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المقرر : اللياقة البدنية والصحة
دكتور المقرر : هيثم فايز محمود عقل
ملخص المحاضرة الاولى ، الثانية ، الثالثة

مقدمة عن التربية البدنية والصحية :
اهتم الإنسان منذ قديم الأزل بجسمه وصحته ولياقته ، كما تعرف الإنسان على الفوائد والمنافع التي تعود عليه من ممارسة الرياضة .
س/ هل المقصود عند الحديث عن الصحة أننا نعنى الناحية الجسمية فقط ، اذكر السبب ؟
ج/ لا
السبب / نظراً لتعريف المنظمة العالمية للصحة ، حيث عرفت الصحة هي " ك هي حالة السلامة والكفاية البدنية والنفسية والاجتماعية وليست الخلو من المرض أو العجز " .

علاقة الرياضة بالصحة :
· بطبيعة الإنسان البشرية دائماً ما يحاول مقاومة الأمراض أو الإصابات .
· الوقاية خير من العلاج .
· ممارسة نوع بسيط من الرياضة وليكن ( التنفس العميق ) وهي تفيد كثيراً مرضى الحساسية والربو .
· عدم ممارسة الرياضة يؤدي إلى ضعف عضلات الجسم وجعلها دائماً في حالة ارتخاء ويصعب على القلب والرئة أن يقوماً بوظيفتهما الطبيعية ، وكذلك ضعف المفاصل .

الرياضة تحمي من الأمراض :
· تحتاج أجسامنا وتتشوق إلى ممارسة الرياضة .
· الرياضة تساعدك على الصبر والتحمل .
· الرياضة تقوي العضلات .
· الرياضة تعمل على زيادة مرونة الجسم .
· الرياضة تعمل على التحكم في وزن الجسم .

مفهوم الصحة :
· تعتبر الصحة أهم الأمور التي يجب الحفاظ عليها وتقويتها لدى أفراد المجتمع .
تعريف الصحة :
· هي تلك الحالة التي يوجد عليها الجسم البشري 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 .
( أسئلة للحل الشخصي )
س1/ اذكر تعريف واحد لمفهوم الصحة مع الشرح ؟
ج/ 


س2/ الفرق بين العادة الصحية والممارسة الصحية ؟
ج2/ 
· العادة الصحية ما يؤديه الفرد بلا تفكير أو شعور – نتيجة كثرة تكراره .
· الممارسة الصحية هي ما يفعله الفرد عن قصد – نابع من تمسكه بقيم معينة .


درجات الصحة ( مستوياتها ) :
1- مستوى الصحة المثالية : وهو مستوى التكامل البدني النفسي الاجتماعي .
2- مستوى الصحة الإيجابية : وهو مستوى توافر طاقة تمكن صاحبها من مواجهة المشكلات والضغوط البدنية والنفسية والاجتماعية ( التكيف الحياتي ) .
3- مستوى السلامة المتوسطة : وهو المستوى الذي لا تتوافر به الطاقة الإيجابية للتكيف ، ويكون الفرد عُرضة للمؤثرات ، كوقوعه فريسة للمرض .
4- مستوى المرض غير الظاهر : وهو أن يكون الفرد حامل لمرض ما دون ظهور أعراضه عليه إلا بعد التحاليل .
5- مستوى المرض الظاهر : وهو المستوى الذي يشك فيه الفرد من عُرض الأمراض ، مع ظهور أعراضها عليه .
6- مستوى الاحتضار : وهو مستوى تدني حالة الفرد الصحية إلى مستوى متدني بحيث يصبح عالة على غيره ويصعب استعادة صحته .
( سؤال للحل الشخصي )
س1/ اذكر درجات الصحة ( مستوياتها ) مع شح اثنين منهم ؟
ج1/




· من الممكن بأن نلخص كل المستويات السابقة بأن مفهوم الصحة لا يقتصر على التكامل البدني فقط ، ولكن يشمل الجانب النفسي والاجتماعي أيضاً .
( سؤال للحل الشخصي )
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 ( وهي التغيرات في تركيبة الأنسجة أو الوظائف مثل الاختلافات الهرمونية ).
4- العوامل الطبيعية والميكانيكية ( كالحرارة أو الضوء أو الكوارث الطبيعية ) .
5- العوامل الإنسانية ( وهي عوامل ترتبط بحياة الإنسان كالعوامل النفسية والاجتماعية مثل الضغط النفسي والقلق والإدمان ).
6- عوامل وصفية ( وهي تتعلق بالإنسان وتختلف من فرد إلى آخر حسب العمر ، الطول ، الوزن أو الجنس .
( سؤال للحل الشخصي )
س/ اذكر مسببات المرض ؟


الثقافة الصحية :
· تقديم معلومات وبيانات ترتبط بالصحة لكافة المواطنين .
س/ هل وزارة الصحة هي الجهاز المركزي الرئيسي المسئول عن التثقيف الصحي ؟
ج/ نعم ، تعتبر وزارة الصحة هي الجهاز المركزي المسئول عن التثقيف الصحي وتتعاون معها جميع الجهات الحكومية والاهلية سواء كان من الجانب العلاجي او الوقائي ومن الاهداف الرئيسة التي يسعى اليها التثقيف الصحي :
1- حث افراد المجتمع .
2- تقديم كافة المعلومات للتعرف الامراض المنتشرة في البيئة .
3- حث افراد المجتمع للامتناع والابتعاد عن أي عمل يضر بصحة الفرد وصحة الاخرين .





الوعي الصحي :
· مفهومه :
يقصد به إلمام المواطنين بالمعلومات والحقائق الصحية واحساسهم بالمسئولية نحو صحتهم وصحة غيرهم ويعتبر الوعي الصحي هو الممارسة الصحية عن قصد نتيجة الفهم والاقتناع .
· وبمعنى اخر :
الوعي الصحي هو الهدف الذي يجب ان نسعى اليه ونتواصل اليه لا ان تبقى المعلومات الصحية كثقافه صحية فقط .
ويكمن هذا الوعي في ثلاث نقاط هي :
1. إن يكون افراد المجتمع الموا بالمعلومات الصحية والمشكلات الصحية والامراض المعدية بكيفيته انتقالها ومكافحتها وعلاجها .
2. إن يكون افراد المجتمع قد فهموا بان حل المشاكل الصحية والمحافظة على صحتهم وصحة مجتمعهم هي مسئوليتهم قبل إن تكون مسئولية الدولة .
3. إن يكون افراد المجتمع قد فهموا الخدمات الصحية والمنشآت والغرض من إنشائها وكيفية الانتفاع منها بطريقة مجديه وصحيحة .
سؤال وجواب ( √ ) أو ( × ) :
س/ يمكن أن تتحول الممارسات الصحية السليمة إلى عادة صحية ؟
ج/ صح ( √ ) .
س/ وزارة الصحة هي الجهاز المركزي الرئيسي المسئول عن التثقيف الصحي ؟
ج/ صح ( √ ) .
س/ الثقافة الصحية هي تقديم المعلومات والحقائق الصحية التي ترتبط بالصحة والمرض لكافة المواطنين ؟
ج/ صح ( √ ) .
س/ الوعي الصحي هو إلمام المواطنين بالحقائق الصحية وإحساسهم بالمسئولية نحو صحتهم وصحة غيرهم ؟
ج/ صح ( √ ) .

الصحة العامة :
     يرتبط علم الصحة العامة بالعلوم الاجتماعية ارتباطاً وثيقا وهذا ما جعل الكثير من علماء الصحة يؤكدون على اهمية دراسة العلوم الاجتماعية كأساس ضروري لدراسة الصحة العامة ومن بين اشهر مفاهيم الصحة العامة ( انها علم وفن ليتمكن كل مواطن من اخذ حقه المشروع في الصحة والحياة ولقد تطور علم الصحة العامة في العشرين سنة الاخيرة في اتجاه يحول فلسفته من الاهتمام بالفرد الى الاهتمام بالمجتمع ).
     وعلى هذا اصبح علم الصحة العامة يعنى انه علم تشخيص وعلاج المجتمع فهذا يهتم بدراسة وتركيب المجتمع
وعلم الطب هو علم تشخيص وعلاج الفرد وهذا يتم بدراسة وتركيب جسم الانسان ووظائف اعضائه .
     وبالنظر الى مصطلح الصحة العام فنجده يتكون من كلمتين احداهما هدف عام وهو الصحة وثانيهما هي الناس وافراد المجتمع .
     والصحة العامة تحتوي على الصحة الشخصية والبيئية والاجتماعية ومكافحة الامراض المعدية .
مكونات الصحة العامة :
1- الصحة الشخصية : ويعتمد هذا المكون على تقوية صحة الفرد وذلك من خلال الاهتمام بكل ما يتعلق بصحته مثل التغذية  والنظافة والنوم المناسب وممارسة الرياضة والاهتمام بتطعيمات الاطفال الرضع والمرأة الحامل .
2- صحة البيئة : يعتني هذا المكون على تحسين احوال البيئة التي يعيش فيها الانسان والقضاء على المشكلات الصحية التي تؤثر على صحة الفرد وذلك من خلال العناية بمصادر مياه الشرب من صلاحيتها وسلامتها وكذلك توفير الطرق الحديثة لتصريف الفضلات والقمامة بمختلف انواعها حتى لا تكون سبب بانتشار الامراض ومراقبة صحة الاغذية التي تباع بالمجمعات من صلاحيتها ومصادرها وعدم تلوثها وحثهم على مكافحة الحشرات .
3- الطب الوقائي للفرد : يرتبط هذا المكون بالمكون الاول الصحة الشخصية بالإضافة الى توعية الافراد بالطريقة السليمة لاستعمال الادوية للوقاية والعلاج وكذلك استخدام الامصال واللقاح بمواعيدها المناسبة وخاصه للأطفال الرضع بمراحل التعليم الاساسي .
4- الطب الوقائي للمجتمع : يرتبط هذا المكون بالمكون الثاني صحة البيئة بالإضافة للمكون الثالث الطب الوقائي للفرد بجانب اجراء الاحصاءات والتفتيش المستمر وخدمات الصحة العامة .
( سؤال للحل الشخصي )
س/ اذكر مكونات الصحة العامة مع شرح اثنين منهم ؟



الحياة العصرية وتأثيرها على الصحة :
· تطور البشرية والتقدم التكنولوجي واعتماد الإنسان على الآلات والمعدات الحديثة واختفاء الأعمال اليدوية أدى ذلك إلى عدم اعتماد الإنسان على حركة عضلاته وبدنه .
وتسبب ذلك في بعض الإمراض مثل ( فقر الدم ، القلب ، السكر ، اضطراب الدورتين الدموية والتنفسية ).
وتعتبر هذه الإمراض اشد خطراً على الإنسان من تلك الأوبئة التي عرفها الإنسان من قبل .
· دلت بعض الإحصائيات ان الذين ماتوا بسبب ( أمراض القلب 42% ) وبسبب ( أمراض الشرايين التاجية للقلب 48% ) وذلك من كل الذين ماتوا بشتى أسباب الموت الأخرى .
· لا يعني ذلك التخلي عن الحياة العصرية ولكن لابد من ممارسة الأنشطة البدنية المختلفة لتنمية القدرات العضلية والبدنية .

أمراض الراحة ( عدم الحركة ) :
· بعد عدة أبحاث ومراجعات علمية جاءت النتائج لتؤكد أن عدم الحركة يكون سبباً في حدوث العديد من الأمراض .
1- أمراض الشريان التاجي ( تحث أضعاف عددها بين الأشخاص محدودي الحركة ) .
2- أمراض السكر ، الضغط ، تصلب الشرايين وأمراض الجهاز التنفسي .
3- أمراض العضلات ( التقلص العضلي ، الألم العضلي والتعب العضلي ).
4- أمراض الاسنان ( نتيجة لضعف عضلات المضغ والفك ) .
( سؤال للحل الشخصي )
س/ اذكر أمراض الراحة ؟



أسباب الإصابة بأمراض القلب :
1- الوراثة .
2- ضغوط الحياة والقلق والتوتر .
3- عدم الحركة .
4- ارتفاع ضغط الدم .
5- السمنة .
6- التدخين .
7- الكحوليات .
8- ارتفاع نسبة الكولسترول في الدم .
9- تناول النشويات والسكريات والأملاح بكميات كبيرة .
10-  مرض السكر .
                                                                                                                                          تنفيذ / عبدالله سفر العتيبي

