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ي�صعى �لمركز �لعربي لت�أليف وترجمة �لعلوم �ل�صحية �إلى تحديث خططه �لر�مية �إلى 

تو�صعة د�ئرة �لثق�فة �ل�صحية لت�صمل �لكب�ر و�ل�صغــــ�ر، ف�رتــــ�أى �أن يبد�أ بت�أليف �صل�صلـــة 

ثق�فية �صحية للأطف�ل على �أن تكون من��صبة للمرحلة �لعمرية، ويتو�فر له� �لأمور �لآتية:

ــ و�صوح �لحق�ئق �لعلمية في لغة ب�صيطة مُي�سرة و موجزة.

ــ عر�ض �لحق�ئق ب�صورة ج�ذبة وم�صوقة وممتعة.

ــ �ل�صتع�نة ب�ل�صور �لتو�صيحية �لمر�فقة بل تعقيد.

ــ �إخر�ج �لكتيب �إخر�جً� فنيًّ� جميلً ومبهرً� وج�ذبً�.

وه� هو �لإ�صد�ر �لع��سر مـــن هـــذه �ل�صل�صلة وعنو�نه )�لجه�ز �له�صمي(، ونحـــن بذلك 

�لتفكير  لتنمية  �لمت�حة  �لعقلية  �لأطف�ل  ط�ق�ت  ��صتثم�ر  �ل�صل�صلة  هذه  من  ن�صتهدف 

�لعلمي �لق�ئم على �لحق�ئق و�لأدلة و�لبر�هين �لمبُ�صّطة �لمن��صبة لمرحلتهم �لعمرية، ونهيب 

ب�لآبـــ�ء و�لأمهـــ�ت �إع�نـــــة �أبن�ئهـــم علــــى �لإفــ�دة �لق�صوى مــــــن �لمحتـــــوى �لعلمـــي 

�لتي  �أع�ص�ئه  �له�صمي ووظ�ئف  �أهمية �لجه�ز  ت�صمّن  �لذي  �له�صمي(  )�لجه�ز  لكتيّب 

�إليه �لج�صم  �لذي يحت�ج  �لوقود  �إلى وحد�ت بن�ء  �لطع�م و�ل�صو�ئل  تعمل معً� لتحويل 

للمح�فظة على �ل�صحة و�لع�فية  .

قَ هذ� �لكُتيّب م� نرجوه له من فو�ئد لأطف�لن�. و�لَله ن�ص�ألُ �أن يحقِّ

�لمقدمــــــــة

�لأ�صت�ذ �لدكتور مرزوق يو�صف �لغنيم

�لأميــن �لعــ�م

للمركز �لعربي لت�أليف وترجمة �لعلوم �ل�صحية

َّ
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ُّ
مِـي هـ�زُ �لْهَ�صْ  �لْجِ

نُ  مِـيُّ يَتَكَـوَّ هــ�زُ �لْهَ�صْ �لْجِ

مــوعَـةٍ مِـنْ �أَعْ�صـ�ءِ   مِــنْ مَْ

ـه�،  لَـةً مَـعَ بَعْ�صِ مِ مُتَّ�صِ �صْ �لْجِ

تَبْدَ�أُ ب�لْفَـمِ مُـرورً� بِ�لْمرَيءِ، ثُـمَّ 

قيقَةِ،  �لْـمَعِدَةِ، ثُمَّ �لْأَمْع�ءِ �لدَّ

و�لْأَمْعـ�ءِ �لْغَليظَـةِ، وَتَنْتَهــي 

ـرَجِ، ويَبْلُـغُ طولُهُ  بِفَتْحَةِ �ل�صَّ

ـعَـةِ �أَمْـتـ�رٍ عِـنْـدَ  ِـ�صْ َـةَ ت
قُـــر�بـ

�لْب�لِغيَن.
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نَــةٌ مِــنَ   مُـبَطَّ
ِّ
مِـــي عْـ�صـــ�ءُ �لْـجِـهــ�زِ �لْهَـ�صْ

َ
 �أ

هـ�  ، يَـحْتَـوي بَـعْ�صُ
ٍّ
ِــلِ بِـغِ�صـ�ءٍ مُـخـ�طِي �خ �لــدَّ

ِــي �لْـغِـ�صــ�ءِ،  ةٍ مَـوْجـودَةٍ ف
َ
غيــر عَلــى غُــدَدٍ �صَ

عــ�مِ،  ــمِ �لطَّ وؤولـَـةً عَــنْ هَــ�صْ تَـفْـــرِزُ عُ�ص�ر�تٍ مَ�صْ

ـلْ�صــ�ءِ �لَّتـــي 
َ
ــلتِ �لْـم يَـليهــ� طَبَـقَـــةٌ مِــنَ �لْعَ�صَ

ـريكِهِ مِـنْ  عـــ�مِ وَتَحْ ليــلِ �لطَّ تُ�صـ�عِــدُ عَلى تَحْ

. 
ِّ
مِـــي خِللِ �لتَّجْويــفِ �لْهَ�صْ
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ِــدُ  و�نِ �آخَر�نِ هُم� �لْكَب مِـيِّ عُ�صْ هــ�زِ �لْهَ�صْ وَفِــي �لْجِ

ـةَ لِإكْم�لِ عَمَلِيَّةِ  مِيَّ وَ�لْبِنْكِرْي��ضُ يَفْرِز�نِ �لْعُ�ص�رَةَ �لْهَ�صْ

مِ، وَ تُخَزَّنُ هَذِهِ �لْعُ�ص�رَةُ لحِقً� فِـي ْ�لمرَ�رَة �إِلى  �لْهَ�صْ

حـيِن �لحْ�جَةِ �إليَِه� مَـرَّةً �أُخْرى.

�لْبِنْكِرْي��ض

�لْـمَر�رَة

�لْكَبِد
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ِـي �إمْـد�دِ   ف
َِّ
مِـي ةُ لِلْجِهـ�زِ �لْهَ�صْ تَتَمَثَّلُ �لْوَظيفَــةُ �لْأَ�صـ��صِيَّ

ع�مِ  ـويلِ بَق�ي� �لطَّ عـ�مِ، وتَحْ ِـنَ �لطَّ ـةِ �للزِمَـةِ م ـيَّ ـمِ بِ�لْكَمِّ �صْ �لْجِ

تَهْـلَكَــــةِ �إلِــى  ـرِ �لْـمُـ�صْ ْ
غَــيــ

ــ�ضُ  ِــمَّ �لتَّخَلُّ ــلتٍ؛ لِيَت فَ�صَ

مِنْهــ� �إلِـــى خـــ�رِجِ �لْقَنـــ�ةِ 

ـعُ  ِـذَلِكَ تَـتَمَـتَّ ـةِ؛ لــ مِيَّ �لْهَ�صْ

مِـيِّ  هَـ�زِ �لْهَ�صْ �أَعْ�صـــ�ءُ �لْجِ

نِ 
ْ
بِـ�صَكْــلٍ وَبِنــ�ءٍ فَــريـــدَيـ

يُ�صـ�عِد�نِهـ� عَلــى �إِنْـــجــ�زِ 

ــةٍ. ـةِ بِـدِقَّ هِ �لْـمُــهِمَّ هَـذِِ

مِيِّ ه�زِ �لْهَ�صْ وَظ�ئِفُ �لْجِ

َّ
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َ
وَهِــــي مِـــيِّ  �لْـهَـ�صْ لِلْجِهــ�زِ  وَظيفَــةٍ  لُ  وَّ

�أَ ــــدَ�أُ 
ْ
تَـبـ  -

عــ�مِ �إِلــى  ظَــةَ دُخــولِ �لطَّ ـمِ لَحْ ــةُ �لْهَـ�صْ عَـمَلِيَّ

عـ�مِ  فَـــمِ �لْإِنْ�صـ�نِ، فَتَقـومُ �لأَ�صْنـ�نُ بِتَقْطيـعِ �لطَّ

هُــلَ  يَ�صْ حَتّــى  غيـرَةٍ  �صَ قِطَــعٍ  �إلِـــى  ِـه  وَطَحْن

يَـتِــمُّ  ــذي  �لّـَ ـعـــ�بُ  �للُّ يَـقـــومُ  كَمــ�  مُهــ�،  هَ�صْ

بِتَـحْـــليــلِ  ـع�مِ  �لـطَّ تَقْطيـعِ  �أَثْنـ�ءِ  فِــي  �إِفْـر�زُهُ 

ـغَرَ  �صْ
�لْـغِذ�ءِ �إِلى قِـطَعٍ �أَ

زيمـ�تِ 
ْ
عَـــنْ طَريقِ �لْإنـ

�لْمـوَجْودَةِ فِــي �للُّعــــ�بِ.

ْ
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ريءِ عَـنْ طَــريـقِ 
َ
عـ�مُ �إلِــى �لْمـ يَنْتَقِــلُ بَعْـدَهـ� �لطَّ  -

عــ�مِ عَـنْ  �لْبُلْعـومِ �لَّذي يَقــومُ بِــدَوْرِهِ بِـدَفْـعِ �لطَّ

ـلَ �إلِـــى �لْـمَعِـدَةِ  ـ�صِ
َ
لِيَّةٍ؛ لِيـ طَريـقِ تَقَلُّ�صـ�تٍ عَ�صَ

ـــزْءِ  تـي تَـقَـعُ فِـــي �لْجُ �لّـَ

ـــويـفِ  �لْعُلْـــوِيِّ مِـنْ تَْ

 �لْـجُـــزْءُ 
َ
�لْبَـطْـــنِ، وَهِي

يَـتِــمُّ  ـذيِ  �لّـَ �لرَّئي�صِيُّ 

ـمِ  هَــ�صْ ـــةُ  عَـمَلِيَّ فِيهِ 

ع�مِ.  �لطَّ
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ـعُ وَيَتَقَلَّ�ضُ  لِيٌّ يَتَــوَ�صَّ  كِي�ضٌّ عَ�صَ
َ
�لْـمَعِدَةُ هِي  -

لُ  ذي يَ�صِ ع�مِ �لّـَ يَّةِ �لطَّ ب��صْتِمْر�رٍ بِحَ�صَبِ كَمِّ

عـ�مِ  نَّ �لْإفْــرَ�طَ فِــي �لطَّ
كِـلَـةُ �أَ �إِليَْـهِ، وَ�لْـمُ�صْ

وَتَكْر�رَهُ قَدْ يُـوؤَدّي �إِلى تَوْ�صِعَةٍ د�ئِمَـةٍ للْمَعِـدَةِ؛ 

� يُـوؤَدّي �إلِى �إِبْط�ءِ  مِمّ

ـمِ. ـةِ �لْهَ�صْ عَـمَـلِيَّ

ِ



- 9 -

طَـريـقِ  عَــنْ  �لْـمَعِـدَةِ  فِـي  مِ  �لْهَ�صْ ـةُ  عَمَلِيَّ تَتِـمُّ    -

عـ�مِ،  حَرَكَـةِ �لْـمَعِـدَةِ نَفْ�صِه� �لَّتـي تَقَومُ بِطَحْـنِ �لطَّ

حْــنِ يَـتِمُّّ خَلْطُهُ مَعَ عُ�ص�رَةِ  ــةِ �لطَّ وَخِــللِ عَمَلِيَّ

نُ مِــنْ  ــةً؛ �إِذْ تَتَكَـوَّ يَّ �لْـمَعِــدَةِ �لَّتـي تَكـونُ حِـمْ�صِ

�لْبِـبْ�صـيِن،  نْـزيــمِ  وَ�إِ �لْهَيْــدِروكُلـوريـكِ  حـمْـــ�ضِ 

�للَّـــذَيْــنِ يُـــفْــرَز�نِ مِـــنْ 

جِـد�رِ �لْـمَعِدَةِ، وَيَتِمُّ فِـي 

ـليـلُ  تَحْ ـةِ  �لْـمَـرْحَلََ هَـذِهِ 

�إِلــى  ةِ  �لْبُـرُوتينِيَّ �لْـمَـو�دِّ 

ةِ.  ـرِه� �لأَ�ص��صِيَّ ْعَن��صِ

ِ
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هـونَ،  : �لـدُّ مِيُّ ـه�زُ �لْهَ�صْ ـه� �لْجِ تَ�صُّ ـنُ �لْـمَو�دُّ �لَّتـي يَمْ مَّ تَتَ�صَ  -

و�لْكَرْبوهَيْدِر�تِ، و�لْبروُتين�تِ، و�لْفَيْت�مين�تِ، و�لْـمَع�دِنَ، وَ�لْمــ�ءَ، 

ـةِ �لَّتي  ـرِ �لْغِذ�ئِيَّ قَ �ل�صْتِفـ�دَةُ مِنْ هَـذِهِ �لْعَنـ��صِ وَلِكَـــيْ تَتَحَقَّ

لُ  غيـرَةٍ؛ �إِذْ تَتَحَـوَّ ـويلِهـ� �إِلــى �أَجْــز�ءٍ �صَ تَلْجَـ�أ �لْـمَعِـدَةُ �إلِــى تَحْ

ــرولٍ؛ و�لبُـروتينــ�تُ �إِلـى  ــةٍ وجِلي�صْ هونُ �إِلى �أَحْمـ��ضٍ دُهْنِيَّ �لدُّ

رِيّ�تٍ  لُه� �إلِى �صُكَّ ـةٍ، �أَمّـ� �لْكَرْبوهَيْــدِر�تُ فَيُحَلِّ �أَحْمـ��ضٍ �أمينِيَّ

بَ�صيطَةٍ.

بي�ض

زيت
زيتون

كربوهيدر�ت

دهون

بروتين

ُ

َ
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مِــيِّ عَديدً� مِـنَ �لْأَ�صْخ��ضِ  هـ�زِ �لْهَ�صْ تُ�صيبُ �أَمْـر��ضُ �لْجِ

هـ�زِ  تَـ�ضٍّ هُـوَ طَبيـبُ �لْجِ طَـرّونَ لِـمُر�جَعَـةِ طَبيبٍ مُْ �لَّذينَ يَ�صْ

َّ
مِي ه�زَ �لْهَ�صْ �لْأَمْر��ضُ �لَّتي تُ�صيبُ �لْجِ

خيــ�ضِ  مِــــيِّ لِإجـــــرِ�ءِ �لتَّ�صْ �لْهَــ�صْ

كِــلتِ  بْـــرَزِ مُـ�صْ
�لْـمُنــ��صِبِ، وَمِــنْ �أَ

: مـــيِّ هـ�زِ �لْهَ�صْ �لْجِ

ري�ضُ . 1
َ
�لْمــ عُــرُ  يَ�صْ �لْبَطْـنِ:  �أَلـَمُ   

وُجـــودِ  بِ�صَـــبَبِ  لَِ 
�لْأَ بِــهـذ� 

هــ�زِ  �تٍ فِـي �لْجِ
َ
وْ تَقَرُّحـ

غــ�ز�تٍ، �أَ

ةِ 
َ
�لْإ�ص�بـ نَـتيجَـةِ  �أَوْ   ، مِيِّ �لْهَ�صْ

، �أَوْ �لْإ�صـ�بَةِ  بِـيِّ ب�لْقَــوْلونِ �لْعَ�صَ

بِحَ�صـى �لْـمَـر�رَةِ.

ْ

ِ
ِ
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 بِكْتيْري� . 2
َ
ـةُ بِعَدْوى جُرْثومَةِ �لْـمَعِدَةِ: هِـي

َ
  �لْإ�ص�بـ

دْر�نِ  كْـلِ، تَعيـ�ضُ وَتَتَك�ثَــرُ فِـي �لْجُ ـةُ �ل�صَّ حَلَزونِيَّ

ةُ لِعَديـدٍ مِـنْ 
َ
بـ َ �لْــمُ�صَبِّ

نَـةِ للْمَعِدَةِ، وَهِـي �لْـمُبَطِّ

�أَمْـر��ضِ �لْـمَعِـدَةِ.

3 . 
َ
ي� �لْكُلو�صْتِـرِيـدْي�: وهِـي �لْتِه�بُ �لْقَوْلونِ بِبِكْتيِرْ

ِــي عَـدْوى �لْأَمْعـ�ءِ �لْغَليظَـةِ  َّبُ ف بِكْتِيْري� تَتَ�صَبـ

جُرْثومَةُ �لْـمَعَدَةِ

لَزونِيَّة  �لْحَ

ي� بِكْتيِرْ

 كُلو�صْتِيدْي�

ـبُ  )�لْقَوْلـونِ(، وَتُ�صَبِّ

حُـــدوثَ �إِ�صْــــهـــــ�لٍ 

ب�لْقَــوْلــونِ  ـــرَرً�  وَ�صَ

يـــ�ةِ. دُ �لْحَ يُـهَدِّ

ِ
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يـد�نُ عَــنْ . 4 نُ هَـذِهِ �لدِّ يد�نِ: تَـتَـكَوَّ عَدْوى �لدِّ

ثَــةِ  بِ �لْـمِيـ�هِ �لْـمُلَـوَّ ع�مِ �أَوْ �سُرْ طَريـقِ تَن�وُلِ �لطَّ

وْ يَــرَقـ�تِـه�، فَــ�إِذ� �بْتَـلَــعَ 
يــد�نِ �أَ بِـبُــيــو�ضِ �لــدِّ

ق�تِ  خْـ�ضُ بَعْ�صـً� مِنْ هَــذِهِ �لْبُيـو�ضِ �أوْ �لْيَرَ �ل�صَّ

بِحَ دِيــد�نً� نَ�صِطَةً د�خِلَ �لْأَمْع�ءِ. ُ�صْ
فَقَدْ تَنْمو لِتـ

طيَّة وْطَ�ء�ل�سرَيِِ �ل�صَّ

�لِجي�رْدِيَّـــة

تَديَرة �لمُ�صْ

كرِيَّـــ�ت
�لأَ

ية �ل�صّيِ�صَّ

َ
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تَنــ�وُلُ وَجَبـ�تِ �لطعــ�مِ �لثَّلثِ وَفْـــقَ جَـــدْولٍ . 1

يِّ وَجْبَـةٍ مِنْه�.
ـ�، وَعَــدَمُ تَفْـويـتِ �أَ مُنْتَظِـمٍ يَــوْمِيًّ

ـر�و�تِ، . 2 �صْ كَ�لَْ ب�لْألَيـ�فِ  ِـيًّ�  غَن �لْغِـذ�ءُ  يَكـونَ  �أَنْ   

مِثْلِ:  َّرئيِ�صِيَّةِ  �لــ يــ�تِ  و�لمغَُـذِّ �لْـمُخْتَلِفَةِ،  و�لْفَو�كِهِ 

�للحومِ، و�لْكَرْبوهَيْدرِ�تِ.

رةٍ . 3
َ
غيـ دً�، وتَقْطِيعُهُ �إِلى قِطَـعٍ �صَ ع�مِ جَيِّ

غُ �لطَّ مَ�صْ

ـم �لَّتـي تُع�لِـجُ  نْـزيم�تِ �لْهَ�صْ يُ�ص�عِـدُ عَلـى �إفِـر�زِ �إِ

تَخْلِ�ضُ جَمـيعَ فَو�ئِــدِهِ. �لــطعـ�مَ جَيـدً�، وَتَ�صْ

ـةِ حَّ ي�تٌ لِلْعِنَ�يةِ بِ�صِ نَ�ص�ئِـحُ وَتَوْ�صِ

مِـيِّ  هـ�زِ �لْهَ�صْ  �لْجِ

ْ

َِّّ

ْ

َّ

ُّ
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لَوِيّ�تِ.. 4 رِي�تِ، و�لْحَ كَّ بُ �لْإفْر�طِ فِـي تَن�وُلِ �ل�صُّ نُّ تََ

بُ تَن�وُلِ �لْوَجَب�تِ �ل�سريعَةِ.. 5 نُّ تََ

بِ . 6 مِ عَـنْ طَريـقِ �سُرْ �صْ ةِ �لْجِ
َ
فـ�ظُ عَلـى رُطوبـ �لْحِ

�لْمِيـ�هِ بِ�نْتِظـ�مٍ.

يـةِ بِ��صْتِمْـر�رٍ .. 7 ممُ�رَ�صَـةُ �لتَّمـ�رينِ �لـري��صِ

ـةٍ وَعَــدَمِِ . 8
َ
�صـولُ عَلـــى �ص�عــ�تِ نَـــوْمٍ كـ�فِـيـ �لْحُ

�لـ�صـهَرِ.

َِّّ

َّ

َّ
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إعداد وتصميم: أ. د. مرزوق يوسف الغنيم

إعداد وتصميم: أ. د. مرزوق يوسف الغنيم

إعداد وتصميم: د. هبــــه حافـــــظ الدالــــي

إعداد وتصميم: د. نور محمد سامر العبد الله

إعداد وتصميم: أ. د. مرزوق يوسف الغنيم

إعداد وتصميم: د. أفنـــان جــــلال علـــــوي

رـاد إعداد وتصميم: غالـــــــب علـــــــي المـــــ

إعداد وتصميم: أ. د. مرزوق يوسف الغنيم

إعداد وتصميم: أ. عصـــــام وليـــد العبدلــي

إعداد وتصميم: الصيدلانية. هبــه إبراهيم قداد

رـيـــــــا 1 ــ البكتيـــ
رـيــــات 2 ــ الفطـــــ
3 ــ الفيـروســــــات
4 ــ العــــيــــــــــــن
5 ــ هيّــــا نلعـــب

6 ــ الطعام الصحي
7 ــ النباتات السامة
8 ــ الحـواس الخمـس

9 ــ الحيوانات الأليفة والصحة
10 ــ الجهاز الهضمي

إصدارات المركز العربي لتأليف وترجمة العلوم الصحية

سلسلة الثقافة الصحية للأطفال




