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 ما ھي السمنة المفرطة؟
  ما یعرف طبیًا بالسمنة المرضیة  إلى السمنة التي تُعیق قدرة الجسم عن أداء الوظائف 

الفسیولوجیة والأنشطة الطبیعیة للفرد، إضافةً إلى أنّھا قد تُعیق الوظائف البدنیة 
الأساسیة؛ كالتنفس أو المشي، لذلك فھي مشكلة صحیة خطیرة.



أسباب السمنة المفرطة 
  

 وجب التنویھ إلى أن الإصابة 
بمرض السمنة تعد عملیة معقدة 

یدخل فیھا العدید من العوامل، 
ولیس فقط زیادة ما یتم تناولھ من 

السعرات الحراریة أو نقصان 
حرقھا في الجسم نتیجة الخمول 

وعدم ممارسة التمارین الریاضیة

 تحدث السمنة عادة بشكل 
تدریجي وعلى المدى الطویل، 

نتیجة لتناول السعرات الحراریة 
بمعدل یفوق استھلاكھا أو حرقھا 

في الجسم، مما یؤدي إلى 
تراكمھا وتخزینھا في الجسم على 

شكل دھون



 

  مقال لدكتور اردني عن السمنة وعلاقتھا باضطراب القلق الاجتماعي یتحدث بھا المعاناة 

الاجتماعیة والنفسیة للأشخاص المصابین بالسمنة ویتلخص البحث بالإشارة إلى وجود تمییز و 
أفكار نمطیة سلبیة حول الأشخاص المصابین بالسمنة، فغالباً ما تنسب لھم خصائص وصفات 

مثل: كسول، مھمل، وفاقد القدرة على السیطرة على حیاتھم وسلوكھم.

 كما أنھا تؤثر اتجاھات المجتمع السلبیة تجاه المصابین بالسمنة على ثقتھم بأنفسھم، وعلى 
تقدیرھم لذواتھم. وھذه العوامل تسھم في میلھم للعزلة، وبالتالي الإصابة باضطرابات قلق ومنھا 

اضطراب القلق الاجتماعي.
 كما لوحظ أن بعض المصابین بحالات الاكتئاب والقلق، یلجأون إلى الإكثار من الأكل كرد فعل 

لھذه الاضطرابات أو للتعامل مع أعراضھا، وقد یحدث العكس أیضا،ً حیث لوحظ أن السمنة 
خصوصاً في الإناث صغیرات السن، قد تؤدى إلى ظھور بعض الاضطرابات النفسیة، وقد تظھر 
ھذه الأعراض عند اتباع نظام غذائي للتخسیس، أو نتیجة لتعاطي بعض الأدویة المنبھة المنشطة 
التي تساعد على ظھور القلق، غیر أن غالبیة البدناء تتحسن حالتھم النفسیة نتیجة لنجاح العلاج 

ونقص الوزن. 



خلال مقابلتي مع أحد أصدقاء العائلة الذین یعانون من السمنة المفرطة وتخلصوا منھا 
تطرقت الى الحدیث عن أثر السمنة في حیاتھم النفسیة والاجتماعیة وحدثني عن موقف قد 
حصل معھ في أیام الدراسة بأن یوما من الأیام عندما دخل الصف وجلس على الكرسي من 

الثقل الزائد انكسر الكرسي ووقع على الأرض وقد شعر بالاحراج الشدید أمام زملائھ 
وأصحابھ وفیما بعد انقطع العدید من زملائھ عنھ وأصبح شبھ منعزل عن المحیط 

الاجتماعي والدراسي.
 ومن قبل ذلك تم رفضھ من قبل بعض المدارس بسبب السمنة وتأثیرھا على الطلاب 

ومعاناة عدم الثقة بالنفس والاضطراب والسخریة من قبل الآخرین.
 الذي أدى الى قراره باتخاذ طریق للعلاج من ھذا المرض  والتخلص  من من كل ھذه 

المشاكل التي عانى منھا من قبل ومضى الوقت ووصل الى النتیجة التي یریدھا من الوزن 
الطبیعي وقد تغیر حالھ تماما من حالة نفسیة واجتماعیة أفضل وطریقة تقبل المجتمع لھ .

مقابلة شخص عانى من السمنة المفرطة



 كیف یمكن الوقایة من السمنة؟

 

ممارسة التمارین الریاضیة 

تناول الأطعمة الغنیة بالألیاف

تناول الطعام ضمن كمیات معقولة

شرب الماء



 تقلیل استھلاك الدھون غیر الصحیة وتناول الدھون 
الصحیة

 من أبرز طرق الوقایة من السمنة ھي الابتعاد عن تناول الدھون غیر
 الصحیة والتي تتمثل بالدھون المتحولة والدھون المشبعة، أما الدھون
 غیر المشبعة فتعدّ خیار جدًا ھام لصحة أفضل ووزن مثالي أنسب،
ویُمكن الحصول على ھذا النوع الجید من الدھون في كل من الآتي



الراحة النفسیة 
 الراحة النفسیة والابتعاد عن القلق والتوتر أمر ھام في الوقایة من
 السمنة، حیث وُجد أن الأشخاص في أوقات التوتر والقلق یتناولون

 الأطعمة غیر الصحیة ویتناولون كمیات كبیرة من الطعام، وھذا ما یزید
.احتمالیة الإصابة بالسمنة




