
ملخص فجب (اللیاقة والثقافة الصحیة 101 ) 

الجلسة الأولى  

  

 _________________ 

المصطلحات : 
اجمع الباحثون في مجال الصحة على أن الصحة : سلامة الجسم والعقل 
وسویة الإحساس والانفعالات بشكل یضمن تحقیق الاستمرار في العیش 

والحیاة . 

عرّفت منظمة الصحة العالمیة بأن الصحة : حالة الكفایة البدنیة والعقلیة 
والاجتماعیة الكاملة ولیست مجرد الخلو من الامراض أو العجز . 

الصحة العامة : علم وفن الوقایة من المرض وتھیئة الظروف لإطالة العمر 
والنھوض بالصحة من خلال تنظیم جھود وطاقات المجتمع نفسھ . 

الثقافة الصحیة : ترجمة بعض الحقائق العلمیة المعروفة إلى أنماط سلوكیة 
صحیة سلیمة على مستوى الفرد والمجتمع . 

الامراض المعدیة : الامراض التي یكون سببھا كائنات حیة كالبكتیریا 
والفیروسات والطفیلیات والفطریات وتنتقل بشكل مباشر او غیر مباشر من 

شخص لآخر او من مجموعة لأخرى . 



 n

  

  

عناصر الرعاية الصحية 
الاولية 

التثقيف حول المشكلات الصحية 

تعزيز التغذية وتحسين الموارد الغذائية

تأمين ماء صالح للشرب 

التطعيم ضد الامراض المعدية

الوقاية من الامراض المتوطنة ومكافحتها

توفير الأدوية الأساسية 

البيئة 
الاجتماعية 
والاقتصادية 

الخصائص 
والسلوكيات 
الشخصية 

محددات 
الصحة 

البيئة 
المحيطة 
(مكان 



  

  

أكثر حيوية وطاقة أقل عرضة للإصابة 
بالامراض

اكثر رضا عن الذات 
ويؤدي اتباع نمط حياة 

اكثر سعادة وذلك بمقاومة 
الاكتئاب

فوائد الإلتزام 
بنمط حياة 

مخاطر تهدد صحة 
البشر:

الكوارث الطبيعية قلة النشاط 
الجسدي الأمراض المعدية الوراثة العوامل النفسية العوامل البيئية 

التي من صنع 



السلوكیات الصحیة الفردیة التي یجب الحرص على اكتسابھا :

 n

  

الالتزام بنظام 
غذائي 

أخذ قسط 
كافٍ من النوم

إقامة علاقات 
اجتماعية 

ممارسة الرياضة 
بشكل منتظم 

ممارسة الهوايات 

الامتناع عن 
التدخين وتجنب  النظافة الشخصية 

صحة الفم 
والاسنان

استخدام 
التكنلوجيا 

أعراض 
الامراض 

آلام في 
العضلات

ارتفاع 
حرارة 

الضعف 
والوهن

فقدان 
الشهية



 السلوكیات والممارسات التي ینصح بھا لمقاومة العدوى والإصابة 
بالأمراض المعدیة : 

  

  

نھایة الجلسة الأولى 1 . 

الجلسة الثانیة  

  

المصطلحات : 
النشاط البدني : ھو حركة الجسم التي یصرف فیھا طاقة تزید عن 

الطاقة التي یصرفھا في الراحة , مثل : نزول الدرج , الأعمال 
المنزلیة...إلخ . 

الأنشطة البدنیة المعززة للصحة : ھي كافة الأنشطة البدنیة 
الحركیة التي تؤدي بشكل صحیح وتسھم في تعزیز صحة الافراد 

بمختلف الفئات العمریة للمجتمع . 

الحرص على النظافة العامة

الحرص على نظافة الطعام ومعرفة 

أخذ اللقحات الموصى بها للأطفال 

استخدام المضادات الحيوية حسب 

أخذ اللقاحات الموصى بها قبل السفر 



مستوى الرفاھیة (الكمالیة ) : تكون فیھ ممارسة النشاط البدني أو 
الریاضي ممارسة مكثفة . 

مستوى الحاجة ( وقایة ) : تكون ممارسة النشاط البدني أو 
الریاضي ممارسة معتدلة وفق التوصیات دون زیادة . 

مستوى الضرورة (علاج ) : تكون فیھ ممارسة النشاط البدني أو 
الریاضي ممارسة مقننة لمن ھم مصابون ببعض الأمراض . 

سلوك الخمول البدني : الجلوس لفترات طویلة أثناء الاستیقاظ لمجة 
تتجاوز الساعة . 

النتیجةالمستوى
بوجودھا تتحقق المنافع وبدونھا مستوى الرفاھیة ( كمالیة )

لا توجد أضرار .
بوجودھا تتحقق منافع وبدونھا مستوى الحاجة ( وقایة )

قد توجد اضرار .
بوجودھا تتحقق المنافع وبدونھا مستوى الضرورة (علاج )

توجد الاضرار والمضاعفات



  

  
یعد الخمول البدني كالجلوس والاستلقاء أحد اھم العوامل -

الرئیسة للوفیات والعدید من أمراض قلة الحركة ویمكن 
وصفة بأنھ : 

یكون خلال فترة الیقظة  1.

تستخدم فیھ مجموعات عضلیة قلیلة  2.
الحركة البدنیة خفیفة جداً  3.

فوائد ممارسة النشاط 

الجانب 

تقلل من اثر القلل 
والتوتر

تزيد معدلات مقاومة 
ضغوط التعب

الجانب 

تحسين من كفاءة 
وظائف الدماغ وتطوير 

القدرات العقلية 

تحسين المزاج بشكل 
عام

الجانب 
الاجتماعي

تحسين التفاعل 
الاجتماعي ومهارات 

الاتصال

تزيد الوعي الاجتماعي 
والتفاعل الايجابي

الجانب البدني 
(اجهزة 

تحسين لياقة 
العضلات ومرونة 

المفاصل 

تحسين وظائف الأوعية 
الدموية



معظم العضلات ساكنة  4.

أسباب سلوك الخمول البدني : 

 s
بعض الامراض التي من اعراض الكسل والخمول : -

فقر الدم , نقص الحدید  
ممارسات لتجنب سلوك الخمول البدني : 

ممارسة الأنشطة البدنیة كالمشي  1.

اخدم نفسك دائماً بنفسك  2.
القیام ببعض المھام اثناء العمل 3.

نقص الوعي 
بخطورة سلوك 
الخمول البدني 

طبيعة نمط الحياة 
اليومي كعادات 
مشاهدة التلفاز 

طبيعة العمل او 
الدراسة التي 

تتطلب الجلوس 

سوء التغذية 
كالإكثار من 
السكريات 



 n
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ينبغي ارتداء الحذاء الرياضي 
المناسب 

اختيار الوقت والمكان 
المناسبين 

لا تمارس النشاط البدني 
المرتفع الشدة بعد تناول وجبة 

يجب البدء الممارسة بالاحماء ثم 
الانتهاء بالتهدئة 

من الضروري وضع اهداف 
طويلة الامد والبدء بالتدرج في 



 
 ______________________________________

المصطلحات : 
الغذاء الصحي : الغذاء المتوازن والمتكامل الذي یضمن ما یحتاجھ من 

الفیتامینات و المعادن والكربوھیدرات والبروتینات وغیرھا . 

العناصر الغذائیة : ھي مجموعة المواد الكیمیائیة الموجودة في الطعام 
والضروریة لحیاتنا ویحتاجھا الجسم للحصول على الطاقة والنمو وبناء 

الانسجة وتجدیدھا وتنظیم العملیات الحیویة المختلفة . 

البروتینات : عبارة عن جزیئات مكونة من مجموعة من الاحماض 
الامینیة. 

الكربوھیدرات : ھي المواد الغذائیة التي تتحول بعد ھضمھا إلى جلوكوز 
او سكر في الدم وھي المصدر الرئیس لتولید الطاقة الحراریة التي یحتاجھا 

الجسم. 

الدھون : ھي المصدر المكثف للطاقة الحراریة . 

الفیتامینات : ھي مركبات عضویة یحتاجھا الجسم بكمیات ضئیلة . 

الاملاح والمعادن :ھي مواد كیمیائیة یحتاجھا الانسان بكمیات بسیطة . 

الماء : یلعب دور أساسي في عملیة الھضم والامتصاص . 

الدھون المشبعة :ھي التي تحتوي على ذرات من الكربون تكون مرتبطة 
مع ذرات الھیدروجین وترفع الكولیسترول في الدم . 

الدھون غیر المشبعة :ھي التي لا ترتبط فیھا ذرات الكربون مع 
الھیدروجین وتخفض نسبة الكولیسترول في الدم . 



العناصر الغذائیة مقسمة إلى 6 مجامیع -

المجموعات الغذائیة 5 وتتكون ھذه المجموعات على النحو 
الآتي : 

مثلالعنصر الغذائي
اللحوم – الأسماكالبروتینات
فواكھ - معكرونةالكربوھیدرات
زبدة – قشطةالدھون
الخضروات – الفواكھ الفیتامینات

الطازجة
السمكالاملاح والمعادن

الماءالماء

انواعھاالمجموعة الغذائیة
طازجة – مطبوخة –مجمدة الخضروات

معلبة
طازجة – مجففة –مطبوخة-الفواكھ

مجمدة- معلبة
سائل-مجفف-مبخرالحلیب ومنتجاتھ

اللحوم والدجاج والاسماك 
والبیض

طازجة-مجمدة-معلبة

الحبوب الكاملة او المدعمةالخبز والطحین والحبوب



القواعد الصحیة للغذاء المتوازن الصحي :

 s

   

اضطرابات الأكل : 
فقدان الشھیة العصبي  •
الشره العصبي المرضي  •
البدانة  •

الاكثار من تناول 
الخضروات 

التركيز على 
الفاكهة

تناول البروتين 
باعتدال 

تناول السمك الاهتمام بتناول 
الحبوب غير 

تناول الدهون

التقليل من تناول 
الاطعمة التي 

عدم الوصول إلى 
مرحلة الجوع 

تناول الماء 
بكميات كافية

الرياضة هي 
القاعدة الاساسية 

تجنب التهام 
الطعام بشراهة

المحافظة على 
تناول الوجبات 



الممارسات الخاطئة التي تستخدم لتجنب زیادة الوزن وتسبب 
مخاطر على صحة الانسان : 

الامتناع عن الاكل لأیام  -

اتباع الأنظمة الغذائیة الصارمة  -

القيء المتعمد  -

أخذ الأدویة او الملینات لخسارة الوزن  -

استھلاك بعض أنواع الأعشاب التي غالباً ماتكون غیر مثبتھ علمیاً. -

ھذي تجي صح وخطأ 

  

سبحان الله وبحمده 



نھایة الجلسة الثالثة


