
بالعناصرللجسمالعامهالصحةعنكاملبحث

علىسواءطبيعي،بشكلالعيشعواملوأولأهممنللجسمالعامةالصحةعلىالحفاظإن
صلحتفإنعليه،المترتبةالنواحيمنذلكوغيرالجسدي،الاجتماعي،النفسي،المستوى
التيأوبهالمحيطةالعواملمعالتكيفيملؤهاهادئةحياةعاشللفردالعامةالصحة
وأهميةالعامةبالصحةالاهتمامعواملعلىشخصكليقفأنينبغيلذالها،يتعرض
الأصعدة.كافةعلىبهاالرعاية

بالعناصرللجسمالعامهالصحةعنكاملبحثمقدمة

الحالةبكونهافتعرّفالجسم،لوظائفالنسبيالتوازنحالةفيتتبلورالعامةالصحةإن
نتيجةوالاجتماعية،العقلية،النفسية،البدنية،بأشكالهارفاهيةمنالجسمبهايتمتعالتي

المحيطة.العواملمعالتكيف

المناسب،العلاجتوفيرمنتقدمهماخلالمنالصحةمؤسساتلتوفيرهتهدفماوهو
وتقديمالمناسبالعلاجتوفيرعنفضلًاهذاوالصحية،التمريضيةالطبية،الخدمات
النفسية،سواءالجيدةالصحةمنقدرأعلىتوفيربهدففرد،لكلالتأمينمساعدات
العقلية.أوالجسدية

للجسمالعامةالصحةعلىالحفاظكيفية

الأمراضمنخاليةنظيفةبيئةللإنسانتوفرأنالعالميةالصحةمنظماتجميعتحرص
بيئةمنيحيطهمامعوأعضائهالحيويةالجسموظائفتكيفوتعزيزانتقالها،وأسباب
أكبر.وهوبهمنوطدورللإنسانأنإلافيها،يعيش

منخاليًايكونأنالإنسانيحرصأنللجسم،العامةالصحةعلىحفاظهفييتمثل
كماالإرشادات،بعضباتباععليهاالحفاظويمكنهلهامسببأيعنوالابتعادالأمراض

يلي:

الجيدالغذاء

مهاملأداءاللازمةبالطاقةيمدهحيثالجسم،لهايحتاجالتيالأوليةالعناصرمنهو·
اليوم.



خلالمنالسكرياتالمعادن،الفيتامينات،متضمنًاالطعاميكونأنفيالتركيزيجب·
الكاملةالحبوبجانبإلىوغيرهاالورقيةوالخضرواتالطازجةالفواكهتناول

ذلك.إلىوماوالبقوليات

إهمالوعدمالطعام،مواعيدوتنظيمالخارج،منالوجباتتناولعدمعلىالحرص·
الفطور.وجبة

والسوائلالمياه

بكميةالماءشربفيجبجيدة،صحةعلىللحفاظعنهغنىلاأساسيمحورالماءإن·
اليوم.مدارعلىأكواب8حدودفييوميًا،مناسبة

عواقبإلىيؤديالماءكميةفيالتقصيرإنلذايوميًا،الماءإلىالجسمخلاياتحتاج·
وخيمة.صحية

الطاقةالجسميمنحمماالجسم،لهايحتاجالتيالمعادنمنكثيرعلىالماءيحتوي·
واليقظة،الانتباهوالاستيعاب،الذهنيةوالقدراتللتركيزسواءإليها،يحتاجالتياللازمة
وحيوية.بنشاطالمهاموأداء

الطازجة.العصائرمنالأخرىالسوائلشربعلىالحرصيجبكما·

الرياضةممارسة

علىتعملحيثالعامة،الصحةعلىالحفاظفيكبيربشكلالجسمالرياضةتساعد·
الجسم.طاقةزيادةوبالتاليونشاطها،الحيويةالجسموظائفتعزيز

الجسم،مرونةعلىالحفاظعنفضلًاالعظام،وتقويةالعضلاتبناءعلىتساعد·
والطعاموالأكسجينالدمبتوصيلمثالي،بشكلبوظيفتهاالدمويةالدورةقياموبالتالي

الجسم.وخلاياالمخإلى

منتنقيتهأونفسي،كبتمنسواءداخلهيحملهاالتيالأضرارمنالجسمتنقيكما·
الفرد.علىتعودالتيالكثيرةالفوائدمنذلكوغيرالكربون،أكسيدثاني

الجسمنظافة

بدنهنظافةعلىالحفاظفيالإنسانلجسمالعامةالصحةمنكبيرجزءيتمحور·
منالعديدعنالمسؤولةوالميكروباتالجراثيميجنبهمماالشخصية،والنظافة
وانتقالها.الأمراض



والنومالراحة

ذلكأثناءتعملخلايايوجدحيثيوميًا،الراحةمنقدرعلىالجسميحظىأنيجب·
الجسموبناءاليوميةبالمهامللقيامومساعدتهالجسمإعدادفيوظيفتهاتتحددالوقت
سليم.بشكل

والتعودالليل،فيساعات8طبيعينومنظامعلىالجسمحصولعدمأنالعلممع·
وعدموالخمولالأرقمنحالةفيويجعلهالجسمويهلكالراحةمنيحدالسهرعلى

التركيز.أوالانتباه

بالصحةالمضرةالممارساتتجنب

كبير.بشكلوالسكرالمفرطةالسمنةإلىتؤديالتيالأطعمةتناولأوالتدخين،منها·

الجسمأجهزةفيلتلفيؤديقدمماذلكوغيرالكافيين،منكبيرقدرأوالخمورشرب·
وليسحياته،طولمريضًاتجعلهقدمختلفةبأمراضالإصابةفرصوزيادةالحيوية،

فقط.القريبالمدىعلى

النفسيةالعامةالصحةعلىالحفاظكيفية

علىالمباشرالتأثيرمنلهمالماالجسدية،الصحةمنجنبإلىجنبًاالنفسيةالصحةتقف
خلال:منالنفسيةالصحةعلىالحفاظويمكنالبعض،بعضهما

: العبادةأولًا

والروحالنفسعلاجعلىتعملالتيالعواملأولمنوالصلاةالعبادةإن·
تؤثرالتيوأكبرهاأصغرهاوالآثامالجرائمفيالوقوعمنووقايتهاوحمايتها
المصاعب.تحملعلىتقويتهاكماالنفس،علىبالسلب

المعاصيإنحيثالنفس،مواجهةعلىوالقدرةوالسلوانبالصبرالإنسانتمد·
ضيقمنحالةفيدائمًايكونالإنسانفيهاوقعإنتعالىاللهحرمهاالتي

بأمراضالشعوروبالتاليالنفسيةحالتهوتدهورالوحدة،إلىوالميلالصدر
مختلفة.

الضغوطتجنبثانيًا:



العقليوالاسترخاءللراحةوقتًالنفسهالإنسانيعطيأنعلىالحرصيجب·
مشاكلمنأوتنتهيلاالتيالحياتيةوالمواقفالعملضغوطمننفسهلتهدأ

المنزل.

والمزاجوالضيقالكآبةمنلحالةالإنسانيعرضالدائمالضغطإنحيث·
بدنية.لأعراضمصاحبةنفسيةلأمراضتعرضهوبالتاليالسيء

تلوواحدًاالأمورحلعلىوالعملالتفكيرتنظيمخلالمنذلكمنويتم·
بعيدًامحددلوقتفرديةهدنةأخذبعدهذاويفضلفالأهم،الأهممنالأخرى

الأسرة.أوالعملأوالهاتفمنسواءمشتتاتأيعن

الروتينتغييرثالثًا:

وانطفائها،حياتهمنبالرتابةالإنسانتصيبالتيالسلبيةالعواملأكثرمنالروتينإن·
الحياة.وتيرةبهايغيرحينكلشيءإضافةمنبدلالذاالشغف،فيهايجدفلا

وتحقيقها،المدىقصيرةأهدافوضعجديد،شيءتعلمما،رحلةفيالخروجمثل:·
ذلك.وغير

العقليةبالصحةالاهتمامكيفية

يعززهاماوإنالبدنية،الصحةوبالتاليالنفسيةالصحةعلىتأثيرهالهاالعقليةالصحةإن
تسببالتيالسلبيةالأفكاربراثنفيالوقوععنوالابتعادإيجابينحوعلىالتفكيرهو

يجبكماالعقل،وإرهاقالنفسية،الضغوطاتمندوامةفيالدخولثمومنالإحباط،
إيجابيًا.عامبشكلالإنسانصحةعلىتأثيرمنلهالماالاجتماعيةالعلاقاتتعزيزأيضًا

العامةبالصحةالعنايةأهداف

الرعايةتكفلأنالمقدمةوالخدماتالإجراءاتخلالمنالصحيةالرعايةمنظماتتحرص
على:فتعملمساهمات،عدةخلالمنللإنسانالصحية

العامة.صحتهعلىوتؤثرالإنسانتصيبالتيالإمكانقدرالأوبئةانتشارمنع·

بأوبئةالإصابةاحتماليةمنتزيدنظيفةالغيرالبيئةأننظرًاونظافتها،بالبيئةالاهتمام·
والأوبئة.الأمراضفيهاتقلالنظيفةالبيئةعكسعلىوأمراض،



يمكنالتيبالأعراضعلمعلىيكونوأنطبيًا،وعيًاللإنسانيكونأنعلىالحرص·
منللحدوتطبيقهاالوقايةطرقعلىوالاطلاعبها،يعيشالتيالبيئةفيتصيبهأن

المرضية.الحالةتفاقم

بالعناصرللجسمالعامهالصحةعنكاملبحثخاتمة

تحرصحيثواحد،آنفيمعًاوالمجتمعالفردمسؤوليةهيللجسمالعامةالصحةإن
الإجراءاتوتيسيروالمستلزمات،الطبيةالخدماتكافةبتوفيرعالميًاالصحيةالمؤسسات

طبي.تدخلأورعايةمنإليهيحتاجماعلىالحصوللسهولةالفردإليهايحتاجالتي

والنفسيةالبدنيةصحتهعلىالحفاظفيالحرصأتمويحرصجهدهيبذلأنالفردعلىكما
المضرةالممارساتعنالابتعادأوالغذاءفيسواءصحيروتيناتباعخلالمنوالعقلية
والاهتمامالعنايةبأطردائمًاوالتوعيةوالعملية،الحياتيةالضغوطاتتجنبكمابالصحة
والأمراض.الأوبئةمنللوقاية


