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ملخص
تعــتبر الســمنة او الــوزن الزائــد مــن أهــم العوامــل المؤديــة إلى أمــراض جهــاز القلــب والــدوران والتي لهــا اثــر مباشــر 

على الصحــة العموميــة فهي تتــميز بزيــادة مفرطــة في المكونــات الطاقويــة المخزنــة على شكل شحــوم في النســيج 

ومــدى  والصحــة  البدنــي  النشــاط  بين  العلاقــة  على  الضــوء  تســليط  المداخلــة  هــذه  خلال  مــن  أردنــا  الــدهني. 

الآثــار  إظهــار  على  الكــبير  اهتمامنــا  انصــب  وقــد  المســتدامة،  الاقتصاديــة  التنميــة  في  النشــاط  هــذا  مســاهمة 

الســلبية الناجمــة عــن نمــط مــعي�شي خــالي مــن الحركــة والناتــج عــن التطــور التكنولــوجي، النمــو الحضــاري الغــذاء 

غير المتــوازن ...( وإثــر هــذا النمــط في ظهــور وتفــش كــبير للأمــراض المزمنــة التي باتــت تــشكل خطــرا على صحــة 

الأفراد مما يســتوجب وعي حقيقي حول تأثير النشــاط البدني المكيف لغرض وقائي وعلاجي يســاهم في الحفاظ 

على الصحــة.
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 المؤلف المراسل 1

مقدمة
منذ فترة طويلة تساءل الإنسان عن الوسائل التي من المحتمل 

التقــدم  مــع  وتحســينها  صحتــه  على  الحفــاظ  في  تســاعده  ان 

البلــدان  في  وحتى  الصناعيــة  البلــدان  في  وخاصــة  الحضــاري 

الإنســان  أصبــح  والانترنــت  الكومبيوتــر  ثــورة  ومــع  الناميــة، 

المعاصــر يــق�ضي معظــم وقتــه جالســا إمــام شاشــة الكومبيوتــر 

هــو  كذلــك  الأكل،  طاولــة  على  الحــال  هــو  كمــا  بــه،  الخاصــة 

الوضــع في النقــل أو في المســاء إمــام تلفزيونــه، انــه الخمــول او 

عــدم حركــة جســمنا )ايــن تمثــل العــضلات أكثر مــن 50 % مــن 

الحركــة. إلى  يحتــاج  فالجســم  الجســم(  وزن 

هــذا الانخفــاض التــدريجي في الحركــة » النشــاط البدنــي اليومــي 

الى  يــؤدي  الصحــة  حمايــة  في  أساســيا  عــاملا  يعــتبر  الــذي   ،«

لتحقيــق  اللازم  البدنــي  التحــفيز  مــن  الأفــراد  غالبيــة  حرمــان 

والصحــة. الســليم  التــوازن 

مــن ناحيــة أخــرى نجــد ان الجهــد العــضلي اخــذ في التناقــص، 

حيث أصبح الطعام الحديث أكثر ثراءا ووفرة وسهل الحصول 

عليــه. فنمــط الحيــاة المســتقر هــذا لديــه تترتــب عليــه عواقــب 

وخيمــة على الصحــة العامــة.

فالتقدم التكنولوجي في هذا القرن ســاهم في التقليل من درجة 

الجهــد البدنــي والحركــي عنــد الإنســان عــن طريــق الاعتمــاد على 

ونتيجــة  اليوميــة.  الأعمــال  مــن  الكــثير  الأجهــزة والآلات لإنجــاز 

الوقــت للإنســان.  مــن  الكــثير  التكنولــوجي توافــر  التقــدم  لهــذا 

إذ تــشير بعــض الدراســات إلى انخفــاض عــدد ســاعات العمــل 

مــن  ولكــن  الوقــت،  مــن  الكــثير  تــوفير  الى  أدى  ممــا  الأســبوعي 

بالــشكل الصحيــح،  الوقــت لا يســتغل  لــه ان معظــم  المؤســف 

البدنــي لتحــسين كفــاءة  الجســم،  وذلــك في ممارســة النشــاط 

ومــن هنــا انتشــرت الأمــراض والتي تعــرف بأمــراض قلــة الحركــة 

ومنهــا مــرض الســمنة، وجــاء هــذا كنتيجــة حتميــة لقلــة الحركــة 

تؤكــد  الحــالي  وقتنــا  في  المتوافــرة  العلميــة  والأدلــة  والنشــاط 

مــن  يقلــل  الأفــراد  المنظــم والمنتظــم عنــد  البدنــي  النشــاط  بــان 

عوامــل الخطــورة المهيــأة للإصابــة بالأمــراض المزمنــة، لــذا فهنــاك 

اتجــاه ســائد يدعــو إلى ضــرورة حصــول الأفــراد على  مشــاركة 

وعاليــة  المعتدلــة  الرياضيــة  الأنشــطة  مــن  ومنتظمــة  منظمــة 

الشــدة، خاصــة وان أفــراد هــذا العصــر ليســوا بذلــك المســتوى 
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مــن النشــاط البدنــي الــذي يجــب ان يــؤدوه ممــا ادى الى ظهــور 

عبــد  بــن  الحركــة.)صلاح  بقلــة  المرتبطــة  الامــراض  مــن  العديــد 

.)  59-2020،58، النهــدي  الحبيــب 

فــعلى وجــه الخصــوص في الســنوات الأخيرة، أمــراض مزمنــة مثــل 

المفاصــل  والتهــاب  والســكري  الدمويــة  والأوعيــة  القلــب  مــرض 

وهشاشــة العظــام وغيرهــا ... قــد ارتفعــت بــشكل كــبير في جميــع 

مناطــق العالــم و زيــادة الــوزن او الســمنة تعــتبر العامــل الــرئي�سي 

منظمــة  اعــتبرت  الصــدد  هــذا  وفي  الأمــراض،  هــذه  انتشــار  في  

الصحــة العالميــة الســمنة » أول وبــاء غير معــدي في التاريــخ وهي 

مشكلــة القــرن الرئيســية »كمــا أكــدت  على خطورتهــا وذلــك في 

موضــوع القلــب العالمــي في )2005/09/25( تحــت شــعار »راقــب 

وزنــك راقــب قلبــك« ويســتدعي هــذا الشــعار الانتبــاه الى حقيقــة 

للأمــراض  المسببــة  الرئيســية  الخطــر  عوامــل   مــن  الســمنة  ان 

كبرى  صحيــة  مشكلــة  جعلهــا  انتشــارها  في  الكــبير  فالارتفــاع 

وعاــمة .

و لعــل اليــوم لــم تعــد الســمنة تعــتبر مشكلــة صحيــة فحســب بــل 

أيضــا مشكلــة اقتصاديــة فالســمنة في طريقهــا لتصبــح المشكلــة 

ثلاث  أهــم  ضمــن  تصنــف  حيــث  الصناعيــة،  الــدول  في  الأكثر 

اثــر بشــري اقتصــادي ســلبي عالمــي إضافــة  تــشكل  التي  عوامــل 

الســمنة   أصبحــت  حيــث،  والتــدخين  المسلحــة  النزاعــات  الى 

والأعبــاء الصحيــة المرتبطــة بهــا تمثــل تكلفــة باهظــة فهي تفــرض 

-2( بين  بمعــدل  الصحيــة  الرعايــة  نظــم  على  كــبيرة  تكاليــف 

%7( مــن إجمــالي الإنفــاق على الرعايــة الصحيــة عالميــا ترتبــط 

بتــدابير لمنــع وعلاج البدانــة، مــع مــا يصــل الى نســبة %20  مــن 

الاقتصــادي  الناتــج  مجمــل  %2.8مــن  يعــادل  مــا  اي  الإنفــاق 

داء  وخاصــة  بالســمنة  الصلــة  ذات  أمــراض  إلى  تعــزى  العالمــي 

ضغــط  وارتفــاع  الدمويــة  والأوعيــة  القلــب  وأمــراض  الســكري  

الدم وانقطاع التنفس ...و علاوة على ذلك  فهي تؤثر في الإنتاج 

مــن  ســواء   حــد  على  العمــل  وأصحــاب  الشــامل  الاقتصــادي 

خلال ضعــف الانتاجيــة والغيــاب عــن العمــل، ومــن فاقــد راس 

المال البشــري بسبــب الوفيــات المبكــرة مــع الضغــوط الكــبيرة على 

عــن  المباشــر  المســؤول  الســمنة  مــن  ويجعــل  الحكومــات  ماليــة 

%5مــن مجمــل الوفيــات الســنوية، ومــا يزيــد مــن حجــم المشكلــة 

للبدانــة  العالمــي  الاقتصــادي  الأثــر  ان  تــشير  التقديــرات  ان 

ســيصابون  البشــر  مــن  البالــغين  نصــف  وان  الارتفــاع  في  اخــذ 

بزيــادة في الــوزن او الســمنة المفرطــة بحلــول عــام 2030. )زرزار 

العيــا�شي،2011،185(.

وتشير المعلومات حاليا حول معدلات انتشار البدانة والأمراض 

المرتبطــة بهــا أن مــا يقــارب مــن ثلــث سكان العالــم اليــوم يعانــي 

وتفيــد  نســمة  مليــار   2.1 مــن  أكثر  يعــادل  مــا  اي  الســمنة،  مــن 

المعلومــات بأنــه لا يوجــد انخفــاض في انتشــار الســمنة في الــفترة 

مــا بين ســنة 2000 وســنة 2013 وإنمــا زاد انتشــارها بمقــدار 0.5 

ســنويا خلال نفــس الــفترة هــذا مــا أدى بنــا لطــرح التســاؤل الأتــي:

هل يمكن للنشــاط البدني ان يكون جزءا من العملية العلاجية 

والوقائيــة الأوليــة للحــد مــن عوامــل الخطــر المترتبــة عــن زيــادة 

الوزن والســمنة التي تســاعد في انتشــار الأمراض المزمنة وبالتالي 

المســاهمة في التنميــة الاقتصاديــة المســتدامة؟

السمنة: العامل الأول لانتشار الأمراض1–
تعريف السمنة1–1–

 حســب منظمــة الصحــة العالميــة )2003( والتي تعطــي للســمنة 

تعريــفين:

-التعريــف الكيفــي: تعــرف الســمنة والزيــادة في الــوزن على أنهمــا: 

تجمعــات مفرطــة وغير عاديــة للشحــوم في الجســم، مــن شــانها 

ان تضــر بالصحــة.

-التعريــف الــكمي: هي زيــادة الــوزن باعتبارهــا تتوافــق مــع مؤشــر 

كتلــة جســمية أكبر او تســاوي 25كــغ/2م.

المختــصين  بين  للســمنة متداولــة  تعاريــف  عــدة  هنــاك  ان  كمــا 

منــها:

- هي زيــادة وزن الجســم بمقــدار %25 عــن الــوزن المثــالي، نتيجــة 

تراكــم كميــات مــن الدهــون في جســم الإنســان.

نتيجــة  الطبــيعي،  حــده  عــن  الجســم  وزن  زيــادة  هي  الســمنة   -

تراكــم الدهــون فيــه، وهــذا التراكــم ناتــج عــن عــدم التــوازن بين 

الطاقــة الناتجــة بين مــن تنــاول الطعــام والطاقــة المستهلكــة في 

ســنة،203(. بــدون  عي�سى،  الجســم.)محمد 

شكل )01(: معيار الكتلة الجسمية
المصدر: )عبد النور بن سواق،2018(
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كثيرا ما يرتبط وباء السمنة بزيادة الإمراض المزمنة

بالصحــة العامــة. ويتــميز بالزيــادة في مخزونــات الطاقــة المخزونــة مثــل الدهــون في الانسجــة الدهنيــة. مــن الصعــب قيــاس كتلــة الدهــون 

ســريريا في الممارســة العمليــة مــن الممكــن اســتخدام مؤشــر كتلــة الجســم )BMI او IMC( محســوبا حســب الــوزن المقســوم على مربــع 

.)kglm2( الارتفــاع

يتم تعريف الســمنة لمؤشــر كتلة الجســم الحادة لمؤشــر كتلة الجســم أكبر من35 )كجم/م2( والســمنة الضخمة لمؤشــر كتلة الجســم 

40 كجم / م2.

نمــط الحيــاة المســتقر او الســلوك المســتقر يتــم تعريفــه على انــه حالــة تــميز بنفقــات طاقــة اقــل مــن او تســاوي نفقــات الراحــة في وضــع 

الجلــوس او المــدد ) 1.6 متر (: رحلات ســيارة، وضعيــة الجلــوس دون أي نشــاط أخــر ، أو مشــاهدة التلفزيــون.

-  نفقات الطاقة للراحة:

- التمثيل الغذائي 70%

- الحرارة التي يسببها النظام الغذائي 10%

-التحكم في الوضعية 20%

شكل )02(: استهلاك الطاقة في حالة الراحة
المصدر: )عبد النور بن سواق،2018(

-  نفقات الطاقة للراحة:

توازن الطاقة = المخرجات – المدخلات.

توازن الطاقة: كمية الطعام =إنفاق الطاقة.

 والا المخزون = المدخلات – المخرجات.

شكل ) 03(: التوازن الطاقوي: القيمة الغذائية =   قيمة الاستهلاك الطاقوي
المصدر: )عبد النور بن سواق،2018(



177

مجلة الآداب والعلوم الاجتماعية                                                                                                                                                               المجلد مجلة الآداب والعلوم الاجتماعية                                                                                                                                                               المجلد 2121،  العدد ،  العدد 0101،   ص ص )،   ص ص )174-174187-187( ، سنة ( ، سنة 20242024

شكل )04(: يوضح المخاطر على الصحة المرتبطة بالسمنة

المصدر: )عبد النور بن سواق،2018(

ان وباء السمنة يزداد في جميع البلدان المتقدمة. 

على سبيــل المثــال في الولايــات المتحــدة، وفقــا« لقانــون تحــسين 

التغذيــة والنشــاط البدنــي » المنشــور في الكونجــرس الأمريكــي في 

فبرايــر 2003، 61 %مــن البالــغين و%13 مــن الأطفــال يعانــون 

الســمنة)  وحتى   )25 الجســم  كتلــة  )مؤشــر  الــوزن  زيــادة  مــن 

)BMI>30هــذا الانتشــار يزيــد فقــط بالمقارنــة مــع عــام  1974 مــع 

أطفــال المراهــقين أكثر مــن  مــرتين و  3 مــرات أكثر مــن في الحمــل 

الزائــد . ويرتبــط 300,000 حالــة وفــاة ســنويا مــع الســمنة، والتي 

الوفــاة  خطــر  في  الى100%   50% زيــادة  عــن  مســؤولة  ســتكون 

المبكــرة تبلــغ تكلفــة البدانــة المباشــرة وغير المباشــرة  مليــار دولار، 

وهي أغلى مــن الأمــراض المرتبطــة بالتبــغ.

البالــغين  مــن  عــام2002،8%  في  الأوروبيــة،  البلــدان  بعــض  في 

و%12  مــن الأطفــال يعانــون مــن الســمنة هــذا الانتشــار، على 

الرغــم مــن مــن ارتفاعــه الملحــوظ ،لا يــزال اقــل بكــثير مــن ذلــك 

الذي لوحظ في الولايات المتحدة )30 %من البالغين و%22من 

الأطفــال(  وفي الســنوات الأخيرة اتخــذت هــذه الســمنة الضخمــة 

أبعــادا مــثيرة للقلــق.

انواع السمنة1–2–
-حسب المرحلة العمرية

ا- الســمنة البســيطة )البلــوغ(: تحــدث بعــد ســن البلــوغ وتكــون 

نتيجــة لزيــادة حجــم الخلايــا الدهنيــة على حســاب عددهــا.

الطفولــة  ســن  في  نحــدث  )الطفولــة(:  المركبــة  الســمنة  ب- 

وتعــتبر أكثر خطــورة نتيجــة لزيــادة كل مــن حجــم وعــدد الخلايــا 

الدهنيــة.

-حسب مناطق توزيع الدهن في الجسم:

تتــميز  الذكريــة  الســمنة  او  للجســم:  العلــوي  الجــزء  ا-ســمنة 

بتــوزع الدهــون بمنطقــة البطــن والصــدر، ويطلــق على الجســم 

في هــذه الحالــة ذو الــشكل التفــاحي.

ب- ســمنة الجــزء الســفلي للجســم: او الســمنة الانثويــة تتــميز 

الحــوض،  )منطقــة  الجــذع  أســفل  مناطــق  في  الدهــون  بتــوزع 
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الحالــة  هــذه  في  الجســم  على  ويطلــق  الأرداف(  الفخذيــن،و 

الكــمثري. بالــشكل 

وتتــميز  الشــابة،  المــراة  خاصــة  تصيــب  كيتشينــغ:  -ســمنة 

بانتفــاخ على مســتوى الوجــه، العنــق، الصــدر، البطــن، والجهــة 

العلويــة للجســم مــع ارتفــاع في ضغــط الــدم، وســببها ارتفــاع في 

النخاميــة. )محمــد  الغــدة  في  أو خلــل  الغــدة الكظريــة  إفــرازات 

ســنة،204(. عي�سى،بــدون 

طرق قياس السمنة1–3–
 هناك عدة طرق عديدة متوافرة لمعرفة فيما إذا كان

شــيوعا  الأكثر  والطــرق  لا،  ام  )بدينــا(  ســمينا  الشخــص 

واســتعمالا هي: مؤشــر كتلــة الجســم )IMC( حيــث يعــد مؤشــر 

كتلة الجسم طريقة سهلة لتقييم بدانة الجسم لدى البالغين، 

وأكثر الطــرق شــيوعا واســتخداما نظــرا لدقــة النتائــج المتحصــل 

عليهــا مقارنــة بالطــرق الاخــرى، وهــو مؤشــر يعكــس تناســب طــول 

الجســم مــع كتلتــه )وزن الجســم(.

.IMC الطريقة المتبعة لحساب معامل الكتلة الجسمية-

لدينا: IMC=الوزن)كغم(/ مربع الطول )م(.

:IMC وبتطبيق هذا القانون فاذا كانت قيمة

 -اقل من 20: فان الشخص ضعيف الوزن.

 -ما بين 20-25: فالشخص عادي.

 -ما بين 25-30: فالشخص لديه زيادة في الوزن.

حقيقيــة.   ســمنة  مــن  يعانــي  فالشخــص   :30 مــن  أكثر  -امــا   

.)23 ص  سلامــة،2005،  الصــادق  )محمــد 

الدهــن  قيــاس ســمك طبقــة  أيضــا  الســمنة:  قيــاس  ومــن طــرق 

الجلــد  الدهــون تحــت  يتــم تحديــد ســمك طبقــة  الجلــد،  تحــت 

باســتعمال جهــاز )الكالــيبر(، وذلــك في عــدة مناطــق مــن الجســم 

العضديــة  العضلــة  الصــدر،  منطقــة  هي  اســتعمالا  واكثرهــا 

الكتــف،  لــوح  او  عظــم  تحــت  مــا  منطقــة  الــرؤوس،  الثلاثيــة 

الفخــذ... منظقــة  المرفــقين،  عظــام  فــوق  البطــن،  منطقــة 

محــددة  تشــريحية  مواقــع  لهــا  ســابقا  المذكــورة  المناطــق  جميــع 

وطــرق متبعــة في مســك طيــة الجلــد فيهــا، فتكــون أمــا طيــة أفقيــة 

او راســية او مائلــة مثــل منطقــة الصــدر )تكــون ثنيــة مائلــة( او في 

)302-Pollack,2007, 297(.) منطقــة البطن)الثنيــة أفقيــة

أسباب السمنة1–4–
تتعدد أسباب السمنة وتختلف ولعل أبرزها ما يلي:

الوجبــات  الســريعة،  الوجبــات  تنــاول  زيــادة  غذائيــة:  -عوامــل 

الخضــراوات  تنــاول  قلــة  الفطــور،  وجبــة  تخطــي  البينيــة، 

المنزل. خــارج  الطعــام  تنــاول  ظاهــرة  والفواكــه، 

-عوامل اجتماعية: تأثير التمدن على ظاهرة البدانة.

العوامــل  مــن  يعــد  البدنــي  النشــاط  البدنــي:  النشــاط  -قلــة 

الرئيســية لصــرف الطاقــة الزائــدة عــن حاجــة الجســم، ان عــدم 

بالســمنة وليــس  الــرئي�سي للإصابــة  العامــل  هــو  الطاقــة  صــرف 

كثرة الاكل فقــط، فهنــاك العديــد مــن الاشخــاص الذيــن ياكلــون 

كــثيرا وفي الوقــت نفســه يمارســون انشــطة عضليــة، وجســمانية 

Grangeard C,2007, 318-( .معتدلــة لهــذا لا يصابــون بالســمنة

)323

بين  مــن  والــولادة  الحمــل  يعــتبر  والــولادة:  الحمــل  -تكــرار 

بالســمنة،  للإصابــة  عرضــة  أكثر  النســاء  تجعــل  التي  الأســباب 

وذلــك نتيجــة قلــة النشــاط البدنــي وتنــاول أغذيــة خاصــة عــادة 

مــا تكــون غنيــة بالدهــون، وهي أيضــا مراحــل تتــميز باخــتلال في 

لزيــادة  محفــزا  عــاملا  الأخيرة  هــذه  تصبــح  بحيــث  الهرمونــات، 

الجســم. في  الــوزن 

العمليــات  في  اضطــراب  الى  النــوم  قلــة  تــؤدي  النــوم:  -قلــة 

الايضية )نقص حساســية الخلايا للأنســولين، اختلال مســتوى 

في  يؤثــر  الــذي  اللبــتين  هرمــون  وتناقــص  الــدم  في  الجلوكــوز 

الإحســاس بالشــبع لــدى الشخــص( كمــا يلاحــظ ارتفــاع هرمــون 

اكل  زيــادة  الى  يــؤدي  ممــا  الجــوع  عامــل  عــن  المســؤول  الجــرلين 

لــيلا. العاليــة  الحراريــة  الســعرات  ذي  الطعــام 

-العمــر: تقــل الطاقــة المبذولــة مــع تقــدم العمــر، وقــد يكــون هــذا 

السبــب الرئيــس في زيــادة الــوزن مــع تقــدم الســن وليســت الزيــادة 

كميــة  في  ملحــوظ  تــغير  يوجــد  انهلا  تــبين  حيــث  الطعــام،  في 

الطعــام الــذي يستهلكــه الشخــص البالــغ على مــدى عمــره، كمــا 

ان تنــاول بعــض الادويــة والعقــاقير والهرمونــات يــؤدي الى ظهــور 

الســمنة.

المناعيــة  الأمــراض  لــعلاج  بــكثرة  يســتعمل  الــذي  -الكــورتيزون: 

طويلــة  لمــدة  والرومــاتيزم  الربــو  الجلــد،  والتهــاب  والحساســية 

الصــدر  الوجــه  الرقبــة،  منطقــة  في  الدهــون  تراكــم  إلى  يــؤدي 

والبطــن.

- الادويــة المضــادة للحساســية: والتي تــؤدي الى تنشــيط مركــز 

مــن  يزيــد  ممــا  البصــري،  الســرير  تحــت  مســتوى  على  الأكل 

الســمنة. الى  يــؤدي  ممــا  الطعــام  لتنــاول  والقابليــة  الشــهية 

-الأدويــة المهدئــة والمضــادة للاكتئــاب والعقــاقير: المســتخدمة 
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في علاج الأمــراض النفســية لــفترة طويلــة تنتســب في زيــادة الــوزن 

الشــهية،  ويفتــح  المخ  في  الاكل  مراكــز  ينبــه  بعضهــا  ان  ذلــك 

والبعــض الاخــر يقلــل مــن صــرف الطاقــة لما يسببــه مــن كســل 

وقلــة حركــة.

مــن  نســبة  اعلى  بأنهــن  النســاء  تتصــف  الجنــس:  او  -العــرق 

الدهــون في الجســم عمــا هي عنــد الرجــال، وذلــك لكــون الرجــال 

يختلفــون عــن النســاء في عمليــة التمثيــل الغذائــي، حيــث تكــون 

عنــد المــرأة أكثر بطئــا، كمــا توجــد فــروق عرقيــة، ففــي المجتمــع 

الامريكــي نجــد ان المــرأة الســوداء والمــرأة الامريكيــة ذات الاصــل 

بين  الفــروق  لكــن  البيضــاء،  المــرأة  مــن  وزنــا  أكثر  الميكســيكي 

هــزاع،2005 ،08(. محمــد  بــن  هــزاع  نسبيــا.(  قليلــة  الرجــال 

-اسباب حاثية :)هرمونية(

ينشــط  الــذي  التيروكــسين  اتخفــاض  ان  الدرقيــة:  الغــدة  ا- 

عمليــات الايــض الغذائــي )حــرق الغــذاء( في جســم الإنســان. امــا 

بســب مــرض او نتيجــة ضعــف الاداء، يصاحبــه حــدوث زيــادة في 

الــوزن نتيجــة لانخفــاض معــدل احتراق الأغذيــة داخــل الجســم.

ب- الغــدة النخاميــة: تفــرز الغــدة النخاميــة هرمونــات تتحكــم في 

معظــم الغــدد الصمــاء الموجــودة في الجســم، وبالتــالي أي خلــل في 

إفرازاتهــا يتسبــب في زيــادة الدهــون.

ج- حاثــة )هرمــون( التستوســتيرون: يــؤدي انعــدام إفــرازه الى 

المســاعدة على تراكــم الدهــون في الجســم، والإصابــة بالســمنة.

هــدم  على  الهرمــون  هــذا  يســاعد  د-حاثة)هرمون(النمــو: 

ينخفــض  الســمنة  حــال  وفي  الجســم،  في  الدهنيــة  الأنسجــة 

معــدل إفــرازه ممــا يــؤدي الى زيــادة نراكــم وبنــاء الانسجــة الدهنيــة 

الجســم. في 

الغــدة الكظريــة: يسبــب حــدوث اضطرابــات في افــراز هرمونــات 

الــذي  الكــورتيزون  هرمــون  إفــراز  في  زيــادة  إلى  الكظريــة  الغــدة 

الجســم  في  الــدهني  النســيج  ايــض  عمليــات  في  خلــل  الى  يــؤدي 

بنائــه. معــدل  وزيــادة 

إصابــة  غالبــا  يصاحــب  الانســولين:  مســتوى  ارتفــاع  ه- 

الشخــص بالســمنة ارتفــاع في معــدل الأنســولين والجلوكــوز في 

الــدم عنــد الصيــام، ويعــزى ذلــك الى عــدم اســتجابة العــضلات 

او الخلايــا الدهنيــة للانســولين نتيجــة تراكــم الدهــون في جســم 

الشخص البدين التي تسبب انخفاضا في عدد مواقع اســتقبال 

يرتبــط  وعندمــا  الدهنيــة،  الخلايــا  أغشــية  في  الأنســولين 

بيولوجيــا.  فعــالا ونشــطا  فانــه يصبــح  المواقــع  بهــذه  الأنســولين 

ســنة،206(. بــدون  عي�سى،  )محمــد 

سببــه  يكــون  بالســمنة  المصــابين  بعــض  أن  وراثيــة:  -أســباب 

وراثــي، فقــد أشــارت بعــض الدراســات الى ان العوامــل الوراثيــة 

يعانــون  الأبنــاء  مــن   8% ان  فوجــدو  الســمنة  %مــن   50-30%

الســمنة مــن ابــاء عــاديين ولكــن هــذه النســبة كانــت %40 إذا كان 

أحدهمــا بديــن وتتضاعــف النســبة إلى %80 إذا كان كلا الأبويــن 

بديــنين.

ويقــوم بعــض العلمــاء بدراســة العوامــل الوراثيــة في البدانــة عــن 

الحيوانــات  في  للســمنة  المرشحــة  بالجينيــات  التلاعــب  طريــق 

جين  حــذف  تــم  التي  الــفئران  في  فلوحــظ  وراثيــا،  المعدلــة 

مســتقبلات  مورثــة  او   )MRC-4(4-ميلانوكــورتين مســتقبلات 

ميلانوكــورتين، انهــا تعانــي مــن الســمنة، ذلــك لأنهــا تخــزن المزيــد 

مــن الدهــون أكثر مــن الــفئران العاديــة، وتعــتبر الطفــرة في مورثــة 

ـطة. المفرـ بالــسمنة  للإصاــبة  ــشيوعا  الأكثر  الســبب   )MCR4(

الســيكولوجية  او  النفســية  الأســباب  ومــن  نفســية:  أســباب   -

يعــرف  مــا  بسبــب  الطعــام  تنــاول  كثرة  هــو  الســمنة  حــدوث  في 

بالتعويــض عــن الحــب او العطــف كان يعــوض الأب عــن عــدم 

الحلــوى  بشــراء  لأبنائــه،  الكافي  العطــف  تقديــم  مــن  تمكنــه 

ومختلــف الأطعمــة وكــذا يــعبر الأبنــاء عــن حبهــم لوالدهــم بتنــاول 

لهــم. مــا يقدمــه  كل 

في  الملحــة  والرغبــة  القهــري  بالاندفــاع  يــسمى  مــا  أيضــا  هنــاك 

وذلــك  الأكل،  في  التحكــم  على  القــدرة  وفقــدان  الطعــام  تنــاول 

أســرية  لأســباب  الراجــع  والفشــل  والإحبــاط  الاكتئــاب  بسبــب 

كنــوع  وذلــك  بــكثرة،  الأكل  إلى  الأشخــاص  يدفــع  واجتماعيــة، 

فينتــج  مشــاكلهم،  لكل  ومتنفــس  ومخــرج  الذاتــي  العــزاء  مــن 

الــوزن او الســمنة كمــا يتسبــب في الضغــط  عــن ذلــك زيــادة في 

إفــراز  زيــادة  حــدوث  في  الجســماني  او  العاطفــي  والإجهــاد 

هرمونــي الادرينــالين الذيــن ينشــطان انطلاقــا وتحــرر الجلوكــوز 

والأحمــاض الامينيــة، ممــا يرفــع مــن معــدل الطاقــة بالجســم التي 

تتحــول الى دهــون اذ لــم يتــم اســتنزافها. )محمــد عي�سى، بــدون 

ســنة،207(.

النشاط البدني كوسيلة للعلاج والوقاية من 2–
الأمراض

نبذة تاريخية2–1–
في الدراســات الأجنبيــة، تــم إجــراء العديــد مــن التجــارب لتعزيــز 

في  الخــارج.  في  صحيــة  لأغــراض  والرياضيــة  البدنيــة  الأنشــطة 
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ناجحــة  الإســكندنافية  الــدول  كانــت  الــنهج،  مــن  النــوع  هــذا 

بــشكل خــاص. هنــاك طريقتــان للتفــكير في العلاقــة بين النشــاط 

البدنــي والصحــة. وفقــا لأول مــرة، النشــاط البدنــي وهــو انــعكاس 

للصحــة، كمــا انــه مؤشــر على الحالــة الصحيــة الايجابيــة للفــرد. 

الســيطرة  عامــل  البدنــي  النشــاط  يعــتبر  الثانيــة  المجموعــة  في 

على المــرض، وبالتــالي يكتســب مكانــة الطــب الوقائــي. ومــع ذلــك 

فانــه مطلــوب التمــييز بين نــوعين مــن الآثــار المترتبــة على ممارســة 

النــشاط البدــني على الجــسم أي أــثار بدنــية ونفــسية

عمل الباحثون الانجلوسكسون خصيصا على النهج

 الوبائــي: حيــث انهــا تهــدف للتحقــق مــن التــأثيرات المفيــدة مــن 

المرتبطــة  الحضــارة  أمــراض  مــن  الوقايــة  في  البدنــي  النشــاط 

بقلــة النشــاط البدنــي. كمــا هــو مــبين في تقريــر INSERM الــذي 

جليــا  أكــدت  العالــم  في  الدراســات  جميــع  فــان  ذكــره،  ســبق 

او  وقائــي  كعامــل  والريــا�ضي  البدنــي  للنشــاط  الايجابــي  الــدور 

كــعلاج مســاعد لبعــض الأمــراض مثــل أمــراض القلــب والأوعيــة 

الثانــي وهشاشــة  النــوع  مــن  الســكري  الدمويــة، والســمنة وداء 

الثــدي  وســرطان  القولــون  وســرطان  الظهــر  الأم   « العظــام 

العــصبي«. والانهيــار 

أجريــت دراســات أخــرى بمــا في ذلــك دراســة »دوكduke » , ابــن 

اجر الباحثون دراسة مقارنة بين التمارين الهوائية واللاهوائية 

ومزيــج مــن الاثــنين معــا .اكتشــفوا أن تماريــن التحمــل كانــت أكثر 

مشــاكل  تسبــب  التي  البطــن  دهــون  لفقــدان  فعاليــة  الطــرق 

صحيــة .

وأظهــرت دراســة »دوك duke » ان تدريــب التحمــل قلــل وبــشكل 

المســؤول  وهــو  الكبــد،  ودهــون  الحشــوية  الدهــون  مــن  كــبير 

عــن مــرض الكبــد الــدهني غير الكحــولي. كمــا ان تمريــن القلــب 

في  القــوة  تدريــب  مــن  أفضــل  بعمــل  تقــوم  الدمويــة  والأوعيــة 

تحــسين مقاومــة الأنســولين الصيــام، والحــد مــن إنزيمــات الكبــد 

المعروفــة  العناصــر  هــذه  الجليســريد. جميــع  ثلاثــي  ومســتويات 

والأوعيــة  القلــب  وامــراض  الســكري  لمــرض  خطــر  عوامــل  بأنهــا 

الدمويــة.

»ان تدريــب القــوة جيــد لتحــسين القــوة وزيــادة كتلــة العــضلات 

الهزيلــة »، ولكــن إذا كنــت مــن الــوزن الزائــد، مثــل العديــد مــن 

في  الدهــون  تفقــد  ان  وتريــد  الحاضــر،  الوقــت  في  الأشخــاص 

البطــن، التماريــن الهوائيــة هي الخيــار الأفضــل لأنهــا تحــرق المزيــد 

مــن   67% التحمــل  تدريــب  يحــرق   .« الحراريــة  الســعرات  مــن 

الأجســام. كمــال  بتدريــب  مقارنــة  الحراريــة  الســعرات 

كما أفادت الدراسة التي دامت ثمانية شهر أن 196 من

الزائــد  الــوزن  مــن  يعانــون  الذيــن  الحركــة  عــديمي  البالــغين   

)يتراوح أعمارهم بين 18و70 سنة( والذين تم تعيينهم عشوائيا 

الى واحــدة مــن ثلاث مجموعــات: التدريــب على التحمــل، تدريــب 

القــوة العضليــة، او مزيــج مــن الاثــنين معــا.

تمارس مجموعة التحمل تمارين تعادل 20 كيلومترا 

جــري في الأســبوع بمعــدل 80 %مــن ضربــات القلــب القصــوى. 

 12  -8 مجموعــات  بــثلاث  الأجســام  كمــال  مجموعــة  قامــت 

تكــرار ثلاث مــرات في الأســبوع، تــم الإشــراف على جميــع البرامــج 

المشــاركة. في  جهــد  أق�صى  لضمــان  جــدي  بــشكل  وتسجيلهــا 

وكمعــد  بهــا،  تقــوم  التي  الرياضــة  كميــة  هــو  حقــا  يهــم  مــا 

الحراريــة  الســعرات  عــدد  وكــم  فيهــا  تــم�شي  التي  الكيلــومترات 

تحمــل  بكثافــة  العمــل  اخترت  »إذا  يقــول  كمــا   « تحرقهــا  التي 

نفــس  لحــرق  أطــول  وقتــا  الأمــر  يســتغرق  فســوف  منخفضــة، 

.« صحيــة  الــغير  الدهــون  هــذه  في  الكميــة 

آثار النشاط البدني على الأمراض المزمنة2–2–
أولا: أمــراض القلــب والأوعيــة الدمويــة والتــأثير على عوامــل 

المختلفــة الخطــر 

في مجــال أمــراض القلــب والأوعيــة الدمويــة يكــون الدليــل على 

هنــا  الأمــر  يــعني  أهميــة.  الأكثر  هــو  البدنــي  بالنشــاط  الاهتمــام 

والبعــد  الجســدية،  القــدرات  مــن  كل  على  متنوعــة  تــأثيرات 

النــف�سي، والبيئــة الفيزيولوجيــة المرضيــة، وبالخصــوص عوامــل 

والوقايــة  الأوليــة  الوقايــة  في  فعــال  البدنــي  فالنشــاط  الخطــر. 

التي  المختلفــة  الخطــر  عوامــل  على  يؤثــر  ان  يمكنــه  الثانويــة. 

الدمويــة. والأوعيــة  القلــب  مــرض  عليهــا  ينطــوي 

ثانيا: الضغط الشرياني المرتفع

ممارســة منتظمــة مــن النشــاط البدنــي تســمح بالتحكــم بــشكل 

افضــل في ارتفــاع ضغــط الــدم الشــرياني، وفقــا لما ذكــره المؤلــف، 

وبالتــالي أصبــح الآن جــزءا مــن التوصيــات في إدارة ارتفــاع ضغــط 

التــأثير  هــذا  .ظهــر  الطبيعيــة  العلاجــات  مــع  بالتعــاون  الــدم، 

مــرة  لأول  الشــرياني  الــدم  ضغــط  ارتفــاع  على  البدنــي  للنشــاط 

لــدى الرجــال ثــم بعــد ذلــك عنــد النســاء، فــاذا اســتمر النشــاط 

البدنــي المنتظــم لــفترة كافيــة ) لمــدة ثلاث ســنوات على الاقــل (، 

يتحســن ارتفــاع ضغــط الــدم ويــدوم  ســواء في الراحــة او أثنــاء 

(.يكــون   الــدم الانقبــا�ضي  الجهــد )%9.2(  انخفــاض في ضغــط 
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تــأثيره مشــابها أو حتى متفوقــا على تــأثير الــدواء لوحــده وبالتــالي 

فان الزيادة  التي تزيد عن او تساوي 50 ملم زئبقي من الضغط 

الانقبــا�ضي ،عنــد مســتوى جهــد 50 % مــن ذروة VO2 يعــتبر غير 

طبــيعي ويتــم تحسينــه عــن طريــق تدريــب التحمــل لمــدة 8 اســابيع 

الــعلاج  البدنــي او حتى يجعــل  النشــاط  المــرجح ان يؤخــر  مــن   .

الدوائــي غير الضــروري في موضــوع ارتفــاع ضغــط الــدم.

ثالثا: داء السكري

نمــط الحيــاة المســتقرة يمثــل للبعــض الأســباب الســلوكية الأولى 

لانتشــار مــرض الســكري المتزايــد، هنــاك روابــط وبائيــة راسخــة 

النشــاط  وانعــدام  الأنســولين  على  معتمــد  الــغير  الســكري  بين 

البدنــي.

ان النشــاط البدنــي )غالبــا مــا يكــون مرتبــط بإتبــاع نظامغذائــي( 

يعــتبر عنصــرا فعــالا في منــع ظهــور مــرض الســكري مــن النــوع 2 

معــدل  نصــف  انخفــاض  مــع  للخطــر،  المعــرضين  الأفــراد  لــدى 

حدوثه. وهكذا، في مجموعة من المر�ضى غير المصابين بالسكري 

الذيــن يعانــون عــدم تحمــل الجلوكــوز )نســبة الجلوكــوز في الــدم 

اقــل مــن 1.25 غــم /لتر علــة معــدة فارغــة وبين 1.4 و2غــم/لتر 

البدنــي  النشــاط  الجلوكــوز(،  حمــل  اختبــار  مــن  ســاعتين  بعــد 

يقلــل مــن خطــر الإصابــة بالســكري

 بنســبة %58، في حين يقلــل الميتفــورمين بنســبة 31 %فقــط، 

والأوعيــة  القلــب  أمــراض  مخاطــر  في  مماثــل  انخفــاض  وهــذا 

الســكري  بمــرض  مــن الإصابــة  الحــد  يصــل  ان  يمكــن  الدمويــة 

أظهــرت  مرتفعــا.  البدنــي  النشــاط  مســتوى  كان  إذا   65  % الى 

مــن  )عشــوائي(  منتقــى  غير  عــدد  في  انــه  »فرامنغهــام«  دراســة 

الأشخــاص البالــغين مــن العمــر 50 عامــا، يــزداد متوســط العمــر 

الى  بالنســبة  عامــا   2.3 بمقــدار  الســكري  مــرض  بــدون  المتوقــع 

لافــراد النشــطة بــشكل معتــدل، وبنســبة 4 ســنوات للأشخــاص 

النشطين لغاية مقارنة مع الأفراد المستقرة )منعدمي النشاط(.

القــدرة  في  تحســن  هنــاك   ,2 النــوع  مــن  الســكري  مــر�ضى  لــدى 

VO2 كحــد  في  الهوائيــة، على وجــه الخصــوص، زيــادة 11.8 % 

أق�صى، ولكــن لا يوجــد تغــيير كــبير في وزن الجســم. يتــم تحــسين 

تــوازن نســبة الســكر في الــدم عــن طريــق التدريــب الهوائــي ولكــن 

مــن دون تــاثير الجرعــة والاســتجابة هــو أيضــا عــم طريــق التقويــة 

العضليــة المعــززة.

يحســن  الأنســولين،  على  المعتمــد  غير  بالســكري  المــر�ضى  لــدى 

عنــه  وينتــج  الــدم  في  الســكر  نســبة  على  الســيطرة  التمريــن 

انخفــاض في الهيموجلــوبين الســكري )HbA1c( بنســبة 0.66%. 

اثبــت هــذا التحســن خلال التحليــل التلــوي، حيــث أظهــرت ان 

التنكســية. المضاعفــات  تكــرار  لتقليــل  كافيــة  أهميــة  هنــاك 

والأوعيــة  القلــب  بأمــراض  الإصابــة  مــن  يقلــل  البدنــي  النشــاط 

الدمويــة وكذلــك معــدل الوفيــات لــدى مــر�ضى الســكري بــشكل 

مســتقل عــن عوامــل الخطــر الأخــرى مثــل زيــادة الــوزن وارتفــاع 

ضغــط الــدم، ديســليبيدميا والتســمم والتــدخين. بالإضافــة الى 

ذلــك، غالبــا مــا ترتبــط الســمنة بمــرض الســكري. هــذه الآثــار مــن 

النشــاط البدنــي على مــرض الســكري متعــددة المنشــأ:

-تحسين النقل واستخدام الجلوكوز في العضلات.

اذ  النتائــج،  في  كــبير  تبيــان  مــع  الانســولين  مقاومــة  -انخفــاض 

تتراوح مــن)%10 الى %60 (،وهــذا ربمــا يرجــع الى عــدم التجانــس 

الكــبير للمجتمــع السكانــي المــدروس.

-يرتبط انخفاض مقاومة الأنسولين بانخفاض في عدم

الــدم بعــد الأكل، وإنتــاج  وجــود الجلوكــوز، وارتفــاع الســكر في 

مقاومــة  في  التحســن  أيضــا  ويرتبــط  الكبــدي.  الجلوكــوز 

الأنســولين مــع انخفــاض في الدهــون في منطقــة البطــن(، فــضلا 

الشحمي. الملــف  في  التغــييرات  عــن 

المصــابين  غير  المــر�ضى  لــدى  الأنســولين  مقاومــة  تنخفــض 

البدنــي  النشــاط  كان  الزائــد، ســواء  الــوزن  مــن ذوي  بالســكري 

شــديدا او معتــدل مــع نفــس التــاثير لــدى المراهــقين ذوي الــوزن 

الزائــد، تــم إجــراء نفــس النتائــج على مــر�ضى الســكري مــن النــوع 

2. ومــع ذلــك، مــع عينــة أفــراد ذوي مقاومــة الأنســولين وبرنامــج 

التدخــل المكثــف يحتــوي برنامــج نشــاط بدنــي عــالي الشــدة )مــالا 

يقــل عــن 20 دقيقــة في اليــوم( بين 80-90 % مــن تــق�صى معــدل 

ضربــات القلــب النظــري )ضــروري لتحقيــق معــدل تحســن حــوالي 

ميزة  البدنــي  للنشــاط  ان  كمــا  الأنســولين(.  في حساســية   26%

الأخــرى  الخطــر  عوامــل  في  أفضــل  بتحكــم  الســماح  في  تتمثــل 

او  الــوزن  زيــادة  كانــت  الســكري، ســواء  بمــرض  بــكثرة  المرتبطــة 

ضغــط الــدم او الدهــون، نشــاط الم�شي لمــدة 45 دقيقــة،3 مــرات 

في الأســبوع يبــدو كافيــا.

مجمــل القــول، يقلــل النشــاط البدنــي مــن خطــر الإصابــة بالنــوع 

والأوعيــة  القلــب  بأمــراض  الإصابــة  مــن  ويحــد  الســكري  مــن   2

الدمويــة عنــد الإصابــة بمــرض الســكري. لذلــك يعــتبر النشــاط 

البدنــي جــزءا مــن توصيــات الجمعيــات العلميــة.

رابعا: الزيادة في الوزن
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الغذائــي،  النظــام  مــع  جنــب  الى  جنبــا  البدنــي  النشــاط  يــنصح 

للتحكــم في زيــادة الــوزن والحفــاظ على المــدى المتوســط والطويــل 

منطقــة  في  الدهــون  بتقليــل  يســمح  وهــو  الــوزن،  فقــدان  على 

وارتفــاع  الســكري  لمــرض  التنبــؤي  العامــل  تعــتبر  والتي  البطــن 

البدنــي  النشــاط  في  مبكــرة  ســن  في  المشــاركة  الــدم.  ضغــط 

المنتظــم هي عامــل في الحــد مــن بدانــة البطــن في مرحلــة البلــوغ.

- طرائق عمل النشاط البدني في الوقاية الأولية:

يعــتبر  البدنــي  النشــاط  فــان  لمؤكــدة،  تأثيراتهــا  على  اعتمــادا 

أحــد التوصيــات الرئيســية الني قدمتهــا المجتمعــات العلميــة في 

الوقايــة الأوليــة مــن أمــراض القلــب والأوعيــة الدمويــة، ونتيجــة 

لذلــك فقــد أطلقــت برامــج تطويــر النشــاط البدنــي لــدى الــسكان 

بصــف عامــة وقــد تــم تنفيــذ تــدابير عامــة لمنــع هــذه الأمــراض، 

ممــا أدى الى إطلاق حــملات حقيقيــة لتشجيــع ممارســة النشــاط 

الممارســة.  في  الفعاليــة  بعــض  ومــع  الم�شي،  وخاصــة  البدنــي، 

يعــد الحفــاظ على النشــاط البدنــي على المــدى الطويــل مشكلــة 

رئيســية لأنــه يحــد مــن الفعاليــة الوقائيــة، ويمكــن لمســتوى عــال 

مــن النشــاط البدنــي أثنــاء الشــباب التنبــؤ بنمــط حيــاة يتكيــف 

مــع العمــر وهــذا يمثــل حجــة إضافيــة لتعزيــز النشــاط البدنــي 

الشــباب. بين 

- ما مستوى النشاط البدني؟

ان تحديــد مســتوى النشــاط البدنــي الفعــال مــن حيــث الوقايــة 

الأوليــة لإمــراض القلــب والأوعيــة الدمويــة هــو محــل بحث قديم، 

حيــث تــؤدي النتائــج المتعارضــة الى حــث البعــض على ممارســة 

وغيرهــا،  والتردد  الكثافــة  حيــث  مــن  المســتوى  عاليــة  تماريــن 

والبعــض الأخــر، اقتراح نشــاط بدنــي معتــدل ترجــع التوصيــات 

والثمانينيــات  الســبعينات  الى  المكثفــة  بالتدريبــات  الخاصــة 

وأوائــل التســعينيات في الآونــة الأخيرة نشــاط بدنــي أكثر اعتــدالا 

يــو�صى بــه لمــد لا تقــل عــن 30 دقيقــة في كل حصــة وعــدة أيــام 

ممكنــة خلال الأســبوع، المثــال الأكثر شــيوعا هــو الم�شي بســرعة 

معتدلــة، والــذي اظهــر، مقارنــة بالنشــاط البدنــي الأكثر كثافــة 

ناحيــة  مــن  النســاء، فعاليــة وقائيــة مشــابهة  مــن  كــبير  في عــدد 

أخــرى فــان الآثــار الســلبية المفيــدة للنشــاط البدنــي على الإجهــاد 

وليســت  معتدلــة  تكــون  عندمــا  أكبر  تكــون  بالرضــا  والشــعور 

شــديدة.

كلا  الاعتبــار  بــعين  أخــذت  حديثــة  دراســات  فــان  ذلــك،  ومــع 

للنشــاط  اعلى  فعاليــة  والمســتقبلية  الوبائيــة  الأبحــاث  مــن 

البدنــي المكثــف في الوقايــة الأوليــة مــن أمــراض القلــب والأوعيــة 

اليهــا  التوصــل  تــم  التي  النتائــج  مــع  ينفــق  مــا  وهــو  الدمويــة، 

بالفعــل مــن علاقــة عكســية بين مســتوى الســعة القصــوى التي 

تــم تقيمهــا مــن خلال اختبــار الإجهــاد ومعــدل الوفيــات. يبــدو ان 

هنــاك تــأثير للجرعــة والاســتجابة بين مســتوى النشــاط البدنــي 

والتــأثير على الوفيــات، وهــو الحــد الأدنــى مــن التمريــن الضــروري 

الخطــر. عوامــل  في  للتحكــم 

تــم تثبيــت هــذا المســتوى على أشخــاص أصحــاء تتراوح أعمارهــم 

الى 1500 ســعر  مــن 1000  بين 30 و50 عامــا وإنفــاق الطاقــة 

حــراري في الأســبوع، مــع تماريــن 4 مــرات أســبوعيا تتراوح مدتهــا 

مــن 20 الى 60 دقيقــة الى 50 % كحــد ادنــي. القــدرات الهوائيــة 

يتــم تعزيــز الفعاليــة إذا كان هــذا النشــاط أكبر مــن 2000 ســعرة 

حراريــة/ أســبوع، خاصــة فيمــا يتعلــق بالدهــون.

تنصح التوصيات العامة للهيئات العلمية بنشاط

معتــدل الى متوســط الاعتــدال إن أمكــن يوميــا لمــدة 30 دقيقــة 

على الأقــل يتــم التحكــم فيهــا ذاتيــا مــن خــال الشــعور بالإرهــاق و/ 

أو اخــذ النبــض، إذا كان النشــاط البدنــي أكثر شــد ) على سبيــل 

المثــال الم�شي الســريع (،يبــدو انــه يمكــن تقليــل مــدة التمريــن مــن 

30 الى 10 دقائــق في اليــوم ,مــع نفــس التــأثيرات على) الدهــون، 

النفســية(.هذا  الحالــة  الأق�صىVO2و  الحــد  الخصــر،  طــول 

معتــادا  حاجــزا  يــثير  ،لأنــه  الممارســة  في  للاهتمــام  مــثيرا  يبــدو 

ذلــك  ومــع  الوقــت،  ضيــق  هــو  الــذي  البدنــي  النشــاط  لممارســة 

فــان تقييمــا حديثــا لتــأثيرات الم�شي الســريع 20 دقيقة،3ايــام في 

تــم اجــراء نفــس النتائــج  لــم يؤكــد هــذه النتائــج، فقــد  الأســبوع 

للعلاقــة العكســية بين النشــاط البدنــي والســكتات الدماغيــة، 

الربــح أعلى في أكثر المواضيــع نشــاطا ولكــن دون كســب اكبر مــن 

التــأثير  على  العثــور  تــم  أســبوعيا،   2000kcal الطاقــة   نفقــات 

هنــاك  يكــون  عندمــا  حتى  المعتــدل  البدنــي  للنشــاط  الايجابــي 

المصاحــب. البــطين  تضخــم 

توصيات خاصة 

للتحكــم بــشكل أفضــل في عوامــل الخطــر القلبيــة الوعائيــة، تــم 

اقتراح توصيــات محــددة:

-الأفراد المر�ضى بالسكري

بالنســبة لمــرض الســكر يــنصح بالنشــاط البدنــي للوقايــة الأوليــة 

للأشخــاص  الوعائيــة  القلبيــة  المخاطــر  الى  بالنظــر  والثانويــة 

مــن  أولي للضغــط  بإجــراء اختبــار  يــو�صى  بالســكري،  المصــابين 
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النشــاط،  توصيــة  وتكييــف  المخاطــر  هــذه  عــن  الكشــف  اجــل 

بالفعــل:  عنهــا  الابلاغ  تــم  التي  تلــك  مــع  التوصيــات  هــذه  تتســق 

/أســبوع،  كالــوري  كيلــو   1000 تبلــغ  طاقــة  نفقــات  الأقــل  على 

مــع أنشــطة هوائيــة وتدريبــات مقاومــة، على الأقــل 3 مــرات في 

الإحمــاء  بعمليــة  بالبــدء  يــنصح  يوميــا.  أمكــن  وان  الأســبوع، 

والإنهــاء مــع اســتعادة فعالــة لمــدة 5 الى 10 دقائــق مــدة التمريــن 

)الم�شي، ركــوب الدراجــات، الســباحة...( يجــب ان تزيــد تدريجيــا 

بـات القـلـب يجـعـل مــن 30 الى 40 دقيـقـة. التحـكـم في مـعـدل ضرـ

مــن الســهل التحكــم في شــدة الجهــد. يتــم تســهيل هــذا الــنهج مــن 

خلال استخدام جهاز رصد معدل ضربات القلب. يمكن تقديم 

معــدل ضربــات القلــب المستهــدف بين %60 و80 % مــن الحــد 

الاق�صى لــلتردد بالنســبة الى الأشخــاص الذيــن لــم يتلقــوا اختبــار 

الإجهاد وفي غياب التفاعل الدوائي او الاعتلال العصبي، يمكن 

تقديــر الحــد الأق�صى لــلتردد بالصيغــة التاليــة: 220 – العمــر. 

سيتــم تنفيــذ تقويــة العــضلات ضــد المقاومــة مــرتين على الأقــل 

القــوة العضليــة  تــم اختبــار الحــد الأق�صى مــن  في الأســبوع اذا 

ســابقا، فســيقوم المــرء بتحديــد شــدة عمــل بنســبة %30 الى 50 

% مــن هــذه القيمــة ســيؤدي هــذا الفــرد سلســلة مــن 12 الى 15 

تكــرارا مــن خلال اســتعمال على التــوالي لأضخــم كتلــة عضليــة 

للأعضــاء الأربعــة، اذا لــم يتــم إجــراء اختبــار القــوة، فنختــار وزنــا 

يمكــن تعبئتــه بســهولة مــن 10 الى 15 مــرة.

تم دعم هذه التوصيات الخاصة بالنشاط البدني

الأدنــى  والحــد  المعتدلــة  والشــدة  يوميــا(،  أمكــن  )إن  المنتظــم   

لمــدة 30 دقيقــة مــن خلال تحاليــل حديثــة. وقــد ســمح ممارســة 

للمــر�ضى  السلامــة  عوامــل  وفــق  الترويحي  البدنــي  النشــاط 

بمــرض  الإصابــة  مــن  بالحــد  الإصابــة،  لخطــر  المعــرضين 

تــم التوصــل الى هــذه النتيجــة مــن  الســكري بنســبة %65 وقــد 

الإجهــاد  اختبــار  تســتخدم  التي  الدراســات  مــن  العديــد  خلال 

كوســيلة لتحليــل النشــاط البدنــي بــدلا مــن الاســتبيانات الأكثر 

اســتخداما. يــنصح النشــاط البدنــي المعتــدل الشــدة عندمــا نريــد 

ان تضــل الأحمــاض الدهنيــة الحــرة مقارنــة مــع الجلوكــوز الــذي 

هــو المصــدر الوحيــد للطاقــة خلال أق�صى جهــد، يجــب ان تظــل 

التوصيــات مرنــة وقابلــة للتكيــف مــع كل فــرد وفقــا لخصائصــه 

والثقــافي  الاجتمــاعي  والســياق  والقــدرات...(  والجنــس  )العمــر 

والمهني. يجــب ان يكونــوا قادريــن على الاندمــاج حقــا مــع طريقــة 

المفيــدة  الاثــار  ان  يبــدو  كمــا  لاســتمرارهم  ضمــان  لأنهــا  الحيــاة 

الوقــت. مــرور  مــع  تســتمر  الحيــاة  اســلوب  تدخــل  لبرنامــج 

هذه التعديلات مهمة بشكل خاص للتنفيذ لأنها تخص

 افــراد قلــيلي الحركــة الى حــد مــا، وبالتــالي مــا يقــارب %70 مــن 

مــر�ضى الســكري مــن النــوع 2 ليــس لديهــم نشــاط بدنــي تــرويحي 

منتظــم.

لا يقتصــر اثــر الزيــادة في مســتوى النشــاط البدنــي لــدى هــؤلاء 

يعمــل  انــه  بــل  الدمويــة،  والأوعيــة  القلــب  جانــب  على  المــر�ضى 

متكــررة  تكــون  التي  الوظيفيــة  إعاقتهــم  مــن  الحــد  على  ايضــا 

هنــاك  ذلــك  ومــع  ملحــوظ،  بــشكل  الم�شي  على  قيــود  وجــود  مــع 

المجموعــات  لــدى  غالبــا  توجــد  التي  الدوافــع  في  تتمثــل  عقبــة 

المــر�ضى هــذه مــن اجــل برامــج النشــاط البدنــي المتبعــة لهــم. أدت 

الإدارة  وتعليــم  الســلوكية  والتعــديلات  التوعويــة  التــدخلات 

النشــاط على أســاس اســتخدام أجهــزة  مــع ردود فعــل  الذاتيــة 

النشــاط  مســتوى  في  كــبيرة  زيــادة  الى   »podpmetre »بــودومتر 

البدنــي، ولكــن مــع فقــدان الفاعليــة والدعــم التــدريجي لتنفيــذ 

تكــون  ان  ينــبغي  احترازي،  كإجــراء  الداعمــة  الاستراتيجيــات 

الشــبكية  اعــتلال  حــالات  في  خــاص  بــشكل  معتدلــة  الجهــود 

التكاثــري. أثنــاء التمريــن ومســتويات الجهــد المتوســطة في الشــدة 

اســتثنائي. بــشكل  ضروريــة  غذائيــة  إضافــة  تســتوجب  والمــدة، 

-أفراد ذوي الوزن الزائد

الاســتجابة  تــأثير  تحديــد  يتــم  لــم  الــوزن،  بزيــادة  يتعلــق  فيمــا 

ويــؤدي  واضح،  بــشكل  البدنــي  بالنشــاط  المرتبطــة  للجرعــة 

التغايــر الكــبير في المواقــف الى اســتعادة الفعاليــة في التحكــم في 

الــوزن مــن اجــل ممارســة نشــاط بدنــي معتــدل لمــدة 80 دقيقــة 

في اليــوم، ونشــاط مكثــف لمــدة 35 دقيقــة في اليــوم علاوة على 

ذلــك، يبــدو أن النشــاط البدنــي ضعيــف الشــدة وبأقــل انتظامــا 

المثــال ممارســة  الزائــد، على سبيــل  الــوزن  مــن  يقلــل  أن  يمكــن 

كافيــة. لمــدة 15 دقيقــة  اليومــي  الم�شي  نشــاط 

وأخيرا يمكــن القــول بــان النشــاط البدنــي هــو وســيلة قويــة لمنــع 

أمــراض القلــب والأوعيــة الدمويــة او للحــد مــن عواقبــه مــن حيــث 

القــدرات  مــن  يزيــد  المتعــددة،  التــأثيرات  خلال  مــن  الوفيــات. 

وإعــادة  للتكامــل  عــاملا  يمثــل  وهــو  الحيــاة  ونوعيــة  البدنيــة 

الاندمــاج الاجتمــاعي والمهني. يجــب تحــسين المعرفــة في المســتقبل 

أنمــاط  انســب  على  التــأثيرات،  لهــذه  الجزئيــة  الوســاطة  بشــأن 

النشــاط البدنــي مــن حيــث الكثافــة ونــوع التمريــن وطــرق تحــسين 

التقيــد بهــا، فالتــغيرات في نمــط الحيــاة فيمــا يتعلــق بزيــادة عــدد 
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المر�ضى.

مساهمة النشاط البدني في التنمية المستدامة2–3–
قد أبرزت العديد من الدراسات والأبحاث مزايا كبيرة

متوســطة  وبشــدة  منتظمــة  ورياضيــة  بدنيــة  أنشــطة  لممارســة   

الدوليــة  والمؤسســات  فاليونسكــو  الاقتصــادي،  الجانــب  على 

لا تلبــث الا وتذكــر حجــم تكاليــف الأمــراض المزمنــة التي يمكــن 

الوقايــة منهــا عــن طريــق الممارســة المنتظمــة للأنشــطة البدنيــة 

في ســن مبكــرة للفــرد وذلــك مــن شــانه ان يقلــل خســائر الناتــج 

المسح  ويقــدر  الصحيــة  للنفقــات  المخصصــة  الإجمــالي  المحلي 

اللياقــة البدنيــة ونمــط الحيــاة( الوفــرة  الكنــدي للأبحــاث على 

زيــادة  عــن  الناتجــة  مليــون دولار  المحتملــة ب 11  الاقتصاديــة 

%1 مــن الأفــراد الممــارسين للنشــاط البدنــي. وبــشكل عــام فأنهــم 

يقــدرون انــه إذا مــارس جميــع الكنــديين بانتظــام، يمكــن للبلــد 

تــوفير776 مليــون دولار في الولايــات الأمريكيــة المتحــدة، حيــث 

قلــة النشــاط البدنــي قــد زاد في 75 مليــار في التكاليــف الطبيــة 

في عــام 2000، وتــشير التقديــرات الى ان $1 ينفــق على النشــاط 

التكاليــف الطبيــة. البدنــي يحفــظ$ 3.20في إدارة 

ان التكفــل بالإمــراض والتي قــد تــم تجنبهــا مــن خلال النشــاط 

البدنــي المنتظــم بنســبة %2.5 مــن مبلــغ الإنفــاق الــصحي، التي 

يجــب إضافــة التكاليــف غير المباشــرة المتعلقــة بفقــدان إنتاجيــة 

الأفــراد، وبالتــالي فــان تقريــر الأمــم المتحــدة )2003( ان النشــاط 

يعــادل 513  مــا  أي  الإنتاجيــة  زيــادة  الى  يــؤدي  في كنــدا  البدنــي 

دولار كنــدي لكل عامــل ســنويا، وذلــك بفضــل الحــد الأدنــى مــن 

الغيــاب وودوران الموظــفين، وكذلــك بفــض الإنتاجيــة.

وفي هــذا الصــدد، في تقريــر لليونسكــو )في يوليو/تمــوز 2003( 

عــن مســاهمة النشــاط البدنــي والريــاض في التنميــة الاقتصاديــة 

الاقتصــادي  التــأثير  كنــدا  في  الدراســات  أظهــرت  المســتدامة، 

القابــل للقيــاس لأثــر الأنشــطة البدنيــة والرياضيــة على الإنفــاق 

مــدى  أيضــا  الدراســات  هــذه  أظهــرت  وقــد  )التــداوي(،  الــصحي 

والتي  والرعايــة  والتســويق،  للنخبــة،  الرياضيــة  المنافســة  تــأثير 

البدنــي  النشــاط  لممارســة  بالترويــج  ضــارة  تكــون  ان  يمكــن 

والريــا�ضي.

الوفيــات  أثــاره الضــارة على  إلى  المنــوال، بالإضافــة  نفــس  وعلى 

الماليــة  التكاليــف  ارتفــاع  في  يتسبــب  الخمــول  فــان  الحيــاة،  في 

التكاليــف  ،قــدرت  المثــال  سبيــل  .على  العالــم  بلــدان  جميــع  في 

المرضيــة  الإجــازات  ،و  الصحيــة  انجلترا)النفقــات  في  الســنوية 

 3 بين  يتراوح  بمــا   ) المبكــرة  الوفــاة  بسبــب  الدخــل   وفقــدان 

و12 مليــار يــورو، وهــذه الأرقــام تستــثني عواقــب عــدم ممارســة 

النشــاط البدنــي لتفــادي زيــادة الــوزن والبدانــة، التي يمكــن ان 

تصــل تكلفتهــا الإجماليــة مــا بين 9.6 و10.8 مليــار يــورو ســنويا 

كذلــك وفقــا لدراســة سويســرية، فــان تكاليــف الــعلاج المباشــر 

ســنويا  يــورو  مليــار   1.5-1.1 الى  تصــل  البدنــي  الخمــول  مــن 

واستنــادا الى هــاتين الدراســتين يمكــن تقديــر ان عــدم النشــاط 

الســنة  على  في  للفــرد  يــورو  الدولــة حــوالي 300  يكلــف  البدنــي 

سبيــل المثــال، وفقــا للدراســة السويســرية المذكــورة أعلاه فــان 

الادخار في تكاليف العلاج المباشــر الناتجة عن النشــاط البدني 

يــورو. يصــل الى حــوالي 1.7 مليــار 

الوقاية من السمنة من خلال النشاط البدني في 2–4–
المدارس لضمان التنمية المستدامة

الزيــادة الكــبيرة في انتشــار الســمنة لــدى الأطفــال يجعلــه مشكلــة 

معــايير  معرفــة  الضــروري  مــن  ولذلــك  كــبيرة،  عامــة  صحيــة 

مــن  الاعتبــار  بــعين  أخذهــا  يجــب  التي  الأولي  الــطبي  التقييــم 

اجــل التوصــل الى وصفــة للأنشــطة البدنيــة التي تــتلاءم بــشكل 

التمتــع  مــن  يتمكــن  حتى  طفــل  كل  خصوصيــات  مــع  أفضــل 

بأمــان تــام، يجــب أن تكــون هــذه الوصفــة جــزءا مــن إطــار  أكثر 

عموميــة للتعليــم الــعلاجي وعلى المــدى الطويــل، مــن اجــل إدامــة 

أفضــل«  بــشكل  للعيــش  الآن  العمــل  أصبــح«  نشــط،  ســلوك 

غــدا هــو الشــعار الــذي يحفــز الأخصائــيين في قطــاعي التعليــم 

الغربيــة  الــدول  في  الحاليــة  احــد الاتجاهــات  يتمثــل  والصحــة، 

التربيــة الصحيــة في الوســط  في تعزيــز آو توطيــد وجــود تعليــم 

المــدر�سي مــن خلال إدراج التثقيــف الــصحي في تدريــس التربيــة 

التي  الانشــغالات  مــن  الجهــد  هــذا  وينبــع  والرياضيــة  البدنيــة 

التي  مــن الشــباب ،و  تــم جمعهــا  التي  الوبائيــة  البيانــات  أثارتهــا 

تظهــر الحاجــة الملحــة للعمــل على عــادات نمــط حيــاة الأطفــال 

والمراهــقين مــن اجــل مســاعدتهم على تــبني الســلوكيات  المواتيــة 

أن  يمكــن  المنظــور،  هــذا  .مــن  ورفاهيتهــم  الصحيــة  لحالتهــم 

تســاهم المادة التدريســية والمقصــود هنــا حصــة التربيــة البدنيــة 

والرياضيــة مســاهمة كــبيرة في تحــسين نمــط حيــاة الشــباب، ممــا 

يتيــح لهــم فرصــا للنشــاط البدنــي  وتعزيــز ممارســاتهم ، ومــع ذلــك 

فمــن الضــروري معرفــة الخصائــص المحــددة للتخصصــات في 

مجــال التثقيــف الــصحي مــن اجــل توجيــه التــدخلات التي يقــوم 

بهــا معلمــو التربيــة البدنيــة، لذلــك يهــدف هــذا النــص الى وضــع 

مجــال التعليــم الــصحي كمجــال تعلــيمي  مــن اجــل دعــم العمــل  

التربيــة البدنيــة. التربــوي للمــدرسين في مجــال 
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التثقيف الصحي هو جزء من أنشطة تعزيز الصحة.

تمــكين  خلال  مــن  الصحــة  تعزيــز  إجــراءات  تنفيــذ  الى  يهــدف 

الأفــراد مــن الســيطرة بــشكل أفضــل على وضعهــم الــصحي وذلــك 

بمنحهــم الوســائل لتحسينــه، وتحــدد منظمــة الصحــة العالميــة 

مجموعــة واســعة مــن الاستراتيجيــات لتنفيــذ هــذه الإجــراءات:

)ا(تطوير السياسة الصحية.

)ب( خلق بيئات مواتية.

)ج(تعزيز العمل المجتمعي.

)د(إعادة توجيه الخدمات الصحية.

)ه(اكتساب المهارات الفردية.

المهــارات  اكتســاب  فــان  الاستراتيجيــات،  هــذه  جميــع  بين  مــن 

الفرديــة هــو الاستراتيجيــة الرئيســية لتعزيــز الصحــة التي يجريهــا 

أســاتذة التربيــة البدنيــة، فالهــدف مــن تنميــة المهــارات الفرديــة 

صحتهــم  في  للتحكــم  الفــرص  مــن  بمزيــد  الأفــراد  تزويــد  هــو 

وبيئتهــم، ممــا يعــزز قدرتهــم على اتخــاذ خيــارات صحيــة لصحتهــم 

في  الإجــراءات  مــن  جــزء  هي  الاستراتيجيــة  هــذه  المســتقبلية، 

مجــال التثقيــف الــصحي حيــث يتــم نقــل دور مهــم لأســتاذ التربيــة 

البدنــية.

واخيرا في نهايــة هــذا التحليــل، مــن الــواضح ان الترابطــبين حقــل 

التثقيــف الــصحي والتربيــة البدنيــة يــثير العديــد مــن التســاؤلات 

تــبني  على  الشــباب  تســاعد  ان  يحتمــل  التي  التــدخلات  حــو 

الســلوكيات المواتيــة لصحتهــم رفاهيتهــم، هــل ينــبغي التأكيــد على 

ضــرورة قيــام أســتاذ التربيــة البدنيــة بتكييــف ممارســات التدخل 

التعليميــة  الأســس  خصائــص  دمــج  اجــل  مــن  بهــم  الخاصــة 

المســتقبلي  البحــث  أن  في  لاشــك  الــصحي،  التثقيــف  مجــال  في 

الــذي يجــب إجــراؤه فيمــا يتعلــق بــإدراج التثقيــف الــصحي يجــب 

هذيــن  بين  الترابــط  لدرجــة  أفضــل  فهــم  الى  حتمــا  يهــدف  ان 

النظــامين، وأخيرا مــن المهــم أيضــا التركيز على تحويــل ممارســات 

تدخــل أســتاذ التربيــة البدنيــة بحيــث يتضمــن ممارســات خاصــة 

التثقيــف. بمجــال 

خاتمة
رئيســيا  محــددا  عــاملا  يكــون  ان  البدنــي  للنشــاط  يمكــن  هــل 

لحالــة الــسكان الصحيــة، او يمكنــه ان يكــون جــزءا مــن الإدارة 

العلاجيــة للإمــراض المزمنــة )القلــب والأوعيــة الدمويــة والســكري 

والســمنة...؟

هــذا  في  الــذي نوقــش  العمــل  هــذا  ممــا لا شــك فيــه على ضــوء 

التحليــل الموجــز ان النشــاط البدنــي أضحى وســيلة قويــة للتنبــؤ 

والتكفل بإمراض القلب والشرايين او للحد من الآثار من حيث 

المتعــددة،  التــأثيرات  خلال  مــن  والوفيــات،  الاعــتلال  معــدلات 

فهــو يزيــد مــن القــدرات البدنيــة وتحــسين نوعيــة الحيــاة، وهــو 

يمثــل عــاملا للتكامــل أو إعــادة الإدمــاج الاجتمــاعي والمهني.

العــظمي،  الهــيكل  على  الميكانيكيــة  الضغــوط  هــذه  خلال  مــن 

النمــو،  أثنــاء  العظــام  تعمــدن  على  ايجابيــة  اثــأر  لديــه  أيضــا 

الســن. كبــار  لــدى  المناعــة  وظائــف  انخفــاض  مــن  ويــحمي 

كمــا اننــا مــن خلال هــذا العمــل توصلنــا الى ان الســمنة أســهل 

الحــالات الطبيــة  تشخيصــا لكنهــا أصعبهــم علاجــا حيــث أصبحــت 

قضيــة عالميــة حرجــة تتطلــب التدخــل الفــوري للحــد منهــا  فهي 

اضطــراب مزمــن ومشكلــة صحيــة واقتصاديــة لما يترتــب عنهــا مــن 

الســيطرة  برامــج  فوضــع  باهظــة  تكلفــة  تتطلــب  صحيــة  أعبــاء 

ان  نســتنتج  الســابق  العــرض  خلال  ومــن  ضروريــا  بــات  عليهــا 

النشــاط البدنــي مــن أهــم الوســائل التي يمكننــا اعتمادهــا كحــل 

للوقايــة مــن الإصابــة مــن داء الســمنة وكذلــك لعلاجهــا باعتبــار 

ان النشــاط البدنــي يعمــل على صــرف طاقــة الجســم فهــو يمثــل 

المفتــاح الــرئي�سي لخفــض الــوزن وكذلــك في المحافظــة على  الــوزن 

بعــدم  الصــدد  هــذا  في  نــنصح  كمــا  الإنســان  لجســم  الــصحي 

الامتنــاع عــن الطعــام او الاعتمــاد على برامــج التغذيــة )ريجيــم( 

لفترات طويلة لأنها قد تكون ضارة بالصحة كذلك عدم اللجوء 

للعمليــات الجراحيــة للتخلــص مــن الدهــون لتفــادي مضاعفــات 

ســلبية   جانبيــة  آثــار  لهــا  فكلهــا  الأدويــة  وتنــاول  العمليــات  هــذه 

والاعتمــاد على النشــاط البدنــي الريــا�ضي كحــل ســليم لكــن لا بــد 

والفحــص الــطبي للتأكــد مــن إمكانيــة ممارســة أنشــطة رياضيــة 

ومــن ثــم  إتبــاع برامــج أنشــطة رياضيــة تحــت إشــراف أخصائــي 

نشــاط بدنــي مكيــف .

وفي الأخير مما لا شك أن صحتنا هي اغلي �شيء في الحياة، لذا« 

يجــب ان نعمــل ألان مــن اجــل العيــش بــشكل أفضــل غــدا«، هــذه 

العبــارة لا ينــبغي أن تظــل اقتباســا جيــدا للاســتماع إليــه وفقــط 

خلال  مــن  الــصحي  التثقيــف  إدراج  الى  يهــدف  ان  يجــب  وأنمــا 

النشــاط البدنــي على جميــع مســتويات المجتمــع، لا محالــة اليــوم 

التخصــص  بين  الترابــط  درجــة  أهميــة  جيــدا  نفهــم  ان  فيجــب 

والصحــة والنشــاط البدنــي حيــث يتــم بتشجيــع النشــاط البدنــي 

رأس  لزيــادة  الحيــاة  طــول  ممارســته  واســتمرار  الطفولــة،  مــن 

المال اــلصحي والحافــظة علــيه.
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Medical care in the primary treatment and prevention of obesity through sports 
and physical activity

Abstract
Obesity or overweightisconsidered one of the most important factorsleading to diseases of the 
cardiovascular system, which has a direct impact on public health, as itischaracterized by an 
excessive increase in the energy components stored on all lipids in the fat tissue.
Wewanted, throughthis intervention, to clarify the relationshipbetweenphysicalactivity and 
health and the extent to whichthisactivitycontributes to sustainableeconomicdevelopment, and 
ourconcern has been focused on demonstrating the negativeeffectsresultingfrom a currentlifestyle 
of movement and resultingfromtechnologicaldevelopment, cultural growth, unbalancedfood ...) 
And the effect of this pattern in the emergence and widespread of chronicdiseasesthat have become 
a threat to people’shealth, whichrequires real awareness of the effect of physicalactivityadapted 
for a preventive and therapeuticpurposethatcontributes to maintaininghealth

Keywords
Physical activity

obesity
health

chronic diseases
prevent

Prise en charge médicale en traitement et en prévention primaire de l’obésité par 
l’activité physique

Résumé
L’obésité ou l’excès de poids est l’un des facteurs les plus importants conduisant à des maladies 
du système cardiovasculaire, qui a un impact direct sur la santé publique, car il se caractérise 
par une augmentation excessive des composants énergétiques stockés sur tous les lipides du tissu 
adipeux. Nous avons voulu, par cette intervention, clarifier la relation entre l’activité physique 
et la santé et la mesure dans laquelle cette activité contribue au développement économique 
durable. Et l’effet de ce schéma dans l’émergence et la diffusion de maladies chroniques deve-
nues dangereuses pour la santé des personnes, ce qui nécessite une réelle prise de conscience 
de l’impact d’une activité physique adaptée dans un but préventif et curatif qui contribue au 
maintien de la santé      
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obésité
santé

maladies chroniques
prévention
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