
نمط الحیاة والصحة 10-6

  بعد الأنتھاء من ھذا الدرس یتوقع مني أن:
أستطیع أن أناقش التأثیرات الإیجابیة والسلبیة للعقاقیر.
 أس��تطیع أن أص��ف بع��ض ت��أثیرات النیك��وتین عل��ى الحم��ل والنم��و

.والتطور.والتطور
أستطیع أن أصف بعض تأثیرات الكافیین على السلوك والنمو.
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 ناتج�ة ع�ن  كلّ شخص یختلف عن الآخ�ر، وبع�ض ھ�ذه الاختلاف�ات
واحد من�ا، م�ا ل�م یك�ن  كلّ . التي نرثھا من والدینا Genes الجینات

مختلف��ة م��ن الجین��ات ع��ن أيّ  لدی��ھ ت��وأم متط��ابق، لدی��ھ مجموع��ة
المزی���د ع���ن الجین���ات ف���ي الص���فوف  س���وف ت���تعلّم .رش���خص آخ���

.اللاحقة

 ھن�����اك العدی�����د م�����ن الأش�����یاء
 الأخ��رى الت��ي ت��ؤثّر عل��ى ن��وع الأخ��رى الت��ي ت��ؤثّر عل��ى ن��وع
شخص������یتك، والت������ي تجعل������ك 

. مختلفًا عن الآخرین
س�����بیل المث�����ال، یت�����أثّر  عل�����ى

 مظھرك وشخص�یتك بم�ا تأكل�ھ
أو بم���ا ل���دیك م���ن أم���راض أو 

الاستمتاع بالحیاة على أكمل وجھ یكون .العقاقیر التي تتناولھا
.كنت تعتني بصحتك أسھل إذا
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62ص  الأسئلة 
 لاتخیّل أنّ طف�. فكّر فیما درستھ حول النظام الغذائيّ في الوحدة الرابعة1)

الغذائيّ یحتوي على الكثیر من البروتین،  یبلغُ من العمرعامین ونظامھ
یختل��ف  وطف��ل آخ��ر نظام��ھ الغ��ذائيّ مُ��نخفض البروتین،كی��ف یُمك��ن أن

نموھما؟
ر م�رّة أخ�رى فیم�ا درس�تھ ح�ول النظ�ام الغ�ذائيّ واللیاق�ة البدنیّ�ة ف�ي 2) فكِّ

ا ج�دًا ویع�اني م�ن زی�ادة ف�ي ی�ركث یأك�ل لاتخیّل أنّ رج�. الوحدة السابعة
ا متوازنً��ا كی��ف . ال��وزن، ف��ي ح��ین أنّ شخصً��ا آخ��ر یتّب��ع نظامً��ا غ��ذائیًّ ا متوازنً��ا كی��ف . ال��وزن، ف��ي ح��ین أنّ شخصً��ا آخ��ر یتّب��ع نظامً��ا غ��ذائیًّ

قدرتھما على لعب كرة القدم؟ تختلف
��ر فیم��ا درس��تھ ح��ول الت��دخین ف��ي الوح��دة الس��ابعة3)  لاتخیّ��ل أنّ رج��. فكِّ

تختل���ف احتمالیّ���ة إص���ابتھما  كی���ف. آخ���رلا یُ���دخّن لایُ���دخّن، وأنّ رج���
بسرطان الرئة؟
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62ص  الأسئلةحل  

سوف ینمو الطفل ذو النظام الغذائي المنخفض البروتین ببطء أكثر من 1)
.الطفل ذي النظام الغذائي الجید

. س��یجد الش��خص ذو ال��وزن الزائ��د ص��عوبة أكب��ر ف��ي لع��ب ك��رة الق��دم2)
ال�دوري ق�د لا  وذلك لأن لدیھ وزن أكبر لتحریكھ، ولأن القلب والجھاز(

.)یكونان قادرین على توفیر ما یكفي من الأكسجین لعضلاتھ .)یكونان قادرین على توفیر ما یكفي من الأكسجین لعضلاتھ

.من المرجح أن یصاب المُدخن بسرطان الرئة أكثر من غیر المدخن3)

alm
an
ah
j.c
om
/om



العقاقیروالصحة 
العقّارDrug  ھو مادّة تؤثر على طریقة عمل الجسم.
المض�ادّات الحیویّ�ةر مفیدة جدًا، مثل یبعض العقاقAntibiotics   الت�ي

ب��دون المض��ادّات الحیویّ��ة، س��یموت .تقت��ل البكتیری��ا الض��ارّة ف��ي الجس��م
.الأمراض التي تسبّبھا البكتیریا من الناس من الكثیر

 بع����ض العق����اقیر لیس����ت ض����روریّة
ض�ارّة أیضً�ا  للصحة، ولكنّھا لیست
. إذا تمّ تناولھا باعتدال. إذا تمّ تناولھا باعتدال

،یس�تمتع الكثی�ر  فعلى س�بیل المث�ال
م�����ن الن�����اس بالمش�����روبات الت�����ي 

 Caffeine نیالك���افی عل���ى تحت���وي
 مث��ل القھ��وة والك��ولا، حی��ث یمك��ن
للكافیین أن یجعلك تشعر بمزید من 

.الیقظة والانتباه
.على الكافیین تحتوي بذور شجرة القھوة
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 النیك�وتینبعض العقاقیر تكون ض�ارّة، مث�ل Nicotine  ف�ي دخ�ان
.السجائر، حیث لھ آثار كثیرة ضارّة بالصحة

التبغ،  یُصنع النیكوتین في أوراق نبات
.التي تحاول أكلھا وھي تقتل الحشرات
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تأثیرات النیكوتین 
 ّعن��دما ت��مّ اكتش��اف التب��غ لأوّل م��رّة، ل��م یك��ن أح��د یع��رف أنّ��ھ ض��ار

المزی�د والمزی�د  وما زالت الأبحاث مس�تمرة ف�ي اكتش�اف. بالصحة
.من التأثیرات الضارّة المختلفة للنیكوتین على الجسم

 نون من الرجال حیوانات منویّ�ة أق�لّ ص�حة م�ن الرج�ال یُنتج المدخِّ
نین ك�لّ . في الحمل التدخین یقلّل أیضًا من فرصة المرأة.غیر المدخِّ نین ك�لّ . في الحمل التدخین یقلّل أیضًا من فرصة المرأة.غیر المدخِّ

.ھذه التأثیرات تحدث بسبب النیكوتین

 من المرجّح أنّ النساء اللواتي یدخّنّ قبل الحمل س�یواجھن مش�اكل
al.أثناء الحمل، حتى إذا توقّفن عن التدخین
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 عندما تدخّن المرأة الحامل، یدخل النیك�وتین إل�ى دّم جنینھ�ا، وم�ن

وأن یك�ون ال�وزن  المُحتمل أن یجعل ھ�ذا الجن�ین ینم�و بش�كل أبط�أ
.عند الولادة منخفضًا، أي أصغر من المُعتاد

 الجنین الذي یتعرّض للنیكوتین ھ�و أكث�ر عرض�ة للإص�ابة بم�رض
للطف��ل الرض��یع  ھ��ذا ص��حیح أیضً��ا بالنس��بة. الس��كّري عن��دما یكب��ر

نة نة.الذي یتغذّى على لبن أمّ مدخِّ .الذي یتغذّى على لبن أمّ مدخِّ

 دماغ الجنین المكتمل ال�ذي یتع�رّض للنیك�وتین ق�د لا یتط�وّر بش�كل
alm.طبیعي
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63ص  الأسئلة 
یوضّ����ح الرس����م البی����انيّ بالأعم����دة 4)

ال����ذین  النس����ب المئویّ����ة للأطف����ال
یع��انون م��ن نق��ص ف��ي ال��وزن عن��د 

ولدوا لأمّھات یدخّنّ  الولادة والذین
.أعدادًا مختلفة من السجائریومیًا

م��ا النس��بة المئویّ��ة لأطف��ال ول��دوا أ-
ویع����انون م����ن  لأمّھ����ات لا ی����دخّنّ  ویع����انون م����ن  لأمّھ����ات لا ی����دخّنّ 

نقص في الوزن عند الولادة؟
احس����ب النس����بة المئویّ����ة لأطف����ال ب-

نات لا  ول����دوا لأمّھ����ات غی����ر م����دخِّ
 یع���انون م���ن انخف���اض ف���ي ال���وزن

.عند الولادة
ولادة طف�ل یع�انى م�ن  ة الحم�ل عل�ى احتم�الت�رما تأثیر التدخین خلال فج-

الولادة؟ انخفاض في الوزن عند
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63ص  الأسئلةحل  

(4
3.5% أ-

100− 3.5=  96.5% ب-

كلم��ا زاد مع��دل ت��دخین الأم، زادت احتمالی��ة أن یك��ون وزن طفلھ��ا عن��د ج- كلم��ا زاد مع��دل ت��دخین الأم، زادت احتمالی��ة أن یك��ون وزن طفلھ��ا عن��د ج-
.الولادة قلیل
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ملخص
 یؤثّر النظام الغذائيّ والعقاقیر والمرض عل�ى ك�لّ مرحل�ة م�ن حی�اة

.الإنسان
 النیك��وتین ھ��و مث��ال عل��ى العق��اقیر الض��ارّة، ول��ھ آث��ار ض��ارّة عل��ى

ر والصحة .الحمْل والنمو والتطوُّ
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ھل یؤثّر الكافیین على وزن الطفل عند الولادة؟ 6-10تمرین 

عل�ى  س�تتدرب.ھناك بعض البیانات جمعھ�ا الب�احثون ف�ي الس�وید في ھذا التمرین
ل إلى استنتاجات .كیفیّة تحسین الاستقصاءبوالتفكیر  استخدام البیانات للتوصُّ

 أجُریت دراسة في السوید لاستقص�اء فك�رة أنّ النس�اء الل�واتي یش�ربن الكثی�ر م�ن
س�یدة م�ن النس�اء  1037شاركت . یلدن أطفا أقل وزنًا القھوة خلال فترة الحمل قد

.القھوة التي تشربھا أجابت كلّ منھن على استبیان حول كمیّة. الحوامل
تظھر النتائج في الجدول. تمّ قیاس وزن الأطفال عند الولادة.

ا (g)متوسّط الوزن عند الولادة  (mg)متوسّط جُرعة الكافیین التي تتناولھا الأمّ یومیًّ ا (g)متوسّط الوزن عند الولادة  (mg)متوسّط جُرعة الكافیین التي تتناولھا الأمّ یومیًّ

1003660أقل من 

1003661الى    299

3003597الى    499

3694أو أكثر 500
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فكّ�ر جی�دًا ف�ي . ضع ھذه النتائج في رسم بیانيّ بالأعمدة على ورقة الرسم البیانيّ 1) 
.0تذكّر أنّك لا تحتاج أن تبدأ من  y المحور مدى التدریج على
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��ل إلی��ھ م��ن ھ��ذه النت��ائج؟ وضّ��ح إجابت��ك 2)  م��ا الاس��تنتاج ال��ذي یُمكنُ��ك التوصُّ
.الجدول وادعمھا باستخدام أرقام من

.اقترح طریقتین لتمكین الباحثین من تحسین دراستھم3)
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  6-10حل تمرین 
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)mg(متوسط جرعة الكافیین یومیا 
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.جرعة الكافیین لیس لھا تأثیر على متوسط الوزن عند الولادة2)
عن�دما تك�ون الكتل�ة الكلی�ة یھم لا  الفرق الذي یمثل بضعة جرامات فقط

. 3000g أكثر من

(3 
م�ن مط�البتھم بم�لء الاس�تبیانات  لاقیاس جرع�ة تن�اول الأم للقھ�وة، ب�د

.)لم تكن قد قمن بھا بشكل صحیح أو دقیق التي ربما( .)لم تكن قد قمن بھا بشكل صحیح أو دقیق التي ربما(
الاستعانة بمزید من الأمھات في دراستھم.
استخدام نطاق أوسع من جرعات تناول الكافیین.
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