
  المرء یصبح   أن السھل من  لماذا 
 سمینا؟ً 

 

 

 

 عن  معلومات

 البدانة /السِمنة



 والصحة  الوزن عن
  للكثیرین   تسبب  ولكنھا.  الحیاة  في  تقییدات  أو  صحیة  مشاكل   وجود  بالضرورة  منة السِ   تعني  لا

ً  صعبة صحیة  مشاكل ً  وأمراضا  .الحیاة جودة في وتردّیا

 

ً   البدانة  تسُمّى  التي  –  السِمنة ً   الجسم  في  الدھنیة  الأنسجة  تسبب  عندما   ھي   –  أیضا . الصحة  في   تردیّا

  ومن .  ووظیفتھا  مقدارھا  وعلى   الجسم  في  الدھنیة  الأنسجة  وجود   مكان   على  الصحة  تأثرّ  مدى  ویعتمد

  النَّفَس   وانقطاع  اصلالمف  وألم  2  نوع  والسكري  الدم   ضغط  ارتفاع:  ذكر  یمكن  للسمنة  الشائعة  العواقب 

 .النوم أثناء

 

ً   السِمنة  تعُتبر ً   مرضا ً .  الحیاة  مدى  الرعایة  إلى   یحتاج  مزمنا  صحتھ  على  التأثیر  المرء   یستطیع  ما   وغالبا

 ً   في   الدعم   والطبیة  الصحیة  الرعایة  جھات   تقدمّ  أن  ویمكن.  المعیشیة  ھعادات   تغییر  خلال  من  إیجابیا

ً   اللجوء  ویمكن  ذلك،  بھا  یقوم  التي  التغییر  جھود  تسھیل  بھدف  الأدویة  أو  الجراحي  العمل  إلى  أحیانا
 .المرء

 

 

 الأسباب
  منھا   یتخلّص  مما   أكبر  الطاقة  من  كمیة  المرء  یتناول  عندما   تحدث  السِمنة  إنّ   أبسط  بتعبیر  القول   یمكن
ً   تتلخّص  ولكنھا  جداً،  عدیدة  والأسباب.  الزمن  من  طویلة  فترة  على   الوراثة   بین  ما  التفاعل  في  دائما

ً   الخمسین  في  وبالأخص  كثیراً،  تغیرّت  الحدیثة  الحیاة   بیئة  إنّ   حیث.  والبیئة  أن  نحی   في.  الأخیرة  عاما

 . الیوم فیھ نعیش الذي المجتمع مع تتناسب لا وھي السنین،  آلاف منذ تتغیر لم الإنسان جینات

 

 أصبحنا   أننا  كما.  بالطاقة  والغنیین  اللذیذین  والشراب  الطعام  من  فائض  الساعة  مدار  على  یتوفرّ  والآن

ً   دوراً   تلعب  التي  المتغیرة  المعیشیة  الظروف  من  الكثیر  وھناك.  طویلة  لفترات  نجلس  نشوء   في  مھما

 .لعقاقیرا وبعض النفسي والاعتلال النوم  وعادات الیومیة الحیاة إیقاع: مثل السِمنة،

 

 

 السلبیة والمواقف  الاعتباطیة  والأحكام الجھل 
 عن  سلبیة  وآراء  اعتباطیة  أحكام   نشوء  في  ذلك  ساھم  وقد .  بالسِمنة  یتعلق  فیما  كبیر  جھل  یوجد

  في   والنقص  الجھل  وھذا .  لھم  مُھینة  تعلیقات  إطلاق  الشائع  ومن.  المرض  بھذا  المُصابین  الأشخاص

ً .  الوضع  تغییر  صعوبة  من  یزید  بالمُصاب  المحیطین  لدى  التفھّم   بالعار  ورالشع  إلى  یؤديّ  ما  وغالبا

ً . والذنب  . الطبیة العواقب عن خطورة تقلّ  لا للسِمنة النفسیة العواقب  بأن علما



 الاستقصائیة  الدراسة
  الأولى  بالدرجة  علیك  وینبغي.  مُبكر  وقت  في  بالسِمنة  الصلة  ذات  الأمراض  اكتشاف  المھم  من

 عن  محادثة  تشمل  أساسیة  استقصائیة  بدراسة  ھناك  یقومون  حیث  ،المستوصف   مع  التواصل
ً  والوزن  الدم ضغط وقیاس  للدم  تحلیل إجراء شملت  كما . لدیك  الوزن تطوّر وعن صحتك  .أیضا

 

 العلاج 
  الحفاظ  أو   الحیاة  وجودة  الصحة  تحسین  في  المساھمة  ھي  والطبیة  الصحیة  الرعایة  جھات   ھدف   إن

  محاولة  ھي  الأولى  والخطوة.  الأمر  بدایة  في  الوزن  تخفیف  ذلك  یعني  أن  بالضرورة  ولیس.  علیھما

 .الوزن استقرار  على  والحفاظ الوزن زیادة  أسباب مع والتعامل التأثیر

 

  التي  الطعام   عادات  وأھم.  الیومیة  الحیاة  في  المعیشیة   العادات  تغییر  إلى  العلاج  أشكال  كل  وتستند

  ومقدار  تتناولھا،  التي  الخضار  ومقدار  الوجبات،  وحجم  الطعام،   وجبات  انتظام  ھي  تتغیر  أن  یجب
 بصحة   تكون  ي ك  حاسم  أمر   البدني  النشاط  زیادة  أن   كما .  علیھا  والشراب  الطعام   یحتوي  التي  الطاقة

 . حركة بلا  الجلوس  من الحدّ  ھي الأولى والخطوة. طویلة فترة وزنك على وتحافظ جیدة

 

 ضروري  أمر   ھي  متابعتھا  تجري  التي  المنزلیة  والواجبات  والاستشارات  الدعم   استمراریة  إنّ 
 .الأمد طویلة بتغییرات یقوموا لكي للأغلبیة بالنسبة

 فإنھ العلاج نوع عن النظر وبغضّ . العمل ھذا  من جزءاً   یعُتبر منتظم نحو على الوزن قیاس  أن كما

 . سنوات بضع تستمر طویلة لفترة مستقر وزن على  الحفاظ الصعب من

 

 :المتوفرة  المساعدة ھي ما

 الفردي  الدعم أو  الجماعي  العلاج •

 الأدویة •

 الجراحي  العمل •

 

  قسم في الجماعي  العلاج  ویتوفر.  معینة  مستوصفات في  الفردي  والدعم  الجماعي  العلاج  تقدیم  یجري

ً   فترات،  على   أوریبرو  في   الجامعي  المشفى   الوزن   زیادة  العلاج  ویستمر.  الأبحاث  من   كجزء  وغالبا

  ما  استخدام  یمكن  معینة  حالات  وفي).  KBT(  المعرفي  السلوكي  العلاج  إلى  ویستند  شھراً   18–6  لمدة

 . بسرعة الوزن  تناقصُ تسھیل أجل من العلاج بدایة في) LED/المنخفضة الحریرات حمیة( یسُمّى

ً  العقاقیر تكون  وقد  .الفردي أو  الجماعي للعلاج متمما

 

ً   الوزن  على  للحفاظ  فرصة  أكبر  ھو  الجراحي  العمل  إن  العملیة  وتؤثر.  عدیدة  لسنوات  منخفضا

 . المفقود الوزن  لاستعادة الجسم في البیولوجي التوق من وتحدّ   الھرمونات على الجراحیة



 
 

ً  یؤدّي الأصلي الجسم  وزن من% 10–5 بنسبة الوزن نقصان إنّ   : إلى  غالبا

 

 الحیاة جودة ورفع الارتیاح زیادة •

 الیومیة  الحیاة في والنشاط الحركة إمكانیة زیادة •

 الوزن  زیادة عن ناجمة وحالات أمراضب  الإصابة عند الصحة تحسین •

 المستقبل  في  بأمراض الإصابة احتمال تقلیل •

 

  الموقعین في المعلومات من المزید یوجد
 : التالیین

www.1177.se  و www.hobs.se 
 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.1177.se/
http://www.hobs.se/

	عن الوزن والصحة
	الأسباب
	الجهل والأحكام الاعتباطية والمواقف السلبية
	الدراسة الاستقصائية
	العلاج
	ما هي المساعدة المتوفرة:
	إنّ نقصان الوزن بنسبة 5–10% من وزن الجسم الأصلي يؤدّي غالباً إلى:
	يوجد المزيد من المعلومات في الموقعين التاليين:


