
�إ�شراك �أبناء المجتمع في التخطيط:
المجتمعية  الم�س�ؤولية  في  والم�ست�شار  الأخ�صائي  �شدد 
الأ�ستاذ )�أحمد بن علي العمودي( على �أن مجتمعنا اليوم 
لا�سيما  ال�صحة  تعزز  التي  المبادرات  من  للمزيد  بحاجة 
المجتمع  وتوعية  الأ�سر  لدى  الخاطئة  المفاهيم  معالجة 
احتياجات  �أن  العمودي  الأطفال.و�أبان  �سمنة  بمخاطر 
التي  المجتمعية  للمبادرات  يوم  بعد  يوماً  تزداد  المجتمع 
تعزز ال�صحة كون العمل المجتمعي من �أجل ال�صحة ي�ؤتي 
ثماره في توعية المجتمع ويلقى قبلًاو من جميع ال�شرائح ، 
م�شيراً �إلى �أن هذه الميزة ت�ؤكد على �أهمية تبني المزيد من 
المبادرات والم�شروعات المجتمعية من �أجل تعزيز ال�صحة.
و�أ�ضاف العمودي �أن تبني المبادرات المجتمعية الإيجابية 
التي تح�سن معي�شة �أبناء المجتمع وتعزز �صحتهم تنعك�س 
 ، وتقدمه  وتنميته  المجتمع  تطور  على  �إيجابي  ب�شكل 
م�شددا على �أهمية ال�شراكة في هذه المبادرات مع مختلف 
�إ�شراك  عن  ف�ضلًا  المعنية  والخيرية  الحكومية  القطاعات 
هذه  ت�ؤتي  بحيث  والتنفيذ  التخطيط  في  المجتمع  �أبناء 

المبادرات ثمارها وتحقق �أهدافها على �أر�ض الواقع.
تراجع مخيف في م�ستوى ال�صحة:

بم�ستوى  المخيف  التراجع  على  ال�سعيد(  )محمد  و�أكد 
ال�صحة العامة وقال باخت�صار:" تراجع مخيف بم�ستوى 
للأمرا�ض  وحا�ضنة  خ�صبة  بيئة  وخلق  العامة  ال�صحة 
الم�ستع�صية والقاتلة .. وللمراهقين والذين يعتمدون على 
كانت  �أينما  الريا�ضة  ممار�سة  وعدم  ال�سريعة  الوجبات 
الن�صيب الأكبر بالإ�صابة بال�سمنة ذلك الموت ال�صامت" 

ت�أثير ال�سمنة ) نف�سية (:
لل�سمنة  معر�ض  الجميع   : الحمداوي(  )م�صطفى  وقال 

والأكثر عر�ضة لل�سمنة هم من تجاوز الاربعين .
 ، نف�سية  الأولى  بالدرجة  المراهقين   على  ال�سمنة  ت�أثير 
ي�شعرون بدونية، وتهتز ثقتهم بالنف�س ، الى جانب طبعا 
نق�ص اللياقة البدنية والحرمان الذي يعانونه من مزاولة 
بع�ض الريا�ضات التي تتطلب الر�شاقة والج�سم المعتدل. 
الوجبات  تناول  من  كالإكثار   ، معروفة  �أ�سبابها  البدانة 
بال�سعرات  الغنية  ال�سريعة  والوجبات  بالدهون  الغنية 
�أو  بدني  مجهود  ب�أي  القيام  عدم  جانب  الى   ، الحرارية 

ريا�ضي يقلل من فر�ص الا�صابة بال�سمنة".
ال�سمنة مدخل خطير للأمرا�ض:

لا  الذين  لل�سمنة  عر�ضة  الأكثر   ": العلي(  )علي  وقال 
يملكون �إرادة ومن تقل حركتهم و�أ�صحاب الأكل ال�سريع 
في  المراهقون   .. الوزن  زيادة  عوامل  الأمور  هذه  وكل 
وقتنا الحا�ضر قد يكونون �أكثر عر�ضة من الوقت ال�سابق 
�أما   .. حركية  ب�ألعاب  ي�ستعينون  المراهقون  كان  وقديما 
بداية  �أو  �أم  اعتبرها  وال�سمنة   .. �أقل حركة  �ألعابهم  الأن 
للأمرا�ض.  خطير  مدخل  وهي   .. الع�صر  �أمرا�ض  لكل 
وهناك نقطة مهمة ب�أن ال�سمنة ت�ؤثر �سلباً على )النف�سية( 
�أن�صح لمن  و�أنا  الو�ضع الاجتماعي  نقطة مهمة في  وهذه 
�أراد التنحيف ب�شيء واحد وهو يجب على كل �شخ�ص �أن 
يغير ثقافة الأكل بعقله قبل يده وان يجعل التغيير بالأكل 

على مدى الحياة ولي�س لفترة معينة" .
العقل ال�سليم في الج�سم ال�سليم:

والأطفال  ال�شباب  على  ت�أثير  "�أكبر  قال:  وح�شة  �سعيد 
في  و�أولها  والعادي  التقليدي  وال�سبب  والأ�سباب 
�صحي  الطعام  ب�أن  بالًا  تلقي  لا  الأم   .. العربي  مجتمعنا 
�أم لا وتعد لأطفالها الطعام ربما لا تعي خطورة ما تفعله 

وربما لأن لي�س بيدها حيلة لقلة علمها وقلة خبرتها .
الب�سيطات  الأمهات  لدى  ال�صحي مخيفة  الطعام  ومقولة 
�أنه غالي ومكلف جدا ويلزم لتح�ضيره وقت  وفي ظنهن 
ولا  جدا  مفيد  ال�صحي  الطعام  العك�س  على  ولكن  كبير 
على  تحر�ص  �أم  كل  و�أن  العلم  يلزمه  فقط  الكثير  يكلف 
على  تحر�ص  �أم  فكل  وبالت�أكيد  �أطفالها  و�صحة  �سلامة 
تعلمت  �إن  وفعالا  مفيدا  الحر�ص  �سيكون  ولكن   .. ذلك 
و�أن  والزيوت  ال�سمن  من  تقلل  و�أن  �أبناءها  تطعم  كيف 

تنتقي المفيد من كل �شيء وكل �شيء مفيد من نعم الله".
- ثانيا : الريا�ضة: الفقراء والب�سطاء والكثيرون جدا من 
الأغنياء لا يبالون بالريا�ضة ولا يهتمون بها وهي مفيدة 
جدا للج�سم وكما يقال )العقل ال�سليم في الج�سم ال�سليم( 
الأع�صاب  وت�شد  والع�ضلات  الج�سم  تبني  فالريا�ضة 

وتحرق الدهون والكثير .. الكثير.
من  محددة  مدة  تكفيه  الج�سم  الكثير:  النوم   : ثالثا   -
يت�سبب  �أطول  لوقت  والنوم  والخمول,  للراحة  ال�ساعات 

في عدم احتراق الدهون ويت�سبب في ال�سمنة .
الان�سان  يجد  العمل  وعن  الريا�ضة  عن  الكف   : رابعا   -

نف�سه يتعر�ض لل�سمنة دون �أن ي�شعر.
تلبية رغبات الطفل خط�أ كبير:

وقالت )عبير عبد الله( : �أكيد الأطفال اكثر عر�ضة لل�سمنة 
لأن ال�شهية مفتوحة بحكم بناء الج�سم وعلامات التعجب 
 .. )ك�سل  حكاية  ال�سمنة  ت�أثير  وجهه  ملامح  على  تظهر 
ال�سكري  ومر�ض  حركة(  بدون  اللعب   .. خمول   .. نوم 
والكول�سترول و�ضغط الدم والربو يتعر�وضن لها بحكم 
قلة المناعة لأنه للأ�سف ال�شديد الأكل لي�س �صحيا ولو انه 
�صحي لكان �أهون و�أ�سبابه متنوعة من �شخ�ص لآخر .. 
الوجبات  يحب  مثلًا هو  الطفل خط�أ كبير  وتلبية رغبات 
�أر�ضيناه  زعل  ما  وكل  وجبة  ي�أكل  يوم  وكل  ال�سريعة 
وال�شب�س  )بال�وشكلاوتة  البقالة  من  ملئ  كي�س  �أو  بوجبة 

وحلاوة عديمة الفائدة وم�شروبات غازية(.
ال�سمنة ونمط الحياة :

الرئي�سة  الأ�سباب  من  �أن   : الن�صر(  )عبدالله  وت�وصر 
البيئية )الاجتماعية ونمط  العوامل   ، لل�سمنة المفرطة هي 
مرتفعة  للأطعمة  ال�سهل  التوافر  جانب  �إلى   ، الحياة( 
بالخفيفة  الم�سماة  الوجبات  وخا�صة  الحرارية  ال�سعرات 
المنتظمة،  الريا�ضية  التمرينات  وغياب   ، كالهمبرجر 
المتزايد  كال�ضغط  ال�شخ�صية  الحياة  �أنماط  واختلاف 
وقلة النوم التي يمكن �أن تحدث تخريباً في توازن النظام 
المراهقة  �سن  في  هم  من  يعاني  وقد   .. للج�سد  الداخلي 
م�شاكل  لديهم  الذين  الأ�شخا�ص  �أكثر  لأنهم  منها  �أكثر 
البع�ض  ر�أي  ح�سب  لكن   ، ومختلفة  ومتنوعة  م�شتركة 
الجاهزة  الوجبات  ومحال  بالفنادق  يعملون  الذين  ب�أن 
والطباخين والمر�أة التي لديها عاملة في البيت تقوم بكل 
�أعمالها هم من ال�شرائح الأكثر عر�ضة للإ�صابة بال�سمنة.

المراهقين �أكثر تعر�ضا لل�سمنة:
�أولئك  لل�سمنة  عر�ضة  "الأكثر   : قالت  العتيبي(  )المهرة 
الذين لا يهتمون بنوعية الغذاء ولا يمار�سون الريا�ضة .. 
و�صحة �أج�سامهم وخلوها من الأمرا�ض غير مهمة لديهم 
الفئات  �أكثر  المراهقين من  �أن  الوقت الحا�ضر  ونجد في 
تعر�ضا لل�سمنة نتيجة الوجبات ال�سريعة وقلة الحركة .. 

وعدم الوعي بخطورة ال�سمنة.
مواجهة  من  هروب   .. متنا�سق  غير  :)ج�سد  ت�أثير  ولها 

المجتمع وك�آبة حادة و�أمرا�ض تهدد حياتهم(.
ال�سمنة �أ�صبحت منت�شرة بالمجتمع :

لا  طفولتنا  يرحم  "الله  ال�سلطان(:  )�سلمان  وقال 
 .. ت�سمننا  �سريعة  وجبات  ولا  ت�شغلنا  �إلكترونية  �أجهزة 

و�أكثر  كبير  لحد  المجتمع  في  منت�شرة  �أ�صبحت  ال�سمنة 
الأ�شخا�ص المعر�ضين لها المراهقون .

بها  تكثر  التي  الوجبات  من  الإكثار  ال�سمنة  و�أ�سباب 
طلب  وعلاجها  ال�سريعة  الوجبات  مثل  حرارية  �سعرات 
�أولياء الأمور �أو رب البيت من المراهقين بممار�سة الن�شاط 

الريا�ضي بالأندية ال�صحية �أو داخل الحارة.
ال�صباح  منظمة  �أوقاتنا  زمان  كان  قائلًا:"  وا�ستطر 
نائمين  والع�شاء  �أتاري  والمغرب  كورة  والع�صر  مدر�سة 
�أكل  الحالي  الجيل  عك�س  �صحة  �أكثر  �أج�سامنا  وكانت 
والجهاز بيده طول الوقت لا يفكروا ب�أن�شطة ريا�ضية ولا 

غيرها وفي ازدياد احجامهم ".
تراكم الدهون:

ويقول )خالد ال�صالح( : من الواجب �أن نتذكر دائما �أنها 
الب�سيط فح�سب بل تعد مر�ضا  بالمر�ض  مر�ض، ولي�ست 
من الأمرا�ض الخطرة ، �إنها مر�ض من �أمرا�ض ع�صرنا 

الحديث.
وال�سمنة هي زيادة وزن الج�سم عن حده الطبيعي نتيجة 
تراكم الدهون فيه، وهذا التراكم ناتج عن عدم التوازن 
في  الم�ستهلكة  والطاقة  الطعام  من  المتناولة  الطاقة  بين 

الج�سم.
والأوعية  القلب  لأمرا�ض  التعر�ض  ن�سبة  �أعرا�ضها  ومن 
التهاب  وحالات  وال�سكري  الكلى  و�أمرا�ض  الدموية 

المفا�صل و�إجهاد الجهاز التنف�سي .
مر�ض فتاك يع�صف بالب�شر:

من  كم  الع�صر  داء  ال�سمنة   : القحطاني(  )�أمل  وتقول 
�شخ�ص يعاني منها ويتمنى ان يعي�ش حياته الطبيعية بلا 
�سمنة ولكن المر�ض جثم على ج�سده وتمكن من ال�سيطرة 
يدفع  معاناة  �إنها  و�ضحاها  ع�شية  بين  �أع�ضائه  كل  على 
ثمنها الكثير من الب�شر ,يا الله رحماك بهم ، لقد ا�شفقت 
هل  الج�سم  في  مختلفة  �آلام   .. المعاناة  كثرة  من  عليهم 
عرفتها ...؟ �إنها ال�سمنة اجريت بحوث ودرا�سات كثيرة 
جداً  مهم  الامر   .. تكفي  لا  مازالت  ولكن  منها  للتخل�ص 
كيف لا وهو يخ�ص �شريحة كبيرة من المجتمع �أ�صبحت 
هناك  تكون  ان  اتمنى  الع�ضال  المر�ض  لهذا  ا�سيرة 
الداء  هذا  من  ال�صحية  الحمية  في  ت�ساعد  مكثفة  جهود 
تثقيفية  برامج  هناك  وتكون  يوم  بعد  يوما  ينت�شر  الذي 
وحلول  خطوات  وتحمل  الجميع  منها  ي�ستفيد  وتوعوية 
مميزة في تثقيف المجتمعات من اجل التخل�ص تدريجيا 

من هذا المر�ض الفتاك الذي يع�صف بالب�شر �آه ثم �آه كم 
هو م�ؤلم ر�ؤية �شخ�ص يت�ألم و�أنت لا تملك ان ت�ساهم في 
�إعادة الب�سمة �إلى ذلك الج�سد الطيب . �أرجو من الجميع 

الم�ساهمة في ن�شر ما هو مفيد للجميع وبالله التوفيق".
ال�سمنة المبكرة تنمو مع الفرد:

ال�شاعر والأديب ناجى بطي�,ش قال: �أكثر النا�س عر�ضة 
لل�سمنة هم:

1 - ال�شباب المدمنون علي الوجبات ال�سريعة.
2 - المتقاعدون الذين لا يمار�سون �أي ن�شاط حركي.

ن�شاط  �أي  يمار�سن  لا  اي�ضا  اللواتي  البيوت  ربات   -  3
حركي.

لل�سمنة  معر�وضن  المراهقين  من  كثيراً  �أن  الم�ؤكد  ومن 
الهرمونات  علي  تحتوي  التي  الأطعمة  بع�ض  لتناولهم 
الطاقة  وم�شروبات  الغازية  الم�شروبات  وكذلك  والدهون 

التي ت�ساعد علي الافراط في ال�سمنة.
ال�صعوبة  من  وي�صبح  الفرد  مع  تنمو  المبكرة  وال�سمنة 
التخل�ص منها مما ت�سبب ان�سداداً في ال�شرايين بالإ�ضافة 
الي �صعوبة التنف�س والحركة .. ولعل من �أ�سباب ال�سمنة 
وممار�سة  كالم�شي  حركي  ن�شاط  �أي  ممار�سة  عدم   •

الريا�ضة.
التليفزيون فترات طويلة  �أمام  علي الجلو�س  المداومة   •

وفي المقاهي.
والم�شروبات الغازية. ال�سريعة  • الم�أكلاوت 

.".. ال�شي�شة  • تدخين 
ال�سمنة لدى �شريحة معينة من الا�شخا�ص:

�أو  وقال هاني المدني :" ال�سمنة لها علاقة جينية وراثية 
مر�ض يتعلق بالغدد كما انه من الممكن �أن ين��شأ عن نوعية 
من الادوية مثل الإكثار من الكورتيزون وكثير منها من 
الذي  والدلع  منذ ولادته  للطفل  التغذية  التربية في  �سوء 
يبرر للطفل �أو )الطفلة( لتركه ي�أكل بنهم ما يريده �إ�ضافة 
الى الأطعمة الم�شبعة التي تملأ الأ�سواق وغ�ض النظر عن 
ال�سيارة  على  والاعتماد  الأقدام  على  وال�سير  الريا�ضة 
واللاوئم  الزائدة  والرفاهية  الاحتياجات  كل  ق�ضاء  في 
من  معينة  �شريحة  بين  ال�سمنة  ت�ستمر  وهكذا  الم�ستمرة 

الا�شخا�ص".
الج�سم يتحول �إلى م�ستودع:

بال�سمنة  الأطفال  ي�صاب  ما  عادة  قالت:"  الغامدي  نود 

�أكثر من �أي مرحلة عمرية �أخرى ويرجع ال�سبب بالغالب 
�إلى :

1- العامل الوراثي.
2- خلل بهرمونات الغدد ال�صماء.

3- نق�ص فيتامين )د( .
�أمرا�ض  من  ال�سمنة  العالمية  ال�صحة  منظمة  و�أدرجت 
لل�شخ�ص  مدمر  و�صحي  نف�سي  �أثر  من  لها  لما  الع�صر 
تكون  �أنها  المخبرية  الدرا�سات  �أثبتت  �إذ  بها  الم�صاب 
ال�سكري  كمر�ض  المميتة  الأمرا�ض  من  لكثير  م�سببا 

و�ضغط الدم والكول�سترول ال�ضار."
الأكل للعي�ش لا للترفيه والرفاهية.

الم�شي �أو الإكثار من ال�صلوات:
 : التقنية(  الكلية  في  )محا�ضر  الحجي  �سلمان  وقال 
لديه برنامج ريا�ضي يومي ، كم  لمن  يوجه  دائماً  "�س�ؤال 
 ، الريا�ضة  بع�ض من يمار�س  لذا ترى   .. ؟  نق�ص وزنك 
يوقف برنامجه الريا�ضي بمجرد �أن لا يرى تغيراً �إيجابياً 
الأج�سام  �أ�صحاب  من  �شريحة  لذلك  ي�ضاف   ، وزنه  في 
كثرة  مع  وزنها  يزيد  لا  التي  الر�شيقة  حتى  �أو  النحيفة 
لممار�سة  ت�ستجيب  لا  فئة  هناك  بالمقابل   ، الطعام  تناول 
)�شفى  �إليها  المر�ض  �إنذار  جر�س  دق  �إذا  �إلا  الريا�ضة 
الله جميع المر�ضى( . من تجربة ب�سيطة جداً ، وبح�سب 
 ، الإن�سان  ب�صحة  المعنية  العلوم  في  المكثفة  القراءة 

ومجال�سة المخت�صين ، �أذكر ما يلي :-
نف�سك بزيادة �أو نق�ص وزنك ، و�إنما اجعل  ت�شغل  • لا 

هدفك من ممار�سة الريا�ضة المحافظة على �صحتك .
ما  وبقدر   ، اليومي  الريا�ضي  برنامجك  على  حافظ   •
يمكن اجعله �ضرورة يومية �إلا في الطوارئ ، وفي الوقت 
�صالة   ، م�شاة  م�ضمار  ،لربما  تف�ضلها  التي  وبالطريقة 
ريا�ضية ، جهاز ريا�ضي بالبيت ، �سباحة ، �أو حتى الم�شي 

في فناء المنزل.
يمار�س الريا�ضة قدوتك في ذلك ، وتحرك  من  • اعتبر 

بقوة �إليه و�أكثر من ذلك.
من  تتمكن  لم  �إذا  قال:  الذي  العلماء  �أحد  �أعجبني   •
و�أطل  الم�ستحبة  ال�صلوات  من  بالإكثار  عليك   ، الم�شي 
في ركوعك و�سجودك ، بمعنى اليوم الذي لا تتمكن فيه 
بما  تحرك  �إنما  تقف  لا   ، الريا�ضي  برنامجك  تنفيذ  من 
�أكل  من  وقلل   ، �أكثر  حرارية  �سعرات  لحرق  ت�ستطيع 

ذلك اليوم.
عمليات التكميم والتحويل للمعدة :

الن�ساء  لل�سمنة  عر�ضة  "الأكثر   : العمري  �سعاد  وقالت 
وذلك لعدة �أ�سباب:

�أولها - قلة الحركة وترك الريا�ضة على الأقل الم�شي.
الليل �سهر و�أكل  اليوم معكو�سا  النوم �صار  قلة  ثانيا - 

والنهار كله نوم وك�سل وخ�وص�صاً المر�أة غير العاملة.
فيها  تمتد  التي  وال�شاليهات  والعزائم  ال�سفر   - ثالثا 
والثانية  وال�شاي  للقهوة  واحدة  ليلة  �سفرات في   3 ربما 
للع�شاء والثالثة �سمرة �آخر الليل وهذه ت�شمل كل الن�ساء 
من  كثير  لانت�شار  ادى  مما  البيوت  وربات  العاملات 
الثلاثية  الدهون  وفرط  وال�ضغط  ال�سكر  منها  الامرا�ض 
في الج�سم التي بالتالي ت�سبب �أمرا�ض القلب وال�شرايين.
بع�ض  في  وترى  النظام  نف�س  عندهن  �صار  الفتيات  حتى 
ال�سبب  ولنف�س  ال�سمنة  من  يعانين  كثيرات  فتيات  البيوت 
لذا لج�أ بع�ض الآباء والأمهات �إلى الم�ست�شفيات وذلك لاجراء 
المفرطة  ال�سمنة  ب�سبب  للمعدة  والتحويل  التكميم  عمليات 
هي  الرجل  عند  ال�سمنة  الأ�سر.و�سبب  في  الحالات  لبع�ض 
الأكل والنوم مبا�شرة والبع�ض يتوا�صل نومه للمغرب و�آخر 
ال�صلاة  ,الله يغفر ويلطف( متنا�سين ان  للع�شاء )وال�صلاة 
في  البركة  منها  اذكر  جمة  وفوائدها  الدين  عماد  هي  �أولا 
ج�سده  وفي  وبيته  حياته  في  �سواء  الإن�سان  امور  جميع 

ب�شكل كبير و�صحته .. ال�صلاة حركة وبركة للج�سم".
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ا ل�سمنة 
�شبح رهيب يهدد الحياة

البلاد - �أميمة الح�ساوي 
ال�سمنة هي زيادة في حجم الج�سم ب�سبب افراز الهرمونات مما ي�ؤدي �إلى عدم 
اتزان الطاقة التي نح�صل عليها من الطعام وال�شراب كما تعتبر من الاخطار 
الوخيمة التي ت�شكل حالات وفاة وخا�صةً لكبار ال�سن والاطفال وذلك لتراكم 
التلفاز  القلب ونحوه ومن م�سبباتها  عدم الحركة وم�شاهدة  الك�سترول على 
بال�سعرات  المليئة  ال�سريعة  والوجبات  بالراحة  الريا�ضة  التمارين  وا�ستبدال 

واي�ضاً  الدرقية  الغدة  وك�سل  ال�سمنة  في  دور  للوراثة  كما  المرتفعة  الحرارية 
ال�سمنة كالاكتئاب والغ�ضب والاحباط  النف�سية تلعب دورا مهما في  الحالات 
على  فيجب  ال�سكري  مر�ض  في  �أي�ضا  دور  ولها  ال�سلبيات  من  كثير  وهناك 
الوجبات  تناول  على  والمحافظة  البدنية  اللياقة  على  المحافظة  الا�شخا�ص 
احتكاك  ت�سبب  كما  الجلد  �صحة  على  ت�ؤثر  الزائدة  ال�سمنة  واي�ضاً  ال�صحية 

الج�سم ببع�ضه وت�سبب الا�سمرار.

لها ت�أثيرات �ضارة والأطفال الأكثر عر�ضة لها
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