تعريف االصحه العامه:هي حالة السلامه والكفائه البدنيه والنفسيه والاجتماعيه ووليس مجرد الخلو من المرض
مستويات (درجات) الصحه:
1. المستو المثالي (نادر جدا)
2. المستوى الايجابي (حاله مرضيه بسيطه  ايجابي)
3. السلامه المتوسطه (حاله مرضيه بسيطه غير ايجابي)
4. المرض الظاهر
5. المرض الغير ظاهر
6. مستوى الاحتضار (المرض قوي جداً)
العوامل المؤثره على مستويات الصحه (مسببات المرض):
1) مسببات نوعيه : 
· حيويه (نباتيه –حيوانيه)
· غذائيه(مثل الدهون)
· كيميائيه (مثل co 2)
· ميكانيكيه
· وظيفيه (افراز الانزيمات )
· نفسيه او اجتماعيه (قلق-فقر)
2) مسببات بشريه :
· عدوى               
·  وراثه
3) مسببات بيئيه :
· تلوث 
· فيضانات


مكونات الصحه العامه: (كيف تتحقق الصحه ؟؟)
	صحه الفرد
النظافه , النوم ,الغذاء الجيد ,الرياضه
	صحة المجتمع(البيئه)
التهويه , تصريف المياه

	الطب الوقائي للفرد
الفحص قبل الزواج وقبل السفر,التطعيم , اللياقه
	الطب الوقائي للمجتمع



الــعــدوى
تعريف العدوى: انتقال المرض( الجراثيم -الميكروبات -الفطريات-الفيروسات) من شخص مصاب او حامل للمرض الى شخص سليم
طرق انتقال المرض(العدوى):◌مباشره←نقل دم-الملامسه
                                             ◌غير مباشره← لمس ادوات المريض
اساليب مكافحة المرض:
1.الوعي الصحي    2.العزل    3.النظافه     4.التطعيم
المناعه:هي قدرة الجسم على مقاومة الامراض
انواع المناعه:  1.طبيعيه :(من الرضاعه) 
 2. مكتسبه (صناعيه):من التطعيم -الاصابه بالمرض-الادويه
القلق والاكتئاب
تعريف القلق والاكتئاب:هو اضطراب عقلي بسبب عدم الاستقرار او الرضى الداخلي يؤدي الى الحزن الشديد والخوف وعدم الرغبه في الحياه

اعراض المرض النفسي
ظاهريه: شحوب - هزال - عصبيه - الصمت
عضويه (في الصحه):قولون- صداع- حب الشباب- تساقط الشعر- ضيق التنفس-اجهاض الحامل - خفقان القلب-الاغماء - التشنجات
طرق العلاج:
تغيير نمط الحياه,كسر الروتين,الحوار,السفر,شغل وقت الفراغ بالهوايات ,التقرب الى الله,تقوية الروابط الاسريه
سرطان الثدي
تعريف سرطان الثدي:هو ورم غير طبيعي وذلك في احد انواع الخلايا المكونه له سواء الغديه او الدهنيه او الليفيه او اللمفاويه
اعراض سرطان الثدي: (أي اعراض غريبه على الصدر)
1.افرازات     2.تغير الشكل     3.وجود كتل غريبه  
 4.وجود لون غريب     5.الشعور بالالم في الصدر
الوقايه: 1.الكشف الذاتي    2. الكشف الدوري   3.الغذاء 
4.الرضاعه الطبيعيه 5.الملابس الجيده
طرق العلاج: 1.تناول الادويه   2.التعرض للاشعاع
 3.التعرض للكيماوي    4.الاستئصال
الادمان
تعريف الادمان: هو التعود على شيء معين
ينقسم الادمان الى:
◌نمط سلوكي←مشاهدة التلفاز,قضم الاظافر,الذهاب الى السوق, الانترنت,السهر,نوم الظهر
◌نمط غذائي←الشاي,القهوه,مخدر,دخان,كحول
((التدخين والمخدرات والكحول))
((مضرب للصحه ومضيعه للمال ومؤذيه للاخرين))
1.التدخين
اهم الاضرار الصحيه للتدخين:
1. تأثيره على الجهاز التنفسي
2. سرطان الرئه
3. اثره على الفم والاسنان
4. اثره على الجهاز الهضمي (المعده-الكليه-العيون-جفاف الجلد-الامعاء)
5. العقم اذا كان الادمان مزمن

اهم اضرارالتدخين الصحيه على المرأه:
الاضرار السابقه↑ بالاضافه الى:
1. اثر على الجنين
2. يؤدي الى سرطان الثدي
3. يأثر على الجلد(جفاف-تجاعيد)
4. يأثر على الشفايف والاسنان
5. يتعارض مع طبيعتها الانثويه وحيائها
6. يأثر على الهرمونات
2.الكحول
اضرار الكحول :
1. مضره بجميع الاجهزه واكثر الاجهزه تأثير هو الجهاز الهضمي(يتلف الكبد والمعده) والعصبي
2. ذهاب العقل
3. رائحه كريهه
3.المخدرات
اضرار المخدرات:
1. اكثر الاضرار على الجهاز العصبي (المركزي)
2. فقدان الوعي(يقتل-يسرق)
3. تضييع المال والوقت اكثر من الكحول
4. اضرار على القلب 
5. رجفه في الاطراف والاصابع
طرق التخلص من الادمان:
1.التقرب من الله   2.الوعي  3.شغل وقت الفراغ
4.الابتعاد عن اصدقاء السوء  5.التقليل منها

الغذاء الصحي ←Health food
· الهدف من الغذاء : طاقة للجسم,مقاومه من الامراض(مناعه) ,النمو,تحسين المزاج,جمال ونضاره .
· مكونات الغذاء:كربوهيدرات,ماء ,دهون,بروتين....الخ
· تعريف الغذاء الصحي (المتوازن):هو الغذاء القادر على تلبية احتياجات الجسم المختلفه من بناء وترميم وطاقه ومقاومه للامراض وهو يحتوي على جميع العناصر الغذائيه الرئيسيه من الكربوهيدرات ودهون وماء وبروتينات واملاح معدنيه

· [image: ]الهرم الغذائي:
1) الكربوهيدرات←مثل 
الارز المكرونه-الخبز
2) الخضار والفواكه←الخضار اهم من الفواكه 
3) البروتينات←ربيان-بيض-فول-عدس اللحم (جلد اللحم يحتوي ع دهون واللحم اللحمر غني بالدهون)
4) الالبان ومشتقاتها← مثل حليب-قشطه لبن زبادي(مليئه بالاملاح المعدنيه)
5) الدهون←(تتخزن في الجسم) مثل زبده –كيك-شكلاته-سمن





· تعريف الهرم الغذائي:هو الوسيله الغذائيه الارشاديه التي تساعد او تحدد للفرد تناول الغذاء بنسب وزنيه متوازنه
الليـــــــــــــــــــــاقــــــــــــــه
1) كيف تحقق اللياقه
1- الرياضه المناسبه والمستمره
2- الغذاء الصحي والمتوازن (مع مراعاة السعرات الحراريه)
3- النوم الجيد الكافي
4- الرعايه الصحيه
5- صحه الفم والاسنان
2) تطوير اللياقه
بالتدرج والاعتدال




3) السمنه والنحافه
مؤشر كتلة الجسم Body Mass Index→(BMI)
 هو وزن الجسم بالكيلو جرام تقسيم مربع طول الجسم بالمتر  وهو مايعادل 24.9
اقل من 20←نحافه
20-25←مثالي
25-30←سمنه
اعلى من 40←سمنه مفرطه
السمنه :زيادة مخزون الدهون بالجسم عن المعدل الطبيعي وهو
المعدل الطبيعي في الذكور←15-18٪
المعدل الطبيعي لدهون في الاناث←17-20٪
اقل من هذا المعدل نحافه واعلى من هذا المعدل سمنه
النحافه:انخفاض مخزون الدهون بالجسم عن المعدل الطبيعي 
اللياقه البدنيه Physical fitness
· اللياقه البدنيه:هي كفائة او قدرة اجهزة الجسم المختلفه على اداء مهامها باكمل وجهه في جميع الظروف
· اهمية اللياقه: تحسن القدره على التفكير –تقلل التوتر-نشاط وطاقه-تقوي العضلات والعظام والمفاصل-تحسن الدوره الدمويه-تزيد من معدل الحصول على اكسجين(تحسن عمل الجهاز التنفسي)-تحسن عمل الجهاز الهضمي (المعده,البنكرياس)-تحسن قوام الجسم ورشاقه والتخلص من الوزن الزايد والمحافظه على الوزن المثالي-تقلل من اثار الشيخوخه
· مكونات اللياقه البدنيه:
1. مكونات مرتبطه بالصحه←اجهزة الجسم(الجهاز الهضمي-العصبي-الدوري....الخ)
2. مكونات مرتبطه بالحركه←مهارات حركيه(القوه-السرعه-المرونه –المطاوله )<مثل سرعة انقباض العضلات-قوة العضلات>
· عناصر اللياقه البدنيه      فيه تداخل بينها وبين مكونات اللياقه ↑
1- قوه      2- سرعه    3- مرونه      4- مطاوله

· انواع اللياقه:
1- لياقه بدنيه هوائيه←لاتحتاج اجهزه خاصه مثل المشي –الجري-ركوب الدراجات الهوائيه-السباحه
تحسن الاداء للجهاز الدوري والتنفسي وتقوي جميع عضلات الجسم
2- لياقه قوه وبناء العضلات←تحتاج اجهزه خاصه 
تفيد في زيادة حجم العضله وبنائها يشمل جميع عضلات الجسم
3- لياقة شد ومرونه←يحتاج اجهزه خاصه والهدف منها شد ومرونه العضلات ,يختص بعضلات الفخذ -العنق –اليد الساعد –البطن
4- لياقه توازن عضلات لب الجسم←يحتاج اجهزه خاصه لاعطاء العضلات التماسك والتوازن ,يختص بعضلات الحوض والظهر والكتف والصدر
الاسعافات الاوليه first aid
· تعريف الاسعافات الاوليه:هو الرعايه الاوليه المؤقته التي يقوم بها الانسان تجاه شخص ما او حيوان تعرض لحاله صحيه مفاجئه او طارئه سواء (نزيف – حرق – غرق – حادث- جروح – اغماء- كسور) وذلك الى حين مجيء الطبيب او نقله الى اقرب مركز صحي(عياده- مستوصف- مستشفى)
· اهمية الاسعاف الاولي (هدفه):
1. انقاذ روح اخرى ←اهم هدف
2. تقليل الخطر الناتج عن الاصابه
3. توفير الراحه الجسديه للمصاب
4. راحه نفسيه
5. توفير سياره الاسعاف
· مبادئ الاسعاف الاولي:
1. ابعاد المصاب عن مكان الخطر
2. ابعاد عنه جميع مايضره(راحة المصاب)(ملابس –اكسسوارات)
3. وجود حقيبه للاسعافات الاوليه
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