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هـ1442العام الجامعي

مقرر اللياقة والثقافة الصحية

Fitness and Health Education

المملكة العربية السعودية

جامعة الملك سعود

كلية المجتمع

قسم الآداب والتربية



الممارسات الصحية الشخصية
Personal Health Practices

ىالأولالجلسة 

ممارستهاينبغىالتىوالسلوكياتالمعارفبالطلاإكساب▪

.الشخصيةالصحةعلىللمحافظة



The:الصحة Health

 Public Health: الصحة العامة 

مفاهيم مرتبطة بالصحة
Concepts related to Health

Health:الصحيةالثقافة Education

:عرّفت منظمة الصحة العالمية مفهوم الصحة بأنه 

مجةرد حالة الكفاية البدنيةة والعقليةة واتجتماعيةة الكاملةة وليسةت"

".الخلو من الأمراض أو العجز

علم وفن الوقاية من المرض وتهيئة الظروف لإطالة العمر 
.بالصحة من خلال تنظيم جهود وطاقات المجتمع نفسهوالنهوض

ة ترجمة بعض الحقائق العلمية المعروفة، إلى أنماط سلوكيهي 

.صحية سليمة على مستوى الفرد والمجتمع



:عناصر الرعاية الصحية الأولية 

السائدةالصحيةالمشكلاتحولالتثقيف-

.ومكافحتهامنهاالوقايةوطرق

.تعزيز التغذية وتحسين الموارد الغذائية-

.تأمين ماء صالح للشرب-

ذلكفيبماوالطفلالحاملالأمصحةرعاية-

.الأسرةتنظيم

.التطعيم ضد الأمراض المعدية-

. الوقاية من الأمراض المتوطنة ومكافحتها-

،الشائعةوالإصاباتللأمراضالملائمالعلاج-

الأساسيةالأدويةوتوفير



البيئة اتجتماعية واتقتصادية

Health:الصحةمحددات Determinants

(مكان السكن ) البيئة المحيطة 

الخصائص والسلوكيات الشخصية 
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تحسينفى(2030)المملكةرؤيةتسهمأنتتوقعماذا

فهمعلىقادرينليصبحواوالمجتمعالفردصحة

؟بهمالمحيطةالصحيةوالظروفالمستجدات



صحتك؟عليالحفاظفيدوركما

:المجتمعأفرادصحةتهددالتيالمخاطر

غير 

المعديةالأمراض
الأمراض المعدية

قلة النشاط 

البدني
الكائنات غير 

الحية

الكوارث 

الطبيعية 
الوراثةالعوامل البيئية ةالعوامل النفسي
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-:صحيحياةبنمطاتلتزامفوائد

.اقل عرضه للإصابة بالأمراض -1

.أكثر حيوية وطاقه –2

.أكثر سعادة –3

.أكثر رضا عن ذاتكم –4

.الحفاظ على المال وزيادة الإنتاج –5

.فى المجمل تساعد على الوقاية من الأمراض والعجز–6



استخدام التكنولوجيا 

والأجهزة المحمولة 
صحة الفم والأسنان

اخذ قسط كافي من النوماتلتزام بنظام غذائي متوازن

النظافة الشخصية 

ةالشخصيالصحيةوالممارساتالمهارات



الأمن والسلامةممارسة الهوايات 

اتمتناع عن التدخين 
والمسكرات والمخدرات

ممارسة الرياضة بشكل 
منتظم

إقامة علاقات اجتماعية 
وصداقات

ةالشخصيالصحيةوالممارساتالمهارات
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:تجنبهاوطرقالمعديةالأمراض

،والطفيليات،والفيروسات،كالبكترياحيةكائناتسببهايكونالتيالأمراضهي

.والفطريات

: أعراض الأمراض المعدية 
.أتم في العضلات –الضعف والوهن –فقدان الشهية –ارتفاع حرارة الجسم 

والإصابةالعدوىلمقاومةبهاينصحالتيوالممارساتالسلوكيات

المعديةبالأمراض

.الحرص على النظافة العامة ❖

.الحرص على نظافة الطعام ❖

.اخذ اللقاحات الموصى بها ❖

.اجتناب الممارسات الجنسية المحرمة  ❖

.تجنب اتختلاط بالمصابين ❖

.استخدام المضادات الحيوية حسب وصفة الطبيب ❖



منشكر لكم حسن متابعتك


