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صحتي وحقوقي
شو يعني صحة؟

الصحــة: هــي حالــة مــن المعافــاة التامــة جســديًا ونفســيًا واجتماعيًــا وليــس فقــط 
الخلــو مــن الأمــراض.

طيب والصحة الإنجابية شو؟
الصحــة الإنجابيــة هــي: حالــة الرفاهيــة الكاملــة جســديًا ونفســيًا واجتماعيًــا فــي جميــع 

الأمــور المتعلقــة بالجهــاز التناســلي ووظائفــه وعملياتــه.

غلبتونــي... والصحــة الجنســية شــو ؟ هــي حالــة مــن الســامة البدنيــة، والعاطفيــة، 
والنفســية، والاجتماعيــة، تتعلــق بالنشــاط الجنســي وليــس مجــرد غيــاب المــرض أو 

الخلــل الوظيفــي أو العجــز. 

تتطلــب الصحــة الجنســية إتبــاع نهــج إيجابــي ومحتــرم إزاء الحيــاة الجنســية، والحصــول 
علــى حيــاة جنســية مأمونــة، خاليــة مــن الإكــراه والتمييــز والعنــف. ولكــي تتحقــق الصحــة 
الجنســية والمحافظــة عليهــا، يجــب احتــرام الحقــوق الجنســية لجميــع الأشــخاص 

وحمايتهــا وإعمالهــا.
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مــا هــي أهــم العوامــل المؤثــرة على الصحــة الإنجابية 
والجنسية ؟

عوامل اقتصادية 
وثقافية واجتماعية 
والعادات والتقاليد 

السائدة

توفر خدمات الصحة 
الإنجابية والجنسية

السلوكيات ذات العلاقة 
بالزواج والإنجاب 

وتكوين الأسرة

السؤال الآن:
إذا  بدي مشورة أو استـفـسار 
بيـتـعـلـــق بالـصـحــــة الإنجابـيـة 
والجنسية ، وين بـقـدر أسـأل؟

يمكنك التواصل 
مع الخط الساخن 

الخاص بسواعد وهو

0770239331
حيث يقوم

المختصين/ات
بالإجابة عن 

استفساراتك 
أو تحويلك إلى 
المؤسسات 

والجهات المختصة 
عند الحاجة.
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التمتــع بالصحــة الإنجابية والجنســية هو جزء أساســي 
مــن الحــق بالحيــاة والتمتــع بالصحــة، والنمــو بأقصــى درجــة 
ممكنــة للجميــع مســؤوليات وواجبــات يجــب أن تشــارك بهــا 
لضمــان التمتــع بحقوقنــا كأطفــال ويافعيــن/أو شــباب/ات.

الســعي  وعــن  بحقوقنــا،  المطالبــة  عــن  مســؤولون  نحــن 
بهــا. المطالبــة  مهــارات  اكتســاب  وعلينــا  لممارســتها، 

الصحــة  وخدمــات  الدقيقــة،  المعلومــات  علــى  الحصــول 
ــع بمــن فيهــم  ــة والجنســية ذات الجــودة حــق للجمي الإنجابي

الإعاقــة.  ذوي  والأشــخاص  ات  الشــباب\ 

حقوقي

معرفتي بحقوقي خطوتي الأولى
في تحديد مساري…

ومن واجب الجميع احترام حقوقي
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شو هي حقوق الإنسان؟
ــع البشــر، مهمــا كانــت جنســيتهم أو  ــة فــي جمي حقــوق الإنســان: هــي حقــوق متأصل
مــكان إقامتهــم أو نــوع جنســهم أو أصلهــم الوطنــي أو العرقــي أو لونهــم أو دينهــم أو 
لغتهــم أو أي وضــع آخــر . إن لنــا جميعــاً الحــق فــي الحصــول علــى حقوقنــا الإنســانية 
ــر  ــآزرة وغي ــع هــذه الحقــوق مترابطــة و مت ــز . وجمي ــدون تميي ــى قــدم المســاواة وب عل

قابلــة للتجزئــة "حســب الإعــان العالمــي للأمــم المتحــدة".

يعني الصحة من حقوق الإنسان 
نعــم، ويعنــي الحــق فــي الصحــة، أنــه يجــب علــى الحكومــات، أن تهيــئ الظــروف التــي 
يمكــن فيهــا لــكل فــرد، أن يكــون موفــور الصحــة بقــدر الإمــكان. وتتــراوح هــذه الظــروف 
بيــن ضمــان توفيــر الخدمــات الصحيــة، وظــروف العمــل الصحيــة المأمونــة، والســكن 
الملائــم، والأطعمــة المغذيــة. ولا يعنــي الحــق فــي الصحــة، الحق في أن يكون الإنســان 

موفــور الصحــة فقــط.

ويشــمل حــق الصحــة الحقــوق الإنجابيــة ،والجنســية، وحــق الحصــول 
علــى المعلومــات، والخدمــات الصحيــة.
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طـــيــــــب شـــــــو يــعــنـــــــي
حقوق إنجابية وجنسية؟

بحريــة  يقــرروا  أن  فــي  والأفــراد  الأزواج  لجميــع  الأساســي  بالحــق  الاعتــراف  هــي 
ومســؤولية، عــدد أطفالهــم، وتوقيتهــم، والمباعــدة بيــن الــولادات، وأن يحصلــوا علــى 
المعلومــات، والوســائل اللازمــة لذلــك. والحــق فــي الحصول على أعلى مســتوى ممكن 
مــن الصحــة الإنجابيــة والجنســية. ويشــمل أيضــاً حــق الجميــع فــي اتخاذ قرارات بشــأن 
الإنجــاب خاليــة مــن التمييــز، والإكــراه والعنــف، علــى النحــو الــوارد فــي وثائــق حقــوق 
الإنســان. وحــق الجميــع فــي الحصــول علــى المعلومــات والخدمــات المتعلقــة بالصحة 

الإنجابيــة والجنســية.

)وقــد تــم الاعتــراف بالعديــد مــن هــذه 

الحقــوق فــي الاتفاقيــات الدوليــة(
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لكن مساري.. قراري.. والخيار مبني 
علــى معلومــات … والمعلومــات حق 

لطالبها.. وواجب على مقدمها.

بدك إجابة؟
بتقدر تتواصل معنا على الرقم التالي 0770239331

ما هي حقوق الصحة الإنجابية؟

حقوق الصحة الإنجابية و الجنسية لجميع البشر دون إي تمييز

13 24
حق الوصول إلى 
خدمات الصحة 

الإنجابية والجنسية، 
والحصول عليها 
كمكون رئيسي 

للصحة العامة، في 
جميع مراحل الحياة، 

لكل من الذكور و 
الإناث. 

حق المساواة 
والعدالة للذكور 
والإناث، لتمكين 
الأفراد من اتخاذ 

قرارات حرة، وواعية 
في جميع مجالات 

الحياة.

حق اتخاذ القرارات 
المتعلقة بالصحة 

الإنجابية والجنسية، 
بما في ذلك الاختيار 
الطوعي في الزواج، 

وتكوين الأسرة، 
وتحديد عدد الأطفال، 
وفترة المباعدة بينهم، 

والحق في الحصول 
على المعلومات 
والوسائل للقيام 

بذلك.

حق الشعور بالأمن 
الإنجابي، بما في ذلك 

الخلو من العنف 
والإكراه، والحق في 

الخصوصية.
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مش الغلط إني ما بعرف حقوقي 
الغلط إني ما أسال وأفهم

لأن مـسـاري.. يـحـــــدده 
قــــــراري.. ويــرســــمــــــه 

إدراكـــي لحقوقــي

تذكر..!!

لمـزيـــد مــن الـمـعـلـــومـــات 
يـمـكـــنــــك الاطـــــلاع عـــلــــى 
المراجع والروابط التالية:
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جندر ولاَّ جنس؟

:)Sex( الجنس
الصفــات البيولوجيــة التــي نكتســبها بالــولادة، لا تتغيــر بعــد الــولادة 

إلا فــي حــال التدخــل الجراحــي، كمــا أنهــا لا تختلــف مــن مجتمــع 
إلــى آخــر أو مــن فتــرة زمنيــة إلــى أخــرى، فالصفــات البيولوجية 

الخاصــة بالإنــاث والذكــور 
صفــات ثابتــة. 

وشو الفرق 
بين الجنس 

والنوع 
الاجتماعي؟

النوع الاجتماعي 
:)Gender(

يُقصــد بــه اختــاف الأدوار 
)الــحــقــــوق والــــواجــبـــات 
والالتزامـات( والعلاقات، 
والـمـسـؤوليـات ومـكـانـة 
الأنثــــــى والـــذكــــــر، والـتـــــي 
ــاً  يتــم تحديدهــا اجـتـمـاعـيـ
وثقافيــاً عبــر التطــور التاريخــي لمجتمــع مــا. لــذا فهــي أدوار 
اجتماعيــة محــددة تعتمــد علــى قيــم المجتمــع وعاداتــه، لم تولد 
ــا شاســعًا  مــع الأنثــى أو الذكــر، وتتغيــر بمــرور الزمــن و تتبايــن تباينً

داخــل الثقافــة الواحــدة و تختلــف مــن ثقافــة إلــى أخــرى. 

* إجــراءات العمــل الوطنيــة الموحــدة للوقايــة والاســتجابة لحــالات العنــف فــي الأردن )العنــف المبنــي علــى 
النــوع الاجتماعــي والعنــف الأســري وحمايــة الطفــل( - 2018. المجلــس الوطنــي لشــؤون الأســرة
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طيب كيف بيتحدد نوعي الاجتماعي؟
تُكتســب الأدوار الاجتماعيــة مــن خــال التربيــة، وفــي ثقافتنــا العربيــة يتــم تربيــة الذكــور 
والإنــاث بنــاءً علــى صفــات رجوليــة وأنثويــة محــددة مســبقًا، فالبنــت ناعمــة و خجولــة 
وضعيفــة، تلعــب منــذ الصغــر بالدميــة، وتتربــى علــى مســاعدة والدتهــا فــي الأعمــال 
فيتــم  المنــزل،  داخــل  وزوجــة  كأم  المســتقبلي،  دورهــا  لتلعــب  وتتحضــر  المنزليــة، 
تعليمهــا كافــة المهــارات الخاصــة بالخدمــات المنزليــة والعنايــة بالأطفــال والمرضــى 
وكبــار الســن. أمــا الولــد فهــو القــوي، الــذي عليــه أن يجــرب الحيــاة ويتحــدى المخاطــر، 
ويتربــى ليكــون صلبًــا، خشــنًا، وعنيفًــا إن لــزم الأمــر . وينشــأ على أن يكون معيلًا للأســرة، 
والعمــل خــارج المنــزل. ولذلــك مــن المهــم الاهتمــام بدراســته وتحصيلــه العلمــي أو 
المهنــي، ولا يجــب عليــه الاهتمــام بالشــؤون والأعمــال المنزليــة، والعنايــة بالأطفــال. 
والأهــم هــو انعــكاس هــذه النظــرة المجتمعيــة لهــذه الأدوار علــى منزلــة كل مــن الرجــل 
والمــرأة فــي المجتمــع. مــا ينتــج عنــه تحديــد علاقــات القــوة غيــر المتوازنــة داخل الأســرة 

والمجتمــع وعلــى كافــة المســتويات.

وهنــا لا بــد مــن الإشــارة إلــى الطريقــة التــي يمكــن فيهــا أن تتحــول 
اللامســاواة بيــن الذكــور والإنــاث إلــى خاصيــة مشــتركة وأساســية فــي 

معظــم أشــكال العنــف التــي ترتكــب ضــد الإنــاث واليافعــات.
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شــو يعنــي العنــف المبنــي علــى 
النــوع الاجتماعــي؟ 

فعــل  أي  الاجتماعــي:  النــوع  علــى  المبنــي  العنــف 
مــؤذي مرتكــب ضــد إرادة الفــرد يســتند إلــى الفروقات 

التــي أوجدهــا المجتمــع.

العنــف الجنســي: مثــل الاغتصاب، الاعتداء الجنســي، 
التحرش الجنســي. 

العنف الجسدي: مثل الضرب.

العنـــف العاطفـــي والنفســـي: مثـــل 
الإيــــذاء النفســـي.

العنف اللفظي: مثل الشتائم، والتحرش 
اللفظي، والإساءة اللفظية.

العنف الاقتصادي: مـثـــل الــحــرمــان 
من الموارد، الاستغلال الاقتصادي، 

الحرمان من الميراث.

الممارسات التقليدية الضارة: 
مثل الزواج المبكر وختان الإناث.

شو أشكال العنف المبني على النوع الاجتماعي؟
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ما هو ارتباط التمييز والعنف المبني على النوع الاجتماعي 
بالصحة الإنجابية والجنسية؟ ممكن أمثلة؟
تتأثر مختلف جوانب حياة المرأة خاصة في طور النمو، فمثلًا : 

 تُجبــر بعــض الفتيــات علــى الــزواج المبكــر رغــم عــدم اكتمــال جهازهــا الإنجابــي ، مــا 
يترتــب علــى ذلــك تبعــات صحيــة خطيــرة .

 عدم إشراك الفتاة في قرار زواجها يؤثر على صحتها النفسية ورغباتها.

 تُجبر الإناث على تتابع الإنجاب ؛لإنجاب الطفل الذكر . 

 قــد تتعــرض المــرأة للعنــف؛ بســبب مناقشــتها لموضــوع اســتخدام وســائل تنظيــم 
الأســرة أو لعــدم رغبتهــا بالإنجــاب .

 تقــع مســؤولية اســتخدام وســائل تنظيــم الأســرة علــى المــرأة فقــط، بغــض النظــر 
عــن قدرتهــا الجســدية والصحيــة .

 قلــة مشــاركة الرجــل فــي تلقــي المشــورة برفقــة زوجتــه، يؤثــر ســلباً علــى صحتهــا 
الإنجابيــة والجنســية ،كونــه لا يشــارك بتلقــي المعلومــات مــن مصــدر موثــوق ، ولا 

باختيــار وســائل تنظيــم الأســرة المناســبة. 

 ضعــف قــدرة المــرأة علــى الوصــول إلــى المعلومــات و الخدمــات الصحــة الإنجابيــة 
والجنســية؛ بســبب المنظومــة الاجتماعيــة. 

تتعــرض بعــض الفتيــات لســوء التغذيــة؛ بســبب نوعهــا الاجتماعــي ابتــداءً مــن الــولادة 
وحتــى ســن الأمــل، كالتمييــز بيــن المواليــد بحســب جنســهم وإهمــال المراجعــات 
الطبيــة خــال فتــرة الحمــل بأنثــى، وإهمــال ولادتهــا تحــت إشــراف كــوادر طبيــة مؤهلــة.

السؤال الآن:
إذا تـعـرضـــت للــعــنـــف، 

ويـــــن بـــقـــدر أروح؟

يوجد العديد من 
المؤسسات 

والمراكز والمختصين 
الذين يمكنهم 

مساعدتك وتقديم 
المشورة والخدمة 

المناسبة لك.
كما يمكنك التواصل 
مع الخط الساخن 

لسواعد التغيير وهو 

0770239331
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لمـزيـــد مــن الـمـعـلـــومـــات 
يـمـكـــنــــك الاطـــــلاع عـــلــــى 
المراجع والروابط التالية:

لازم 
نتذكر..!!

إنـــه مـــا نخـــاف ونســـكت وننحـــرج من الســـؤال 
أو طلـــب المســـاعدة إذا تعرضـــت لأي شـــكل 

من أشـــكال العنف.. ماتســـكتوش

فالعنف لا 
مبرر له كلنا 
ضد العنف
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اه لـســاتنــــي صغـيـــرة.. 
بــس بقــدر أقــول رأيــي 

وجهونــي مــا تقرروا عني 
لانــه طفولتي حقي

الطّفــل: هــو كلّ مــن لا يتجــاوز عمــره 
ســنّ  يبلُــغ  ولــم  عامــاً،  عشــر  ثمانيــة 
الرُّشــد حســب اتّفاقيــة حقــوق الطّفــل.

الزواج المبكر
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شو هو الزواج المبكر؟
الــزّواج المبكــر أو القســري: هــو زواج الأطفــال تحــت ســنّ 18 ســنة مــن وجهــة نظــر 

القانــون فــي الــدّول التــي تُصــادق علــى اتّفاقيــات حقــوق المــرأة والطفــل مــادة )1(.

دون ســن  أي طفلــة  زواج  يمنــع  الشــخصية،  الأحــوال  قانــون  وحســب  الأردن  فــي 
الخامســة عشــرة. وتــم تحديــد ســن الــزواج ببلــوغ ســن الثامنــة عشــر، إلا أن القانــون 
أعطــى اســتثناءات محــددة للقاضــي الشــرعي، بعقــد زواج مــن هم بين الخامســة عشــر 

والثامنــة عشــر ضمــن تعليمــات خاصــة . 

الزواج مودة وسكينة ما تخلوه جريمة ! 

الــزواج المبكــر شــكل مــن أشـكــــال 
الــعــــنــــف الـمــــبــــنـــي عــلــــى الـــنـــــوع 
الاجتماعــي، وخــرق لحقــوق الطفل.
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لأن البعض 
يعتقد أن الوضع 

ئ  الاقتصادي السيِّ
للأهل مبرراً كافياً 

للزواج المبكر.

وجود ثقافات 
مجتمعية تُشجّع 

الزّواج المُبكر 
مثل العنوسة، 

والسترة، واعتبار 
الزواج حماية 

للشرف. 

مبالغة الأهل 
بتخوفهم على 
الإناث ورغبتهم 
بتزويجهن في 

سنٍّ مُبكرة؛ تفادياً 
لتأخّرهنّ في

الزّواج. 

يعتقد البعض 
أن زواج الفتاة 
مبكراً؛ سبب 

لنجاح زواجها وفق 
معايير يضعها 

المُجتمع، وغالباً لا 
يكون للفتاة
رأيٌ فيها.

1234
ليش بصير الزواج المبكر ؟

طيـــب إذا وصلـــت مرحلـــة البلـــوغ، بقـــدر أتـــزوج وأنجـــب 
أطفـــال... صـــح؟

حتــى لــو كان جســم الأنثــى لديــه القــدرة علــى الإنجــاب خــال مرحلــة البلــوغ ، فــإن هــذا لا 
يعنــي أن الفتــاة مســتعدة للــزواج وإنجــاب الأطفــال فــي ســن مبكــرة.

ما تكسر
أحلامــــــي

وتزوجني
بكيـــــر !!!!
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للزواج المبكر آثار ســلبية تطال الزوجين، والأطفال 
والمجتمع ومنها:

من  كثيرٍ  في  الفتاة  حرمان  التعليم،  من  الفتيات  حرمان   
تكون  لن  وبهذا  تعليمها،  استكمال  فرصة  من  الحالات 
قادرةً على تكوين شخصيّتها المُستقلّة نفسيّاً واقتصاديّاً.

 الطلاق المبكر.

 عدم نضج الزّوجين، فمن الممكن أن يكونا غير قادرَين على 
ل  ل المسؤوليّة، وبناء أسرة، وتربية الأطفال، وتحمُّ تحمُّ

كامل الأعباء النفسيّة والاقتصاديّة المُترتّبة على ذلك.

 القلــق أو الاكتئــاب أو الانعزاليــة والشــعور بالخجــل مــن 
أقرانهــا.

 احتمالية التعرض للتوتر المستمر. 

 تقبل الفتاة للعنف كسياق طبيعي داخل الأسرة.

 حمــل مبكــر رغــم عــدم جاهزيــة جســم الفتــاة، وحــدوث 
مضاعفــات خــال الــولادة أو مــا بعدهــا . مثــل تعســر 

الــولادة وزيــادة احتماليــة الــولادة القيصريــة.

 حــدوث مضاعفــات صحيــة مثــل: فقــر الــدم ،وتســمم 
الحمــل، وغيرهــا.

 احتمالية حدوث الاجهاضات المبكرة والمتكررة والنزيف.

 مواليد بصحة ضعيفة، وأوزان غير طبيعية، وحدوث الوفاة.

الآثـــــــار 
الاجتماعية

الآثـــــــار 
الـنــفـســيـة

الآثـــــــار 
الــصــحــيــــة
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ولأنـــي أنـــا صاحبة 
الــقــــــرار فــــمـــــــن 
حـــقــي الاخـــتـــيــار

لمـزيـــد مــن الـمـعـلـــومـــات 
يـمـكـــنــــك الاطـــــلاع عـــلــــى 
المراجــع والروابط التالية:
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نحن نتغير
إن أجســادنا تتغيــر والصــورة التــي تعكســها المــرآة أصبحــت مختلفــة عمــا قبــل، وهــذه 

التغيــرات طبيعية.

لســنا متشــابهين... لكننــا نكمــل بعضنــا البعــض، فالإختــاف مــن ســنن الطبيعــة، 
فليــس هنــاك شــكل أو نــوع أو مظهــر مثالــي.

لا يحــق لأحــد أن يزعجنــا بالتكلــم عــن التغييــرات التــي تحصل في شــكلنا وجســدنا. نتذكر 
دائمــا ونٌذّكــر هــؤلاء المنتقديــن بأنهــم إمــا قــد مــروا بنفــس هــذه التغييــرات قبلنــا، وإمــا 

أنهــم ســيمرون بهــا بعدنــا )حســب عمرهم(.

لـــذا؛ فأنـــا أحـــب مـــا أراه 
أنـــا  مـــا  وأحـــب  بالمـــرآة، 
عليـــه فنحـــن نتغيـــر ونكبر.
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جسدي يتغير .... ماذا يحصل؟
شو يعني مراهق؟ 

يتــم تعريــف المراهقيــن مــن قبــل صنــدوق الأمــم المتحــدة للســكان ومنظمــات الأمــم 
المتحــدة الأخــرى، بالأشــخاص الذيــن تتــراوح أعمارهــم بيــن 10-19 ســنة. 

وتبدأ المراهقة بالبلوغ: وهي مرحلة من مراحل النمو، والتطور الفسيولوجي، والنفسي 
التكاثر  إتمام عمليّة  أو الأنثى قادرًا على  الذكر  المراهقة، فيصبح جسم  التي تحدث قبل 
والتناسل، كما أنها المرحلة التي يكتسب فيها الفرد الخصائص الجنسيّة الثانويّة الخارجيّة 
من العلامات الواضحة في المظهر الخارجي والصوت وغيرها، وعادةً ما تستغرق فترة 
البلوغ من أول ظهور لها من سنتين إلى خمس سنوات حتى تكتمل، كما تختلف مرحلة 

البلوغ وتوقيتها بين الذكر والأنثى ومن شخص لآخر.
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كيف يعني جسمي بيتغير؟
التغيــرات المتعلقــة بالمراهقــة ، مســؤولة عنهــا الغــدة النخاميــة لــدى الذكــور والإنــاث 
ــا  ــات معينــة تســتهدف وتحفــز خلاي علــى حــد ســواء، حيــث تُطلــق هــذه الغــدة هرمون
مختلفــة، وتكــون مســؤولة عــن تغيــرات المراهقــة والبلــوغ، ويصاحبهــا العديــد مــن 
ــى  ــة إل ــى انتقــال الشــخص مــن الطفول ــؤدي إل ــي ت ــرات الجســدية والنفســية الت التغي

الرشــد، و تختلــف هــذه التغيــرات مــن شــخص لآخــر ومــن الأنثــى للذكــر.

التغيرات الجسدية والنفسية والعقلية المصاحبة 
لعملية البلوغ:

أنا عمري 13 سنة شو هي التغيرات اللي راح تصير معي؟

لما يكون عمرك  بين 12 - 14 سنة راح تلاحظ التغيرات التالية:

 سرعة النمو الجسمي في هذه المرحلة، مثل زيادة الطول وزيادة الوزن.

 تنمــو القــدرة والقــوة الحركيــة بصفــة عامــة، وتكــون حــركات المراهــق غيــر دقيقــة، 
ولذلــك يطلــق علــى هــذه المرحلــة )ســن الارتبــاك(.

 تنمو القدرة على التعلم والتذكر، والقدرة على اكتساب المهارات والمعلومات.

 تتصف الانفعالات في هذه المرحلة بأنها انفعالات مندفعة متهورة.

 النزعة إلى الاستقلال وروح المنافسة.

لما يكون عمرك بين 15 - 17 سنة راح تلاحظ انه :

 يزداد الاهتمام أكثر بالمظهر الجسمي والصحة الجسمية.

 يزداد إتقان المهارات الحركية، مثل الكتابة على الكمبيوتر، والألعاب الرياضية.

 تزداد القدرة على الابتكار والتعبير عن النفس، كما تنمو الميول والاهتمامات.
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 تتعــدد طــرق التعبيــر عــن الانفعــالات الشــديدة لــدى المراهقيــن، ومنهــا العــراك 
وتقلــب المــزاج.

 تتضــح الرغبــة الأكيــدة فــي تأكيــد الــذات مــع الميــل إلــى مســايرة الجماعــة، والرغبــة في 
مقاومــة الســلطة، والميــل إلــى شــدة انتقــاد الوالديــن والتحرر من ســلطتهم.

 كما يزداد الوعي الاجتماعي، والميل إلى النقد والرغبة في الإصلاح الاجتماعي.

بعمر 18 - 21 سنة تظهر التغيرات التالية :
 اكتمال النضج الجسمي.

 اكتساب المهارات العقلية، والقدرة على اتخاذ القرارات.

ــرة نحــو الاســتقرار فــي المهنــة،   يتضــح التخصــص، ويخطــو المراهــق خطــوات كبي
وتتطــور الميــول والطمــوح، وتصبــح أكثــر واقعيــة.

 يلاحظ النزوع نحو المثالية وتمجيد الأبطال والشغف بهم.

 تكوين فلسفة للحياة واضحة المعالم.

بعض جمل الشباب بتعبيرهم عن هذه المرحلة:

 نشــعر أننــا غادرنــا مرحلــة الطفولــة، وبدأنــا بتحمــل 
مســؤوليات كثيــرة، والتفكيــر فــي مســتقبلنا.

 نفضــل التقــرب مــن الأصدقــاء مــن نفــس العمــر 
علــى التقــرب مــن الأهــل. 

 نُعاني تقلبًا في المزاج، توتر وارتباك، حزن وتشوش 
في الأفكار، تمرد وتصرف خارج عن المألوف، ورغبة 

دائمة في الجدال والنقاش وقيادة الموقف!
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ماذا نقول لهم ؟
كل هذه المشــاعر طبيعية، ومتغيرة ويمكن الشــعور بها خلال هذه المرحلة، فأحياناً 
تســتيقظ بــكل حمــاس، وفــي اليــوم الآخــر تشــعر بالكآبــة والحــزن والتوتــر والغضــب. 
علينــا أن نثــق بأنفســنا ونتخــذ قرارنــا بحكمــة ولا نجعــل المشــاعر الســلبية تؤثــر علينــا.

كيفية التعامل مع المشاعر السلبية:
 نتعــرف علــى هــذه المشــاعر جيــدًا، ونحددهــا، ونســأل أنفســنا: بمــاذا نفكــر عنــد 

الشــعور بهــا؟ وكيــف تؤثــر علينــا تصرفــات الغضــب أو الصــراخ أو غيــره؟

 نقم بعمل ما يمكن أن يخفف من هذه المشاعر مثل:

- أن نشارك ما نعانيه مع شخص موثوق في العائلة أو مرشد مدرسي أو متخصص.

- أو نخاطــب أنفســنا قائليــن: )كــن هادئًــا ، فــا أتوقــع مــن الآخرين دائمــاً أن يعاملونني 
بالطريقــة التــي أحبهــا، أنــا أعــرف نفســي جيــدًا ولســت مضطــرًا لأثبــت شــيئًا لأحــد، 

فيجــب أنْ أتصــرف بطريقــة إيجابيــة(.

- تمريــن التنفــس: استنشــق الهــواء مــن الأنــف، احبســه قليــلًا ثــم أخرجــه مــن الفــم 
ببــطء، ونكــرر هــذه العمليــة عــدة مــرات. 

 وأخيــرًا، نحــاول أنْ نعبــر عمــا يزعجنــا بطريقــة ايجابيــة مــع الآخريــن، وعــن أســباب 
انزعاجنــا مــن أي تصــرف أو موقــف محــدد.
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المــراهـقــــة فـــتـــــرة 
الــكــــل بــمـــر فـيـهــا

كـــــل واحــــــد فــيــنــــــا بـتـغيـــر شكـلــــه 
وشـخـصيـــتــــــه وصـــوتــــه بطريــقـــة 

ــي. تميــزه عــن الثانــــ

نــاس  بنســأل  معلومــات  بدنــا  إذا 
فاهميــن ومــا نستـــــــحي ومــا نــتــــردد 

وبنحكيــش مــا بدنــا

ونتذكــر أنــه عــادي جــدًا فــي مرحلــة 
المرهقــة نفســيتنا بتتغيــر وبصيــر 
عندنــا توتــر وارتبــاك وشــوية عصبيــة 

لـمــزيــــــد مــــن الــمــعــلــــومــــات 
يـــمـــكـــــنــــك الاطــــــــلاع عـــلـــــى 

المراجع والروابط التالية:

لازم 
أتذكر
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طريقة حياتي بتحدد
صـحـــتـــــي ومـســـاري 

أنا صحتي منيحة يعني أكيد
أنماطي الصحية صحيحــــة!

شو يعني نمط الحياة الصحي؟
تحســين  إلــى  تهــدف  التــي  الممارســات  مــن  مجموعــة 
مســتوى صحــة الأفــراد، والوقايــة مــن الأمــراض، مــا يــؤدي 
ــاة بشــكل عــام. ــى الارتقــاء بمســتوى الحي ــة إل فــي النهاي

الـصـحــة 
العقليــة

الــصــحـــة 
النفسيـة

الـــصــــــحــــــة 
الاجتماعـيـة

الـــصــحــــــة 
الإنــجــابـيـة
والجنسية

الصحة 
الـبيـئيـة

الـصـــحـــة 
الجسدية

1

2

34

5

6
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هل يؤثر سلوكنا اليومي على صحتنا ؟
وهل يمكن أن يؤدي إلى إصابتنا بالأمراض؟

نعــم، الصحــة مســؤولية فرديــة، ومجتمعيــة تتطلــب منّــا أن نفهــم كافــة جوانبهــا 
ومكوناتهــا، وذلــك للتمتــع بحيــاة صحيــة ومثمــرة.

التغذيـــــة 
السليمة

المحافظة 
على الصحة 

النفسية

الــنــظــافـــة 
الشخصية

النشاط 
البدني

وممارسة 
الرياضة

الابتعاد عن 
الممارسات 
والسلوكيات
غير الصحية

مكونات 
أنماط الحياة 

الصحية:
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النظافة الشخصية: 
يشــهد اليافعــون العديــد مــن التغييــرات الجســدية والنفســية والعقليــة والاجتماعيــة 
النظافــة  علــى  التركيــز  إلــى  والمجتمــع  الفــرد  يحتــاج  لذلــك  المراهقــة،  فتــرة  فــي 
الشــخصية، لمــا لهــا مــن أثــر مباشــر علــى صحــة الفــرد، وينعكــس إيجابًــا علــى مجتمعه، 

ــه بنفســه. ــه مــن الأمــراض، وتعــزز ثقت فهــي تحفظــه وتقي

وتُعــد النظافــة أمــرًا مهمًــا لدورهــا فــي المحافظة على الصحة، والوقايــة من الأمراض، 
وتكمــن أهميتها في:

الوقاية من 
الأمراض
المعدية

الراحة 
والاسترخاء، 
وتحمي من 

الإصابة 
بالمشاكل 

النفسية والتوتر

تحسين
مظهر الفرد، 
وزيادة ثقته 

بنفسه، 
وتحسين نظرته 

لنفسه

تنشيط الدورة 
الدموية 

التخلص من 
الروائح الكريهة

3 245 1

اليافعــون  يتعــرق  حيــث  الجســد.  ورائحــة  النظافــة،  علــى  المحافظــة  يجــب  كمــا 
واليافعــات بكثــرة، مــا يســتوجب الاســتحمام بشــكل دوري واســتخدام مزيــل العــرق. 

وارتــداء القمصــان الداخليــة المصنوعــة مــن القطــن لأنــه يمتــص العــرق.

31



 
ٍ
 جيــدة

ٍ
مــن يتمتــع بصحــة

يـتـمـتـــع بـشــبــــاب دائـــــم

الغذاء الـمــتــوازن يــشـكـــل الــدعــامـة الــــرئــــيــسـة 
لـجـسـم الإنـــسـان

بمختلــف  للقيــام  الجســم  لمســاعدة  متــوازن؛  صحــي  غــذاء  إلــى  الإنســان  يحتــاج 
وظائفــه الحيويــة، وأعمالــه اليوميــة، ويحتــوي علــى كربوهيــدرات وبروتينــات، وأمــاح 
معدنيــة، وفيتامينــات، ودهــون ومــاء، ويتــم الحصــول عليهــا مــن خــال تنــاول الفواكــه 

المختلفــة. والخضــروات واللحــوم والبقوليــات والحبــوب 

نصائح ورسائل عامة
 الإكثــار مــن تنــاول الفواكــه والخضــروات؛ للحفــاظ علــى صحــة 

جيــدة، والوقايــة مــن الأمــراض خاصــة فقــر الــدم.

 تناول غذاء متوازن يحتوي على كافة العناصر الغذائية.

 ممارســة النشــاط الرياضــي؛ للمحافظــة علــى وزن وجســم صحــي 

وســليم، فممارســة الرياضــة تؤثــر إيجابــاً علــى مشــاعر اليافعيــن 
وتوظيــف طاقاتهــم.

 التقليل من السكريات، والدهون، والحلويات.

 شرب كميات كافية من الماء.
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أبدًا ما لازم ننسى إنه 
السُمــنـــة والـنــحـافــــة 
الـــزائــــدتــــيـــن هـــــــمـــــا 
وجهان لعملة واحدة

أنا وزني كثير يعني أنا بعاني من السمنة!
إن زيــادة الــوزن تعنــي زيــادة وزن الجســم مــن العظــام، والعضــات، والدهــون، والمــاء، 
أمــا مصطلــح الســمنة، فيعنــي وجــود كميــات كبيــرة مــن الدهــون الزائــدة فــي الجســم.

بس كيف بتأثر السمنة على الصحة الإنجابية؟
المخاطر الصحية لزيادة الوزن والسمنة.

السكري

زيادة احتمالية 
الإصابة بالجلطات 

الدماغية

ارتفاع ضغط الدم

صعوبة التنفس
أثناء النوم

تتسبب بأمراض 
القلب

مشاكل الحمل 
والإخصاب

الدهون

التهابات المفاصل

3

7

2

6

4

8

1

5

أحيانــاً تكــون الوراثــة ســببًا مــن أســباب الســمنة، ونســتطيع أن نحــد مــن الأســباب 
المؤديــة إلــى ذلــك، مثــل إتبــاع أنمــاط حيــاة صحيــة مناســبة أو استشــارة المختصيــن. 
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هنــاك أســباب أخــرى للســمنة ومربوطــة بالصحــة الإنجابيــة 
والجنســية مثــل: 

 أنماط غذائية غير صحية مثل: الوجبات السريعة، وتناول الأطعمة الغنية بالسكريات.

 قلة النشــاط البدني، وعدم ممارســة الرياضة، مثل الجلوس أمام التلفاز والكمبيوتر 
لساعات طويلة.

 مشــاكل صحيــة لــم يتــم متابعتهــا، مثــل المشــاكل الهرمونيــة، كنقص نشــاط الغدة 
الدرقية وتكيــس المبايض.

 تناول بعض الأدوية.

 الحمل المتكرر.

 بعض العوامل النفسية كالتوتر والغضب.

تذكر..!!

إنــه لازم نعــرف الســبب ونغيــر ســلوكنا الغيــر صحــي 
أو نطلــب استشــارة طبيــب إن كانــت المشــكلة طبيــة 
فخطواتنــا فــي مرحلــة المراهقــة تحــدد مســتقبلنا ولا 
نخــاف ولا ننحــرج مــن الســؤال كلشــي ممكــن يتصلــح 
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الشره العصبي أو الشراهة:
تعتقــد الإنــاث فــي هــذه الحالــة أنهــنَّ ســمينات 
أن  بالرغــم   وزنهــنَّ  علــى  الســيطرة  وفَقــدنَ 
زيــادة الــوزن لديهــنَّ تكــون طبيعيــة. فيبــدأنَ 
بتنــاول كميــات كبيــرة مــن الطعــام )الشــره( 
ومــن ثــم التقيــؤ كــي يحافظــنَّ أو يصلــنَّ إلــى 
الـمـتـعـــارف عـلـيـهـــا فــي  مواصفــات الجمــال 
ذلــك  إلــى  بالإضافــة  حـــالــيــــاً.  الــمــجـــتــمـــع 
أن  مــن  بالرغــم  بكثــرة  الــريــاضــــة  مــمـارســـة 

وزنـهــــنَ طــبـــيــعـــي أو أنهــنَّ نحيــات جــــدًا.

فقدان الشهية:
تكــون لــدى الإنــاث بالمعتقــدات المذكــورة نفســها فــي حالــة الشــره العصبــي ، لكنهــنَّ 
يمتنعــنَّ عــن تنــاول الأكل تمامًــا، بالرغــم مــن نحافتهــنَّ الزائــدة. ما قــد يضطر بعضهنَّ 

إلــى الدخــول إلــى المستشــفى للعــاج .

مــن المهــم أيضــا الانتبــاه إلــى ســامة غــذاء 
اليافعين واليافعات، إذ أنّ بعض الاضطرابات 
الشــائعة، كالشــره العصبي، وفقدان الشــهية 

قــد تحصــل فــي هــذه المرحلــة العمريــة.
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ليه بصير هيك؟

يشــهد اليافعــون/ ات العديــد مــن التغيــرات النفســية والاجتماعيــة فيصبــح لديهم/ ن 
اهتمــام أكثــر بالمظهــر والجاذبيــة. كمــا يبحــث اليافعــون واليافعــات عــن قــدوة، ويبنــون 

صــورة عــن الــذات مســتقلة عــن الأهــل. 

وجميع  أنفسهم  اليافعين  قِبل  من  التغيرات،  هذه  مع  بإيجابية  التعامل  فإن  لذا 
المحيطين بهم، من أهل وأقارب هو أمر أساسي لتخطي هذه المرحلة بإيجابية. بل 
للاستفادة منها، وتحويلها إلى جسر لبناء الإنسان والارتقاء به على مختلف الأصعدة.

شو بدنا من الأهل؟
مــن المهــم إظهــار العاطفــة تجاههــم/ ن مــع تفــادي أن يكــون ذلــك أمــام النــاس. 
إذ قــد يتســبب لهــم ولهــن بالإحــراج، ومســاعدتهم/ن علــى اكتشــاف الــذات، ورســم 
والتطلّعــات والطمــوح. فذلــك يجعلهــم/ن  بالدراســة  يتعلــق  مــا  فــي  المســتقبل 

يســتفيدون مــن هــذه المرحلــة لتحديــد مســارهم المســتقبلي.

كمــا أنهــم/ ن بحاجــة إلــى أســرة ترعاهــم وتصغــي إليهــم/ن. وهــم/ن بحاجــة إلــى تجــارب 
ــم القيــم التــي لا يمكــن أن يتعلّموهــا / يتعلمنهــا  وخبــرات لاكتســاب المهــارات، وتعلُّ

مــن خــال الكُتــب والوســائل الإعلاميــة فقــط.
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الـعـادات والمـمارســـات 
الضارة:

ــو مــره جربــت ســيجارة  شــو يعنــي ل

أو صاحبــي عــزم علــي أجــرب حبــة أو 

اشــرب أشــي !
فيــه أشــياء
مــا بتتجــرب

بعض الممارسات والعادات الضارة وغير الصحية:
التدخين 

 يشــكل التدخيــن العامــل الأكبــر للمــوت المفاجــئ  بســبب الجلطــة القلبيــة؛ حيــث أن 
المدخنيــن الذيــن يصابــون بالجلطــة أكثــر عرضــة للمــوت خــال الســاعة الأولــى مــن 

الإصابــة بالجلطــة مقارنــة بغيــر المدخنيــن.

 يزيد التدخين احتمالية الإصابة بارتفاع ضغط الدم وتخثره.

 يؤثــر التدخيــن علــى وظيفــة الكبــد للتعامــل مــع بعــض الأدويــة واســتجابة الجســم، 
ويــؤذي الجهــاز الهضمــي، ويزيــد مــن احتماليــة الإصابــة بالســرطانات.

 التدخيــن مــن أهــم أســباب ظهــور التجاعيــد والهــرم المبكــر، ويــؤدي إلــى اصفــرار 
والجلــد. الأســنان 

 يعــرض التدخيــن صحــة الأم الحامــل وجنينهــا للخطــر؛ حيــث ينتقــل النيكوتيــن والمواد 
الســامة الموجــودة فــي الســجائر للطفــل عــن طريــق الرضاعــة، كمــا أن حــالات العقم 

شــائعة بيــن المدخنات.
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كيف أتخذ قرار التوقف عن التدخين؟

 حدد يوم للتوقف.

 اختــر طريقــة معينــة تســاعدك علــى التوقــف. هنــاك العديد من الوســائل للمســاعدة 
علــى تــرك التدخيــن، منهــا: العلاجــات البديلــة عــن النيكوتيــن والأدويــة غيــر المحتويــة 

علــى النيكوتيــن، والتــي تجعــل الرغبــة الملحــة فــي الحصــول علــى النيكوتيــن أقــل.

 وأخيرًا توقف عن التدخين في اليوم المقرر لذلك بثقة وإرادة قوية. 

 راجع عيادات الإقلاع عن التدخين في وزارة الصحة.

المخدرات
المخــدرات: هــي أي مــادة ســائلة، غازيــة أو صلبــة التــي عندمــا يتناولهــا الشــخص تتغيــر 
الطريقــة التــي يشــعر بهــا أو يفكــر بهــا أو يتصــرف بهــا. إذ أنهــا تغيــر الطريقــة التــي 

يعمــل بهــا الجســد أو العقــل أو كلاهمــا. 

"بحســب تعريــف منظمــة الصحــة العالميــة 1969 "المخــدر هــو أي مــادة طبيعيــة أو 
مصنعــة تدخــل جســم الإنســان فتُحــدث تغيــرًا بالأحاســيس والوظائــف والتصرفــات."

تتضمــن المخــدرات الكحــول والتبــغ إضافــة الــى مــواد أخــرى. طبيعيــة أو مصنعــة 
وتعتبر  الأدوية من المخدرات أيضًا ، وهي تكون مســاعدة عندما تُســتعمل بالطريقة 
الصحيحــة. ولكــن أيّــا مــن هــذه المــواد حتــى التــي يســاء اســتخدامها قــد تكــون مضــرة 

بأعضــاء جســدنا وأنظمتــه.

مغالطــة: بقولــوا أول 
مــرة بتجــرب مخــدرات 

مــا بتســبب إدمــان.

لا تجريب 
في 

المخدرات 
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تختلــف أجســامنا ونظامنــا الوراثــي؛ لــذا قــد يحــدث 
الوقــوع فــي الإدمــان مــن أول مــرة. 

أضرار ومخاطر المخدرات:
 الوقوع في الإدمان، 

 الإصابة بالعديد من المشاكل الصحية في الجهاز التنفسي والجهاز القلبي الدوري.

 انتقال الأمراض المنقولة جنسيًا عبر التشارك باستخدام الحقن الملوثة.

زيــادة نســبة التشــوهات والعيــوب الخلقيــة للأجنــة ،وتزيــد مــن نســبة الوفيــات   
المبكــرة. والــولادات 

 حدوث حالات العنف المبني على النوع الاجتماعي، وتفكك الأسرة وانهيار المجتمعات.

 الإصابة بالأمراض النفسية من اكتئاب وغيرها.

اليافعــون واليافعــات مستقـبـــلنا 
وهــم قــادرون علــى اتخــاذ قــرارات 
مـســــؤولـــة يـحـــافـــظـــون فـيـــهــــا 
عـلــــى أنــفــســهــــم ومـجـتـمـعـهـــم

تذكر..!!

إذا بدك أي حد يساعدك إحنا موجودين اتصل 0770239331

لـمــزيــــــد مــــن الــمــعــلــــومــــات 
يـــمـــكـــــنــــك الاطــــــــلاع عـــلـــــى 

المراجع والروابط التالية:

كــمــا يـمــكـنـك الاطـــلاع عــلـــى 
رابط الفيديو التالي:
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كيف أعرف عن الأمراض الــمـنـقـولــــة جـنـســيًـــا 
ويـن أفحصـها؟

ممكن نلقط العدوى؟

أنا خايف 
اسأل؟

ما تخاف 
اتصل 

0798040302

40



شو هي الأمراض المنقولة جنسيًا؟
هي عبارة عن أمراض معدية، تنتقل من شخص مصاب إلى آخر، ويرتبط انتقالها بالاتصال 
الجنسي. وتنتشر الأمراض المنقولة جنسياً بشكل واسع، حيث تشير تقديرات منظمة 

الصحة العالمية إلى أن ما يتجاوز مليون حالة يتم تسجيلها كل يوم حول العالم.

للحصول على معلومات أكثر يمكنك الاطلاع على الرابط التالي:

كيف بتنتقل الأمراض المنقولة جنسيًا؟ وليه أعرف عنها 
ما هي بتنتقل بس عن طريق الممارسة الجنسية وأنا ما 

عندي ممارسات!
تنتقــل الأمــراض المنقولــة جنســيًا عــن طريــق إقامــة علاقــة جنســية غيــر محميــة مــع 

شــخص مصــاب.

بعضها يمكن أن ينتقل بطريقة غير جنسية عبر طُرق أخرى مثل:

عملية نقل دم 
ملوث بجرثومة 
المرض مثل: 
الايدز، الكبد 

 )B,C( الفيروسي
والزهري.

الأم المصابة 
إلى وليدها 

خلال الحمل أو 
الرضاعة أو أثناء 

الولادة.

التشارك في 
أدوات حادة أو 

ثاقبة للجلد ملوثة 
بجرثومة المرض، 
كحقن المخدرات، 

وأدوات الوشم

ضعف الالتزام 
بالمعايير 

القياسية لضبط 
العدوى عند 

تقديم الخدمات 
الصحية.

ــر مــن الطُــرق الســابقةِ،  ــق واحــدة أو أكث ــة جنســيًا عــن طري تنتقــل الأمــراض المنقول
وليــس بالضــرورة أن تنتقــل بواســطتها كلهــا.
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مغالطــة: يمكــن أن تنتقــل الأمراض 
الــمـنـقولـــــــة جــنــســــيًـــا عــن طــــريــــق 
المُصافحــة أو المشــاركة بالطعــام.

لا تنتقــل الأمــراض المنقولــة جنســيًا عــن طريــق المشــاركة 
بــأدوات الطعــام أو المصافحــة.

كــمــا يـــوجــد الـعــديـــد 
من عـوامل الخطورة 
للإصـابــة بـالأمــراض 
الـمـنـقـولـــة جـنـســــيًا:

الممارسة 
الجنسية غير 

الآمنة

تعدد الشركاء 
الجنسيين  

استخدام 
المخدرات 

العنف المبني
على النوع الاجتماعي، 

والعنف الجنسي، 
والاغتصاب 

1

2

3

4
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أنــا بعــرف بــس فيــروس الإيـــدز مــن 
الأمــــراض الــمنـقولـــة جـنـسـيًـا، في 

أمراض ثـانـيـــة؟
يعتبــر مــرض الســيلان، والزهــري، والــورم الحليمي البشــري، 
والكلاميديــا، والمشــعرات، والحــاء البســيط )الهربــس( 
مــن الأمــراض المنقولــة جنســيًا الأكثــر شــيوعًا فــي العالــم. 
كمــا يعــدّ فيــروس الإيــدز مــن الأمــراض المنقولــة جنســيًا.

ــط،  ــؤول فـقـ مــش أنــا الـمسـ
أهــلــــي ومــجـــتـــمــعـي كـــمـــان 
عليـهـــم مسؤولـيـــة اتـجـاهــي!

إن مــن واجــب الأهــل والمربيــن تقديــم المعلومــات الأساســية للشــباب، حــول كافــة 
القضايــا الصحيــة؛ وذلــك لضمــان الحصــول علــى معلومــة صحيحــة ومــن مصــدر 
موثــوق. حيــث يتعــرض الشــباب لكثيــر مــن المعلومــات المضللــة أو لا يتــم الاســتجابة 
لأســئلتهم ممــا يدعوهــم للحصــول علــى إجابــات مــن أقرانهــم أو مصــادر غيــر موثوقــة.

ويجــب علــى الأهــل أن يعرفــوا أن الحديــث حــول قضايــا الثقافــة الجنســية، لا يخالــف 
الشــرع والعــرف، ولا يشُــجع علــى ممارســة الجنــس الغيــر الآمــن وغيــر المقبــول 
ــا. بــل بالعكــس يقلــل مــن الفضــول وممارســة عــادات وســلوكيات  ــا واجتماعيً دينيً
خاطئــة. مثــال؛ إن التثقيــف حــول مخاطــر المخــدرات لا تعنــي تعريــف الشــباب بهــا، بــل 

العكــس توعيتهــم بعوامــل الخطــورة وآليــة تجنبهــا.
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ما هي أعراض الإصابة بالأمراض المنقولة جنسيًا؟

إفــــرازات تــقــيُــحـيــة 
غـيـر اعتـيــاديــــة مــــن 
الأعضـاء التناسلية

الإعـيــــاء، فـــقــــدان 
الشهـيـة، تـضـخـم 
الـغــدد الليمفاوية 

التهاب عنق الرحم 

حكة في المناطق 
التناسلية 

ألم أو انتفاخ في 
الخصيتـيــن لـــدى 

الـــذكـــــور  

نزول القيح من 
المستقيم في 

العدوى الشرجية

ألم أو حرقة عند 
التبول 

إفـــــرازات صــــفـــــراء 
تـــخـــرج مـــن فـــتـــــحــة 
القضيب لدى الذكور 

إفرازات مهبلية صفراء اللون، وألم عند 
الجماع، ونزيف في عنق الرحم بعد الجماع، 

التهاب قناتي فالوب 

اليرقان 

التهاب الاحليل

التهاب الحلق وصعوبة 
البلع في العدوى الفموية

قروح أو ثآليل على 
الأعضاء التناسلية 

الخارجية
قرحة أو ثآليل تناسلية

3

7

11

2

6

10

4

8

1214 13

1

5

9
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مغالطــة: يجــب أن أعانــي مــن الأعــراض لأتأكــد مــن 
الإصابــة بهــذه الأمــراض، صــح؟

 بعــض هــذه الأمــراض يحملهــا الشــخص لفتــرات طويلــة دون ظهــور أعــراض عليــه. 
ومــن هنــا تكمــن خطــورة انتقــال العــدوى إلــى الآخريــن دون قصــد أو علــم.

 مــن الضــروري مراقبــة وعــدم إهمــال الأعــراض، إضافــة إلــى الاستشــارة الطبيــة 
علــى معالجتهــا  المبكــر ممــا يســاعد  الاكتشــاف  إلــى  يؤديــان  اللــذان  والفحــص؛ 

المضاعفــات. وتفــادي 

لتأكيــد  الوحيــدة،  الطريقــة  هــو  الفحــص  يكــون  قــد 
الإصابــة بالأمــراض المنقولــة جنســيًا ومنهــا فيروس 
نقــص المناعــة، وهنــاك علاجــات شــافية لمعظمهــا، 
وعلاجــات تســيطر علــى بعضهــا مثــل فيــروس الايدز.

تشخيص الأمراض المنقولة جنسيًا ومعالجتها
 فــي حالــة ظهــور أعــراض أو شــك بــأن الشــخص قــد أُصيب بالعدوى، يجب استشــارة 

الطبيــب؛ لإجــراء كشــف طبــي ومجموعة من الفحوصــات اللازمة للتأكد.

 معالجــة هــذه الأمــراض ممكنــة وشــافية فــي أغلبيــة الأحيــان، إلا أن ثمــة أمــراض لا 
يمكــن شــفاؤها. لكــن يمكــن الســيطرة علــى تفاقمهــا، مثــل الإيــدز.

 كمــا يجــب ضــرورة أخــذ العــاج بالكميــة والوقــت المحدديــن، وإبــاغ الشــريك )الزوجــة 
أو الــزوج( واســتخدام أســاليب الوقايــة واستشــارة الطبيــب؛ لأخــذ العــاج المناســب.

عمــرك ســمعت عــن الإيــدز؟ لمزيــد مــن المعلومــات عــن مــرض الإيــدز والفيــروس 
المســبب بــه، تســتطيع الاطــاع علــى الموقــع التالــي:
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طرق الوقاية من الأمراض المنقولة جنسيًا:
 الــــتـحـلـــــــي بــــالـــعــــفـــــــة 

والإخـــــــاص.

 اســـتـــعـمــــل الـــــواقـــــــي 
الذكــري فــي حالــة إصابة 
أحــد الزوجيــن بالأمراض 
المنقولــة جنســيًا، مــع 
اســتـــشـــارة الـطـبـيــــب 
ــاج  ــة الــعــــ ومــتـــــابــــعــــ

المنـاسـب.

 إجــــــراء الـفــحـــوصـــــــــات 
اللازمــة لــأم الحامــل.

 في حالة الإصابة، ضرورة إعلام الشريك؛ لتلقي الاستشارة الطبية والعلاج اللازم.

 عدم التشارك في الأدوات الحادة أو الثاقبة للجلد.

 عدم الشعور باللوم والإنكار ووصمة العار. بل اللجوء إلى المختصين لتلقي المساعدة.

السؤال الآن:
إذا بــدي أعــرف معلومــات 
أكـــثــــر، ويــــن بــــقــــــدر أروح 
ومـيـــن يـقـــدر يـسـاعـدنـي؟

يمكنك التواصل 
مع مختصين/ات 

على الخط الساخن 
الخاص بسواعد

وهو 

 0798040302
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وطبيعــي إنــه نغلــط بــس الخطــأ 
إنــه نصمــم علــى أغلاطنــا

تذكر..!!

ــى  ــب عـلـــ ــى الـــتــغــلـ ــادر عـلــ إنــك قـ
أي مــــشكـلــــة دون الـلـــجـــــــوء إلـــــى 
ممارسات خاطئة مثل المخدرات 
ــؤدي إلــى  ــه تــــ ــن أنــــــ ــي مــــمــكــــ الـلـ
مضاعفات وتفاقم أكبر للمشكلة

ما تخــاف إحنا جنبك 
وراح نساعدك

لـمــزيــــــد مــــن الــمــعــلــــومــــات 
يـــمـــكـــــنــــك الاطــــــــلاع عـــلـــــى 

المراجــع والروابــط التاليــة:
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مغالطة: الصحة الإنجابية 
والجنســية، يعنــي إنــي لمــا 
أتــزوج أقــدر أنجــب هيــك أنــا 
بـعـــرف! والأمومــة الآمـنـــة 
تـبـــدأ بالـحـمـل بـعـد تكويــن 

الأســرة.
ثلــث أمــراض ووفيــات النســاء تكــون في عمر 
الإنجــاب وتتعلــق بالأمــور الإنجابيــة، ويمكــن 
التقليــل مــن هــذه الوفيــات مــن خــال زيــادة 
والوصــول  الصحيــة،  الخدمــات  اســتخدام 
للأفــراد الذيــن لا يســتفيدون منهــا،  ورفــع 
وعيهــم حولهــا، وحثهــم للاســتفادة منهــا،  
وحــق الوصــول إليهــا، والتخطيــط الســليم 

للأســرة.

مستقبلي 
ومـســاري
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شــاور وقــــرر 
مشورة ما قبل الزواج

الارتبــاط،  قبــل  الشــريكين  بيــن  الحــوار  يبــدأ 
أُســس  علــى  تُتخــذ  كانــت  التــي  فالقــرارات 
بينهمــا، وذلــك  التوافــق  إلــى  فرديــة ســتحتاج 
بإتبــاع أســلوب الحــوار المبنــي علــى الصراحــة 

مشــتركة. رؤيــة  إلــى  للوصــول  والشــفافية 

المشورة بتساعدكم تتخذوا القرار 
لأنَّ المشــورة تُقــدمُ معلومــات، و تُجيــبُ علــى الاستفســاراتِ بســريةٍ وخصوصيــة 

ومجانيــة وتناقــش: 

الفحوصات التي 
تتطلب ويفضل 

إجراؤها قبل 
الارتباط 

مناقشة 
الممارسات 

الجنسية الآمنة

مناقشة 
التفضيلات 

بالنسبة لشركاء 

إجراء الحوار 
الفعال بين 
الشريكين

مناقشة
المفاهيم الخاطئة 
والصور النمطية 

بخصوص العلاقات 
والتفضيلات 

الممارسات 
الصحية ما بعد 

العلاقة

مؤشرات الحاجة 
لطلب الاستشارة 

الطبية 

12

567

34
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فحوصات ما قبل الزواج
هــي الفحوصــات المخبريــة، والتــي يخضــع لهــا المقبلــون علــى الــزواج؛ للتأكــد مــن عــدم 
ارتبــاط الــزواج بــأي مخاطــر صحيــة قــد تؤثــر علــى أحــد الزوجيــن أو كليهمــا أو أحــد أبنائهــم 

في المســتقبل.

والفحوصــات الإجباريــة المعمــول بهــا فــي الأردن تقتصــر علــى فحــص التلاســيميا 
فقــط. بينمــا مــن الممكــن أن يتفــق الشــريكان علــى إجــراء بعــض الفحوصــات، مثــل:  

التهــاب الكبــد نــوع B، فيــروس نقــص المناعــة البشــري، الزهــري وغيرهــا.

لطلب مشورة ما 
قبل الزواج يمكنك 

الاتصال على

0770239331
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خدمات رعاية 
الحوامل

خدمات رعاية 
ما بعد الولادة 

)النفاس( 

خدمات المشورة المتعلقة 
بالرضاعة الطبيعية خلال 

فترة الحمل 

طيــب هــا أنــا كمتزوجــة شــو هي الخدمــات المقدمة 
فــي القطــاع العــام إلّــي ممكن اســتفيد منها؟

تـوفــــر وزارة الـصــحــــة بعض وسائـــــل 
تـنـظـيـــــم الأســـرة الـحـديـثــــة مـجـانــــــاً 
فـــي العـيـــــادات والـمـراكــــــز الـصـحـيـــــة 

والـمستـشـفــيـــــات الــتــابــعــــة لــهـــــا.
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شو لازم أعرف؟
تنظيــم الأســرة قــرار مشــترك، يتخــذه الزوجــان فمن المهم أن يســتطيعَ الزوجــان إدارة 
نقــاش لبنــاء حيــاة جنســية مأمونــة، ولهــم مطلــق الحريــةِ فــي تحديــد موعــد الإنجــاب 
والعــدد. وللرجــل والمــرأة الحــق في معرفة، واســتخدام الأســاليب المأمونــة، والفعالة، 
والمتوفرة، والمقبولة التي يختارانها لتنظيم الأســرة، والحصول على الرعاية الصحية 

المناســبة للحمــل والــولادة بأمان.

من أهم الأخطاء والعوامل التي قد يقوم بها الأزواج وتؤثر على صحة أسُرهم هي:

تكرار الأحمال 
والولادات في 
فترات متقاربة

ضعف الاهتمام 
بعلامات الخطر 

أثناء الحمل

ضعف الاهتمام 
بمتابعة رعاية 

الحامل

التأخر في الذهاب إلى 
المستشفى بعد 

ظهور علامات الولادة

3 2

2

4 1

1
كما أن

هناك العديد من 
الأسباب التي قد تتسبب 

أو تساهم في بعض 
المشاكل الصحية 

للأفراد مثل:

قلــة الوعــي بالأمــور الصحيــة 
والإرهــاق الجســدي.

ونفســية   اجتماعيــة  عوامــل 
)تتعلــق بمــن يتخــذ القــرار فــي 
الأســرة( وعــدم تقديــر المــرأة 

لمكانتهــا وأهميــة صحتهــا.
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إنـــت مـــش لحالـــك والفائـــدة بتعـــم علـــى الـــكل )أنـــت، 
أســـرتك، ومجتمعـــك( فوائـــد تنظيـــم الأســـرة:

والأم  الطفــل  علــى  تعــود  واقتصاديــة وصحيــة.  اجتماعيــة  فوائــد  الأســرة  لتنظيــم 
الفوائــد: هــذه  ومــن  والدولــة،  والمجتمــع  والعائلــة 

فوائده على الطفل: 
 تخفيض معدل وفيات الأطفال حديثي الولادة، ووفيات الأطفال قبل الولادة.

 تخفيض معدل ولادة المواليد الخُدج وذوي الأوزان المتدنية.

 تحســين نمــو وتطويــر الأطفــال مــن النواحي الجســمية، والعقلية، والفكريــة، والصحية، 
وتخفيــض معدل التشــوهات الخلقية.

فوائده على صحة الأم:  
 تخفيض مخاطر وفيات الأمهات.

 تقليــل المخاطــر الصحيــة التــي قــد تحــدث نتيجة الأحمــال المتقاربة والمتكــررة، وخاصة 
علــى الأمهــات فــي المراحــل العمريــة الصغيرة جــداً أو الكبيــرة جداً.

 المحافظة على صحة الأم، الجسدية والنفسية.

فوائد تنظيم الأسرة للزوج: 
 يساعده على رعاية أسرته بشكل أفضل.

 يقلل من الأعباء الاقتصادية، والمالية، والأسرية الملقاة على كاهله.
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فوائده على الأسرة:
 تحســين نوعيــة الحيــاة والرفاهيــة لأفــراد الأســرة، وتوفيــر الجــو النفســي الملائم لنمو 

الطفــل فــي بيئــة اجتماعيــة وصحية ونفســية متوازنة.

 تخفيــض الأعبــاء الاقتصاديــة عــن كاهــل العائلــة، ممــا يوفــر فرصــة فــي تقديم مســتوى 
جيــد مــن التغذيــة، والرعايــة الصحيــة، والتعليــم، والترفيــه وغير ذلك.

 إيجــاد الوقــت الكافــي، وتمكيــن العائلــة مــن المشــاركة فــي الأنشــطة الاجتماعيــة 
والثقافيــة والاقتصاديــة.

فوائده على المجتمع والدولة: 
 زيادة فرصة تحسين الوضع الاقتصادي، وتقليل الفقر.

 حماية البيئة من خلال تحقيق التوازن بين الموارد الطبيعية وعدد السكان.

 تخفيــض الطلــب علــى الخدمــات العامــة، مثــل: الســكن والمــاء والطاقــة والتعليــم 
والخدمــات الصحيــة والاجتماعيــة.

 زيادة نمو معدل الدخل القومي للفرد.

 المساهمة في تحقيق التنمية المُجتمعية الأفضل.
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وسائل تنظيم الأسرة
1. وسائل تقليدية

 العزل أي القذف الخارجي.

 الوسائل الطبيعية:
- المعتمدة على الوعي بفترة الخصوبة.

- قياس درجة الحرارة: إذ ترتفع درجة حرارة الجسم ارتفاعًا طفيفًا أيام الإباضة  .
- إفرازات عنق الرحم: تزداد وتكون شفافة ومطاطية  .

- الحســاب بالتقويــم: تحــدث الإباضــة قبــل مــدة تتــراوح بيــن ) 12 و16 ( يــوم مــن موعــد 
بدايــة الــدورة التالية للــدورة المنتظمة.

2. وسائل حديثة وتقسم إلى:

مؤقتة وتنقسم إلى:

 وسائل قصيرة الأمد 

- حبــوب أحاديــة: وهــي حبــوب تحتــوي علــى جرعــة قليلة جــدًا من هرمون البروجســترون  
الــذي يشــبه الهرمــون الــذي يُفــرز بصفــة طبيعيــة في جســم المــرأة، وتزيد فعاليتها 

مــع الرضاعــة الطبيعيــة ولا تؤثــر علــى نوعية وكميــة حليب الأم.

- حبــوب مركبــة: وهــي حبــوب تحتــوي علــى جرعة قليلة جدًا من هرموني البروجســترون 
والاســتروجين، اللــذان يشــبهان الهرمونــات التــي تفــرز بصفــة طبيعيــة فــي جســم 

المــرأة، ويشــترط لفاعليتهــا الالتــزام بمواعيــد تنــاول هــذه الحبــوب بدقــة.
- الواقي الذكري.

- قطع الطمث بالإرضاع.

مـســؤولـــيـــة تــنـــظـــيـــم الأســـــــرة 
لـــيـــــــس عـــلـــــى الـــــزوجــــــــة فــقــــــــط 
بــــــل هــــــو قــــــرار الـــزوجــيــــــن مـــعـــاً. تذكر..!!
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 وسائل طويلة الأمد

- الحقــن الأحاديــة وتحتــوي علــى هرمــون البروجســتين الــذي يشــبه الهرمــون الــذي يُفــرز 
بصفــة طبيعيــة فــي جســم المــرأة، وهــى حقنــة تُعطــى للمــرأة كل ثلاثــة أشــهر.

- غرســة امبلانــون: وهــي عبــارة عــن كبســولة واحــدة صغيــرة بحجــم عــود الثقــاب، 
ويتــم تركيبهــا مــن قبــل الطبيــب المــدرب تحــت الجلــد فــي الجانــب الداخلــي للــذراع 
العلــوي، وتحتــوي علــى هرمــون البروجســتين، وتمتــد فعاليتها لمدة ثلاثة ســنوات، 

وتمتــاز بعــودة الخصوبــة بعــد نزعهــا.

 )T( اللولــب الرحمــي: وهــو قطعــة مــن البلاســتيك والنحــاس علــى شــكل حــرف -
مقــوس يوضــع فــي تجويــف الرحــم ويتدلــى منــه خيطــان، يــؤدي وجــودهُ إلــى عــدم 

توفيــر البيئــة المناســبة للإخصــاب.

 دائمة 
- التعقيم الجراحي للنساء.
- التعقيم الجراحي للرجال.
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3 - الوسائل الطارئة
بعــض الخرافــات حــول وســائل تنظيــم الأســرة. وأكثــر الاستفســارات والأســئلة مــن 

الشــباب عــن الأمومــة الآمنــة

تحتاج الإناث لفترة راحة بعد إزالة اللولب:
هــذا الافتــراض غيــر صحيــح علــى الإطــاق. ويمكــن للســيدات اللواتــي يقمــن بإزالــة 
اللولــب أن يقمــن بتركيــب لولــب جديــد مباشــرة أو اســتخدام أيــة وســيلة أخــرى مــن 

الوســائل الحديثــة لتنظيــم الأســرة.

وسائل تنظيم الأسرة تسبب العقم:
لا تســبب حقــن منــع الحمــل العقــم ، ولكنهــا تتســبب فــي انقطــاع الــدورة الشــهرية 
أثنــاء الاســتخدام لــدى بعــض الســيدات مقارنــة بالوســائل الأخــرى، وعنــد التوقــف عــن 
الاســتخدام تعــود الــدورة الشــهرية منتظمــة كمــا قبــل اســتعمال الحقــن، ولكــن قــد تتأخــر 
عــودة الخصوبــة للمــرأة بعــد التوقــف عــن اســتخدامها لمــدة قــد تصــل مــن 6 - 12 شــهر. 

حبــوب تنظيــم الأســرة تتســبب فــي ولادة أطفــال 
مشــوهين أو ذوي إعاقة، خاصة إن تم أخذها بالخطأ 

خــال الحمــل:
ــه عيــوب أو تشــوهات ناتجــة عــن اســتعمال الأم  ــة ولادة لطفــل ب ــم تســجل أي حال ل
حبــوب تنظيــم الأســرة بالخطــأ وهــي حامــل، حيــث أثبتــت الدراســات والبحــوث أن حبــوب 
تنظيــم الأســرة لا تــؤدي إلــى تشــوهات المواليــد أو أضــرار الأجنــة، إذا حــدث الحمــل أثنــاء 

تناولهــا، أو إذا تــم أخذهــا بدايــة أو أثنــاء الحمــل عــن طريــق الخطــأ.
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بــدي ولــد مــش بنــت ! الزوجــة هــي المســؤولة عــن 
تحديــد جنــس الطفــل ذكــر أو أنثــى

لا يوجــد فــرق بيــن الطفــل الذكــر أو الأنثــى فالمولــود مهمــا كان جنســه هــو هبــة من الله 
ولا يجــوز لنــا أن  نعتــرض علــى مشــيئة الله ســبحانه هــو الــذي يعلــم أيهما ســيكون أكثر 
ــا هــو الــزوج، وليســت الزوجــة،  نفعًــا عنــد كبرهمــا. أمــا مــن يحــدد جنــس الطفــل علميً

كمــا أن المفاضلــة بيــن الأبنــاء والبنــات تســبب ضــررًا للجهتيــن.

إذا أنــا برّضــع ابنــي أو بنتــي أكيــد مــا راح يصيــر حمــل 
ومــا راح أحتــاج لاســتخدام وســيلة تنظيــم أســرة

قطــع الطمــث بالإرضــاع: تعنــي اســتعمال الرضاعــة الطبيعيــة ، أي الرضاعــة مــن 
الثــدي، كوســيلة مؤقتــة لتنظيــم الأســرة. مــا يؤمّــن نوعًــا مــن الحمايــة ضــد الحمــل 
،خاصــة مــع غيــاب الــدورة الشــهرية خــال هــذه الفتــرة. ولكــن يُستحســن اســتعمال 
وســائل أخــرى لتدعيــم هــذه الطريقــة وزيــادة فاعليتهــا. إن وســيلة قطــع الطمــث 
ــم  ــة لتنظي ــة، ومؤقت ــة، و آمن ــة، فعال ــة، طبيعي ــدي هــي طريقــة حديث بالإرضــاع مــن الث
الأســرة. لكن تعتبر الرضاعة وســيلة ناجحة لتنظيم الأســرة، إذا تم الالتزام بشــروطها 

بشــكل دقيــق وهــي:
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 الرضاعة المُطلَقة للطفل من الثدي مرارًا في الليل والنهار وكلما طلب.

 الامتناع عن إعطاء الطفل الماء أو أي سوائل أخرى أو أطعمة تكميلية.

  عدم معاودة الدورة الشهرية .

 أن يكون عمر الطفل اقل من 6 شهور.

ومــن الضــروري جــدًا الاهتمــام بالتغذيــة المتوازنــة الغنيــة بالحديــد، والعناصــر الغذائيــة 
الأساســية خــال فتــرة الحمــل؛ للمحافظــة علــى صحــة الأم والجنيــن وخــال فتــرة 
النفــاس، حيــث إن نوعيــة الطعــام أهــم مــن كميتــه، لذلــك ينصــح باختيــار الأطعمــة 

الصحيــة ذات القيمــة الغذائيــة العاليــة، وتجنــب المأكــولات غيــر الصحيــة.

الجميــع لازم يعــرف هــاي المعلومــات عــن وســائل 
تنظيم الأســرة ومن واجب الجهات المعنية توفيرها. 

صحيح، ومن حقوقنا أيضا:
 حق الحصول على المعلومات الصحيحة والملائمة لحالتنا الصحية:

 توفير خيارات متعددة لوسائل تنظيم الأسرة.

 اتخاذ الوقت الكافي للاختيار والمشورة فهي حق وقرار من الزوجين.

 توفير كوادر مدربة قادرة على تقديم المشورة المتكاملة. 

السؤال الآن :
إذا بــدي أعــرف معلومات أكثر، 
بقــدر  أروح وميــن  بقــدر  ويــن 

يســاعدني؟

يمكنك التواصل مع 
إحدى المختصين 

على الخط الساخن 
الخاص بسواعد 

وهو

 0770239331
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ــرة النفــاس مــش  ــولادة، أمــا فت المهــم الحمــل وال
كتيــر مهمــة

خـطـــأ، تتعرض الأم للعديد من المشاكل الصحية في فترة النفاس، إن لم تحافظ 
علــى صحتهــا الجســدية والنفســية، ويمكــن أن تتعــرض لحمــى النفــاس أو اكتئــاب مــا 
بعــد الــولادة، ولذلــك مــن الضــروري التقليــل مــن الضغــط المجتمعــي والنفســي علــى 
الأزواج لإنجــاب مولــود ذكــر دون الاكتــراث إلــى صحــة الأم وقــدرة الزوجيــن علــى تربيــة 
الأبنــاء. كمــا أن للــزوج دور هــام وضــروري فــي تقديــم الدعــم والرعايــة للزوجــة خــال 

فتــرات الحمــل والــولادة والنفــاس والرضاعــة. 

وسائل تنظيم الأسرة الطارئة تسبب الإجهاض 
خـطـــأ، حبــة الطــوارئ ليســت وســيلة منــع حمــل اعتياديّــة، عليــكِ تناولهــا فــي حــالات 
الطــوارئ فقــط. حيــث يمكــن اســتخدامها مــن قبــل المتزوجيــن بعــد ممارســة العلاقــة 
غيــر المحميــة خــال الثلاثــة أيــام الأولــى، حيــث تقــوم بتخثيــر المخــاط فــي عنــق الرحــم، 
ــول  ــي تَحُ ــة، وبالتال ــغ الصعوب ــى الرّحــم أمــرًا بال ــويّ إل ــزلاق الســائل المن ممــا يجعــل ان

الحبّــة دون حــدوث الحمــل.
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تذكر..!!

لمزيد من المعـلومات يمكنك الاطـــلاع 
عـــلــــى المراجع والروابط التالية:

 المعرفة بالحقوق والحوار الهادئ الهادف هو أساس العلاقات 
الزوجية السليمة وهو مفتاح هام للسعادة الأسرية والاستقرار 
والتفاهم بين الزوجين، كما يعتبر التخطيط الأسري ركيزةً من ركائز 

الحياة الأسرية، ولذلك لابد من التخطيط المستقبلي للحياة.

 مـن حـــق الجـمـيــع الـحـصــول عـلـى فــــرص متـكــافـئــة في الحـياة 
والمـجـتـمـع والـخـدمـات.

 العدالــة بيــن الذكــور و الإنــاث مــن ناحيــة تقبلهمــا وقيمتهمــا 
الاجتماعيــة وإعطائهمــا فرصهمــا فــي الحيــاة مــن الأمــور الهامــة 

ومــن ركائــز تكويــن أســرة ومجتمــع واعــي وســليم.

اصنــع طريقــك بنفســك. 
فأنــت مَــن يصنــع البدايــة 
فــــكــنْ بـــــطـــل الــــحــكـــايـة
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