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أ. تواجد الفيروس

HIV ي وس نقص المناعة الب�ش ف�ي

HIV 1. فيروس نقص المناعة البشري

وســات القهقريــة ويحتــوي عــى  وس ينتمــي إلى عائلــة الف�ي هــو فــ�ي
ــة  ــة حي وس إلا داخــل خلي الحامــض النــووي RNA، لا يعيــش هــذا الفــ�ي

نســان . ولا يصيــب إلا الاإ

ــة  ــاز المناعــة وهــي الخلي ي جه
ــا الهامــة �ف وس إحــدى الخلاي يدخــل الفــ�ي

ــة،  ــاز المناع ــادة جه ي قي
ة �ف ف ــ�ي ــة مم ــا ادوار وظيفي ي له

ــ�ت ــة او )T4( ال التائي
هــا ومــن ثــم  وس  داخــل هــذه الخليــة إلى تدم�ي حيــث يــؤدي تكاثــر   الفــ�ي
اســتهداف خلايــا جديــدة مــا يتســبب بإضعــاف جهــاز المناعــة والحــد مــن 

قــدرة الجســم عــى مقاومــة الاأمــراض .

 �
��وس  �يتواجد الف�

 � �اك� جميع سوائل الجسم ب��
� تحتوي 

مختلفة لكن السوائل ال��
وسات  �ع� عدد كب�� من الف�

ولديها القدرة ع� نقل العدوى 
هي:

الدم

السائل 
المنوي

فرازات المذي ا��
المهبلية 

حليب
ا��م

السائل
�ا�منيو�
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ب. طرق الانتقال

ي من شخص مصاب إلى شخص سليم ع�ب إحدى الطرق التالية: وس نقص المناعة الب�ش ينتقل ف�ي

ج. الفترة الشباكية

طرق الانتقال

ف لحظة  ة ما ب�ي هي الف�ت
وس إلى الجسم  دخول الف�ي
وظهور الاأجسام المضادة 

ي الفحص
وس �ف للف�ي

ف  ة ب�ي اوح هذه الف�ت ت�ت
شهر إلى ثلاثة أشهر

يجرى الفحص للتحري عن 
الاأجسام المضادة بعد شهر 

من التعرض ويعاد  بعد 
مرور ثلاثة أشهر عى ذات 

التعرض

يطة أن لا يتم تعرض  �ش
ة آخر أثناء هذه الف�ت

التشارك بأدوات الحقن عند 
استخدام المخدرات عن طريق 

الحقن مع شخص مصاب ( 
 ( ال�نج ، الملعقة ، الفل��

وكذلك التشارك بادوات الشم 

من ا��م إ� جنينها أثناء 
الحمل أو وليدها أثناء 
الو�دة أو رضيعها أثناء 

الرضاعة الطبيعية

ا�تصـال الجن£¡ غ�¡ 
المحمـــي (بدون 

استخدام واقـي ذكـري) 
مـع شخـص مصاب  

وس بالف�¡

التشارك با��دوات الحادة 
والثاقبة للجلد مع شخص 
وس (الوشم  مصاب بالف�¡

وأدوات الح²قة.. الخ )

نقل الدم المحتوي 
وس  ع³ الف�¡



6

اكتشاف 
صابة  ا��

يصبح 
وس  الف�
مقاوما 
للع�ج

مارس 
نمط حياة 

صحي

نصائح

استفسارات
؟

تعرف ع�
الع�ج

قد يكون للع�جات بعض 
ا��ثار الجانبية 

استمر بإجراء 
الفحوصات المنتظمة 

فحوصات 
دور ية

ابدأ 
بالع�جات 
المضادة 
وس  للف�

اسأل عن 
ع�جات مضادة 

وس  للف�
تناسبك 

التقيد بأخذ 
الع�ج كما هو 

مقرر من 
الطبيب 

 حال عدم 
ª«

ا�نتظام بأخذ 
 

ª« الع�ج
موعده 

المناعــة  نقــص  وس  فــ�ي عــلاج 
ي يحمــي صحتــك ويمنحــك  البــ�ش

صحيــة. حيــاة 

يجــب أن تكــون قــادرًا عــى الوصــول لمجموعــة 
نقــص  وس  لفــ�ي المضــادة  العلاجــات  مــن 

ي تناســبك. المناعــة البــ�ش

صابة رحلة الاإ

2. رحلة الإصابة                     

جسم صحي 
بوجود الخلايا 

المناعية

دخول 
وس  وس الف�ي بدء الف�ي

بالتكاثر داخل 
الجسم 

هبوط جهاز المناعة 
وعدم قدرة الخلايا 

المناعية على 
مواجهة العدوى 

الوصول الى مرحلة 
الايدز 
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معلومات أساسية عن كيفية عمل العلاج            

3. معلومات أساسية عن كيفية عمل العلاج

وس (HIV) حمضه  يحول ف��
  RNA النووي داخل الخلية من
إ� DNA  ب استخدام إنزيم 

 DNA ا�ستنساخ العك�� ليشابه
ية. الخلية الب��

نزيم   تمنع الع�جات المثبطة ��
ا�ستنساخ العك�� ومن عملية 

التحول 

02

ي HIV/AIDS ولكن تتوفر ع�جات مختلفة للسيطرة ع£  وس نقص المناعة الب�� � يوجد ع�ج شاف لف��
ع£  الع�جات  هذه  من  نوع  كل  يؤثر  حيث  القهقرية  وسات  للف�� المضادة  بالع�جات  تسمى  وس  الف��

.CD4 باستخدام الع�ج منذ اكتشاف ا��صابة وبغض النظر عن عدد خ�يا Áوس بطريقة مختلفة. يو الف��

وس نقص المناعة وتداخل الع�جات المختلفة مع  مراحل هذه العملية: ح لكيفية اصابة خ�يا الجسم بف�� فيما ي�� ��

يساعدك الع�ج ع£ البقاء 
بصحة جيدة �Äنه يقمع ويقلل 

� الجسم
ÇÈ وس عدد الف��

تحاول جميع الع�جات   منع 
وس من اصابة خ�يا  الف��
جديدة، وتختلف ا�نواع 

 �
ÇÈ المتعددة من الع�جات
اساليب القيام بذلك 

 Ç �Íمختلف Ç �Íنوع Ç �Íان الجمع ب
من الع�جات يشكل هجوماً 

وس نقص  قوياً ع£ ف��
  HIV ي المناعة الب��

الهدف من الع�ج هو 
الوصول لعدد غ�� قابل 

� الدم 
ÇÈ وس للكشف من الف��

وس الخ�يا التائية  يدخل  الف��
� تعت�Õ من أهم الخ�يا 

Ö×ال (T4)
� جهاز المناعة باستخدام 

ÇÈ
مستقب�ت موجودة ع£ سطح 

 �
Ö×وال ،(CD4) الخلية تسمى
تسمى بها الخلية أحياناً.

تستخدم ع�جات تسمى مثبطات 
الدخول كونها تعمل ع£ تثبيط 

عمل المستقب�ت.

01

 DNA وس نفسه مع يدمج الف��
الخليه المناعية بحيث يصبح 

 �
�Þجزءاً من نظامها الورا

باستخدام انزيم ا�ندماج.

توقف ع�جات تسمى مثبطات 
انزيم  ا�ندماج هذه العملية.

03

وسات داخل  تتضاعف أعداد الف��
وسات منها  الخلية وتخرج الف��
لتصيب خ�يا أخرى باستخدام 

Ç وت�� Õانزيم ال�

 Ç وت�� Õتستخدم مثبطات انزيم ال�
وس من الخلية  لمنع خروج  الف��

المناعية

04
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4. أهميــة وفوائــد العلاجــات  المضــادة لفيــروس نقــص المناعــة 
البشــري

ي وس نقص المناعة الب�ش أهمية وفوائد العلاجات  المضادة لف�ي

إنقاذ الحياة
إذا بدأ الشخص المصاب بالعلاج 

فم  وسات القهقرية مبكراً وال�ت المضاد للف�ي
به بشكل منتظم، فأن متوسط العمر 

وس  ف بف�ي المتوقع للاأشخاص المصاب�ي
ي هو نفس متوسط  نقص المناعة الب�ش

ن العمر للاأشخاص غ�ي المصاب�ي

صابة بالسل والوفيات  الحد من الاإ
وس نقص الاأشخاص الذين يعيشون مع ف�ي
ي والذين ينتظمون بالعلاجات المناعة الب�ش

وسات القهقرية يقل خطر المضادة للف�ي
إصابتهم بمرض السل. كما تعمل الاأدوية
ف وسات القهقرية عى تحس�ي المضادة للف�ي

فعالية علاج السل لدى مر�ف السل وتقلل
الوفيات المرتبطة به وتقليل خطر انتقاله إلى الاآخرين.

الوقاية بعد التعرض لتفادي الاإصابة 
ي وس نقص المناعة الب�ش بف�ي

ي )PEP(  خلال 72 
اخذ العلاج الوقا�أ

ساعة من التعرض  فعال جداً  لمنع 
وس نقص المناعة  صابة بف�ي حدوث الاإ

ي  الب�ش

ن  ام والكرامة للاأشخاص المصاب�ي إعادة الاح�ت
ي وس نقص المناعة الب�ش بف�ي

أدى الوصول إلى العلاجات المضادة
وسات القهقرية إلى تقليل الوصمة للف�ي
ي وس نقص المناعة الب�ش المرتبطة بف�ي
ف الذي يواجهه الاأشخاص وتقليل التمي�ي

وس المصابون  بالف�ي

وس نقص  الوقاية من انتقال ف�ي
ي من الاأم إلى الطفل  المناعة الب�ش
وس نقص  انتظام النساء المصابات بف�ي

ي بأخذ العلاج المضاد  المناعة الب�ش
وسات القهقرية مدى الحياة يمكنهن  للف�ي
ف صحتهن ووقاية أطفالهن من  من تحس�ي

وس  صابة بالف�ي الاإ

القدرة على العمل
يستطيع الاأشخاص الذين يأخذون 
ي  وس نقص المناعة الب�ش علاج ف�ي

القيام بأعمالهم بشكل طبيعي 

الوقاية قبل التعرض 
يمكن للاأشخاص الذين يكونون أك�ش 

وس نقص المناعة  صابة بف�ي عرضة للاإ
ي تقليل هذا الخطر عن طريق  الب�ش

تناول مجموعة من العلاجات المضادة 
ي قبل 

وسات القهقرية كعلاج وقا�أ للف�ي
PREP التعرض

وس نقص المناعة  منع انتقال ف�ي
ن الاأزواج  ي ب�ي الب�ش

وس  الشخص الذي يتعايش مع ف�ي
ي وينتظم بأخذ  نقص المناعة الب�ش

العلاج باستمرار تكاد تنعدم قدرته  عى 
يكه غ�ي المصاب . نقل العدوى ل�ش
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 �ي تحت السيطرة (كونه يعمل ع� الحد من قدرته ع وس نقص المناعة الب�� يعمل الع�ج ع� إبقاء ف�
وس قد تسبب بعض ا��عراض السلبية. وهو ما يسمى با��ثار  التكاثر)، إ� أن بعض الع�جات المضادة للف�

الجانبية للع�جات.
ة المدى أ. آثار جانبية قص�

 دخلت إليه (الدواء):
©ªتنتج بسبب محاولة الجسم التكيف مع المادة الجديدة ال

5. الأعراض الجانبية لعلاجات فيروس نقص المناعة البشري 

ي  وس نقص المناعة الب�ش الاأعراض الجانبية لعلاجات ف�ي

سهال ي النوم الاحساس بالاعياءالاإ
اضطرابات القدرة عى الدوخة اضطرابات �ف

ف   ك�ي ال�ت

يمكن الحد من الاآثار الجانبية بأخذ علاجات تخفف من حدتها عند بعض الاأشخاص	 

ات طويلة وقلة استجابتها للعلاجات المخففة	  ي حالة استمرار الاآثار الجانبية لف�ت
و�ف

ي.	  وس نقص المناعة الب�ش يتم مراجعة الطبيب للنظر بإمكانية تغي�ي علاج ف�ي

ب.آثار جانبية طويلة المدى
هي الاأقل حدوثا وللوقاية منها يجب عى الطبيب المعالج:

إجراء فحوصات منتظمة للكبد والكى 	 

ء عى  ي
والعظام، للتأكد من أن كل �ش

ما يرام.

ول 	  إجراء فحوصات للكولس�ت

والجلوكوز أيضاً. لتجنب حدوث 

صابة بأمراض  ارتفاع يؤدي إلى الاإ

القلب أو السكري أو ارتفاع ضغط 

الدم.

كبد عظام

الك�
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6. أنمــاط الحيــاة الصحيــة للأشــخاص المتعايشــين مــع فيــروس 
نقــص المناعــة البشــري 

ي  وس نقص المناعة الب�ش ن مع ف�ي أنماط الحياة الصحية للاأشخاص المتعايش�ي

هناك الكث�ي لتفعله للعناية بصحتك الاأمر لا يقتصر على اخذ العلاج فقط:

� متوازن 
أتباع نظام غذا��

01

القيام ببعض التمارين الرياضية 

02

 � قع عن التدخ�� ا��

03

وبات الكحولية  تجنب الم��
والمخدرات

04

� من الراحة والنوم 
أخذ قسط كا��

05

التواصل مع
� لك  ا��شخاص الداعم��

06

إجراء الفحوصات الدورية 

07

ام وا�نتظام بأخذ العج  � ا�ل¥¤

08

ا�ستخدام اليومي ��دوية 
ي   وس نقص المناعة الب�� ف¥�

يحد من قدرته ع° التكاثر 
والتأث¥� ع° جهاز المناعة، كما 

� صحي 
أن إتباع نظام غذا��

� تقوية جهاز المناعة 
يساعد ��

والحفاظ ع° صحة ا��شخاص 
وس نقص  � بف¥� المصاب��

ي. المناعة الب��
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أ. علاقة التغذية بفيروس نقص المناعة البشري

ي وس نقص المناعة الب�ش علاقة التغذية بف�ي

تعمل عى توف�ي المغذيات والعناصر الغذائية اللازمة للجسم، وبالتالىي تعمل 	 
صابة بسوء التغذية. عى وقايته  من الاإ

ي التقليل من أثارها الجانبية.	 
تعزز من عمل الاأدوية المتناولة، وتساعد �ف

ف نوعية حياة الشخص المصاب، وتوف�ي الطاقة 	  تحس�ي
اللازمة لممارسة حياته اليومية. 

تحافظ عى جهاز المناعة 	 
ي 

وتزيد من قدرته �ف
مواجهة أسباب 

العدوى 
والالتهابات 

الاخرى



قرنبیط

لفت 

سبانخ
جزر

بطاطا
حلوه

فلفل
أحمر

يحتاج 
وس  � مع ف�� المتعايش��

ي إ� مصادر  نقص المناعة الب��
غنية بالفيتامينات والمعادن  مثل 

� تدعم صحة 
البوتاسيوم والكالسيوم، ال��

العظام وتضبط مستويات ضغط الدم؛ 
وتقوم مضادات ا¡�كسدة الموجودة بها، 
بتعزيز قدرة الجسم الدفاعية، ومقاومة 
العديد من ا¡�مراض المزمنة وا¡لتهابات، 

تحتوي العديد من ا¡�غذية ع¨ 
الفيتامينات والمعادن مثل:

ب.  كيف يمكن للطعام أن يعزز من صحة جهاز المناعة؟
ي 

ــ�ت ــدم البيضــاء ال ــا ال ــة خلاي ي هــو مهاجم ــ�ش ــة الب وس نقــص المناع ــ�ي ــه ف ــا يفعل م
ــه يضعــف مــن قــدرات  ــالىي فإن ــة المســاعدة أو CD4، وبالت ــا التائي تعــرف باســم الخلاي

ــة بالعــدوى.  صاب ــراض والاإ ــة الاأم ــاً عــى مقاوم ــي والجســم عموم ــاز المناع الجه

ي 
ف توف�ي المعالجة الدوائية، والنظام الغذا�أ ي تدمج ب�ي

ي مهمة الرعاية الصحية ال�ت
وهنا تأ�ت

ي 
نسان، ومن أهم عناصر النظام الغذا�أ الصحي المناسب لدعم الجهاز المناعي للاإ

والصحي:

الفيتامينات والمعادن 

12

الفيتامينات والمعادن 
تعت�ب من العناصر الغذائية 

ي يحتاجها 
الاأساسية ال�ت

الجسم بشكل دائم



الكربوهيدرات

ــا تمــد الجســم  ــة كونه ــاز المناع ي عمــل جه
ــا �ف ــدرات دوراً مهم تلعــب الكربوهي

وريــة وتقــوم مضــادات الاأكســدة الموجــودة  بالفيتامينــات والمعــادن ال�ف
فيهــا بتعزيــز قــدرة الجســم الدفاعيــة، ومقاومــة العديــد مــن الاأمراض 

المزمنــة والالتهابــات. 

 تقسم الكربوهيدرات إلى:

الكربوهيــدرات البســيطة: ســهلة الهضــم ولكــن يمكــن أن تســبب 
ــدرات البســيطة  ــدم بشــكل حــاد. تشــمل الكربوهي ي ال

ــاع الســكر �ف ارتف
وبــات الغازيــة( والاأرز الاأبيــض  ي الحلويــات والم�ش

الســكر )كمــا هــو موجــود �ف
قــلال مــن تناولهــا والدقيــق الاأبيــض، وينصــح الاإ

الكربوهيــدرات المعقــدة: تســتغرق الكربوهيــدرات المعقــدة 
)النشــويات( وقتًــا أطــول للهضــم، وتشــمل الكربوهيــدرات 
المعقــدة البقوليــات والحبــوب الكاملــة )القمــح الكامــل والعــدس 

ــا  ــرًا لاأنه ــا. نظ ــذرة والبطاط ي وال
ــ�ف ــوفان( والاأرز الب ــل والش غ وال�ب

لا  وهــي  للهضــم،  أطــول  وقتًــا  تســتغرق 
ي الــدم بنفــس 

تســبب ارتفــاع نســبة الســكر �ف
درجــة الكربوهيــدرات البســيطة وينصــح بــأن تكــون 

ــم ــا الجس ي يحتاجه
ــ�ت ــويات ال ــدراً للنش مص

13

الكربوهيدرات
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وتينات ال�ب

ــم  ــو الجس ي نم
ــا �ف ــلاً مهم ــات عام وتين ــ�ب ال�ب تعت

المــرض  مقاومــة  ي 
�ف اً  كثــ�ي وتســاعد  وتطــوره 

ــن  ــؤولة ع ــادة المس ــام المض ــون الاأجس ــي تك فه
ورة وجودهــا  مناعــة الجســم، لذلــك فمــن الــ�ف

ــوي  ي تحت
ــ�ت ــة ال ــن الاأطعم . وم ي

ضمــن النظــام الغــذا�أ
ــا  ــات الصوي ــ�ات ومنتج ــذور والمك ــات: الب وتين ــى ال�ب ع

ف  ــ�ب ف والج ــ�ب ــض، والل ــول، والبي ــازلاء، والف ــة، الب ــ�ي المملح غ
والدجــاج، واللحــوم والمأكــولات البحريــة.

الدهون    
ي الــدم، وتحافــظ عــى 

ول �ف ي تخفيــف نســبة الكولســ�ت
تلعــب الدهــون دوراً مهمــا �ف

ي تــذوب بالدهــون 
ي امتصــاص بعــض الفيتامينــات الــ�ت

ف والقلــب وتســاهم �ف ايــ�ي صحــة ال�ش
وتحــد مــن الالتهابــات ؟؟......

: ف تقسم إلى قسم�ي

الدهون المشبعة ، ومصادرها:
زيت النخيل، منتجات الاألبان، اللحوم الحمراء، زبدة جوز الهند، الزيوت بأنواعها.

ة. جلد الدجاج، اللحم الاأبيض أو الدهن و الليه، الزبدة بكميات كب�ي
ول  ــع مســتوى الكولســ�ت ــؤدي إلى رف ــاول الدهــون المشــبعة ت ي تن

ــراط �ف ف ــد الاإ ــام عن بشــكل ع
قــلال مــن تناولهــا. ــك، ويفضــل الاإ ــب لذل ــد مــن خطــر أمــراض القل ــدم ممــا يزي بال

الدهون الغ�ي مشبعة
ي تنــاول الدهــون المشــبعة تــؤدي إلى رفــع 

فــراط �ف بشــكل عــام عنــد الاإ
ــك  ــب لذل ــراض القل ــن خطــر أم ــد م ــا يزي ــدم مم ول بال مســتوى الكولســ�ت

ــا. ــن تناوله ــلال م ق ــل الاإ يفض

وتينات ال�ب
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الماء

الماء

يعت�� الماء مادّة مذيبة، إذ إنهّ 
يعمل ع� إذابة ا��م�ح 

كالبوتاسيوم والصوديوم ونقلها 
داخل الجسم.

يعوض ما يفقده الجسم من 
� البول 

� تخرج ��
السوائل ال��

والعرق.

 �
يحافظ ع� عمل جهاز المناعة ��
صابة  الجسم الذي يقلّل من ا�¥

ة. با��مراض الخط��

 �
يشكل الماء %70 من وزن الجسم ويدخل ��

� الحا�ت 
جميع وظائف الجسم،  يحتاج الفرد ��

ين من الماء ع� ا��قل. �بد أن  الطبيعية إ² ل��
تكون كمية  الماء الداخل ا² الجسم  مساوية 

لكمية الماء المطروح منه (البول، العرق، 
از) التنفس، ال��

2L

70%

يعمل الماءع� 
� إنتاج 

المساعدة ��
� يحتاج 

الطاقة ال��
إليها الجسم للقيام 

بوظائفه

ب  ¹º ّيحسن المزاج، كما أن
الماء يقلّل من الشعور 

بالتعب والتوترّ، فهو يعمل 
ع� تحرير الطاقة الموجودة 

� الجسم. 
��

ينظّم درجة حرارة 
الجسم ويحافظ عليها 

ضمن المستويات 
الطبيعيّة. 

يمنح الجسم 
الرطوبة الكافية ما 

يكسب الجلد 
الليونة. 

� عمل الجهاز  �Ãتحس
الهضمي وبالتا�² يحمي 

مساك الجسم من ا�¥

 يساعد ع� خسارة 
الوزن؛ ��نهّ يعمل ع� 

حرق دهون الجسم.

يعمل ع� تخليص الجسم من 
ب  ¹Êالسموم والرواسب، ف

 � �Ãتحس �
الماء بوفرة يساعد ��

الصحّة العامّة للجسم.

يعمل ع� حماية 
 �

المفاصل، فهو يساعد ��
تكوين السائل الز��² 

الذي يحيط بالمفاصل.
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