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The importance of health awareness and the exercise of sports activity in the adult who suffers from obesity  
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 الملخص

ساسية التي اهتم بها العديد من الباحثين من خلال العديد من الدراسات التي
أ
 تعتبر صحة الفرد والمحافظة عليها من المطالب ال

، ولذلك تضاعفت مسؤولية الباحثين في التركيز على نواحي الرتقاء بالصحة في هوامل المسببة للمرض والوقاية منكانت ول تزال تركز على الع

هداف الرئيسية للحفاظ على 
أ
ولويات وال

أ
مراض النفسية والجسدية وتبرز قضية الوعي الصحي واك تسابه ونشره كإحدى ال

أ
ظل ارتفاع حصيلة ال

مراض والتي من بينها انتشار السمنة. و
أ
 ماهذا الصحة في هذا العصر الذي توحي فيه الك ثير من المؤشرات بتدني الصحة العامة وانتشار ال

فراد  نركز على جعلنا
أ
نها تدعيم  صبحي صحي   سلوكتبني  لىإعوامل الوقاية من السمنة من خلال توجيه اهتمام ال

أ
عادات صحية من شا

هم هذه الممارسات الصحية ممارسة النشاط الرياضي الذي الجانب الصحي 
أ
عراض  اوقائي اصحي اسلوك د  يعوتطوره وا

أ
يساعد على تخفيف ال

همية متغير الوعي الصحي  المرضية الناجمة عن السمنة،
أ
تي هذه المقاربة لمحاولة تسليط الضوء على ظاهرة السمنة لدى الراشد وا

أ
لذلك تا

ثار الناجمة عن السمنة لدى الراشد.كمتغير وقائي وممارسة النشا
آ
ال للتخفيف من ال  ط الرياضي كسلوك صحي فع 

 الراشد.، ممارسة النشاط الرياضي ،الوعي الصحي ،السمنةالمفاتيح: الكلمات 

 Résumé  

 La santé individuelle et la préservation sont l’une des exigences fondamentales de nombreux chercheurs 

dans le cadre de nombreuses études axées sur les causes de la maladie et de la prévention. Il incombe donc aux 

chercheurs de se concentrer sur les aspects de la promotion de la santé compte tenu des conséquences néfastes 

des maladies mentales et physiques et de sensibiliser à la santé, son acquisition et sa diffusion, en tant que l’une 

des principales priorités et objectifs de la préservation de la santé à cette époque, où de nombreux indicateurs 

montrent le déclin de la santé publique et la propagation des maladies, y compris la propagation de l’obésité. 

Cela nous conduit à nous concentrer sur les facteurs de prévention de l'obésité en attirant l'attention des 

individus sur l'adoption de comportements sains qui deviennent des habitudes saines qui favorisent la santé et 

son développement. Cette approche vise à mettre en évidence le phénomène de l'obésité chez les adultes et 

l'importance de la variable de sensibilisation à la santé en tant que variable préventive et du sport en tant que 

comportement sanitaire efficace pour atténuer les effets de l'obésité chez les adultes. 

Abstract  
Individual health and health preservation are among the basic demands that many researchers focus on. 

Due to the high rate of both physical and mental diseases, many studies shed light on the causative factors of the 

disease and the ways of prevention. Therefore, the researchers’ responsibility stems in rising health promotion 

and highlighting the issue of health awareness, acquisition and dissemination as the main priorities and 

objectives for health preservation in this era, which is characterized by the decline of public health and the 

spread of diseases including obesity. This research focuses on the factors that prevent obesity by enhancing 

individuals’ adoption of healthy behaviors as healthy habits. For instance, the practice of sports activity is one 

of the most important health practices, which is considered as a preventive behavior that helps alleviate the 

symptoms of obesity. Therefore, this study seeks to highlight the phenomenon of adults’ obesity and the 

importance of health awareness variable as a preventive variable, and the practice of sports activity as an 

effective health behavior to reduce the effects of adults’ obesity. 
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 مقدمة

ساسيا ة الفرد  صحتعد  المحافظة على 
أ
له  واجبا ا

فراد بالمستوى المطلوب من الصحة 
أ
ن تمتع ال

أ
ولمجتمعه، إذ ا

ساسية، وذلك بالعمل على حمايتهم يعد حقا من حقوقهم 
أ
ال

ورعايتهم صحيا ونفسيا وتلبية حاجاتهم ومتطلباتهم المختلفة 

 النمو الشامل المتكامل. ومساعدتهم على

هداف التي 
أ
ولى ال

أ
والصحة هي هدف رئيسي من ا

من هذا المنطلق اهتم بها الك ثير و يسعى الجميع إلى تحقيقها،

كدوا على تقديم
أ
المعلومات والمهارات  من الباحثين وا

واهتمامات  والتجاهات والسلوكيات التي تمس احتياجات

فراد، وتمكنهم من ممارسة السلوكيات الصحية السليمة 
أ
ال

ثيرا مباشرا وإيجابياً على سلوكهم واتجاهاتهم نحو  التي تؤثر
أ
تا

الصحية، التي من بينها السمنة حيث  القضايا والمشكلات

لهذه المشكلة الصحية في كل  نلاحظ النتشار المتزايد

المجتمعات بما فيها المجتمع الجزائري، حيث انتشرت ك ثيرا 

خيرة مما  يستدعي البحث خاصة من الناحية 
أ
ونة ال

آ
في ال

الرتقاء بالصحة وذلك بتفعيل دور عواملها والتي من و الوقائية

همها عامل الوعي الصحي وممارسة النشاط الرياضي. وهذا ما 
أ
ا

سنحاول التطرق اليه خلال هذه المقاربة النظرية وتسليط 

همية الوعي الوعي الصحي 
أ
 وممارسة النشاطالضوء حول ا

 الرياضي لدى الراشد المصاب بالسمنة.

شكالية  الإ

بحاث الطبية والنفسية التي تحاول دراسة  إزدادت
أ
ال

نماط السلوك البشري  علاقة
أ
فراد سواء كانت ا

أ
بصحة ال

و العضوية، ولذلك فإن الهتمام بصحة الفرد 
أ
النفسية منها ا

قرت بها الهيئات الدولية
أ
هم الركائز التي ا

أ
 ورعايته تعد  من ا

منظمة الصحة العالمية وذلك من خلال نشر المعلومات و

جل مكافحة مشاكل سوء التغذيةالص
أ
تشجيع و حيحة من ا

مراض 
أ
نماط الحياة الصحية للوقاية من ال

أ
النظم السليمة وا

( في هذا الصدد إلى وجود 2004تشير عزت )حيث المزمنة، 

الشخصية والحالة الصحية التي  سلوكياتناكبير بين  ارتباط

 
أ
مراض التي يعاني منها ال

أ
غلبية يتمتع بها الفرد، وبهذا فإن ال

كبر الى 
أ
والعادات الصحية غير  السلوكياتقد ترجع في جزئها ال

ن 
أ
ساس نذكر ا

أ
الصحية تنقسم  السلوكياتالسليمة. وفي هذا ال

نماط سلوكية 
أ
نماط سلوكية  يجابيةإالى ا

أ
معززة للصحة، وا

ر نمط السلوك الصحي سلبية ضارة بالصحة حيث   يجابيالإيعب 

و غير المقصودة 
أ
و النشاطات المقصودة ا

أ
فعال ا

أ
عن تلك ال

التي يمارسها الفرد الواحد لمساعدته في الوقاية من الإصابة 

ذى والضرر البدني والنفسي، وتساعده 
أ
و تمنعه من ال

أ
بالمرض ا

و تساعده في التخفيف 
أ
على الك تشاف المبكر للمرض والعجز ا

جل تحسين الحا
أ
لة البدنية من المعاناة والمرض، من ا

ن تتسبب في 
أ
نها ا

أ
والنفسية والحماية من المخاطر التي من شا

 حدوث ضرر 
أ
نماط  وا

أ
و كليهما، ومن ا

أ
و نفسي ا

أ
ذى بدني ا

أ
ا

ممارسة النشاطات الرياضية والنوم  يجابيالإالسلوك الصحي 

عزت، الكافي المطمئن والعادات الغذائية الصحية السليمة)

ن (.474ص، 2004
أ
الشخص الواعي  إذ تشير الدراسات ا

صحياً هو الشخص المثالي المتمتع بدرجات ومستويات عالية 

من الصحة المتمثلة بالتكامل البدني، العقلي، النفسي، 

نشطة الرياضية تعمل 
أ
ن ممارسة ال

أ
الجتماعي والصحي، وا

مراض العصرية من على الوقاية 
أ
همية ال

أ
وهذا ما يوضح مدى ا

لرياضي كسلوك وقائي الوعي الصحي في توجه الفرد للنشاط ا

 من  لتقليلل
أ
المرضية خاصة للفئة التي تعاني من بعض  عراضال

مراض المزمنة وتحاول 
أ
 ال

أ
 تحقق نوعا من الوقاية الصحية. نا

همية صحة النسان وخلو 
أ
همية الرياضة من ا

أ
تي ا

أ
وتا

مراض والضعف البدني الذي يعوقه عن 
أ
 نجازالإجسمه من ال

ن 
أ
ممارسة النشاط الرياضي ل يشمل بك فاءة وفاعلية، حيث ا

جناسو جنسا معينا
أ
، 2011عرفات، ى، )مرتضانما مختلف ال

( إذ تشير الى 2017ياسمين) دراسة عليه تؤكد (.وهو ما14ص

ن
أ
نشطة الرياضية  ا

أ
في حياة الفرد، وذلك  عامل مهم وبارز ال

من خلال الرتقاء به من الناحية الجسمية والنفسية وحتى 

تغيير الك ثير  ىوحتالعقلية، كما تعمل على تعديل وتصحيح 

من العادات السلبية في حياة الفرد في كلا الحالتين الصحية 

والمرضية، ومن بين نتائج العادات السليمة على الصحة 

ركيز على السمنة كظاهرة مرضية تتميز العامة للفرد يمكننا الت

بالرتفاع الزائد لكمية الدهون، وزيادة الطاقة الحرارية للغذاء 

عن احتياجات الجسم فتتراكم على هيئة دهون وتختزن في 

الجسم وهنا يصبح النشاط الرياضي وسيلة ضرورية ومهمة في 

ص ، 2017ياسمين، مسار العلاج المقدم للمصابين بالسمنة)

وجود علاقة بين السلوك الصحي  إلىيشير الخبراء  كما. (20

والمستوى الصحي للفرد، فكلما ارتفع المستوى الصحي للفرد 

ن  ارتفع سلوكه الصحي والعكس، حيث
أ
يمكن القول هنا ا

عل ى م ن ال وعي الص حي 
أ
ش خاص ال ذين يتمتع ون بمس تويات ا

أ
ال

وف  ر، حي
أ
ث يتمكن  وا يعتمدون على س لوكيات تم تعهم بص  حة ا
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م  ن الحص  ول عل  ى المعلوم  ات والخ  دمات الص  حية ويتص  رفوا 

نشطة الرياضية الصحية والتغذي ة 
أ
ساس  ها بم ا فيه ا ال

أ
عل  ى ا

الص حية الش املة وبه ذه الطريق ة يمك ن لل وعي الص حي للف رد 

( 3-2، ص2016م ن حماي ة نفس ه)منظمة الصحة العالمية، 

 
أ
ن ال

أ
يتمتعون بمستويات و فراد الذين يعانون من السمنةكما ا

على من الوعي الصحي قادرون إلى 
أ
بعي د عل ى فه م  حد  ا

المعلوم ات المتاحة عن التغذية ومتمكنون من اتخاذ خيارات 

وف ر   وتمك نهم م ن مكافح ة س وء التغذي ة 
أ
تمتعهم بصحة ا

 والإفراط فيها على حد سواء.

ومن خلال اطلاعنا على دراسات ذات علاقة      

الصحية عامة وبالممارسة  بالسلوكياتبالوعي الصحي وعلاقتها 

ينا في مضمون عناصر هذه الورقة البحثية الرياضية خاصة 
أ
ارتا

الضوء على مدى مساهمة الوعي الصحي في مرحلة الرشد  لقاءإ

جل ذل
أ
ك في التوجه نحو ممارسة النشاط الرياضي، ومن ا

عرضنا المؤشرات الرئيسية التي توضح ضرورة الوعي الصحي 

عراض السمنة والحفاظ 
أ
همية الممارسة الرياضية لتخفيف ا

أ
وا

لكونها مرحلة مهمة لها النفسية للراشد و على الصحة الجسدية

ثيراتها في حياة الفرد، وعليه تم التركيز و جوانبها الخاصة
أ
تا

همية الوعي الصحي وممارسة النشعلى  
أ
اط الرياضي لدى ا

 الراشد المصاب بالسمنة.

 مفاهيم الدراسة

وردت لدى الباحثين تعريفات تتشابه فيما بينها برغم 

صحابها وبرغم اختلافِ لغاتهم، 
أ
ة ل اختلاف المشارب الثقافيَّ

ننا نجدهم 
أ
على نفس العناصر التعريفية للمفاهيم  ااتفقوإل ا

 والتي جاءت كما يلي:

  السمنة *

( الى تعريف السمنة 1995)الوهاب عبد  ذهبي    

نها " الزيادة المفرطة في كميات الدهون التي تتراكم بالجسم 
أ
با

بما  ومكونات جسمهفتزيد من وزن الشخص وتغير من شكل 

 ( 78ص، 1995عبد الوهاب، )بالسمنة يجعله مريضا 

ن السمنة تلك الحالة من تزايد الدهون  هذا ما
أ
يعني ا

تتسبب في اعاقة حرك ته واصابته ببعض  في جسم النسان مما

مراض العضوية والنفسية.
أ
 ال

 

 

 الوعي الصحي *

 ( على 2016)القص تعرفه 
أ
 نه " إلمام ا

أ
 دافر ال

يضا إحساسهم بالمسؤولية 
أ
بالمعلومات والحقائق الصحية، وا

نحو صحتهم وصحة غيرهم، وفي هذا الإطار يعتبر الوعي 

 الصحي هو الممارسة الصحية عن قصد نتيجة الفهم والإقناع

تحول تلك الممارسات الصحية إلى عادات تمارس بلا شعور و

 ( 52ص، 2016القص، او تفكير")

ن الوعي الصحي هو تلك على ذلك يمكن ا بناءً 
أ
لقول با

العملية التي يك تسبها الفرد معرفيا ويطبقها سلوكيا وذلك من 

خلال المعلومات التي يتلقاها والتي تتعلق بكيفية الحفاظ 

 على صحته.

 ممارسة النشاط الرياضي *

يقصد بها ذلك النشاط الرياضي المنظم والمستمر 

شراف إوالهادف في اطار النوادي والجمعيات الرياضية تحت 

 .( 3، ص2013برقوق، )مؤهلة رياضية  طاراتإ

ن النشاط الرياضي يعبر عن الحركات 
أ
ذلك مايعني ا

البدنية والرياضية التي يقوم بها الفرد والتي تكون بهدف 

 معين.

 الراشد *

نها مرحلة من مراحل النمو 
أ
تعرف مرحلة الرشد على ا

ويتدخل فيها الشباب مع الراشد ولها خصائصها المتميزة في 

 مع بداية العقد الثالث من 
أ
العمر جميع جوانب النمو، تبدا

بعد الواحد والعشرين( وتنتهي مع بداية سن الشيخوخة وهي )

نها تختلف باختلاف المجتمعا
أ
طول مراحل النمو مع ا

أ
ت ا

ن بداية والثقافات 
أ
مرحلة  ةئهيتووالظروف المعيشية، إذ ا

ن جوانب النمو الجسمي 
أ
الراشد تعتمد على عدة عوامل إل ا

مما يؤهل الفرد الى دخول  ةقالمراهالعقلي تك تمل مع نهاية 

 (.144ص، 2014العابد ،)الرشد مرحلة 

هداف الدراسة
 
 ا

من خلال هذا البحث الذي يتمحور حول ظاهرة 

همية الوعي الصحي وممارسة 
أ
السمنة كمشكلة صحية وا

ننا التركيز يمك منها،النشاط الرياضي لدى الراشد الذي يعاني 

هداف التالية
أ
 :على ال

تسليط الضوء على ظاهرة السمنة كمشكل صحي  -

هم العوامل المسببة ل
أ
 لسمنة.ملح في الوقت الراهن وا
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همية الوعي الصحي عند الراشد الو -
أ
قوف على مدى ا

عراض المرضية الناجمة عنها.
أ
 ودوره في التخفيف من ال

همية ممارسة الرياضة عند الراشد من  -
أ
التوعية با

و التخفيف من 
أ
جل المحافظة على الصحة عموماً والحد ا

أ
ا

 النعكاسات المرضية للسمنة بشكل خاص.

علم موضوع الوعي الصحي والسمنة في ميدان 

 النفس الصحي

ونة وتوجه المختص
آ
ن في علم النفس الصحي في ال

الخيرة الى تطوير واستعمال مجموعة متنوعة من 

الستراتيجيات للعمل على تقليل المعاناة من وصمة الوزن 

 الخبراء بتشكيل فرق 
أ
و ما يسمى بمرض السمنة، إذ بدا

أ
الزائد ا

صحية تعدل من التحيزات الموجهة نحو السمنة وتطوير 

عمل على تلبية احتياجاتهم مشاعر التعاطف معهم، وال

واهتماماتهم الشخصية والصحية، ومن هذه الستراتيجيات 

 هي:التي حددها المهنيين في مجال علم النفس الصحي 

التعرف على المرضى الذين كانت لهم تجارب  -

ن وزنهم الزائد، ومحاولة تعديل 
أ
سلبية مع افراد المجتمع بشا

نفسهمنظرتهم تجاه 
أ
 مشكلاتهم.الهتمام بهم وحل و ا

محاربة الصور النمطية اتجاه البدانة وتعديل هذه  -

طباء 
أ
 والممرضين.الصور لدى ال

سباب المتعلقة بالسمنة   -
أ
استكشاف كل ال

ومحاولة مساعدة الفراد البدناء في التخلص من وزنهم الزائد 

 .إيجابيةبطرق 

كيد على تغيير السلوكيات المؤدية للإصابة  -
أ
التا

 وكيات الصحية.بالسمنة وتعزيز السل

وضع برامج خاصة للتمارين الرياضية، وتناول   -

ني بحاجة 
أ
 لإنقاصالطعام في المنزل، بدل من مجرد القول: "ا

 وزني".

ن خسارة  -
أ
خلق حالة الوعي الصحي لدى البدناء با

ن يؤدي إلى مكاسب صحية 
أ
 كبيرة.بعض الوزن يمكن ا

خلق بيئة صحية تهتم بالفراد ذوي السمنة   -

ي ضوء تقديم الدعم الصحي والنفسي والجتماعي الزائدة ف

لهم ة والرياضية المناسبة لهم، ك توفير المعدات الطبي

 (.3، ص2016ي، العزوط)

شارت
أ
 .Neil Schneiderman, Michael Hدراسة ) ا

Antoni, Patrice G. Saab, Gail Ironson,2001)  ن
أ
الى ا

مراض المزمنة وذلك ميدان 
أ
علم نفس الصحة يرتبط بإدارة ال

من خلال الهتمام بالجوانب النفسية والجتماعية والسلوكية 

ن العوامل النفسية 
أ
للمرض المزمن، كما يؤكد الباحثون ا

مراض 
أ
مراض المزمنة مثل ا

أ
والجتماعية تؤثر على تطور ال

 القلب التاجية والسرطان وفيروس نقص المناعة البشرية

ثبتت التدخلات النفسية والجتماعية ان لها 
أ
)الإيدز( فقد ا

القدرة على تحسين نوعية حياة المرضى الذين يعانون من 

نها تدخلات مفيدة لإبلاغنا بالظروف التي 
أ
مرض مزمن. كما ا

ن تكون التدخلات النفسية
أ
الجتماعية بمثابة -يمكن في ظلها ا

 للعلاجات الطبية.مواد مساعدة )مثل التدريب على اللتزام( 

كدتكما 
أ
همية الوعي الصحي لدى  ا

أ
الدراسات على ا

النساء المصابات بالسمنة وذلك ما تؤكده 

 Ohofeitimi,Adeyeye,Fadiora andدراسة)

other,2007,p:502 ن المرض
أ
نه من الرغم من ا

أ
( على ا

المزمن الذي تم ربطه بالسمنة، فإن الدارسين الذين يركزون 

سمنة ومستوى الوعي المجتمعي على معدل انتشار ال

والمخاطر الصحية واستراتيجيات الوقاية من السمنة 

ومكافحتها يختلفون حسب ثقافاتهم المجتمعية حيث هدفت 

الى تقييم مستوى الوعي بالمخاطر الصحية للسمنة وفقًا لدرجة 

السمنة باستخدام مؤشر ك تلة الجسم، وفي نفس السياق الذي 

همية الوعي ل
أ
لتصدي لمخاطر السمنة تؤكد دراسة يؤكد على ا

(8Kelly,2005,p  والتي تركز على تعزيز سلوك الغذاء );

همية التوعية الغذائية في تفادي الصابة بالسمنة، 
أ
الصحي وا

بالضافة الى دراسة 

(Mokdad,Ford,Bowman,Dietz,Vnicor and 

Other,2001 ودراسة )(Ike S. Okosun and G.E. Alan 

Dever,2002كدت على ضرورة تنمية الوعي الصحي (  ا
أ
لتي ا

لتجنب الصابة بالعراض المرضية والصابة بالسمنة، كما 

جرتها منظمة الصحة العالمية)
أ
( 2003نجد الدراسة التي ا

لصحة والتنمية من خلال النشاط البدني والتي تؤكد على ا

 ,Hesketh, Waters, Greenوالرياضي، وتؤكد دراسة)

Salamon and Williams,2005 ) همية
أ
كل الصحي على ا

أ
ال

 وممارسة النشاط الرياضي  للوقاية من السمنة.

بعاد الرئيسية للصحة العامة
 
 ال

بعاد المتداخلة للصحة، حيث     
أ
توجد العديد من ال

ام حددها  بعاد رئيسية وهي كالتالي:2001)بس 
أ
 ( في ا

تتطلب الصحة  والجسمية:الصحة البدنية  -

البدنية تغذية جيدة ووزن مناسب للجسم وتمارين هادفة 
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عمال اليومية 
أ
وراحة كافية بما يضمن القدرة على القيام بال

المختارة بك فاءة عالية، الحتفاظ بطاقة الجسم لستخدامها 

في النشاطات المختلفة، قيام الجسم بوظائ فه الفيسيولوجية 

كمل وجه، خلو الجسم من ا
أ
لعيوب والتشوهات، التمتع على ا

 باللياقة البدنية والقوام السليم.

ويتم الوصول اليها عن طريق  العقلية:الصحة  -

افراز مواد كيميائية تقضي على الضغط العصبي وتخلق 

بالراحة النفسية تشمل: التغذية السليمة والمتوازنة،  حساساإ

مراض.
أ
 الوقاية من ال

سن ح ما يلي:وتشمل  الجتماعية:الصحة  -

التصرف في المواقف الصعبة، القدرة على التعامل مع 

خرين 
آ
ام، )ال  (.110ص، 2001بس 

 

بعاد الرئيسية للصحة العامة01)شكل 
 
  (: يوضح ال

ام،   (110، ص2001)بس 

علاقة السلوك بالصحة علاقة وثيقة  إنيمكن القول 

ثيراً كبيرا وهذا يعني  ذإومتواصلة، 
أ
خرى تا

أ
تؤثر الواحدة في ال

ساس تربوي، 
أ
ساسه في الواقع ا

أ
ن انخفاض الوعي الصحي ا

أ
ا

ن 
أ
نه يرجع إلى اك تساب الفرد السلوك الصحي السليم وا

أ
ل

عملية تنمية الوعي الصحي تتطلب الإلمام بموضوعات التربية 

همها ميدان الصحة العامة 
أ
ة عوامل الوقاي دراكإوالصحية وا

مراض بالضافة الى ضرورة اتباع التغذية الصحية فضلًا 
أ
من ال

ونظافتها لكونها عوامل تتضمن سبل  البيئةبعن الهتمام 

 تعزيز الصحة النفسية والجسدية.

 مكونات الوعي الصحي

هم مكونات الوعي الصحي هي تلك المعارف 
أ
من ا

مور والقضايا والمشكلا
أ
ت والمعتقدات التي يكونها الفرد عن ال

مراض،
أ
وكما في المشكلات الصحية المزمنة  الصحية وال

كالتدخين والدمان والصابة بالمراض الجنسية والسمنة فإن 

نماط  التصديومكافحة هذه المشكلات 
أ
لها تعتمد على تغيير ا

فراد السلوكية في مجالت محددة، وحجر 
أ
حياة وعادات ال

ساس في هذا التغيير هو المعرفة والتي تعني
أ
ولية  ال

أ
المعرفة ال

هذه المشكلة الصحية،  لىإبالعوامل والمسببات التي تؤدي 

د بمجموعة المعلومات  والمعرفة الصحية التي نعنيها هنا تحد 

والخبرات والمدركات التراكمية التي يحصل عليها النسان من 

راء الصحية والتي تشكل 
آ
المصادر الموثوقة حول الحقائق وال

اية من المرض ورافدا من روافد تحسين عاملًا مهما في الوق

 (.645، ص2007الصحة وترقيتها)العربي، 

راء حول عناصر الوعي الصحي 
آ
 كما تعددت ال

راء في تحديدها لهذه العناصر 
آ
حيث اعتمدت جميع ال

ن يك تسبه الفرد وهو قدر من المفاهيم 
أ
على ما ينبغي ا

والمعلومات والمهارات والتجاهات والسلوكيات التي يحتاجها 

الفرد التي تتعلق بالجوانب الجسمية والنفسية والجنسية 

وحددها  السليم،بحيث تمكنه من ممارسة السلوك الصحي 

 :يلي كما( 2016)د جرا

جهزة الجسم وتشمل )معرفة 
أ
الصحة الشخصية وا

جهزة 
أ
جهزة مختلفة، المظهر الشخصي، كيفية المحافظة على ا

أ
ا

وقات النوم والنشاط والراحة(، التغذية 
أ
الجسم، الموازنة بين ا

مراض سوء التغذية، 
أ
وتشمل) العادات الغذائية الحسنة، ا

مرض، صحة الفم مناسبة الغذاء للعمر(، الوقاية من ال

سنان واللثة(، التدخين 
أ
سنان وتشمل )المحافظة على ال

أ
وال

ثار 
آ
والعقاقير تشمل )المراض التي يسببها التدخين، ا

التدخين على المجتمع، سوء استخدام العقاقير(، اللياقة 

البدنية تشمل )ممارسة التمرينات الرياضية(، التلوث وصحة 

حوادث والإشعاعات(، النسان تشمل )عوادم السيارات وال

تنمية الحواس تشمل )المحافظة على الحواس الخمسة( 

 (.33ص، 2016جراد، )

 (: يوضح عناصر الوعي الصحي02شكل)

 

اد،   (33، ص2016)جر 

ساسي امتغير الوعي الصحي يعتبر  إنيمكن القول     
أ
 اا

في  نون والخصائيوالباحثاليه  ادعللحفاظ على الصحة، حيث 
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ساسية مجال الصحة 
أ
نه من المطالب ال

أ
ويؤكدون على ا

 للارتقاء بالصحة.

 سمات الشخص الواعي صحيا

هم صفات الشخص الواعي 2016)عليان ترى 
أ
ن ا

أ
( ا

اً يمكن تحديدها من النقاط   التالية:صحي 

سبابها 
أ
يسعى دائما للتعرف على المشكلات الصحية وا

مراض الحديثة،  وكيفية الوقاية منها،
أ
خصوصا بما يتعلق بال

يبادر لحل المشكلات الصحية بنفسه ويحاول توصيلها 

خرين، يمارس العادات الصحية الصحيحة والسليمة 
آ
للا

باستمرار، يتميز بالقدرة على التكيف مع نفسه ومجتمعه، 

مراض المنتشرة في 
أ
يستطيع اللمام بالمعارف المتعلقة بال

منها، يتميز بحب الستطلاع والبحث  المجتمع وكيفية الوقاية

والستكشاف المتواصل نحو الموضوعات التي تتعلق بصحته 

مراض وكيفية المحافظة عليها والوقاية من 
أ
، 2016عليان، )ال

 (.72ص

ن الشخص الواعي صحيا 
أ
على العموم يمكن القول با

هو الذي يدرك المعايير الرئيسية للحفاظ على صحته ويتجنب 

عراض المرضية، العوامل الت
أ
ي قد تتسبب في ظهور ال

ننا نجده يتسم بالعادات الصحية السليمة والتي 
أ
بالضافة ا

 تلازمه في حياته اليومية.

 جوانب الوعي الصحي

ن تشمل عملية التوعية الصحية جميع 
أ
ينبغي ا

مجالت الحياة، فلا تقتصر على جانب واحد دون غيره، 

م بالذات مسؤولية 
أ
ن يوفرها المنزل، وهنا تقع على ال

أ
فيتعين ا

بنائها، وتعويدهم 
أ
داب الصحية في ا

آ
كبرى في غرس القيم وال

على السلوك الصحي وعلى اللتزام بالنظافة الشخصية 

داء رسالتها في نشر والعامة
أ
ن تحرص المدرسة على ا

أ
، ويتعين ا

الوعي الصحي بين طلابها بحيث ينشؤون على العادات 

الصحية الجيدة، وبالمثل فإن لكل من الجامعة والمؤسسات 

الإعلامية ومؤسسات العمل، والإنتاج دورا رئيسيا في بث 

بناء 
أ
صيله في نفوس ا

أ
الوعي الصحي وغرسه وترسيخه وتا

ن يسهم في نشر  المجتمع،
أ
ن المجتمع برمته مطالب با

أ
بل ا

الوعي الصحي، وتدريب الناس على اللتزام بالقواعد الصحية 

السليمة، ومن هنا فإن رسالة الوعي الصحي ل يمكن إلقاء 

مسئوليتها كلية على المؤسسات الطبية في المجتمع وحدها، 

إذ ل بد من تضافر جميع القوى وتعاونها في هذه المهمة 

ا نؤمن بتضافر القوى وتعاونها، فإن مؤدى  الخطيرة. وإذا كن 

ن تتسم بالعمق 
أ
ن وسائل التثقيف الصحي لبد ا

أ
ذلك ا

ننا إذا اقتصرنا على جانب واحد، فإن ما 
أ
وبالشمول، ذلك ل

تقيمه المدرسة في هذا الصدد مثلا يهدمه البيت. ومن هنا فإن 

ن 
أ
صيله ل يمكن ا

أ
يقتصر على وسائل نشر الوعي الصحي، وتا

و 
أ
و وضع ملصقة، ا

أ
مجرد وسيلة بعينها كإصدار نشرة طبية ا

ن تشمل كذلك إلى جانب القدوة 
أ
إذاعة برنامج، وإنما لبد وا

بناء 
أ
ننا ا

أ
الحسنة، والمثال الطيب الذي يقتدى به والحقيقة ا

رقى الحضارات التي عرفتها الإنسانية قاطبة، 
أ
حضارة هي بحق ا

بنا
أ
ن نلتزم بالقواعد فليس غريبا علينا، ونحن ا

أ
مة الإسلام، ا

أ
ء ا

الصحيحة، وقد دعانا إسلامنا الحنيف لكل ما يحفظ على 

الإنسان صحته، ويجعله قويا نظيفا طاهرا عفيفا معتدل ومن 

صوله العميقة التي تنبع من تراثنا 
أ
هنا فإن للوعي الصحي ا

ن نعود إليه 
أ
الإسلامي ، ذلك التراث الخالد الذي ينبغي علينا ا

وفعلا فنهتدي بهديه ونسير على نهجه، فلقد سبق قول 

و في الوعي 
أ
الإسلام جميع المدارس الغربية سواء في الطب ا

 (.224-223،ص2006الصحي)شعباني،

 مجالت الوعي الصحي

مور 
أ
ل يقتصر الوعي الصحي على جانب معين من ال

ولكن الوعي يت سع مجاله ليشمل كافة  بالصحة،المتصلة 

بصحة  امتمتعي ضرورية لكي يكون الإنسان العناصر والتي ه

نها  فصلها،وهذه العناصر متداخلة بشكل يصعب  جيدة،
أ
ل

خ ر،متشابكة بطبيعتها ويؤثر بعضها ف ي 
آ
ولكن ذكرها على  ال

ك ثر توضيحا.
أ
 شكل عناصر قد يكون ا

ول: الصحة 
 
وتشمل البيئة المنزلية  الشخصية:ا

ويشمل هذا  الصحية.والنظافة الشخصية، والتغذي ة  الصحية،

النظاف ة  النظافة،المجال النظافة والمشاكل الناتجة عن قلة 

نظافة و نظافة الطعام والشراب المنزل،نظاف ة  الشخ صية،

 (.2، ص1997الشافعي ،)الشارع 

سعافات  :ثانيا مان والإ
 
ولية:ال

 
ويهدف إلى توعية  ال

منهم وس لامتهم الشخصية حتى يستطيعوا 
أ
فراد للعناي ة ب ا

أ
ال

واتخاذ الق رارات الك فيل ة  الفجائية،تجنب المخاطر والحوادث 

بتقليل نسبة الإصابات في حال وقوع الحوادث سواء في 

و الشارع ويشمل إسعافات  المنزل،
أ
و المدرسة ا

أ
 النزف،ا

الك سور  الحرائ ق، ع ضات،الاللدغات  التسمم، الحروق،

  والجروح.
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وتهتم بغرس المفاهيم البيئية  البيئة:صحة  ثالثا:

فراد 
أ
ن المحافظة على ص لاحية البيئ ة التي يعيش فيها ال

أ
بشا

وصحة البيئة هو العلم الذي يبحث في  الحية.وباقي الكائنات 

البيئة من الناحية الصحية ومدى ص لاحيتها لمعي شة الفرد 

 (49، ص2004منذر،فضة وفاء )الحية ات والكائن

وتهدف إلى تحقيق  والنفسية:العقلية  رابعا: الصحة

فراد بغية التحكم في 
أ
الك فاءة النفسية والعقلية لدى ال

انفعالتهم الداخلية والتقليل من المؤثرات الخارجية على 

مراض النفسية  موحمايته وجدانهم،
أ
 والعقلية.من الإصابة بال

ويتعلق هذا  والعقاقير:التبغ والكحوليات  خامسا:

ضرار الفسيولوجية والنفسية والجتماعية نتيجة 
أ
بإبراز ال

وتكمن  العقاقير.تعاطي التبغ والكحوليات وسوء استخدام 

خطار التي يسببها التدخين ، وانتشار 
أ
همية هذا المجال في ال

أ
ا

ن ه
أ
ناك الظاهرة عل ى م ستوى العالم ، وتشير إحصائيات إلى ا

عداد المدخنين س واء ف ي ال دول المتقدمة 
أ
تزايدا مطردا في ا

و دول العالم الثالث ) مثل مصر(،  )مثل الوليات المتحدة (
أ
ا

ك ثر بالنسبة للمراهقين والفتيان 
أ
ن الزي ادة هي ا

أ
كما يلاحظ ا

و دون العشرين عام ا، س واء كان 
أ
الذين هم في مقتبل العمر ا

و دول متقدمة ، والفارق بين هؤلء الفتيان في دول نامي
أ
ة ا

العالمين ، هو تزاي د ن سبة المدخنات في العالم المتقدم بدرجة 

و بنسبة المدخنات في العالم 
أ
تقترب من نسبة المدخنين فيه ا

و الغربي
أ
 (20،ص1991)شحاتة،المتقدم ا

مراض والوقاية  سادسا:
 
وتهدف إلى الوعي  منها:ال

مراض وكيفية 
أ
و الحد من  انتقالها،بال

أ
 انتشارها،ومن ع ا

مراض غير 
أ
مراض المعدية وال

أ
كان  المعدية.والتعرف على ال

ن الميكروبات هي وحدها المسئولة عن 
أ
العلماء يظنون ا

خرى  المرض،حدوث 
أ
ن ه ت م التعرف على العوامل ال

أ
غير ا

و المساعدة على المرض.
أ
 المسببة ا

 المرض: ( مسببات82، ص1991،)محاسنةوقد عدد 

 البك تري ا، الفيروسات،مثل  الحيوية:المسببات  -1

 والفطريات. والمرئي ة( )الدقيق ةالطفيلي ات 

و زيادتها  الغذائية:المسببات  -2
أ
والتي تؤدي قلتها ا

خرون،
آ
مراض مثل :)الشاعر وا

أ
 (17، ص2001إلى ا

زيادة الدهون يؤدي إلى السمنة وتصلب  -

 الشرايين.

طفال.نقص البروتينات يؤدي إلى الهزال عند  -
أ
 ال

ونقص فيتامين  الكساح،نقص فيتامين يؤدي إلى  -

نيميا الخبيثة ١٢ب 
أ
 يؤدي إلى ال

نقص الماء يسبب الجفاف في حالت النزلت  -

و الكوليرا 
أ
 المعوية ا

وهي التغيرات  والوظيفية:المسببات البيوكيميائية  -3

و الوظيفي ة 
أ
ن سجة ا

أ
 الهرمونية( التي )الإختلالتالتركيبية للا

 ى ظهور اختلالت مرضية.تؤدي إل

وتشمل  والميكانيكية:المسببات الطبيعية  -4

 والرطوبة، الضوء، )الح رارة،التغيرات في العوامل الطبيعية 

وس قوط  الحرائق،الميكانيكية ) (،والإشعاعات والضوضاء،

شياء 
أ
شخاص،ال

أ
 الفيضانات( ،اكينر الب وال

الضغط  والجتماعية: مثلالمسببات النفسية  -5

 بالمسؤولية،والإحساس  الحديث ة،وض غط الحي اة  ي،الع اطف

مان في 
أ
خ رون  والإدمان. العمل،وعدم ال

آ
:)ال شاعر وا

 (.18، ص2001،

خارجية من البيئة مثل  كيميائية: وتكونمسببات  -6

و  البطاريات،الت سمم بالرص اص ف ي م صانع 
أ
و  الزرنيخ،ا

أ
ا

و  الكل ى،داخلية مثل التسمم البولي في حالت مرض 
أ
ا

 التسمم الكبدي.

ويهدف إلى المحافظة على  المستهلك:صحة  سابعا:

كان عن طريق اللتزام 
أ
صحة المستهلك وحمايته سواء ا

طعمة،بالحقائق عن الإعلان عن 
أ
و تقي يم الحم لات  ال

أ
ا

مين  الدعائي ة،
أ
وتصويب المعتقدات غير  الصحي،والتا

 .وكذلك البدع والخرافات الصحية،

فراد  الجنسية:: التربية ثامنا
أ
والتي تهدف إلى توعية ال

 الإنسان،بالتكوين التشريحي وال وظيفي للجهاز التناسلي في 

مومة،والزواج 
أ
بوة، وال

أ
 الجن ين،ومراحل تك وين  وال

وعند استخدام لفظ الجنس  الصحية.والمشكلات الجنسية 

بل ينسحب المعن ى  ذلك،فإننا ل نكون قاصرين المفهوم على 

خرى ل تتصل بالجوانب الجسمية الى نطاق
أ
 مباشرة،ات ا

فك ار والبواعث التي قد ل تبين
أ
عن  وذل ك ك العواطف وال

و الدافع 
أ
 (. 5، ص1995ميخائيل،)الجنسي الجنس ا

سلوب الحياة والسمنة
 
 ا

 
 
 والسمنة كسلوك صحي النشاط الرياضي  -ا

ن  د  تع    
أ
ساسية للراشدين، حيث ا

أ
الرياضة خطوة ا

المفاهيم السائدة في مجتمعنا العربي كانت ول تزال تطالب 



 شيبانييلى ل                                                                                    رسة النشاط الرياضي لدى الراشد المصاب بالسمنةأ همية الوعي الصحي ومما

آداب والعلوم الاجتماعية    2021-01العدد  18لمجلد ا                                                       118                                                     مجلة ال

نهم قد كبروا  بالإقلاعالشباب 
أ
عن اللعب ومزاولة الرياضية ل

و اناثا ناضجين،
أ
صبحوا رجال ا

أ
وهكذا نجد قلة من شباب  وا

قد  الجامعات والمصانع يمارسون الرياضة بينما الغالبية منهم

لعاب الترويحية التي كانوا ينعمون 
أ
قلع حتى عن مزاولة ال

أ
ا

ن شبابنا وخاصة  بمزاولتها قبل ذلك،
أ
خطر من ذلك ا

أ
وال

حيان الى التدخين لكي 
أ
الذكور منهم يلجئون في معظم ال

مور 
أ
يؤكدوا رجولتهم وهو عادة بداية مشجعة على ممارسة ا

شد خطرا على الصحة العامة.
أ
خرى ا

أ
 ا

فضل الوسائل إن الشباب يع
أ
ني القوة والرياضة هي ا

لإبراز هذه القوة والحيوية والمحافظة عليها ووضعها في الشكل 

ن تسود  يههذه  الملائم لشباب اليوم،
أ
المفاهيم التي يجب ا

 بين شبابنا الذي هو نصف الحاضر وكل المستقبل.

نه إذا كان الشباب 1995ويؤكد عبد الوهاب)
أ
( ا

عليه الستمرار في المزاولة حفاظا ممارسا للرياضة في صباه ف

ن المحافظة على 
أ
ن تعرف كل شابة ا

أ
على صحته، ويجب ا

تي فقط عن 
أ
 في الزدياد في هذه السن ل يا

أ
وزنها الذي يبدا

طريق النظام الغذائي )الرجيم( وإنما بالرياضة والنظام 

فالشباب يعني النتاج وكلما كان شبابنا في  الغذائي معا،

فضل ك
أ
تحسن النتاج والمظهر  لىعان ذلك مؤشرا صحة وقوة ا

و الشابة الذي يمارس الرياضة تكون  العام والقوام،
أ
فالشاب ا

ن ثقته بنفسه تكون 
أ
قل عرضة للمرض  كما ا

أ
فضل وا

أ
صحته ا

سنان والوجه وغير 
أ
عالية ومظهره من حيث القوام والشعر وال

ك ثر حيوية)ص
أ
ن الهتمام بممارسة 64ذلك ا

أ
( ويضيف ا

شخاص البالغين النشاط الري
أ
ن  هدف قومياضي لدى ال

أ
يجب ا

تسعى اليه جميع المجتمعات حيث يكون الشخص البالغ في 

سرة يعولها ويرعاها لذا 
أ
قمة مرحلة العطاء ويصبح مسؤول عن ا

قد يعرضه لمشاكل صحية، كما  ةالرياضمزاولة  همالهإفإن 

صبح 
أ
ثيرا كبيرا فا

أ
ثرت المدنية الحديثة في الشخص البالغ تا

أ
ا

مراض القلب والجهاز  للإصابةعرضة 
أ
همها ا

أ
مراض الراحة وا

أ
با

و تطرحه 
أ
ن تؤدي بحياته ا

أ
مراض إما ا

أ
الدوري التنفسي، وكلها ا

عاجزا في سرير المرض لسنوات طويلة، لذا عنيت كل 

ة بتوفير المكانيات اللازمة لممارسة المجتمعات المتقدم

النشاط الرياضي وفي ذلك يسعى البالغون في كل مؤسسة 

همية 
أ
وروبية المريكية ا

أ
وكل مصلحة، كما وعت الشعوب ال

يدي 
أ
الرياضة لمن هم في مرحلة منتصف العمر حفاظا على ال

والعقول المدربة  ، واذا كانت الرياضة في مرحلتي الطفولة 

مر 
أ
ك ثر والشباب ا

أ
مر ا

أ
ا مهما فإن ممارستها بعد ذلك للبالغين ا

همية)
أ
 (67ص، 1995عبد الوهاب، ا

ن النشاط 
أ
من خلال ما تم طرحه يمكن القول ا

الرياضي له دور كبير في مجال الصحة النفسية، ذلك ما 

سلوب الحياة في تطوير حياة 
أ
همية ا

أ
يستدعي تزايد الوعي با

فضل وتطوير مجالت جديدة ت
أ
ستخدم التمرينات الفرد إلى ال

الرياضية كنوع من العلاج مثل مجالت الصحة النفسية 

 والطب السلوكي.

مرا غير مرغوب فيه سواء 
أ
صبحت السمنة ا

أ
ولقد ا

و النساء على حد سواء، وهي ل تحدث نتيجة الفراط 
أ
للرجال ا

نها تحدث 
أ
ثبتت ا

أ
بحاث قد ا

أ
في تناول الطعام فقط، بل ان ال

والكسل وعدم بذل الجهد البدني، نتيجة الفراط في الراحة 

ن ممارسة النشاط البدني لمدة )
أ
(دقيقة يوميا يؤدي 30كما ا

ن 11إلى نقص في الوزن قدره )
أ
( كيلو جرام سنويا، بشرط ا

و 
أ
ي قطعة خبز ا

أ
يظل معدل استهلاك الطعام ثابتا، إن ا

(سعر حراري زيادة يوميا 100زجاجة مياه غازية اضافية تعطى)

ن
أ
تزيد الوزن بحوالي خمسة كيلو جرامات  للجسم، ك فيلة با

سنويا، إل اذا زادت كمية النشاط البدني بنفس القدر الذي 

 يخلص الجسم من هذه الزيادة.

شخاص المصابين 
أ
ن ال

أ
وضحت الدراسات ا

أ
ولقد ا

شخاص ذوي الوزن 
أ
ك ثر من غيرهم من ال

أ
كلون ا

أ
بالسمنة ل يا

ق
أ
شخاص كان دائما ا

أ
ن نشاط هؤلء ال

أ
ل وهذا العادي إل ا

ساسا،
أ
ن الك ثير من المصابين  السبب في زيادة وزنهم ا

أ
كما ا

س من محاولة ازالة هذه السمنة عن 
أ
بالسمنة يصيبهم اليا

ن الشخص 
أ
طريق ممارسة الرياضة خاصة عندما يعرفون ا

ن يمشي لمسافة طويلة جدا ليتخلص من كيلوجرام 
أ
يحتاج ل

نه ي
أ
ن البعض يتصور ا

أ
 هنا ا

أ
ن واحد من الدهن، والخطا

أ
جب ا

يمشي هذه المسافة مرة واحدة لكي يتخلص من هذه الكمية 

ن يتخلص 
أ
من الدهن، وهو تصور خاطئ إذ يمكن للشخص ا

من هذا الوزن بالحركة والنشاط على فترات متقطعة، فهو 

ن يتخلص من هذا الكيلوجرام لمجرد المشي كل 
أ
يستطيع ا

مر سهل فإذا واظب 5,2يوم)
أ
على (كيلو متر لمدة شهرين وهو ا

(كيلوجرامات سنويا حتى 6هذا النشاط يوميا فإنه يتخلص من)

ضاف الى 
أ
كلها ثابتة، فإذا ا

أ
لو حافظ على كمية الطعام التي يا

ن يقلل من الكميات، 
أ
ذلك بعض التعديل في نظام غذائه با

ن 
أ
مكنه ا

أ
نواع الغنية بالسعرات الحرارية ل

أ
ويستبدل بعض ال

سنويا دون كيلوجرام( 12يتخلص من ضعف هذا الوزن)

ارهاق، وعلى ذلك فإن المعادلة تقول للتخلص من الدهون 

ك ثر)عبد الوهاب، 
أ
قل والتحرك ا

أ
كل ا

أ
المختزنة يجب ال

 (.80، ص1995
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ن هناك 
أ
بين النفس والجسم،  اوثيق اتصالنستنتج ا

خر يؤثر في النفس ول انفصال 
آ
فالنفس تؤثر في الجسم وهو ال

ن النمو ا
أ
لجسمي يؤث ر في جوانب بين هذا وذاك، لذلك نجد ا

ن ممارسة النشاط 
أ
خرى العقلي والنفسي والجتماعي وا

أ
النمو ال

على الحالة الصحية للفرد سواء من الناحية  يؤثرالرياضي 

و من الناحية النفسية.
أ
 الفيزيولوجية والهرمونية ا

 كسلوكيات صحيةالسمنة والعادات الغذائية  -ب

تعد التغذية المتنوعة والمتوازنة والنشاط البدني، من 

هم العوامل في تحقيق الصحة، إذ تسمح التغذية المتوازنة 
أ
ا

من  قالاانطبالنمو الطبيعي للفرد، مع الحفاظ على الصحة 

تغطية الحتياجات اليومية، وإمداد الجسم بالعناصر الغذائية 

في البقاء على الضرورية التي يحتاجها. إن غذاءنا يساعدنا 

مثل للغذاء حيث يعمل على 
أ
صحة جيدة من خلال الختيار ال

مراض، على غرار السكري والبدانة توجد 
أ
حمايتنا من عديد ال

معادلة دقيقة لمواد غذائية معينة لذلك وجب إتباع نظام 

من بالعتماد على العناصر 
آ
غذائي ونمط حياة مناسب وا

الفرد هذه من جهة،  الغذائية الضرورية، في ظل احتياجات

خرى. وعلى هذا 
أ
مع تجنب الوقوع في دائرة الخطر من جهة ا

 ا
أ
حساس لإد على احترام اساس فان الحاجة إلى الغذاء تعتمل

 مهم يسمح بالختيار لإبالجوع وا
أ
حساس بالشبع، وعلى مبدا

غذية المفيدة للصحة )
أ
نسب للا

أ
 Le guide Alimentaireال

pour tous, 2007,p.7) 

همية الوعي في النظام 
 
ويهدف إلى الوعي : غذائيالا

فراد على جمي ع الم ستويات الجتماعي ة 
أ
الغذائي للا

والقتصادية بما يحقق عادات صحية سليمة ، ول يشمل هذا 

نواعها ، وإنما هو : علم يبحث في 
أ
غذية وا

أ
المجال فقط ال

اء العلاقة بين الغذاء والجسم الحي ، ويشمل ذلك تناول الغ ذ

وهضمه وامتصاصه وتمثيله في الجسم وما ينتج عن ذلك من 

نسجة 
أ
تحرير الطاق ة وعملي ات النمو والتكاثر وصيانة ال

والإنتاج ك في العلاقة بين الغذاء والجسم الح ي، وي شمل ذلك 

تناول الغذاء وهضمه وامتصاصه وتمثيله في الجسم وما ينتج 

والتكاثر وصيانة  عن ذلك م ن تحري ر الطاقة وعمليات النمو

نسجة والإنتاج كإنتاج الحليب والبيض ، وكذلك التخلص 
أ
ال

 (.13،ص2004من الفضلات)قطاش،رشدي،

كما تعتبر السمنة من بين الظواهر التي ازدادت 

خيرة، ولم تقتصر على بلد 
أ
انتشارا في العالم هذه السنوات ال

خرى بل مست جميع دول العالم مع اختلاف 
أ
و دولة دون ا

أ
ا

والمسببات الفاعلة في حدوث  نظرا للعواملة انتشارها نسب

ن كل إنسان عرضة 
أ
السمنة. فبالنظر إلى هذه العوامل نجد ا

ن 
أ
سباب الحدوث يمكن ا

أ
للسمنة ولذلك فانه وبمعرفة ا

و 
أ
نتصدى لهذه الظاهرة )السمنة( في إطار ما يسمى بالوقاية ا

لمكافحتها في حالة حدوثها، بالتركيز  زمةلاالاتخاذ التدابير 

 على البعد الوقائي الصحي.

برز الشروط التي يعتمد عليها النسان  د  يع   
أ
الغذاء ا

جل البقاء على قيد الحياة فالطعام يزود النسان بالمواد 
أ
من ا

داء وظائ فه 
أ
جل ا

أ
والعناصر الغذائية التي يحتاجها الجسم من ا

جهزته كالبناء والهدم واصلاح النسجة
أ
، ولكي ينظم عمل ا

ساس فان الغذاء الذي يتناوله النسان 
أ
عضائه، وعلى هذا ال

أ
وا

له علاقة مباشرة بصحته. فالغذاء الصحي يساعد في الحفاظ 

نه يساعده في 
أ
مراض، كما ا

أ
على الفرد من الإصابة ببعض ال

ي وجبة غير 
أ
نه وبالمقابل فإن ا

أ
خرى. غير ا

أ
مراض ا

أ
الشفاء من ا

و غير من
أ
اسبة تعرض الجسم إلى الخطر ولذلك فإن صحية ا

فضل طريقة لضمان تلقي الجسم للعناصر الغذائية بشكل 
أ
ا

ضرار 
أ
سليم هي تحقيق التوازن الغذائي والبتعاد عن ال

شارت الإحصائيات الخاصة و المختلفة ومن بينها السمنة.
أ
لقد ا

حد عوامل 
أ
بمنظمة الصحة العالمية، والتي تعتبر السمنة كا

مراض إلى وجود العديد من الختطار و
أ
الإصابة بالعديد من ال

سباب 
أ
سها  التي تساهمالعوامل وال

أ
في انتشار السمنة وعلى را

وفي نفس السياق  قلة الحركة والمنتجات الغذائية المصنعة.

شارت دراسة لمعهد ماكينزي العالمي عام )
أ
ن  ( إلى2014ا

أ
ا

ك ثر 
أ
و ما  ( مليار1. 2)من ا

أ
نحاء العالم ا

أ
شخص في جميع ا

%(من سكان العالم يعانون من زيادة الوزن  30)من يقترب 

نه إذا لم يتم اتخاذ إجراءات 
أ
والسمنة، وتحذر الدراسة من ا

ن عامل التغذية يلعب دورا هاما في 
أ
لمكافحة السمنة، إذ ا

ن 
أ
تحديد الحالة الصحية ونوعية العيش بالنسبة للفرد، غير ا

الة الغذائية حتما يقود إلى التعرض للمرض تدهور الح

فراد على 
أ
ن تساعد ال

أ
والخلال بالصحة. فالتغذية يمكن ا

في مرحلة الرشد معرض  فالإنسانالعيش بحالة صحية جيدة 

وزان هو في غنى عنها، تزيد 
أ
إلى الصابة بالسمنة واك تساب ا

خذ وزن غير الوزن 
أ
من عبء هذه المرحلة فتعرض الراشد إلى ا

هم العوامل المساهمة في تحديد الضر 
أ
وري، ولعل من ا

خذ الوزن والتعرض إلى السمنة من عدمه والمعبر 
أ
إمكانية ا

عنها من خلال مؤشر ك تلة الجسم والصرف الطاقوي نجد 
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العادات الغذائية، كما قد يكون تطور الحياة المعاصرة 

والتقنيات الحديثة التي سهلت للفرد تلبية احتياجاته في 

نها الحياة ا
أ
ليومية سببا رئيسيا لحدوث الزيادة في الوزن حيث ا

صبح المصعد بديل عن الدرج 
أ
سلبته الحرية في الحركة، فا

والسيارة بديلة عن القدمين وغيرها من الظروف، ويجب علينا 

سباب السمنة هي غير مرضية كما هو معروف 
أ
ن معظم ا

أ
معرفة ا

 
أ
كل لدى عامة الناس، وتكون بسبب قلة الحركة وك ثرة ال

ن السمنة هي نتيجة عن سلوك 
أ
ن ندرك ا

أ
يضا ا

أ
ويجب علينا ا

خذ الغذائي بكميات 
أ
ن عمليات ال

أ
خاطئ انتهجه الفرد اليوم، وا

و بكميات مبالغ فيها بعيدا عن حاجة 
أ
غير متزنة ا

الفرد)الجسم( حتما سيؤدي إلى خلق رصيد إيجابي من 

على من الص
أ
رف الطاقة، وبالتالي امتصاص السعرات الحرارية ا

ما الفائض سوف يتم تخزينه دون التفريط فيه، 
أ
الطاقوي، ا

ويخزن بشكل متكرر ليكون ذلك الوزن الزائد من الوزن 

جل زيادة تفسير هذا العامل )النمط الغذائي( 
أ
الطبيعي، ومن ا

يتم العتماد على الميزان الطاقوي الذي يعطينا صورة واضحة 

مثلة بالعناصر على ما يتناوله الإنسان، من مواد غذائية م

الغذائية المعبرة عن السعرات الحرارية، التي تدخل إلى جسم 

خر فيمثل 
آ
ما الطرف ال

أ
الإنسان في طرف من هذا الميزان، ا

يض القاعدي والتعديل الحراري 
أ
الصرف الطاقوي المرتبط بال

للجسم والنشاط البدني فإن النمط الغذائي الذي يتناوله 

إحداث خلل على مستوى وزن الإنسان يعد عاملا فعال في 

الفرد، إذ يظهر عمليات ارتفاع خزانات الدهون في حالة ميل 

خذ الغذائي )
أ
( وتنخفض هذه الخزانات Apportالك فة باتجاه ال

وتبقى في  (Dépenseعند ميل الك فة لصالح الصرف الطاقوي )

خذ والصرف، 
أ
حالة اتزان عندما تتساوى الك فتان من ناحية ال

ستمرار في الوزن الخاص بالفرد، وعلى الرغم من والتي تمثل ال

جل تسيير 
أ
التعديل الفيسيولوجي الذي يقوم به الإنسان من ا

خذ طاقوي زائد عن اللزوم 
أ
الوزن وخلق توازن طاقوي، فا

خذ وزن وبالتالي زيادة في وزن الجسم
أ
ن يؤدي إلى ا

أ
 يمكن ا

خذ و
أ
ي خلل على مستوى التوازن الطاقوي يؤدي إلى ا

أ
ن ا

أ
ا

شارت الوز 
أ
خذ الوزن تتم على مراحل، وقد ا

أ
ن عملية ا

أ
ن، كما ا

منظمة الصحة العالمية إلى هذه الديناميكية وتمكن الخبراء 

في مجال التغذية والصحة وظاهرة السمنة إلى  نووالباحث

تفسيرها، وذلك من خلال مراحل معينة متعلقة بالتوازن 

خذ الطاقوي والصرف الطاقوي في ظل 
أ
الطاقوي القائم على ال

احتياجات الفرد وتظهر من خلال مراحل، حيث تتضمن 

المرحلة ما قبل البدانة والتي يظهر على الفرد وفي مدة طويلة 

التي   الديناميكيةطاقوي ووزن ثابت وتليها المرحلة توازن 

يظهر على الشخص زيادة في الوزن نتيجة ارتفاع في الخذ 

بمرحلة السمنة  الطاقوي على الصرف خلال فترة طويلة وتنتهي

وتشهد هذه المرحلة عودة التوازن الطاقوي لكن الوزن يتخذ 

خذ الشكل الجديد بعد عدم التوازن السابق الناتج عن 
أ
ال

 (.2، ص2016)العزوطي،  الطاقوي المرتفع

شارت منظمة الصحة العالمية في التقرير الذي 
أ
كما ا

ن البدانة هي  2003نشرته عام 
أ
خذ الوزن إلى ا

أ
حول البدانة وا

خذه الفرد من مواد غذائية 
أ
ناتج لعدم توازن طاقوي بمعنى ما يا

خر عدد 
أ
يتعدى عمليات الصرف خلال فترة طويلة، بمعنى ا

ير من السعرات الحرارية مقابل صرف طاقوي منخفض، كب

ينتج عنه فائض من السعرات الحرارية يتم تخزينها في 

المناطق الخاصة بالتخزين على شكل دهون )شحوم( وهذا 

 خلال فترة زمنية طويلة قد تكون لسنوات من الزمن.

ضحى 
أ
همية الوعي الصحي الذي ا

أ
هنا يتضح جليا ا

همية ك
أ
بيرة للمجتمعات المعاصرة وكميزة اليوم مفهوما ذا ا

خرى عامل وقاية
أ
ساسية للحضارة من جهة، ومن جهة ا

أ
 ا

تصدي لنتشار ظاهرة السمنة والتي جعلت الك ثير من و

الموضوع، فالوعي الصحي يتضمن  للاهتمام بهذاالباحثين 

فكار والمعلومات والمفاهيم ذات العلاقة بالصحة 
أ
مجموع ال

 ته الشخصية والعامة.التي يك تسبها الفرد من بيئ

ن النشاط اليومي البدني له 
 
كما تؤكد الدراسات ا

 وزن الجسم من خلال بعض الدراساتو  علاقة بنسبة الدهن

يمن الحس ينى)
أ
( ورض وان 1995حيث يشير كل من ا

عمال 2002محم د رض وان)
أ
ن نوعي ة الحي اة التى نعيشها وال

أ
( ا

س باب انتش ار البدان ة ف ى الوق ت 
أ
ه م ا

أ
التى نمارسها تعتب ر م ن ا

نه ا تس اهم ف ى الإق لال م ن الجه د العض لى وم ن 
أ
ال راهن حي ث ا

و غي ر المقص ودة ، ف الك ثير م ن 
أ
ن واع الحرك ة المقص ودة ا

أ
ا

فراد ل يستهلكون جميع السعر 
أ
خلال  يتناولونها التيات ال

() رضوان، 121، ص1995النشاطات اليومية )الحس ينى، 

 (.60، ص2002

سامة راتب وابراهيم خليفة
أ
ن 2004) ويضيف ا

أ
( ا

خيرة ترجع الى النقص الواضح 
أ
زيادة السمنة في السنوات ال

لمستويات النشاط نتيجة للتقدم التكنولوجي والذي انعكس 

سلوب لحياة البشر، 
أ
بدوره على زيادة الجلوس وعدم الحركة كا

همية ممارسة النشاط الرياضي كوسيلة هامة 
أ
ولذلك فمن ال

و 
أ
 (.259، ص2004خليفة، )علاجها لتجنب حدوث السمنة ا
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ب و العلا عب د الفتاح ومحم د ص بح
أ
ى كما يش ير ك ل م ن ا

ن ممارس ة التمرين ات الرياض ية بص ورة 1997حس انين)
أ
( ا

ج ة منتظم ة ت ؤدى إل ى حرق الس عرات الحراري ة الزائ دة ع ن حا

  ويرالجس م ، كم ا ين تج ع ن الطاق ة الناتج ة ع ن الحت راق تط

 د الجس م وف ى ه ذه الحال ة ق فيمجموع ات العض لات المختلف ة 

و الف رد من الفرد غير الي زداد ال وزن  ف الفرد الرياض ى 
أ
 عض لىا

 ى زن ف)الس مين( وم ن ث م فق د ت ؤدى التمرين ات إل ى زي ادة ال و 

ثقل وزنا الوق ت ال ذى يح دث في ه ال تخلص م ن 
أ
العضلى ا

ة ي ادزالم واد الدهني ة ، ولك ن زي ادة ال وزن ه ذه تك ون نتيج ة 

، () حسانين47، ص1998حج م العضلات)عب د الفتاح، 

 (.370، ص1997

همية ممارسة 
أ
ومن خلال ما تم عرضه يتضح جليا ا

وزن و  اليومي البدني ودوره في التحكم بنسبة الدهنالنشاط 

 الجسم.

ضرار السمنة على الجانب الجسدي 
أ
ثير ا

أ
ت تا وقد تعد 

ثير على الجانب النفسي، حيث ترتبط السمنة لدى 
أ
الى التا

يعرف بوصمة الوزن  الك ثيرين بتقدير منخفض للذات بسبب ما

بحاث 2016يشير العزوطي) الزائد كما
أ
غلب ال

أ
ن ا

أ
( الى ا

فراد الذين يعانون من وصمة الوزن الزائد يعانون 
أ
ن ال

أ
وجدت ا

نقص في التوافق و من الك تئاب والقلق والعزلة الجتماعية،

النفسي اك ثر من الناس العاديين، كذلك يستجيب بعض 

و للاتجاهات السلبية  الراشدين )البدناء( لوصمة الوزن 
أ
الزائد ا

نحوهم بالموافقة والقبول مما يؤدي إلى زيادة تعرضهم لتدني 

تقدير الذات، وبذلك يتحمل البدناء مسؤولية ما يتعرضون له 

من اتجاهات سلبية، إذ ان موافقتهم وعدم تحديهم للصور 

النمطية عن السمنة المفرطة يديم ويعزز المعتقدات السلبية 

في المجتمع مقابل تفضيل الوزن المثالي والصحي.  عن البدناء

فضلا عن ذلك تكون لوصمة الوزن الزائد نتائج سلبية على 

سلوكيات الكل، وذلك من خلال محاولت التدخل القاسية 

في خسارة الوزن، كما تكون له نتائج عكسية لدى بعض 

الراشدين في ضوء تناول المزيد من الطعام استجابة لوصمة 

الزائد، إذ تنعكس المعاناة من هذه الوصمة على الصحة الوزن 

البدنية في سياق التهرب من خدمات الرعاية الصحية بسبب 

( ورغم ذلك فإن من غير 2التحيز في البيئات الطبية)ص

المعروف إذا ما كانت وصمة العار تؤدي الى تدني سلوكيات 

و تساهم في ظهور تعقيدات إضافية في ت
أ
زايد الرعاية الذاتية ا

 الحالة المرضية للسمنة.

 بعض القتراحات والتوصيات

 بالسلوكياتمحاولة إدخال مواضيع خاصة  -

طوار التعليمية مع 
أ
مراض في المناهج عبر كل ال

أ
الصحية وال

 تزويد المدارس بالنشرات والملصقات التي تنمي الوعي الصحي.

ضرورة الهتمام بموضوع الوعي الصحي كبعد من  -

ولية. 
أ
بعاد الوقاية ال

أ
 ا

فتح نوادي ذات اهداف تربوية ورياضية  -

الجمعيات الرياضية المعتمدة و والتشجيع على النخراط فيها

 حسب رغبة الراشد في نوع الرياضة التي سيمارسها.

 خاتمة 

همية الوعي 
أ
على ضوء ما تم تقديمه يتضح جليا ا

ي كمتغير صحي يهدف الى ممارسة السلوكيات الصحية الصح

ولى على تزويد الفرد بالمعلومات 
أ
والتي تعتمد بالدرجة ال

الرياضية و الصحية التي تدفعه نحو التوجه للنشاطات الصحية

مراض 
أ
ثير ايجابي في حمايته ووقايته من ال

أ
، لما لها من تا

عراض  تزويده بلياقة بدنية حسنة والتخفيف منو المختلفة
أ
ال

جل 
أ
ن التظافر من ا

أ
المرضية الناجمة عن السمنة، كما ا

من الرتقاء  عالتشكيل مجتمع يطمح الى تحقيق مستوى 

بالصحة يتطلب وعيا صحيا لدى كل من الفرد والمجتمع معا 

بما ينعكس على المعارف والتجاهات والسلوكيات والصحة 

 النفسية والجسدية عموما.
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