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لقي أن تُ نُمكِنة يُلول الهيِالإعلانات عن الُح الوزن، فإنَ مر بتخفيفِق الَأندما يتعلَعِ

إلا  ليكَوما عَ ،وجودةها مَلكنَ ،رةعتمدة المتوفِصادر الُممن الَم وء على الكثيِرالضَ

 م.تجدهُن المجهود لِمِ يام بالقليلِالقِ

ة خصية المهنيَساعدة الشَالُم ة، فإنَن الحالات الطبيَمِ كما هو الحال في كثيٍرو

فس أو لماء النَلين، وعُسجَرخصين والُمة الُمبل خبيري الأنظمة الغذائيَة من قِوالإحترافيَ

ا. هريدونها ويرغبون بِالذين يُ كَولئِجل أُن أَرة مِتوفِعتبر مُيين، تُالمعالجين الفيزيائِ

 د بنوعٍزوَة أن تُاتيَساعدة الذَجموعات الُمالوزن ومَ سمية لتخفيفِج الرَللبرامِ نُمكِويُ

هم. جاحِن نَمِ دِاس للتأكُعض النَها بَحتاجُة، والتي يَعم والمسؤوليَن الأنظمة والدَمِ آخرٍ

فضل ها الَأرة، وأيَتوفِساعدة الموع الُمنَ وما ،ساعدةِالُم بُلَطَ جبُتى يَمَ والحل هو بمعرفةِ

 على.معة الَأساعدة ذات السُالُم ة إيجادِوكيفيَ ،كَلَ بالنسبةِ

 

 ة:ساعدة الغذائيَالُم

بيري ن خَلب الإستشارة مِن طَة مِنظمة أو الحمية الغذائيَمارسي الَأل مُكُ د يستفيدُقَ

 التقييمِ لإجراءِ ليَنم بالذات مؤهَوهُ ، RDلين ة المسجِذائيَميات الغِالأنظمة والِح

 كَذائي الخاص بمتطلباتِظام الغِشورة إليك عن النِالَم قديمِخص وتَاص بالشَذائي الَخالغِ

سباب ن الَأومِ ،رضايمَجي ورنامَبَ يالَن حِمَثَر بِقدَر لا تُدِاصمَ لُشكِهي تُوَ –ة دَمحدَالُ

 لي:ل ما يَسجَمُ بيٍرع خَد مَوعِد مَحدِتُلأن  جعلك بحاجةٍالتي تَ

 والتهيئة. قِوالتسوُ ق بالتخطيطِيما يتعلَساعدة فِن الُمزيد مِالحاجة إلى الَم .2

مراض ثل أَ، مِحبوكةًمَ ةًغذائيَ ةًطَب خِة والتي تتطلَاحتياجات المرء الخاصَ .1

م العالي، غط الدَم وضَسبة الكوليسترول العالية في الدَكر ونِالسُ

 معاء.مراض المعدة والَأذية، وأَغوالحساسية من الَأ

عرات بما فيها السُ –غذية لم التَم المزيد عن عِتعلُللمرء من الإهتمام بِ دَلا بُ .2

ة ة النباتيَعادن والمواد الغذائيَنات والَممياة، والفيتة، والمركبات الغذائيَالحراريَ

 ة.ور التكميلي للأنظمة الغذائيَوالدَ

 عام.ل الطَناوُوضى في تَالفَ خص منالشَ عاناةمُ .1
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 ة:فسيَساعدة النَالُم

ن مكِيُ ،قة بالأكل العاطفيتعلِائعة والُمسائل الشَالكثير من الَم ن أنَمِ غمِعلى الرَ

صل هتها في الفَواجَومُ ،ب على صعوبات الحياةغلُالتَ طِطَلال خِعها من خِعامل مَالتَ

اجة للإستشارة إلى الَح شيُرقد تُ ،تالية بالتحديدالحالات الثلاثة ال الخامس، فإنَ

 فسية:النَ

ض رَومَ ،(BEDنهم )اً اضطرابات الأكل بِصوصَالأكل، وخُ اضطرابات .2

bulimia nervosa َصابي.ره العُالش 

 ة احترامِلَوقِ ،سدالَج صورةِ رتبطة باضطراباتِة الُمالعاطفيَ ضطراباتالإ .1

 ات.الذَ

 ثل الإكتئاب.زاج مِاضطرابات الَم .2

واجهة ق مُوطرائِ للتمارينِ مارستهِومُ ،أكلهِ راعات أنماطِمُد أن يبدأ المرء بِجرَمُوبِ

ة السلوكيَ الاضطراباتن مِ زيدَالَم قد يكتشفُب عليها، فَصعوبات الحياة والتغلُ

 ، وسوء استخدامِ(OCD) هريلق واضطراب الوسواس القَثل القَمِ ة لديهِوالنفسيَ

 لِللتعامُ لٌبُالحالات لها سُ ل هذهِوكُ ،ةهيَقدان الشَمراض فِحول، وأَرات والكُدِخالُم

 نها.حث عَالبَ جبُعها والتي يَمَ

 :مهَنَبِ اضطّرابات الأكلِ

عاً )بالتحديد ضاً شائِرمَ بُرعتَخر لا يُالحين والَآ كل بيَنهم في الَأالنَ ن أنَمِ غمِعلى الرَ

 نُمكِويُ  شكلةًمُ عتبُريُ كسلوكٍ همَالنَ فلات(، فإنَأو الَح ةِطلعُال حلاتِرَ في أوقاتِ

 ة التالية:ص الرئيسيَبالخصائِ هِاتصافِ ندَعِ كلِهم في الَأالنَ رضُمَ هُعلى أنَ تشخيصهُ

  تكرار حادثة النهم في الأكل )كمتوسط مرتين على الأقل في الأسبوع لمدة

 أسابيع(. 0

  القدرة على السيطرة على الأكل )وغالباً ما يكون على الشعور المرتبط بعدم

شكل قرف الشخص من نفسه، مع الإكتئاب والشعور بالذنب من جرّاء 

 الإفراط في الأكل(.

 ُع الآخرين مَ ع علاقاتهِمَ لُالذي يتداخَ ن سلوكهِمِ بالامتعاضِخص عور الشَش
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 ات.ضى عن الذَعور بالرِعلى الشُ هِدرتِع قُفي العمل، ومَ

 

هم النَ رضَضع مَأن يَ نُمكِة يُة والنفسيَلاجات الطبيَن العِمِ إلى تركيبةِ فبالخضوعِ

 .عالجتهُومُ هُإدراكَ طرة، حالما يتمُيالسَ منَجاه الأكل ضِتِ

 صابي:ره العُرض الشَّمَ

هم رض النَعلى مَ دلُعراض التي تَرض مع الَأعلى هذا الَم الأعراض التي تدلُتتداخل 

BED ُيطرة على فقدان السَبط بِالحادثة المرتَ تكرارِ لالِليهما من خِكِ تمييزُ ويتم

 تعويضيٍ أيضاً بسلوكٍ صابونَصابي يُره العُصابين بالشَالأشخاص الُم لكنَ ،الأكل

سهلات أو سوء استخدام الُم ،اتيثل التقيؤ الذَالوزن، مِ نع اكتسابِمَ غيةِبِ شاذٍ

 عني أنَرض يَهذا الَم إنَ ،ديدة للتمارينمارسة الشَيام والُمبوب، والصِت والُحناليِوالُم

والتي  –"يأكل الشخص مثل الثور". فغالباً ما ينظّم المصاب حادثة الشره المتكررة 

صة خصَغذية مُق مع أَلتتوافَ –جر وتر والضَلق والتَلال القَاستثارتها من خِ الباً ما يتمُغَ

ن يرها مِلوى وغَسم والَحبالدَ مليئةً ما تكونُ عادةًيود، رب بلا قُكل وشُت أَفلافي حَ

لوك ويأتي السُ ،حيانالَأ م في بعضِسهُنكرون أنفُهم يُأنَ اقة لدرجةِالأغذية العالية الطَ

 اءَرَجَ فسهِم من نَنهُمِ خصُالشَ الذي يشعرهُ للقرفِ التعويضي مثل التقيؤ كنتيجةٍ

 عدةِسامُها بِعالجتِمُ نُمكِطيرةً يُخَ شكلةًمُ لُشكِمر الذي يُالَأ ،في الأكل إفراطهِ

 ة.المهنيَ ةِالإحترافيَ العنايةِ

 لذات:الإحترام لِ ةِلَسم وقِالِج كلِشَ رتبّطّة باضطّرابِة الُمشّاكل العاطفيَالَم

 يالَحِ لقيَنن يكونوا قَأ ،في الوزن ن زيادةٍمِ عانونَدى الأشخاص الذين يُلَ عِائِالشَ نَمِ

 طبيعي. ما هو شيءٌإنَ كَلِذَ بأنَ في الحقيقة  أعتبُرلكني و ،همأجسامِ أشكالِ

سم، يُعتبروا شديدي كل الِجالحقيقي في شَ الأشخاص ذوي الإضطرابِ لكنَ

 ندما يكونوا بيَنم عِسهِأنفُ يالَلقين حِإما أن يكونوا قَ م لدرجةِظاهرهِمن مَ الإستياءِ

سهم أنفُ وبيَن ،سهم فيما بينهمنفُأَ بشأنِ لقيَن، أو قَطلقاًخرجون مُهم لا يَأو أنَ ،لملأا

 بحيثُ ،لذاتلِ احترامٍ ةِوقلَ بالإكتئابِ عورٌشُ كَلِق ذَرافِوم، ويُرف النَصوصاً في غُخُ

 .وسيلةٍ بأيِ المرآةِ مامِن أَرور مِالُم بونَيتجنَ
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سم بقولهم أكثر الِج في شكلِ عانون من اضطرابٍن يُالذي رضايمَالكثير من عبر يُ

 لُشكِوهي العلامات التي تُ ،التعليقات إيلاماً وكراهةً واستنكاراً عن أنفسهم

حوري ر الِمنصُفالعُ ،همشكالِأهم وأجسادِ يالَحِ بهِ ار الذي يشعرونَلم والعَالَأ أساسَ

كل الإضطراب في شَ رضُهو مَ "سمالِج تغذيةِ سوءِ اضطرابِ"التي تُدعى  للحالةِ

في  قصٍنَ تى أيِانوي أو حَالبدني الثَ فرطاً بالعيبِن انهماكاً مُوالذي يتضمَ ،سمالِج

 .لهُتخيُ نُمكِظهر يُالَم

  ةَمَثَ ناكَهُ أنَ عرتَفإذا شَ ،عاًشائِ لهُتخيُ ل الذي تَمّلَالَخ نَفرط مِق الُمحقُعتبر التَنا يُوهُ

ن فان مِضعِذان يُواللَ ،اتالذَ حترامِا ةِلَوقِ ،سمكل الِجفي شَ لإضطرابِا رُشاعِمَ

فسيين لماء نَن عُمِ رةًتوفِمُ ةًاحترافيَ عونةًمَ ناكَهُ نسى أنَلك الإجتماعي، فلا تَتواصُ

 سائل.الَم هذهِ ثلِعتادين على مِالُم فسيةلماء بالقياسات النَوعُ

 زاج:طّراب في الَمالإضِ

ن مِ واسعٍ يفٍروا عن طَعبِديهم أن يُائع لَمن الشَةٍ، فَرَمَ لِبائن لأوَقابل الزَما أُندعِ

 ما في ذلكَالوزن، بِ خفيفِحلتهم في تَق الأمر بالكلام عن رِندما يتعلَواطف عِالعَ

المشاعر  هذهِ ثلَمِ وتعودُ ذهبُما تَ عادةًو ،زنلق والُححباط والإستياء والقَشاعر الِإمَ

 متاز.مُ عالجتها بشكلٍمُ ويتمُ

 لِشةً على كُشوَربكةً ومُمُ ة، فستصبحُالحالات العاطفيَ قيت هذهِلكن إذا ما بَو

 بالإكتئاب. صابٌمُ خصَالشَ اً أنَعني سريريَفهذا يَ ،الأفكار

أو  هتمامِالإ ةِلَقِ ن علاماتهِمد، ومِالَأ طويلةِ زنِالُح ريري بموجاتِف الإكتئاب السَويُعرَ

عدم عور بِاقة، والشُقدان الطَشاطات، والإرهاق أو فُل النَعظم أو في كُرور في مُالسُ

سبب عراض تُالَأ وهذهِ ،ركيزفكير والتَدرة على التَة القُلَديد وقِنب الشَالجدارة أو الذَ

 خص.حياة الشَ نخرى مِأُ يادينٍاً، أو في مَلحوظاً أو ضعفاً اجتماعياً ومهنيَزناً مَحُ

هم أحزانِ خفيف الوزن جميعَشفي تَبأن يَ اس يأملونَعظم النَمُ غم من أنَوعلى الرَ

عالجة أساسات هذا مُ الحالة، فإنَ وفي هذهِ ،الحدوث عتبر نادرَيُ ذلكَ واكتئابهم، فإنَ

 قام الأول.أن يأتي في الَم جبُالإكتئاب يَ

إلى  ثِبالتحدُ كَة، فإني أنصحُريريَالإكتئاب السَعاني من أعراض تُ كَأنَ فإذا رأيتَ
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 كَتِسعى لمعالَجة، أو يَبالقياسات النفسيَ نفسي أو خبيٍر لك إلى طبيبٍحوِيُ هُلعلَ طبيبكَ

 ة للإكتئاب.بالأدوية المضادَ

 ة:ة البّحث  عن المعونة النفسيَكيفيَ

فيها،  عيشُنطقة التي تَة في الَمبير القياسات النفسيَبيب النفسي أو خَجد الطَلكي تَ

 نُمكِكما يُ ،إحالة ة وثيقةَالرئيسي بالرعاية الصحيَ دكَزوِن مُطلب مِفأنصحك بأن تَ

ردد بمراجعتهم تَطباء لا تَالَأ كَمع أولئِ الموعدِ تحديدِ وقبلَ ،ةصل بالمشافي المحليَتَأن تَ

 حالتك. والمرتبطة بِ ،ديهملَة التي برة النفسيَدى الِخعلى الهاتف لاستكشاف مَ

 ة:المعونة الطّبّيَ

في الوزن  فرطةٍمُ ن زيادةٍأو الذين يعانون مِ ،عموماً للأفراد البدينين بهِ ا أنصحُم خيَر

سألة القيام سائل للبحث في مَخص بعض الَماً فيما يَبيراً فيزيائيَأن يجدوا لأنفسهم خَ

ممارسة البرنامج التدريبي بِ بل البدءِقَ اريخهم البدني، وبالتحديدِن تَبالتحقق مِ

، صامتةً بُرعتَرتبطة بالبدانة تُالكثير من الأمراض الُم بما أنَ همٌوهذا مُ ،ياضيالرِ

سم الدَ نسبةِ (، وارتفاعhypertensionِم )غط الدَضَ كري وارتفاعِرض السِوأهمها مَ

 ثل ضيقِ، مِأعراضٍ ذاتُ بُرعتَى تُخرة الُأالإضطرابات الصحيَ ين أنَفي حِ ،مفي الدَ

فإذا ما  ،يادة الوزناتج عن زِعدة وآلام المفاصل النَرقة الَموم وحَنفس واضطرابات النَالتَ

 راقب هذهِويُ يعالجهُ من طبيبٍ للمرءِ دَة فلا بُالإضطرابات الصحيَ هذهِ ثلَتواجدت مِ

دانة زن والبَالوَ زيادةُ ونادراً ما تكونُ ،الوزن في تخفيفِ رحلتهِ لال فترةِالإضطرابات خِ

 أيضاً. إلى استكشافِ حتاجُية التي قد تَدِرتبطة بالأمراض الغُمُ

يادة في الوزن التي ض إلى الزِعرُبيب هو التَالحاجة إلى الطَ مُحتِالآخر الذي يُ ببَالسَ أما

كري أو للمصابين بالسِ عادةً وصفُة كالتي تُتابعة أخذ الأدوية الطبيَمُ تأتي بعدَ

 ةًسلبيَ اًلها آثار يسَخرى لَالأدوية بأُ هذهِ استبدالُ وكثيراً ما يتمُ ،زاجاضطراب في الَم

 على الوزن. 

جد فرطة في الوزن من أن يَيادة الُمأو الزِ ،دانةعاني من البَالذي يُ للمريضِ دَوأخيراً، لا بُ

الأدوية أو العمليات  على استخدامِ فِ التعرُاً فيهتمَمُ طبيباً، إذا ما كانَ لنفسهِ

 الوزن. لتخفيفِ ساعدٍمُة للبدانة كَة المضادَالجراحيَ
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 بي:بّير الفيزيائي الطُّحث  عن الَخلبَّة اكيفيَ

 :ة التالية لهُالرئيسيَ الأسئلةِ توجيهِ لالِالخاص من خِ بدأ بطبيبكَإ

 َالمصابين بالبدانة؟رضى الَم ساعدةِفي مُ وخبرتكَ موقفكَ ما هو 

 َالوزن؟ للقيام بتخفيفِ بهِ يء الذي تنصحُما هو الش 

 َعي؟ملك مَسيكون عَ كيف 

 َالوزن؟ لتخفيفِ طةٍشاركتي في خِفي مُ وراغبٌ هتمٌمُ هل أنت 

على  درتهِفي قُ كَوثقتِ ستوى ارتياحكَمُ ساعدك في تقييمِيُسَ ث إلى طبيبكَحدُالتَ إنَ

 لكَ دَصاً بالبدانة، فلا بُتخصِطبيباً مُ جد لنفسكَأن تَ لُتفضِ نتَكُ أما إذا ،كَساعدتِمُ

ة ن البرامج التدريبيَمِ القليلُ هناكَفَ ،نهممِ كَناسبُما يُ كَوتنتقي لَ كَبواجبِ يامِمن القِ

 بالبدانة.  بالإختصاصِ قُسمية التي تتعلَالرَ

قد  البدانةِ بمرضِ العنايةَ مارسونَيُ براء الذينعظم هؤلاء الُخمُ وفي الحقيقة، فإنَ

الوزن  إدارةِ جِرامِبَ برة في إنشاءِكسبهم الِخا أَمَمِ ،اهتماماً في هذا المجال اكتسبوا

بل الهاتف قَبراء على الُخ هؤلاءِ ثلِمِ بائن بمراجعةِالزَ خرى فإني أنصحُةً أُرَومَ ،بأنفسهم

 قابلة.الُم موعدِ تحديدِ

 

 سمية:رامج الرَالبَّ

 ، فإنَكَالتغيير في سلوكياتِ ة لدعمِظام والمسؤوليَن النِمِ إلى المزيدِ حاجةٍإذا كنت بِ

لم التغذية علومات عن عِتضمن مَوالتي تَ ،الوزن ة لتخفيفِة والمنهجيَالبرامج الرسميَ

 زياراتٍ لالن خِأو مِ ،ةلك في المشافي المحليَحث عن ذَالبَ كَفبإمكانِ ،دك أيضاًساعِتُسَ

ة رامج التجاريَبط الوزن والبَوالمتخصصين في ضَ ،ةبرة البدنيَفي الِخ سيَنللمتمرِ ةٍخارجيَ

قابلات ة للوزن، ومُسبوعيَباريات قياسات أُمُ تيحُنها يُثير مِالوزن، والتي كَ لإدارةِ

 جماعية، وتشجيع شخصي، وعمليات دعم )مثل مراقبة الوزن(. 
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 ة:دة الذاتيَساعجّموعات الُممَ

 ة: المواقع الإلكترونيَ هذهِ كَلَ ة، فإني أنصحُجموعات تعاونيَمَ في إيجادِ اًهتمَمُ نتَإذا كُ

 . www.overeatersanonymous.orgجهولين على الموقع بدينين مَ

 . www.tops.org( رطال الَأ نَنك الكثير مِعَأزح وقع )و مَ

من  يتمُ اًجماعيَ اًدعم عتبُروالثاني يُ ،كلفاء من الإفراط في الَأرنامج شِعتبر بَيُ فالأولُ

واقع الَم ذهِهَ ثلَمِ ديرونَوالذين يُ ،الوزن جاحات في تخفيفِيات والنَناقشة التحدِلال مُخِ

عماً دَ للمرءِ رُالبرامج توفِ هذهِ اس أنَعظم النَمُ يجدُ في حيِن ،نعوتطوِمُ م أعضاءٌهُ

ة صيَالتخصُ ةِالأنظمة الغذائيَ ةِلَيستاؤون من قِ اسِالنَ ، وبعضُةًةً اجتماعيَومسؤوليَ

 ة.ياضيَمارسات الرِقة بالُمح المتعلِصائِوالنَ

ات جلَتب والَمعض الكُجوع إلى بَالرُ نُمكِيُ ،مرستَفي التعلّم الُم دورِ بالإضافة إلى وجودِ

 .Cلحق ة في الُموالمواقع الإلكترونيَ

المقصود  ن أنَمِ غمِوعلى الرَ ،جاحِالنَ صُرَما زادت فُلَكُ ديكَما زادت المعلومات لَلَوكُ

 أيضاً أن تكونَ نُمكِ، يُة لنفسهِخص الذاتيَعونة الشَساعي مَتاب هو مَن هذا الكِمِ

 تاب بما فيهِذا الكِه شاركةُهو مُ بهِ فالذي أنصحُ ،ةِالمهنيَ ساعدةِللمُ اًمتازمُ اًلحقمُ

في  كَساعدتِهم مُوالذين بإمكانِ ،جالهنيين في هذا الَممن الِم ، مع أيطٍٍطَوخِ من أنماطٍ

 الوزن. خفيفِتَ

  Aلحق الُم

 Your Body Mass Index (BMI)سم ر كتلة الِجؤشِجدول مُ

 سمك:جِ تلةِر كُؤشِعرف مُإ

 عرفةِمَ ةِل أهميَعادِتُ صرهِخَ حيطِومُ سمهِتلة جِر كُخص لمؤشِعرفة الشَمَ ةَأهميَ إنَ

ض إلى ر التعرُخاطِمَ ما أنَوبِ ستوى الكوليسترول لديهِومُ ،دمهِ غطِضَ لقراءةِ خصِالشَ

رتبطاً مُ وزنهُ فَصنِأن يُ بالمرءِ يٌرِحَزن، فَع زيادة الوَد مَتزايَة تَالإضطرابات الصحيَ

 ض للأخطار. التعرُ مستوياتِبِ

 ،صوىة القُالصحيَ الوزن بدرجاتهِ أن يكونَ م يجبُكَ رضايمَغالباً ما يسألني 

ثالي" سم الِمثل "وزن الِجمِ قديمةٍ صطلحاتٍعتاداً على مُمُ كون المرءُمكن أن يَيُ وحيثُ
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د أصبحت قديمة وقليلة صطلحات قَالُم هذهِ أنَ غيَر ،أو "الوزن المرغوب للجسم"

سم تلة الِجكُ رُؤشِمُ فهوَ ،ملي للإفراط في الوزن أو البدانةقياس العَأما الِم ،الإستخدام

BMIُالـ  سابُحِ ، ويتمBMI ِخص على طول الشَ بنيةٍة مَرياضيَ يغٍصِ هذا باستخدام

قة بالأوزان ة المتعلِالإضطرابات الصحيَ رِيم بتطوُالقِ لالِن خِالتنبؤ مِ يتمُ حيثُ ،ووزنهِ

 للأمراضِ كَضِتعرُ ما كانت درجة احتمالِلَما كانت القيمة أكبر، كُكلَفَ ،فرطةالُم

رطان، السَ أمراضِ شكالِعض أَم، بَالدَ ضغطِ ري وارتفاعِكَرض السُأكبر، مثل مَ

لب، مراض القَة وأَكتة القلبيَوم، والسَنَموري، واضطرابات الفاصل الضَوالتهاب الَم

 دلالةً عدُها لا تُسم لكنَسم في الِجشابه كثيراً نسبة الدَتُ BMIقيمة  ومع أنَ ،وغيرها

نظر في او ،ندوَدول الُمع إلى الَجرجِإ لديكَ BMIقيمة  فلتحديدِ ،سبةتلك النِلِ باشرةًمُ

فقي ف الُأالصَ بَرنظر عَأُ مَن ثُومِ ،طول )بالإنشات(يمة الجد قِتَيسر لِمود الَأالعَ أسفلِ

 زنك. قرب إلى وَجد قيمة الوزن الأتَلِ

 ول هيَت قيمة الطُفإذا كانَ ،ديكلَ BMIيمة تجد قِمود لِالعَ ةِمَنظر إلى قِوالآن أُ

 .13ديك هي لَ BMIقيمة  ، فستكونُرطلًا 201والوزن هو  ،طولًا( ”64)  ”4’5

 أيِ نعُمَ نا هوَهُ والهدفُ ،يةًوصحِ رغوبةًمَ قيمةً 11.0و  23.5بين  BMIة يمعتبر قِوتُ

 في الوزنِ فراطِرةً عن الِإعبِمُ  10.0إلى  15من  BMIعتبر قيمة وتُ ،في الوزن زيادةٍ

 بالوزن . المرتبطةِ حةِالصِ لاضطراباتِتزايدة خاطر الُمعلى الَم لَلائِياتها دَفي طَ لِوتحمِ

على  وتدلُ ،على البدانة رٌؤشِها مُاً على أنَحديدها طبيَتَ مَأو أكثر تَ ،BMI 20وقيمة 

فقد  ،ديدةرض والبدانة الشَالَم أما درجةِ ،ةالصحيَ ضطراباتِالإتزايدة من خاطر الُمالَم

 .BMIدول ن جَوق مِفما فَ 10ارتبطت بالقيمة 

 نَمِ عاليةٍ على درجةٍ نتَفإذا كُ ،جداً ها دقيقةًالأداة على أنَ دم اعتبار هذهِرجى عَيُ

وفي  ،بهِ ا يُنصحُمَأعلى مِ لديكَ BMIقيمة الـ  سم، فقد تكونُبر الِجوكُ شاطِالنَ

ن إما مِ كَك، وذلِسمِفي جِ سمِالدَ ةَكميَ يُظهرُ بتحليلٍ أن تقومَ عليكَ الحالة يجبُ هذهِ

ادي في النَ ةِقات الحيويَللمعوِ تحاليلٍ جراءِلد، أو بإلثنايا الِج قياساتٍ إجراءِ لالِخِ

 ة.عاية الصحيَكتب الرِأو في مَ ،لصحيا

يادة على زِ دلُيَ ،صر الكبيرالَخ حيطِياس مُقِ ، فإنBMIَيمة ظر عن قِالنَ وبغضِ

 ما زادَلَكبر كُأَ صرُالَخ ما كانَفكلَ ،ةٍصحيَ ض إلى اضطراباتٍخاطر التعرُمَ
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 كَصرِخَ حيطِمُ م بقياسِ، فقُندكَعِ 21.0و  15بين  BMIقيمة  إذا كانَف ،طرالَخ

 قياسِ شريطِ باستخدامِ كَعلى )الحوض( وذلِرك الَأظم الوِستوى عَمُ ندَاً عِفقيَأُ

إنش  25ن إنش )للرجال( أو أكبر مِ 10أكبر من  كَصرَخَ فإذا كانَ ،اطينالخيَ

غط رض ارتفاع ضَوكذلك مَ ،كري أكبرالسُ بمرضِ كَإصابتِ )للنساء(، احتمالُ

صر ذوي الَخ قارنةً بالأشخاصِلب، مُالقَ م وأمراضِسم في الدَالدَ نسبةِ وارتفاعِ ،مالدَ

لذلك يجب على من يمارس برامج تخفيف الوزن هذه أن يتطلّع دوماً إلى  ،حيطاًالأقل مُ

 ة.القياسات الصحيَ هذهِ راءةِجري في قِالتحسن الذي يُ
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 ول:سبّوع الَألُأا

 :كَدَلا ضِ كَعمل لأجلِة تَالمنزليَ كَتَإجعل بيئ

ودا والصُ ،وظةسكويت، والبُيبس والبِ)الشِ نزلكَفي مَ ةٍغذائيَ شاكلٍمَ ةِن أيَص مِتخلَ

 تناولُ كَبإمكانَ وما يزالُ ،لها قليل كَتناولِ ر، فاحتمالُفإذا لم تتوفَ ،ذلك( وما شابهَ

أن  بل يجبُ ،كر حولَإذا لم تتوفَ كَأسهل لَ عتبُرنها يُعَ امتناعكَ طعمة لكنَالأ هذهِ

 مثل: ةٍوصحيَ ةٍيَرضِمُ ببدائلٍ نزلكَمَ مَتخِتُ

 ليبشدة الَحقِ سم.جات خالية من الدَثلَمُ فيفةلل خَبنة شِجِ

 سمة الدَلوى قليلالَح سملل قليلة الدَبنة الشِجِ ده المجمَصير الفواكِع عَأصابِ

 واكهالفَ ركَالسُ نَيلو الخالي مِالج سمنقوص الدَبن مَاللَ

 ةدنيَالمياه المع ضار.الُخ ئة.عبَقوارير الماء الُم
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ليفلة عشاب والفُليط الَأخَ

 Mrs Dashلح الخالية من الِم
 بودرة الثوم ايعشاب الشَأَ

 سودلفل الَأالفُ بوب ذات الألياف.الُح
 ةنماركيَالدِعكة الكَ

 ةبالحبوب الكامل

 رلح كوشِمِ
قليلة  "غرانولا" أصابع

 سمالدَ

لطة وابل السَرق تَمَ

 فيفة.الَخ

مح الكامل عكة القَكَ

 والحليب   والبيض
 يتونيت الزَزَ

 بوبسكويت الُحبِ

 املةالكَ

 سمليل الدَالمايونيز قَ
بوب المعكرونة من الُح

 الكاملة.
 سمرز الَأرُالَأ

 

لصويا )المطبوخ فول ا

 (.بقشورهِ

 

فيف المطهو وشار الَخالبُ

 بالمايكرويف

وداني ول السُبدة الفُزُ

ح رائِسم شَنقوص الدَالَم

 ومييك الرُحم الدِلَ

ية غذِالأصابع الُم

(Balance, Luna, 

Slim Fast)،  أو

 ورباتالشُ

 جاجالدَ دورصُ غمور بالماءمك التونا الَمسَ

 

ن مِ لبكَداً في طَحدِن مُوكُ ،عمإلى دَ بحاجةٍ كَأنَ حيثُ ،بهِ ثقُن تَمَة مِساعدب  الُمطلُأُ

 خص أن يكون:الشَ

 ُة.غذية الجديدة والصحيَينات الَأخذ عَأَ يالَنفتحاً حِم 

 َمارين.مارسة التَومُ ،شيفي الَم كَفيقِر 

 ِفسك.نَ لرعايةِ رصةًفُ كَى لَيتسنَ بحيثُ كَعاية أطفالَر 

 عام:كلك للطَضبط أَأُ

 ُساعات(. 5 – 1عام )طَ من دونِقائك ترة بَطيل فَلا ت 
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 ِهار.دى النَة بالتساوي على مَعراتك الحراريَع سُوزِل أن تُحاو 

 َعرات.عض السُن بَمِ صِجاوز الوجبات بغية التخلُتَلا ت 

 ِبل.ن قَفعل ذلك مِكن تَطور إذا لم تَل الفُل تناوُحاو 

 َهواكِوالفَضار الُخزيد من ناول الَمت. 

 َالمنال. سهلةَ تكونُ بحيثُ هواكِوالفَضار ز الُخهِج 

 لطة.السَ سبقاً من أجلِعة مُالمقطَ واكهوالفَضار اشتري الُخ 

 ِوماً.لطة دَطبقاً من السَ كَن على مائدتِيكُل 

 َفيهِ ما تراهُ لُيكونوا أوَ اد بحيثُالبَر مةِقدِضار في مُن الفواكه والُخزِخ. 

  سم.وابل القليلة الدَرق التَومَ ،بنسة باللَضار المغمَوالُخ واكهالفَاصنع 

 َسم على ل في الِجالسوائِ ةِلَ)فالجوع هو علامة قِ عكَاحمل قارورة الماء م

شرب كأساً إ ،اًيوميَ أونصة 3 ذاتُ كؤوسٍ من تناولِ نُتتمكَ الأغلب( بحيثُ

، بالجوع كَعورِكأساً عند شُ، طعامٍ وجبةِ لِكُ ندَوكاساً عِ ،الإستيقاظ ندَعِ

ادة، من الماء السَ فإذا سأمتَ ،ليلًانها قَشرب مِأن تَ دونَ مياهٍ رةَك نافوتُرولا تَ

 رتقال.أو البُ ،يزفونأو الزَ ،يمونفأضف القليل من اللَ

 َة.عرات الحراريَهة بالفواكه والخالية من السُنكَناول المياه الُمب تَرِج 

 َة.ب المياه المعدنيَرِج 

 َنة.الامونة الملوَاستخدم الش 

 :ةسديَالَج كَشاطاتِط نَضبُأُ

 شاطات كتسليةٍمن النَ الذي يجعلُ الأمر ،اًيوميَ لبسهُاو طواتقياس الُخاشتري مِ

طوات الَخ قيسُقياس الذي يَالِم راءِد من شِوتأكَ ،اًرقميَ مِقدُالتَ تابعةِفي مُ دُساعِويُ

 . ميالالَأ وليسَ

 1 ةِدَلُم يومٍ لَطوات كُالَخ ن تسجيلِن مِهاز ستتمكَهذا الِج باستخدامِ كَوهكذا فإنَ

وحالما  ،ساسيل الَأعدَب الُمفاحسُ مَن ثُطل( ومِسبوع والعُالُأ في أيامِ لُأيام )ويُفضَ 2 –

 650 – 500 لِعدَمُطوات بِالُخ ددِع بزيادةِ البدءُ كَ، فبإمكانِكَلِذَ دتَد حدَقَ تكونُ

 لال:ذلك من خِ كَق لَأن يتحقَ نُمكِويُ ،لالمعدَ كَلِ%( من ذَ 20)أو 

 َيارة.السَ بدلًا من قيادةِ صديقٍ نزلِالمشي إلى م 

o b e i k a n d l . c o m 



334 
 

 َقدام.أطول على الَأ زهةٍفي نُ لبكَأخذ ك 

 ِنفسك.نزل والحديقة بِالَم القيام بأعمال 

 َعتبر ياضة وهذا يُشي والرِحذية الَمأَ ثلَناسب مِمُ اضييٍرِ شي بحذاءٍارس الَمم

 ذى.شي الخالي من الَأمارسة الَمشيئاً أساسياً لُم

 ُالمشاكلِ بعضَ ثيَرأن تُ نُمكِيُ ةٍصحيَ إعاقاتٍ ن أيِعانون مِن يُمَنت مِإذا ك 

ما  عبِواتَ ،ل معهُبير الصحي الذي تتعامَشاط، فارجع إلى الَخالنَ في زيادةِ

 ح.ائِصمن نَ إليكَ سديهِيُ

 الإسترخاء:

في  كَساعدتِة لُملوكيات اليوميَركيز على السُوالهدف هو التَ ،لمهَذ نفساً عميقاً وتَخُ

 غوطٍضُ أيِ وجودِ من دونِويل، الوزن على المدى الطَ في تخفيفِ كَدفِإلى هَ الوصولِ

 .ةٍيوميَ

 هُلَعَ هِبِ قُثِتَ شخصٍلك لِن ذَم عَ، وتكلَكَعوقُة التي تُغوط المنزليَصادر الضُر في مَكِفَ

 عليها. بِفي التغلُ كَدُساعِيُ

 مالالكَ تحقيقِ إلى وليسَ ،حسينى إلى التَسعإ

 ول.سبوع الَأق في الُأحقُمة التَقائِ

- - - - - -  طعمة ووجباتٍة من أَة المنزليَذائيَشاكلي الغِمَ لِمن كُ صتُخلَتَ-

 ية.وغير صحِ خفيفةٍ

- - - - - -  ة.ة الصحيَبالأغذية والوجبات الخفيفَنزلي مَ لأتُلقد مَ-

- - - - - -  ساعدة.الُم منهُ لبتُوطَ ،خصاً داعماً لينفسي شَلِ وجدتُ -

- - - - - -  .طويلةٍ لفتراتٍ طعامٍ من دونِفسي نَ كُترُلا أَ -

- - - - -  .هواكِوالفَضار كلي للخُأَ زادَ-  -

- - - - -  ماء.لربي لِشُ زادَ --

- - - - -  طوات.دد الُخياس عَهاز قِلبس جِبِ دأتُبَ -

- - - - -  ة.ياضيَن الأحذية الرِمتاز مِمُ الآن زوجٌ لديَ -

- - - - - -  تراوح ما بيَنطوات يَل اليومي للخَعدَأساس الُم - - -و  - -

- - -ل عدَمُبِ - - - -. 
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- - - - - -  650 – 500ن مِ بمقدارِ في الخطواتِ إلى زيادةٍ لتُوقد توصَ -

 ساسي اليومي.ل الَأعدَالُم %( فوق20َ)أو 

- -ة درج فسكَنَ سبوعي؟  أعطِالُأ كَدى إنجازِما مَ - - - - - -. 

(A ُما لدي،  بكلِ متُ= قB ُا عليَمَ% م65ِبـ  = قمت ،C ُا عليَمَ% م50ِبـ  متُ= ق ،

D ُا عليَمَ% م15ِبـ  متُ= ق   ،F ُشيءٍم بِ= لم أق. 

-لك؟  قسى بالنسبةِقول كان الأأي الُح - - - -الأكل - - - - - -

-سدي شاط الَجالنَ - -  عوبات الحياة.ب على صُالتغلُ -

-؟ حسينهِفي تَ رغبُيء الذي تَما الشَ - -- - - - - - - - - - - -

- - - - - - - - - - - - - 

 

 سبوع الثاني:الُأ

 ك:دَعمل لأجلك لا ضِة تَالمنزليَ كَتِبيئ جعلإ

 نزل:ارج الَمعمل خَتَ نتَإذا كُ

 ِخطي في تَ كَدُساعِويُ ،عمالدَ كَلَ مُيقدِ بهِ مل تثقُخصاً في العَشَ كَفسِلن انتق

هار هم في النَبِ لَصِتَأن تَ نُمكِيُ أشخاصٍ أرقامَ كَعَر مَعب، أو أحضِالعمل الصَ

 وناً.عَ كَليكونوا لَ

 َى واطرح عل ،مكانالِإ درَعنها، قَ فسكَد نَافهة وأبعِغذية التَغريات الَأد مُدِح

ن يرها مِكاكر وغَبأن يُبقوا السَ مل اقتراحاًساعديك في العَومُ كَملائِزُ

 نظار(.داء )بعيداً عن الَأرفة الغِلال في غُمأكولات الدَ

 َرتقال جاص والبُاح والإفَثل التُيوم )مِ لَقيبتك كُضار في حَه والُخواكِع الفَض

 رائح الجاكيما(.شَغيرة وماطم الصَغير والطَزر الصَوالموز والَج

 ِفائدةٍ أو اطلب أغذيةً أكثرَ ،نَمكَنزل إن أَن الَممِ ك معكَدائَر غِأحض .

جاج ثل الدَم: مِوائح التي تأخذها من المطاعِية في اللَيارات المغذِن الِخوابحث عَ

بوب الكاملة، بز الُح على خُينومي اللَيك الرُحم الدِأو ساندويشات لَ ،المشوي

يك الرومي حم الدِضار أو لَأو الفول، الُخ ءضار أو الفاصوليالُخشوربة ا

عكة ة، والكَلطة اليونانيَوالسَ ردل بدلًا من المايونيز،ع الَخمَ كبديلٍ
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 ةِالغذائيَ صل بالمؤسساتِواتَ ،ةص، والبطاطا المشويَمُمع الُح ةنماركيَالدِ

لطة التونا، فيف لسَثل المايونيز الَخية )مِل صحِلديهم بدائِ ق ما إذا كانَلتتحقَ

 ائمة.نة في القَير مدوَاندويش( وغَجل السَسم من أَبنة قليلة الدَأو الِج

 ُسكويت وشار والبِبن والبُيع: اللَالبَ ة في آلةِيارات الصحيَمة الِخائِنظر في قَأ

 واكه.اء الُمعبأ والفَوربة والَمح والشُملَالُم

 ُرفة إلى غُ كَكتبِمن مَ ريقكَفي طَ غريةٍمُ طعامٍ بيعِ آتلاتِب تمرُ نتَوإذا ك

 المشاوير. هذهِ ثلِقود في مِحفظة النُحمل مِالإستراحة فلا تَ

 أصابعِ ثلَية: مِللأغذية الصحِ اسعافيٍ دٍاد بمزوِاملأ دروج المكتب أو البَر 

Nature Valley granola، أكياس،  منَلياف ضِبوب عالية الَأوالُح

سم، ليل الدَبن القَية، واللَغذِع الُمصابِز، والَأرُالَأ ه بنكهةِنكَوالكيك الُم

 ع في المايكرويف.فيف الُمصنَوشار الَخوالبُ

 ِه واكِبالف كَتَقيبَفاملأ حَ ،سبقاًمُ كَغذائِط لِفخطِ ملهِفي عَ رُسافِن يُمَوإذا م

ل أن اوِة وحَحذية رياضيَبس وأَلاعك مَر مَحضِأَية، صابع المغذِازجة والَأالطَ

 ياقة.راكز لَنادق فيها مَنزل في فَتَ

 نزل:الَم منَضِ ملكَعَ وإذا كانَ

 َازجة على البار.واكه الطَضار والفَبقي الُخأ 

 َيوم. لَاضات كُفَوحقيبة الَح كَقيبتِازجة في حَواكه الطَضار والفَع الُخض 

 ِبز ومي على خُيك الرُحم الدِثل: لَمِ كَتِصحَداء الأنفع لِاجمع وجبات الغ

لطة ضار، أو سَ، والُخءضار أو الفاصولياالحبوب الكاملة، شوربة الُخ

عكة سم والجيلي على الكَالدَ نقوصةبدة فول الصويا الَمبانخ، وزُالسَ

ونا مع المايونيز لطة التُسَلياف، وسب العالية من الَأذات النِة اركيَنمالدِ

 همزوج بالفواكسم الَمنقوص الدَبن مَلَصابع لونا بار والسم، وأَالمنقوص الدَ

 ازجة.الطَ

 عام:للطَ كَط أكلَضبُأ

 َن يرها مِجاج وغَحمر أو الدَحم الَأبق اللَص طَوقلِ ،الوجبات جمِل من حَلِق

ريط ة أو شَدَالشَ لبة أوراقِعُ صف أو بحجمِازجة إلى النِين الطَالبروتِ وجباتِ
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ضار واكه والُخزيد من الفَناول الَم(، وتَأونصة 1ر بـ لكاسيت )أي ما يُقدَا

ن وبدلًا مِ ،بالجوع حسَلا تُ بحيثُ ـبوب الكاملةة ذات الُحطباق الجانبيَوالَأ

وفي  ،نهابيعي مِجم الطَاختيارك للساندويشة بالحجم الكبير اختر الَح

نها إلى صف الآخر مِذ النِلطة، وخُالسَ بقة مع طَالرئيسيَ كَم وجبتَسِالمطاعم قِ

من  مع المزيدِ للعشاءِ قبلاتِالُم أو وجبةَ ،داءِالغِ بحجمِ أو اطلب وجبةً ،كَنزلِمَ

 ضار.لطة والُخالسَ

 َوموازنة  الجوعِ بِلتجنُ ،يومٍ لَكُ داءِالغِ ع بوجبةِالوقت لتتمتَ خر بعضَاد

 لها.تناو ندَهار عِالنَ لالَعرات خِالسُ

 ة:البدنيَ كَشاطاتِاضبط نَ

 َة اليوميَ كَشاطاتِرجة نَارفع من دADLs َالعمل  رجات في بيئةِإلى أقصى الد

ن د مِوزِ ،ةمشيها في أيامك الإعتياديَطوات التي تَزيد من الَخمارسة الَمبُم

طوة خُ 650 – 500 زيادةٍ قدارِصل إلى مِتَمشيها لِة التي تَساسيَالخطوات الأ

 ريقة:الطَّ وهاكَ ،يومٍ لَ%( ك20ُ) أو

 َك.سارِأبعد عن مَ كانٍفي مَ كَيارتَع سَض 

 َعادةً فيهِ ف الذي تنزلُللموقِ سابقٍ باصٍ وقفِانزل في م. 

 عبَر عهُواصل مَبدلًا من التَ وجهاً إلى وجهٍ عهُث مَميلك لتتحدَإلى زَ انزل 

 .162الإنترنيت. 

 ُشاط.النَ بها لزيادةِ عُستمتِالتي تَ بالطريقِ ب قائمةًكتُأ 

 ِالحيوانات. أو في حديقةِ ،ةفي الحديقة العامَ امش 

 َافذة.ق من على النَتسو 

 شاء.الآخر بعد العَ كَصفِريعاً مع نِشياً سَمشي مَإ 

 كَأو صديقِ كَفلِاجة مع طِرَركب الدَإ. 

بالنسبة  عةًمتِها مُجد أنَتَ ،يروبيكالأمارين من تَ خياراتٍ أو خمسِ بثلاثِ ن قائمةًدوِ

 ليك:إ

 .الأيروبيكمارين أفلام عن تَ

 .يروبيكالَأ دروس رقصِ
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 اسات ثابتة.اجات أو دوَرَدَ

 أو المشي الآلي. ،آلات المشي

 

راكز وابحث عن الَم ،اليومي كَدولِمارين في جَمارسة التَمُ تخطيطٍ ةِابحث في كيفيَ

ة التي ق العامَية، والحدائِياقة في المراكز الصحِج اللَة وبرامِة الجماعيَالتدريبيَ

 رة.ة المتوفِيارات المنزليَة، والِخياقة العامَراكز اللَترتادها، ومَ

ن مِ دقيقةٍ 20إلى  10 ةِدَرها للمشي لُمسخِاليومي أوقاتاً تُ كَخططاتِدول مُن في جَدوِ

 سبوع.قل في الُأرات على الأمَ 1تين إلى مرَ

 سترخاء:الإ

جد تَ كَعلَ ق بهِثِع من تَمَ مرَش الَأوناقِ ،ملغوطاً في العَضُ كَب لَسبِما يُ لِر في كُكِفَ

 واسي بهِل ما تُتأكُ كَجعلُمل تَغوط في العَالضُ لكَفإذا كانت تِ ،عليها بِلولًا للتغلُحُ

مق. عُس بِخاء والتنفُمارين الإسترارس تَواطلب المعونة ومَ كَبذلِ بالبوحِ عليكَفسك، فَنَ

فإذا كان الأمر متعلقاً بالإرهاق الذي يصيبك في فترة ما بعد الظهيرة فقم بالتخطيط 

 ارج.المشي في الَخ كَممارستِأو بِ ،نكية القريبة مِغذية البديلة الصحِسبقاً لتناول الَأمُ

 للإسترخاء:  STOPسلوب ارس استخدام أُمَ

 .لمهَتَ

 .ساًفَذ نَخُ

ول إشارة ة للضغوط، في أَالتلقائيَ الإستجابةِ كسرِط ، وذلك لِطِب وخَوراقِ روفكِ

 رِالتوتُ فساً لتحريرِذ نَ، وخُبهِِ ما تقومَ لِفي كُ مكَقدُل في تَمهَغوط، تَالضُ تلكَعور بِللشُ

 راقبمُ كَال كما لو أنَر وراقب الَحفيها، فكِ عيشُحظة التي تَللَ فسكَنَ وإعادةِ

أكثر  ط لطريقةٍطِخَ مَن ثُ، ومِأو عواطفٍ موقفٍ أيِ اتخاذِ من دونِ كَذلِبِ خارجي يقومُ

 للوضع. كَنفعاً في استجابتِ

 اً.س العميق يوميَنفُمارين التَارس تَمَ

هيقاً وزفيراً شَ ،طءبُميقاً بِساً عَفَذ نَوخُ غمض عينيكَ، وأَكَراشِاجلس على حافة فِ 

للأربعة.  وعدَ كَمِفيراً من فَح زَللأربعة واطرَ وعدَ كَمن أنفِ طءٍبُبِ تستنشقُ بحيثُ

لام" ة"  أو "السَثل كلمة "الصحَفسك، مِد كلمة مع نَردِفير أن تُالزَ أثناءَ كَلَ نُمكِويُ
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 مكن.ق إن أُدقائِ 1 – 1 ةِلمدَ كَارس ذلِركيز ومَفي التَ كَلمساعدتِ

 عرتَما شَلَفتوحتين عند الحاجة( كُمَ ينهار )مع إبقاء العينل النَلاة خِالتقنيَ ب هذهِجرِ

 عب. د التَجرَأو مُ والقلقِ بالضغوطِ

على  كَيارتِفي سَ كَوقوفِ نك، أو أثناءَفي البَ طويلٍ ابورٍعلى طَ كَوقوفِ عندَ كَلِس ذَمارِ

 كَشعورِ ندَأو عِ ،فتِعلى الها بون غاضبٍزَ د على أيِبل الرَمراء، أو قَالإشارة الَح

 تلكَعاً لِكن جائِ، أو إذا لم تَكَتِبئاً على صحَسيزيد عِ هُأنَ مُتعلَ اءٍذإلى غِ بالإنجذابِ

 كل.في الَأ رغبتكَ ثيُرعام يُنظر الطَمَ رجة لكنَالدَ

 انيسبوع الثَق في الُأحقُمة التَقائِ

- - - - - -  .هُول وخبراتَبوع الَأسالُأ نفس سلوكياتِمل على لقد تابعت العَ -

- - - - - -  مل.في العَ طلبت المعونة من شخصٍ -

- - - - - -  افهة في بيئةِغريات الأطعمة التَمُ وعياً حيالَ أكثرُ لقد أصبحتُ -

 ة.مل اليوميَالعَ

- - - - - -  داء.الأنفع على الغِ الأغذيةِ بتناولِ بدأتُ -

- - - - - - ة الخفيفَولي بالأغذية والوجبات لم من حَبيئة العِ ملأتُ -

 .ةالصحيَ

- - - - - -  سافر.أن أُ بلَقَ بالتخطيطِ خذتُفر أَبل السَوقَ -

- - - - - -  جبات.وَال  جمِحَ بتقليصِ بدأتُ -

- - - - - - -ن حت مِهار تراوَالنَ لالَطواتي خِخُ - - - - - -إلى -

- - - - - - -عدل مُبِ- - - -. 

- - - -- - ل عدَوق الُم%( ف20َ)أو  650 – 500طوات من في الَخ يادةِع زِمَ -

 الأساسي اليومي.

- - - - - - رات في مَ 1تين إلى رَن مَمِ دقيقةٍ 20 – 10 ةِلمدَ شيتُومَ -

 قل.سبوع على الأالُأ

- - - - - -  .الأيروبيك تمارينِ قائمةً بخياراتِ نتُدوَ -

- - - - - - غوط في صادر الضُعلى مَ بِللتغلُ رقٍعن طُ ع شخصٍمَ متُوتكلَ -

 دي.لَ ملِالعَ بيئةِ
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- - - - - -  للإسترخاء. STOPسلوب أُ ارستَومَ -

- - - - - -  ميق.فس العَمارسة أخذ النَبُم بدأتَ -

 

-لامة:فسك عَنَ اني؟ أعطِسبوع الثَفي الُأ ملكَعَ كانَ كيفَ - -- - - - - 

(Aُي، و لَما عَ بكلِ متُ= قB ُو ا عليَمَ% م60ِبـ  متُ= ق ،C ُا مَ% م50ِبـ  متُ= ق

 فعل شيئاً(.أ= لم  Fي، و لَا عَمَ% م15ِبـ  متُ= قُ D، و عليَ

-ليك؟  صعب عَقول كان الَأأي الُح - - - - -عام، الطَ- - - - - - -

-شاط النَ- - - - - -  ياة.صعوبات الَح ةواجهمُط طِخَ-

-؟ في تحسينهِ رغبُقول تَن الُحي مِأو - - - - - - - - - - - - - -

- - - - - - - - - - - - - - - 

 

 الث:سبوع الثَالُأ

 كَدَلا ضِ كَلأجلِ عملُة تَالمنزليَ بيئتكَ اجعل: 

 ِسبقاً.ط مُطِ، خَجتماعيةٍا ناسبةٍإلى مُ كَروجِخُ ندَع 

 َفلة.إلى الَح كَحي الخاص بِالصِ كَر طبقحضِأ 

 َينما.الخفيفة إلى السِ كَوجباتَ كَعَر مَحضِأ 

 ُوشار.غيراً من البُدراً صَقَ كَذ لنفسِخ 

 َعاً.ة جائِناسبات الإجتماعيَذهب إلى الُمحاول ألا ت 

 َبالأنشطة. ةٍ مليئةٍاجتماعيَ ط لمناسبةٍطِخ 

 تاحف.ذهب إلى الَمإ 

 َولف.عبة غُعلى لُ كَد مع أصدقائِواعَت 

 اجة.على الدرَ سريعةٍ ذهب في رحلةٍإ 

 ُص.رقُأ 

 ِساتين.ادي البَة مع نَستانيَعمال البُمارسة الَأك في مُشار 

 ِسبقاً.مُ كَنفسِط لِطِارجاً خَشاء خَالعَ بتناولِ كَرغبتِ ندَع 

 َهُرَجم الوجبة ولا تكبِص حَلِق. 
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 ختيارالإ بلَعام قَحة الطَل لائِقرأ كامِإ. 

 ُة.م الوجبة الرئيسيَقسُأ 

 ِةِئيسيَالوجبة الرَ بلَيبس قَبز والشِكل الُخن أَص مِقل. 

 شدة.وربة القِبدلًا من شُ ءة الفاصوليارق وشوربَاختر الَم 

 َبن.الِج ن استهلاكِف مِفِخ 

 ُجانبيٍ ضار كطبقٍزيد من الُخطلب الَمأ. 

 ة.جانبيَ لصة كأطباقٍوابل والصَرق التَب مَطلُأ 

 ُقلي.ن الَمدلًا مِسلوق بَشوي والَمعام الَمب الطَطلُأ 

 ُعام.للطَ كَناولِط تَضبُأ 

 

 .فترةٍ منذُ تأكلهُم لَ ذاءٍنة من غِب عيِأو اطلُ ،ختلفة جديدةغذية مُب أَرِجَ

 ِ(.هِونِن دُمِبن أو فيفة الِجضروات )خَا المليئة بالُخيتزالب 

 صة.ة أو المحمَضار المشويَالُخ 

 ُازج.وت الطَالت 

 َبوب الكاملة.عكرونة من الُحم 

 بوب الكاملة.بز من الُحالُخ 

 َة.وابل خفيفَلطة تَس 

 اح(.فَل التُافي، أو خَل )الشَأنواع الَخ 

 َمك.السَجاج أو الدَ ن أجلِديدة مِلصة جَص 

 ُازجة.فة وطَجفَأعشاب وبهارات جديدة م 

 ُوراق الحمراء.س ذو الَأأو الَخ ،خبانِثل السَش: مِشائِضار والَحختلف الُخم 

 ِويا.نتجات الصُنة مُاختبر عي 

 ضار.البيرغر بالُخ 

 ُلهِويا في أوِول الصُف . 

 ِويا.ول الصُبنة فُج 

 َويا.ليب الصُح 
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 ُويا.جوز الص 

 ُويا تات الصُار/فُالدَضروات خ 

 ِويا.بنة الصُج 

 ُمك.ل السَك 

 َسم.ليل الدَساندويش التونا بالمايونيز ق 

 َكل شوي على شَمك الَمالسGrecian. 

 َامل.مط الآسيوي الكَمك من النَالس 

 ُة.حوم البحريَكباب بالل 

 .تشكيلة روبيان 

 

 ة:اليوميَ كَشاطاتِضبط نَأُ

 ُة.ياة اليوميَشاطات الحنَ م بتعزيزِق 

 سبوع الماضي.ن الُأمشيها مِطوات التي تَد الَخدَن عَع مِرفَإ 

 ارسهُسبوع الماضي ومَنتها في الُأنشطة التي دوَاختر واحداً من الَأ. 

 

 .كَمارينِستوى تَع من مُرفَإ

 َمارين يرها من تَ)أو غَ كَدولِشي إلى جَمَ دقيقةِ 20 – 10م استمر في ض

 سبوع.ات في الُأرَمَ 1 – 1بل( من رفتها من قَالتي عَ يروبيكالَأ

 ِما. هدفٍ ذاهب نحوَ كَشيك كما لو أنَع في مَسار 

 ِكَفراد عائلتِأو كَوأصدقائِ كَملائِس المشي مع زُمار. 

 مارين.مارسة برنامج تَكاناً ووقتاً وجدولًا لُممَ كَختر لنفسِإ 

 

 الإسترخاء:

 ِنها لشخصٍم عَوتكلَ كَعيقُوالتي تُ كَولِة من حَغوط الإجتماعيَر في الضُفك 

 نها.مِ صِالتخلُ لِبُسُ حولَ ق بهِثِتَ

 ِسلوب أُس مارSTOP هذا  فيهِ الذي يكونُ وانتبه للوقتِ ،للإسترخاء
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 فيدك.ما يُ الأسلوب أكثرُ

 ِح وائِصوات والرَناظر والَأز على الَمركِتُ ك بحيثُس المشي الإنتباهي لوحدِمار

 ولك.من حَ

 ُه.م الذي أنجزتَللتقدُ جردِم بِق 

 ِهلًا؟ها كان سَيُأليك وعَ ج التي كانت قاسيةًرنامَن هذا البَما هي الأجزاء م 

 َلتك؟وعائِ كَأصدقائُ علِة فِت ردَكانَ كيف 

 ُ؟عارضاًمُ هم كانَوأيُ ،داًم كان مؤيِهُأي 

 ِراحل.مَ ثِلارنامج ذي الثَلهذا البَ كَعلى إكمالَ فسكَء نَىك وهنِبار 

 َساء(.المانيكور )للنِ بعضِ فسك بوضعِيلي نَلِد 

 ُة.شاط والقوَبالنَ كَدُق التي تزوِسوُمليات التَمن عَ م ببعضٍق 

 َة.ويلًا في الحديقة العامَارس المشي طَم 

 ة.رياضيَ ناسباتٍذهب إلى مُإ 

 .شاهد فيلماً مع العائلة 

 صدقاء.مع الَأ قضي بعضاً من وقتكَإ 

 

 لثاسبوع الثَحقق في الُأمة التَقائِ

- - - - - - اني ول والثَسبوع الَأالُأ سلوكياتِ مل بنفسِالعَ لقد تابعتُ -

 هما.وخبراتَ

- - - - - -  ة.ناسبات الإجتماعيَسبق للمُالُم بالتخطيطِ بدأتُ -

- - - - - - شاء خارج ناول العَروج إلى تَبل الُخسبق قَالُم بالتخطيطِ بدأتُ -

 المنزل.

- - - - -  ينما.روج إلى السِبل الُخسبق قَالُم بالتخطيطِ بدأتُ --

- - - - - -  طاعم.اً في الَميَطعاماً صحِ أطلبُ بدأتُ -

- - - - - -  ختلفة.الُم الأغذيةِ بتجريبِ بدأتُ -

- - - - - -  الوجبات الجديدة. قتُتذوَ -

- - - - - - -ن راوحت مِهار تَلال النَطواتي خِخُ - - - -إلى - - -
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- -ل معدَبِ- - - - - - - -. 

-- - - - - عدل الُم %( فوق20َ)أو  650 – 500ن طوات مِفي الُخ ع زيادةٍمِ -

 ومي.الأساسي اليَ

- - - - - - رات في مَ 1رتين إلى ن مَمِ دقيقةٍ 20 – 10 ةِلمدَ شيتُومَ -

 قل.سبوع على الَأالُأ

- - - - - -  مارسة المشي.مُ بتنويعِ بدأتُ -

- - - - - -  شي.مارسة الَمتعتي في مُزادت مُ -

- - - - - -  .جديدةٍ متعةٍمُ في نشاطاتٍ كتُشار -

- - - - - -  ثيراً.كSTOPَ    الإسترخاءِ سلوبِمارستي لأُِساعدتني مُ -

- - - - - - صادر على مَ بِبل للتغلُالسُ عم في إيجادِالدَ إليَ مَقدِمن يُ وجدتُ -

 ة.غوط الإجتماعيَالضُ

- - - - - -  .حاورٍمَ رنامج ذو الثلاثِلهذا البَ إكمالي ندَفسي عِنَ كافأتُ -

-لامة:عَ فسكَنَ لثاني؟ أعطِسبوع افي الُأ لكَمَعَ كانَ كيفَ - - - - - - - 

(Aُو ما عليَ لِكُبِ متُ= ق ،B ُو ا عليَمَ% م60ِبـ  متُ= ق ،C ُا مَ% م50ِبـ  متُ= ق

 فعل شيئاً(.أ= لم  F، و ا عليَمَ% م15ِبـ  متُ= قُ D، و عليَ

-صعب عليك؟  الَأ قول كانَأي الُح -- - - -عام، الطَ- - - - - - -

-شاط النَ- - - - - -  ياة.واجهة صعوبات الَحطط مُخِ-

-؟ في تحسينهِ قول ترغبُي من الُحأو - - - - - - - - - - - - - -

- - - - - - - - - - - - - - - - 
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