
 ن�شاطك البدني المعتدل ونظامك الغذائي �سبيلك 
للوقايه من ال�سمنة

ال�سمنة  من  للوقاية  �سريع  علاج  �أو  �سحرية  و�صفة  هناك  لي�س 

فلا تكون فري�سة �سهلة لل�شركات التجارية التي تُ�سوق لمنتوجاتها 

بدون �أن تكون مبنية على الحقائق العلمية والبراهين . فطريقك 

الوحيد والآمن هو الغذاء المعتدل والمتنوع و الإكثار من �شرب الماء 

وممار�سة ن�شاط بدني  يومي معتدل كالم�شي . 

النشاط
البدنـي

الأسبوع الخليجي الأول لتعزيز الصحة
الوقاية من السمنة



 الن�شاط البدني �ضروري للجميع ومن ال�سهل 
ممار�سته في �أي مكان وزمان 

فالم�شي،  كان  �شكل  ب�أي  الج�سم  حركة  مجرد  هو  البدني  الن�شاط 

حمل  بالحديقة،  العناية  المنزلية،  الأعمال  ال�سلالم،  �صعود 

الأطفال واللعب معهم ،  وحمل الم�شتريات. كلها �أن�شطة بدنية تعود 

البدني  الن�شاط  �أن ممار�سة  . كما  والنفع  بال�صحة  الإن�سان  على 

�سهلٌ ومجاني وم�سلٍ وفي متناول الجميع ف�سواءً كنت طفلًا �أو يافعاً 

�أو م�سناً و�سواءً كنت �إمر�أة �أو  رجلًا و�سواءً كنت تعاني من مر�ضٍ 

معين �أو �إعاقة �أو معاف ف�إنك ت�ستطيع �أن تقوم بتحريك ج�سمك 

ح�سب قدرتك فلي�س بال�ضرورة �أن تكون ع�ضواً في نادياً �صحياً �أو 

تكون لديك معدات �أو ملاب�س غالية الثمن لت�ستطيع ممار�سته. 

الن�شاط البدني �سبيلك للوقاية من الأمرا�ض 
فاجعله جزءاً من نمطِ حياتك 

اليومي  حياتك  نمط  من  جزءاً  البدني  الن�شاط  جعل  ب�إمكانك 

ممار�سة  يمكنك  المنزل  ففي  الع�صر   �أمرا�ض  من  نف�سك  لحمايه 

بع�ض الأعمال المنزلية، �أو الزراعة، واللعب مع �أطفالك. وفي العمل 

�أوقف �سيارتك بعيدة بع�ض ال�شيء واذهب ما�شياً وحرك ج�سمك 

من حين لآخر و�أنت تزاول عملك المكتبي . ا�ستخدم ال�سلالم بدلًا 

من الم�صعد كلما �أمكن . تحدّث في هاتفك المتنقل واقفاً �أو ما�شياً . 

واجعل للن�شاط البدني والريا�ضه ن�صيباً في ق�ضاء �أوقات فراغك 

 ثلاثون دقيقه من الن�شاط البدني المعتدل يوميا 
تقيك من ال�سمنة

يحتاج ال�شخ�ص البالغ �إلى 150 دقيقة في الأ�سبوع  على الأقل من 

البدنية  ال�سريع وغير ذلك من الأن�شطة  الن�شاط البدني كالم�شي 

ولكن  الأ�سبوع.  في  مرات  خم�س  دقيقة  بمعدل  30   �أي  الملائمة  

هذا لا يعني �أن لا يقوم الإن�سان بن�شاط �أكثر من ذلك  . فبالإمكان 

الح�صول على مكا�سب �صحية �إ�ضافية من خلال الممار�سة اليومية 

المنا�سبة للن�شاط البدني المعتدل �إلى ال�شديد لمدة �أطول  في حين 

البدني  الن�شاط  من  دقيقة   60 �إلى  واليافعين  الأطفال  يحتاج 

�إ�ضافيه لمن يزيد عن  �إلى ال�شديد و هناك فوائد �صحية  المعتدل 

ذلك 


