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أي عندما يحقق السلامة ف بدنه وعقله، كما جاء ف تعريف منظمة الصحة العالمية للمة الصحة عام 1978م "أنّها حالة اكتمال
وبالتال طبيع لون سليماً فإنّه يستطيع ممارسة حياته بشاً، حيث إنّ الشخص عندما ياً واجتماعياً وعقليالسلامة جسدي
الاستمتاع بل ما ف الحياة، ولنّه عندما يعان من أمرٍ ما فإنّه يفقد هذه المتعة، فالألم من الأمور الت لا يمن للشخص الصبر
عل الشعور به فهو يوقف حياته عند نقطة معينة. ١] أنواع الصحة تنقسم الصحة إل عدّة أقسام تتعاون معاً وتؤثر ف بعضها
البعض، وهذه الأقسام ه كما يأت:[٢] الصحة الجسمانية أو البدنية: ه الت تتعلّق بأعضاء الجسم المختلفة، وتختص بالحواس
الخمس الت تمن الشخص من التفاعل مع البيئة المحيطة. الصحة النفسية: ه الت تتعلّق بالمشاعر والأحاسيس سواء كانت
إيجابيةً أو سلبيةً. الصحة العقلية: ه الت تتعلّق بالأفار والتصرفات والاعتقادات، بحيث يون للشخص أفار خاصة به تسانده
ف النظر إل نفسه بنظرة إيجابية. الصحة الروحية: ه الت تتعلّق بعلاقة الشخص مع نفسه وإبداعاته وأهدافه للحياة وعلاقته باله
تعال. طرق المحافظة عل الصحة هناك عدة طرق للحفاظ عل الصحة منها:[٣] الإيمان بوجود اله تعال والتوكل عليه للمحافظة
عل سلامة الصحة الروحية الت لا تستقيم إ باتباع خالقها. تناول الغذاء الصح المتوازن الذي يحتوي عل جميع العناصر
الغذائية الت يحتاجها الجسم لتستطيع الخلايا القيام بوظائفها بالشل الصحيح، ويجب أن يتم التركيز ف الغذاء عل الخضار
والفواكه بالإضافة إل اللحوم الحمراء والبيضاء، كما يجب الابتعاد عن الأطعمة الدسمة والت تحتوي عل الثير من الدهون
والولسترول فه تضر بالجسم، والابتعاد عن الوجبات الجاهزة المليئة بالمواد والمنهات الضارة. الابتعاد عن تناول المخدرات
والمسرات والتدخين وأي شء قد يضر بالصحة الجسدية والعقلية والنفسية. الاسترخاء والتفير بطريقة إيجابية بعيداً عن النظرة
السلبية للنفس وللمحيطين. الابتعاد عن الغضب لأنّه مدخل من مداخل الشيطان ويفقد الشخص السيطرة عل نفسه. الابتعاد عن
المبالغة ف القلق والتوتر وتخفيف ضغوطات الحياة المختلفة، وتخصيص أوقات للترويح عن النفس والقضاء عل الروتين. أخذ
قسط كافٍ من النوم يومياً والابتعاد عن إجهاد الجسم بالعمل لساعاتٍ طويلة من الليل. الابتعاد عن مسببات الأمراض مثل أماكن
،تجمع الفيروسات والأوبئة وأماكن تجمع الناس معاً


