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  )الجزء الأول(تقييمها وسبل مكافحتها  – السمنة
  التعريف بمرض السمنة ومخاطره

  
  نياندر مامتيالدآتور راف

  أستاذ الصحة العامة، آلية طب وايل آورنيل في قطر
  

 فѧي آثيѧر مѧن الѧدول؛     مالѧلاز أولاً، توافر أنواع الطعѧام بكميѧات أآثѧر مѧن      : أود في البداية أن أبدي ثلاث ملاحظات      
تنا من الأطعمة عادةً ما تكون غير صحية وغير مناسبة؛ ثالثًا، اعتبѧار النѧشاط البѧدني أمѧرًا اختياريѧًا،                     ا اختيار ثانيًا،

ببѧѧساطة، الكثيѧѧر منѧѧا يأآѧѧل آثيѧѧراً ويتحѧѧرك قلѧѧيلاً، والنتيجѧѧة انتѧѧشار وبѧѧاء الѧѧسمنة وغيرهѧѧا مѧѧن         . ولѧѧيس ضѧѧروريًا 
  .الأمراض المزمنة على مستوى العالم

  
وبينما تتوفر لѧديهم الكثيѧر مѧن مѧوارد المعلومѧات، إلا أن          .  يعانون من السمنة بالإحباط والعجز     يشعر البدناء أو من   

وبالتѧѧالي،  يطلبѧѧون دائمѧѧًا التوضѧѧيح  . المعلومѧѧات التѧѧي يحѧѧصلون عليهѧѧا قѧѧد تѧѧسبب لهѧѧم نوعѧѧًا مѧѧن الارتبѧѧاك والبلبلѧѧة   
 الѧسمنة أو زيѧادة الѧوزن؟ مѧا هѧي      ي مѧن  أعѧان آيف أعرف إذا: وفيما يلي أمثلة من تلك الأسئلة .   الأسئلة يطرحونو

الأخطار الصحية المصاحبة للسمنة؟ ما هي العوامل التي تؤثر على وزن الجسم؟ آيف يمكѧن انقѧاص الѧوزن دون                    
  . اللجوء إلى علاج أو دواء؟ دعونا نبدأ في الإجابة عن بعض تلك الأسئلة في هذا المقال

  
. ل عام، يمكن تحديد السمنة بسهولة مѧن المظهѧر الخѧارجي للجѧسم      بشك. تُعرف السمنة بأنها زيادة في شحوم الجسم      

  . ومع ذلك، في بعض الحالات، يجب استخدام الوسائل الدقيقة لقياس السمنة
  

 فѧي الظهѧور     الاتجѧاه وبѧدأ هѧذا     . تعتبر السمنة وباءً في الكثير من الدول المتقدمة، مثѧل الولايѧات المتحѧدة الأمريكيѧة               
مѧن الѧسيدات المتزوجѧات       % ٧٠مѧن البѧالغين، و      %٥٠سط، حيѧث يعѧاني أآثѧر مѧن          بشكل واضح في الشرق الأو    

وتزداد حدة المشكلة بين الأطفال، فالإحصائيات تѧشير إلѧى          . في بلدان الخليج العربي الغنية بالنفط من زيادة الوزن        
مѧن زيѧادة الѧوزن أو    فѧي قطѧر يعѧاني إمѧا     )  سѧنة ١٢ إلى  ٦عمرية من   الفي الفئة   (أن طفلاً من بين آل أربعة أطفال        

  . السمنة
  

  : قياس السمنة
  

تقѧدم هѧذه الجѧداول مجѧرد تقѧديراً للѧسمنة، ولا تѧستند            . تعتمد معظم طرق قياس السمنة على جداول الѧوزن والطѧول          
  . إلى قياسات علمية عن الوزن المثالي

  
ى بمؤشѧѧر آتلѧѧة آمѧѧا توجѧѧد طريقѧѧة طبيѧѧة أخѧѧرى شѧѧائعة تعتمѧѧد علѧѧى علاقѧѧة الѧѧوزن بѧѧالطول للوصѧѧول إلѧѧى مѧѧا يѧѧسم     

يѧشير  . يتميز هذا القيѧاس بالدقѧة والѧسهولة إلѧى جانѧب علاقتѧه المباشѧرة بحجѧم الѧدهون فѧي الجѧسم           .  (BMI)الجسم
لقياس مؤشر آتلة الجسم، اتبѧع الطريقѧة الموضѧحة          .  إلى أعلى إلى مخاطر صحية     ٢٥قياس مؤشر آتلة الجسم من      

  ).  في نهاية المقال(في الجدول 
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  : السمنة والمخاطر الصحية آما يلي/ ر الجديدة، تم تقسيم درجات زيادة الوزنبناءً على المعايي

  
  المخاطر الصحية حسب مؤشر آتلة الجسم  مؤشر آتلة الجسم  الدرجة
  لا توجد مخاطر صحية/ المتوسط  25أقل من   طبيعي

  منخفض إلى متوسط  29.9 إلى 25من   يعاني من زيادة الوزن
  مرتفع  34.9 إلى 30ن م  الدرجة الأولى من السمنة 
  مرتفع جداً  39.9 إلى 35من   الدرجة الثانية من السمنة
  مرتفع للغاية    إلى أعلى40من   الدرجة الثالثة من السمنة

  
 العمѧود   انحنѧاء يصعب تقييم مؤشر آتلة الجسم في الأشخاص الذين يعانون من مشكلات فѧي العمѧود الفقѧري، مثѧل                    

وأيѧضًا فѧي بعѧض الأحѧوال، لا يعبѧر مؤشѧر آتلѧة               .  تعوق القيѧاس الѧدقيق للطѧول       الفقري، وغيرها من العوامل التي    
ومؤشѧѧر آتلѧѧة (فعلѧѧى سѧѧبيل المثѧѧال، لا يѧѧشير زيѧѧادة وزن الجѧѧسم   . الجѧѧسم بѧѧشكلٍ دقيѧѧق عѧѧن مخѧѧزون شѧѧحوم الجѧѧسم  

عѧاني  فمѧن الممكѧن أن ي     . بالنسبة لرافع أثقال مع زيادة آتلة العضلات إلى حجم الدهون الحقيقѧي فѧي جѧسمه               ) الجسم
آمѧا يمكѧن أن يعѧاني الѧشخص مѧن الѧسمنة ولا يعѧاني مѧن زيѧادة                    . الشخص من زيادة الѧوزن ولا يعѧاني مѧن الѧسمنة           

  . الوزن، آما في حالة غير النشطاء، مع قلة حجم العضلات
  

لقيѧاس نѧسبة محѧيط      .  طريقةً أخѧرى لقيѧاس الѧسمنة       (WHR)ويعتبر قياس نسبة محيط الخصر إلى محيط الحوض         
حيط الحوض، استخدم شريط قيѧاس لقيѧاس محѧيط الخѧصر عنѧد أوسѧع نقطѧة قѧرب الѧسُّرَّة، ثѧم قيѧاس                          الخصر إلى م  

وتشير نѧسبة محѧيط     . يُقسم محيط الخصر على محيط الحوض     . محيط الحوض والأرداف عند أآثر المناطق بروزاً      
نطقѧѧة الѧѧبطن،  عنѧѧد النѧѧساء إلѧѧى الѧѧسمنة فѧѧي م  ) ٠٫٨(عنѧѧد الرجѧѧال و  ) ١(الخѧѧصر إلѧѧى محѧѧيط الأرداف أعلѧѧى مѧѧن   

وهؤلاء أآثر عرضة للإصابة بمرض السكري وأمراض القلب والجلطة الدماغية، حتى إذا اعتبѧر وزن الѧشخص                  
  .طبيعيًا

  
  :المخاطر الصحية المصاحبة للسمنة

  
آمѧا ثبѧت أن     . تسبب السمنة الكثير من المخاطر الصحية، آما تؤدي إلى زيادة معدلات الوفاة بين الأطفѧال والكبѧار                

وتزيѧد معѧدلات انتѧشار مѧرض الѧسكري، وارتفѧاع       . السمنة غير المفرطة تصاحبها معѧدلات أعلѧى للوفيѧات        حالات  
آما تصاحب زيادة الوزن أيضًا أمراضًا مزمنѧة      . ضغط الدم، وأمراض القلب بشكلٍ ملحوظ في البدناء عن غيرهم         

 آمѧا تѧؤثر     .والانѧصمام الخُثѧارِيّ    مثل الفصال العظمي، بعض الأنواع من السرطان، وصعوبة التنفس أثنѧاء النѧوم،            
  .السمنة سلبًا على الطاقة الجسدية والحرآة

  
ويعتبѧر التمييѧز علѧى أسѧاس        .  وأحب أن أشير هنѧا إلѧى ظѧاهرة انتѧشار التمييѧز علѧى أسѧاس الѧوزن فѧي هѧذا الوقѧت                        

  .  غير عادلةبطريقةالحكم عليهم ومعاملتهم الوزن سلوآًا سلبيًا يُعرض من يعانون من زيادة الوزن أو السمنة إلى 
  

تعتبѧر قياسѧات الطѧول والѧوزن ومحѧيط الخѧصر والأرداف             . يصاحب السمنة أخطѧاراً صѧحية وتتطلѧب تقييمѧًا طبيѧًا           
تفيѧѧد تلѧѧك القياسѧѧات فѧѧي تحديѧѧد مؤشѧѧر آتلѧѧة الجѧѧسم وقيѧѧاس نѧѧسبة محѧѧيط . غيѧѧر مكلفѧѧة ويجѧѧب إجرائهѧѧا بѧѧصفة دوريѧѧة
آمѧا يفѧضل استѧشارة طبيѧب أو متخѧصص فѧي الرعايѧة               . الѧسمنة / الѧوزن  الخصر إلѧى محѧيط الحѧوض لقيѧاس زيѧادة          

  . الصحية
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وفѧي المقѧالين القѧادمين،    . تناولتُ في هѧذا المقѧال أول سѧؤالين حѧول قيѧاس الѧسمنة والمخѧاطر المѧصاحبة لهѧذا الѧداء            
  . سأجيب عن التساؤلات حول  العوامل التي تؤثر على وزن الجسم وطرق إنقاص الوزن الزائد

   
  
  :اس مؤشر آتلة الجسمقي

  :اتبع الخطوات التالية لقياس مؤشر آتلة الجسم
  

 704بـ ) الرطل(اضرب وزنك بالباوند  .1
وذلѧك بѧضرب الѧرقم    ) البوصة(قم بتربيع طولك بالإنش      .2

 في نفسه
 :اقسم ناتج الخطوة الأولى على ناتج الخطوة الثانية .3

    
  ٧٠٤ X) بالرطل(الوزن =     مؤشر آتلة الجسم 

  )إنش مربع(                      مربع الطول        
 

 10 قѧѧدم و5حѧѧساب مؤشѧѧر آتلѧѧة الجѧѧسم لѧѧشخص طولѧѧه      : مثѧѧال
  : رطل، آما يلي190، ووزنه ) بوصة70(بوصات 

  
  x 704 =133760 رطل 190.   1
2   .70 x 70 = 4900إنش مربع   
3   .133760/4900 =27.2  

فئѧѧѧة  أن الѧѧѧشخص يقѧѧѧع فѧѧѧي   27.2ويعنѧѧѧي مؤشѧѧѧر آتلѧѧѧة الجѧѧѧسم   
  .الأخطار الصحية المنخفضة إلى متوسطة

  
  
  

 إن المعلومѧѧات الطبيѧѧة المتѧѧوفرة فѧѧي هѧѧذه المقالѧѧة مѧѧا هѧѧي إلا مجѧѧرد مѧѧوارد معلوماتيѧѧة، ولا يجѧѧوز اسѧѧتخدامها أو  
ولا يقصد من هذه المعلومات تعليم المرضѧى، أو خلѧق أي علاقѧة        . الاعتماد عليها لأغراض التشخيص أو العلاج     

وإذا آنѧت تѧشعر أو تѧشك بѧأن لѧديك            . لا ينبغي استخدامها بديلاً للتشخيص والعلاج المهني      بين طبيب ومريض، و   
  .مشكلة أو وضع طبي، الرجاء الاتصال بطبيبك الخاص

  
  )انتهى(

  
  :لمزيد من المعلومات الرجاء الاتصال

  ندى حسن
  ون العامةؤولة الشؤمس

  ون العامةؤمكتب الش
  ٠٠٩٧٤٤٩٢٨٦٥٤: هاتف

  edu.cornell.med-qatar@2008nah:  بريد إلكتروني
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  :ملاحظات إلى المحررين
 

 يل آورنيل في قطر ا و طبنبذة عن آلية
نيل في قطر بالتعاون مع مؤسسة قطر، وتعد جزءاً من آلية طب وايل التابعة لجامعة يل آوراآلية طب وتأسست 

وتقدم هذه . رك، آما أنها أول مؤسسة طبية تقدم بكالوريوس الطب خارج الولايات المتحدةآورنيل في نيويو
، ثم أربع سنوات "ما قبل الطب"لى سنتين دراسيتين الكلية برنامجاً تعليمياً شاملاً ومتكاملاً، حيث يشتمل ع

وهناك مراحل قبول منفصلة . ضمن برنامج الطب، ويتم التدريس من قبل الهيئة التدريسية التابعة لكلية آورنيل
. لكل برنامج تتم وفق معايير القبول المعمول بها في جامعة آورنيل في إثاآا وآلية الطب التابعة لها في نيويورك
: وللحصول على المزيد من المعلومات حول هذه الكلية، يمكن الرجوع إلى موقعها الشبكي على العنوان التالي

edu.cornell.med-qatar.www  
  

  نبذة موجزة عن مؤسسة قطر للتربية والعلوم وتنمية المجتمع
 بمبادرة من سموّ الشيخ حمد بن خليفة آل ١٩٩٥ عام فيتأسست مؤسسة قطر للتربية والعلوم وتنمية المجتمع  

وتعد مؤسسة قطر مؤسسة . ة بنت ناصر المسندثاني أمير دولة قطر ويترأس مجلس إدارتها سمو الشيخة موز
ويقع المقر الرئيسي  . أثمن ما تمتلكه الدولةالموارد البشريةخاصة غير ربحية، وتسترشد بالفلسفة القائلة بأن 

 مليون متر مربع من ١٤لمؤسسة قطر في قلب مشاريعها الرائدة في حرم المدينة التعليمية وهي عبارة عن 
آما تضم فروع لخمس .  العديد من المؤسسات التعليمية التقدمية ومراآز للأبحاثالأرض تضم من خلالها

وتعمل مؤسسة قطر آذلك على رفع . جامعات عالمية رائدة وآذلك مرآز بحثي تقدمي على أحدث طراز
 .المستوى المعيشي للفرد في دولة قطر وذلك من خلال الاستثمار في القطاعات الصحية والتقدمية

 qa.org.qf.www: لمعلومات يمكن زيارة موقعنا الإلكترونيلمزيد من ا


