
بالعناصرللجسمالعامھالصحةعنكاملبحث

علىسواءطبیعي،بشكلالعیشعواملوأولأھممنللجسمالعامةالصحةعلىالحفاظإن
صلحتفإنعلیھ،المترتبةالنواحيمنذلكوغیرالجسدي،الاجتماعي،النفسي،المستوى
التيأوبھالمحیطةالعواملمعالتكیفیملؤھاھادئةحیاةعاشللفردالعامةالصحة
وأھمیةالعامةبالصحةالاھتمامعواملعلىشخصكلیقفأنینبغيلذالھا،یتعرض
الأصعدة.كافةعلىبھاالرعایة

بالعناصرللجسمالعامھالصحةعنكاملبحثمقدمة

الحالةبكونھافتعرّفالجسم،لوظائفالنسبيالتوازنحالةفيتتبلورالعامةالصحةإن
نتیجةوالاجتماعیة،العقلیة،النفسیة،البدنیة،بأشكالھارفاھیةمنالجسمبھایتمتعالتي

المحیطة.العواملمعالتكیف

المناسب،العلاجتوفیرمنتقدمھماخلالمنالصحةمؤسساتلتوفیرهتھدفماوھو
وتقدیمالمناسبالعلاجتوفیرعنفضلاًھذاوالصحیة،التمریضیةالطبیة،الخدمات
النفسیة،سواءالجیدةالصحةمنقدرأعلىتوفیربھدففرد،لكلالتأمینمساعدات
العقلیة.أوالجسدیة

للجسمالعامةالصحةعلىالحفاظكیفیة

الأمراضمنخالیةنظیفةبیئةللإنسانتوفرأنالعالمیةالصحةمنظماتجمیعتحرص
بیئةمنیحیطھمامعوأعضائھالحیویةالجسموظائفتكیفوتعزیزانتقالھا،وأسباب
أكبر.وھوبھمنوطدورللإنسانأنإلافیھا،یعیش

منخالیًایكونأنالإنسانیحرصأنللجسم،العامةالصحةعلىحفاظھفيیتمثل
كماالإرشادات،بعضباتباععلیھاالحفاظویمكنھلھامسببأيعنوالابتعادالأمراض

یلي:

الجیدالغذاء

مھاملأداءاللازمةبالطاقةیمدهحیثالجسم،لھایحتاجالتيالأولیةالعناصرمنھو·
الیوم.



خلالمنالسكریاتالمعادن،الفیتامینات،متضمنًاالطعامیكونأنفيالتركیزیجب·
الكاملةالحبوبجانبإلىوغیرھاالورقیةوالخضرواتالطازجةالفواكھتناول

ذلك.إلىوماوالبقولیات

إھمالوعدمالطعام،مواعیدوتنظیمالخارج،منالوجباتتناولعدمعلىالحرص·
الفطور.وجبة

والسوائلالمیاه

بكمیةالماءشربفیجبجیدة،صحةعلىللحفاظعنھغنىلاأساسيمحورالماءإن·
الیوم.مدارعلىأكواب8حدودفيیومیًا،مناسبة

عواقبإلىیؤديالماءكمیةفيالتقصیرإنلذایومیًا،الماءإلىالجسمخلایاتحتاج·
وخیمة.صحیة

الطاقةالجسمیمنحمماالجسم،لھایحتاجالتيالمعادنمنكثیرعلىالماءیحتوي·
والیقظة،الانتباهوالاستیعاب،الذھنیةوالقدراتللتركیزسواءإلیھا،یحتاجالتياللازمة
وحیویة.بنشاطالمھاموأداء

الطازجة.العصائرمنالأخرىالسوائلشربعلىالحرصیجبكما·

الریاضةممارسة

علىتعملحیثالعامة،الصحةعلىالحفاظفيكبیربشكلالجسمالریاضةتساعد·
الجسم.طاقةزیادةوبالتاليونشاطھا،الحیویةالجسموظائفتعزیز

الجسم،مرونةعلىالحفاظعنفضلاًالعظام،وتقویةالعضلاتبناءعلىتساعد·
والطعاموالأكسجینالدمبتوصیلمثالي،بشكلبوظیفتھاالدمویةالدورةقیاموبالتالي

الجسم.وخلایاالمخإلى

منتنقیتھأونفسي،كبتمنسواءداخلھیحملھاالتيالأضرارمنالجسمتنقيكما·
الفرد.علىتعودالتيالكثیرةالفوائدمنذلكوغیرالكربون،أكسیدثاني

الجسمنظافة

بدنھنظافةعلىالحفاظفيالإنسانلجسمالعامةالصحةمنكبیرجزءیتمحور·
منالعدیدعنالمسؤولةوالمیكروباتالجراثیمیجنبھمماالشخصیة،والنظافة
وانتقالھا.الأمراض



والنومالراحة

ذلكأثناءتعملخلایایوجدحیثیومیًا،الراحةمنقدرعلىالجسمیحظىأنیجب·
الجسموبناءالیومیةبالمھامللقیامومساعدتھالجسمإعدادفيوظیفتھاتتحددالوقت
سلیم.بشكل

والتعوداللیل،فيساعات8طبیعينومنظامعلىالجسمحصولعدمأنالعلممع·
وعدموالخمولالأرقمنحالةفيویجعلھالجسمویھلكالراحةمنیحدالسھرعلى

التركیز.أوالانتباه

بالصحةالمضرةالممارساتتجنب

كبیر.بشكلوالسكرالمفرطةالسمنةإلىتؤديالتيالأطعمةتناولأوالتدخین،منھا·

الجسمأجھزةفيلتلفیؤديقدمماذلكوغیرالكافیین،منكبیرقدرأوالخمورشرب·
ولیسحیاتھ،طولمریضًاتجعلھقدمختلفةبأمراضالإصابةفرصوزیادةالحیویة،

فقط.القریبالمدىعلى

النفسیةالعامةالصحةعلىالحفاظكیفیة

علىالمباشرالتأثیرمنلھمالماالجسدیة،الصحةمنجنبإلىجنبًاالنفسیةالصحةتقف
خلال:منالنفسیةالصحةعلىالحفاظویمكنالبعض،بعضھما

العبادةأولاً:

والروحالنفسعلاجعلىتعملالتيالعواملأولمنوالصلاةالعبادةإن·
تؤثرالتيوأكبرھاأصغرھاوالآثامالجرائمفيالوقوعمنووقایتھاوحمایتھا
المصاعب.تحملعلىتقویتھاكماالنفس،علىبالسلب

المعاصيإنحیثالنفس،مواجھةعلىوالقدرةوالسلوانبالصبرالإنسانتمد·
ضیقمنحالةفيدائمًایكونالإنسانفیھاوقعإنتعالىاللهحرمھاالتي

بأمراضالشعوروبالتاليالنفسیةحالتھوتدھورالوحدة،إلىوالمیلالصدر
مختلفة.

الضغوطتجنبثانیًا:



العقليوالاسترخاءللراحةوقتًالنفسھالإنسانیعطيأنعلىالحرصیجب·
مشاكلمنأوتنتھيلاالتيالحیاتیةوالمواقفالعملضغوطمننفسھلتھدأ

المنزل.

والمزاجوالضیقالكآبةمنلحالةالإنسانیعرضالدائمالضغطإنحیث·
بدنیة.لأعراضمصاحبةنفسیةلأمراضتعرضھوبالتاليالسيء

تلوواحدًاالأمورحلعلىوالعملالتفكیرتنظیمخلالمنذلكمنویتم·
بعیدًامحددلوقتفردیةھدنةأخذبعدھذاویفضلفالأھم،الأھممنالأخرى

الأسرة.أوالعملأوالھاتفمنسواءمشتتاتأيعن

الروتینتغییرثالثًا:

وانطفائھا،حیاتھمنبالرتابةالإنسانتصیبالتيالسلبیةالعواملأكثرمنالروتینإن·
الحیاة.وتیرةبھایغیرحینكلشيءإضافةمنبدلالذاالشغف،فیھایجدفلا

وتحقیقھا،المدىقصیرةأھدافوضعجدید،شيءتعلمما،رحلةفيالخروجمثل:·
ذلك.وغیر

العقلیةبالصحةالاھتمامكیفیة

یعززھاماوإنالبدنیة،الصحةوبالتاليالنفسیةالصحةعلىتأثیرھالھاالعقلیةالصحةإن
تسببالتيالسلبیةالأفكاربراثنفيالوقوععنوالابتعادإیجابينحوعلىالتفكیرھو

یجبكماالعقل،وإرھاقالنفسیة،الضغوطاتمندوامةفيالدخولثمومنالإحباط،
إیجابیًا.عامبشكلالإنسانصحةعلىتأثیرمنلھالماالاجتماعیةالعلاقاتتعزیزأیضًا

العامةبالصحةالعنایةأھداف

الرعایةتكفلأنالمقدمةوالخدماتالإجراءاتخلالمنالصحیةالرعایةمنظماتتحرص
على:فتعملمساھمات،عدةخلالمنللإنسانالصحیة

العامة.صحتھعلىوتؤثرالإنسانتصیبالتيالإمكانقدرالأوبئةانتشارمنع·

بأوبئةالإصابةاحتمالیةمنتزیدنظیفةالغیرالبیئةأننظرًاونظافتھا،بالبیئةالاھتمام·
والأوبئة.الأمراضفیھاتقلالنظیفةالبیئةعكسعلىوأمراض،



یمكنالتيبالأعراضعلمعلىیكونوأنطبیًا،وعیًاللإنسانیكونأنعلىالحرص·
منللحدوتطبیقھاالوقایةطرقعلىوالاطلاعبھا،یعیشالتيالبیئةفيتصیبھأن

المرضیة.الحالةتفاقم

بالعناصرللجسمالعامھالصحةعنكاملبحثخاتمة

تحرصحیثواحد،آنفيمعًاوالمجتمعالفردمسؤولیةھيللجسمالعامةالصحةإن
الإجراءاتوتیسیروالمستلزمات،الطبیةالخدماتكافةبتوفیرعالمیًاالصحیةالمؤسسات

طبي.تدخلأورعایةمنإلیھیحتاجماعلىالحصوللسھولةالفردإلیھایحتاجالتي

والنفسیةالبدنیةصحتھعلىالحفاظفيالحرصأتمویحرصجھدهیبذلأنالفردعلىكما
المضرةالممارساتعنالابتعادأوالغذاءفيسواءصحيروتیناتباعخلالمنوالعقلیة
والاھتمامالعنایةبأطردائمًاوالتوعیةوالعملیة،الحیاتیةالضغوطاتتجنبكمابالصحة
والأمراض.الأوبئةمنللوقایة


