
 الصحة والعافية 

 

 السلامة بدنيا وعقليا واجتماعيا  حالة من اكتمال  هي الصحة:
 للأفراد والمجتمع  المثلىالحالة الصحية   هي العافية:

 : مقارنة ما بين الصحة والعافية 
 تحددها العوامل الخارجة عن الإرادة مثل العمر النوع  الصحة 

 الشخصية في الاختيارات وأنماط الحياة الصحية مثل التغذية الصحية وممارسة الرياضة  القراراتالعافية تحددها 
 :عاد وهيللعافية سبعة أب

 العافية البدنية  .1
 العافية المهنية .2
 العافية العقلية  .3
 العافية الإيمانية  .4
 العافية العاطفية   .5
 العافية الاجتماعية   .6
 العافية البيئية  .7

 الصفات المعززة للعافية هي التفاؤل الثقة بالنفس 
 الممارسات المعززة للعافية هي ممارسة الرياضة التغذية الصحية

 محددات الصحة 

 ثر بعوامل ومحددات مختلفة  حالة صحية متغيرة يتعايش الفرد معها طوال عمره وتتأ  :مفهوم الصحة الشخصية هي 

 :   رئيسيةس مجموعات  خممحددات الصحة 

 الأنظمة والتشريعات  -5 الخدمات الصحية -4 المحددات السلوكية الشخصية -3 المحددات الحيوية والوراثية  -2 بيئية ال المحددات الاجتماعية .1

 الحالة الصحية العامة في المجتمع  

ية تحدد الحالة  التاريخ الصحي مؤشرات صحو  السجلات الصحية والوفيات ومعدلات الأمراض تحتوي الحالة الصحية على مجموعة من المؤشرات مثل 
 الصحية للفرد والمجتمع  

لفترات طويلة مع صاحبها وتتكون بفعل مجموعة من العوامل الوراثية   قىهي الأمراض المزمنة التي تطول مدة علاجها وتب :  الأمراض غير المعدية
 مثل: وكية والجسدية والبيئية والسل

 ارتفاع ضغط الدم    -4 أمراض القلب والأوعية الدموية  - 3 داء السرطان - 2 داء السكري   •

   :ر تنقلها الكائنات الحية الدقيقة مثل البكتيريا والفيروسات مثلهي أمراض تنتقل من فرد لآخ: الأمراض المعدية 

 السالمونيلا  -4 حمى الضنك  -3 الحمى المالطية -2   التهاب الكبد ب-1

نفسية والعاطفية التي تسهم في حياة صحية متكاملة للأفراد ويعتمد النمط على  والهو نظام متكامل من الأنشطة البدنية والعقلية  : نمط الحياة الصحي 
 مجموعة من الممارسات والعادات  

 الصحي: أهم ممارسات نمط الحياة 

 تنظيم النوم  -6 السلامة المرورية-5 تجنب التدخين والمؤثرات العقلية-4  التوتر والإجهادتقليل -3   ممارسة النشاط البدني-2    التغذية الصحية-1

 الصحي: خطوات تغيير السلوك والممارسات المرتبطة بنمط الحياة 

 طلب المساعدة والدعم من الآخرين  -4 التعرف على السلوك المستهدف -3 اختيار هدف بسيط قابل للتغيير -2 تقويم تصرفاتك الحالية-1

التي يمكن عن طريقها نقل المعلومات والبيانات الصحية إلى المستفيدين منها القنوات ووسائل الو  الأوعية يتعرف بأني ه :مصادر المعلومات الصحية 
 سواء كانت ورقية أو إلكترونية  

 مصادر المعلومات الصحية مثل  

 أخبار ومعلومات صحية أخرى صادرة عن جهات أهلية -4 دولية  و مية قلي إ تمنظما - 3 محلية جمعيات وتنظيمات مهنية -2 ة أو حكومية جهاز رسمي -1

 : مصادر المعلومات الصحية الإلكترونية

 الإنترنت   الشبكة العنكبوتية العالمية •

 وسائل التواصل الاجتماعي  •

 


