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	الجلسة الأولي : تعارف وتحديد أهداف الدورة وتوعية بأدوار المرأة
	مهارات غير متدرجة
	- الكلام بوضوح


	الصحة الانجابية
	مفهوم الصحة الأنجابية
	هى حالة من الرفاهة الكاملة بدنيا ونفسيا وأجتماعيا وليس مجرد أنتفاء المرض أو العجز
	وهذا يعنى أجتياز المرأة لعمرها الأنجابى فى صحة بدنية ونفسية وأجتماعية سليمة ويشمل هذا المعنى تحت مظلته جميع الخدمات الصحية والنفسية والأجتماعية
	للمرأة والرجل على السواء

	مفهوم حقوق الأنسان
	هى مجموعة من الحقوق والحريات الأساسية التى يجب أن يتمتع بها كل أنسان تجاه المجتمع والتى بدونها لايعيش الأنسان بكرامته ضمن المجتمع المدنى وتشمل على سبيل المثال : حق الفرد فى الحياة ، الحرية ، الأمان ، التعبير ، الأيمان الدينى ، الحقوق الأقتصادية والأجت...

	الحقوق الإنجابية
	هى جزء من حقوق الأنسان المعترف بها فى القوانين الوطنية ومواثيق حقوق الأنسان الدولية وتستند ألى الأعتراف بالحق الأساسى لجميع الأسر فى أن يختاروا ويقرروا بأنفسهم بحرية ومسئولية العدد المناسب لأطفالهم وتوقيت أنجابهم وفترة المباعدة فيما بينهم وأن تكون لدي...
	وتشمل أيضا حق الأسرة فى أتخاذ القرارات المتعلقة بالأنجاب دون تمييز أو أكراه أو عنف

	نبذة تاريخية حول الحقوق الإنجابية فى إطار المواثيق الدولية
	 الاعلان العالمى لحقوق الانسان فى 1948 ينص على أن الناس تولد أحرارا متساويين ولكل إنسان التمتع بجميع الحقوق دون تمييز
	 فى عام 1968 أكد المؤتمر العالمى الأول لحقوق الأنسان على حقوق الوالدين فى تقرير العدد المرغوب فيه من الأبناء والحق فى الحصول على المعلومات والمعرفة المطلوبة
	 فى عام 1978 أعلن المؤتمر الدولى لرعاية الصحة الأولية السياسات والأسترتيجيات لمباشرة الرعاية الصحية الأولية كجزء من النظام الصحى الشامل وأعتبر أن الصحة حق أساسى من حقوق الأنسان
	 فى عام 1979 صدرت أتفاقية لرفع كل أشكال التمييز ضد المرأة.
	 فى عام 1985 أشار المؤتمر الثانى لحقوق الأنسان فى المكسيك ألى حقوق تكوين الأسرة ومكانة المرأة
	 فى عام 1987 أطلق صندوق السكان والبنك الدولى ومنظمة الصحة العالمية مبادرة الأمومة الآمنة.
	 فى عام 1994 عقد المؤتمر الدولى للسكان بالقاهرة حيث تم وضع برنامج عمل يتصدى للتحديات السكانية
	 فى نهاية عام 2000 عقدت قمة الألفية فى نيويورك بمشاركة 186 دولة وصدر أعلان بالأهداف الأنمائية للألفية.

	قائمة الحقوق الإنجابية
	1.الحق في الصحة الإنجابية والجنسية بأعتبارها عنصرا من العناصر المكونة للصحة العامة طوال الحياة.
	2. الحق فى الموافقة على الزواج والمساواة فى الحياة الزوجية.
	3. الحق فى أتخاذ القرارات الأنجابية ( تقرير العدد المناسب  من الأطفال- فترة المباعدة- الوسيلة المناسبة لتنظيم الأسرة000ألخ).
	4. الحق فى عدم التمييز على أساس النوع الأجتماعى أو اللون أو الدين أو الأنتماء السياسى000ألخ
	5. الحق فى الأمن الأنجابى ( متابعة الحمل – الولادة الآمنة-  التحرر من العنف- الوقاية من الأمراض المنقولة جنسيا  ).
	6. الحق فى الحصول على المعلومات المتعلقة بخدمات الصحة الأنجابية والتى تمكن الأفراد من أتخاذ القرارات المبنية على المعرفة
	7. الحق فى احترام الخصوصية.
	8. الحق فى عدم التعرض للممارسات الضارة بالفتيات والنساء والعنف والتحرش الجنسى وتجنب كل أشكال القهر والأساءة .

	مخاطر الحرمان من الحقوق الإنجابية
	سوء التغذية وفقر الدم: يعتبر ذلك أكثر الأمراض أنتشارا بين النساء فى سن 15-44 سنة ويؤدى ألى المضاعفات الصحية أثناء الحمل والولادة ويشكل 25% من أسباب وفيات الأمهات
	تصل نسبة أنتشار فقر الدم ألى 49% بين الفتيات فى سن المدارس
	مضاعفات الحمل والولادة :
	- تموت 585000 أمرأة كل سنة لأسباب مرتبطة بالحمل على مستوى العالم
	-تعسر الولادة والنزيف والألتهابات مابعد الولادة من الأسباب الرئيسية لوفيات الأمهات.

	مخاطر الحرمان من الحقوق الإنجابية
	الزواج والحمل المبكر يعرض الأمهات صغار السن (أقل من 20 سنة) ألى عسر الولادة والنزيف والألتهابات والتى قد تؤدى إلى الوفاة
	تموت 70000أمرأة سنويا نتيجة عمليات الأجهاض غير الآمن
	ضعف خدمات تنظيم الأسرة :
	يوجد سيدات يرغبن فى تنظيم الأسرة ولكنهن يفتقرن ألى الوسائل والمعلومات

	مخاطر الحرمان من الحقوق الإنجابية
	الأمراض التى تنتقل عن طريق الجنس :
	-النساء أكثر عرضة للأصابة خمس مرات من الرجال فى العمر مابين 15-44 سنة .
	- هذه الأمراض أكثر شيوعا بين المراهقين والشباب (15-24 سنة)
	تؤدى هذه الأمراض فى النساء ألى العقم وحالات الحمل خارج الرحم وألتهابات الحوض
	- تصل نسبة حدوث ألتهابات الجهاز التناسلى ألى 50-60% بين المراهقين والشباب فى بعض البلاد النامية .
	فيروس نقص المناعة البشرية المكتسبة (الأيدز) :
	-حتى عام 2004 هناك حوالى 39.4 مليون شخص مصاب بالأيدز ، 4.9 مليون حالة وفاة
	- يتراوح أعمار غالبية المصابين مابين 15-24 سنة
	- طرق نقل العدوى كالآتى : 75-80%عن طريق الجماع بدون واقى ذكرى/ 3-5%من عمليات نقل الدم الملوث/ 5-10% من الحقن الملوثة / 5-10% من العلاقات الجنسية الشاذة
	- أكثر من 90% من أصابات الرضع والأطفال تنتقل قبل الولادة أو أثناء الرضاعة الثديية.
	ختان الإناث :
	- تؤدى ممارسة ختان الأناث ألى زيادة الأصابة بأمراض الجهاز البولى التناسلى
	- تجرى هذه العملية غالبا فى العمر 4-10 سنة وأحيانا فى مرحلة المراهقة أو عند الزواج أو أثناء الحمل
	- قد يرفض الرجل أن يتزوج أمرأة غير مختنة وتتعرض النساء لضغوط لكى يذعن له
	زيادة حالات الأغتصاب وحالات العنف البدنى والنفسى والأجتماعى

	الدعوة للحقوق الإنجابية
	الدعوة هى عملية تتضمن مجموعة من الأجراءات يقوم بها مواطنون منظمون بهدف أحداث تغييرات محددة فى السياسات أو القوانين أو النظم أو البرامج
	الدعوة الفعالة هى التى تنفذ طبقا لخطة أستراتيجية وفى نطاق فترة زمنية معقولة

	التشريح الفسيولوجي
	تشريح ووظائف الأعضاء التناسلية للأنثى
	 يتكون الجهاز التناسلي للأنثي من الأعضاء التناسلية الخارجية والداخلية.
	 تؤدي وظائف إفراز البويضات وأعداد الأنثي للحمل والولادة.
	 تقع هذه الأعضاء في منطقة الحوض .
	 أولاً :الأعضاء التناسلية الخارجية للأنثى
	البظر:
	عضو حساس يتكون من نسيج إسفنجي قابل للإنتصاب، وهو غني بالأوعية الدموية ويغذيه الشريان البظري.
	الشفران الصغيران :
	فصان رقيقان من الجلد الغني بالأوعية الدموية والنهايات العصبية عند التقاءهما من أعلى يكونان ما يعرف بقلفة البظر والتي تغطي البظر.
	الشفران الكبيران:
	فصان شحميان مكونان من نسيج دهني غليظ مغطى بجلد رقيق وعليه شعر يبدأ في الظهور عند بداية البلوغ.
	الشفران الكبيران يغلفان الأعضاء التناسلية الخارجية للأنثى وفتحة المهبل وفتحة خروج البول (صماخ البول) ويغلفان البظر والشفران الصغيران عند بلوغ الأنثى.
	دورها الفعال فى الإشباع  الجنسى .
	ترسل إشارات من المخ عبر الجهاز العصبي الذي يقوم بتنبيه الدورة الدموية لتغذية أعضاء الفرج مما يؤدى إلى احتقانها و بعض الانتصاب في البظر والشفرين الصغيرين .
	ثانياً :الأعضاء التناسلية الداخلية للأنثي
	المهبل:
	عبارة عن قناة أسطوانية موصلة بين الفرج والرحم وهى مبطنة بأغشية مخاطية رقيقة. إفرازاتها الطبيعية وظيفتها مقاومة بعض أنواع الميكروبات وتسهيل عملية الجماع.
	وظيفة المهبل:
	يتم فيه الجماع.
	قناة يمر منها دم الحيض.
	يمر منه المولود أثناء الولادة .
	الرحم:
	كمثرى الشكل
	يتكون من جزئيين متصلين هما عنق الرحم و جسم الرحم
	عنق الرحم:
	عبارة عن اسطوانة صغيرة توصل المهبل بداخل الرحم، وتمتد هذه الاسطوانة إلى أعلى مكونة جسم الرحم.
	جسم الرحم:
	عبارة عن فراغ كمثري الشكل ويتكون جداره من ثلاث طبقات
	الغطاء الخارجي.
	عضلات الرحم.
	بطانة الرحم الداخلية.
	وظيفة الرحم
	احتضان البويضة المخصبة .
	يهيئ المناخ المناسب لاستمرارها .
	يغذيها حتى تنمو وتصبح جنيناً كامل النمو.
	عنق الرحم يفرز مادة مخاطية تتغير لزوجتها تأثراً بالهرمونات التي يفرزها المبيضان .
	والمادة المخاطية تساعد علي منع الميكروبات من الصعود إلى الرحم وتحمى من حدوث الالتهابات الخطيرة بالحوض.
	قناتي فالوب:
	هما قناتان رقيقتان.
	تفتحان على الرحم .
	لكل قناة فتحة خارجية بها أهداب لالتقاط البويضة من المبيض المتواجد على نفس الجهة وتسمى تلك الفتحة بالبوق.
	وظيفتهما:
	تلتقط البويضة الناضجة التي يخرجها المبيض.
	تحرك الخلايا الهدبية المبطنة لقناة فالوب البويضة تجاه الرحم.
	يحدث الإخصاب في الثلث الخارجي لقناة فالوب.
	تساعد البويضة المخصبة على الحركة اتجاه الرحم لتلتصق ببطانتة و يكتمل الحمل.
	المبيضان:
	يوجد مبيضان على جانبي الرحم.
	وظيفتهما:
	إفراز الهرمونات الأنثوية( البروجستيرون والإيستروجين)
	وهما مسئولان عن الوظائف التالية:
	الخصائص الأنثوية الخارجية للمرأة.
	حدوث وانتظام الدورة الشهرية .
	حدوث واستمرارية الحمل.
	إخراج البويضات شهريا  بالتبادل من أحد المبيضين.
	فسيولوجيا الإنجاب
	هي مجموعة من الوظائف التي يؤديها الجسم بهدف الحفاظ على الجنس البشرى.
	الوظائف الإنجابية
	التبويض:
	هو خروج بويضة ناضجة صالحة للإخصاب من أحد المبيضين بالتناوب
	يحدث مرة كل دورة شهرية (كل شهر تقريباً).
	تصل البويضة إلى مرحلة النضج بتوافر الهرمونات اللازمة لذلك.
	تحت تأثير الغدة النخامية الموجودة داخل المخ.
	تحدث عملية التبويض قرب منتصف الدورة الشهرية (14 يوم قبل نزول الحيض).
	الدورة الشهرية:
	تحدث بصفة دورية كل 28 يوم تقريباً مع وجود بعض الاختلافات من أنثى إلى أخرى .
	تحدث نتيجة لتأثير هرمونات المبيض على بطانة الرحم.
	تساعد الهرمونات على زيادة سمك بطانة الرحم بزيادة بعض الغدد و الأوعية الدموية ويكتمل هذا قرب منتصف الدورة استعدادا لاستقبال الجنين إذا ما حدث حمل.
	إذا لم يحدث حمل تقل الهرمونات افى الدم بصورة واضحة قرب نهاية الدورة وتتساقط الطبقات السطحية لبطانة الرحم مصحوبة بالحيض.
	بعض الأعراض المصاحبة للحيض:
	التوتر أو الشد العصبي.
	بعض التقلصات أو المغص مع بداية نزول دم الحيض.
	صداع بسيط أو آلام بالظهر.
	تقلبات مزاجية.
	وهى أعراض طبيعية لا تستلزم للجوء إلى الأدوية .
	تتناول بعض السوائل الساخنة.
	الحصول على قسطاً وافياً من الراحة.
	أخذ حمام دافىء.
	وضع قربة ماء ساخن على مكان الألم.
	تدليك رقيق لمكان  آلام بالظهر.
	تستعمل بعض المسكنات البسيطة بعد استشارة الطبيب.
	الإخصاب والحمل:
	يحدث الإخصاب إذا التقت البويضة الناضجة بحيوان منوي في الثلث الخارجي لقناة فالوب وينتج تكوين النطفة.
	تتحرك النطفة بالأهداب الموجودة في قناة فالوب تجاه الرحم.
	عند وصول النطفة إلى الرحم تلتصق ببطانة الرحم التي تكون مهيأة لهذا للأنغماس.
	تستمر النطفة في النمو مكونة علقة ثم مضغة حتى تصبح جنيناً كامل النمو.
	المراهقة ومشورة
	ما قبل الزواج
	يوجد كثير من الافكار الخاطئة الشائعة عن تالك الفترة ومنها:-
	عدم الاستحمام خلال فترة الحيض
	أو عدم غسل الشعر.
	وعدم القيام بالألعاب الرياضية .
	أو تناول وجبات معينة.
	أخذ حمام يومي يساعد على نظافة الفرج والجلد و يريح من آلام الظهر والبطن.
	1. التخلص من الإمساك خصوصاً قبل موعد الحيض ليساعد على تقليل احتقان الحوض و تخفيف آلام البطن والظهر.
	2. عمل التمرينات الرياضية الخفيفة لتقلليل احتقان الحوض و تخفيف آلام البطن والظهر.
	3. تغيير الأحفضة باستمرار والتخلص منها بوضعها في القمامة و غلي الحفاض ان كان المستخدم  قماش.

	الزواج المبكر
	الزواج المبكر للفتيات يقلل من فرص حصولهن علي قسط كاف من التعليم الذى يمكن الفتاة من تنشئة أبنائها بطريقة صحيحة ويدعم دورها في تنمية أسرتها ومجتمعها.
	من الناحية العلمية فقد أثبتت الأبحاث الطبية أن السن المناسب للزواج والإنجاب بالنسبة للإناث لا يقل عن 18-20 عاما حيث أنه في هذه السن يكتمل النمو الجسماني والنفسي للأنثى كما تكتمل قدرتها علي تحمل مسئوليه أسرة بأكملها.
	في بعض الحالات التي تتزوج فيها الفتاة مبكرا (أي قبل 18-20 عاما) يجب عليها تأجيل حدوث الحمل الأول حتى السن المناسب.
	انخفاض العمر الافتراضي للفتاة.
	التأثير السلبي على الصحة العامة، التغذية و التعليم والعمل.
	حدوث مضاعفات ومشاكل صحية خطيرة أثناء الحمل.
	انخفاض مساهمة الفتاة في تحسين ظروف الأسرة الاقتصادية وهو ما يؤدى للإقلال من أهميتها باعتبارها عبئاً على الأسرة أكثر منها مصدراً للدخل.
	يوجد العديد من وسائل تنظيم الأسرة الحديثة التي تناسب الفتيات المتزوجات حديثا والراغبات في تأجيل الحمل الأول.
	غير مستحب الزواج بين الأقارب حيث أنه يتسبب في زيادة فرصة ولادة أطفال يعانون من الأمراض الوراثية.
	مشورة ما قبل الزواج
	يفضل أن تعطى المشورة للمخطوبين مع بعض أي غير منفصلين.
	ولكن إن كانا يفضلا أخذها على انفراد فذلك يرجع لهما.
	يتم الإجابة عن تساؤلات لمخطوبين عن ليلة الزفاف، الحياة الزوجية، الخصوبة والإنجاب، الأمراض المنقولة جنسيا في مناخ مريح للطرفين يشجعهم على البوح بما يدور في ذهنهم من تساؤلات أو مخاوف.
	إعطاء المعلومات:
	الموضوع حسبما يلائم الموقف .
	يجب على مقدم الخدمة اكتشاف المفاهيم و المعتقدات الخاطئة الخاصة بالزواج وتصحيحها.
	الكشف:
	فحص طبي شامل لاستبعاد الأمراض المختلفة وخاصة الأمراض التناسلية.
	يشمل الجهاز التناسلي لكل من المخطوبين, صدر، باطني، أمراض نفسية، جلدية وتناسلية وأمراض النساء.
	صورة دم كاملة تشمل الهيموجلوبين وفصيلة الدم ومعاملRH
	سرعة النزف والتجلط لمعرفة أمراض الدم كالهيموفيليا والسلاسيميا.
	اختبار وازرمان أوVDRL لاكتشاف الزهري.
	فحص البول للزلال والصديد والسكر، إذا كان البول إيجابيا للسكر يتم عمل تحليل سكر في الدم صائما و بعد ساعتين.
	فحص الدم بطريقة ELISA للإيدز والالتهاب الكبدي الوبائي B&C . إذا كان التحليل إيجابيا للإيدز يجرى تحليل Western Plot للتأكد من الإيجابية.
	فحص السائل المنوي للذكور لتحديد القدرة على الإنجاب.
	أشعة موجات فوق صوتية على الحوض للإناث.
	أجراء أشعة على الصدر للطرفين.
	تحليل لوجود مضادات للحصبة الألماني بدم السيدة.
	مشورة:
	ويتم إعطاء المشورةعن تأجيل الحمل في حالة الرغبة في ذلك.
	تحصين:
	يمكن تحصين السيدة ضد الحصبة الألماني إن كان لا يوجد أجسام مضادة.
	هو حصول على مواد غذائية من الوسط الذي يحيط بها، لكي تستطيع بناء أنسجتها.
	و الحصول على الطاقة اللازمة ليقوم الجسم بوظائفه المختلفة.
	نحصل  على الغذاء من خليط من الأطعمة النباتية والحيوانية الموجودة في البيئة.
	أهمية الغذاء للصحة:
	النمو وبناء الجسم أثناء مرحلة الطفولة والمراهقة.
	الحصول علي الطاقة.
	مقاومة الأمراض.
	شروط الغذاء الصحي المتوازن:
	يحتوي علي جميع العناصر الغذائية حسب سنه ونوعه ومجهوده والحالة الفسيولوجية.
	متنوعا ، فاتحا للشهية، ومقبول الشكل.
	صحيا وخاليا من أي ميكروبات أو مواد ضارة بالصحة.
	يحتوي علي كمية مناسبة من الألياف الغذائية.
	المواد الغذائية الضرورية:
	المواد النشوية (الكربوهيدرات)
	المواد الدهنية
	المواد البروتينية
	الفيتامينات
	الأملاح المعدنية
	الماء
	المواد النشوية (الكربوهيدرات) تعطي طاقة:
	أغلب المصادر الغذائية للكربوهيدرات هي المصادر النباتية كالسكر والعسل والمربي والحبوب المختلفة كالقمح والذرة والأرز والشعير ومنتجاتها، كما يوجد السكر في الفواكه.
	المواد الدهنية (الدهون والزيوت)
	وهى مواد إما صلبة في درجة الحرارة العادية مثل الدهون ذات المصدر الحيواني، أو سائلة مثل الزيوت النباتية، والمصادر الغذائية للدهون
	المواد البروتينية (مواد بناء)
	المصادر الغذائية للبروتينات:
	مصادر حيوانية "البروتينات الكاملة" مثل: اللحوم بأنواعه والدواجن والأسماك و البيض ومنتجات الألبان المختلفة .
	مصادر نباتية مثل: البقول بأنواعها مثل: الفول و العدس والفاصوليا و اللوبيا الجافة  ..الخ
	تعد الحبوب مصدرا للبروتين بنسبة أقل من البقول.

	الفيتامينات
	وهي مجموعة من المركبات العضوية التي يحتاجها جسم الإنسان بكميات قليلة، ولا يستطيع تكوينها داخل أنسجته وخلاياه من مواد أخرى.
	وللفيتامينات دورها الهام في :
	مقاومة الجسم للأمراض المختلفة.
	سرعة الشفاء من الأمراض.
	إكساب الجسم الحيوية والنشاط.
	تنقسم الفيتامينات إلي:
	الفيتامينات التي تذوب في الماء:
	وتشمل مجموعة فيتامين (ب) المركب، وفيتامين (ج)
	الفيتامينات التي تذوب في الدهون:
	وتشمل (أ – د  - هـ – ك) (A, D, E, K).ويتوقف امتصاصها في الأمعاء علي نفس ظروف امتصاص الدهون.

	فيتامين (ب1) (الثيامين) وأهم مصادره:
	مصادر نباتية: الخضراوات الورقية والفواكه والبقول .
	مصادر حيوانية: اللحوم بأنواعها وخصوصا الأعضاء الداخلية ( الكبد والكلاوى)
	الدواجن بأنواعها
	الأسماك والبيض واللبن ومنتجاته
	ونقص هذا الفيتامين يؤدي إلى مرض البري بري "

	فيتامين (ب2) (الريبوفلافين) وأهم مصادره:
	مصادر نباتية: الخضراوات الورقية والفواكه والبقول.
	مصادر حيوانية: اللحوم بأنواعها وخصوصا الأعضاء الداخلية منها و الدواجن والأسماك والبيض واللبن ومنتجاته .
	الخميرة.
	أهم أعراض نقص هذا الفيتامين هي التهاب في قرنية العين و التهاب زوايا الفم.
	فيتامين (ب6) :
	أهم مصادره الكبد و اللحوم و الأسماك  و اللبن و البيض و البقول الخضراء و البطاطس.
	يساعد فيتامين ب6 الكبد علي التخلص من بعض الدهنيات الذائبة.
	نقصه يؤدى إلي الأنيميا وإلي الدوار وتراكم السوائل بالأنسجة.
	يستعمل في علاج القيء ودوار الحمل و المواصلات.

	فيتامين (ب12) :
	أهم مصادره الكبد والكلاوى واللبن واللحوم والأسماك.
	يسمى العامل المضاد للأنيميا الخبيثة.
	نقصه يؤدي إلي قصور في تكوين كرات الدم الحمراء واضطرا بات الجهاز العصبي.
	فيتامين (ج):
	أهم مصادره الموالح والفواكه والخضراوات الطازجة وبخاصة ذات الأوراق الخضراء.
	فيتامين (ج) يتأثر بالحرارة، لذلك يجب تناوله من مصادرة الغذائية الطازجة.
	نقص هذا الفيتامين يؤدي إلي تورم باللثة مع النزف وتخلخل في الأسنان والتهاب في المفاصل (مرض الأسقربوط) .
	أهميته:
	ضروري لتكوين وسلامة مادة الكولاجين
	Collagen الرابطة بين الخلايا والأنسجة.
	يساعد على امتصاص الحديد .
	يكسب الجسم المناعة والحيوية والنشاط.
	يساعد على مقاومة حدوث النزف.
	يساعد على سرعة التئام الجروح والحروق.
	ضروري لمقاومة الأمراض المعدية والشفاء منها.

	الفيتامينات التي تذوب في الدهون
	فيتامين ( أ ):
	مصادره: الخضراوات ذات الأوراق الخضراء والجزر الكبد  والأسماك واللبن.
	ضروري لسلامة وصحة الجلد والأغشية المخاطية التي تبطن المسالك البولية والهضمية.
	ضروري لسلامة العين والإبصار، إذ يدخل في تكوين خلايا شبكية العين.
	يؤدي نقص فيتامين (أ) إلي عدم القدرة علي الرؤية في الضوء الخافت، وهو ما يعرف "بالعشى الليلي.
	فيتامين ( د ):
	مصادره صفار البيض و الكبد وزيت السمك والزبدة والقشدة.
	التعرض لأشعة الشمس المباشرة في الصباح الباكر وقبل الغروب يؤدي إلي تحول المادة الدهنية الموجودة تحت الجلد إلي هذا الفيتامين.
	يؤدي نقص هذا الفيتامين إلي مرض الكساح Rickets في الأطفال ولين العظام في الكبار.
	فيتامين ( هـ ):
	وأهم مصادره الكبد و الدهون وأوراق الخس.
	نقصه يؤدي إلي ضمور الخصيتين أو المبيضين كما يؤدى
	أحيانا إلي حدوث العقم .
	فيتامين ( ك ):
	أهم مصادره الخضراوات الورقية والمصادر الحيوانية مثل الكبد.
	يساعد علي تجلط الدم لمنع حدوث النزف.
	الأملاح المعدنية
	الكالسيوم:
	من العناصر الهامة والضرورية لجسم الإنسان ونموه.
	99% من كمية الكالسيوم الموجودة في جسم الإنسان في العظام والأسنان.
	وتقوم الأمعاء الدقيقة بامتصاص الكالسيوم الموجود في الأطعمة، ويساعد علي ذلك فيتامين ( د).
	الحديـد:
	من العناصر الضرورية للجسم وحيويته.
	يدخل في تركيب مادة الهيموجلوبين.
	أهم المصادر الغذائية للحديد هي:
	صادر حيوانية مثل الكبد والطحال والكلاوى واللحوم الحمراء.
	مصادر نباتيه مثل العسل الأسود و الخضراوات الورقية الخضراء والبقول بأنواعها.
	نقص الحديد يؤدى إلى الإصابة بفقر الدم و الأنيميا.
	اليـود:
	يدخل في تركيب هرمون الغدة الدرقية (الثيروكسين).
	ضروري لنمو الأطفال وأثناء فترة البلوغ.
	مصادر لليود الغذائية:
	مصادر نباتية مثل الأعشاب البحرية والخضراوات والفواكه المزروعة قرب البحار والمحيطات.
	مصادر حيوانية مثل الأسماك والحيوانات البحرية بأنواعها.
	مصادر أخري: ملح الطعام المستخرج من البحار والمحيطات.
	نقص اليود يسبب مرض الجويتر (تضخم الغدة الدرقية)
	مجموعات الأطعمة الأساسية والغذاء الصحي المتكامل
	المجموعات الغذائية الثلاثة:
	المجموعة الأولي أطعمة الطاقة والمجهود وتتكون من الأطعمة التي تمد الجسم بالطاقة، وهي الكربوهيدرات والدهون.
	المجموعة الثانية أطعمة البناء وتتكون من الأطعمة الغنية بالبروتينات والكالسيوم .
	المجموعة الثالثة: أطعمة الوقاية وتتكون من الأطعمة الغنية بالفيتامينات والأملاح .
	يجب أن يجمع الشخص بين هذه المجموعات الثلاث حسب السن، والنوع، والحالة الصحية حتى تتم الوظائف العضوية للجسم  .

	الأمومة الآمنة
	تحتاج المرأة لعناية طبية خاصة في حالات الحمل،  و الولادة، و ما بعد الولادة  ( النفاس ).
	غالبية وفيات الأمهات ترجع لأسباب متعلقة بالحمل و الإنجاب.
	الحمل، و الولادة، و فترة ما بعد الولادة فترات حرجة، تحتاج لعناية خاصة للأسباب التالية:

	متابعة الحمل
	متابعة الحمل تهدف إلى ضمان مرور الحمل،   و الولادة، و فترة ما بعد الولادة بسلام للأم، و للمولود.
	الاكتشاف المبكر للمشكلات المتعلقة بالحمل يساهم بقدر كبير في علاجها، و الإقلال من مضاعفاتها.
	تحتاج المرأة أثناء فترة الحمل إلى تغذية خاصة، و أن تعتني بنفسها أكثر من الأوقات الأخرى.

	قدمي الإرشادات التالية للحوامل
	النظافة الشخصية:
	الاهتمام بالحمام اليومي.
	العناية بمنطقة العجان؛ و ذلك نتيجة زيادة الإفرازات المهبلية.
	يجب الامتناع عن عمل دش مهبلي، و يكتفى بالغسيل باليد.
	العناية بالأسنان:مراعاة العناية بنظافة بالأسنان، و الكشف الدوري عليها؛ على أن تبدأ هذه العناية منذ بدء الحمل.

	التعرض للهواء الطلق
	و أشعة الشمس المحتملة / التنزه:
	يجب على الحامل أن تقضي على الأقل ساعة في اليوم في الهواء الطلق، و يفضل الجلوس أو المشي في إحدى الحدائق، و ليس في الأماكن المزدحمة.
	المشي يساعد على تنشيط الدورة الدموية،    و يعطي إحساسا بالراحة، إلى جانب ذلك فانه يساعد على فتح الشهية، و يمنع الإمساك،    و يساعد على النوم الهادئ.

	العناية بالثدي :
	تجب العناية بالثدي، خاصة بعد الأشهر الثلاثة الأولى؛ و ذلك نتيجة للإفرازات التي تبدأ في الظهور، و ذلك بغسلها بالماء فقط كل يوم، كما يجب أن تدلك المرأة الحلمة برفق؛ حتى تبرز، و تتهيأ للرضاعة.

	الرياضة في أثناء الحمل:
	يجب أن تمارس المرأة نوعاً خفيفاً من الرياضة، بشرط ألا تصل إلى درجة الإجهاد.
	رياضة المشي من أنسب الرياضات.
	الأعمال المنزلية لا تغني عن التمرينات الرياضية.
	ينصح بعدم حمل الأشياء الثقيلة، و عدم الوقوف لمدة طويلة، أو عدم محاولة الوصول إلى الأشياء الموضوعة على أماكن مرتفعة؛ و ذلك تفاديا لوقوع الحوادث.
	ينصح بعمل تمرينات خاصة بالحمل؛ لتقوية عضلات البطن – الحوض – العجان – و تمرينات للاسترخاء،    و ذلك؛ لتهيئة العضلات؛ و لتسهيل عملية الولادة.

	الملابس:
	يجب على الحامل أن تعد الملابس الفضفاضة، وتمتنع عن ارتداء الملابس الضاغطة، و حزام البطن، وأربطة السائق الدائرية، و أن لا تضغط على الثدي، أو الحلمة، كما يجب عليها الامتناع عن استخدام الأحذية ذات الكعب العالي.


	التدخين:
	أجمعت الدراسات على أن التدخين أثناء الحمل يسبب زيادة احتمال حدوث الولادة المبكرة، و ولادة أطفال ناقصي الوزن، و لهذا يجب على الحامل الامتناع عن التدخين.
	الإخراج:
	ننصح الحامل بالإكثار من الخضراوات، و السوائل، و التعود على التبرز بانتظام.


	الإعداد للولادة:
	يجب على الحامل أن تحدد مسبقاً المكان الذى تنوي الولادة فيه، و يفضل الأماكن المجهزة بوزارة الصحة و السكان، و إذا قررت أن تلد بالمنزل، فيجب أن تعد مكاناً نظيفاً مناسبا، و أن تعد ملابس الطفل، و أدواته.

	ممارسة العمل:
	على الحامل الامتناع عن تأدية الأعمال الشاقة، و التي تتطلب مجهوداً عضلياً، أو جلوسا، أو وقوفا لمدد طويلة.
	كما يجب أن تمتنع عن الأعمال التي تعرضها للإشعاعات.

	شجعي الحوامل؛ للاستفادة من خدمة متابعة الحمل
	نظام الزيارات:
	مرة كل شهر ( من بداية الحمل حتى نهاية الشهر السادس )
	مرة كل أسبوعين ( خلال الشهرين السابع، و الثامن )
	مرة كل أسبوع ( خلال الشهر التاسع )


	شجعي الحوامل على التطعيم ضد مرض التيتانوس أثناء الحمل
	التطعيم ضد مرض التيتانوس يقي الحامل من الإصابة بمرض التيتانوس،    و كذلك يقي المولود من الإصابة بمرض التيتانوس الوليدى  (الكزاز) الذي ينتهي بوفاة المولود

	خدمات متابعة الحمل تساعد على الاكتشاف المبكر؛ لأي مشكلات صحية بسبب الحمل، أو تشكل خطراً على صحة الحامل، أو الجنين أثناء الحمل،  و من ثم علاجها في الوقت المناسب.
	تتأخر السيدة في الحضور لأخذ الحقنة
	ثانيا: وسائل منع الحمل غير الهرمونية
	 تعريف:
	هو اليأس من حدوث حمل ولكن الآن يسمى بسن الأمان . تبدأ هذه المرحلة بعد انتهاء مرحلة الإنجاب وانقطاع الدورة الشهرية و تتراوح بين 35، 50 سنة و تكون المرأة في هذه المرحلة أكثر احتياجاً لمزيد من الخدمات الصحية و الاجتماعية و مزيد من تقدير و رعاية الأسرة له...
	تتسم هذه المرحلة بزيادة الضغوط النفسية على المرأة مما يتطلب مزيداً من الرعاية الأسرية و الاجتماعية لها وحدوث بعض التغييرات الفسيولوجية التي قد تسبب حدوث أمراض أو إعاقات للمرأة في هذه المرحلة من العمر.

	ماالذى يؤدى لانقطاع الحيض ؟
	المبيض غير  متأثر بهرمون ويفشل المبيض فى انتاج البويضات لانقطاع هرمون الاستروجين من المبيض .
	اعراض جسمانية
	نوبات من السخونة والورد بالوجه
	زيادة العرق أثناء الليل
	حكة بمنطقة العانة والتهاب بالمهبل
	جفاف المهبل
	ألم أثناء الجماع
	تعب سريع ونقص بالطاقة
	آلام وأوجاع بالظهر بسبب ضعف وهشاشة العظام
	الأعراض غير الجسمانية
	نقص الرغبة الجنسية.
	التوتر والأرق.
	ضعف التركيز والقدرة على التكيف.
	هشاشة العظام
	نسبة الوفيات من بين 12-20 % وهو اللص الصامت لأن المريض لا يشعر إلا عند حدوث الكسور .
	ترتفع نسبة الاصابة فى السيدات الى 805 عنها فى الرجال 20% لنقص هرمون الاستروجين .


	أعراض مرض هشاشة العظام
	حدوث آلام متكررة ومستمرة فى الظهر
	حدوث آلام متفرقة فى عظام الجسم
	يحدث انحناء فى العمود الفقرى قصر طول القامة
	حدوث كسر فى العمود الفقرى وعظمة الفخذ والرسغ

	أسباب مرض هشاشة العظام
	تقدم السن
	انقطاع الدورة الشهرية ونفص هرمون الاستروجين
	التدخين يزيد من سرعة فقدان العظم
	تناول الكحوليات
	نقص الكالسيوم فى العظام
	إصابة الأقارب
	نفص الوزن والبنية الضعيفة
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