المحاضرة الأولى

·  مفهوم الصحة في العرف والعامية هي :
          الخلو من المرض والعجز  .

·  مفهوم الصحة هي :
  الخلو من المرض أو العجز أو الاعتلال البدنية والنفسية والاجتماعية .


·  مفهوم الصحة في منظمة الصحة العالمية هي :
 حالة السلامة والكفاية البدنية والنفسية والاجتماعية .


·  مكونات الصحة أربعة هي :
1-  الخلو من المرض والعجز .
2-  الكفاية البدنية .
3-  الكفاية النفسية .
4-  الكفاية الاجتماعية .

·  عرف بعض العلماء الصحة بأنها :
( حالة التوازن النسبي لوظائف أعضاء الجسم )


·  القول السائد ( الصحة تاج فوق رؤوس الأصحاء لا يراه إلا المرضى ) تشير إلى :
  أهمية الصحة للإنسان .


·  مستويات الصحة يمكن تمثيلها على شكل :
مدرج قياسي طرفه العلوي ( الصحة المثالية ) وطرفه السفلي ( انعدام الصحة ) .




· مستويات الصحة ستة هي :

1-  الصحة المثالية : 
  هي التكامل البدني والنفسي والاجتماعي .


2-  الصحة الايجابية :
  هي توفر طاقة صحية ايجابية تمكن الفرد من مواجهة المشاكل والمؤثرات والضغوط  
   البدنية والنفسية والاجتماعية .


3-  السلامة المتوسطة :
  يكون الفرد عرضة للمؤثرات الضارة ( بدنية ، نفسية ، اجتماعية ) 


4- المرض غير الظاهر :
لا يشكو الفرد  من أعراض مرضية واضحة ويمكن اكتشافها بالفحوصات أو الحالة الاجتماعية أو تدني مستوى المعيشة مثل ( الكولسترول / ضغط الدم ) .


5- المرض الظاهر :
 يشكو الفرد من مرض ( بدني ، نفسي، اجتماعي) وتبدو عليه أعراض المرض .


6- الاحتضار :
تسوء الحالة الصحية للفرد ويصعب استعادتها .








·  مفهوم الصحة الشاملة يعتمد على :       ( مهم )

1-  التكامل البدني  :
هو تمتع الفرد بعمليات حيوية سليمة ، قوام جيد ، لياقة بدنية عامة.

2- التكامل النفسي :
هو الاستقرار والتوفيق بين رغباته وبين الحقائق المادية والاجتماعية .

3-  التكامل الاجتماعي :
هو قدرة الفرد على التعامل مع الآخرين واكتساب محبتهم واحترامهم .


·  حالة الفرد الذي يظهر عليه الانطواء والابتعاد والانفراد مع نفسه تعرف بـــ :
 عدم التكامل الاجتماعي .


·  يتصف تعريف الصحة في منظمة الصحة العالمية بـــ :
الشمول والايجابية .


· الفرد الذي يتمتع بالصحة هو الفرد الذي يكون :
1-  صحيح البدن .
2-  خالي من امرض والعجز .
3-  قادر على اكتساب الخبرات .
4-  قادر على العمل والإنتاج .
5-  يتمتع بالاستقرار النفسي .
6-  قادر على التعامل مع الآخرين بكسب صداقتهم ومحبتهم .
7-  يعرف مسئولياته ويتمتع بحقوقه .

·  العوامل التي تحدد مستويات الصحة ثلاثة هي :    ( مهم )
1- عوامل تتعلق بالمسببات النوعية للمرض .
2- عوامل تتعلق بالإنسان ( العائل المضيف ) .
3- عوامل تتعلق بالبيئة .

·  المستوى الصحي في المجتمع غير ثابت .

·  تنقسم المسببات النوعية للأمراض إلى 8 فئات هي :
1- المسببات الحيوية حيوانية الأصل : 
مثل ( الاميبا – الملاريا – البلهارسيا – الانكلستوما – الاسكارس )

2- المسببات الحيوية نباتية الأصل :
مثل ( الفطريات – البكتيريا – الفيروسات ) .

3- المسببات الغذائية :
 هي زيادة او نقص ( الكربوهيدرات – الدهون – البروتينات – الأملاح – الماء ) .

4- المسببات الكيميائية :
مثل ( الرصاص – الفسفور – الجالكوز ) 

5-  المسببات الطبيعية :
مثل ( الحرارة – البرودة – الرطوبة -  الإشعاعات – الكهرباء ) .

6-  المسببات الميكانيكية :
          مثل( الفيضانات – الزلازل – السيول – الحرائق – الحوادث ) .

7-  المسببات الوظيفية :
  هي اختلاف إفراز الغدد( الصماء – الهرمونات – الأنزيمات – العصارات ) .

8-  المسببات النفسية والاجتماعية :
 هي المشاكل الحياة الحديثة والمشاكل الأعباء الأسرية والمهنية ومشاكل تعاطي المخدرات .
 مثل ( الضغط العصبي والنفسي – عدم الشعور بالأمان – عدم التوازن الوجداني )

· العوامل المتعلقة بالإنسان :
هي العوامل التي تساعد على مقاومة ( المناعة ) المسببات النوعية .
1- المقاومة الطبيعية غير النوعية .
2- المقاومة النوعية .
3-  العوامل الوراثية : مثل ( الأنيميا المنجلية)
4- العوامل الاجتماعية : مثل ( عدد أفراد الأسرة – كيف وأين تعيش الاسرة )
5- العوامل الوظيفية  : مثل ( ما هي طبيعة عملك ) .
6- العمر .
·  العوامل المتعلقة بالبيئة :
1- البيئة الطبيعية :
هي ( الجغرافيا – الجيولوجيا – المناخ )

2-  البيئة الاجتماعية والثقافية :
هي ( المستوى الاقتصادي – المستوى التعليمي – كثافة السكان – الخدمات الصحية ) .


3- البيئة البيولوجية :
هي عناصر المملكة الحيوانية والنباتية التي تؤثر في عادات الانسان وعمله في الزراعة أو الصناعة .

·  من المسببات الكيماوية التي قد تودي إلى الإصابة بمرض البول السكري أو التسمم البولي أو  
  الكبدي :
الجالوكوز .


·  مكونات الصحة العامة أربعة هي :
1- صحة البيئة :
 مياه الشرب – صحة الأغذية – التهوية – الإضاءة – الضوضاء - جمع القمامة – تصريف الفضلات 

2-  الصحة الشخصية :
 الكشف الطبي – النظافة – النوم – الراحة – العناية بالعينين - العناية بالأسنان – التغذية – ممارسة النشاط البدني .

3-  الطب الوقائي للفرد :
 استعمال الأدوية للوقاية والعلاج – الصحة الشخصية .

4-  الطب الوقائي للمجتمع
صحة البيئة – الإحصاءات – التفتيش الصحي - الطب الوقائي 




·  المشاكل الصحية الشائعة :

· بدايات القرن العشرين :
1-  السل،
2-  دفتيريا،
3-  أنفلونزا
4-  شلل الأطفال .

· نهايات القرن العشرين :
1- الأمراض المزمنة
2- ارتفاع ضغط الدم .
3- أمراض القلب التاجية .
4-  الجلطات .
5-  السكري .
6-  السرطان .

·  أكثر أسباب الوفاة في الولايات المتحدة الأمريكية  عام (1985) ومنها :
1-  أمراض القلب والشرايين في حدود (50 % ) .
2-  السرطان في حدود ( 20 % ) .
3-  الحوادث في حدود ( 5%  ) .
4-  أمراض التنفس في حدود ( 4%  ) .

·  الطريقة المثلى للحد من أسباب الوافيات :
 الوقاية .
 
·  العلاقة بين الصحة واللياقة البدنية هي :
علاقة طردية .   ( كلما زادت اللياقة البدنية زادت الصحة ) .


·  ارتفاع نسبة اللياقة البدنية لا يخفف احتمالية الإصابة بالمرض لأنه قد توجد أسباب أخرى للمرض مثل (يعاني من ارتفاع ضغط الدم + تحت ضغوط دائمة + يتناول أطعمة دهنيه بكثرة)


· الصحة الشاملة :
هي الجهد المتواصل والموجه للبقاء بحالة صحية جيدة  والارتقاء بمستواها في جميع جوانبها إلى أفضل مستوى ممكن.


· عناصر الصحة الشاملة التالية :
1-  الفحص الطبي الدوري .
2-  التربية الصحية .
3-  الحمية والتحكم بالوزن .
4-  التوقف عن التدخين .
5-  اللياقة البدنية .
6-  عدم تناول الكحول .
7-  التغذية الصحية .
8-  التعامل مع الضغوط .

·  تعريف اللياقة البدنية :
هي القدرة العامة على التكيف والاستجابة المرغوبة لأي جهد بدني .


·  أهم فوائد برامج اللياقة البدنية والصحة :
1-  السيطرة على ارتفاع ضغط الدم .
2-  يخفض خطر الإصابة بالسكري .
3-  تنظيم الوزن .
4-  المحافظة على توازن الكولسترول .
5-  عدم الإصابة بأمراض القلب .
6-  عدم الإصابة بمرض سرطان القولون .
7-  تساعد على مرونة المفاصل والتقليل من هشاشة العظام .
8-  يساعد على النوم والتغلب على الأرق .
9-  تقلل من أعراض الاكتئاب والتوتر . 
10- تقليل فرصة الوفاة المبكرة .




·  برنامج الصحة واللياقة الجيد يعتمد على :
· طول الحياة
· يتضمن:
     1- النوم 7-8 ساعات كل ليلة
     2- تناول وجبة الإفطار يوميا
     3- عدم الأكل بين الوجبات
· عدم التدخين
· المحافظة على الوزن المثالي
· ممارسة النشاط البدني بانتظام . 


·  تتكون اللياقة البدنية من عنصرين أساسيين هما :
· عنصر المهارة ويتكون من :
1-  الرشاقة .           تعني  ( خفة الحركة وتغيير الاتجاه ) .
2-  التوازن .           تعني ( قدرة جسم الإنسان على مقاومة الجاذبية الأرضية ) 
3-  التوافق .     تعني( التوافق العصبي العضلي بين الملموس والغير ملموس ). 
4-  القدرة العضلية .    تعني  ( إنتاج قوة في اقل زمن ممكن ) .
5-  زمن رد الفعل .      تعني ( الزمن بين المثير والاستجابة ) .
6-  السرعة .

· عنصر الصحة ويتكون من :
1-  اللياقة القلبية .
2-  اللياقة التنفسية . 
3-  القوة والتحمل العضلي .
4-  المرونة .
5-  التركيب الجسماني .

