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 الفرد الذي يتمتع بالعافية الإجتماعية يتمتع بشبكة إيجابية قوية من العلاقات الإجتماعية 

 العافية البيئية تشمل المحافظة على البيئة المحيطة واتخاذ اجراءات تحمي المجتمع من التلوث البيئي

 ة بإنتظام ويأكلون طعاما صحياالعافية البدنية تشمل الأفراد الذين يتمتعون بصحة بدنية ويمارسون الرياض

 للحفاظ على أوزانهم الصحية 
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أكمل  في الصحة إلى ويشير أوسع، العافية متماثلين، مفهوم ليسا والعافية الصحة مفهومي إن لا،

التي  ةالعملي هي والعافية الهدف، هي الصحة هو أن والعافية الصحة بين الأساسي الفرق .صورها

 وأنماط الحياة والاختيارات الممارسات في النشط وتشمل السعي الهدف، ذلك لتحقيق إليها الفرد يسعى

 .شاملة صحية حالة إلى تؤدي التي

 متكامل صحي هدف العافية المثلى؛لأن بالصحة للتمتع السبعة العافية أبعاد جميع تحقيق الى الفرد يسعى
 ولكن .عاديا أمرا يعد وهذا حياته، في أبعادها جميع عن التام إلى الرضى يصل أن الفرد على يصعب وقد

 .العامة صحته على التي تنعكس المتكاملة آثارها ليستشعر العافية أبعاد جميع لتحقيق يسعى أن على الفرد
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 .الشخصية الصحة معنى باختصار صف :الأول السؤال

 .مختلفة ومحددات بعوامل وتتأثر عمره، طوال معها الفرد يتعايش متغيرة صحية حالة هي

 .عليها أمثلة إعطاء مع الصحة محددات لخص :الثاني لسؤالا

 :على تشتمل أساسية، مجموعات خمس في الصحية المحددات تصُنف

 ) المناخ تغير /مثل (والبيئية) الاجتماعية الأعراف /مثل (الاجتماعية المحددات •

 ) العمر /مثل (والوراثية الحيوية المحددات •

 ) البدني النشاط /مثل (للفرد السلوكية المحددات •

 ) الأولية الصحة مراكز توفر /مثل (الصحية الخدمات •

 ) المرورية الأنظمة /مثل (والتشريعات الأنظمة •

 والمجتمع؟ الفرد لدى الشخصية الصحة تعزيز في الحكومية الجهات بعض دور بينّ :الثالث السؤال

 ،)الإلكتروني الراصد نظام مثل( المجتمع في المرورية الأنظمة تشريع في مهم دور لها الداخلية بوزارة للمرور العامة الإدارة

 الحوادث من الناتجة الإصابات تقليل خلال من والمجتمع الفرد لدى الشخصية الصحة تعزيز في مهم دور لها التشريعات وهذه

 .المجتمع في المرورية

 بالصحة؟ تضر التي المحددات إحدى على للتغلب الطرق بعض اذكر :الرابع السؤال

 الصحة تعزيز في كبير دور لها البدني النشاط قلة أو الصحية، غير التغذية أو التدخين، مثل الصحية غير السلوكيات على التغلب

 ناقد تفكير

 الشخصية؟ صحتك تعزيز في دورك ما

 وتجنب (الصحية والتغذية دنيالب النشاط /مثل( الإيجابية الصحية السلوكيات ممارسة عليك ينبغي الشخصية صحتك تعزز لكي

 .)القيادة في والتهور التدخين /مثل(  المضرة الممارسات

 صحتك؟ على تؤثر قد التي الصحية المحددات وما

 الصحية المحددات من يعتبر للفرد العمر /مباشرة. )مثال غير أو مباشرة بطريقة صحتك على تؤثر قد الصحية المحددات جميع

 .الجسدية للشيخوخة (  الآثار بسبب المراهقين من أقل صحة في يكونوا لأن معرضون السن فكبار صحته، لىع تؤثر قد التي الحيوية
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 المعدية؟ غير بالأمراض الإصابة نسب وفق السعودية العربية المملكة لسكان الصحية الحالة خصل

 :تشمل المعدية غير بالأمراض الإصابة نسب السعوديةوفق العربية المملكة لسكان الصحية الحالة

 السكري داء •

 السرطان داء •

 الدموية والأوعية القلب أمراض •

 الدم ضغط ارتفاع •

 .للفرد العمر تقدم مع الأمراض بهذه الإصابة نسبة وترتفع

 السعودية؟  العربية المملكة في الوفاة مسببات أبرز وضح

 العربية المملكة في الوفاة سبب إجمالي من (% 73 ) نسبة تشكل حيث الحياة مهددات أكبر وتعتبر المعدية غير الأمراض

 .السعودية

 ناقد تفكير

 المبكرة؟ الشيخوخة وبأمراض مزمنة، بأمراض الشباب فئات بعض إصابة علل

 الصحية، غير الأطعمة استهلاك كثرة مثلا المزمنة، الأمراض مسببات أهم من صحي غير حياة نمط واتباع الحضارة حياة تعتبر

 .لتدخينا السهر،
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  .المعدية غير بالأمراض الإصابة خطر من % 80 حوالي تقلل أن يمكن صحي؛ حياة لنمط بها موصى ممارسات خمس نتجاست

 المعدية غير بالأمراض الإصابة خطر من % 80 حوالي بنسبة تقلل أن يمكن صحية حياة لنمط بها موصى ممارسات خمس هناك

 :كالتالي هي ي،السكر وداء والسرطان القلب أمراض مثل

 .الشدة المعتدلة اليومية البدنية التمارين من الأقل على دقيقة 30 على احصل •

 .أبدًا تدخن لا •

 ) الكاملة والحبوب والخضروات الفواكه من وفرة فيه (صحي غذائي نظام اتباع •

 03ن م أقل الجسم كتلة مؤشر على حافظ 

 .يوم كل جالسًا تقضيه الذي الوقت مقدار قلل •

 الفرد لدى الصحي الحياة نمط ممارسات أهم صف

 . .الصحية التغذية .1

 . .البدني النشاط ممارسة .2

 . .والإجهاد التوتر تقليل .0

 . .العقلية والمؤثرات التدخين تجنب .4

 . .المرورية السلامة .5

 . .النوم تنظيم .6

  .الصحي الحياة بنمط المرتبطة والممارسات السلوك تغيير خطوات لخص

  .الحالية تصرفاتك تقويم .1

  .للتغير قابل بسيط هدف اختيار .2

 .المستهدف السلوك على التعرف .0

 الآخرين من والدعم المساعدة طلب .4

 ناقد تفكير

  الصحي؟ الحياة نمط إلى والتحول الضارة؟ الممارسات بعض ترك البعض على يصعب لماذا

 الحرمان على قائم غذائي نظام وضع أو .)أسبوع في كيلو 5 خسارة( مثلا التحقيق وصعبة عملية غير أهداف وضع بسبب يكون قد

 تضمن بسيطة بخطوات تطبيقه يمكن حياة نهج أو نظام هو الصحي الحياة نمط الحقيقة وفي .طويلة مدة به الالتزام يصعب بحيث

 .الله بإذن الأمراض من خالية صحية حياة لك
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 والإلكترونية؟ التقليدية الصحية المعلومات مصادر مفهوم حدد 

 المطبوعات طريق عن إليها الوصول ويمكن ورقياً، شكلاً  تتخذ التي الوثائق تلك :بأنها التقليدية المعلومات رمصاد تعرف

 .والجرائد والمجلات الكتب مثل

 الحاسب طريق عن إليها الوصول ويمكن إلكترونيا؛ً شكلاً  تتخذ التي الوثائق تلك :بأنها الإلكترونية المعلومات مصادر تعرف

 .الاجتماعي التواصل ووسائل الإنترنت مثل الآلي،

  إصدارها؟ عن المسؤولة الجهات حسب الصحية المعلومات مصادر صنف

 . الحكومية أو الرسمية الجهات .1

 . والدولية الإقليمية المنظمات .2

 . المحلية المهنية والتنظيمات الجمعيات .0

 . أهلية جهات عن صادرة أخرى صحية ومعلومات أخبار .4

  الإلكترونية؟ المعلومات مصادر موثوقية لتحسين نصائح قدم

 .صحية منظمة أو أكاديمية أو حكومية مؤسسة عن الصادرة المعلومات عن ابحث •

 .المعلومات مصادر وتوثيق اعتماد علامات عن ابحث •

 .الموقع في المعلومات لمصدر تحديث آخر من تحقق •

 .التجارية المواقع في المعلومات مصادر من انتبه •

 .موثوقة أخرى بمصادر لموقعا محتوى قارن •

 .الشركة أو بالمنظمة الخاصة الاتصال ومعلومات عنوان عن ابحث •

 .العلمي البحث بنتائج مدعومة مصادر عن ابحث •

 ناقد  تفكير

 موثوقة؟ غير معلومات مصادر الاجتماعي التواصل مواقع في عاديين أفراد من الصادرة الإلكترونية الرسائل تعد لماذا

 هذه مصادر توثيق لصعوبة نظراً  وذلك عاديين؛ أفراد من الصادرة الإلكترونية الرسائل مع التعامل عند لاحتياطاتا اتخاذ يجب

 .المصادر تلك محتوى على التخصصية الرقابة وضعف جهة، من الإلكترونية المعلومات
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 الأمراض المعدية 

 ترتبط بمعامل الممارسات

 الإجابة في الصفحة التالية 
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ً  اذكر     :التالية الصحية للمصطلحات مختصراً  وصفا

ً  السامة اكتمال من حالة هي :الصحة  .العجز أو المرض انعدام مجرد وليس وعقلياً واجتماعياً، بدنيا

 .الصحة لتحقيق إليها الفرد يسعى التي العملية وهي.والمجتمع للأفراد المثلى الصحية الحالة :العافية

 والبيئية، المحددات الاجتماعية :أساسية مجموعات خمس في وتصنف صحة الفرد على تؤثر التي العوامل هي :الصحة محددات

 .والتشريعات الصحية، والأنظمة والخدمات الشخصية، السلوكية والوراثية، والمحددات الحيوية والمحددات

 البكتيريا والفيروسات (( الدقيقة الحية الكائنات بسبب فرد لآخر، من تنتشر التي الأمراض هي :المعدية الأمراض

 .للأفراد متكاملة صحية في حياة تسهم التي والعاطفية والنفسية، والعقلية، الأنشطة البدنية، من متكامل نظام هو :الصحي الحياة نمط

 إلى الصحية ياناتالمعلومات والب نقل طريقها عن يمكن التي القنوات الوسائل أو أو الأوعية هي :الصحية المعلومات مصادر

 .المستفيدين

  .والعافية الصحة مفهومي بين والاختلاف الشبه أوجه بين قارن

 .الهدف ذلك لتحقيق إليها الفرد يسعى التي العملية هي والعافية الهدف، هي الصحة أن هو والعافية الصحة بين الأساسي الفرق

 :منها جوانب؛ في يختلفان أنهما إلا بالصحة، للتمتع أولاً  العافية تحقيق من فلابد

ً - تحددها :الصحة •  :المثال سبيل على الصحي، العائلة تاريخ النوع، العمر، :مثل الفرد، إرادة عن الخارجة العوامل بعض -غالبا

 بهذا إصابته خطر يزيد مما أسرته؛ في السكري لداء انتشارًا يظُهر للعائلة الصحي والتاريخ عامًا، 40 العمر من يبلغ رجل

 .لمرضا

 :المثال سبيل على اليومية، حياته في يتخذها التي القرارات بعض خلال من ويحققه إليه، الفرد يسعى صحي هدف :العافية •

 الصحي، الطعام تناول طريق عن السكري، بداء الإصابة خطر يقلل أن يستطيع فإنه عاماً، 40 العمر من يبلغ الذي نفسه الرجل

 .معنى وذات غنية، متزنة، حياة يعيش يزال لا فإنه السكري؛ بداء أصيب لو حتى المنتظمة، فحوصال وإجراء الرياضة، وممارسة

 السؤال الثالث

 Ó هذه انتشار من الحد يمكن وكيف .المعدية غير بالأمراض الإصابة نسب وفق السعودية العربية المملكة لسكان الصحية الحالة قوّم

 الأمراض؟

 ويمكن .السعودية العربية المملكة في الوفاة أسباب إجمالي من ( % 73 )نسبته ما -للوفاة سببا بوصفها- المعدية غير راضالأم تمثل

 الممارسات وتجنب البدني، والنشاط السليمة التغذية مثل للفرد الصحية الممارسات بتحسين المعدية غير الأمراض انتشار من الحد

 .للمركبة المتهورة والقيادة التبغ استعمل مثل الصحية غير
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