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اإعداد฀:฀يا�شر฀ال�شيد

امصاب  اانسان  تعريف  ان 
ال��ذي  اان��س��ان  بالسمنة، هو 
م��ل��ك ان��س��ج��ة ده��ن��ي��ة زائ���دة 
اجسم  كتلة  م��ؤش��ر  وق��ي��م��ة 
ان   .30 ف��وق  ل��دي��ه   )BMI(
عن  عبارة  اجسم  كتلة  مؤشر 
مقارنة  ال���وزن  يقيس  مؤشر 
لانسجة  تكون  قد  الطول.  مع 
الدهنية الزائدة، عواقب صحية 
السكري، ارتفاع  مثل  وخيمة 
مستوى  الدم وارتفاع  ضغط 

الدهنيات في الدم.
من  واح���دة  ان السمنة هي 
شيوعا  ااكثر  الطبية  احاات 
ال��ي��وم،  الغربي  امجتمع  ف��ي 
ناحية  من  صعوبة  واكثرها 
لها.  والتصدي  السمنة  عاج 
سوى  حقيق  نسبيا،  يتم،  لم 
السمنة  عاج  في  ضئيل  تقدم 
)باستثناء تغيير مط احياة(، 
ال��ع��دي��د من  ول��ك��ن م ج��م��ع 
العواقب  امعلومات بخصوص 

الطبية حالة السمنة.

أسباب وعوامل خطر 
السمنة

لقد كانت السمنة حتى وقت 
حياة  بنمط  مرتبطة  ق��ري��ب 
اجلوس(  على  )يعتمد  كسول 
للسعرات  زائ���د  واس��ت��ه��اك 
احرارية بشكل متواصل. ولكن 
بان اسباب  م��ع��روف  ال��ي��وم، 
هناك  ولكن  مهمة،  السمنة هذه 
مختلفة  وراثية  عوامل  ايضا 
تلعب دورا في حدوث السمنة.

كدليل على ذلك، لدى ااطفال 
سمنة  م���ط  ن���رى  ب��ال��ت��ب��ن��ي 
لدى  ن��راه  ال��ذي  النمط  ماثل 
اكثر  البيولوجين،  والديهم 
من ذلك الذي نراه لدى والديهم 
اابحاث  اظهرت  كما  امتبنين. 
وج��ود  امتطابقن،  بالتوائم 
على  الوراثية  للعوامل  تاثير 
من  اكبر  اجسم  كتلة  مؤشر 

تاثير العوامل البيئية عليه.
ان  مكن  انه  هو  التقدير  ان 

يعزى سبب ما بن 40 % - 70 
وراثية  لعوامل  السمنة  من   %
للعوامل  ول��ي��س  م��خ��ت��ل��ف��ة، 

البيئية او مط احياة.
على  ااب��ح��اث  اظ��ه��رت  كما 
جينات   5 وج���ود  ال��ف��ئ��ران، 
مرتبطة بالشهية، هذه اجينات 
هي التي تؤدي الى السمنة. ان 
ايضا  متواجدة  اجينات  هذه 
العوامل  اح��د  ان  البشر.  ل��دى 
ال���وراث���ي���ة ااس���اس���ي���ة في 
الليبتن  هورمون  هو  السمنة، 

.)Leptin(
السمنة  ان  ال��ي��وم،  يعتقد 
معينة  جينات  من  مزيج  هي 
لوجود  نتيجة  فقط  وليست 
خلل في جن واحد. ان الزيادة 
في السمنة في العقود اماضية، 
تعزى بااساس للتاثير البيئي 
وال��ع��ادات  اح��ي��اة  م��ط  مثل 

الغذائية.
مضاعفات السمنة

ب��ارت��ف��اع  السمنة  ت��رت��ب��ط 
معدات الوفيات وامرض.

من  كبير  ع��دد  هناك  يوجد 
اكثر  ت��ك��ون  ال��ت��ي  اام����راض 
الذين  ااشخاص  عند  شيوعا 
ارتفاع  السمنة،  من  يعانون 
من  السكري  داء  ال��دم،  ضغط 
مستوى  ارت���ف���اع   ،2 ال��ن��وع 
ال��ده��ن��ي��ات ف��ي ال����دم، م��رض 

ف���ي ال���ش���راي���ن ال��ت��اج��ي��ة، 
التنكسية  امفاصل  وام���راض 
 - النفسية  وااض���ط���راب���ات 

ااجتماعية.
جدر ااشارة، الى ان امرضى 
السمنة،  م��ن  يعانون  ال��ذي��ن 
من  اي��ض��ا  ي��ع��ان��ون  م��ا  غالبا 
 Metabolic( متازمة اايض
 3 تشمل  syndrome( التي 
التالية:  ااع��راض  من  اكثر  او 
ارت��ف��اع  ك��ب��ي��ر،  ب��ط��ن  محيط 
مستوى  ارتفاع  ال��دم،  ضغط 
وارتفاع  ال��دم،  في  الدهنيات 
مستويات السكر في الدم اثناء 
منخفضة  ومستويات  الصوم، 
من HDL )انخفاض مستويات 

الكولسترول اجيد(.
ال��ى ذل��ك، هناك  ب��ااض��اف��ة 
صلة للسمنة باامراض التالية: 
امبيض  اام���ع���اء،  س���رط���ان 
وال���ث���دي، ح����دوث ال��ص��م��ات 
اخثورية  وفرط   )Emboli(
 ،)Hypercoagulability(
الهضمي  اج���ه���از  ام�����راض 
)ام��������راض ك���ي���س ام������رارة 
جلدية  واضطرابات  واحرقة( 

مختلفة.
تكون النساء اللواتي يعانن 
اكثر  احمل،  اثناء  السمنة  من 
عرضة خطر حدوث مضاعفات 

الوادة واحمل.
ي��ع��ان��ي ال��ب��دن��اء اك��ث��ر من 
ام���راض ال��رئ��ة واض��ط��راب��ات 
 Endocrine( الصماء  الغدد 
مثل  disorders( امختلفة، 
النوم  اث��ن��اء  النفس  انقطاع 
)Sleep apnea( واضطرابات 

في افراز الهورمونات.
تشخيص السمنة

السمنة  فان  كما ذكر مسبقا، 
زائدة.  دهنية  كانسجة  معرفة 
في  الدهون  كمية  قياس  يعتبر 
اجسم بشكل دقيق، امرا معقدا 
على  مهني.  لتقييم  وبحاجة 
الرغم من ذلك، مكن عن طريق 
بسيط،  جسماني  فحص  عمل 
وج��ود  ع��ن  بسهولة  الكشف 
ده��ون زائ���دة. ي��زودن��ا مؤشر 
بتقدير   )BMI( اجسم  كتلة 
اانسجة  لكمية  نسبيا،  جيد 
الدهنية )لدى ااشخاص الذين 
عضلية  بنية  ذوي  يكونون  ا 

كبيرة جدا، مثل رياضيي كمال 
يحسب  احترفن(.  ااجسام 
بتقسيم  اجسم  كتلة  مؤشر 
على  بالكيلوجرامات  ال��وزن 

مربع الطول باامتار.
كتلة  م���ؤش���ر  ق��ي��م  دال�����ة 

اجسم:
18.5--24.9 وزن طبيعي.

 25--29.9 وزن زائد.
من  ب���دان���ة   34.9--30 

الدرجة 1.
الدرجة  35-39.9 بدانة من 

.2
السمنة  تعني   40 من  اكثر 

امفرطة.
العلوية )السمنة  ان السمنة 
الدهون  تراكم  اي  امركزية(، 
البطن،  منطقة  ف��ي  ال��زائ��دة 
البطن  )محيط  اخصر  وفوق 
الرجال  102 سم لدى  اكثر من 
النساء(،  لدى  سم   88 وف��وق 
من  اكبر  طبية  اهمية  ذات  هي 
تراكم  اي  السفلى،  السمنة 
اارداف  في  ال��زائ��دة  ال��ده��ون 

والفخذين.
يعانون  ال��ذي��ن  ااش��خ��اص 

م����ن ال���س���م���ن���ة ال���ع���ل���وي���ة، 
ااصابة  خطر  اكثر  عرضة 
م����رض ال��س��ك��ري،ال��س��ك��ت��ة 
الشراين  الدماغية وامراض 
نسبة  امبكرة،  والوفاة  القلبية 
بالسمنة  امصابن  لاشخاص 

السفلى.
عاج السمنة

مختلفة  تقنيات  اتباع   مكن 
التي  الغذائية،  اانظمة  م��ن 
تؤدي لفقدان الوزن واانسجة 
اظهرت  وقد  الزائدة.  الدهنية 
من  فقط   %  20 ان  ال��دراس��ات 
عاج   على  ق��ادري��ن  ام��رض��ى، 
وازال����ة 6 ك��غ��م م��ن وزن��ه��م، 
اجديد  ال��وزن  على  واحفاظ 

مدة عامن.
ال��ت��ع��ل��ي��م��ات ال��غ��ذائ��ي��ة 
السمنة  ل��ع��اج  للمصابن، 

مشابهة لاشخاص العادين:
ام��واد  تناول  من  ااكثار   - 
التي  امصنعة  غير  الغذائية 

تعطى في النظام الغذائي.
 - احد من استهاك الدهون، 

السكر والكحول.
الغنية  ااطعمة  تناول   -   

باالياف.
بحسب  ه���ن���اك،  ت��ك��ن  ل���م 
كبيرة  اف��ض��ل��ي��ة  ااب���ح���اث، 
وصحية لطريقه عاج السمنة 

على طريقه اخرى.

كبيرة  اهمية  هناك  ان  غير 
لتثقيف امرضى لعاج السمنة، 
التخطيط  كيفية  بخصوص 
اليومية،  الطعام  لقائمة  مبكرا 
وت��س��ج��ي��ل وج��ب��ات ال��ط��ع��ام 
فالتثقيف  تناولها،  م  التي 
السلوكي في عاج السمنة هو 
في  ااس��اس  حجر  عن  عبارة 
الطريق انقاص الوزن بطريقة 

صحيحة.
ال��ت��م��اري��ن  م���ارس���ة  ان 
الرياضية ضرورية للمحافظة 
ع��ل��ى ف��ق��دان ال���وزن وع���اج 
يسبب  الطويل.  للمدى  السمنة 
في  زي��ادة  اجسماني  النشاط 
احرارية  السعرات  استهاك 

في اجسم.
ونؤكد،  نشير  ان  امهم  ومن 
لوحدها  الرياضة  مارسة  ان 
في  قليل  ان��ق��اص  ال��ى  ت���ؤدي 
الرئيسية  ام��ي��زة  ام��ا  ال���وزن. 
انها  فهي  الرياضة،  ممارسة 
تساعد في احفاظ على نقصان 
الوزن مع مرور الوقت. يوصى 
ال���ي���وم، م��م��ارس��ة ال��ن��ش��اط 
مدة  امجهد   - امعتدل  البدني 

ساعة في اليوم.
عاج السمنة الدوائي :

قليل  عدد  على  اموافقة  مت 
جدا من اادوية لعاج السمنة 
طبية،  لوصفة  بحاجة  التي 
لتخفيف  بها  ي��وص��ى  وال��ت��ي 
الوزن. يوصى بتناول اادوية 
العاجي  البرنامج  من  كجزء 
كوسيلة  ول��ي��س  ال��ش��ام��ل، 
وعاج  الوزن  لتخفيف  وحيدة 

السمنة. 
اليوم  تعطى  التي  اادوي��ة  ان 
 )Silbutramine( ردكتيل  هي 
الذي اظهرت الدراسات انه يؤدي 
خسارة 5 كغم خال 6-12 شهرا، 
 ،)Orlistat( ودواء اورليستات
الذي يؤدي خسارة 4 كغم خال 

6-12 شهرا.
انه توجد  الى  التنويه  يجدر 
لادوية اثار جانبية كثيرة: قد 

الفم،  الردكتيل جفاف  يسبب 
وقد  اارق،  الدوخة،  اامساك، 
ااسهال  ااورليستات  يسبب 
مختلفة  اضطرابات  وح��دوث 

في اجهاز الهضمي.
العاج اجراحي:

ان ااشخاص الذين يعانون 
مؤشر  وي��ك��ون   ، السمنة  م��ن 
من  اكثر  لديهم  اجسم  كتلة 
يخضعوا  ان  يستطيعون   ،40
في  مختلفة  جراحية  لعمليات 
الخ(  البالون،  )تقصير  امعدة 

الذي يؤدي الى فقدان الوزن.
ال��وزن  في  اانخفاض  لكن 
والذي يقدر بحوالي 50 % من 
وزن امريض ااولي، ترافقه اثار 
ومضاعفات  خطيرة  جانبية 
م��ث��ل:  اج��راح��ي��ة  للعملية 
احجارة  الصفاق،  في  عدوى 
الصفراوية، فرط  امسالك  في 
غذائية  اخثورية واضطرابات 
خطيرة، مع نقص الفيتامينات 
امختلفة. كما تظهر اابحاث ان 
امرضى،  من   %  40 يقارب  ما 
س��ي��ع��ان��ون م���ن م��ض��اع��ف��ات 

العملية اجراحية.
اخاصة:

السمنة  ظاهرة  اصبحت  لقد 
متزايد.  وبشكل  شيوعا  اكثر 
على  ال��ظ��اه��رة  ه��ذه  تنطوي 
العديد من ااصابات، في نوعية 
احياة ومتوسط عمر الشخص 
الذي يعاني من السمنة. توجد 
طرق عاج  من  العديد  اليوم، 
امبدا  الوزن،  السمنة وانقاص 
اليه  تستند  ال���ذي  ااس��اس��ي 
مط  اتباع  هو  ااساليب،  هذه 
مارسة  يشمل  صحي،  حياة 
واتباع  الرياضية  التمارين 
ومتوازن.  صحي  غذائي  نظام 
القصوى،  اح��اات  في  مكن 
اجراء  او  باادوية  ااستعانة 
ينصح  ولكن  جراحية،  عملية 
يلزم  لوضع  ال��وص��ول  بعدم 
لعاج  ااج��راءات  بهذه  القيام 

السمنة.

أي��ض��ً  ه���ن���اك   >
ع���وام���ل وراث��ي��ة 
مختلفة تلعب دورً 

في حدوثها 

< اإكثار من تناول 
الغ��ذائية  الم���واد 
الم�صنع��ة  غ��ي���ر 
ي���س���اع���د ع��ل��ى 

التخلص منها

الرحم  حمي  احمل  منع  حبوب 
السرطان من 

اس��ت��خ��دام  إن  ع��ل��م��اء  ق���ال 
طريق  عن  احمل  منع  وسائل 
الفم، التي غالباً ما يطلق عليها 
طويلة  حماية  توفر  »احبة« 
اأم���د ل��ل��وق��اي��ة م��ن س��رط��ان 
استخدمت  كلما  وإن��ه  الرحم، 
ل��ف��ت��رة أط����ول ك��ل��م��ا ت��راج��ع 
اإص��اب��ة  خ��ط��ر  أك��ب��ر  بشكل 

بالسرطان.
اأدل��ة  جميع  حليل  وف��ي 
إن  احللون  ق��ال  ام��ت��واف��رة، 
احمل  منع  حبوب  استخدام 
ألف   400 بنحو  يقدر  ما  منع 
الرحم  بسرطان  إصابة  حالة 
مدى  على  الغنية  ال���دول  ف��ي 
اخمسن عاماً اماضية ما في 
ذلك حوالي 200 ألف حالة في 

العقد اماضي.
وهو  بيرال،  فاليري  وق��ال 
في  أكسفورد  بجامعة  أستاذ 
اإشراف  في  شارك  بريطانيا 

على الدراسة، إن موانع احمل 
ملك أثراً قوياً يستمر لعشرات 
السنن بعد التوقف عن تعاطي 
تلك  أن  وأوضح  احبوب.  تلك 
اموانع تقي من سرطان اجدار 

الداخلي للرحم.
السابقة  »البحوث  وأضاف 
أن حبوب منع  أيضاً  أوضحت 
اإص��اب��ة  ك��ذل��ك  منع  اح��م��ل 
بسرطان امبيض. اعتاد الناس 
منع  حبوب  أن  من  القلق  على 
احمل قد تسبب السرطان لكن 
اإصابة  خطر  تقلل  احبوب 
بالسرطان في اأجل الطويل.«
أشرف  ال��ذي  الفريق  وق��ام 
البيانات  بجمع  بيرال  عليه 
ل��ب��ح��ث��ه��م -ال�����ذي ن��ش��ر في 
أونكولوجي  انست  دوري���ة 
اأورام-  علم  في  امتخصصة 
مصابة  ام����رأة   27276 ع��ن 
الداخلي  اج��دار  في  بسرطان 

دراس��ة   36 شملتها  للرحم 
وأوروبا  الشمالية  أميركا  من 
وجنوب  وأس��ت��رال��ي��ا  وآس��ي��ا 
جميع  مستخدمن  أف��ري��ق��ي��ا 
التي  تقريباً  الوبائية  اأدل��ة 
جرى جمعها عن تأثير وسائل 
عن  ت��ؤخ��ذ  ال��ت��ي  اح��م��ل  منع 

طريق الفم.
كل  أن��ه  الباحثون  ووج���د 
خ��م��س س���ن���وات م���ن ت��ن��اول 
خطر  فإن  احمل  منع  حبوب 
اإصابة بسرطان جدار الرحم 

يقل بحوالي 25 بامئة.
البلدان  ف��ي  أن��ه  ووج����دوا 
استخدام  فإن  الدخل  امرتفعة 
عن  تؤخذ  التي  احمل  موانع 
طريق الفم يقلل خطر اإصابة 
ب��س��رط��ان ج���دار ال��رح��م قبل 
بلوغ سن اخامسة والسبعن 
من 2.3 إصابة إلى 1.3 إصابة 

لكل 100 امرأة.

واحدة من الحاات الطبية اأكثر شيوعً في المجتمع اليوم

العصـــــر  مـــرض   .. السمنـــة 

الوعائية واأمراض  السرطانات  من  للوقاية  احار  الفلفل 
أظهرت دراسة صينية جديدة أن ااستهاك امنتظم جدا لأطعمة 
التي حوي الفلفل احار قد يكون »مرتبطا« بأمد حياة أطول وخطر 

أقل لإصابة بالسرطان واأمراض الوعائية-التاجية والتنفسية.
البريطانية  امجلة  نشرته  مقال  في  الباحثن  مجموعة  وشددت 
استهاك  بن  معكوسا  رابطا  أظهر  »حليلنا  أن  ج��اي«،  ام  »بي 
فضا  العامة،  الوفيات  ونسبة  وفلفل  توابل  فيها  التي  اأطعمة 
التاجية  واأم���راض  )السرطانات  الوفيات  أسباب  بعض  عن 

والتنفسية(«.
على  صيني  مليون  نصف  نحو  من  عينة  الباحثون  تابع  وقد 
أن »الذين يستهلكون غذاء فيه  الدراسة  سنوات عدة. وقد أظهرت 
 14% بنسبة  الوفاة  احتمال  لديهم  يخف  تقريبا  يوم  كل  توابل 

مقارنة بالذين يتناولون أطعمة بتوابل أقل من مرة في اأسبوع«.
وهذا الرابط صحيح على صعيد الرجال والنساء، وهو أكبر عند 
الكحول في  الفلفل احار وا يشربون  الذين يتناولون  اأشخاص 

آن.
خصوصا  مرتبط  بتوابل  لأطعمة  امنتظم  ااستهاك  أن  وتبن 

بتراجع خطر الوفاة من جراء سرطان أو مرض تاجي أو تنفسي.
وقال الفريق الدولي الذي قاده باحثون من اأكادمية الصينية 
أعمال  مع  تتاقى  النتائج  »هذه  امقال  وقعت  التي  الطبية  للعلوم 
حماية  اح��ار،  الفلفل  التي  اأطعمة  توفير  احتمال  تظهر  أخ��رى 

للصحة البشرية«.
وامكون الرئيسي للفلفل احار وهو بأشواط نوع التوابل اأكثر 
الباحثون  يقول  ال��ذي  الكابسيسن  وه��و  الصن،  في  استهاكا 
لأكسدة  مضاد  وهو  واالتهابات،  البدانة  مكافحة  على  قادر  إنه 

وللسرطانات.

إن كنت متعجا وتريد الوصول إلى موعد بأقصر الطرق ما 
احذر.. دراسة  زامور سيارتك،  الضغط على  إلى  يدفعك كثيرا 
احركات  هدير  عن  فضا  الزامور  ضجيج  أن  تؤكد  حديثة 

وأصوات اإطارات طرق مختصرة إلى اموت.
 8.6 وشملت  اأوروبية،  القلب  مجلة  في  الدراسة  ونشرت 
 2010 و   2003 عامي  بن  لندن  في  يعيشون  شخص  مليون 
أصوات  منهم  شخص  مليون   1.6 من  أكثر  تعرض  وأك��دت 

ضجيج أعلى من تلك امسموح بها دوليا.
السيارات  وزامور  احركات  هدير  السمعي  التلوث  ويشمل 
وارتفاع  العمر  بقصر  الباحثون  وربطه  اإط��ارات،  وأصوات 
خطر اإصابة بالسكتة الدماغية، إذ أكدت الدراسة أن احاطن 

بضوضاء امرور أكثر عرضة لإصابة بالسكتة الدماغية.
أكثر  مناطق  في  عاشوا  الذين  البالغن  أن  الدراسة  وأثبتت 
إزعاجا كانوا أكثر عرضة للذهاب إلى امستشفيات مقارنة من 

كانوا يقطنون في أحياء هادئة.
خاصة  ام��رور  حركة  ضجيج  ب��أن  ذل��ك  الباحثون  وفسر 
وجود  مؤكدين  ونوعيته،  النوم  كمية  على  يؤثر  امساء،  في 
عوامل أخرى تسبب الوفاة إا أن نسبتها تزيد بنحو %12 عند 

التعرض اضطرابات النوم بسبب الضجيج.

العمر  يقصّر  الضجـيــج  دراسة: 


