
ي الس
نالصحة والتقدم �ف  

 :إعداد

ي إالدكتورة 
 نعام المومين

ي القراء ال�رام
 أعزائئ

 تح�ة طيبة، و�عد: 

ي المخطط التا�ي 
عن الصحة والتقدم  معلوماترقام و والخاصة بحقائق وأ رفة حل ال�لمات المتقاطعةمع وا حاول�ف

ي تل� ي السن بناء ع� المعلومات الاستدلال�ة الىت
: ةالتال� النقاط مع مراعاة ه�ف  

ن  استدلال�ة الرقم بنها�ة كل معلومة - ي المخطط لل�لمات المتقاطعة.  الموضح �دل ع� رقم ال�لمة/ال�لمتني
�ف  

ي و�عضها الآخر عاموديبعض ا -
.  ،ل�لمات أف�ت ف وال�لمة الأفق�ة تبدأ من ال�مني  

ة.  - ي آخر الن�ش
الحل �ف  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 المعلومات الاستدلال�ة: 

 

 )19عاما فما فوق. ( 60، س�صل ........... سكان العالم إ� 2030عام بحلول  •

ض 2050بحلول عام  • سنة فما فوق ل�صل إ� .............. أي  60، سيتضاعف عدد سكان العالم البالغني
 )1( .% من سكان العالم22

ي السن نت�جة ............... واسع لتلف الج�� •
، �حدث التقدم �ف ئات والخلا�ا مع مرور من المنظور العل�ي

 )22( .الزمن

ي القدرات (كلمتان) •
ي �ف ي السن إ� تراجع تدر���

 )4(.......................................   يؤدي التقدم �ف

ي السن من احتمال الإصابة •
 )6(......................  ي��د التقدم �ف

ي تحدث ل�بار السن ل�ست خط�ة ومتس • ات البيولوج�ة اليت قة، وتكاد تكون غ�ي مرتبطة بال التغي�ي
 )7( ......................................(كلمتان) 

ي الح�اة مثل  •
ي السن بأحداث أخرى تطرأ �ف

ات البيولوج�ة، غالبا ما يرتبط التقدم �ف إ� جانب التغ�ي
 )18( .......................................(كلمتان) 

ي صحة كبار الس •
ات �ف �ائ�ة (المنازل والأح�اء معظم التغ�ي ف ن ترجع إ� البيئات الاجتماع�ة والف�ي

ي �ع�ش فيها الأفراد وهم أطفال إ� جانب مواصفاتهم الشخص�ة (الجنس والعرق  والمجتمعات) الىت
ي  ا ط��ل الأجل ع� ال��ف�ة الىت والوضع الاجتما�ي والاقتصادي)، وتؤثرعليهم منذ .................... تأث�ي

ي السنيتقدمون ب
 )10( .ها �ف

ض يتمتعون  • لدى كبار السن تن�ع واسع بح�ث لا توجد مواصفات موحدة لهم. فالبعض �سن الثامنني
بقدرات بدن�ة وعقل�ة مماثلة لقدرات العد�د من الأشخاص الذين تبلغ أعمارهم ....................... سنة 

 )12( .والعكس صحيح

ن أعلنت الجمع�ة العامة للأمم المتحدة الف • ة ما بني ي مرحلة  2030-2021�ت
عقدا للنهوض بالصحة �ض

 )17( ......................... وطلبت إ� منظمة الصحة العالم�ة أن تقود عمل�ة التنف�ذ

ا إ� انخفاض (كلمتان)  •  �عود سبب فقدان قوة العضلات والقدرة ع� التحمل المنسوب إ� الش�خوخة جزئ��
......................................... )11( 

ض القدرة ع� أداء المهام  • �ساعد العضلات .................... كبار السن ع� تقل�ل مخاطر السقوط وتحسني
 )28( .الروتين�ة للح�اة اليوم�ة

ا مف�دا لصحة كبار السن العقل�ة والجسد�ة و�مكن أن  • ي أمر�
تعد ممارسة ال��اضة والنشاط البدضي

ي الحف
ا �ض ي العمر�ساعدهم أ�ض�

 )25( .اظ ع� القدرة ع� الع�ش �شكل ................. مع التقدم �ف

ي وممارسة ال��اضة من مخاطر السقوط وك� العظم وأعراض القلق والا�تئاب و�عزز  •
�قلل النشاط البدئض

ي الحفاظ ع� صحة العظام والعضلات 
تحسن الحالة المزاج�ة والشعور ...................... و�ساعد �ض
 )13( .والمفاصل والس�طرة ع� تورم المفاصل والألم المصاحب له



 

 

................. لتحقيق الفوائد الصح�ة ل�بار السن بل �ستط�عون  • ي
لا �لزم أن �كون النشاط البدئف

ي 
 )27( .الحصول عليها مع قدر معتدل من النشاط البدني

ي �شكل •
 )29(...................... �فضل أن �مارس كبار السن النشاط البدضي

ات  • ي المعتدل ع� ف�ت
امج النشاط البدىف ا بدن�ا سابقا ب�ب �جب أن يبدأ كبار السن الذين لا �مارسون �شاط�

ا إ� المقدار المطلوب 5-10.................. (  )24( .دقائق) و���دونها تدر�ج��

ي  •
ي أي برنامج �شاط بدىف

 ) 14(................ �جب ع� كبار السن استشارة الطب�ب قبل البدء �ف

ي المو� به ل�بار السن �شمل الأ�شطة الهوائ�ة (الأيرو��ك او ر�اضة القلب)  •
النشاط البدئض

 )9( .................... والسباحة وركوب الدراجة وأ�ضا الأ�شطة الخاصة بتق��ة العضلات

ي ذلك ...  •
................. للحما�ة من بعض �جب التأ�د من حصول كبار السن ع� الرعا�ة الوقائ�ة، بما �ف

 )3( .الأمراض المعد�ة مثل الأنفلونزا والالتهاب الرئوي وللمحافظة ع� البقاء بصحة ج�دة

ن  •  )20( .ساعات كل ل�لة 9إ�  7من  -�حتاج كبار السن إ� ............... القدر من النوم مثل جميع البالغني

ف  �ساعد النوم ............... كبار السن • ف وتقل�ل مخاطر السقوط وتحسني ي إبقائهم بصحة ج�دة و�قظني
�ف

 )26( .صحتهم العقل�ة �شكل عام

ي النوم والاستمرار به ول�ن من المفاه�م  •
ي البدء �ف

قد �جد كبار السن أنفسهم يواجهون ................... �ف
 )21( .الخاطئة الشائعة أن احت�اجاتهم من النوم تقل مع تقدم العمر

من أن الا�تئاب والشعور بالوحدة أمر طب��ي عند كبار السن إلا أن الدراسات أظهرت أن كبار بالرغم  •
 )5( .السن ............... عرضة للإصابة بالا�تئاب من الشباب

ن  • كبار السن �ستط�عون تعلم أش�اء ومهارات .................. وخلق ذك��ات لها مما يؤدي إ� تحسني
تهم من تجارب العمر بط��قة إ�جاب�ةقدراتهم المعرف�ة وز�  )15( .ادتها والاستفادة من بص�ي

، �فقد الرجال 70أو  65تص�ب (كلمتان) .................................. كل من النساء والرجال و�حلول سن  •
 )2( .والنساء كتلة العظم بنفس المعدل

ساء لأنهم يبدأون بكثافة عظم أ��ب من الرجال قد لا �كونون عرضة للإصابة بهشاشة العظام مثل الن •
ف س�صاب .............. متعلق بهشاشة  ا من كل خمسة رجال فوق سن الخمسني النساء، ول�ن واحد�

 )8( .العظام

ي أي وقت �حسن صحتهم مهما بلغ عمرهم. وتكاد تكون بعض فوائدە  •
ترك .................. ل�بار السن �ض

ي غضون ساعات قل�لة. فلا 
ي فوائدە ووضع مثال ص�ي للأطفال والأحفاد فور�ة �ض ا لجضئ  .�فت الأوان أبد�

)23( 

ل • ضض ي الم�
ض ................... لأفراد الأ�ة الآخ��ن �ض ض من التعرض للتدخني  )16( .س�قلل الإقلاع عن التدخني

 

 



 

 

 الحل: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 )19(عاما فما فوق.  60سكان العالم إ�  .....  سدس...... ، س�صل 2030بحلول عام  •

ض 2050بحلول عام  • ن .....  سنة فما فوق 60، سيتضاعف عدد سكان العالم البالغني ل�صل إ� ....مل�ار�ني
 )1( % من سكان العالم. 22أي 

ي السن نت�جة عل�ي من المنظور ال •
لتلف الج��ئات والخلا�ا مع مرور واسع  .....  ترا�م.... ، �حدث التقدم �ف

 )22( الزمن. 



ي السن يؤدي •
ي القدرات  التقدم �ف

ي �ف  )4( ...... البدن�ة والعقل�ة.....  إ� تراجع تدر���

 

ي السن من ��د ي •
 )6( . .....  بالأمراض...... احتمال الإصابة  التقدم �ف

ات • ي تحدث ل�بار السن البيولوج�ة التغي�ي  تكون غ�ي مرتبطة بال....  تكاد و متسقة،  لال�ست خط�ة و اليت
 )7(بالسنوات ....  عمر 

ي الح�اة مثلإ •
ي السن بأحداث أخرى تطرأ �ف

ات البيولوج�ة، غالبا ما يرتبط التقدم �ف  ...  � جانب التغ�ي
 )18( ..... ووفاة الأصدقاء  التقاعد 

ي صحة كبار السن ترجع إ� •
ات �ف �ائ�ة (المنازل والأح�اء  البيئات معظم التغ�ي ف الاجتماع�ة والف�ي

ي �ع� والمجتمعات) (الجنس والعرق  إ� جانب مواصفاتهم الشخص�ة ش فيها الأفراد وهم أطفالاليت
ي وتؤثرعليهم منذ .... الطفولة .... ، والوضع الاجتما�ي والاقتصادي) ا ط��ل الأجل ع� ال��ف�ة الىت  تأث�ي

ي السن
 )10( . يتقدمون بها �ف

ن  �سن بعضالفتن�ع واسع بح�ث لا توجد مواصفات موحدة لهم.  كبار السن  لدى • يتمتعون  الثامنني
 سنة م .... ثلاثون.... بقدرات بدن�ة وعقل�ة مماثلة لقدرات العد�د من الأشخاص الذين تبلغ أعماره

 )12( والعكس صحيح. 

ة • ن  أعلنت الجمع�ة العامة للأمم المتحدة الف�ت ي مرحلة  2030-2021 ما بني
عقدا للنهوض بالصحة �ض

 )17( . الم�ة أن تقود عمل�ة التنف�ذ وطلبت إ� منظمة الصحة الع.... الش�خوخة ... 

ا إ� انخفاضالعضلات قوة  �عود سبب فقدان •  .....  والقدرة ع� التحمل المنسوب إ� الش�خوخة جزئ��
ي 
 )11(.....  النشاط البدني

ن القدرة ع� أداء المهام  .... كبار السنالق��ة.... �ساعد العضلات  • ع� تقل�ل مخاطر السقوط وتحسني
 )28( . �اة اليوم�ةالروتين�ة للح

ا  • ي أمر�
و�مكن أن العقل�ة والجسد�ة  لصحة كبار السن ا مف�دتعد ممارسة ال��اضة والنشاط البدضي

ي الحفاظ ع� �ساعدهم
ا �ض ي الع التقدممع  .... مستقل ....  القدرة ع� الع�ش �شكل أ�ض�

 )25( . ر م�ف

ي وممارسة ال��اضة من مخاطر السقوط وك� العظ •
أعراض القلق والا�تئاب و�عزز م و �قلل النشاط البدضي

ي الحفاظ ع� صحة العظام والعضلات ..... و�ساعد  بالسعادة .... تحسن الحالة المزاج�ة والشعور 
�ض

 )13( والس�طرة ع� تورم المفاصل والألم المصاحب له.  والمفاصل

....  لا  • ي
بل �ستط�عون الحصول .... لتحقيق الفوائد الصح�ة ل�بار السن  شاقا  �لزم أن �كون النشاط البدني

 . ي
 )27( عليها مع قدر معتدل من النشاط البدني

ي �شكل .... يو�ي ...  •
 )29( �فضل أن �مارس كبار السن النشاط البدضي

ات  • ي المعتدل ع� ف�ت
امج النشاط البدىف ا بدن�ا سابقا ب�ب �جب أن يبدأ كبار السن الذين لا �مارسون �شاط�

ة ....... ( ا إ� المقدار المطلوب. دقائق) و  10-5....... قص�ي  )24( ���دونها تدر�ج��

ي .....جد�د.....  •
ي أي برنامج �شاط بدىف

 )14( �جب ع� كبار السن استشارة الطب�ب قبل البدء �ف

ي  •
ي المو� به ل�بار السن �شمل الأ�شطة الهوائ�ة (الأيرو��ك او ر�اضة القلب) .... كالم�ش

النشاط البدئض
 )9( أ�ضا الأ�شطة الخاصة بتق��ة العضلات. ..... والسباحة وركوب الدراجة و 



ي ذلك .... اللقاحات ...للحما�ة من بعض  •
�جب التأ�د من حصول كبار السن ع� الرعا�ة الوقائ�ة، بما �ض

 )3( الأمراض المعد�ة مثل الأنفلونزا والالتهاب الرئوي وللمحافظة ع� البقاء بصحة ج�دة. 

 

ن  .نفس .... القدر .. �حتاج كبار السن إ�  •  )20( ساعات كل ل�لة.  9إ�  7من  -من النوم مثل جميع البالغني

ف  • ف وتقل�ل مخاطر السقوط وتحسني ي إبقائهم بصحة ج�دة و�قظني
..... كبار السن �ف ي

�ساعد النوم ....ال�ا�ف
 )26( صحتهم العقل�ة �شكل عام. 

ي ال..... صع��ة  ....  أنفسهم يواجهون كبار السن  د �جد ق •
ي النوم�ف

من المفاه�م  به ول�نمرار والاست بدء �ف
 )21( . مع تقدم العمر  تقلنوم ال احت�اجاتهم من الخاطئة الشائعة أن

الدراسات أظهرت أن كبار  إلا أن الا�تئاب والشعور بالوحدة أمر طب��ي عند كبار السنبالرغم من أن  •
 )5( السن .... أقل .... عرضة للإصابة بالا�تئاب من الشباب. 

ن كبار السن �ستط�عون  • تعلم أش�اء ومهارات ... جد�دة .... وخلق ذك��ات لها مما يؤدي إ� تحسني
تهم من تجارب العمر بط��قة إ�جاب�ة.   )15(قدراتهم المعرف�ة وز�ادتها والاستفادة من بص�ي

، �فقد الرجال والنساء  70أو  65تص�ب .....هشاشة العظام ...... كل من النساء والرجال و�حلول سن  •
 )2( نفس المعدل. كتلة العظم ب

الرجال قد لا �كونون عرضة للإصابة بهشاشة العظام مثل النساء لأنهم يبدأون بكثافة عظم أ��ب من  •
ف س�صاب ... بك�  ا من كل خمسة رجال فوق سن الخمسني متعلق بهشاشة  . .. النساء، ول�ن واحد�

 )8( العظام. 

ن .  ترك • ي أي وقت �حسن صحتهم مهما . ... التدخني
بلغ عمرهم. وتكاد تكون بعض فوائدە  . ل�بار السن �ف

ي فوائدە ووضع مثال ص�ي للأطفال والأحفاد.  ا لجضئ ي غضون ساعات قل�لة. فلا �فت الأوان أبد�
 فور�ة �ض

)23( 

ل.  • ضض ي الم�
ي .... لأفراد الأ�ة الآخ��ن �ض ض ..... السلبي ض من التعرض للتدخني  )16( س�قلل الإقلاع عن التدخني

 

 : المراجع

  الأمراض والوقا�ة منها  مركز الس�طرة ع� )1

https://www.cdc.gov/nccdphp/sgr/olderad.htm 

room/fact-news/https://www.who.int/ar-منظمة الصحة العالم�ة  )2
health-and-sheets/detail/ageing 

health-and-ageing-on-facts-sheets/detail/10-room/fact-https://www.who.int/news 

ي للش�خوخة )3  المعهد الوطني

aging-about-myths-https://www.nia.nih.gov/health/10 

                                                                     

https://www.cdc.gov/nccdphp/sgr/olderad.htm
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https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/10-facts-on-ageing-and-health
https://www.nia.nih.gov/health/10-myths-about-aging

