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  ٣  الطرق المؤدية إلى التعليم العالى
 

  

  الفصل الأول

  المسئولية الشخصية عن الصحة

  

  

   مقدمة١-١
  

سة قامت بها عدة مراكز     ففى درا .  عن صحته وعن الوقاية من الأمراض      لاًيعتبر الإنسان مسئو  

  منها % ٢١وأن  من الأمراض يمكن تفاديها بطريقة المعيشة الصحية،        % ٥٣جد أن   للصحة الوقائية، و

حاصل ومن  . بواسطة علاج الأطباء  يمكن التعامل معه    فقط  % ١٠بالحياة فى بيئة صحية،     يمكن تفاديه   

تفادى مخاطر الوفيات المبكرة فى     مع   التحكم فيها    راض يمكن ممن الأ % ٨٤جمع هذه النسب، تجد أن      

 ،خارج التحكم والوقاية حيث تتحكم فيها العوامل الوراثيـة        يبقى  % ١٦بة  وأن نس  ،الأفراد والمجتمعات 

 أن نستبدل الجينات المعطوبة فـى       - بالطبع بإرادة الخالق ثم التطور العلمى      - اننمكيحتى هذه النسبة    

  .ات المريضة حيث العلاج بالجينات والهندسة الوراثية من الجين خاليةٍالآباء ونحصل على أجيالٍ

ة تقع على الأفراد للمحافظة على الصحة وهى اكتساب المعلومات والمهارات اللازمة            يهناك مسئول  •

  . وهذه المسئولية تختلف من شخص إلى آخر وتحتاج لبعض التدريب،لذلك

والعقليـة  ) العضوية(صحة الجسدية   وتعنى ال  ها،ونوع هى جودة الحياة التى يعيشها الفرد        :الصحة •

)والاجتماعية)  النفسيةاتحتوى أيض.  

تتفاعل معها خلال   التى  و،   هو مفهوم شامل يحتوى كل المناطق المؤثرة على الحياة         :مفهوم الصحة  •

من العوامل أو الأفعال الإيجابية     : لاًفمث. عوامل مؤثرة سواء بالإيجاب أو السلب ولو بنسبة صغيرة        

  :أنهاللصحة 

  . الأمراض أو تتجنب الحوادثع تمن-أ

  . تحسن الصحة للأفراد والمجتمعات-ب

  

          فتـسبب الأمـراض،     اأما العوامل أو الأفعال السلبية، ذات المخاطر الصحية فهى العكس تمام ،

  .الحوادث، كذلك تتدنى بمستوى صحة الأفراد والجماعات وتجعل البيئة فاسدة وغير صالحة

، فإن رفع المستوى الصحى يتم بواسطة تعريف، العوامل الإيجابية          بهاونرتقى  الصحة  لكى نشجع    •

  .تباعها والمحافظة عليهاا الأفراد والمجتمعات على ةساعدمل ها توضيحهاشرح ،لتحقيق الصحة
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  ٤  الطرق المؤدية إلى التعليم العالى
 

   بعض التعريفات٢-١
  

  :مفهوم أوسع للحياة يشملالصحة الخلو من الأمراض، ولكن عنى ت لا الصحة

  .الصحة الجسدية العضوية -١

  .الصحة العقلية وتشمل النفس -٢

  .الصحة الاجتماعية، وهى علاقة الشخص مع الآخرين -٣

 وكيفية التصرف فى منطقة يمكن أن يكون لهـا          ،وفوق ذلك كله التداخل فى جميع نواحى الحياة       

  .تأثير على المناطق الأخرى

  

  

   الصحةعن المسئولية الشخصية ٣-١
  

دات وسلوكيات  ويتخذ عا، بالمعلومة ثم يتحمس لهالاًعرف أوأن يتبدأ المسئولية عند الفرد ب -

ختار يالشخص المسئول ف. يستطيع تحقيق أفضل مستويات الصحة، وبذلك صحية، ويحافظ عليها

عمل أفضل ما يمكنه فى موروثه وفى يبتعد عن التصرفات الضارة ويالتصرفات الصحية المفيدة، و

  .بيئته المحيطة به

  :حوادث يوجب على الفرد أن يتعلم اختيار التصرفات الصحية مثلالوقاية من الأمراض وتجنب ال -

  .ارتداء حزام الأمان عند قيادة السيارة -أ

  .ارتداء واقى الرأس عند ركوب الدراجة البخارية -ب

  .ممارسة الرياضة للحفاظ على الصحة والوزن المناسب -ج

  .الأكل بنظام وتعقل وعدم الإسراف -د

  

  :تى تؤدى إلى مخاطر صحية مثلكذلك تفادى التصرفات ال

  .التدخين -أ

  .المشروبات الكحولية -ب

  .المخدرات -ج

  

  . الصحةثيبين مثل )١-١( التالىشكل ، ال حياة متوازنةش هى أن تعيالخلاصة
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  ٥  الطرق المؤدية إلى التعليم العالى
 

  

  

 
 

   الصحةث مثل:)١-١(شكل 

  

 الـصحة البدنيـة،     : وهى ،صحةوهو مثلث متساوى الأضلاع، كل زاوية تمثل نقطة من نقاط ال          

     يتقاطع مـع المثلـث دائـرة داخليـة        . الصحة العقلية، الصحة الاجتماعية وهى تمثل الحياة المتعادلة       

 أجزاء مؤثرة على الصحة، مركـز الـدائرة حيـث           ١٠وتنقسم إلى   ) وهى دائرة التصرفات والأفعال   (

 على نوعية الحياة   - ياأو سلب يا  إيجابكان  سواء   - واحداللفعل  لتتقاطع الأقطار وترمز إلى التأثير الكلى       

  : ممارسة الرياضة تؤثر علىلاًفمث .)١-١(جدول ويتضح ذلك فى 

 ا عن طريق إفراز مواد كيميائية تقضى على الضغط العصبى وتخلـق إحـساس             :الصحة العقلية  )١

 .بالراحة النفسية

  

حة المجتمع ص صحة عقلية ال

  مانالأ والبيئة
 والإسعافات 

  الأولية

  العائلة

 والصحة 

 الاجتماعية

الصحة

  الشخصية

 النمو والتطور

 التغذية
الرياضة 

 والتمرينات

 الأدوية
 الأمراض

 صحة الاجتماعيةال      صحة العقليةال

 بدنيةصحة الال
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  ٦  الطرق المؤدية إلى التعليم العالى
 

  . حيث يتم حرق الدهون وضبط الوزن:التغذية )٢

 ـحيث تقوى القلب والدورة الدموية مما يحسن كفاءة القلب حيث            : الأمراض فادىت )٣ صله كميـة   ت

 .أكبر من الأكسجين

  

  

  صحيةالمستويات الصول لأفضل وية ال كيف٤-١
  

  تية من أجل الحصول على صحة أفضل اتبع الخطوات الأربع الآ١-٤-١

  .ر صحيةتعرف على التصرفات والأفعال هل هى صحية أم غي، وابحث عن المعلومة الصحية -١

  العادات  وتتخلص من  ،يهاوتحافظ عل منها  الصحية  الأفعال  أفعالك لكى تنمى    /افحص تصرفاتك  -٢

  ).١-١جدول (صحية الغير 

بـالطبع سـتدعم    . صممها بنفسك لتـصل لهـدفك     ت وضع خطة    ، صحية شخصية  اضع أهدافً  -٣

  .التصرفات الصحية وتلغى التصرفات التى تسبب المخاطر الصحية

٤-  استخدام طريقة حل المشكلات لكـى تختـار        من   كمكني، و  من أجل صحتك   لاً مسئو ااتخذ قرار

 .أفضل الأفعال الصحية

من، القانونى، الذى يحقق لك احتراما للذات وللآخـرين، وتتبـع إرشـادات             اختر التصرف الأ   -٥

  .معقولة لو كان هناك اختيارات متعددة
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  ٧  الطرق المؤدية إلى التعليم العالى
 

   قائمة تصرفات صحية):١-١(جدول 

  صحية عقلية  

  .لتقليل آثار الضغط العصبى/ تخفيفأنا عندى خطة ل -١

  . أنا أحب نفسى -٢

  العائلة والصحة الاجتماعية

 .أنا عندى على الأقل صديق قريب -٣

  .حاسيس مع الوالدينالأأنا قادر على مشاركة بعض  -٤

  النمو والتطور

 .أنا أحافظ على وزنى المطلوب -٥

  .أنا أجلس جلسة صحيحة -٦

  التغذية

٧- متعادلة تحتوى العناصر الصحية ووجبات ا متزنًاأنا أتناول طعام. 

  .ل من تناول الأكلات الدسمة التى تحتوى على الدهونقلأنا أ -٨

  الرياضة والتمرينات

 .ا ساعات يومي٨ – ٦أنا أنام من  -٩

  .أنا أشارك فى تدريبات منتظمة لأقوى قلبى -١٠

  الأدوية

 .أنا لا أشرب الكحوليات -١١

  .أنا لا أدخن -١٢

  الأمراض

 . من السرطانأنا أعرف التحذيرات السبع -١٣

  .أنا أتفادى انتشار الميكروبات عندما أصاب بالبرد أو الزكام -١٤

  الصحة الشخصية

 .أنا أقرأ التعليمات على علبة الطعام المحفوظة لكى أعرف المكونات -١٥

  .أنا أختار برامج التليفزيون التى تهتم بعقلى وتنشط فكرى -١٦

  مان والإسعافات الأوليةالأ

 .ما أقود السيارةأنا أرتدى حزام الآمان عند -١٧

  .للدخان فى منزلى أنا عندى كاشف -١٨

  صحة المجتمع والبيئة

١٩- اأنا أشترى الزجاجات المرتجعة عندما يكون ذلك متوفر. 

  .أنا أتخلص من القمامة بطريقة سليمة -٢٠
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  ٨  الطرق المؤدية إلى التعليم العالى
 

  تحقيق صحة أفضل:  أهداف قومية٢-٤-١

مشاكل الصحية الكبرى   على تحديد ال  فى أى بلد    ) مثل وزارة الصحة  ( المسئولون عن الصحة     لمعي -

  .وضع أهداف وتخطيط للتصدى لهذه المشاكل والعمل على حلهاوفى البلاد، 

كان لإصدار القوانين الصحية والعمل بها مثل برامج التطعيم المختلفة الإجبارية أبلغ الأثـر فـى                 -

  .خفض وفيات الأطفال بسبب الأمراض المعدية

لبلاد، والاستفادة مـن توجيـه الخطـة الوقائيـة          عمل دراسات عن أسباب الوفيات المختلفة فى ا        -

  .والعلاجية لتلافى هذه الأسباب يعد من أهم أسباب تخفيض الوفيات

وجد أنه فى البلاد المتقدمة، أكثر الوفيات تكون من أمراض القلب، السكتات الدماغية، الـسرطان                -

  .ثم تليها الحوادث والإصابات% ٧٢ة تها المئوينسبلغ بحيث ت

 ـ            أما فى ال   -  كأسـباب   ةبلاد النامية تعتبر الوفيات من الأمراض المعدية ثم الحوادث فـى أول القائم

  .للوفيات

  :الأهداف القومية لصحة أفضل -

  :خدمات الصحة الوقائية مثل) ١(

  . خدمات تنظيم الأسرة-أ

  .لأم الحامل والطفلا خدمات -ب

  . التطعيمات-ج

  . خدمات الوقاية من الضغط العالى-د

  .ةيلوقاية من الأمراض التناسل خدمات ا-هـ

حكومية وكذلك المـصانع    الوتقدم بواسطة وزارة الصحة والجمعيات غير       خدمات حماية الصحة    ) ٢(

  :لحماية الناس من الأذى والمخاطر مثل

  . الحماية من المواد السامة-أ

  . الصحة والسلامة المهنية-ب

  . منهاوالحد  الحماية من إصابات الحوادث-ج

  .لكلور للمياه إضافة ا-د

  . طرق منع العدوى-هـ

 ويقوم بها الأفراد والمجتمعات لتحسين الـصحة وطريقـة          خدمات ونشاطات تشجع على الصحة    ) ٣(

  :المعيشة مثل

  . حظر استخدام التبغ-أ

  . تقليل استخدام الكحوليات والأدوية المخدرة-ب

  . تحسين التغذية-ج
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  ٩  الطرق المؤدية إلى التعليم العالى
 

  .ة تشجيع ممارسة الرياضة واكتساب لياقة بدني-د

  . ضبط النفس ومحاربة الضغط العصبى-هـ

  

  

   التركيز على مهارات إدارة الحياة وإدارة النفس٥-١
  

  :مهارات إدارة النفس والحياة

  . مناسبة واتبعها لتحقق هذه الأهدافا صحية وضع خططًاحدد أهدافً -١

٢- فى برامج تحسين الصحةاتعرف على المعلومات الصحية الحديثة واشترك دوري .  

 طريقة حل المشاكل لكى تصل إلى اتخاذ قرار مناسب يصل بك لأفعـال وتـصرفات                استخدم -٣

  .صحية، آمنة، قانونية، وتثبت احترامك لذاتك وللآخرين

 شارك فى الأفعال الصحية وابتعـد       ،التزم بما قررته أو تعهدت به مع نفسك فى طريقة حياتك           -٤

 ).ضرارلا ضرر ولا ( الضرر ةعن الأفعال الضارة أو التى فيها شبه

  




