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    مݏݵص: 

مراض تدوم ففات أصابة ٭ڈا، فࢼܣ  ɲسان وʈظل يتعاʇش معɺا طوال حياته Ȋعد الإ الɢامنة بداخل جسم الإمراض المزمنة ۂʏ المشاɠل الܶݰية  الأ 

مراض من ضمن ܵݰاب ɸذه الأ أصبح  أ حيان، وɸناك أنواع من ɸذه الأمراض المزمنة، ومع انȘشار مثلا وȋاء ɠورونا  ࢭʏ غالب الأ   ءببطي طوʈلة وتتطور  

Ȗي ࢭʏ  أمراض المزمنة تفالأ   وɲشرته عف موقعɺا الرسܣ، فوفقا لɺا  العالمية الفئات اݍݵطرة عن التعرض لعدوى الف؈فوس وفقا لما ذكرته منظمة الܶݰة  

من مجموع الوفيات السنوʈة، كما أن رȌع مجموع الأܧݵاص الذين يفقدون   %63سباب الوفاة ࢭʏ العالم، حيث تقف وراء حدوث أك؆ف  أمقدمة أɸم  

بمفɺوم    البحثية إذ سنȘناول التعارʈف اݍݵاصة    إليه ࢭɸ ʏذه الورقة  ق ما سɴتطر سنة وɸذا    60عمارɸم عن  أمراض المزمنة تقل  صابة بالأ حياٮڈم نȘيجة الإ 

  الܶݰة والأمراض المزمنة ࢭʏ حقل التخصص.

ɠالܶݰة، الأمراض المزمنةية: حلمات مفتا . 
 

ABSTRACT:  
Chronic diseases are health problems that lie within the human body and continue to live with it throughout    

his life after infection with it, as they are diseases that last for long periods and develop slowly in most cases, and 
there are types of these chronic diseases, and with the spread of, for example, the Corona epidemic, the owners of 
these diseases have become among the categories   According to the World Health Organization and published on 
its official website, chronic diseases are at the forefront of the most important causes of death in the world, as they 
stand behind the occurrence of more than 63% of the total annual deaths, and a quarter of all people who lose 
their lives as a result of Infection with chronic diseases under the age of 60 years, and this is what we will discuss 
in this research paper, as we will address the definitions of the concept of health and chronic diseases in the field 
of specialization. 
Keywords: health, chronic diseases. 

  

  : مقدمة -1

العʋش Ȋشɢل  Ȗساɸم الإ   ʏخفض فرصة الܨݵص المصاب ࢭ ʏل خاص عن الإ    ،منآصابة بالأمراض المزمنة ࢭɢشȌصابة  و

بالإضافة    ،عاقة للمصاب؈ن ٭ڈامراض الإ وقد ȖسȎب ɸذه الأ   ،صابته باليأس وعدم الرغبة باݍݰياةإڲʄ  إبأمراض السرطان سيؤدي ɸذا  

ڲʄ متاȊعة قد تمتد مدى  إمراض تحتاج  ن ɸذه الأ وذلك لأ   ،تɢاليف كب؈فة لعلاجɺا ومتاȊعْڈامراض المزمنة الدولة  وتɢلف الأ   ،ڲʄ الوفاةإ

الۘܣ Ȗساعد عڴʄ التصدي لɺذا   اݍݰياة للعلاج واݝݰافظة عڴʄ حياة الܨݵص من خلال مجموعة من الاسفاتيجيات واݍݵطوات 

الܶݰية الأ   : مراضالنوع من الأ  الرعاية  الأ توف؈ف  تطورɸا وتوسيع مظلة  ولية للكشف عن  ࢭʏ مراحلɺا المبكرة قبل  مراض المزمنة 

 . كذلك اݍݰال Ȗܨݨيع الناس عڴʄ ممارسة الرʈاضة بصفة منتظمة وجعلɺا نمط حياة  ، مراض المزمنةالتام؈ن الصڍʏ لʋشمل الأ 
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  الإشɢالية:   -2

،  ʇعتف المرض ضاغط طارئ ٱڈدد سلامة الكيان الإɲساɲي جسميا 
ً
 واقتصاديا

ً
 ونفسيا

ً
شɢل ʇعيق عڴʄ المرʈض  Ȋ، اجتماعيا

 لتوافقه الاجتماڤʏ ال  أداء
ً
 حقيقيا

ً
ؠۜܣ، وʉعد من أصعب التجارب  نفأدواره الاجتماعية والاندماج ࢭʏ حياته الطبيعية، وʈمثل ٮڈديدا

وم العالمية  الܶݰة  منظمة  حددٮڈا  والۘܣ  المزمنة  الأمراض  من  ɠان  إذا  القلب  ٔخاصة  السكر،  الɢلوي،  الفشل  (السرطان،  ڈا 

 للمرʈض من ɠل جوانب حياته والۘܣ قد Ȗشɢل ڈوالأمراض التنفسية، الأمراض النفسية) ون الإصابة بتلك الأمراض تمثل ٮ 
ً
ديدا

  التخفيف من آثارɸا السلبية.   دة اجتماعية لاجتيازɸا أونزمة حقيقية يلزم وجود مساأ

  ʏوۂ ،ʏعد الأمراض المزمنة إحدى سمات عصرنا اݍݰاڲȖل المدى،  مراض معقدة الأ أوʈسباب تتطلب بصفة عامة علاج طو

 ما Ȗستمر إڲʄ ٰڈاية اݍݰياة و 
ً
تدɸور تدرʈڋʏ ࢭʏ اݍݨوانب الܶݰية ومن ثم تؤثر عڴʄ جودة اݍݰياة   بعɺا Șʈوتدخل طۗܣ مستمر، وغالبا

  ʏة ࢭȋغي؈ف نمط وأسلوب اݍݰياة، صعوȖ ض حيث يفتبʈالقراراتألدى المر مشكلات    ،داء الأدوار الاجتماعية، صعوȋة ࢭʏ اتخاذ 

القدرة عڴʄ التحكم ࢭʏ الضغوط القلق واݍݵوف ومشكلات العلاقات الاجتماعية مع ،  العزلة والشعور بالوحدة ، عدم  ومشاعر 

(حس؈ن،  .  غذاǿي مع؈ن وممارسة أɲشطة معينةالآخرʈن والمشكلات الاقتصادية وتفرض عليه قيود مرتبطة بأدوʈة معينة ونظام  

  )01، ص2021، الɺادي

  سڥʄ من خلال ɸذه الورقة البحثية إڲʄ طرح الȘساؤل الآȖي:ɴ ومن ɸذا المنطلق، س

  المزمنة؟قصد بالأمراض  نماذا   

  ʏا وسبل الوقاية ماۂɺمٔڈا؟ أنواع 

  الدراسة: أɸداف   -3

  والۘܣ يمكن استخلاصɺا ࢭʏ النقاط التالية: 

   ة نظر  التقديمɺالآونة الأخ؈فةالعلܣ للموضوع من وج ʏتزايد مستمر ࢭ ʏذه الأمراض المزمنة ࢭɸ وأن 
ً
  .الباحث؈ن خصوصا

 .المصاب؈ن ٭ڈا ʄذه الأمراض المزمنة عڴɸ معرفة مدى تأث؈ف  

 قتقديم توصيات واقفاحات من شأٰڈا أن ت 
ً
ل من خطر الإصابة ٭ڈا مستقبلا

ّ
  .ل

  : أɸمية الدراسة  -4

 ارت إليه الإحصائيات العالمية. أشبالأمراض المزمنة حسب ما   تزايد عدد الإصابات توضيح  

   ا لدى اغلبية الناس    المادة العلمية المدعمة الموضوع الدراسة  ندرةɺلɢشʇ مية البالغة الۘܣɸتم الاطلاع    حسب مابالرغم من الا

  عليه.

  وأن الموضوع حديث 
ً
 الساعة. معاݍݨة الموضوع من زواياه اݝݵتلفة خصوصا

    :Ȗعرʈف المرض -5

عاقة وظيفة معينة ࢭʏ اݍݨسم من جميع  إعاقة أو شعور بأعراض غ؈ف طبيعية من شأٰڈا Ȗغي؈ف أو إلل أو اضطراب أو ɸو خ

 من Ȗغ؈ف الوظيفة أو عدم القدرة عڴʄ   ،النواڌʏ اݍݨسدية، العقلية
ً
 أساسيا

ً
أداء    النفسية والاجتماعية بحيث يɢون المرض جزءا

  Ȋسط اݍݰاجات والمستلزمات.دائه لأأمات من جميع اݍݨوانب و ɺالم

الۘܣ يɢون علٕڈا اݍݨسم عندما لا ʇستطيع  ر ʇعكما   أنه اݍݰالة   ʄزة  حد الأ أف عڴɺأو الأج تأدية  أ عضاء   ʏو مجموعة مٔڈا ࢭ

  )31، ص 2022(ٮڈامي، بوخݏݵال، . وظيفْڈا الطبيعية
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 غ؈ف طبيڥʏ ࢭʏ رض لʋس حالة ثابتة، ونما حالة  المفقصد بالمرض الاضطراب الوظيفي المتطور،  نو 
ً
حركية متطورة تطورا

 نȘيجة قد تɢون إما الشفاء التام أو الوفاة أو تقف   يɴتࢼܣخذ ففة طوʈلة أو قص؈فة ولكنه أجسم الاɲسان، وɸذا التطور قد ي
ً
دائما

  )32، ص 2022(ٮڈامي، بوخݏݵال،  .ࢭʏ مرحلة وسط Ȗعمل عڴʄ إعداد اݍݨسم لظروف جديدة

  أمراض القلب والأوعية الدموʈة: -6

نوȋة قلبية  (  أمراض القلب التاجية  ،ارتفاع ضغط الدم  مثل:ۂʏ مجموعة من الأمراض الۘܣ تصʋب القلب والأوعية الدموʈة  

) احȘشاء)  دماغية    )، Crise cardiaque on infarctusأو  (سكتة  وعاǿي   ʏدماڦ (مرض  accident vasculaire cérébralمرض   ،(

 cardiopathies مرض رومات؈قم القلب)، (insuffisance cardiaque)، (قصور قلۗܣ artériopathies périèquesالشراي؈ن الطرفية 

rhumatismales،( )  اݍݵلقية القلب  ( )Cardiopathies congénitalesأمراض  القلب  ،  عضلة  ).  Cardiomyopathiesأمراض 

  ) 14، ص2021سايل، قلاȖي،(

  الܶݰة، الأمراض المزمنة   -7

    المزمن:رض  الم -7-1

ʇستمر ɸذا المرض    بطيء،الوقت وʈتقدم Ȋشɢل    ɸو حالة مرضية أو مرض دائم أو طوʈل الأمد ࢭʏ آثاره أو مرض يأȖي مع

 لمدة ثلاثة أشɺر  
ً
تختفي بل يمكن أك؆ف كما أشارت منظمة الܶݰة العالمية أن الأمراض المزمنة لا تɴتقل من ܧݵص لآخر ولا    وأغالبا

  ) 16:40عڴʄ الساعة  25/12/2022تم الاطلاع:  www.atibbi.comأنظر مرض مزمن |  . ( التعاʇش معɺا ودارة أعراضɺا

  Ȗعرʈف الܶݰة:   -7-2

بأٰڈا حالة من الكمال البدɲي، العقڴʏ والاجتماڤʏ، ولʋست مجرد حالة    رسميا منظمة الܶݰة العالمية مفɺوم الܶݰة    عرفت

مفɺوم إيجاȌي يركز عڴʄ الموارد الاجتماعية والܨݵصية، وكذلك القدرات البدنية للإɲسان    للܶݰةلغياب المرض والضعف ، إذ أن  

ݰت منظمة الܶݰة العالمية أن الܶݰة Ȗعتف المصدر الداعم الوظيفة  ࢭʏ اݝݨتمع، حيث يوفر نمط اݍݰياة الصڍʏ   الفرد كما أوܷ

الفرد   ليعʋش  الْڈديدات حوسيلة  مع  التكيف   ʄعڴ اݍݨسم  قدرة  بأٰڈا  الܶݰة  الباحثون  عرف  الأخ؈فة  الآونة   ʏوࢭ متɢاملة،  ياة 

علم اݍݰديث قد زاد Ȋشɢل كب؈ف من وڤʏ الإɲسان بالأمراض واݝݵاطر اݍݨديدة الۘܣ من الممكن ان تواجɺه، مسȘندين ࢭʏ ذلك إڲʄ أن ال

الأخ؈فة العقود  خلال  حدوٯڈا  (   وكيفية  الܶݰة،  الماضية.  مفɺوم  الاطلاع:    www.mawdoo3.comأنظر:  عڴʄ    20/12/2022تم 

  )18:30الساعة 

ي مرض أو داء، وۂȖ ʏشمل  أ ࢭʏ ح؈ن أنه ɸناك مجموعة من العلماء والباحث؈ن من Ȗعرّف الܶݰة بأٰڈا حالة الإɲسان دون  

السليم ɸو الذي ʇشعر Ȋسلامة بدنه    فالإɲسانالاجتماعية والبدنية فكما يقال العقل السليم ࢭʏ اݍݨسم السليم،    ،الܶݰة العقلية

 فɺو إɲسان ذو نظرة واقعية للعالم وʈتعامل مع أفراد اݝݨتمع Ȋشɢل جيد، وʉشتمل مفɺوم الܶݰة عڴʄ  أ  ،وجسده
ً
ما اجتماعيا

 .ل وثانٕڈما ذɸاب المرض والشفاء منه Ȋعد حلولهلأمرʈن أولɺما السّلامة من جميع الأمراض والع

  الدموي:  Ȗعرʈف الضغط  -7-3

ʇعرف الضغط الدموي بأنه القوة الۘܣ يطبقɺا الدم عڴʄ جدران الشراي؈ن اثناء جرʈانه عف اݍݨسم أي أن ارتفاع ضغط  

ۜ ساالدم الأ  Ȋشدة عڴʄ جدراٰڈا، وɸو يحدث استجابة لمقاومة   فتضغطܣ يحدث ح؈ن تتدفق كميات كب؈فة من الدم عف الشراي؈ن،  ؟

  ). 181، ص2017(بومدين، دلا؟ۜܣ، .  الشراي؈ن الصغرى لتدفق الدم
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  : الدم Ȗعرʈف ارتفاع ضغط   -7-4

بأنه   ʇعرف  أن  وʈمكن  القلب   ʄعڴ 
ً
الۘܣ Ȗشɢل خطرا العوامل  أɸم  الأخ؈ف من  ɸذا  يɢون  "ʇعتف  أين  الضغط  ارتفاع  حالة 

حيث يركز ɸذا التعرʈف عڴʄ مقدار الأضرار المتعلقة بالنظام القلۗܣ   اد لارتفاع ضغط الدم احسن من عدمه" ض استعمال العلاج الم

  . الدم عڴʄ المدى البعيدࢭʏ حالة عدم علاج ارتفاع ضغط 

عɺا أو تقليل ɲسبة المضاعفات  نوي المرتفع ʇعتف من الأمراض المزمنة الۘܣ ʇشكن مم Ȗستخلص مما سبق أن الضغط الد

أو الإعاقة المزمنة عن الناجمة عن السكتات   الۘܣ تؤدي إڲʄ الوفاة  أبرز الأسباب  الܶݰية الناتجة عٔڈا، إذ ʇعتف ɸذا المرض من 

المتاȊعة المستمرة وجراء Ȗغ؈فات   تقتغۜܣأو الفشل الɢلوي، ورغم توفر العلاج الدواǿي إلا أن الإصابة بارتفاع ضغط الدم    الدماغية

 من طرف المرʈض. وȖش؈ف أن جميع الأبحاث تؤكد عڴʄ العلاقة الطرديةق ɸامة بنمط اݍݰياة مما يقتغۜܣ ال
ً
 مستمرا

ً
ب؈ن ɸذه   اما

ࢭʏ جدران الأوعية الدموʈة وارتفاع    اعتلال ة تؤدي إڲʄ إحداث  الضغوطات وصابات الشراي؈ن، ȊسȎب اسȘنفارɸا لɺرمونات عصȎي

ضغط الدم الشرʈاɲي، وɸذا Ȋعد استقراء الأبحاث الطبية حول العلاقة ب؈ن الضغوطات النفسية الاجتماعية وعلاقْڈا بأمراض 

  )182ص  ،2017 (بومدين، دلا؟ۜܣ،. تصلب الشراي؈ن

  المزمنة: خصائص الأمراض  -8

  ࢭʏ:تتمتع الأمراض المزمنة ببعض اݍݵصائص الۘܣ تم؈قɸا عن الأمراض المعدية أو العادية والۘܣ تتمثل 

  ʏتقل بالعدوى لأ أمراض غ؈ف معدية أۂɴست البكت؈فيا أوي لا تʋب للمرض لȎالف؈فوس ن المس .  

   شعر ٭ڈا المصاب حال الإصابةʇ ون صامتة فلاɢالشعور ٭ڈا عندما تبدأ المضاعفات  عادة الإصابة بتلك الأمراض ت ʏنما يبدأ ࢭو

  المرتفع. ط الدم غ ࢭʏ الظɺور كما ɸو اݍݰال مع ض

 ي يرتبط ارتبااɠي واݍݰرǿداء السكري عادة ما يرتبط بالبدانة أو    طا لسلوك الغذا 
ً
 بتلك الأمراض فلو نظرنا تجد أن مثلا

ً
وثيقا

 ʏادة ࢭʈالوزن،الز  ʏاز التنفؠۜܣ عادة ما ترتبط بالتدخ؈ن أو التواجد ࢭɺماكن ذات أجواء ملوثةأ وأمراض اݍݨ.  

 ول 
ً
ا مثال واܷݳ مع مرعۜܢ ضغط الدم المرتفع  نعادة فإن أغلب الأمراض المزمنة ʇعد علاجɺا طوال العمر أو لففات طوʈلة جدا

  ٰڈم يȘناولون الأدوʈة طوال حياٮڈم للمحافظة عڴʄ معدل الضغط الطبيڥʏ.إف

 ɸب  نȎسȖ علاجات قد ʄإڲ  وʈحتاج 
ً
فا

ّ
معل العلاج يɢون  لمدة طوʈلة فإن  إڲʄ جانب علاجɺا  المزمنة  كب؈ف من الأمراض  عدد  اك 

  المعاݍݨات المستخدمة ࢭʏ السرطانات  ࢭʏ الازعاج للمرعۜܢ ࢭȊ ʏعض مراحلɺا كما ɸو اݍݰال 

 حدوث ما يب؈ن  ان ا ʏب ࢭȎسȘمدار العام يوجد ما يقارب من    الوفياتلأمراض المزمنة ت ʄسبة  ٔم  %80عڴɴالدول الفق؈فة وال ʏڈا ࢭ

.  من وفيات مرعۜܢ الأمراض المزمنة  %45عام. Ȗعتف أمراض القلب مسؤولة عن وفاة ما يزʈد عن    60كف مٔڈا ࢭʏ المرعۜܢ فوق  الأ

 ʄأنقر عڴ )www.almrsal.com   :خ الاطلاعʈالساعة  2022/ 12/ 25تار ʄ19:55عڴ( 

  : الأمراض المزمنة أنواع -9

  ɠالآȖي: رɸا نحص س  المزمنة أو السارʈة ۂʏ متعددة ومتنوعةمراض إن الأ 

    القلب: أمراض  -9-1

  مراض المزمنة ومٔڈا:  من أخطر الأ  القلب،وȖعتف أمراض  

 ةʈالمسؤول  ض ار وأع  :الذبحة الصدر الشرʈان  التنفس حيث يصاب  التعرق وضيق  التعب،  ن Ȗغذية ع ɺا الشعور بالدوخة، 

  القلب بالتوقف عن عمله نȘيجة ارتفاع ضغط الدم  
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   لɢشȊ يجة توقف القلب عن اݍݵفقانȘالسكتات القلبية: وتحدث نȃتج  مفاڊɴʈݸ الدم ݍݨميع أعضاء اݍݨسم  ع، و نه توقفܷ 

  . اݍݰيوʈة

  غذيȖ ة الۘܣʈالأوعية الدمو ʏتجلط الدم ࢭ ʏب الدماغ،السكتة الدماغية: وۂʋفتص  
ً
  . بالشلل مصا٭ڈا ثم الوفاة فورا

 ة القلبية: وذلك اȋباحتباس لنو ʏان التاڊʈسداد الشرɲعد اȊ امل القلب،فيضعف ، الدمɢموت عضلة القلب بال ʏب ࢭȎسȘʈو . 

    اݝݵتلفة:أمراض السرطان  -9-2

حيث Ȋعرف السرطان بأنه نمو ݍݵلايا عدائية باݍݨسم   الاɲسان،عڴʄ ܵݰة   " الأمراض المزمنةأخطر "وȖعد السرطانات من 

  مٔڈا: رطان  س فيه، وɸناك أنواع متعددة من ال Ȋشɢل لا يمكن التحكم 

   اݍݨ   الكبد:سرطان أعضاء  أحد  طرʈق  عن  يɴتقل  وعادة  الكبد.  ݍݵلايا   ʏطبيڥ غ؈ف  بتɢاثر  الكبد  يصʋب  المصابة  سوɸو  م 

  . بالسرطان

 ور  :سرطان المثانةɺو ظɸ ،البول،  من ضمن أعراض سرطان المثانة ʏشافه دم ࢭȘسرعة علاجه اك ʏم ࢭɸساʇ 
ً
  . مبكرا

  ب عادة الأطفال اللمفي:الورمʋصʈي، وɲعۚܣ الورم السرطاʉو . 

 تج من ولادة خلايا غ؈ف ناܷݨة، و لوكيميا -ابيضاض الدمɴب الدم، حيث يʋو يصɸفعراضه أ: وʈوارتفاع درجة اݍݰرارة نز .  

  م أعراضه ال الرئة:سرطانɸاز التنفؠۜܣ، ومن أɺب اݍݨʋصʈعد من أخطر أنواع السرطانات، وʇال المصاحب للدمسع .  

  يجة تناول الكحولȘحدث نʈالغليظة، و الأمعاء  القولون: وɸو يصʋب  الذɸنية بك؆فة،    ، سرطان  التدخ؈ن أو تناول الأطعمة 

 الفاز. دم من  وخروج الأمعاء،وأɸم أعراضه ɸو Ȗغ؈ف حركة 

   ل    الثدي:سرطانɢساء مشɴذا النوع من السرطانات الɸ بʋم الكشف   خاص،يصɸساʇ حيث    ʏالمبكر عن سرطان الثدي ࢭ

 .سرعة الشفاء منه

  : التنفؠۜܣ مراض اݍݨɺاز أ -9-3

  الۘܣ تصʋب اݍݨɺاز التنفؠۜܣ ومٔڈا:" مراض المزمنة الأ " وۂʏ أحد أنواع 

 ور الȋ:  ʏوائية ࢭɺيجة الْڈاب الشعب الȘحدث نʈب ب  الرئت؈ن،وʋالتنفس يقض مما يص . 

  يجة انقباض  التنفسية: الأزماتȘحدث نʈوȃوائية مفاڊɺللشعب ال.  

  وائية وɺجدار الشعب ال ʏسداد ࢭɲيجة اȘحدث نʈسداد الرئوي: وɲܦݨة الرئةأالاɲ . 

  : رض السكري م -9-4

أنواع   أخطر  من  المزمنة"وɸو  ɲسبة    " الأمراض   ʏࢭ  
ً
خللا ʇسȎب  مما  الدم،   ʏࢭ الأɲسول؈ن  كمية  نقص  عن  عبارة   ʏۂ والۘܣ 

"Glucose"    ستمر ذلك لسنواتʉاݍݨسم، و ʏباته    عديدة،ࢭȎي، والتغذية اݍݵاطئة الۘܣ   السمنة،ومن مسɲشاط البدɴوانخفاض ال  

  تحتوي عڴʄ الدɸون Ȋشɢل كب؈ف، إذ ɸناك نوع؈ن من السكري وɸما: 

  العالم، حيث يتوقع العلماء أن يصبح   150حسب الإحصائيات، يصاب  للبالغ؈ن: السكري ʏمليون ܧݵص بمرض السكري ࢭ

 ɠامل. مليون مصاب بمرض السكري خلال عام  330

   الأطفال من    للأطفال:السكري (أنظر عڴʄ الموقع: .  غ؈ف معروفة حۘܢ الآن  لأسباب سابيع Ȋعد الولادة، وʈحدث  أول  أيصʋب 

 . )25/12/2022، تارʈخ الاطلاع: www.ask-6abibak.comالأمراض المزمنة أنواعɺا وآثارɸا/ 
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  عوامل الإصابة بالأمراض المزمنة   -10

    :السʋئة العادات -10-1

بـ الإɲسان  لممارس ايصاب  وذلك  المزمنة  وȖعاطي    ته لأمراض  الكحولية،  المشروȋات  وتناول  ɠالتدخ؈ن،  السʋئة  العادات 

وتصʋب Ȋعرض السرطان، حيث   والقلب،الإصابة بالأمراض المزمنة، فࢼܣ تصʋب اݍݨɺاز التنفؠۜܣ    ن مسȎبات ضم من    اݝݵدرات، 

ʇ  و عملية يتم فٕڈاɸ ا يتم تذوق   التبغ مادة    حرق عد التدخ؈نɸعدȌا متا  وɺشاقه، مما يجعلɴلامتصاص من خلال  لة  حالدخان أو است

مليون ɲسمة    49حسب منظمة الܶݰة العالمية أن  ȋاك آلاف من المواد الكيميائية الۘܣ تؤثر عڴʄ اݍݨɺاز العصۗܣ المركزي، و ɸنالرئة  

فࢼܣ أك؆ف خطورة عڴʄ    الكحوليات،، نفس المرجع السابق)، أما عن  (www.ask-6abibak.comغ  يتوفون ɠل عام نȘيجة لتعاطي التب

يؤدي إڲʄ   الموجودة ࢭʏ أغشية اݍݵلايا مما   الدɸون عڴʄ مادة الكرȋون والɺيدروكسيل الۘܣ تؤدي إڲʄ إذابة    لاحتوا٬ڈا ܵݰة الإɲسان  

  .قتلɺا

  الرʈاضة: عدم ممارسة  -10-2

خطاء الܶݰية الشاǿعة، لمدى تأث؈فɸا عڴʄ الܶݰة، ولأٰڈا تȘسȎب ࢭʇ  ʏعد عدم الاɸتمام بممارسة التمارʈن الرʈاضية من الأ 

  ʄعمل عڴȖ ،
ً
التمارʈن الرʈاضية يوميا الدراسات أن ممارسة  البدانة والۘܣ يɴتج عٔڈا الإصابة بالأمراض المزمنة ɠالسكري، وأثبȘت 

كدت منظمة أراع؈ن، و ذالكتف وال  رإڲʄ تقوʈة عضلات الساق؈ن والورك؈ن، البطن، الظɺر، الصد  بالإضافةتقوʈة عضلات اݍݨسم،  

 نȘيجة فقط الوزن أو البدانة 6 ن أالܶݰة العالمية 
ً
  . مليون ɲسمة، يفقدون حياٮڈم سنوʈا

  : تناول كميات كب؈فة من الطعام -10-3

 عڴʄ ܵݰة الإɲسان، وʉساɸم ࢭʏ إصابته بأحد الأمراض المزمنة "  
ً
 كب؈فا

ً
اليومي بكميات كب؈فة خطرا ʇشɢل تناول الطعام 

 الطعام الذي يحتوي عڴʄ مواد مسرطنة، حيث أكد علماء  
ً
أن    التغذيةوخاصة الذي يحتوي عڴʄ كميات كب؈فة من الدɸون وأيضا

المقليات مثل    الأطعمة  ʏالسرطان ۂɠ المزمنة الأمراض  (أنظر عڴʄ  والɺامفغر.  واݝݰروقة    ، والݏݰوم المشوʈةالشيȎسالۘܣ ȖسȎب 

  . ، نفس المرجع السابق)www.ask-6abibak.comالموقع: الأمراض المزمنة أنواعɺا وآثارɸا/

  المزمنة: Ȋعض السلوكيات اݍݵاطئة الۘܣ Ȗساعد عڴʄ انȘشار الأمراض  -11

المزمنة لذلك يجب أن Ȗعرفɺا    الك Ȋعض الممارسات أو السلوكيات الۘܣ قد تɢون السȎب وراء انȘشار الكث؈ف من الأمراضɸن

  تتجنب القيام ٭ڈا: 

 ل  شɠالأ Ȋعد  الشاي  الموجود    مباشرة،رب  اݍݰديد  امتصاص  من  جسمك  أو    بالطعاميمنح  الدم  بفقر  ɸذا  يصʋبك  وقد 

 .الانيميا، وʈفضل إضافة اݍݰليب إڲʄ الشاي لزʈادة قيمته الغذائية، وأن ʇشرب Ȋعد الأɠل Ȋساعت؈ن عڴʄ الأقل

   ازɺاݍݨ ʄعڴ 
ً
إڲʄ الأمعاء دون أن ٱڈضم، وɸذا يضيع قيمته    لأٰڈا تنقل الطعام من المعدة  الɺضܣ،المشروȋات الغازʈة خطرة جدا

 .الغذائية وخاصة الفوتʋنات

   ʄعڴ من  ي  Ȗعاط  الادمان  بالكث؈ف  عرضة للإصابة  تجعلك  تفادٱڈا فࢼܣ  الإɲسان   ʄالۘܣ يجب عڴ الأمور  أخطر  اݝݵدرات من 

   العصۗܣ. الأمراض، مثل الْڈاب الكبد الوȋاǿي إضافة إڲʄ مدرɸا الكب؈ف عڴʄ الدماغ واݍݨɺاز 

   ʄعڴ معظم  الاعتياد  ʇسȎب  والدم    السرطانات، التدخ؈ن  التنفؠۜܣ  اݍݨɺاز  سرطانات  عرضة    واݍݨلد،وخاصة  يجعلك  كما 

 للإصابة بمرض السل وحساسية الصدر. 

 الأالأ ʄعد تناول الطعام بثلاث ساعات عڴȊ ساعات متأخرة من الليل، إذ يجب عليك أن تنام ʏل ࢭɠ.قل 

  ʏحن وأطفالنانرضة للأمراض عيجعلنا  التطعيمات، خذ أالْڈاون ࢭ. 
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 لذلك  أ ʄيؤذي المعدة والكڴ ،
ً
ألم حۘܢ لوɠان Ȋسيطا الشعور بأي  Ȗعاطي المسكنات  نخذ مسكنات عند  لا عند  إ نܶݳ Ȋعدم 

 . الضرورة القصوى 

  و اݝݰفوظة. تناول الأطعمة المصنعة 

 از  القمامة،رق حɺشار أمراض اݍݨȘان ʄالتنفؠۜܣ. يؤدي إڲ 

  بكʋصʈاتف اݝݰمول يدمر خلايا اݝݸ، وɺايمربك؆فة استعمال الɸمرض الز.   

  شار الأمراض التنفسية وȘب انȎسʇ ،الأفراح والمواسم، وعند مقابلة أي ܧݵص ʏن ࢭʈاݍݨلدية مثل حب  أتقبيل الآخر 
ً
حيانا

الموقع:  .   الشباب  ʄعڴ بتارʈخ     ، www.maglathk.com/disease-prevention(أنقر  بكر  أبو  أنمام  بواسطة  الكتابة  تمت 

  . 26/12/2016عليه بتارʈخ  الاطلاع، تم 26/12/2016

  المزمنة: سبل الوقاية من الأمراض   -12

وذلك    ٭ڈا،، ولݏݰد من ɸذه الأمراض لابد من التقليل من العوامل المرتبطة  الأك؆ف سنام الأمراض المزمنة بالفئات العمرʈة  تل

  Ȗغي؈فɸا: بتغي؈ف النمط الغذاǿي وأسلوب اݍݰياة ومن العوامل السلوكية الۘܣ يمكن 

 ات والأطعمة   اʈذلك اݍݰبوب المكررة مثل الدقيق الأبيض والأرز  المصنعة،لتقليل من تناول السكر ʏالأبيض. بما ࢭ  

 ادة كمية الألياف مثل اݍݵضروات والفواكه، والبقوليات مثل العدس والفاصولياءʈز.  

 تناول كمية أقل من الݏݰم، وتجنب تناول الݏݰوم اݍݰمراء .  

 تقليل الوزن والابتعاد عن السمنة وقوط الوزن .  

  المآۜܣɠ اضةʈالأسبوع 20ممارسة الر ʏع مرات ࢭȌدقيقة أر .  

  وة والكحولɺالتقليل من تناول المݏݳ، الق.  

 الإقلاع عن التدخ؈ن .  

    من:مان الرعاية الفعالة لما لابد ض شارة إڲʄ أن ɸذه الأمراض المزمنة لكما تجدر الإ 

 لة وتحديد أعراض المرض  فɢم المشɺلة: فɢم المشɺ مانɺسʇ    لɢشȊ إدارة المرض ʏائلة تقلل من  فعالࢭɸ غي؈ف سلوكياتȖو ،

  . تقدم المرض

  يئات طبية عالمية مبادئاعتماد  التوجٕڈية:   المبادئتحديدɸ ون معتمدة منɢلكيفية رعاية المرعۜܢ، وت  

 عانون من الأمراض المزمنة بضرورة الالقام بالنظم العلاجيةʇ تثقيف المرعۜܢ الذين 
ً
  . تثقيف المرعۜܢ وȖعليمɺم: من المɺم جدا

  م الصدف منɺو العلاج:فɸة.  وʈرʈتحس؈ن النتائج السر ʏالتاڲȋض وʈتحس؈ن ورعاية حياة المر  

 أفضل ʄالموقع: الأمراض    تحليل ودراسة النتائج: من الضروري التأكد من تحس؈ن نتائج المرعۜܢ، للوصول إڲ ʄرعاية. (أنقر عڴ

عڴʄ الساعة    26/12/2022تمت الكتابة بواسطة نجود الدباس، تم الاطلاع علٕڈا بتارʈخ    www.sotor.comالمزمنة وعلاجɺا/ 

18:23 (  

  خاتمة: -13

خلاصة لما تم عرضه من خلال ɸذه الورقة البحثية والۘܣ حاولنا فٕڈا إبراز الإطار المفاɸيܣ للܶݰة وأبرز الأمراض المزمنة  

ۂʏ  والۘܣ  د  افر لأسباب متنوعة وȖستمر طوال حياة الأ ݝݨموعة من االۘܣ تحدث  وأنواعɺا وعوامل الإصابة ٭ڈا وسبل الوقاية مٔڈا، و 
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أعراض الأمراض   والدائمة تختلف  نتظمةالمطبية  الراقبة  المعناية و التطلب  ٰڈاǿي، والۘܣ تمشاɠل ܵݰية طوʈلة الأمد دون علاج  

 .المزمنة الۘܣ تقلل من جودة اݍݰياة وراحة الأفراد وتختلف شدة الأعراض

Ȗ سبة    ةالمسؤول  ةالمزمن  ضالأمراعتف  إذɲ و جمممن    %60عن  ʏ80تحدث  والۘܣ   ،أنحاء العالممختلف بقاع  ع الوفيات ࢭ%  

الدخل ومتوسطة  المنخفضة  البلدان   ʏࢭ المزمنة  الأمراض  وفيات  نصف  ونجد    ،من   ʏتقل   عندوفيات  الحواڲ الذين  الأܧݵاص 

  . كɢل تصʋب الرجال والɴساء بالȘساوي تقرʈب عڴʄ مستوى العالمو  سنة، 70أعمارɸم عن 

  

  قائمة المراجع:  -

 .25/12/2022، تارʈخ الاطلاع: www.ask-6abibak.comأنظر عڴʄ الموقع: الأمراض المزمنة أنواعɺا وآثارɸا/

 .16:40عڴʄ الساعة  25/12/2022تم الاطلاع:  www.atibbi.comأنظر مرض مزمن | 

 .18:30عڴʄ الساعة  20/12/2022تم الاطلاع:    www.mawdoo3.comأنظر: مفɺوم الܶݰة،  

 ʄأنقر عڴwww.almrsal.com  :خ الاطلاعʈالساعة  2022/ 12/ 25تار ʄ19:55عڴ. 

ـــــــــطــة أنمــام أبو بكر بتــارʈخ     ،www.maglathk.com/disease-preventionأنقر عڴʄ الموقع:   ــ ، تم الاطلاع عليــه بتــارʈخ 26/12/2016تمــت الكتــابــة بواســ

26/12/2016. 

ــــــطة نجود الدباس، تم الاطلاع علٕڈا بتارʈخ   www.sotor.comأنقر عڴʄ الموقع: الأمراض المزمنة وعلاجɺا/ ـ ــــــاعة   26/12/2022تمت الكتابة بواسـ عڴʄ الســ

18:23.  

ــــايل حدة وحيدة، قلاȖي لمياء، ( ــ ـــــــية، 2021ســ ــــات نفسـ ــ ـ ــــور ࢭʏ مجلة دراسـ ــ ـــــۜܢ القلب والأوعية، مقال علܣ شــ ــ ـــــــݰة لدى مرعـ )، نوعية اݍݰياة المرتبطة بالܶـ

 .12، اݝݨلد 51العدد 

)، الضــغوط الاجتماعية والعوامل الوراثية وعلاقْڈا بالأمراض المزمنة، دراســة ميدانية لمرعــۜܢ الســكري والضــغط 2017فاطنة بومدين، محمد دلا؟ــۜܣ، (

 .24الدموي بالمؤسسة العمومية الاسȘشفائية بالأغواط، مقال علܣ مɴشور ࢭʏ مجلة العلوم الاجتماعية، العدد 

 ،  2)، الفكيب السɢاɲي وعلاقته بالأمراض المزمنة ࢭʏ اݍݨزائر، مقال علܣ مɴشور، مجلة العلوم الاجتماعية، العدد 2022محمد ٮڈامي، عڴʏ بوخݏݵال، (

ـــــ؈ن، عڴʏ الɺــادي، ( ـ ــ ـ ــ ـــــم اݍݨغرافيــا 2021مروة حســ ـ ــ ـ ــ ـــــغط أنموذجــا)، قســ ـ ــ ـــ ـ ــــــــكري والضـ ـــ ـــــɢــاɲي للأمراض المزمنــة ࢭʏ محــافظــة كرȋلاء (داء الســ ـــ ــــ )، التحليــل السـ

 التطبيقية، ɠلية الفبية للعلوم الإɲسانية، جامعة كرȋلاء.


