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  مكتب الشئون العامة

  ايل آورنيل في قطرآلية طب و
  المدينة التعليمية

  ٢٤١٤٤صندوق بريد 
 الدوحة، قطر

 

 

  )الجزء الثالث(تقييمها وسبل مكافحتها  – السمنة
   الوزن والحفاظ عليهإنقاص

  
  نياندر مامتيالدآتور راف

  أستاذ الصحة العامة، آلية طب وايل آورنيل في قطر
  

والعوامѧل التѧي تѧؤثر علѧى وزن الجѧسم           تم تناول الأسئلة الثلاثة الأولى حول قيѧاس الѧسمنة، ومخاطرهѧا الѧصحية،               
  .  الوزنإنقاصلسؤال الأخير حول ا فسيتناول الإجابة عنهذا المقال أما . لسابقينفي المقالين ا

  
أن فقدان ولو جزء صѧغير نѧسبيًا مѧن          إلى  أن أشير   هنا  ولكنني أحب   . أمراً مثاليًا  المناسب   يعتبر الحفاظ على الوزن   

  . دان للوزنعلى هذا الفقالصحية بالحفاظ  هذه الفوائد وتزداد. آبيرةالوزن ينتج عنه فوائد 
  

الѧѧسمنة مѧѧشكلة معقѧѧدة  . يكمѧѧن فѧѧي الحفѧѧاظ علѧѧى الѧѧوزن الحقيقѧѧي  الѧѧوزن أمѧѧراً سѧѧهلاً، ولكѧѧن التحѧѧدي  إنقѧѧاصيعتبѧѧر 
، ا صѧѧحيًا غѧѧذائيًانظامѧѧًالخطѧѧة هѧѧذه ويجѧѧب أن تѧѧشمل . خطѧѧة شѧѧاملةومتعѧѧددة العوامѧѧل، ولѧѧذا تحتѧѧاج مكافحتهѧѧا إلѧѧى   

  .  الحياةأسلوب في اً، وتغييرا بدنيًاونشاطً
  
  

   الغذائي الصحيالنظام
القمѧѧح الكامѧѧل، : المعقѧѧدة، مثѧѧل) النѧѧشويات(يعتبѧѧر النظѧѧام الغѧѧذائي مѧѧنخفض الѧѧدهون، والѧѧذي يѧѧضم الكربوهيѧѧدرات   

 صѧѧحيًا مليئѧѧًا  غѧѧذاءًب منتجѧѧات الألبѧѧان، والحبѧѧو  والخѧѧضروات، والفواآѧѧة، والبقѧѧول، و، )الأسѧѧمر(الأرز البنѧѧي و
عرات حراريѧة، مقارنѧةً بجѧرام النѧشويات أو البѧروتين والѧذي               سѧ  ٩حد من الدهون علѧى      لوايحوي الجرام ا  . بالفوائد
وبالتѧѧالي عنѧѧد تنѧѧاول نظѧѧام غѧѧذائي مѧѧنخفض الѧѧدهون، تقѧѧل الѧѧسعرات الحراريѧѧة مѧѧع        .  سѧѧعرات حراريѧѧة ٤يحѧѧوي 

  . الاستمتاع بالغذاء ودون الحاجة إلى التقليل من الكميات
  

 هѧذا   ىويمكѧن الوصѧول إلѧ     . طѧلٍ أسѧبوعيًا   نѧصف رطѧل إلѧى ر       إلى فقѧدان مѧن        بدين آل يسعىوبشكل عام، يجب أن     
مѧن خѧلال    يوميѧا، حيѧث يѧصعب الحفѧاظ علѧى فقѧدان الѧوزن          فقѧط  ة حراريѧ  ة سѧعر  ٥٠٠ إلѧى  ٢٥٠ل مѧن    بتقليالهدف  

 ة حراريѧ  ة سѧعر  ٨٠٠آما أن النظام الغѧذائي الѧذي يحѧوي أقѧل مѧن              . ذات سعرات حرارية قليلة للغاية    أنظمة غذائية   
  . يوميا يسبب أضراراً صحية

  
بѧين آثيѧر مѧن النѧاس فѧي الولايѧات           البروتين، والتي انتѧشرت مѧؤخراً       و على الأنظمة الصحية عالية الدهون       قًاوتعلي

 فقѧدان   إلѧى أنهѧا تѧؤدي  ر إلѧى   أود أن أشѧي   ،   في منطقѧة الخلѧيج     بلدان العربية الا أيضًا في    ، وانتشرت أمثلة منه   المتحدة
   .تترك آثاراً سلبيةبشكلٍ مؤقت، ولكنها الوزن 
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  ط البدنيالنشا
، ويساعد على الحفاظ علѧى       في بناء آتلة عضلية خالية من الدهون       ويفيديحرق النشاط البدني السعرات الحرارية،      

تنѧصح مراآѧز مكافحѧة    حيѧث    ،حسن النѧشاط البѧدني مѧن توزيѧع الѧدهون فѧي الجѧسم ومѧن الحالѧة النفѧسية            ويُ. الوزن
  . يوميًا على مدار الأسبوعالمعتدلط البدني المرض أن يحصل آل أمريكي بالغ على نصف ساعة من النشا

  
يحѧسن مѧن    لوصول إلى مѧستوى يحقѧق اللياقѧة البدنيѧة و          على مدار عدة أسابيع ل     زيادة النشاط البدني تدريجيًا      ويجب

 لمѧѧدة )أميѧال فѧي الѧساعة    ٤ -٣بمعѧѧدل (فكѧل مѧا يحتاجѧه الفѧѧرد هѧو المѧشي الخفيѧف       . لياقѧة القلѧب والأوعيѧة الدمويѧѧة   
انصف ساعة يومي .  

  
. ممѧن يرغبѧون فѧي بدايѧة نظѧام معتѧدل للنѧشاط البѧدني            بالنسبة لمعظم الأصѧحاء     لا يحتاج الأمر إلى استشارة طبيب       

 ممن يرغبѧون فѧي ممارسѧة التمѧارين الرياضѧية الѧشديدة،        سنة٥٠ سنة والسيدات فوق    ٤٠أما بالنسبة للرجال فوق     
 رسѧѧم برنѧѧامجٍطبيѧѧب لمѧѧساعدتهم فѧѧي علѧѧيهم استѧѧشارة فأمѧѧراض صѧѧحية مزمنѧѧة، وآѧѧذلك هѧѧؤلاء الѧѧذين يعѧѧانون مѧѧن  

  . ا للفرد وملائمًاممتعًويجب أن يكون النشاط البدني أمنًا من الناحية الطبية و .نمِأ رياضيٍ
  

  السلوك وتغيير أسلوب الحياة
التأمѧѧل،  الحѧѧد مѧѧن الѧѧضغط النفѧѧسي والإجهѧѧاد مثѧѧل    أسѧѧاليب تحقѧѧقآمѧѧا .  الѧѧوزنإنقѧѧاصيفيѧѧد العѧѧلاج الѧѧسلوآي فѧѧي   

 الإحѧѧساس"مثѧѧل ويجѧѧب الترآيѧѧز علѧѧى التغيѧѧرات الإيجابيѧѧة . علѧѧى المѧѧدى الطويѧѧلالاسѧѧتفادة ا جѧѧالاسѧѧترخاء، واليوو
  . "الشعور بمزيد من الطاقة"و" بالرضا

  
  الطرق الأخرى

، ولكѧن أثرهѧا لا يمتѧد لفتѧرات مѧا بعѧد           المدى القѧصير    الوزن على  إنقاصفي  أثبتت العقاقير التي تفقد الشهية نجاحًا       
  وربѧѧطمثѧل عمليѧѧات تѧدبيس  وقѧد تفيѧد التѧѧدخلات الجراحيѧة    .  الجانبيѧѧةالآثѧار لا تخلѧѧو تلѧك العقѧاقير مѧѧن   آمѧا  . جالعѧلا 

  . مضاعفاتبعض ال أيضًا تحمل ها، ولكنفي بعض حالات المرضىالمعدة 
  

  تحذير لمن يعانون من مشكلات صحية 
ويجѧوز اسѧتثناء   .  طبي إلى تقييمٍ ة المزمنة   والمشكلات الصحي يحتاج الكثير من الأشخاص الذين يعانون من السمنة         

ولا يوصѧѧى أيѧѧضًا بإنقѧѧاص الѧѧوزن فѧѧي حالѧѧة  . حѧѧالات الحمѧѧل والأمѧѧراض العقليѧѧة مؤقتѧѧًا مѧѧن بѧѧرامج إنقѧѧاص الѧѧوزن 
  .الأمراض المميتةمرض فقدان الشهية العصبي و

  
در تجѧѧولكѧѧن . منةوبѧѧاء الѧѧسدور الحكومѧѧة والقطѧѧاع الخѧѧاص فѧѧي مكافحѧѧة   لا يوجѧѧد مجѧѧال فѧѧي هѧѧذا المقѧѧال لمناقѧѧشة   

للوقايѧة مѧن المѧرض والتعريѧف بѧه، وغيرهѧا مѧن المبѧادرات المتعلقѧة بالتغذيѧة                 أن السياسات الحكومية    الإشارة إلى   
المنظمات الخاصѧة وغيѧر الحكوميѧة       آما يجب تشجيع الشراآات بين      . مكافحة مشكلة السمنة  تساعد بشكلٍ آبير في     
  . لمعالجة هذه المشكلة

  
نѧشاط  فعاليѧة الѧنظم الغذائيѧة البѧسيطة وال     تد ثبتѧ فقѧ  .منѧاهج الفعالѧة لمѧساعدة أنفѧسهم    الكثيѧر مѧن   يتوفر لѧدى البѧدناء ال   

  . الاستمتاع بالصحة مدى الحياة والوزنللتحكم في  تخدامهاس والتي يمكن االبدني والتدخلات السلوآية
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 إن المعلومѧѧات الطبيѧѧة المتѧѧوفرة فѧѧي هѧѧذه المقالѧѧة مѧѧا هѧѧي إلا مجѧѧرد مѧѧوارد معلوماتيѧѧة، ولا يجѧѧوز اسѧѧتخدامها أو  
لѧق أي علاقѧة   ولا يقصد من هذه المعلومات تعليم المرضѧى، أو خ     . الاعتماد عليها لأغراض التشخيص أو العلاج     

وإذا آنѧت تѧشعر أو تѧشك بѧأن لѧديك            . بين طبيب ومريض، ولا ينبغي استخدامها بديلاً للتشخيص والعلاج المهني         
  .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

  
  :ملاحظات إلى المحررين

 
 يل آورنيل في قطر ا و طبنبذة عن آلية

لتابعة لجامعة نيل في قطر بالتعاون مع مؤسسة قطر، وتعد جزءاً من آلية طب وايل ايل آوراآلية طب وتأسست 
وتقدم هذه . آورنيل في نيويورك، آما أنها أول مؤسسة طبية تقدم بكالوريوس الطب خارج الولايات المتحدة

، ثم أربع سنوات "ما قبل الطب"لى سنتين دراسيتين الكلية برنامجاً تعليمياً شاملاً ومتكاملاً، حيث يشتمل ع
وهناك مراحل قبول منفصلة . لتدريسية التابعة لكلية آورنيلضمن برنامج الطب، ويتم التدريس من قبل الهيئة ا

. 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  
  

:استراتيجيات لإنقاص الوزن والمحافظة عليه  
 

 .الكمياتو ل الدهون قلي معتدلتناول نظام غذائيدرب نفسك على  •
 .باعتدالتناولها تناول ما تحب من الطعام، ولكن من لا تمنع نفسك  •
 .تجنب العادات الغذائية غير المنتظمة •
 . البدنياآتشف الطرق والوسائل المناسبة لك لممارسة النشاط •
 اسѧѧتفادة أآبѧѧر مѧѧن التغييѧѧرات  ة البدنيѧѧوالأنѧѧشطةيحقѧѧق التغييѧѧر التѧѧدريجي فѧѧي الأنمѧѧاط الغذائيѧѧة    •

 .المفاجئةالسريعة و
 .راقب نشاطك البدني وعاداتك الغذائية، مع قياس الوزن مرة أسبوعيًا •
  .لا تصاب باليأس إذا فشلت؛ فالسبيل الوحيد للنجاح هو الاستمرار في المحاولة •
 . في وزنكطفيفًالا تنزعج إذا وجد تذبذبًا  •
  .ند الحاجةأسرتك، وأخصائي الرعاية الصحية، عومساعدة من أصدقائك،اطلب الدعم وال  •
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  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 . س مجلس إدارتها سمو الشيخة موزة بنت ناصر المسندثاني أمير دولة قطر ويترأ
ويقع المقر الرئيسي  . أثمن ما تمتلكه الدولةالموارد البشريةخاصة غير ربحية، وتسترشد بالفلسفة القائلة بأن 

ر مربع من  مليون مت١٤لمؤسسة قطر في قلب مشاريعها الرائدة في حرم المدينة التعليمية وهي عبارة عن 
آما تضم فروع لخمس . الأرض تضم من خلالها العديد من المؤسسات التعليمية التقدمية ومراآز للأبحاث

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

 qa.org.qf.www: لمزيد من المعلومات يمكن زيارة موقعنا الإلكتروني


