المحاظره الثانيه

*تعريف المنظمه العالميه للصحة : كون الفرد سليما من الناحية البدنية والعقلية والنفسية والاجتماعية والروحية وليس مجرد خلوة من الأمراض 

 *(التنفس العميق  ): تفيد مرضى الحساسية والربو .

*عدم ممارسة الرياضة :1/ ضعف عضلات الجسم وجعلها في حالة ارتخاء ويصعب على القلب والرئة أن يقوما بوظيفتهما الطبيعية  
2/ ضعف المفاصل.

*فوائد الرياضه:
1- الرياضة تساعدك على الصبر والتحمل.
2- الرياضة تقوى العضلات.
3- الرياضة تعمل على زيادة مرونة الجسم .
4- الرياضة تعمل على التحكم فى وزن الجسم.


*تعريف الصحة : هي تلك الحالة التي يوجد عليها الجسم البشرى عندما تتوازن فيها جميع  وظائفه مع تأثير عوامل البيئة الخارجية مع عدم وجود تغيرات مرضية 

*تعريف المنظمة العالمية للصحة لمفهوم الصحة :هي حالة السلامة والكفاية البدنية والنفسية والاجتماعية وليست الخلو من المرض أو العجز

* الفرق بيت العاده الصحيه والممارسه الصحيه :
(العاده الصحيه) : ما يؤديه الفرد بلا تفكير او شعور نتيجه كثره تكراره 
(الممارسه الصحيه) : هي ما يفعله الفرد عن قصد نابع من تمسكه بقيم معينه
(تتدحول الممارسة الصحية الى عادة صحية مع التكرار).





*درجات الصحة (مستوياتها):
1/ صحة مثالٌية : هي درجه التكامل البدني والنفسي والاجتماعي والعقلي (نادر)
2/ صحة إيجابية: هي الصحه التى تساعدنا ع ممارسه الحياه اليوميه بسهوله ويسر (الاغلب ) ( تتحول الايجابيه الى المثاليه مع التكرار)
3/ السلامة المتوسطة: يعي اللي صحته ع قده 
4/ المرض غٌير الظاهر : يكون الانسان سليم وعند قيامه بالرياضه يظهر المرض
5/ المرض الظاهر: تمنع الفرد من القيام بالرياضه
6/ مستوى الاحتضار : الموت 


س: مفهوم الصحة يقتصر على الجانب البدني فقط ؟ صح أم خطأ

*مسببات المرض: 
1/ عوامل حيوية مثل الفيروسات والبكتيريا.
2/ عوامل غذائية مثل المواد الغذائية التي يسبب نقصها أو زيادتها ظهور المرض. 
 3/ العوامل البيوكيميائية وهى التغيرات في تركيبة الانسجة أو الوظائف مثل الاختلافات الهرمونية.
4/ العوامل الطبيعية والميكانيكية كالحرارة أو الضوء أو الكوارث الطبيعية.
5/ العوامل الإنسانية وهى عوامل ترتبط بحياة الإنسان كالعوامل النفسية والاجتماعية  مثل الضغط النفسي والقلق والإدمان.
6/ عوامل وصفية وهى تتعلق بالإنسان وتختلف من فرد الى آخر حسب العمر، الطول,الوزن او الجنس.
