
 وعيك صحـة
تقرير مبادرة



بيئــة  توفيــر  مبــادرة وعيــك صحــة  اســتهدفت 
وترويــج   ، للموظفيــن  ومنتجــة  صحيــة  عمــل 
طريــق  عــن  الصحــي  الحيــاة  نمــط  مفهــوم 
ــيخ  ــة لترس ــات الازم ــارات والمعلوم ــاب المه إكس
المفاهيــم والعــادات الصحيــة وتغيــر المفاهيــم 
والعــادات الخاطئــة بالإضافــة إلــى خلــق بيئــة 
داعمــة للصحــة ، وزيــادة الوعــي بأهمية ممارســة 

النشاط البدني والغذاء الصحي 
 



 
اركان المبادرة : 

 
الندوة الافتتاحية : 

 بحضور د. عاطف سرور ، د. صالح الانصاري ، د. ياسر الهذيل

المسابــــقـــات العيــــــــــادة 

الفعاليــــــات
الإفطـــــــــــــار الأسبوعـــيـة 

المحتويـــــات
التوعـــــويـــة 

المتــــــابـــعـة
والتحــــفــــيـز 



الفحوصات الطبية :  
فحص نسبة السكر في الدم

فحص ضغط الدم 
فحص نسبة الاكسجين في الدم

القياسات الصحية :
قياس مؤشر كتلة الجسم 

قياس معدل الأيض 
قياس الوزن الأمثل 

قياس نسبة الدهون في الجسم 
قياس نسبة كتله العضلات في الجسم 

قياس نسبة المياه في الجسم 

خدمات العيادة :



الفحوصات الطبية :  
فحص نسبة السكر في الدم

فحص ضغط الدم 
فحص نسبة الاكسجين في الدم

القياسات الصحية :
قياس مؤشر كتلة الجسم 

قياس معدل الأيض 
قياس الوزن الأمثل 

قياس نسبة الدهون في الجسم 
قياس نسبة كتله العضلات في الجسم 

قياس نسبة المياه في الجسم 

ت  لجلســا ا  
الفردية : 

جلسات تثقيفية عن أهمية الرياضة
 والتغذية وتبني نمط حياة صحي

شروحات تثقيفية على المجسمات 
التوعوية الصحية 
الجداول الغذائية 
الجداول الرياضية

اعداد وتصميم 6 كتيبات توعوية
المتابعة والتحفيز 



المسابقات
•مسابقة شرب الماء
•مسابقة الخطوات

الفعاليات الأسبوعية
•مسابقات التركيز

رياضيــة مــن خــلال اســتضافة  •نــدوة 
كابتن محمد الفوزان 

•الفطــور الصحــي مــن خــلال اســتضافة 
الشيف الدكتور عبدالله الخنفور 

ــار  ــة الإفط ــارات وجب ــداول خي ــداد ج •اع
الصحي 

•اعداد وتصميم 15 رسالة توعوية 

فعاليات المبادرة :



المسابقات
•مسابقة شرب الماء
•مسابقة الخطوات

الفعاليات الأسبوعية
•مسابقات التركيز

رياضيــة مــن خــلال اســتضافة  •نــدوة 
كابتن محمد الفوزان 

•الفطــور الصحــي مــن خــلال اســتضافة 
الشيف الدكتور عبدالله الخنفور 

ــار  ــة الإفط ــارات وجب ــداول خي ــداد ج •اع
الصحي 

•اعداد وتصميم 15 رسالة توعوية 

نتــــائـــج المبــــادرة 



زكــــريـــــا همــــــــام 

معدل شرب الماء 

قبل : 
من 4 إلى 8 
 كـأس مــــاء

 بعد : 
من 4 إلى 8 

قبل : 
 من يوم

 إلى يومين  

 بعد : 
يومياً

 كـأس مــــاء

 بعد : قبل : 

نــــادراً

الوجبات السريعة

هل يوجد تحسن في السلوكيات ؟

من وجبتين
إلى ثلاث وجبات

في الأسبوع

تحسن السلوك

ممارسة الرياضة

نـــواف الكثيــــري

معدل شرب الماء 

قبل : 
من 8 إلى 12 
 كـأس مـــــــاء

 بعد : 
اكثر من 12   

 بعد : قبل : 

 كـأس مــــاء

 بعد : قبل : 

الوجبات السريعة

هل يوجد تحسن في السلوكيات ؟

من وجبتين
إلى ثلاث وجبات

في الأسبوع

من وجبتين
إلى ثلاث وجبات

في الأسبوع

تحسن السلوك

ممارسة الرياضة

 من يوم
 إلى يومين  

 من 3 ايــــام
 إلى 4 ايـــــام



خالد المقحم

معدل شرب الماء 

قبل : 
من 8 إلى 12 
 كـأس مـــــــاء

 بعد : 
اكثر من 12   

 بعد : قبل : 
يومياً يومياً

 كـأس مــــاء

 بعد : قبل : 

لا اتناولها 

الوجبات السريعة

هل يوجد تحسن في السلوكيات ؟

من وجبتين
إلى ثلاث وجبات

في الأسبوع

تحسن السلوك

ممارسة الرياضة

سامي باجابر

معدل شرب الماء 

قبل : 
من 4 إلى 8 
 كـأس مــــاء

 بعد : 
من 4 إلى 8 

قبل : 
لا امارس  

 بعد : 
من يوم إلى يومين  

 كـأس مــــاء

 بعد : قبل : 
مره في الاسبوع 

الوجبات السريعة

هل يوجد تحسن في السلوكيات ؟

من وجبتين
إلى ثلاث وجبات

في الأسبوع

تحسن السلوك

ممارسة الرياضة



موسى عيسى

معدل شرب الماء 

قبل : 
من 4 إلى 8

 كـأس مـــــــاء

 بعد : 

 بعد : قبل : 
يومياً لا امارس

 بعد : قبل : 
نــــــادراً

الوجبات السريعة

هل يوجد تحسن في السلوكيات ؟

نــــــادراً

تحسن السلوك

ممارسة الرياضة

اكثر من 12   
 كـأس مــــاء

أحمد يوسف

معدل شرب الماء 

قبل : 
أكثــر من 12
 كـأس مــــاء

 بعد : 
من 4 إلى 8 

 بعد : قبل : 
يوميــــاً يوميــــاً

 كـأس مــــاء

 بعد : قبل : 
نــــــــادراً

الوجبات السريعة

هل يوجد تحسن في السلوكيات ؟

وجبة واحد
في الاسبوع

تحسن السلوك

ممارسة الرياضة



سليمان الحمادي

معدل شرب الماء 

قبل : 
من 4 إلى 8

 كـأس مـــــــاء

 بعد : 

 بعد : قبل : 
يومياً يومياً

 بعد : قبل : 
نــــــادراً

الوجبات السريعة

هل يوجد تحسن في السلوكيات ؟

تحسن السلوك

ممارسة الرياضة

من 8 إلى 12 
 كــــأس مــــاء

وجبة واحد
في الاسبوع

عبدالسلام الدخيل 

معدل شرب الماء 

 بعد : قبل : 
من 4 إلى 8 

 بعد : قبل : 
من  3 الى 4 ايام من يوم الى يومين

 كـأس مــــاء
من 4 إلى 8 
 كـأس مــــاء

 بعد : قبل : 
وجبة واحد

في الاسبوع

الوجبات السريعة

هل يوجد تحسن في السلوكيات ؟

من وجبتين
إلى ثلاث وجبات

في الأسبوع

تحسن السلوك

ممارسة الرياضة



وفــي الختــام هــذي نهايــة البدايــة 
فاللــي عليــك إنــك تعيــش بصحــة 

وتغير سلوكك

عش بصحة وخلها نمط حياة
وترا صحتك تهمنا.


