــهرية مــن 28 يوماً.

ناث، •  المجموعة الأولى: علامات البلوغ الجسدية لدى الإ
المجموعة الثانية : علامات البلوغ الجسدية لدى الذكور، • 
ناث والذكور.•  ي مرحلة البلوغ لدى الإ

ات النفسية والإجتماعية �ن المجموعة الثالثة : التأث�ي

• ن تعرفن آنذاك أن ما حَصَل معكنَّ أمرٌ طبيعي وصحي؟	 هل كن�ت
• ما كان مصدر المعلومات الذي إستندتنَّ إليه؟	
• ن لحقاً أن هذه المعلومات صحيحة؟ 	

َّ  هل تب�ي
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ح للمشــاركات أنهــا ســتطرح . 5 ةً بيدهــا، وتــرث تطلــب الميــرة مــن المشــاركات الوقــوف بشــكلٍ دائــري. تحمــل الميــرة طابــة صغــ�ي
عليهــن الآن بعــض الأســئلة المتعلّقــة بالعــادة الشــهرية، وأنــه ســيكون عــلى كل مشــاركة تلتقــط الطابــة أن تقــدم إجابــةً واحــدة 
عــن هــذا الســؤال ثــم أن ترمــي الطابــة لمشــاركة أخــرى، وهكــذا دواليــك إلى أن تطــرح الميــرة ســؤالً جديــداً مــن الأســئلة أدنــاه: 

ةً إلى أن عــوارض العــادة . 6 تعتمــد الميــرة عــلى المســتند رقــم 6 لتأكيــد الإجابــات الصحيحــة وتصحيــح تلــك المغلوطــة، مشــ�ي
الشــهرية تظهــر عــادةً قبــل أســبوع مــن الحيــض وتختلــف مــن فتــاة إلى أخــرى.

النشاط الرابع: 
النظافة الشخصيّة أثناء الحيض 

، ثــم تبــدأ بســحب بطاقــة مــن »المعتقــدات المتصلــة بالطمــث والنظافــة خــال . 1 ن تقســم الميــرة المشــاركات إلى مجموعتــ�ي
ن التشــاور فيمــا بينها إما  العــادة الشــهرية« )مســتند رقــم 7(. تقــرأ الميــرة كل بطاقــة بصــوت مرتفــع، وتطلب مــن المجموعتــ�ي

ي تحملهــا صحيحــة، أو لرفضهــا لتبقــى بالتــالىي مــع الميــرة.
للاإحتفــاظ بالورقــة إذا وجــدت أن المعلومــات الــىت

نتهــاء مــن قــراءة . 2 ي وافقــت عليهــا وطلبتهــا أولً. عنــد الإ
 إذا أرادت المجموعتــان البطاقــة نفســها، تعطيهــا الميــرة للمجموعــة الــىت

ح الميــرة ســبب صحــة أو خطــأ المعلومــة، مســتندةً إلى المســتند رقــم 7.  جميــع البطاقــة، تــرث

ي تحمــل المعلومــة الصحيحــة وأن تتخــلى عــن تلــك المغلوطة. . 3
اً، تطلــب الميــرة مــن المجموعــة أن تحتفــط بالبطاقــات الــىت أخــ�ي

ي تحمــل أكــ�ب عــدد مــن البطاقــات الصحيحة. 
تعُلــن الميــرة المجموعــة الرابحــة، أي تلــك الــىت

النشاط الخامس: 
المشاكل الصحيّة المتّصلة بالأعضاء التناسليّة لدى الإناث 

ــة الأعضــاء التناســلية )خاصــةً . 1 ي منطق
ــاج �ن ــات والنســاء بإنزع ــد تشــعر الفتي ــان، ق ي بعــض الأحي

ــه �ن ــرة أن ــةً، تشــ�ي المي بداي
المهبــل(، ثــم تســأل المشــاركات إذا كــنَّ يعرفــن شــيئاً عــن هــذه العــوارض؟ تشُــجع الميرة المشــاركات عــلى مشــاركة معلوماتهن، 
ح الميــرة  نــاث مــن مختلــف الأعمــار. تــرث ثــم توضــح أنّ هــذه العــوارض غالبــاً مــا تنتــج عــن إلتهابــات مهبليــة قــد تصُيــب الإ
ح إجاباتهــا الصحيحــة خــلال  لتهابــات النســائية، مــن خــلال طــرح الأســئلة التاليــة والتأكــد مــن �ث الرســائل الأساســية المتصلــة بالإ

ي المســتند رقــم 8.
النقــاش، كمــا تــرد �ن

ــرازات . 2 ف ــون الإ ي ل
اً �ن ــات والنســاء تغــ�ي ي حــال لحظــت الفتي

ــب �ن ورة مراجعــة الطبي دةً عــلى �ن ــاش مشــدِّ ــرة النق ــم المي تخت
ــل. ــم حــول المهب ــورُّم أو بأل ــة أو الحــرق أو الت ي حــال شــعرن بالحكّ

ــة، ســماكة(، أو �ن ــة )رائحــة كريه المهبلي

• ما هي الأعراض المُصاحبة للعادة الشهرية؟	
• ي تسبب إضطرابات الدورة الشهرية؟ 	

ما هي العوامل الىت

• هل ظهور إفرازات مهبلية أمرٌ عادي؟ 	
• لتهابات المهبلية عن طريق العلاقة الجنسية؟ 	 هل تنترث الإ
• لتهابات المهبلية؟	 ي من الممكن أن تزيد من خطر الإصابة بالإ

ما هي العوامل الىت
• لتهابات المهبلية؟ 	 ي يمكن إتخاذها للوقاية من الإ

ما هي التداب�ي الىت
• لتهابات المهبلية؟ كيف؟	 مكان علاج الإ هل بالإ
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رسائل أساسية 
• ــاً( 	 ن ســن 9 و14 ســنة تقريب ــ�ي ــوغ )ب ة البل ــ�ت ــة خــلال ف ات جســدية ونفســية طبيعي ــراد تغــ�ي ــ�ب الأف يخت

ــة. ــاء هــذه المرحل ــط أثن ي تنشَ
ــىت ــات ال بســبب الهرمون

• ــمح 	 ــذي يس ــر ال (، الأم ــلىي ــم التناس ــمل جهازه ي تش
ــىت ــادهم )ال ــرُّف إلى أجس ن التع ــ�ي ــق اليافع ــن ح م

ــد  ــا ق ــل صحــي، كم ــوغ وملاحظــة أي خل ة البل ــ�ت ي ف
ات الجســدية والنفســية �ن لهــم بالتحضــ�ي للتغــ�ي

. ــسي ــتغلال جن ــن أي إس ــهم م ــة أنفس ــلى حماي ــاعدهم ع يس

• مــن مســؤولية الأهــل تقديــم المعلومــات الصحيحــة لأولدهــم، لحمايتهــم مــن مصــادر المعلومــات 	
غــ�ي الموثوقــة أو غــ�ي الملائمــة لعمرهــم.

• ، فليــس هنــاك أعضــاء ناقصــة لــدى 	 ن ن الذكــر والأنــىث عــن تكامــل الجنســ�ي ِّ الفروقــات الجنســية بــ�ي تعُــ�ب
الفتــاة، بــل هــي فقــط أعضــاء مختلفــة، وهــي بفضــل إختلافهــا وتكامــل وظائفهــا تضمــن القــدرة عــلى 

نجــاب. الإ

• ــاة، وهــو علامــة نضجهــا الجنــسي أي قدرتهــا 	 ــاة كل فت ي حي
العــادة الشــهرية حــدثٌ طبيعــي ومهــم �ن

نجــاب عندمــا تسُــتكمل هــذه القــدرة  ي خطــوة الــزواج والإ
نجــاب. مــن المهــم أن تــأ�ت الجســدية عــلى الإ

ــل  ــك وتحم ي ــع الرث ــة م ــرارات صائب ــاذ ق ــات بإتخ ــمح للفتي ــذي يس ، ال ــسي ــج النف ــدية بالنض الجس
. مســؤولية أ�هــنَّ

• ن سن 9 و 16سنة. 	 ن فتاة وأخرى، غالباً ب�ي يختلف توقيت العادة الشهرية الأولى ب�ي
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ستند ١الأعضاء التناسليّة الخارجيّة لدى الإناث
الم

الفرج

العانة

ان الشفران الكب�ي

ان الشفران الصغ�ي

البظر

فتحة المهبل

غشاء المهبل/
غشاء البكارة

ز ّ بارثول�ي َي
غد�ت

فتحة مجرى البول

الجزء الذي يشمل الأعضاء التناسلية الخارجية وفتحة مجرى البول. 

ن مغطّى بالشعر ويمتد فوق عظم العانة.
ّ ي ل�ي

نسيج دهىن

ــلية  ــاء التناس ــة الأعض ــية حماي ــا الأساس ــميكة، مهمته ة وس ــ�ي ــة كب ــا جلدي ثناي
ــة ويغطيهــا الشــعر مــن الخــارج عنــد البلــوغ. أمــا مــن  الخارجيــة. تكــون ملون
الداخــل، فهــي ملســاء وتحتــوي عــلى العديــد مــن الغــدد العرقيــة والدهنيــة.

يــن، مهمتهمــا الأساســية  ثنايــا جلديــة أصغــر، تقــع تحــت الشــفرين الكب�ي
ــباع  ش ي الإ

ــاً دور �ن ــا أيض ــل. له ــول والمهب ــرى الب ْ مج ي َ
ــىت ــة فتح ــة وحماي تغطي
. ــىث ــدى الأن ــسي ل الجن

ي المنطقــة الأماميــة مــن 
عضــو صغــ�ي حسّــاس، صلــب ودائــريّ الشــكل، يقــع �ن

. شــباع الجنــسي يــن. مهمّتــه إيصــال الأنــىث إلى الإ الشــفرين الكب�ي

يخــرج منهــا دم الحيــض، تســتقبل قضيــب الرجــل عنــد الجُمــاع، ويخــرج منهــا 
ن عنــد الــولدة. الجنــ�ي

ــض  ــا دم الحي ــر منه ــل. يم ــة المهب ــي فتح ــجة تغط ــن الأنس ــة م ــة رقيق قطع
الشــهري، ويمكــن أن تتمــزق أثنــاء الجمــاع الأول، ولكــن تبقــى منهــا بقايــا بعــد 

ة مــرّات مــن الجمــاع. عــدَّ

ي المهبــل باتجــاه الخلــف، وتفُــرزان مــادة مخاطيــة مُســاعدة  تقعــان عــلى جانــىب
عــلى الجمــاع. 

مخرج البول إلى خارج الجسم، وهي منفصلة كليّاً عن فتحة المهبل.
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الأعضاء التناسليّة الداخليّة لدى الإناث

المهبل

عنق الرحم

الرحم

قنوات فالوب 
)المعروفة بالأنبوب(

المبيضان

البويضة

ن فتحــة المهبــل الخارجيــة والرحــم. طولــه حــوالىي 10  مجــرى عضــلىي يصــل بــ�ي
ــد  ورة )عن ــصرن ــد ال د عن ــدُّ ــلى التم ــادر ع ــميك ق ــدار س ــن بج ــو مبطَّ ــم، وه س
فــراز الدمــوي المهبــل خــلال  (. يســلك الإ ن الــولدة مثــلاً ليســمح بمــرور الجنــ�ي

الحيــض ليصــل إلى الخــارج.
 

ــة  ــا المنوي ــه تدخــل الخلاي ــل، من ــن الرحــم المتصــل بالمهب الجــزء الســفلىي م
ــض.  ــرج دم الحي ويخ

ة  ــدَّ ــه ع ــد. تبطِّن ــة الي ــارب قبض ــه يق ــكل، حجم ــي الش ــوَّف وهرم ــو مج عض
. يعــود  ن ــع، ممــا يســمح بحمــل الجنــ�ي د والتوسُّ ــة للتمــدُّ ــة قابل طبقــات عضليّ

ــولدة.  ــد ال ــه بع إلى حجم

ــذي  ــر ال ــاة المم ــل القن ــم. تمث ــن الرح ــب م ــن كل جان ــدة م ــاة واح ــاك قن هن
ــدث  ــا يح ــم. فيه ــل إلى الرح ــض لتص ــن المبي ــة م ــة الناضج ــلكه البُوَيضْ تس
ــون  ــاة 10ســم. تك ــغ طــول كل قن ــة. يبل ــة المَنوِيَّ ــة والخليّ ن البُوَيضْ ــ�ي ي ب

ــلا�ت الت
ــداب. ــوق ذو أه ــكل ب ــلى ش ــض ع ــن المبي ــة م ــاة القريب ــة القن فتح

ــفل  ــم أس ي الرح َ ــىب ــد جان ــلى أح ــا ع ــع كل منهم ــوزة، تق ــكل ل ــلى ش ــان ع ت غدَّ
ي فالــوب. للمبيــض وظيفتــان وهمــا إفــراز بوَُيضْــة ناضجــة شــهرياً، وإفــراز 

قانــىت
ــة. ــة الثانوي ــة المســؤولة عــن الصفــات الأنثوي ــات الأنثوي الهرمون

الخلية التناسلية الأنثوية. 

/ات -  ز نجابيــة لاأطفــال واليافعــ�ي  * منقــول عــن منظمــة إنقــاذ الطفــل الســويدية )2012(، رزمــة الحقــوق الجنســية والإ
دليــل المعلومــات المســاعدة للميــّ�/ة، ص 27-26
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الخصيتان

الصّفن

يخ ال�ب

الوعاء الناقل

الحويصلتان المنويتان

وستات غدّة ال�ب

غدّتا كوبر

القضيب

السّائل المنوي

الحيوان المنوي

ــرن  ــدي م ــس جل ــان بكي ــا محاطت ــن. هم ن الفخذي ــ�ي ــن ب ــفل البط ي أس
ــان �ن تقع

ــة الشــكل، تحتــوي  ــة هــي غــدّة تناســلية بيضاوي ى كيــس الصفــن. الخصي يســمَّ
بداخلهــا عــلى قنــوات منويـّـة. للخصيــة وظيفتــان وهمــا إنتــاج الحيوانــات المنويةّ 
وإفــراز الهرمونــات الذكريــة المســؤولة عــن الصفــات الجنســية الذكريــة الثانويــة. 

ــا.  ــط بهم ن ويحي ــ�ي ــف الخصيت ــرن يغلّ ــدي م ــس جل ــو كي ــن، ه ــس الصّف أو كي
نتــاج الحيوانــات المنويـّـة وهــي أقــل مــن  يســاعد عــلى تهيئــة الحــرارة المناســبة لإ

حــرارة الجســم بـــ3 إلى 4 درجــات.

ــا مــن  ــة الناضجــة، وينقله ــات المنويّ ــه الحيوان ــزَّن في ــع، تخُ ــل رفي ــوب طوي أنب
ــل.  ــاء الناق ــة إلى الوع الخصي

أنبــوب يمتــد حــول المثانــة ويتّحــد مــع القنــاة البَوْليّــة. وظيفتــه نقــل الحيوانــات 
يــخ إلى الإحليــل. المنويـّـة مــن ال�ب

ــه  ــكان إلتقائ ي م
ــل �ن ــاء الناق ــلان بالوع ــائل وتتص ــن السّ ــزءاً م ــرزان ج ــان تف غدّت

ــة. ــاة البَوْليّ بالقن

تحيــط بالمثانــة وتتّصــل بالحويصلتــان، ووظيفتهــا إفــراز جــزء مــن السّــائل 
ي عمليــة القــذف ودفــع الحيوانــات المنويـّـة إلى الخــارج. 

المنــوي. تســاعد كذلــك �ن

ــج الجنــسي لتنظيــف  ــاً عنــد التهيّ ــة. تفــرزان ســائلاً قلويّ ي أســفل المثان
تقعــان �ن

 . ي
ــار البــول الحامــ�ن الإحليــل مــن آث

ــر  . تم ــىث ــل الأن ــوي إلى مهب ــائل المن ــل السّ ــن نق ــؤول ع ــري المس ــو الذك العض
ــات  ي يخــرج منهــا البــول وكذلــك الحيوان

ــىت ــة ال ــاة البولي ي وســط القضيــب القن
�ن

المنويــة. توجــد عــلى رأس القضيــب قطعــة جلــد مــزدوج قــد تســبب إلتهابــات 
ــة الطّهــور. ــم عــادةً إزالتهــا بعملي ــم تنظيفهــا بإســتمرار، ويت ــم يت إذا ل

سائل يسُهّل حركة الحيوانات المنويةّ. 

ــوالىي 60  ــد ح ــر. يوج ــت المهج ــرى إل تح ــة. ل يُ ــلية الذكري ــة التناس ــو الخلي ه
ــاً  ــب مــن السّــائل المنــوي. إنّ حيوانــاً منويّ ي 1 ملــم مكعَّ

مليــون حيــوان منــوي �ن
. ن ــ�ي ــوّن الجن ــة( ليك ــة الأنثوي ــة )الخلي ــع البُوَيضْ ــط يتّحــد م واحــداً فق

ستند ٢الأعضاء التناسليّة لدى الذكور
الم

/ات -  ز نجابيــة لاأطفــال واليافعــ�ي  * منقــول عــن منظمــة إنقــاذ الطفــل الســويدية )2012(، رزمــة الحقــوق الجنســية والإ
ــّ�/ة، ص 25 ــل المعلومــات المســاعدة للمي دلي
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ستند ٣قصة ندى
الم

ن خمســة إخــوة وأخــوات. المعــروف عــن نــدى  ى لأم أحمــد بــ�ي ة مــن عمرهــا والبنــت الكــ�ب ي العــا�ث
نــدى، فتــاة �ن

ي البيــت. 
ي المدرســة وتســاعد والديهــا وإخوتهــا �ن

أنهّــا فتــاة ذكيــة ومرحــة ومحبوبــة مــن الجميــع، فهــي مجتهــدة �ن
ي الكثــ�ي مــن الوقــت أمــام 

ة، لحظــت أم أحمــد أنّ إبنتهــا أصبحــت أكــ�ث مزاجيّــة وعصبيّــةً، وهــي تمــ�ن منــذ فــ�ت
المــرآة لتهتــم بمظهرهــا الخارجــي. 

ي حالــةٍ مــن إنزعــاج لــم تعــرف ســببها. ذهبــت نــدى إلى المدرســة رغــم أنهّــا 
ذات يــوم إســتيقظت نــدى وهــي �ن

ي المســاء، قبــل دخولهــا إلى الفــراش، لحظــت نــدى شــيئاً غريبــاً 
ي أســفل بطنهــا. �ن

ي مــن صــداعٍ أليــم ووجــعٍ �ن
تعــا�ن

يحــدث لهــا...
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ستند ٤مظاهر البلوغ الجسدي لدى الذكور و الإناث
الم

لدى الفتيان لدى الفتيات  مظاهر البلوغ الجسدي 

ي الطول والوزن
ي النمو خاصة �ز

زيادة سريعة �ز

ز ْ نمو عظام الحوض وإستدارة الوركَ�ي

ز نمو العظام وزيادة سماكتها وإتسّاع الكتف�ي

زيادة نمو العضات

ة الصوت، ليصبح أك�ش خشونة ي ن�ب
ّ �ز تغ�ي

ز ْ نمو الثديَ�ي

نمو الشعر على الصدر والوجه

ي منطقة العانة
ز و�ز بط�ي نمو الشعر تحت الإ

وقد  معينة،  أماكن  ي 
�ز الدهن  وتراكم  والدهنية  العرقية  الغدد  إفرازات  زيادة 

يظهر حب الشباب على الوجه

الحيوانات  وإنتاج   ، ز والخصيت�ي القضيب  حجم  ك�ب  التناسليّة:  الأعضاء  نمو 
المنويةّ والسائل المنوي الذي تسبح فيه الحيوانات المنويةّ

نتصاب وبدء القذف المنوي تطوّر الإ

فرازات المهبلية بدء ظهور الإ

بدء الدورة الشهرية

نمو الأحاسيس الجنسية والإحتام

ــر بدايــة البلــوغ لــدى الذكور  ن تتأخَّ ي حــ�ي
ي البلــوغ إبتــداءً مــن عمــر الـــ9 ســنوات حــىت 16 ســنة، �ن

ي معظــم الأحيــان، تبــدأ الفتيــات �ن
�ن

نــاث، فتحصــل إبتــداءً مــن عمــر الـــ11 ســنة، ويكتمــل النمــو الجســدي تدريجيــاً. ينمــو كل يافــع بمعــدّل مختلــف  نســبياً عــن الإ
ــة  ة نفســها. وتنعكــس التحــولت الهرمونيّ ي الفــ�ت

ــا �ن ات ذاته ّ ن بالتغــ�ي ــع اليافعــ�ي وري أن يمــر جمي عــن الآخــر، وليــس مــن الــصرن
ي مرحلــة المراهقــة بشــكلٍ واضــح عــلى صــورة الــذات والمــزاج والعلاقــات الإجتماعيــة.

ات الجســديةّ �ن ّ والتغــ�ي
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التأثيرات النفسية والإجتماعية في مرحلة 
البلوغ لدى الذكور و الإناث

ي صــورة 
ي غالبــاً مــا تنطبــع �ن

الحساســية الزائــدة وسرعــة التأثُــر، خاصــةً تجــاه النقــد وتعليقــات الآخريــن والــىت  •
ــع)ة(؛ ــدى الياف ــذات والجســد ل ال

ــة،  ات الهرمونيّ ّ . ويرتبــط هــذا بالتغــ�ي هتمــام بالجنــس الآخــر بشــكلٍ أكــ�ب هتمــام بالمظهــر الخارجــي، والإ الإ  •
ــية؛  ــية وجنس ــيس رومنس ــا أحاس ي يرافقه

ــىت ال

جتماعيــة، وتطــور القــدرة عــلى التعاطــف مــع الأصدقــاء، وعــلى التأثــر  هتمــام بالصداقــات والنشــاطات الإ الإ  •
بهــم والتأثــ�ي فيهــم؛ 

البحــث عــن الــذات مــن خــلال البحــث عــن نمــوذج يحُتــذى بــه مثــل: الأب أو الأم، أو المعلــم، أو الشــخصيات   •
المهمــة؛ 

تخاذ قرارات مستقلة؛  ستقاليّة، ونمو حاجة اليافع)ة( لإ السعي لتطوير الإ  •

ن مــن خــلال معارضــة بعــض القيــم والأدوار 
ّ ، وســعي اليافــع)ة( إلى تأكيــد ذاتــه ككائــن متمــ�ي ي

نمــو الوعــي الــذا�ت  •
ي تســاؤلته للبحــث عــن الــذات )مــن 

ي إطــار تشــكيل هويتّــه الفرديّــة. يظهــر ذلــك �ن
ومظاهــر الســلطة، وذلــك �ن

أنــا؟ مــاذا أريــد؟ إلى أيــن أنتمــي؟(؛ 

ي تربطهــم بالعائلــة والمحيــط الإجتماعــي. وتــؤدّي العائلــة والمحيــط الإجتماعــي أحــد 
زدواجيــة الــىت العاقــة الإ  •

ن عــلى بنــاء هويــة فريــدة ومهــارات  الدورَيـْـن: إمّــا أن تكــون فضــاءً للتجديــد وبالتــالىي تســاعد اليافعــات واليافعــ�ي
ي تحقيــق ذاتــه؛ 

حياتيــة، أو أن تصبــح حاجــزاً أمــام رغبــة اليافــع)ة( �ن

ي القضايــا الدينيــة والإجتماعيــة 
ي يمــر بهــا اليافعــون؛ - التّأمّــل والتفكــ�ي �ن

ي المــزاج نتيجــة الضغــوط الــىت
التقلّــب �ز •

ســتقرار والتفكــ�ي  والسياســية، وإختيــار المبــادئ والقيــم وتكويــن فلســفة خاصــة عــن الحيــاة؛ - القلــق وعــدم الإ
بالمســتقبل.
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ستند ٥مراحل الدورة الشهريّة
الم

ي 
نجــاب �ن ــد الإ ــم مواعي ــة، وتنظي ة الخصوب ــ�ت ــد ف ــاث عــلى تحدي ن ــدورة الشــهرية الإ ــة مراحــل ال تســاعد معرف

ــه.  ــ�ي المرغــوب ب ــل غ ــب الحم المســتقبل أو تجنّ

الدورة الشهرية
ــغ  . يبل ــالىي ول دم الحيــض حــىت اليــوم الأول مــن الحيــض الت ن ــ�ن ــام إحتســاباً مــن اليــوم الأول ل هــي عــدد الأي
ن 22 و 35يومــاً.  اوح مدّتهــا بــ�ي عــادةً طــول الــدورة الشــهريةّ 28 يومــاً، لكنّهــا تختلــف مــن فتــاة إلى أخــرى، فقــد تــ�ت

عتيــادي أمــراً طبيعيــاً.  ويعُتــ�ب حصــول الطمــث قبــل أو بعــد أســبوع مــن موعدهــا الإ

باضة )إنطاق البُوَيضْة من المبيض إلى قناة فالوب( الإ
ي اليــوم 

باضــة �ن تحــدث عــادةً 14 يــوم قبــل بــدء الــدورة التاليــة )مثــلاً، إذا كانــت مــدة الــدورة 28 يومــاً، تحصــل الإ
ي اليــوم الـــ16 تقريبــاً(. يتأثـّـر إنتظــام الدورة الشــهرية 

باضــة �ن الـــ14. أمــا إذا كانــت مــدة الــدورة 30 يومــاً، تحــدث الإ
بالحالــة الصحيــة والنفســية للفتاة. 

الحيض )العادة الشهرية(
. يختلــف  ــاة، إذ علامــة تــدل عــلى نضجهــا الجنــسي ــاة كل فت ي حي

ى أيضــاً الطمــث وهــو حــدث طبيعــي �ن يسُــمَّ
ن ســن 9 و 16ســنة، وفقــاً لعوامــل بيولوجيــة فرديــة وعوامــل بيئيــة  توقيــت أوّل حيــض عنــد الفتــاة، فيظهــر بــ�ي

ي النمــو البيولوجــي. 
ــرة �ن مؤث

ــل.  ــة المهب ــق فتح ــن طري ــم ع ــارج الجس ــم إلى خ ــن الرح ــاط م ــدم والمخ ــدوري لل ــق ال ــو التدف ــض ه والحي
ــدوث  ــدم ح ــال ع ي ح

ــم �ن ــن للرح ــق المبطّ ــاء الرقي ــلاخ الغش ــة إنس ــو نتيج ــهر، وه ــوالىي كل ش ــرةً ح ــدث م يح
ــام.  ــن 3 إلى 7 أي ــادةً م ــض ع ــتمر الحي ــوي. يس ــوان المن ــع الحي ــة م ــة الناضج ــاء البُوَيضْ ــاب، أي إلتق إخص

، ومــع  ي ّ
ــون مائــلاً إلى البــىن ي البدايــة، يكــون اللَّ

ّ لــون وكميــة الحيــض مــن أول يــومٍ إلى آخــر يــوم منــه. �ن ويتغــ�ي
ي نهايــة الحيــض. 

ي �ن
تقــدّم الوقــت يــزداد تدفــق الــدم، ويــزداد لونــه حمــرةً، ثــم يعــود ليميــل إلى اللــون البــىن

يحــدث أول حيــض عــادةً دون ســابق إنــذار، لكــن، يمكــن للفتــاة عــادةً أن تتوقّــع ظهــور الحيــض الأوّل خــلال 
اب ظهــور  ي منطقــة العانــة عــن إقــ�ت

ن و�ن بطــ�ي ن مــن بدايــة نمــو ثدييهــا. ويعلــن نمــو الشــعر تحــط الإ ســنة أو ســنت�ي
فــرازات المهبليــة عــلى ملابســها الداخليــة. وقــد  الحيــض الأول، كمــا يمكــن أن تلاحــظ الفتــاة قبــل ذلــك بعــض الإ
ة  ة بعــد أول ظهــور لهــا، ثــم تعــود بشــكل غــ�ي منتظــم إلى أن تســتقر عــلى وتــ�ي تنقطــع الــدورة الشــهرية لفــ�ت

معتــادة. أمــا إذا تأخــر ظهــور أول حيــض عــن ســن 16 ، فيجــب إستشــارة طبيــب مختــص. 
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عرض موجز لمراحل الدورة الشهريّة 
المنتظمة الممتدة على 28 يوماً 

اليوم الأوّل
)بدء العادة الشهرية(

اليوم 14 
)منتصف الدورة(

اليوم 18
باضة( )اليوم الخامس بعد الإ

اليوم 24 
)اليوم السابع بعد المرحلة السابقة(

اليوم 28 
)اليوم الخامس بعد المرحلة السابقة(

نف. بداية ال�ن

 

بوَُيضْة ناضجة تخرج من المبيض إلى قناة فالوب.

تنتقــل البُوَيضْــة باتجــاه الرحــم. تتلقــح البُوَيضْــة خــلال ذلــك 
ــاً ينمــو داخــل الرحــم. أمــا إذا لــم يتــم  الوقــت لتصبــح جنين

. ن
ْ الحمــل، تحــدث العــادة الشــهرية خــلال أســبوعَ�ي

يبدأ غشاء الرحم بالتمزّق.

ي اليــوم الأول للدورة 
نف مــن جديــد �ن  تنتهــي الــدورة، ويبــدأ الــ�ن

ن  ض أن يغــذّي الجنــ�ي ــدة )يخــرج الــدم الــذي كان مفــ�ت الجدي
لــو حــدث الحمــل(. 
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العوارض المُصاحبة للعادة الشهريّة

ي المزاج )وقد يستمر أثناء الحيض( 
تقلّب �ن  •

ي الأعصاب 
توترّ �ن  •

صداع   •
ي أسفل الظهر 

ألم �ن  •
ي أسفل البطن 

ألم �ن  •
ن ي الثديَ�ي

إنتفاخ �ن  •
ن  ي الثديَ�ي

ألم �ن  •
ي الجسم 

شعور بتجمّع السوائل �ن  •
رائحة غ�ي مستحبّة  •

ستند ٦
الم

العوامل المؤدّية إلى إضطربات الدورة الشهريّة

سوء التغذية وإضطربات التغذية  •
إنخفاض الوزن أو إزدياده بشكل مفاجئ  •

الضغط النفسي   •
المرض   •

السفر الطويل والشاق   •
ّ الفصول قامة - تغ�ي تغي�ي مكان الإ  •
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المعتقدات المتصلة بالطمث والنظافة 
خلال العادة الشهريّة 

ستند 7
الم

ي اليوم خال العادة الشهرية ) خطأ(
ز �ز يجب تغي�ي الفوَط الصحيّة مرت�ي

ــد الحاجــة. ول  ــاً( وعن ــات )tampons( بإســتمرار )كلّ 3 ســاعات تقريب ــة أو الصمام ــوَط الصحيّ ــ�ي الف يجــب تغي
يجــب إســتخدامها أكــ�ث مــن 8 ســاعات.

يزيد الماء الساخن من تدفق العادة الشهرية ) خطأ(
أكّــدت الأبحــاث أنّ المــاء الســاخن، أو الحــرارة بشــكل عــام، ل تؤثــر عــلى كميــة الــدم الــذي يتدفّــق أثنــاء الــدورة 
ي التغلــب عــلى تقلصــات 

ــة، ويســاعد �ن ــدورة الدمويّ ــر ينُشّــط ال ســتحمام بالمــاء الســاخن أو الفات الشــهرية. الإ
ــان  ــن إحتق ــد م ــك يزي ــة، لأنّ ذل ــاخنة الطويل ــاء الس ــس الم ــب مغاط ــب تجنّ ــن يج ة. لك ــ�ت ــذه الف ي ه

ــن �ن البط
يــف الرحمــي. ن الحــوض ومــن ال�ن

ول دون ألم ) صح( ز ستحمام يومياً يساعد الدم على ال�ز الإ
ســتحمام يوميــاً ينشّــط الــدورة الدمويـّـة ويســاعد عــلى نــزول الــدم دون ألــم، وعــلى التخلّــص مــن الرائحــة  إن الإ

غــ�ي المســتحَبّة. إن غســل الشــعر أو الجســم أثنــاء الحيــض ل يشــكل خطــراً عــلى صحتــك أثنــاء الحيــض.

ستحمام أثناء العادة الشهرية يسبّب العقم ) خطأ( الإ
ي المبيــض، ويــؤدّي بالتــالىي إلى العقــم! لكــن 

ســتحمام يؤثّــر عــلى الرحــم، فيســبّب خلــلاً �ن يعتقــد البعــض أنّ الإ
ــدورة  ــاء ال ــة الحساســة أثن ورة غســل المنطق ــاء �ن ــدَّ الأطب ــة. أك ــع بصل ــة ول تمــتُّ للواق ــة خاطئ هــذه النظري

يــا والفطريــات. الشــهرية بواســطة غســول خــاص بهــدف منــع تكاثــر البكت�ي

ستحمام بالمياه الباردة يسبّب سرطان المبيض ) خطأ( الإ
إنّ �طــان المبيــض ســببه أمــراض جنســية متناقلــة وأمــراض أخــرى تتســبّب بتكاثــر الخلايــا الرطانيــة، ول علاقــة 

طــلاق.  للميــاه البــاردة بذلــك عــلى الإ

يف ) خطأ( ز التمارين الرياضية أثناء العادة الشهرية تسبّب ال�ز
ة العــادة الشــهرية، كمــا أنهــا تعمــل عــلى إنتــاج  ي فــ�ت

ي تصيــب البطــن �ن
تعالــج التماريــن الرياضيــة التقلّصــات الــىت

ي ينُصــح فيهــا بعــدم ممارســة التماريــن 
مــواد تخفّــف مــن الألــم. إنَّ غــزارة الطمــث هــي الحالــة الوحيــدة الــىت

الرياضيــة. 

على الفتاة ألّ تحمِل أشياءً ثقيلة خال العادة الشهرية ) صح(
ة الحيــض، ويمكــن أن يســبّب حمــل الأشــياء الثقيلــة جــداً بزيــادة كميــة  ي فــ�ت

ي حالــة حساســة �ن
يكــون الرحــم �ن

ّ موضــع الرحــم أو مــا يســمّى بحالــة إنقــلاب الرحــم. يــف أو حــىت تغــ�ي ن ال�ن
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السباحة أثناء الحيض تجذب أسماك القرش ) خطأ(
طــلاق. تبحــث  ــدورة الشــهرية تجــذب أســماك القــرش أمــرٌ غــ�ي صحيــح عــلى الإ ــاء ال ــأنّ الســباحة أثن القــول ب
ــات أو  ي تخــرج مــن الحيوان

ــىت ــادرة عــلى الشــعور بالســوائل ال ي المــاء، وهــي ق
أســماك القــرش عــن ضحاياهــا �ن

ي مقدّمتهــا الــدم مــن مســافات بعيــدة، وخــلال بحثهــا عــن الأســماك الميتــة يمكــن أن تشــعر بوجــود 
البــرث و�ن

ي الأفــلام.
الــدم، ولكنّهــا ل تهاجــم بشــكل مبــا�ث كمــا يحــدث �ن

وات والفاكهة فقط خال العادة الشهرية ) خطأ( يجب تناول الخ�ز
ي 

اوات عــادة صحيــة ينصــح بهــا أخصائيــو التغذية بغــض النظــر عــن الــدورة الشــهريةّ. �ن إنّ تنــاول الخصرن
ــات  ــات منتظمــة مــع الوجب ــاول الســلطة والخضــار والفاكهــة بكميّ ــاً، يجــب تن ي الصحــي عموم

النظــام الغــذا�أ
ي الحيــاة اليوميــة، بغــض النظــر عــن 

ن عــلى الأكل الصحــي كأســلوب يتُّبــع �ن كــ�ي الأساســيّة. ومــن المُستحسَــن ال�ت
العــادة الشــهرية.

الطعام المقلىي م�ز أثناء العادة الشهرية ) خطأ(
يعتقــد البعــض أنّ تنــاول الطعــام المقــلىي يفُاقــم مــن آلم الــدورة الشــهرية. أمــا الحقيقــة العلميــة فتقــول أنــه 
ي العــوارض المُصاحبــة للطمــث تعــود إلى أســباب 

ة وأنّ أي زيــادة �ن ي هــذه الفــ�ت
نــاث تنــاول مــا يشــتهينه �ن يمكــن للاإ

صحيــة أخــرى .

ز يزيد من آلم العادة الشهرية ) صح( ب الشاي والقهوة والتدخ�ي سرش
، ممــا يســبّب بــدوره  ي ( يزيــد التوتــر العصــىب ن ن )التدخــ�ي ن )الشّــاي ، القهــوة ..( والنيكوتــ�ي إنّ إســتخدام الكافيــ�ي

ــادة آلم العــادة الشــهرية.  بزي

وبات الباردة تسبّب تقلصات أثناء العادة الشهرية ) خطأ( الم�ش
ن 

ْ ورة تدفئــة القدمَ�ي وبــات البــاردة، و�ن إنّ مصــدر التقلصــات هــو الرحــم فقــط، أمــا عدم تنــاول البوظــة أو المرث
وبــات الباردة  ي حفــاة فليــس لهــذه الممارســات أي مدلــول علمــي. وبذلــك يمكــن تنــاول جميــع المرث

وعــدم المــسث
وبــات الغازيـّـة للتمتــع بصحــة أفضل. بتعــاد عــن المرث والســاخنة، كمــا يــوصى عــادةً بالإ

يساعد البابونج على التخلص من آلم العادة الشهرية ) صح(
، تســتخدم الشــعوب الأعشــاب الطبيعيّــة عامــةً، ومنهــا نبــات البابونــج لتهدئــة الأعصــاب أو  ن منــذ آلف الســن�ي
ت الدراســات أنّ البابونــج يخفّــف مــن تقلــص العضــلات، ويرخــي عضــلات  عــلاج بعــض الحــالت المرضيّــة. أكــدَّ

الرحــم المتشــنجة، فيخفّــف الألــم المصاحــب للعــادة الشــهرية.

ين خال العادة الشهرية ) صح( متناع عن تناول الأس�ب على الفتاة الإ
نف. لــذا عــلى الفتــاة إستشــارة طبيــب أو  ين إلى زيــادة ســيولة الــدم، وبالتــالىي يزيــد مــن كميــة الــ�ن يــؤدي الأســ�ب
هــا مــن الأعشــاب الطبيعيــة. ي قبــل تنــاول الأدويــة المهدئــة للاألــم أو تنــاول البابونــج أو الزهــورات وغ�ي

أخصــا�أ

حبوب منع تكرار الدورة الشهرية غ�ي ضارةّ بالصحة ) خطأ(
ــدورة  باضــة وتجعــل ال ي تمنــع حــدوث الإ

ــىت ــواع الحبــوب ال ة بعــض أن ي الســنوات الأخــ�ي
ي الأســواق �ن

ت �ن إنتــرث
نجــاب، وينُصــح  الشــهريةّ غــ�ي منتظمــة، إل أنّ هــذه الحبــوب قــد يكــون لهــا إنعكاســات صحيــة تؤثــر عــلى الإ

ــل إســتخدامها. بإستشــارة إختصــاصىي قب



٦7

المحور الرابع: صحتي الجنسيّة و الإنجابيّة

ة من الدم تصل إلى فقر الدم ) خطأ( العادة الشهرية تسبِّب فقدان كمية كب�ي
ــن  ــدورة الشــهرية، ولك ــ�ي مرتبطــة بال ــدة غ ــة عدي ــدم لأســباب صحي ــر ال ــن فق ي بعــض الســيدات م

ــد تعــا�ن ق
ــض.   ــاء الحي ــر بشــكل واضــح أثن ــا تظه أعراضه

ي تخفيف آلمها ) خطأ(
يساعد تناول حبوب منع الحمل بعد بدء الدورة الشهرية �ز

نف وليــس بعــده، وذلــك بعــد مراجعــة  هــذا إعتقــاد خاطــئ. يجــب تنــاول الأدويــة المســكنة لــلاآلم قبــل بــدء الــ�ن
لطبيب. ا

ي تأخر العادة الشهرية ) خطأ(
الحمل هو السبب الوحيد �ز

ــاب وســوء  كتئ ــر والإ ــل الضغــط النفــسي والتوت ــدة مث ــه أســباب عدي ــات ل ــد النســاء والفتي ــدورة عن ــر ال إنَّ تأخّ
ي حــال تأخــر العــادة بعــد عمــر الـــ16 ســنة، يجــب مراجعــة 

ي الــوزن. �ن
التغذيــة، والنقــص أو الزيــادة الشــديدة �ن

باضــة تتــمّ بشــكل صحيــح . الطبيــب للتأكــد مــن أنّ عمليــة الإ

يتوقف الحيض لدى بعض النساء لأيام، ثم تظهر مادة مخاطيّة سميكة وغامقة اللّون ) صح(
يختلــف الحيــض مــن إمــرأة إلى أخــرى، فمــن الممكــن أن يتوقــف لــدى بعــض النســاء لأيــام، ثــم تعــود وتظهــر 

باضــة. ة مــا قبــل الإ مــادة مخاطيــة ســميكة وغامقــة اللــون تشــ�ي إلى فــ�ت

ناث ) خطأ( وري أن تكون الدورة الشهرية منتظمة لدى جميع الإ من ال�ز
ن 22 و  35 يومــاً. ويعُتــ�ب حصــول  اوح مدّتهــا بــ�ي نــاث. فقــد تــ�ت ل تكــون الــدورة الشــهرية منتظمــة لــدى جميــع الإ

عتيــادي أمــراً طبيعيــاً. الطمــث قبــل أو بعــد أســبوع مــن موعدهــا الإ

ة عن الدورة الشهرية سيخيفها ) خطأ( إن التحدث مع الفتاه الصغ�ي
ــياً، دون  ــت جنس ــا بلغ ــرف أنه ــهرية لتع ــادة الش ــول الع ــح ح ــكل واض ــا بش ــع إبنته ــدّث الأم م ــب أن تتح يج
ي هــذا الأمــر ويجــب أن تحيــط إبنتهــا بالعنايــة 

ة �ن تخويفهــا مــن هــذه الأعــراض الجديــدة. إنَّ مســؤولية الأم كبــ�ي
ــة التعامــل معهــا بوعــي وإتــزان. ي ســتحدث لهــا وتــدرك كيفيّ

ات الــىت ّ ــاة التغــ�ي ــل الفت هتمــام كي تتقبّ والإ
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المعتقدات المتصلة بالطمث والنظافة 
خلال العادة الشهريّة

يزيد الماء الساخن من تدفق العادة الشهرية ــوم  ي الي
ن �ن ــ�ي ــة مرت ــوَط الصحيّ ــ�ي الف ــب تغي يج

ــهرية  ــادة الش ــلال الع خ

ستحمام أثناء العادة الشهرية يسبّب العقم الإ ول  ن ــ�ن ــلى ال ــاعد الــدم ع ــاً يس ــتحمام يومي س الإ
دون ألــم

ــاء العــادة الشــهرية تســبّب  ــة أثن ــن الرياضي التماري
يــف ن ال�ن

�طــان  يســبّب  البــاردة  بالميــاه  ســتحمام  الإ
لمبيــض ا

السباحة أثناء الحيض تجذب أسماك القرش عــلى الفتــاة ألّ تحمِــل أشــياءً ثقيلــة خــلال العــادة 
لشهرية ا

الطعام المقلىي مصرن أثناء العادة الشهرية وات والفاكهــة فقــط خــلال  ــاول الخــصرن يجــب تن
العــادة الشــهرية

وبــات البــاردة تســبّب تقلصــات أثنــاء العــادة  المرث
الشــهرية

ــد مــن آلم  ن يزي ب الشــاي والقهــوة والتدخــ�ي �ث
العــادة الشــهرية 

ــلال  ين خ ــ�ب ــاول الأس ــن تن ــاع ع متن ــاة الإ ــلى الفت ع
ــهرية ــادة الش الع

يســاعد البابونــج عــلى التخلــص مــن آلم العــادة 
الشــهرية

ــن  ة م ــ�ي ــة كب ــدان كمي العــادة الشــهرية تســبِّب فق
ــدم  ــر ال ــدم تصــل إلى فق ال

حبــوب منــع تكــرار الــدورة الشــهرية غــ�ي ضــارةّ 
بالصحــة

العــادة  تأخــر  ي 
�ن الوحيــد  الســبب  الحمــل هــو 

الشــهرية 
ــدء  ــد ب ــل بع ــع الحم ــوب من ــاول حب ــاعد تن يس

ي تخفيــف آلمهــا 
الــدورة الشــهرية �ن

وري أن تكــون الــدورة الشــهرية منتظمــة  مــن الــصرن
نــاث  لــدى جميــع الإ

يتوقــف الحيــض لــدى بعــض النســاء لأيــام، ثــم 
تظهــر مــادة مخاطيّــة ســميكة وغامقــة اللّــون 

ــدورة  ــن ال ة ع ــ�ي ــاة الصغ ــع الفت ــدث م إن التح
الشــهرية ســيخيفها
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لتهابات المهبلية؟ ما هي عوارض الإ
ــد ل  ــا أنّ بعــض النســاء ق ــلاف مســبّباتها، كم ــة بإخت ــات المهبلي لتهاب ــوارض الإ ــف ع تختل
ــوارض  ــن الع ــراض. م ــذه الأم ــا به ــن إصابته ــم م ــلاق بالرغ ط ــلى الإ ــوارضٍ ع ــر أيّ ع تظُه

ــة: ــات المهبلي لتهاب ــيوعاً للاإ ــ�ث ش الأك
إفرازات مهبلية غ�ي إعتيادية ذات رائحة كريهة،  •

حريق أثناء التبول،  •
ة حول الجزء الخارجي من المهبل، حكَّ  •

إنزعاج أثناء الجماع.  •

ستند 8
الم

هل ظهور إفرازات مهبلية أمرٌ عادي؟
ينُتــج مهبــل المــرأة عــادةً إفــرازات طبيعيــة خــلال الــدورة الشــهرية، تكــون إمّــا شــفافة وواضحــة اللــون أو داكنــة 
فــرازات مــن وقــت إلى آخــر خــلال  قليــلاً، وتكــون غــ�ي مزعجــة ودون رائحــة. قــد تختلــف الكميــة ودرجــة كثافــة الإ

ات طبيعيــة جــداً. الشــهر الواحــد. ويمكــن إعتبــار كل هــذه التغــ�ي

ــة  ي تحمــل رائحــة كريهــة، فتعتــ�ب عــادةً إفــرازات غــ�ي طبيعيــة. كمــا قــد يصُاحبهــا حكَّ
فــرازات المهبليــة الــىت أمــا الإ

وري مراجعــة الطبيــب  ي أي وقــت خــلال النهــار، وغالبــاً مــا تكــون مزعجــة أكــ�ث خــلال الليــل. مــن هنــا، مــن الــصرن
�ن

فــرازات. ي كميــة أو لــون أو رائحــة الإ
إذا كان هنــاك تغيــ�ي �ن

لتهابات المهبلية عن طريق العاقة الجنسية؟ هل تنت�ش الإ
تصال الجنسي ول تعت�ب من الأمراض المنقولة جنسياً. لتهابات عن طريق الإ ل تنتقل الإ

لتهابات المهبلية؟  صابة بالإ ي من الممكن أن تزيد من خطر الإ
ما هي العوامل ال�ت

لتهابات المهبلية:  صابة بالإ قد تساعد العوامل أدناه على الإ
يــا المفيــدة  ي حــال تنــاول المــرأة مضــادات حيويــة لعــلاج عــدوى مــا، مــا قــد يتســبّب بالقضــاء عــلى البكت�ي

�ن  •
ــات. ــة بإلتهاب صاب ــؤدي للاإ ي الجســم وي

�ن
لتهابات.  صابة بالإ ي البول والمهبل إلى الإ

كر �ن ة السُّ ي حال إصابة المرأة بمرض السكري، إذ تتسبب ك�ث
�ن  •

ّ مستويات الهرمونات ي حال الحمل، حيث تتغ�ي
�ن  •

الإلتهابات المهبلية
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لتهابات المهبلية؟  ي يمكن إتخاذها للوقاية من الإ
ما هي التداب�ي ال�ت

لتهابات المهبليّة، ينُصح بـ: للوقاية من الإ
إرتداء ملابس فضفاضة مصنوعة من ألياف الطبيعية )قطن، كتّان، حرير(،   •

تجنُّب إرتداء الراويل الضيِّقة،   •
الحد من إستخدام مزيل العرق،   •

تغي�ي الملابس الرطبة �يعاً خاصةً لباس البحر،  •
ة بالماء الساخن،  ستحمام بك�ث تجنُّب الإ  •

غسل الملابس الداخلية بالماء الساخن )60 درجة(،  •
تناوُل وجبات متوازنة خاصة بالسكر،   •

مكان.  م قدر الإ ي الدَّ
إذا كنتِ مصابة بالسّكري، حافظي على المستوى الطبيعي للسكر �ن  •

لتهابات المهبلية؟ كيف؟  مكان عاج الإ هل بالإ
لتهابــات بأدويــة يــوصىي بهــا طبيــب مختــص، تكــون عــادةً مراهــم خاصــة توضــع عــلى منطقــة  غالبــاً مــا تعُالــج الإ

المهبــل أو حبــوب عــن طريــق الفــم.
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الجلسة الثانية:

الحَمْل

أهداف الجلسة:
ي نهاية الجلســة، ستتمكن المشاركات من:  

�ن
• فهــم كيفيّة حدوث الحمل، 	
• تحديد أســباب صعوبة الحمل، 	
• التعرُّف إلى الوســائل المختلفة لمنع الحمل، 	
• التعــرُّف الى أهمية الرضاعة الطبيعية. 	
• 	

مدة الجلسة:
90 دقيقة 

الفئة المستهدفة:
النساء

ح كيفيّة حدوث الحمل فقط. ي ت�ش
صة لليافعات المعلومات ال�ت ماحظة: تشمل الجلسة المخصَّ

الأدوات:
• المخطَّط الفارغ للحمل )عدد 2(	
• المخطَّط الكامل للحمل )عدد 1(	
• بطاقات مخطَّط الحمل )عدد 2(	
• اء	 أقلام حمراء وخصرن

تبــدأ الميــرة الجلســة بالتذكــ�ي بمضمــون الجلســة الســابقة، . 1
ي تعرَّفــت خلالهــا المشــاركات عــلى الأعضــاء التناســلية 

الــىت
ــن  ــرة م ــب المي ــور. تطل ــاث والذك ن ــة للاإ ــة والخارجي الداخلي
النشــاط  ح أن  ، وتــرث ن التــوزع عــلى مجموعتــ�ي المشــاركات 
ي 

ثنىت كيــب ببطاقــات مخطَّــط الحمــل الإ القــادم يتمثــل بتحــدٍ ل�ت
ــارغ.  ــل الف ــط الحم ي مخط

ــب �ن ــا المناس ي مكانه
ــرث �ن ع

ن الميــرة بــأوراق اللــوح القــلاب لنســخ المخخــط . 2 تســتع�ي
ــخةً  ــة نس ــرة كل مجموع ــلِّم المي ــاه. تسُ ــل أدن ــارغ للحم الف
ي عــرث أدنــاه 

ثنــىت عــن المخخــط الفــارغ للحمــل والبطاقــات الإ
ــة. ــام الجلس ي خت

ــع �ن ــرة للتوزي المتوف

ساء
ى الن

اللد
رج

 ال
ى

لد

لتقاء الإ

نطاق الإ

ز تكوّن الجن�ي
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ــة عــرض . 3 ــن كل مجموع ــب م ــم تطل ــات المناســبة، ث ــارغ بالبطاق ــط الف ــق لمــلء المخطَّ ن 10 دقائ
ْ ــ�ي ــرة المجموعت تعُطــي المي

ح التفاصيــل. ي الصــورة أدنــاه وتــرث
لــت إليــه. تعــرض الميــرة المخطــط الكامــل للحمــل كمــا يظهــر �ن ي توصَّ

ي الــىت
ــط النهــا�أ المخطَّ

الدماغ

الهرمونات زالمبيض الخصيتَ�ي

السائل المنويالبُوَيضة

العضو الذكريالمهبلقناة فالوب

الرحم

الإخصاب

الزّرع
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• عــلى مســتوى الدّمــاغ والهرمونــات: تحــت تأثــ�ي هرمــون GnRH الــذي يفُــرز مــن قبــل غــدة تحــت المهــاد )الجــزء الســفلىي مــن 	
الدمــاغ(، تفــرُز الغــدّة النخاميــة هرمونــات الـــFSH & LH  عنــد الرجال والنســاء.

• ن مــن الحيوانــات 	 نتــاج الحيــوان المنــوي. تنُتــج الخصيــة الملايــ�ي ن لإ ن الخصيتــ�ي لــدى الرجــال، يقــوم هرمــون FSH بتحفــ�ي

ي الخصيــة حيــث تنضُــج لتُصبــح قــادرة عــلى الحركــة والإخصــاب.
ــة كل يــوم ويتــم تخزينهــا �ن المنويّ

• ون المســؤولة عــن تنظيــم الــدورة الشــهرية. تتــم تهيئة 	 وجيســ�ت ن وال�ب وج�ي لــدى النســاء، تنُظّــم الـــFSH & LH  إفــراز الأوســ�ت
. ي إعــداد جــداره الداخــلىي

ي هــذا الوقــت يبــدأ الرحــم �ن
. و�ن ن

ْ ي أحــد المبيضَــ�ي
البويضــة �ن

• ي قنــاة فالــوب حيــث تنتظــر أن يتــم تلقيحهــا. 	
باضــة تخــرج البُوَيضْــة الناضجــة مــن مبيــض المــرأة وتســلك طريقهــا �ن عنــد الإ

تعيــش البويضــة لمــدة 24 ســاعة  كحــدٍ أقــ�.

• ن إلى العضــو الذكــري ومــن 	
ْ ي حــال حــدوث العلاقــة الجنســية، ينتقــل السّــائل المنــوي مــن الخصيتَــ�ي

باضــة، �ن ة الإ خــلال فــ�ت
بــة إلى الرحم  ي قنــاة فالــوب. إذا تــمّ تلقيــح البُوَيضْــة، تتّجــه البويضة المخصَّ

العضــو الذكــري إلى المهبــل ليلتقــي بالبُوَيضْــة �ن
. ن رع فيــه، ويبــدأ بعدهــا نمــو الجن�ي ن لتــ�ن

ــة  بي ــة الخــاص بال�ت ــة -  منهــاج المهــارات الحياتي نجابي ي الصحــة الإ
ــة �ز ــم العلمي ــل مرجعــي:  المفاهي منقــول عــن دلي

 ،UNFPA نمــاء )2012(بدعــم مــن بــوي للبحــوث و الإ جتماعــي - المركــز ال�ت نجابيــة مــن منظــور النــوع الإ عــلى الصحــة الإ
ص70-60 

ي يمكــن أن تــودي بحيــاة 
ي مراحــل الحمــل المختلفــة، لتفــادي المضاعفــات الــىت

د الميــرة عــلى أهميــة المتابعــة الطبيــة �ن تشُــدِّ  .4
ن والأم.  ــ�ي الجن

ة:  بعد تحديد كيفية حدوث الإخصاب والحمل، تسأل المُيرِّ  
•حدوث•الحمل•أو•تمنع•حدوثه؟• ي

•يمكن•أن•تؤدي•إلى•صعوبة•�ف ي
ما•هي•المشاكل•ال�ت •	 •

•أيضاً•من•مشاكل•تعرقل•الحمل؟ ي
هل•تقتصر•هذه•المشاكل•على•الجهاز•الأنثوي؟•أو•هل•يمكن•للرجل•أن•يعا�ف •	 •

•وضع•رمز•باللَّون هل•يمكنكم•تحديد•هذه•المشاكل•ع�ب •	 •
الأحمر على أي من قطع المخطط الكامل للحمل للدللة    

على وجود مشكلة فيها؟    
 

ي الأماكن المناسبة على
فيما تحاول المشاركات وضع الرموز  �ن  .5

المخطط، تعرض الميرة المشاكل التالية:  

• مشــاكل هرمونيــة عنــد الرجــال أو النســاء تؤثر عــلى عملية 	
تكويــن الحيــوان المنــوي أو البُوَيضْة؛ 

• باضة؛ 	 ي الإ
ي المبيض تؤدي إلى مشاكل �ن

مشاكل �ن
• ن 	

ْ الجهتَــ�ي مــن  انســدادها  فالــوب:  قنــاة  ي 
�ن مشــاكل 

ــدة؛ ــة واح ــن جه ــار( أو م ــض اليس ن والمبي ــ�ي ــض اليم )المبي
• بة 	 ض عمليّة زرع البُويضْــة المُخصَّ ي الرحــم تعــ�ت

مشــاكل �ن
الرحم؛  ي 

�ن
• ي السائل المنوي؛ 	

ضعف أو غياب الحيوانات المنويةّ �ن
• ــية 	 ــة الجنس ــل العلاق ــري تعرق ــو الذك ي العض

ــاكل �ن مش
ــاب(؛  نتص ــاكل الإ ــها )مش نفس

• ي تنقل السّائل المنوي.	
ي القنوات الىت

 إنسداد �ن

الدماغ

الهرمونات زالمبيض الخصيتَ�ي

 السائلالبُوَيضة
المنوي

 العضوالمهبلقناة فالوب
الذكري

الرحم

الإخصاب

الزّرع

ــع  ة لطــرح موضــوع وســائل من نتهــاء، تنتقــل المُيــرِّ ــد الإ عن  .6
الحمــل وتنظيــم الأ�ة وتســأل: 

•التحكم•بالحمل؟ ف هل•يمكن•للزوج�ي •	 •
•هل•تعرفون•أيّ•وسائل•تساعد•على•التحكم•بالحمل؟ •	 •
من•يستخدم•وسائل•منع•الحمل؟•الرجل•أو•المرأة؟ •	 •
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ة مــن المشــاركات وضــع رمــز باللَّــون الأخــصرن عــلى أي مــن بطاقــات المخطــط الكامــل للحمــل للدللــة عــلى إمكانيــة  تطلــب المُيــرِّ  .7
خلــق حاجــز مــا بهــدف عرقلــة عمليــة الحمــل.

بعدها، تنُاقش المُيرة وسائل منع الحمل التالية:  .8

الوسائل الهورمونية:   
أقراص•منع•الحمل، •	 •

حقن•منع•الحمل•)تدوم•فعاليتها•لمدة•شهرين•أو•ثلاثة(، •	 •
كبسولت•تزُرع•تحت•الجلد•تدوم•لمدة•خمس•سنوات، •	 •

•المهبل•شهرياً. ي
•توضع•�ف ي

الحلقة•المهبلية•ال�ت •	 •

الوسائل الموضعيّة العازلة:  
•الذكري، ي

الوا�ت •	 •
، ي
•النسا�أ ي

الوا�ت •	 •
/••العجلة•المهبليّة:•كأس•مطاطي•يغطي•عنق•الرحم•ويسُتخدم•مع•كريم•مضاد•للحيوانات•المنويةّ. الحاجز•المهبلىي •	 •

 
وسائل أخرى:

• اللولب، 	
• ــة 	 ــذه العملي ــد ه ــاء: تعتم ــدى النس ــب ل ــط الأنابي رب

ن الحيــوان المنوي  عــلى قطــع الطريــق الــذي يصــل بــ�ي
والبُوَيضْــة، 

• ربــط الأنابيــب لــدى الرجــال: تتــم هــذه العمليــة 	
ــلى  ــق ع ــع الطري ــك قط ــة، وبذل ــاة الناقل ــع القن بقط

 . ن الحيوانــات المنويــة الخارجــة مــن الخصيتــ�ي

الوسائل الطبيعية: 
• القذف خارج الرحم، 	
• ــدة 	 ــلى م ــة ع ــة مبني ــابات رقمي ــم: حس ــاس التقوي قي

ة  باضــة وفــ�ت الإ لتقديــر موعــد  الســابقة  الــدورات 
ة أســبوع  متنــاع عــن الجُمــاع لفــ�ت الخصوبــة )أي الإ
باضــة المتوقــع، أي 14 يومــاً قبــل  حــول موعــد الإ

حــدوث العــادة الشــهرية المرتقبــة(، 
• قيــاس درجــة حــرارة الجســم: تعتمــد عــلى قيــاس 	

الخصوبــة  ة  فــ�ت لتحديــد  الجســم  حــرارة  درجــة 
ــاع عــن العلاقــات الحميمــة مــىت  متن ــدى المــرأة والإ ل

إرتفعــت درجــة الحــرارة. 

ــا  ته ــف بفعاليَّ ة عــلى أن هــذه الوســائل تختل ــرِّ ــز المي ترُكِّ
مــن شــخصٍ إلى آخــر ومــن وســيلة إلى أخــرى، ثــم تشــ�ي إلى 
ن يجــب أن يتــم بعــد  يكــ�ي أنّ إختيــار الوســيلة الأنســب للرث

مراجعــة طبيــب مختــص.

الدماغ

الهرمونات زالمبيض الخصيتَ�ي

 السائلالبُوَيضة
المنوي

 العضوالمهبلقناة فالوب
الذكري

الرحم

الإخصاب

الزّرع

ــة  بي ــة الخــاص بال�ت ــة -  منهــاج المهــارات الحياتي نجابي ي الصحــة الإ
ــة �ز منقــول عــن دليــل مرجعــي:  المفاهيــم العلمي

 ،UNFPA نمــاء )2012(بدعــم مــن بــوي للبحــوث و الإ جتماعــي - المركــز ال�ت نجابيــة مــن منظــور النــوع الإ عــلى الصحــة الإ
ص70-60 
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رسائل أساسية 
• وري أن تعــرف كل إمــرأة وفتــاة بالغــة معلومــات وافيــة حــول كيفيــة حــدوث الحمــل، لحمايتهــن 	 مــن الــصرن

مــن المعلومــات الخاطئــة.  

• ي الحمــل، ليســاعدهم عــلى 	
ي حــال واجهــوا صعوبــةً �ن

وري أن يلجــأ الزوجــان معــاً إلى الطبيــب �ن مــن الــصرن
تحديــد المشــكلة الأساســية والحــل الأنســب.

• ن 	 ة، لذلــك يجــب أن تحصــل نتيجــة قــرار واعــي. لمســاعدة الزوج�ي إنَّ إنجــاب وتربيــة الأطفــال مســؤولية كبــ�ي
ة للتحكــم بالحمــل مــن الممكــن  ر الطــب وســائل كثــ�ي ي الوقــت المناســب، طــوَّ

نجــاب �ن عــلى إتخــاذ قــرار الإ
إســتخدامها مــن قبــل الرجــل أو المــرأة.

• ن بعــد استشــارة الطبيــب، ومعرفــة أن بعــض 	 يكــ�ي وري إختيــار وســيلة منــع الحمــل الأمثــل للرث مــن الــصرن
ن مــن عــدم إنتظــام دورتهــن الشــهرية.  ي يعانــ�ي

الوســائل ل تكــون بالفعاليــة نفســها بالنســبة للنســاء اللــوا�ت

نشاط إختياري: 
)يُنصح بتطبيق هذا النشاط مع المشاركات المتزوجات(

ة  . 1 ي جســد المــرأة عند الحمــل؟ تســتمع المُيرِّ
ي تحصل �ن

ات الــىت ُّ ة: مــا هــي التغــ�ي بعــد تحديــد كيفيــة حــدوث الحمــل، تســأل المُيــرِّ
. ُّ حجــم الصــدر لــدى المــرأة، ثم تســأل عــن الســبب وراء هــذا التغي�ي ــز عــلى موضــوع تغــ�ي إلى إجابــات المشــاركات، وتركِّ

ن أن تتحــدى بعضهــا البعــض مــن خــلال ذكــر . 2  مــن هنــا، تنتقــل الميــرة لمناقشــة أهميّــة الرضاعــة، فتطلــب مــن المجموعتــ�ي
أكــ�ب عــدد مــن إيجابيــات الرضاعــة الطبيعيــة بالنســبة للطفــل والأم.

ــة . 3 ــد الرضاع ــدى فوائ ــة الأولى إح ــي المجموع ــة. تعط ــدأ المنافس ــم تب ــق، ث ــلال 10 دقائ ــا خ ــان إجاباتهم ــصرن المجموعت تح
ن مــن ذكــر فائــدة جديــدة.  الطبيعيــة، قبــل أن ينتقــل الــدور إلى المجموعــة الثانيــة، وهكــذا إلى أن ل تتمكــن إحــدى المجموعتــ�ي

ة عــلى مناقشــة الأفــكار المطروحــة وتتأكــد مــن إيصــال الأفــكار التاليــة: تحــرصُ الميــرِّ

 

اً، تختــم  وريــة جــداً، خصوصــاً خــلال الأشــهر الســتة الأولى. أخــ�ي ــز الميــرة عــلى أنّ الرضاعــة الطبيعيــة �ن مــن المهــم أن تركِّ  
تــكال عليهــا كوســيلة  الميــرة بلفــت نظــر المشــاركات إلى أن الرضاعــة غالبــاً مــا تؤخــر عــودة العــادة الشــهرية، لكــن ل يجــب الإ

لمنــع الحمــل.

رضاع الطبيعي للطفل: فوائد الإ
• ــع، إذ يحصــل الطفــل مــن خلالــه عــلى مختلــف العنــا� الغذائية ويســاعد 	 حليــب الأم هــو الغــذاء المثــالىي للاأطفــال الرضَُّ

على نمــوه الســليم.
• ــات الأذن 	 ــاً إلتهاب ــراض، خصوص ــن الأم ــه م ــل وتحمي ــة الطف ــزز مناع ي تع

ــىت ــادة ال ــام المض ــب الأم الأجس ــوي حلي يحت
. ــسي ــاز التنف ــات الجه ــهال وإلتهاب س ــاء والإ ــدة والأمع والمع

• صابة بمرض السكري.	  يقُلّل حليب الأم من الحساسية الغذائية ومن إحتمال الإ
• ن الأم والطفل.	  يشُعر الطّفل بالدفء ويعزز الرابط العاطفي ب�ي

رضاع الطبيعي لاأم: فوائد الإ
• رضاع الطبيعي الأم على فقدان الوزن المكتسب خلال الحمل ويؤخر من عودة الدورة الشهرية.	 يساعد الإ
• يف بعد الولدة.	 ن يقُلّل من خطر ال�ن
• يحمي من �طان المبيض و�طان الثدي.	
• يقُلّل من خطر ترقّق العظام.	
• ن الأم والطفل.	 يقُلّل من التّوتر ويزيد الرابط العاطفي ب�ي
• 	. يعُت�ب غذاءً صحياً وإقتصادياً ونظيفاً ول يحتاج للتحض�ي
• يساعد الرضاعة الطبيعية على عودة الرحم إلى وضعِه وحجمِه الطبيعي.	
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ط الحمل  بطاقات مخطَّ

ها أو كتابة محتواها على قصاصات ورق. * من الممكن تصوير هذه البطاقات و قصِّ

الهرمونات المبيض الدماغ

السائل المنوي البُوَيضة ن الخصيتَ�ي

العضو الذكري المهبل قناة فالوب

الزّرع الإخصاب الرحم
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الجلسة الثالثة:

الإلتهابات المنقولة جنسيّاً وسبل الوقاية منها

أهداف الجلسة:
ي نهاية الجلســة، ستتمكن المشاركات من:  

�ن
• لتهابات المنقولة جنســياً والتعرُّف إلى ســبل الوقاية منها،	 تحديد أنواع الإ
• تصحيــح المعتقدات الخاطئة المتصلة بالأمراض المنقولة جنســياً.	

مدة الجلسة:
60 دقيقة 

الفئة المستهدفة:
النساء

الأدوات:
• بطاقات الهدايا	
• طابة	

ي يمكن أن تنتج عن العلاقات الجنسية؟. 1
حية الىت : ما هي المخاطر الصِّ ة الجلسة بمناقشة السؤال التالىي تبدأ المُيرِّ

لتهابات المنقولة جنسياً«.. 2 ء عن »الإ ي
ة إلى إجابات المشاركات، ثم تسألهن إذا كنَّ يعرفن أي �ث تستمع المُيرِّ

ستماع لهن:. 3 لتهابات المنقولة جنسيّاً«، وتش�ي إلى التعريف التالىي بعد الإ ة من المشاركات تعريف »الإ تطلب المُيرِّ
تصــال الجنــ�ي أساســاً. هناك  ز البــ�ش مــن خــال الإ لتهابــات المنقولــة جنســيّاً هــي أشــكال مــن العــدوى تنتقــل بــ�ي أنــواع الإ  
. وبإمــكان  ز البــ�ش نتقــال جنســياً بــ�ي ي يمكنهــا الإ

وســات والطفُيْليّــات المختلفــة الــ�ت أكــ�ش مــن 30 نوعــاً مــن الجراثيــم والف�ي
ْ نقــل  ي َ

ة الحمــل أو أثنــاء الــولدة، وكذلــك مــن خــال عمليــ�ت نتقــال أيضــاً مــن الأم إلى طفلهــا خــال فــ�ت العديــد منهــا الإ
يــة. منتجــات الــدم وزرع الأنســجة الب�ش

 
ة: بعد عرض التعريف، تسأل المُيرِّ  .4

لتهابات•المنقولة•جنسيا؟ً من•يصُاب•بالإ •	 •
لتهابات•المنقولة•جنسيا؟ً أيةّ•أعضاء•تتأثر•بالإ •	 •

 
ــز أنــه بالإضافــة إلى إصابــة الأعضــاء  لتهابــات المنقولــة جنســياً تصُيــب الرجــال والنســاء عــلى حــدٍ ســواء. وتركِّ ة أنّ الإ ح المُيــرِّ تــرث  .5
ي تصيــب أعضــاء أخــرى مــن الجســم مثــل 

التناســليّة )الداخليــة والخارجيــة( لــدى الرجــال والنســاء، هنــاك بعــض الأمــراض الــىت
ن والأمعــاء أو جهــاز المناعــة. الكبــد والدمــاغ والعــ�ي

لتهابــات  ح لهــنّ �يعــاً الإ ي تعرفونهــا؟ وتــرث
لتهابــات المنقولــة جنســياً الــىت تتُابــع الميــرة وتســأل المشــاركات: مــا هــي أنــواع الإ  .6

التاليــة، وفقــاً للمســتند رقــم 1:
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أنواع العدوى الجرثومية الشائعة:
• 	 Gonorrhea داء السّيلان
• ية )كلاميديا(	 المتدثرّة الح�ث
• الزهري )السّفلس( 	
• 	 Chancroid القريح

الطفيْليّات 
• 	 Tricomonase داء المُشعرات

وسية الشائعة:  أنواع العدوى الف�ي
• القوباء أو الهربس التناسلىي 	
• الثآليل التناسليّة- التواليل الجنسيّة 	
• 	 Bوس إلتهاب الكبد ف�ي
• يدز.	 ي المسبِّب للاإ وس العوز المناعي البرث وس نقص المناعة/ف�ي ف�ي

ة عــن ثلاثــة تحدّيــات ســتقوم بهــا المشــاركات مــن خــلال التــوزع عــلى  لتهابــات المختلفــة، تعُلــن المُيــرِّ نتهــاء مــن عــرض الإ بعــد الإ
 . ن مجموعت�ي

التحدي الأول 

ــات، وأن كل . 1 لتهاب ــال الإ نتق ن الطــرق المســببة لإ ــ�ي ة أنّ هــدف النشــاط الأول هــو مســاعدة المشــاركات عــلى تمي ــرِّ ح المُي ــرث ت
لتهابــات  د مــا إذا كانــت هــذه الهديــة وســيلة لنقــل إحــدى أنــواع الإ مجموعــة ســتحصل عــلى هديــة مختلفــة، وعليهــا أن تحــدِّ

)إنظــر مســتند رقــم 2(. 

لتهابــات . 2 نتقــال الإ تســحب إحــدى المشــاركات مــن المجموعــة الأولى بطاقــة، وتحــدّد مــا إذا كان الرســم الــذي تحملــه يمثــل ممــراً لإ
ي هــذا الرســم. 

أم ل. إذا أجابــت المشــاركة بشــكلٍ صحيــح، تحصــل المجموعــة عــلى نقطــة، ثــم يتــم مناقشــة الخطــر الموجــود �ن
ينتقــل الــدور إلى مشــاركة أخــرى مــن المجموعــة الثانيــة، وهكــذا دواليــك إلى أن تنتهــي البطاقــات.

التحدي الثاني: 

لتهابــات المناقشــة ســابقاً. بعــد 5  لتقــاط إحــدى أنــواع الإ ي هــذا النشــاط تحديــد الأشــخاص الأكــ�ث عرضــة لإ
تحــاول كل مجموعــة �ن  .1

د عــلى النقــاط التاليــة:  ن و يشُــدِّ
ْ دقائــق، يســتمع المُيــرِّ إلى المجموعتَــ�ي

لتهابات•الجنسية،•هم: •عرضة•للاإصابة•بالإ الأشخاص•الأك�ث •	 •
بر؛• •ويتعاملون•بالإ ي •المجال•الط�ب ي

الأشخاص•الذين•يعملون•�ف •	 •
بر•والحقن•لتعاطي•الأدوية•أو•المخدرات؛• الأشخاص•الذين•يتبادلون•الإ •	 •
•محمية؛• •مسؤولة•وغ�ي الأشخاص•الذين•يقومون•بعلاقات•جنسية•غ�ي •	 •

وط•السّلامة•والنظافة؛• •�ث ي
دّدون•إلى•مراكز•طبية•ل•تستو�ف الأشخاص•الذين•ي�ت •	 •

لتهابات. يك•واحد•مصاب•بأحد•أنواع•الإ الأشخاص•الأوفياء•ل�ث •	 •

ورة:  ي بالصرن
لتهابات ل يعىن من المهم التشديد على أن الإصابة بأحد أنواع الإ  .2

•جنسياً،• أنّ•الشخص•مثلىي •	 •
•، ف كاء•من•الجنس�ي أنّ•الشخص•متعدد•ال�ث •	 •

أنّ•الشخص•يتعاطى•المخدرات. •	 •
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ي المجتمــع، بــل مــن المهــم أن 
لتهابــات الجنســية ل يجــب أن يكــون مصــدر عــار �ن د الميــرة بــأنّ الإصابــة بأحــد أنــواع الإ تشــدِّ  .3

لتهــاب ومنــع إنتشــاره مــن خــلال الصراحــة والتعــاون. يتعــاون المحيطــون بالشــخص المصــاب عــلى عــلاج الإ

التحدي الثالث:

ي تمُثــل . 1
ة الطابــة إلى المجموعــة الأولى الــىت ن أن تجلســا مقابــل بعضهمــا البعــض. تسُــلّم المُيــرِّ  تطلــب الميــرة مــن المجموعتــ�ي

ي تحمــل الطابــة مــن تحديــد وســيلة تســاعد عــلى الوقايــة مــن 
ن أيديهــن ويمكــن أن ينفجــر إذا لــم تتمكــن المشــاركة الــىت فخــاً بــ�ي

لتهابــات المنقولــة جنســيّاً.  الإ

ي المجموعــة الأولى بتحديــد إحــدى ســبل الوقايــة، ثــم ترمــي الطابــة إلى مشــاركة مــن المجموعــة الثانيــة. . 2
تبــدأ إحــدى المشــاركات �ن

مــىت تمكنــت مــن تحديــد إحــدى ســبل الوقايــة، تعيــد رمــي الطابــة إلى مشــاركة مــن المجموعــة الأولى لــم تلتقــط الطابــة ســابقاً. 
تكمــل الســيدات تقــاذف الطابــة إلى أن تعجــز إحــدى المجموعــات عــن تحديــد وســيلة جديــدة.

ي يجب ذكرها: . 3
من أهم الوسائل الىت

•حول•الإصابة•أو•الشك•بالإصابة•والتعاون•على•علاجها، ف يك�ي •ال�ث ف الحوار•والصراحة•ب�ي •	 •
•مصاب،• يك•غ�ي الإخلاص•ل�ث •	 •

•المؤسسات•الطبية،• ي
بر•�ف التأكد•من•تعقيم•الأدوات•الحادة•والإ •	 •

متناع•عن•تعاطي•المخدرات،• الإ •	 •
بر•والحقن،• عدم•تبادل•الإ •	 •
عدم•تبادل•شفر•الحلاقة، •	 •

عدم•مشاركة•مقص•الأظافر•وفرشاة•الأسنان، •	 •
•حال•ظهور•أية•بثور•أو•تقرحات•أو•إحدى•العوارض•المذكورة•سابقاً، ي

التوجه•فوراً•إلى•الطبيب•�ف •	 •
ــة،•••••••••••••• •حــال•الإصاب ي

يــك،•أو•�ف ــة•ال�ث •حــال•الشــك•بإحتمــال•إصاب ي
•مــع•الزوج/الزوجــة•�ف ــاع•عــن•العلاقــة•الجنســية•حــ�ت متن الإ •	 •

•الكامــل•بعــد•إستشــارة•طبيــب، ي
•التأكــد•مــن•التعــا�ف ــاع•حــ�ت متن الإ •	

لتهابات•أو•بأمراض•لها•عوارض•جلدية،• عدم•مشاركة•الفراش•أو•المناشف•أو•الثياب•مع•شخص•مصاب•بالإ •	 •
•للزواج. ط•أساسي يك•بالفحوصات•الطبية•قبل•الزواج•ك�ث إلزام•ال�ث •	 •

رسائل أساسية 
• ة، إما أن تكون بسيطة أو مميتة.	 لتهابات والأمراض المنقولة جنسياً كث�ي إن أنواع الإ

• ي المبكــر والعــلاج قبــل 	 لتهابــات مهــم جــداً للتمكــن مــن الكشــف الطــىب إنّ معرفــة العــوارض المختلفــة للاإ
تدهــور الحالــة.

• 	. ن ي هذا الموضوع أسا�ي لسلامة الشخص�ي
ن �ن يك�ي ن الرث إنّ المصارحة والحوار ب�ي

• لتهابــات المنقولــة جنســياً مصادرهــا متعــدّدة، ول تقتــصر عــلى المثليــة الجنســية أوالخيانــة أو تعاطــي 	 إنّ الإ
المخدرات.

• ــة ليســت الســبب 	 ــداً، إذ أن الممارســات اليومي ــات أب لتهاب ن بهــذه الإ ــ�ي ل حاجــة لعــزل الأشــخاص المصاب
نتقــال العــدوى. الحقيقــي لإ

• إنّ مراجعة الطبيب للحصول على العلاج الأنسب أمر أسا�ي جداً.	

• ام بإرشادات الوقاية.	 ن ل�ت على كل فرد أن يحمي نفسه ومحيطه من خلال الإ
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أنواع الإلتهابات المنقولة جنسيّاً 
ستند ١

الم

أنواع العدوى الجرثومية الشائعة

:Gonorrhea داء السّيَان
ي مرحلــة مبكــرة. ينتقــل المــرض مــن شــخص إلى آخــر عــن طريــق 

كتشــاف لأنّ عوارضــه ل تظهــر �ن هــو مــرض صعــب الإ
ج أو مــن خــلال العلاقــات الجنســية.  المهبــل أو الفــم أو الــرث

العوارض عند الذكور:
ن  صابــة. وقــد ل تظهــر العــوارض عنــد بعــض الرجــال المصابــ�ي ن إلى 30 يومــاً بعــد الإ يمكــن أن تتطــوّر العــوارض مــن يومــ�ي
بة الألــم والحمّــى. تظهــر العــوارض غالبــاً عــلى شــكل إفرازات  وســتات مســبِّ نتقــال إلى ال�ب بالمــرض، كمــا يجــوز للعــدوى الإ

ي بعــض الأحيــان عنــد التبــول.
صفــراء مــن القضيــب، مــع ألــم متكــرر �ن

العوارض عند الإناث: 
ة مــن النســاء المصابــات، أو تكــون الأعــراض خفيفــة بمــا يكفــي  يحــة كبــ�ي ل تظهــر أي عــوارض لمــرض السّــيَلان لــدى �ث

لتجاهلهــا. 
ي التبــوّل أو تبــوّل قذيفــي أو نــزف دم خــارج العــادة الشــهرية 

ممكــن أن تشــكو النســاء من إفــرازات مهبليّــة أو صعوبــة �ن
أو نــزف بعــد الجمــاع. 

ــن هــذه الأعــراض دون عــلاج. يمكــن أن تصيــب العــدوى الرحــم  كْ ُ
ي ي�ت

ة لــدى النســاء اللــوا�ت تحــدث مضاعفــات خطــ�ي
ــا يــؤدّي إلى إلتهــاب الحــوض. ، ممّ ن ي فالــوب والمبيضــ�ي

وقنــا�ت
قد تنقل الأم المصابة عدوى السيلان أثناء الولدة، وهي حالة تعرف بإسم الرمّد الوليدي.

يةّ )كاميديا(: المتدثرّة الح�ش
على الرغّم من أن تأث�ي المرض على الأعضاء الداخلية كب�ي جداً، إلّ أنّ أعراضه الخارجية شبه معدومة.

العوارض عند الإناث:
صابة بعد أسبوع إلى ثلاثة أسابيع، منها:  تظهر لدى حوالىي ربع النساء المصابات عوارض الإ

• ي إفرازات المهبل،	
ّ �ن  تغ�ي

•  ألم وحرقة عند التبول،	
• ي البطن،	

 ألم �ن
• ي أسفل الظهر،	

 ألم �ن
•  حمّى وشعور بالغثيان،	
•  فقدان دم من المهبل،	
•  فقدان دم عند الملامسة الجنسية مع ألم أثناء الجماع.	

العوارض عند الذكور:
• 	 : صابة كاتالىي ن عوارض الإ  تظهر لدى حوالىي نصف الرجال المصاب�ي
• إفرازات من مجرى البول،	
• إلتهاب مجرى البول،	
• وستات وألم وحرقة حول فتحة البول وحريق عند التبول.	 إلتهاب ال�ب
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الزهري )السفلس(:
لتهابــات المنقولــة جنســيّاً. ول يمكــن تشــخيصه ســوى مــن خــلال فحــص للــدّم. وهــو ينتــرث عــ�ب الســوائل  مــن أقــدم الإ

ــديةّ والدّم. الجس

صابــة )أي المنطقــة الحميمة(  ي مــكان الإ
مــن أبــرز العــوارض والعلامــات المبكــرة عنــد النســاء والرجــال: قرحة غــ�ي مؤلمــة �ن

وعــلى الأنــف والفم.

ي أســابيع قليلــة. يــلىي هــذا ظهــور طفــح جلــدي 
صابــات �ن ي المرحلــة الأولى، يتــمّ شــفاء الإ

ي حــال تــمَّ تشــخيص المــرض �ن
�ن

ــد  ــاب الكب ــة، وإلته ــد اللمفاوي ي العق
ــام �ن ــى، وتضخــم ع ــة عــلى الجســم، وشــعور بالتعــب، وحمّ ــ�ي مســبّب للحك غ

ي حــال إهمــال العــلاج، يســبّب مــرض 
وإلتهــاب المفاصــل. تســتغرق هــذه الأعــراض أســابيع عــدّة وأحيانــاً أشــهر عــدّة. و�ن

ي أو القلــب أو الأوعيــة الدّمويــة. ويمُكــن أن  ي الأنســجة أو الأحشــاء أو الجهــاز العصــىب
ة �ن الزهّــري المتأخّــر إصابــات كبــ�ي

يتســبّب الحالــة المتقدمــة مــن المــرض إلى المــوت.

:Chancroid القريح
ــة  ــا�ث للمنطق ــس المب ــسي أو التلام ــال الجن تص ــق الإ ــن طري ــل ع ، وينتق ــلىي ــاز التناس ي يصيب الجه ــ�ي ــرض بكت ــو م ه
ــا و ظهــور  ي صابة بالبكت�ي ن الإ ــ�ي ة مــا ب . وهــي الفــ�ت ن ــح مــن يــوم واحــد إلى أســبوع�ي ة حضانة القري ــد فــ�ت ــة. تمت المصاب
ــة خــراج صغــ�ي ملتهــب وأحمــر اللــون و  ــوء عــلى هيئ ــدأ كنت أعــراض المــرض. يصيــب المــرض الأعضــاء التناســليّة ويب

ــد إلى الخــارج  متحــوّلً إلى قرحــة خــلال يــوم. ي الحجــم حــىت يتمــزق قازفــاً الصّدي
ــزداد �ن ــد، ثــم ي ممتــلىأ بالصّدي

ي صــورة قرحــة واحــدة فقــط أو أكــ�ث مــن قرحــة. قــد تكــون هــذه القرحــة مصحوبــة بالألــم 
صابــة بالمــرض �ن وقــد تظهــر الإ

ربيــة  ي الغــدد الليمفاويــة الإ
نف دمــاً إذا مــا تــمّ حكّهــا. تحــدث إلتهابــات �ن اوح حجمهــا مــن 3 إلى 50 مــم، كمــا قــد تــ�ن ويــ�ت

ن بالقرحــة اللينــة. وتكــون هــذه العقــد الليمفاويــة مؤلمــة و  ي منطقــة العانــة لــدى 50% تقريبــاً مــن المصابــ�ي
الموجــودة �ن

ــاً )تتضخــم( حــىت تتمــزق مؤدّيــة إلى خــروج الصديــد منهــا مــن خــلال الجلــد. كمــا يجــب التنبّــه  يــزداد حجمهــا تدريجيّ
ــام  ــدز، لذلــك يجــب القي ي وس الإ ــة بف�ي صاب ــد مــن خطــر الإ ــة تزي ــة والزهري إلى أنّ القــرح التناســليّة مثــل القرحــة اللين

يــدز . بإختبار الإ

فيْليّات الطُّ

:Tricomonase داء المُشعّرات
ي المهبــل 

مــرض يصُيــب الســيدات والرجــال، علمــاً أن العــوارض ل تظهــر أحيانــاً عنــد الرجــال. تســبّبه جرثومــة تعيــش �ن
ــرة لونهــا أخــصرن أو أصفــر ولهــا رائحــة  ــة غزي ــة رغويّ ــدى النســاء إفــرازات مهبلي ــرز العــوارض ل ــول. مــن أب ومجــرى الب
كريهــة. كمــا يســبب هــذا الــدّاء ألمــاً عنــد التّبــول وحكــةً وألــم عنــد ممارســة العلاقــة الجنســيّة. أمّــا عنــد الرجــال، فنــادراً 

مــا تظهــر  أيــة عــوارض. لكنهــا مــىت وُجــدت، تكــون عــلى شــكل حكّــة وألــم عنــد التبــوُّل وإفــرازات مــن مجــرى البَــوْل.
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: القوباء أو الهربس التناسلىي
وس الهربــس البســيط، ل يعلمــون بتاتــاً أنهــم مصابــون بــه، وذلــك لأنهــم ل يشــعرون  ن بفــ�ي معظــم الأشــخاص المصابــ�ي
وس خفيفــة جــدّاً، إلى درجــة  صابــة بالفــ�ي بأيــة علامــات أو عــوارض. ففــي كثــ�ي مــن الأحيــان، تكــون علامــات وأعــراض الإ
ي الكثــ�ي مــن 

ن ل يعــا�ن ي حــ�ي
أنّ المصــاب ل يشــعر بهــا إطلاقــاً. وعــادةً مــا تكــون النوبــة الأولى هــي الأشــد والأصعــب. و�ن

صابــة بالنوبــة  ي الأشــخاص مــن نوبــات متكــررة طــوال 40 ســنة منــذ الإ
الأشــخاص مــن نوبــة ثانيــة )متكــررة( أبــداً، يعــا�ن

الأولى.

تشمل أعراض الهربس التناسلي:

ج،  ي مناطــق قريبــة مــن الأعضــاء التناســلية وفتحــة الــرث
ــون، أو جــروح مفتوحــة )تقرحّــات( �ن ة حمــراء اللّ ثآليــل صغــ�ي

ي منطقــة الأعضــاء التناســلية والمؤخــرة ومقدّمــة الفخذ.     
أوجــاع أو حكّــة �ن

ــة  ــد بضع ــر بع ي تظه
ــىت ــة، وال ــم أو الحك ــلىي هي الأل ــس التناس ــدل على الهرب ي ت

ــىت ــة الأولى ال ــون العلام ــا تك ــاً م وغالب
ة حمــراء  يــك مصــاب بالمــرض. وبعــد ذلــك بأيــام قليلــة، قــد تظهــر ثآليــل صغــ�ي أســابيع مــن ممارســة الجنــس مــع �ث
ن منهــا ســائل أو  اللــون أو نفطــات. ثــم تنفجــر هــذه الثآليــل والنفطــات وتتحــوّل إلى جــروح مفتوحــة )تقرحــات( قــد يــ�ن

نف دمــاً. بعــد العــلاج، تندمــل هــذه الجــروح وتشُــفى. قــد تــ�ن

ي المنطقــة الخارجيــة مــن الأعضــاء التناســلية أو المؤخّــرة 
ي منطقــة المهبــل أو �ن

قــد تظهــر هــذه الجــروح لدى النســاء �ن
ن أو المؤخــرة أو  ي عنــق الرحــم. أمّــا لــدى الرجــال فقــد تظهــر الجــروح عــلى العضــو الذكــري أو الخصيتــ�ي

ج أو �ن أو الــرث
ج أو الفخــذ أو داخــل الأحاليــل )مجــرى البَــوْل(. الــرث

ــر الأوجــاع  ــد تظه ــا ق ــا هــذه الجــروح، كم ــر فيه ي تظه
ــىت ة ال ــ�ت ــة بأوجــاع خــلال الف ــوُّل مصحوب ــة التب ــون عمليّ ــد تك ق

ــرض. ــي الم ــوث ويختف ــزول التل ــلية، إلى أن ي ــاء التناس ــة الأعض ي منطق
ــدة �ن ــيّة الزائ والحساس

نفلونــزا. مثــل: الصــداع،  صابــة بمــرض الإ ي تظهــر لــدى الإ
وقــد تكــون العــوارض خــلال النوبــة الأولى مشــابهة لتلــك الــىت

ي الغــدد الليمفاويــة.
ي العضــلات وحمّــى. كمــا قــد يظهــر إنتفــاخ �ن

أوجــاع �ن
ــمّ تعــود وتظهــر،  ــف الهربــس التناســلىي مــن شــخص إلى آخــر. مــن الممكــن أن تختفــي العلامــات والعــوارض ث ويختل
ة  مــراراً وتكــراراً، عــلى مــدى بضــع  ســنوات. وهنالــك أشــخاص يعانــون مــن نوبــات متكــرّرة ســنوياًّ. ومــع ذلــك، فــإنّ وتــ�ي

ن بالمــرض. حــدوث النوبــات تقــلّ مــع مــرور الوقــت لــدى الكثــ�ي مــن الأشــخاص المصابــ�ي

العوامل التي قد تثير نوبة الهربس التّناسلي كثيرة، ومن بينها:
• 	، التوتر والضغط النفسي
• العادة الشهرية،	
• صابة بعدوى،	 ضعف الجهاز المناعي، سواء بسبب إستعمال أدوية أو بسبب الإ
• المرض،	
• الخضوع لعمليّة جراحيّة،	
• الإحتكاك لدى ممارسة الجنس،	
• التعب.	



83

المحور الرابع: صحتي الجنسيّة و الإنجابيّة

الثآليل التّناسلية )التّواليل الجنسيّة(:
ــن الجســم.  ــة م ــن مختلف ي أماك

ــاً �ن ــرث أحيان ــة التناســليّة, وتنت ــا المنطق ي بدايته
ــب �ن ــة، تصُي ــة صلب ــوءات جلديّ هــي نت

ن 
ْ ج وعــلى الخصيتَــ�ي ّ ي منطقة العانــة والــرث

ات معــدودة، وتنتــرث �ن ن 1مــم وســنتيم�ت اوح حجــم هــذه التواليــل مــا بــ�ي يــ�ت
وس الـــ ي أماكــن مختلفــة مــن الجســم. يســبّب هــذه التواليــل فــ�ي

ن وعلى العضــو الذكــري والمهبــل و�ن ي منطقــة الوركــ�ي
و�ن

وس إلى إصابــة النســاء برطــان عنــق الرحــم. HPV ، وتــؤّدي بعــض الأنــواع الفرعيّــة مــن هــذا الفــ�ي

وتظهــر التواليــل الجنســيّة كنتــوءات جلديــة قاســية بعــد أســابيع أو أشــهر مــن ممارســة العلاقــة الجنســيّة مــع شــخص 
ســتيقاظ« بعــد ســنوات  وس يمكنــه »الإ ة مختلفــة تمامــاً وذلــك لأنّ الفــ�ي ي فــ�ت

وس. كمــا يمكنهــا أن تظهــر �ن مصــاب بالفــ�ي
مــن دخولــه الجســم. 

: Bوس التهاب الكبد ف�ي
وس يصيــب الكبــد، وبإمكانهــا إحــداث مــرض مزمــن. تعُــرض مــن تصيبــه لمخاطــر الوفــاة جــرّاء  عــدوى يتســبّب بهــا فــ�ي

تليّــف الكبــد و�طــان الكبــد.
وس عــن  ن البــرث عــ�ب إنتقــال الــدم والسّــوائل، أو عــن طريــق العلاقــة الجنســيّة. ل ينتــرث هــذا الفــ�ي تنتقــل العــدوى بــ�ي

طريــق الأغذيــة والميــاه الملوّثــة.

وس التسبب بأعراض قد تدوم لأسابيع عدّة، مثل: يمكن للف�ي
• 	، ن ة والعين�ي إصفرار البرث
• البَوْل الداكن اللون،	
• التعب الشديد،	
• الغثيان والتقيؤ،	
• ي البطن.	

آلم �ن

ي يمكــن وقايــة منهــا 
يســتغرق الشــفاء مــن هــذه العــوارض أشــهراً عــدّة إلى ســنة كاملــة. إلتهــاب الكبــد مــن الأمــراض الــىت

مــن خــلال اللقــاح الخــاص. 

يدز: ي المسبب لاإ وس العوز المناعي الب�ش وس نقص المناعة/ ف�ي ف�ي
نســان ضعيفــاً وبــدون  ــا يجعــل الإ يــدز، ممّ ــل عملــه ويــؤدّي إلى الإ ي الجســم ويعُطِّ

وس يهاجم جهــاز المناعــة �ن هو ف�ي
ة  ة وخطــ�ي صابــة بأنــواع كثــ�ي أيّ قــوّة دفاعيّــة ضــدّ أيّ مــرض، لأنـّـه فقــد حمايــة جهــاز مناعــة جســمه لــه، وهنــا يتعــرضّ للاإ
ي الدفــاع 

نســان �ن نتهازيـّـة، لأنهــا إنتهــزت فرصــة عــدم قــدرة جســم الإ ي تسُــمّى الأمراض الإ
مــن الأمــراض والرطانــات الــىت

عــن نفســه فهاجمتــه.

وس بالملامســة أو بإســتعمال  نســان. ولهــذا، ل ينتقــل هــذا الفــ�ي وس ضعيــف جــدًاً ول يعيــش خــارج جســم الإ هــذا الفــ�ي
ن  فــرازات الجنســيّة مــن الجنســ�ي اب أو الأكل، بــل ينتقــل عــن طريــق الــدم أو عــ�ب الرضاعــة الطبيعيــة أو الإ أدوات الــرث

أثنــاء العلاقــة الجنســيّة.

ي حالــة خمــول لســنوات ربمــا، يقــوم خلالهــا بتحطيــم 
نســان، قــد يبقــى �ن وس إلى داخــل جســم الإ و�ن حــال وصــول الفــ�ي

ن  ة بــ�ي اوح الفــ�ت . وتــ�ت ن وس إلى أشــخاص آخريــن دون إدراك المصابــ�ي نســان وقــد يتســبب بإنتقــال الفــ�ي جهــاز مناعــة الإ
وس. يســاعد  ن 5 إلى 15 ســنة، يعُتــ�ب خلالهــا هــذا الشّــخص متعايشــاً مــع الفــ�ي يــدز بــ�ي صابــة بالإ وس والإ العــدوى بالفــ�ي
وس  يــدز. مــن المهــم التنبــه إلى أن الشــخص المتعايــش مــع الفــ�ي صابــة بالإ ي إبطــاء الإ

ي هــذه المرحلــة �ن
الكشــف المبكــر �ن

ي  ــ�ب الفحــص المخــ�ب وس ويعُت ــ�ي ــال الف نتق ــة عــوارض لإ ــر أي ــا ل تظه ــة، كم ي هــذه المرحل
ــل العــدوى �ن ــن أن ينق يمك

وس مــن خــلال الــدم والســوائل والعلاقــة الجنســيّة كمــا ينتقــل مــن الأمّ  الوســيلة الوحيــدة لمعرفــة ذلــك. ينتقــل الفــ�ي
ن أثنــاء الــولدة أو مــن خــلال الرضّاعــة. إلى الجنــ�ي
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بطاقات الـهدايا
ستند ٢

الم

خطر إنتقال العدوى الممارسات والأدوات

ل تسبِّب إنتقال العدوى مصافحة بالأيدي

ل يسبِّب إنتقال العدوى العناق

ل يسبِّب إنتقال العدوى. التقبيل

ل يسبِّب إنتقال العدوى. السعال

مة. ل يسبِّب إنتقال العدوى، إذا كانت الحقن معقَّ م ع بالدَّ الت�ب

ل تسبِّب إنتقال العدوى. مشاركة الألبسة

يمكن أن تسبِّب إنتقال العدوى. العاقة الحميمة

يمكن أن تسبِّب إنتقال العدوى. أدوات حادة

يمكن أن تسبِّب إنتقال العدوى، إذا حملت آثار دم من جرح ما. شفر الحاقة

يمكن أن يسبِّب إنتقال العدوى، إذا حملت آثار دم من جرح ما. مِقص الأظافر 

ل يسبِّب إنتقال العدوى. مقعد المرحاض

ل تسبِّب إنتقال العدوى. أغطية ال�ير

ل تسبِّب إنتقال العدوى. أدوات المائدة

ل تسبِّب إنتقال العدوى. عقصة البعوض

ل يسبِّب إنتقال العدوى. حوض السباحة

م الأدوات بشكلٍ مناسب. بَ إنتقال العدوى، إذا لم تعُقَّ يمكن أن يسبِّ طبيب الأسنان

يمكن أن تسبِّب إنتقال العدوى، إن تمّ مشاركة الحقن.  تعاطي المخدرات

ي حال وجود نزيف على اللّثة.
يمكن أن تسبٍّب إنتقال العدوى، �ن فرشاة الأسنان

يمُكن أن يسبِّب إنتقال العدوى من شخص مصاب إلى آخر. كاء ُ تعدّد ال�ش

لتهابات الجلديةّ فقط. يمُكن أن تسبِّب إنتقال عدوى الإ المابس الداخليّة
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بطاقات الـهدايا

 مصافحة بالأيدي العناق

 التقبيل السعال

م  مشاركة الألبسة ع بالدَّ الت�ب

العلاقة الحميمة  أدوات حادة

مِقص الأظافر شفر الحلاقة

أغطية الرير مقعد المرحاض

عقصة البعوض أدوات المائدة

طبيب الأسنان حوض السباحة

فرشاة الأسنان تعاطي المخدرات

الملابس الداخليّة كاء ُ تعدّد الرث
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http://www.mawared.org/ar/resources  
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