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  "ُجولة". لِفي كُ سريعةً وجباتً أتناول 

 ُكثيراً" خارج المنزلِ "آكل 

 َالوقت للطهي كما اعتدت أن أكون من قبل" "ليس لدي 

 َجداً بٌعِأن أحسبها، لكني تَ يجب عليَ هُ"أعلم بأن " 

  ومتعددةٍ يدةٍشد عاني من ضغوطاتٍأُ"إني فعلًا " 

  وزني ."ليس بإمكاني تخفيف" 

 :أيضاً أعراض لديكما يكون فربَ ،عتاداً على عبارات المرضى تلكمُ تُإذا كن

 "ازدياد تزامن الأعراض". 

قهم لسلالم حين جداً في تسلُخلال سنين ممارستي لمهنتي مرضى ناج لقد شاهدتُ

 ةًمفيد أجيالًاوا ئنشأ، كما وضخمةٍ أموالٍ ورؤوسِ مشتركة، وإدارتهم لعائلاتِ

هم ما يزالوا فاشلين في لكنَ، أفضل أوقاتهم للوصول إلى مجتمعاتٍروا للمجتمع، وسخَ

هم شغفهم تجاه وظائف كلَهوا هم وجَأنَ حيثُ ،تهم وتخفيف أوزانهمالعناية بصحَ

 خصية.التواصل مع احتياجاتهم الشَفقدوا بذلك ومستقبلهم المالي، فائلاتهم ، وع

 واضحٍ من قصص الحمية تلك، بدأت بوضع يدي على نمطٍ ستماع إلى آلافٍلاوبعد ا

هذا النمط كان  أنَ وسرعان ما أدركتُ ،هم في إدارة أوزانهمتمعانامن نضالهم و

قبل أن يتمكن المريض من تخفيف  معالجتهُ يمكن بل يجبُ "في الأعراض اًتزامن"

 . وزنهِ

بصياغة ذلك المصطلح "زيادة تزامن الأعراض" أي تزايد الكثير  متُقُ، ومن أجل ذلك

 :مثل من عوامل التشجيع في مجتمعنا

 َبذاتهِ خص ذاتهِالفرص المتوفرة لبناء الش . 

 خيص والمناسبلوفرة في الغذاء الرَا. 

 هدنولوجيا توفير الَجسهولة الوصول إلى تك. 

 ونشعر بها بشكلٍ ،الأشياءحقيقة زائمنا ورغباتنا في أن ننظر إلى عَ طُثبِكل ذلك يُ 

 أفضل. 

 :على سبيل المثالف

قاً يقود حياتنا رهِلدينا ضغطاً مُ لُيشكِ" الحلم الأمريكيما ندعوه " فرصة تحقيق  إنَ
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تهلاك الوقت في القيام بذلك، بينما في اس هود المرهقة مع زيادةٍمضاعفة الُج نحو

ريعة والوفيرة، الأمر الذي والسَ الخفيفةِ ة بالأغذية والوجباتِانتشرت المطاعم الغنيَ

 تع.ستراحات والُممن فرص الإ يدعو لمزيدٍ

جتماعية، غوط الإيستجيبون إلى مثل هذه الضُ اًناسناك أُهُ أنَ دُجِوعلاوةً على ذلك تَ

وطرائق التغلب على  ،وممارسة التمارين ،م على أنماط الأكلدهعن طريق تعوِ

وتراكم المزيد من الأوزان  أيضاً إلى حملِ لا واعي مما يقودُ صعوبات الحياة بشكلٍ

 فة". التي أطلقت عليها اسم "الأوزان المزيَ

من أوزان الجسم  رطلًا 50أو حتى  20أو  10أو  20طلق على فما الذي يجعلني أُ

 فة؟مزيَ اًلزيادة تزامن الأعراض، أوزان كنتيجةٍ منهُ لمرء بلا وعيٍيزيدها ا

إلى  كأن ننقلهُ –حيط فيه ا من نقل نفس الشخص إلى بيئة غير البيئة التي تُإذا تمكنَ

من  اًرئيسي عتبر المشي على الأقدام شكلًايُ حيثُ ة سنواتٍباريس مثلًا ليعيش فيها عدَ

هذا الوزن  ستجد أنَ  –غيرة  تلك البلاد الوجبات الصَتشيع في أشكال التنقل، وحيثُ

 سينهار ويتقلص بل قد يزول نهائياً. عنهُ مُائد الذي نتكلَالزَ

يادة في الوزن لوكيات التي تقود إلى الزِي السُغذِزات التي تُما غابت المحفِكلَ، فولذلك

 لوك وينقص الوزن.ر السُيتغيَ

 أو شهوةً، ةنتاجاً لعوامل وراثية أو أيضيَ ف لا يُعدُلوزن المزيَا أخرى، فإنَ وبكلمةٍ

 في الإرادة: اًأو ضعف، معينة نفسيةٍ أو تبعاً لحالةٍ، طبيعية

جتماعية الإ لا واعي للضغوط المتعددة الجوانب للحياةِ فٍعن تكيُ ناتجٌ بل هو وزنٌ

 المعاصرة.

 :زاد وزنها، فقد بالنسبة لأحد المرضى

 ضغوطِ تحت وطأةِخرى أُ أرطالٍ ستةَ، نة الأولى من الجامعةفي السَ أرطالٍ ةَعشر

عند وضعها  أرطالٍ ثمّانيةُ، وشهر العسل في ظلِ أرطالٍ ةُربعأ، عمل بهاتالوظيفة التي 

 .الأوللطفلها 

 ف. من الوزن المزيَ رطلًا 13ما مجموعه  أي 

 :بمعدل وزنهُ آخر فقد زادَ أما بالنسبة لمريضٍ

بسبب  أرطالٍ خمسةو ،به فر إلى المكان الذي يعملُسَالبسبب طول  أرطالٍانية ثمّ
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 ائد.من الوزن الزَ  رطلًا 12جموعه ما مَأي  .الطلاق

 :بمعدل زاد وزنهُقد ف ،وأيضاً بالنسبة لآخر 

التي  بسبب وظيفتهِ أرطالٍ ةعشر، راد العائلةأف رطلًا بسبب موت أحدِ ثمّانية عشرَ

 .بسبب تكرار التوقف عن العمل رطالٍستة أ، الجلوس الطويل على الطاولةمنه  تتطلبُ

 ف.من الوزن المزيَ رطلًا 21 ما مجموعهُ أي 

ما  هؤلاء المرضى يشتركون بنزعةٍ وراثيةٍ إذا كان كلُ ا ماالبعض منَل ءوقد يتسا 

 شد.الرُ بيل بلوغهم سنَفرطي الوزن قُليصبحوا مُ

يعانون جميعهم ، لكن كانوا ما وراثيٍ اعتلالٍمن هم اني أحديعلم يكن ، في الواقع

وزان الأثرها في زيادة أوالتي لها  ،عنها مُالعوامل والأعراض التي نتكلَ نِمن نفس تزامُ

 تزامن الأعراض أو العوامل.  زيادةُ :وهي  هذه الأيام

جال النساء والرِب كُإذ تفتِ رةًادغو هذه العوامل ماكرةً عتبُر، تُخرىأُ من ناحيةٍ

 في ميادين أعمالهم المختلفة. المجتهدين من أجل الوصول إلى تفوقٍ

 ة الجسم.صحَ تأجيل مسألةِ ، يتمُجديدةٍ مسؤوليةٍ لِومع كُ،  تمرُ سنةٍ لِكُمع و

هنا أو هناك، فتأتي ظروف الحياة اليومية  عاجلةٍ حميةٍ اتباعَن اولويحوقد تجدهم 

، خرىأُ سرعان ما يبدؤون بحميةٍهم لكنَالأمد،  هج قصيِرلتتغلب على هذا الن

إلى أن تأتي الحمية   سديةوسرعان ما يتركونها لينسوا بعد ذلك أمر صحتهم الَج

 ...وهكذا التالية فتغريهم من جديد

، فتزايد وزنهم المزيَما لَكُنفسها، ات العشوائية الحميدورة أعادت ما لَ، كُلكنو

 خلال حياتهم.  يرغبون في تحقيقهِعلى النقيض مما 
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 ف:قابل الوزن المزيَقيقي لجسمك مُكل الحالشَّ

في آخر مرحلة من إدراكهم لقضية  راجعونني الكثير من المرضى ي غم من أنَعلى الرَ

زيارة(  ما يكون من أولِ ةًمني وقتاً طويلًا )عاد رقُيستغالأمر لا  إنَالوزن في حياتهم، ف

 .ئفاجم مُتهم في تحقيق تقدُلمساعد

من  حميتهم وأنظمتهم الغذائية، أطلبُ فبعد الفحص الطبي والجرد العام لتاريخِ

 في زيادةِ ،الحوادث التي تجري من حولهم في الحياة المرضى أن ينظروا في مدى تأثيِر

 أوزانهم.

ظر في مدى تأثير يء وينبنفس الشَ أن يقومَ القارئمن  بَالذي سأقوم به الآن هو أن أطلُ

، أول خطوة مرحلة الوعي هذهِ عتبُرتُ حيثُ تزامن الأعراض أو العوامل في حياتهم زيادةِ

شكل  نين ونحو استعادةِحلة نحو تخفيف الوزن المتراكم عبر السِحاسمة في الرِ

في  هُياقة التي يشعر عندها المرء بأنَأي مجال الوزن ومستوى اللَ ) الجسم الحقيقي

 .(وجاذبيتهِ وذروة نشاطهِ صحتهِ حالات أفضل

ا هو عليه ليصل إلى م وزنكَ وكيف حصل وازداد، القارئر في نفسك عزيزي فكِ

الأوزان التي زادت )أو  رِلك في تذكُ جعل من الجدول التالي كمساعدٍاو ،الآن

ن وابدأ هذا التمري ،نة من حياتكمعيَ بأحداثٍ نقصت( والتي يمكن أن تكون مرتبطةً

 :ووزنك الحالي أيضاًمن عمرك  الثامنة عشرَ في سنِ نتُحين كُبتدوين وزنك التقريبي 

 ........................ من العمر: الثامنة عشرَ الوزن التقريبي في سنِ

 ...................................... الوزن الحالي:

عبر عن الأوزان المكتسبة أو ي يُقم التقريبي الذن الرَوفي الجدول أدناه، دوِ ،الآن

 من. من الزَ عقدٍ ر خلال كلِالمفقودة مع الوزن الأعلى الذي تغيَ

 وخسرتُ ،رطلًاوثلاثين  خمسةً في الثلاثينات من العمر مثلًا، واكتسبتُ فإذا كنتُ

وعشرون  خمسةٌلديك لتلك الفترة هي  زيادة الوزنِ عندها يكون سقفُ أرطالٍ عشرةَ

 .رطلًا

والتي من الممكن أن  ةٍزمنيَ دورةٍ الحياة التي حدثت خلال كلِ ر في أحداثِفكِف
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 ن ذلك أيضاً. ودوِ ،في الوزن لديكَ رٍترتبط بتغيُ

 (: تحديدٍ من دونوقد تتضمن أحداث الحياة تلك )لكن 

 أو صديقةٍ نفصال عن صديقٍالا. 

 ُالمخدرات. رب الكحول، أو استخدامِترك التدخين، أو ش 

 ختلف.آخر مُ جتمعٍأو مُ ،كن الجامعيآخر مثل السَ سكنٍ نتقال إلى موقعِالا 

 ٍأو طلاق. زواج 

 ٍمنها. منها، أو تقاعدٍ و طردٍأ، أو تغييرها، جديدةٍ البدء بوظيفة 

 الأولاد.عدد وازدياد ولادة ال 

 ُبالعائلة. العناية 

 .فراغ البيت من الأولاد بعد تزويجهم 

 فراد العائلة أو مرضهِأحد أ من موتِ ةالمعانا. 

 من المرض. ةالمعانا 

 ٍماديةٍ وجود صعوبات. 

 ٌكبير في الحياة، والذي  نجاحِ أو حتى تحقيقِ، سابقةٍ بصدمةٍ قٌمتعلِ حدث

 في الوزن لديك. قدانٍفُ أو زيادةٍ رتبطاً بمرحلةِأن يكون مُ مكنُيُ

 قابل الأحداث الحياتيةعدد الأوزان المكتسبة أو المفقودة مُ

 رات الوزن.تغيُ أحداث حياتية العمر

23 - 10 

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

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

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

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

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

الأوزان 

 المكتسبة.

 الأوزان المفقودة.

سقف الأوزان 

 رة.المتغيِ

 فما فوق 20

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

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

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

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

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

الأوزان 

 المكتسبة.

 الأوزان المفقودة.

سقف الأوزان 

 رة.المتغيِ
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 فما فوق 10

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

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

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

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

الأوزان 

 المكتسبة.

 الأوزان المفقودة.

سقف الأوزان 

 رة.المتغيِ

 فوقفما  50

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

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

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

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

الأوزان 

 المكتسبة.

 الأوزان المفقودة.

سقف الأوزان 

 رة.المتغيِ

 فما فوق 00

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

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

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

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

الأوزان 

 المكتسبة.

 .الأوزان المفقودة

سقف الأوزان 

 رة.المتغيِ

 

 ( .).............  نينل المجموع الإجمالي للأوزان المكتسبة خلال السِجِالآن سَو 

بعض كلمات  للإرباك، فقد تستفيد من سماعِ ثيٌروزنك المكتسب مُ أنَ إذا شعرتَ

 المرحلة من البرنامج. وجهها إلى المرضى في هذهِما أُ ةًالتشجيع التي عاد

م لَة قد أخذت طريقها صعوداً في السُمن المحتمل أن تكون زيادة الوزن الحاليَ هُا أنَوبم

 م.لَمن، فقد آن الأوان أن تعود أدراجك نزولًا في ذلك السُمن الزَ خلال عقودٍ

ى لهم سنَكيف تَ مُتتعلَ فسوفَ ،مرضايوبينما تتعلم الاستراتيجيات التي نجحت مع 

 للوزن خلال حياتهم. يصٍح خطة أن يحافظوا على تخفيفٍ بعد من خلال خطةٍ

 نوا من ذلك فسوف يكون لك القدرة على فعل ذلك أيضاً.فإذا ما تمكّ

 

 

 :م خطوة ** تقدَ

 .هُلَقد تحمِ وزنٍ الحالي هو أكبَر نكَوز ض أنَتراف                 
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بين  ا خطاً بيانياً للعلاقةِلهم أن يرسموفيد من الم هُمن المرضى أنَ كثيٌر وقد وجدَ

 يكسبون أوزانهم بطرقٍ اسَالنَ وأنَوزانهم، خصوصاً بين أالأحداث في حياتهم و

 : تعددةٍمُ

 .ديتصاعُ يكسب الوزن بنمطٍ، فبعضهم 

 . صعوداً ونزولًا أي مثل حركة اليويو وبعضهم الآخر يكسبهُ

بعد  بثباتٍ زُقفِوزنهم يَ أنَوا أمن ضبط الوزن، ر طويلةٍ وبعضهم الآخر، وبعد فترةٍ

 سوم البيانية النموذجية أدناه(.نظر في الرُفي حياتهم )أُ حادثةٍ مثيرةٍ

بك،  الوزن الخاصةِ كسبِ أنماطَ فيما يخصُ كَكرتُقت فِما تعمَفكلَوهكذا، 

 :تجاه المعاكسبالا المناسب في طريق العودةِ كَما أخذت مكانَلَكُ

 
 ة في الوزنديَتصاعُيادة الأسباب الزِ
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 أسباب زيادة الوزن على الطريقة المتذبذبة أو طريقة "اليويو"

 ثيرةمُ أحداثٍ أسباب زيادة الوزن إثرَ
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كالنموذج التالي خططاً بيانياً م مُرسُأن تَ القارئعزيزي المطلوب منك  ، فإنَوالآن

تية المرتبطة بنظرك يامن تدوين الأحداث الح دِعن زيادة الوزن لديك، مع التأكُوذلك 

لتلك  كَهمِمن فَ تزيدُ لاحظ نمط زيادة الوزن لديك بحيثُ مَومن ثُ ،بزيادة الوزن

 الآن. عليهِ يادة، أي كيف وصلت لما أنتَالزِ

 
 خطط زيادة الوزن لديكمُ

 :والآن

 البياني الخاص بوزنك؟ ما هو شعورك عندما تنظر إلى الخطِ

 هل تفاجأت؟

 همك لمدى تأثير الأحداث الحياتية على وزنك؟فَ ادةِهل ساعدك في زي 

 ةٍمرَ لِولأوَ-أدركت  هالأنَ أملٍ هذا التمرين أصابها بخيبةِ قالت أنَى مرضاي حدإ 

 ةِدَعِ ولم تكن فيما سبق تربط بيَن ،لديها تلك الصعوبات فيما يتعلق بوزنها أنَ-

 :الأثر في زيادة وزنها مثل ا بالغُكان له أمورٍ

يادة في الوقت والزِ، رة التي تزداد سوءاًصحة والدتها المعمِ، ة في عملهالضغوط الماليَا
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 أطفالها منها. الذي يستهلكهُ

فت عن توقَفقد الحياة التي عانت منها وتأثير ذلك على وزنها،  وبزيادة فهمها لأحداثِ 

لتحمل  ا( وكانت على استعدادٍلنفسه رَغفِها أخذت بأن تَلذاتها )وحتى أنَ ومِتوجيه اللَ

 مسؤولية وزنها وحياتها.

ة نقلتها إلى الترقية الوظيفيَ أدركت أنَ حيثُ ،خرىأُ مريضةًكما ساعد هذا التمرين 

المزيد من الأغذية  علها تستهلكُيجاجتماعياً، مما أدى لاحقاً إلى أن  عزولٍمَ موقعٍ

 من الوزن. وبالتالي المزيدَ ،عةالمشجِ

 .ذاتهِ أهمية تخفيف الوزن بحدِ ذاتِب عتبُريُ جتماعيعم الاإلى الدَ جوءَاللُ إنَلذلك ف

 ،الأولى في الحياة العمل كان أولويتهُ أنَاً جليَأصبح فقد أيضاً،  آخرَ وبالنسبة لمريضٍ

 .تهِوصحَ ركيز على نفسهِويعيد التَ ،راكهُر حِغيِأن يُ وقد آن الأوان بالنسبة لهُ

إلى المزيد من المعلومات لتقرر أهمية مدى  القارئفإذا احتجت عزيزي ، وهكذا

ر كتلة الجسم لتعرف عن ة بوزنك، فانظر إلى جدول مؤشِارتباط المخاطر الصحيَ

 BMIبـ  لهُ زُرمَوالذي يُ Body Mass Index بالتسمية التالية: وهو يُعرَفُ ،نفسك

 من هذا الكتاب. A (Appendix A)في الملحق 

البالغون  ائد الذي يكسبهُف هو الوزن الزَفإذا كان الوزن المزيَ، خرىأُ من جهةٍو

كل الحقيقي خرى، فقد تسأل ما هو الشَأُ ةٍحياتيَ خلال التركيز على أحداثٍ

 كل؟ أن تستعيد هذا الشَ والأهم من ذلك كيف لكَ ،خصللشَ

ما  كلَ إنَف، كل الحقيقيلهذا الشَ مٌعا تعريفٌ لديكَ من أنَ غمِعلى الرَ، فوفي المقابل

 :هو حددهُمكن لك أن تُيُ

 َكل عليهما يبدو ذلك الش. 

 ُالمرء حيال ذلك رُوكيف يشع. 

 َمن استردادهِ نتَومتى تمك. 

 حالما استردوا شكلهم الحقيقي: بائنِبعض الزَ بهِ رَعَمما شَ وفيما يلي بعضٌ 

 ُأبداً" بالتعبِ رُد أشعُولم أع ،ةوالحيويَ بالنشاطِ رُ"أشع. 

 ُأصغر ثيابي حجماً" وأنا ألبسُ بارتياحٍ "أشعر. 

 ُالملابس" رتباك عند خروجي لتسوقِبالا "لم أعد أشعر. 
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 ُوما  ،الأشياء الجديدة ةِبَجرِتَ دِلمجرَ المخاطرَ غامراً أخوضُمُ "لقد أصبحت

 لأفعل ذلك من قبل" كنتُ

 ُعلى وزني وحياتي" مِوالتحكُ ،يطرةِسَمن ال على المزيدِ بأني حصلتُ "أشعر 

 ُسناً" بأني أصغرُ أشعرُ "أصبحت 

 ُاس"بالنَ والاحتكاك ةِمن الحيويَ بالمزيدِ "أشعر 

 ُجاذبيتي الجنسية قد ازدادت" بأنَ "أشعر 

 َمن خلال وزني" حكمون عليَن حولي لا يَمَ أنَ أشعرُ ةٍل مرَ"لأو 

 مع أطفالي" وألعبُ ،"أستطيع الآن أن أنزل إلى الأرض 

 َس"نفُالتَ في ضيقٍ من دون الأدراجِ "أصبح بإمكاني صعود 

 ُفي المرآة" بما أراهُ "أستمتع 

 أنَ دَجِأن تَ القارئبائن، فمن المحتمل عزيزي لهؤلاء الزَ وكما هو الحال بالنسبةِ

لذي حيفاً بالقدر اصبح نَأن تُ جسمك الحقيقي لا يعني بالضرورةِ استعادتك لشكلِ

 ولا يعني بالضرورة وصولك إلى رقمٍ ،الثامنة عشرة من عمرك عليه في سنِ نتَكُ

كل الحقيقي لجسمك يؤخذ الشَ ذلك لأنَ ،ام الأرضيالحمَميزان  قياسِعلى مِ سحريٍ

بين عقلك  ويصلُ ،مشاعرك ونشاطاتك )بالإضافة إلى وزنك(من  كُلٌفيه بالحسبان 

 وجسدك كما لم يكن من قبل.

ر في شعورك فيما لو حققت وفكِ، النظر في تلك العبارات من جديدولذلك، أعد 

 شيئاً من تلك المنافع التي حققها أولئك الأشخاص.

ازدياد تزامن "اس يعانون من خرى التي تجعل النَالمشكلة الُأ فإنَ ،رىوكما تَ

وبسبب كيفية تحقيق تخفيف الوزن،  كر كان سوء فهمِالذِ ةِالآنف "الأعراض

زاً على الأشياء الخاطئة ركِفقد يكون المرء مُ ،تضارب المعلومات في وسائل الإعلام

الغذاء، الأمر  تعديلِ وهو حلُ ،عدِالبُ وحيدَ المرء اتجاهاً فقد يتخذُ ،بل الخاطئةوالسُ

العوامل  نِتزامُ لة بازديادِالعناصر الرئيسية الأخرى للمشكلة المتمثِ الذي يتجاهلُ

بل التي أو السُ ( لجسمهِخص )أو عدم تحريكهِعراض مثل كيفية تحريك الشَوالأ

 الحياة. وصعوباتِ يلجأ إليها للتغلب على أعباءِ

وبالتالي  ،تعددة الأبعادلتخفيف الوزن مُ كَوكما سوف ترى، فإذا لم تكن تكتيكاتُ
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الأمر  ،نحو الفشل ك بإستراتيجياتك تسيُرالحياة لديك، فإنَ جوانبِ بمختلفِ رتبطةًمُ

قة وهي الطري ،وبالعكس كَجسدُ بهِ لعقلك أن يرتبط بما يقومُ دَلا بُ هُالذي يعني أنَ

ة تخفيف عرفة كيفيَلكن قبل أن تتمكن من مَ ،المثالية وسأريك كيف يكون ذلك

ظم الغذائية( النُ بِتُمن معظم كُ همك للعوامل )وهي مفقودةٌفَ الوزن، أنصحك بزيادةِ

 وزنك. بزيادةِ ببَكانت السَ التي

 

 ريقة الأمريكية: الطَّعلى ازدياد الوزن 

ختلف مُ م مدى تأثيِرمن تعلُ القارئ نُقسام التالية من هذا الفصل، سيتمكَ الأفي

 الغذاء والخمول وضغوط الحياة تلعبُ الوزن وكيف أنَ ة على زيادةِالأحداث الحياتيَ

جزءاً  عدُالأحداث تُ هذهِ وبما أنَ ،كرحلة المحددة الخاصة بِأدواراً متنوعةً بناءاً على الم

ر طوال حياتك كثيراً فكِلم تُ كَبلوغك، فمن الممكن أنَ من تقدمك الطبيعي في فترةِ

 وزنك. بعلاقتها بزيادةِ

 ألقيتَ كَلكنَ، فيها رتَفقد فكَ، مرضايأو كما هو الحال لدى الكثير من 

الحقيقي في  همِعلى تحديد المتَ كَلذلك فإني سأساعدَ ،ذلكباللائمة على نفسك في 

 ة.يِصحالبيئتنا غير في والعوامل لديك  "زيادة تزامن الأعراض"

صف المعركة لاستعادة نِ في الخطأ، فستكون قد ربحتَ اًك لست واقعوحالما تعرف أنَ

 سيطرتك على وزنك.

 ولى من الجامعة:نة الأالتي يكسبها المرء في السَ العشر الأوزان

ة إلى الكليَ هابِالمراهقين عند الذَ كان يُطلق على الوزن الذي يكسبهُ سنيٍن منذُ

 نة الأولى من الكلية".شر السَشر المبتدئين" أو "عِ"عِ

، فتدعى ارع ازدحاماًوريعة في أكثر زوايا الشَالوجبات السَ وبوجود مطاعمِ، أما اليوم

  .ولى"الأ نةِالسَ شرِ"خمسة عِ

 الاستقلاليةسبوقة، عندما تطغى المفي هذا المرحلة من الحياة التي لها صعوباتها غير و

 خصي. الشَ وملائمة سلوكهِ ركيز على غذائهِف لدى المرء على التَوالتكيُ

 رُلبة معهم من منازلهم قد يتغيَالطَ الغذاء والنشاط الذي يأتي بهِ ومهما يكن نمطِ

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



28 
 

 :ض الطلبة. فبعحادٍ بشكلٍ

هم يشعرون لا لأنَ- الجميع يفعل ذلك يل لأنَمن اللَ تأخرٍمُ يأكلون البيتزا في وقتٍ

بينما يدرسون،  خفيفةٍ وبعضهم الآخر يأكلون الحلوى المجففة كوجبةٍ- بالجوع

 هنا وهناك في الغرفة. زملاؤهم في الغرفة لا ينقطعون منها وهي دائماً فقط لأنَ

وجباتهم الغذائية التي  بكمياتِ مِيواجهون مشكلةً في التحكُ اًأيضوالبعض الآخر 

 اخلية التي ينتسبون إليها.المدرسة الدَ من ندوةِ خصصاتٍتأتيهم على شكل مُ

 بةًطيِ سم بالنسبة للطلبة وجباتًوالدَ ريراتِريعة الغنية بالُحالوجبات السَ لَوأيضاً تشكِ

 . ورخيصةً وسريعةً

المقاومة بالنسبة  ات الغالية بالأحجام الكبيرة يمكن أن تكون صعبةَالوجب كما أنَ

تجربة هذه و ،قةالأشخاص ذوي الميزانية الضيِ وخصوصاً –لبعض الأشخاص 

ذبية هذه الوجبات عند المأكولات مع المشروبات الكحولية سرعان ما يزيد من جا

 جو من الوجبات وكذلك تبدأ تجربة المرء بعيداً عن المنزل في ،اسبعض النَ

مستوى نشاط  رُ، قد يتغيَفترةٍ بعدَوهكذا، ف ،الاجتماعيبات ذات الطابع وشروالم

 :بناءاً علىوذلك في المدرسة الثانوية  ة عما كان عليهِالطالب في الكليَ

 ُمشياً أم لا إلى دروسهِ يذهب ما إذا كان الطالب. 

  لا مأ  الحرم الجامعي سهلةًياضة فيتجهيزات الرِالأو ما إذا كان الوصول إلى. 

 ِياضية أم لا.أو فيما إذا كان من المشاركين في النشاطات الر 

وبزيادة  ،الجسم عتبر من أخطر المراحل على شكلِيضاً تُأالمرحلة  فهذهِولذلك، 

بعض الطلبة تزيد  أنَ الجامعات، وفي حيِن مِرَبالوجبات الغذائية في حَ الاضطرابات

وكلا ) ضون أنفسهم للجوع يدعو للسخرية يعرِ وبشكلٍ ،هم الآخرأوزانهم تجد بعض

  .( عن أجسادهم ضابالرِ شعرُالمجموعتين لا يَ

 ةً وسائدةًقويَ في هذه المرحلة من العمر تعدُ الاجتماعيةتأثيرات الحياة  وهكذا فإنَ

ة الكليَ المرء قد يكسب بعض الأوزان هنا وبعضها هناك، وقبل مغادرتهِ لدرجة أنَ

 الجديدة المكتسبة. وعاداتهِ ،أوزانه الكبيرة نم بكثيٍر

 زيادة الوزن الناتج عن المهنة:

 في الضغوطات والتحديات رٌمن الحياة، هناك تغيُ جديدةٍ مرحلةٍ مع كلِ إنَ
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 أنماطِ غالباً ما تأخذ دورها في تشكيلِ فمتطلبات العمل وجداولهُ ،الاجتماعية

حة الصِ بجهةِ ونادراً ما تكونُ )ب على صعوبات الحياة وطرائق التغلُ الأغذية والتمارين

 لُشكِعادي من أيام العمل تُ نتصف يومٍالأكل في مُ القيام بعمليةِ حتى أنَ( الجيدة

 : من المرضى، فهم غالباً ما يشتكون من صعوبةً للكثيِر

 .الوقت الكافي لوجبة الغداء رِتوفُ عدمِ  -

 .الغذاء الصحيح في كل وجبة صعوبة توفر -

 في العمل.  هارِالخفيفة خلال النَ الوجباتِ إغراءاتِ عوبة في مقاومةِصُالمواجهة  -

البيع، أو في  ريرات ووجبات المقبلات في آلاتِعالية من الُح بٍسَنِ رِتوفُوهكذا، فمع 

 دُعَكاتب، يُالم يدِزوارات أو محطات الوقود أو مخازن تالأخيرة من المط المحطاتِ

 طيق البدن.مما يُ ريرات أكثرُويحتوي على حُ الغذاء في العمل غير صحيٍ

من منازلنا، غير  أو يخرجُ لُم بالغذاء الذي يدخُبالإمكان التحكُ هُغم من أنَوعلى الرَ

بيع  آلاتِ كن عملنا، أو حتى عددِااخل إلى أمم بالغذاء الدَالتحكُ أننا لا نستطيعَ

الأطعمة المتوفرة  في العمل، أو أنماطِ ستراحةالإ رفِالتي على طول الخط في غُ الأغذية

 بسهولة من خلال الهاتف أو الإيميل أو الفاكس.

 م خطوة*تقدَ *

ة أعدادهم من قبل جمعيَ حُسم % من الموظفين الذين تَم10ّ% من الموظفات و 50

القليل من الوقت  ىلديهم سو عد يتوفرُيُفي هذه الأيام لم  هُحوا بأنَالمطاعم الوطنية صرَ

 .لوجبة الغذاء

 :نتيجة إلى الإفراط في الأكل تسودُالمغريات التي تدعو  أنَ في حيِن

 .ةلطبيعة القوى العاملة الجماعيَ

هد مثل توفير الُج التكنولوجيا الحديثة، مثل آلاتِاستخدام  استقلالنا اليومي في

مما ة، والبريد الإلكتروني والفاكسات والحواسيب، وارلالم الدَالمصاعد والسَ

 كثيراً بدلًا من تحريك أجسامنا. نا نجلسُجعلَيَ

في  "غاري فوستر"البدانة الطبيب  لفتت انتباه خبيِرقد اهرة الظَ هذهِ فإنَ، ولذلك

 سمَااد المتزايدة من مدمني الحواسيب على الأعد الذي أطلقَونيا، اجامعة بنسلف

  .”mouse potatoes“  لفأر"بطاطات ا
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 قد تركوا بعض بطاطات الأرائكِ الأخبار الجيدة هي أنَ أنَمن  غمِرَعلى الو

شاشات أمام حطوا رحالهم في النهاية قد هم يئة هي بأنَالأنباء السَ م، فإنَكهُأرائِ

 .طويلةٍ حواسيبهم ولساعاتٍ

ة أدمغتهم وإنتاجيَ ن مدى نشاطِندهشين مما يكونوا مُ ةًبائن عادبعض الزَ كما أنَ

 الخمول. م في وضعِهُأجسادَ ضمن العمل بينما تكونُ

ة إضافيَ نشاطاتٍ هم في بداية الأمر يتمكنون من مقاومة أيِأنَمن غم وعلى الرَ

ما ن أكثر ترحيباً حالما يكتشفون يصبحو ـمع ذلك ـ هم بيد أنَلجدولهم اليومي، 

 الفرق كبيراً. من لتجعلَيلة عبر الزَالنشاطات القل هُمَراكِتُ

 م خطوة**تقدَ

البريد  استخدامَ فإنَ ،"ستانفورد"في جامعة  "وليام هازكيل"كتور على أبحاث الدُ بناءً

م مع العمال المساعدين عمل( للتكلُ ساعةِ من كلِ دقائقٍ خمسِ ةِالإلكتروني )لمدَ

ةِ أو عشر سنةٍ لَفي الوزن كُ رطلٍ زيادةَاً يَوسط بَمن المشي إلى مكاتبهم، قد سبَ بدلًا

 . من من الزَ عقدٍ لَكُ أرطالٍ

لا تملك من القوة إلا أن  مَومن ثُ ،اقةحاطاً بالأعمال الشَمُ نفسكَ مكن أن تجدَكما يُ

 ك بالطاقة، فإنَحنِشَ ولكن بدلًا من إعادةِ ،لمشاهدة التلفازريكة تستلقي على الأ

 .! أكثر بالتعبِ من شعوركَ يزيدُ استلقاؤك هذا

باول "يقول خبير الإرهاق "  Redbook" الكتاب الأحمر ة في مجلَ ففي مقالةٍ

 :ويلسون"

همنا شاهد البرامج التلفزيونية التي لا تُيُ -من أجل الإسترخاء - ا نَمِ اًكثير إنَ"

 لكنَ ،الخاملجر من الضَ فراغنا في حالةٍ نقضي معظم أوقاتِلذلك بالضرورة، و

على  كَلسيطرتِ فاقدُ كَيُشعرك وكأنَ هُللأعصاب لأنَ اًرعتبر فعلياً موتِجر يُالضَ

 حياتك". 

 لرفعِ جديدةٍ قٍرُطُ حاجتهم لإيجادِن دركورعان ما يُالمرضى سُ من أنَ بَجَلا عَإذاً 

 .معاً من عقولهم وأجسادهم لِكُ ة وشحنِوحيَتهم الرُسويَ
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 ات:عائلة/وخسران الذَإيثار ال

 صِصَة لمعظم قِيغة العامَالصِ ليرويها، فإنَ تهِقصَ لهُ شخصٍ لَكُ من أنَ غمِعلى الرَ

العائلة الآخرين على احتياجاتهم  أفرادِ ما يؤثرون حاجاتَ عادةًهم المرضى هي بأنَ

 :ةالخاصَ

المطاعم الكبيرة  لأطعمةِلهم تناوفرطون في ة يُم الغذائيَظُفما زال بعض ممارسي النُ 

فرداً  ة لأنَالأغذية الصحيَ عن طهيِ فُوبعضهم الآخر يتوقَ ،وجالزَ هُحبُذلك هو ما يُ لأنَ

بقي على بعض المأكولات والبعض الآخر أيضاً يُ ،الخضروات كرهُمن العائلة يَ

وأيضاً بعض المرضى  ،أحفادهُأو  أولادهُ هُحبَذلك ما يُ في المنزل لأنَ انقطاعٍ الخفيفة دونَ

أطفالهم ما بعد  أو نشاطاتِ ،ةرعان ما تستهلك نزهاتهم الجماعيَسُ هُحون بأنَيصرِ

أو  ةٍروتينيَ ةٍرياضيَ في تمارينٍ سُالمدرسة أوقاتهم التي كان من الممكن أن تُكرَ

 خرى. أُ ةٍشخصيَ لاحتياجاتٍ

نهم. مِ من غير قصدٍ كَوزنِ إلى تخفيفِ نتباهِالاحبيك دون ن مُمِ كَن حولِحول مَوقد يَ

 كَلغيِر إيثاركَ من يفرضُالزَ نَمِ بعد عقدٍ بعد سنة، أو عقدٍ شهر، وسنةٍ بعدَ وشهرٍ

 عليك. ضريبتهُ

حة في بيئة الصِ بموضوعِ مِحكُور الأكبر في التَالدَ العائلة أو راعيها لهُ ربَ وبما أنَ

غوط التي مدى الضُ عرفةِمن مَ كَلَ دَفلا بُ القارئعزيزي  المنزل، فإذا كان هذا دورك

 الملقاةِ ةِهذه المسؤوليَ من صعوبةِ وتزيدُ ،ها زيادة تزامن العوامل أو الأعراضلُشكِتُ

 ل.على عاتقك أكثر مما تتخيَ

 :فيه يكونُ جتمعٍففي مُ، الق من عند البقَل مثلًا، بالتسوُتأمَ

 .حدوداًالوقت مَ -

 .عاليةً الإعلانِ وميزانياتُ  -

 . لها وخيارات المنتوجات لا نهايةَ -

 سوق. ك عند التَفسِعلى نَ كَسيطرتَ دَأن تفقِ هلِمن السَ هُإنَف

الحبوب،  صناديقِ ختلفِمن مُ 263المحلي وجدنا أكثر من  ة"البقال"كان في دُو

 لصات. من الصَ نوعٍ 250ومن الكعك،  نوعٍ 200أكثر من و
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فرطاً ذلك يبدو مُ إلا أنَ، الاختياراتاس يحبون التنوع في عظم النَمُ من أنَ غمِعلى الرَو

 اً.جدَ

 م خطوة ** تقدَ

حلات البقالة لا يعرفون وجبتهم رتادي مَ% من م30ُابعة بعد الظهر، اعة الرَعند السَ

 يلة.اللَ على العشاء في تلكَ

 يَرللطهي فيها، غَ كانَبأعمالها لا مَ المشغولةِ لعائلاتاالكثير من  من أنَ غمِعلى الرَ

أو طلبها من المطاعم أو تناول العشاء خارج المنزل،  ،تجميع الوجبات من هنا وهناك أنَ

 اس. النَ لِلكُ شائعةً رُعتبَتُ

الوجبات ليأكلوها في  ما زادوا من طلبِلَكُ هُأنَمرضاي  مُما يتعلَ فسرعانَ، ولذلك

الوجبات الخارجية  ذلك لأنَ ،بأنظمتهم الغذائية مِت فرصة التحكُلَما قَلَرج، كُالخا

أقل من الألياف  ، وبنسبٍبهِ سم أو المنقوعةِمن الدَ عاليةٍ بنسبٍ عموماً ما تكونُ

 رة في المنزل.الوجبات المحضَ والكالسيوم مما هي عليهِ

الزراعة في الولايات المتحدة  دائرةُ راسات التي قامت بهاشارت إليه الدِأما وهذا 

"USDA  "جريت على عملية من والتي أُعقدين من الزَمن  كثرَوالتي دامت لأ

 امتصاص الأغذية.

سم ليس المتهم الوحيد، بل الدَ أنَعلى غذية يوافقون تَبراء علم الالكثير من خُ كما أنَ

 ت أحجام الطلبات في المطاعم في أيِازداد ، حيثُدورهُ يضاً يلعبُأالوجبة  مقدارَ إنَ

نفس  لِبَبها من قِ نصحُتي يُالوجبة ال حجمِ ضعافِأ عفين إلى أربعةِن ضِمِ ،مكانٍ

 كر. الذِ ابقةِائرة السَالدَ

 فرطُونُ ،أنفسنا لُدلِقد يجعلنا نُ يصٍح عٍوتمتُ ،إلى استرخاءٍ وقِالتَ دِفالذي يبدأ بمجرَ

 في الأكل.  

 م خطوة ** تقدَ

المعروف في  steakhouseفي مطعم  مُدَوالتي تُقونصة أ 01 نُزِحم التي تَاللَ شريحةَ إنَ

في الولايات  راعةِالزِ دائرةُ بهِ ما تنصحُ عفَضِ ةَعشر ةَستَ بوزنِ عتبُرتُ ،شيكاغو ولايةِ

 .نصات فقط أو 1وهو  ،للوجبةِ حدة من حجمٍالمتَ
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 التعامل مع التقلبّات:

هو كيف  الانتباهجيداً أم سيئاً. و مما يسترعي  كانَأ سواءًسبب ما  من وجودِ دَلا بُ 

مكن أن تؤدي من العمل يُ أو عن فصلٍ ،الناتجة عن حادثة طلاقٍ المعاناةالإرهاق أو  أنَ

أن تعني  نُمكِبينما يُ ،ما لشخصٍ في الوزن بالنسبةِرطلًا  عشرَ خمسةَ إلى زيادةِ

 في الوزن. رطلًا عشرَ خمسةَ خسارةَ آخرَ بالنسبة لشخصٍ

قد  والاحتفالاتطل العُأيام عيدة مثل الأوقات السَ اس، فإنَبالنسبة لبعض النَ هُكما أنَ

داد على فيه المناسبات الحزينة مثل الِح رُهولة التي تؤثِعلى زيادة الوزن بنفس السُ رُتؤثِ

بات بين التعامل مع تقلُ لهُ لا علاقةَ هُهو أنَما يبدو  فإنَ، . لذلكَعزيزٍ شخصٍ موتِ

 تزامن الأعراض والعوامل. الحياة بزيادةِ

الأفراح  فلاتمن حَ لفٍي كُ يوفِالضُ مكانها من قائمةِ الأطعمة تأخذُ لكن بما أنَ

 .زءاً من ثقافتناجِ عتبُريُ الذي لابُدَ من تقبُلهِ الأمرَ ، فإنَسواء آتتمّ على حداٍلمو

 أو حتى نيلكَ ،دينيةٍ أو عطلةٍ ،سنوية رومانسيةٍ أو مناسبةٍ ،خاصةٍ ميلادٍ فمناسبة عيدِ

المعمل  قيودِ لِكُ سترخاء والمتعة ونبذِفي الا ترغبُ كَقد تجعلَ ،في عملك لترقيةٍ

 كن باعتدال.يل، فلك من ذلك دَلا بُلكن إذا كان و ،وقوانينهُ

من الأوقات  عتبُرتُ- الميلادِ وعيدِ كرِالشُ لاةِوخصوصاً بين ص-ت طلاالعُ كما أنَ

 .! أرطالٍ عشرةِإلى  خمسةِمن ادت زدأوزانهم قد ا اس أنَفيها الكثير من النَ دُجِالتي يَ

فات خلَوالوجبات الخفيفة والحفلات ومُ ،ةالموسميَت وجبات العطلا لَكُ فإنَ، لذا

 عالجتها. مُ مَمن أن يت أصعبَ دُعَابقة تُالوجبات السَ

 :الوزن هي ائعة المرتبطة بزيادةِلشَخرى اومن العوامل الُأ

 ُفي العائلة موتٍ حادثة. 

 أو فقدان الوظيفة. 

 ُلاقالطَ أو حادثة. 

 ٍزمنمُ ذو مرضٍ أو العناية بشخص. 

 ما. من مرضٍ خص ذاتهِالشَ ةأو معانا 

ن لأالكثير من البشر  قودُت ،رةلها هذه المعضلات الخطيرة والمباششكِالتي تُ المعاناةف

البعض الآخر فعلياًَ  دُجِالروتينية، بينما تَ ةِياضيَيأكلوا قليلًا ويتركوا ممارساتهم الرِ
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 بحقيقتها.  هي الحياةُ هذهِولكن  ،اًريريَسَ يَنعتلِمُ

 اطفهِعوعن في البوح  القارئ ة في هذا البرنامج هو مساعدةُالأجزاء المهمَ أحدَ فإنَ، لذا

خلال تلك الأوقات  فسِالنَ ة لتهدئةِل الصحيَبُالسُ يجادِإ، ولمشاعرهِ العنانِ وإطلاقِ

 عة.توقَالمبات الحياة غير لتقلُ اتِالذَ تهيئةَ مَأن يتعلَ للمرءِ نُمكِكما يُ  ،عبةالصَ

 وجود أهداف غير واقعية:

الحياة  معاناةِعوبات ووسط الصُ نهِالمرء على وز سيطرَعب أن يُليس من الصَ هُوكما أنَ

تزامن العوامل "لمجموعة  مُنضَة، هناك أيضاً عاملًا آخر من العوامل التي تَالواقعيَ

 :من ذكرها دَوالتي لا بُ "والأعراض

 ةوالأفلام واللوحات الإعلانيَ ،د والتلفزيوناتات والجرائِ" في المجلَالافتراضيةالصور ف"

امع جاح اللَوالنَ ،عب المنالعي وراء الجمال المثالي الصَلى السَضك عل ذلك يحرِكُ

ور لها هذه الصُ ما أنَسعى جاهداً لتحقيقها، كغيدة التي تَوالحياة الرَ عادةِوالسَ

 نتجاتِمُجعل الإعلانات عن وفي نفس الوقت تَ ،القوي على العقل اللاواعي تأثيرها

 الوزن تبدو سهلةً.  في تخفيفِسريعة النتائج  ةٍغذائيَ أنظمةٍ

مناعة المرء  عفِسائل تتغذى على ضَرات والرَهذه المؤشِ لَكُ فإنَ المقابل،ولكن في 

عاني منها وزنك، وقد في ذنب المشاكل التي يُ واقعٌَ كَأنَ فكرةَ وتدعمُ ،ةالنفسيَ

 .الخطيرة أوافهة ة التَمن سراديب الأنظمة الغذائيَ ةٌامَدوَإلى  كَفُتجرِ

مال لَجال المرضى في مواجهة مُثُ دُساعِأُ- تكررمُ وبشكلٍ-بما أني هكذا، وو

حتى ولو لم -أيضاً  القارئ دُفإني سأساعِ، الكتابهذا  خلالومن واقعية، الغير 

قد - منك وبلا وعيٍ-ة ور الخياليَالصُ هذهِف- حالياً المشكلةِ بهذهِ علاقةً يكن لهُ

 لتخفيفِ تحقيقهُ نُمكِو لا يُ، لا واقعي اًهدف لنفسكَ عَضَل بينما تَشإلى الف تؤدي بكَ

، فستبقى % 25 – 20بها من  منصوحٍ نك بنسبةٍمن وز سرتَفحتى ولو خَ ،الوزن

 لعدم الكفاية. مستاءً

 م خطوة ** تقدَ

من  أخفُ عتبُر)ما يُ رطلًا 220و  5.0" بين متوسط طول ووزن عارضة الأزياء هو

الأعلى لوزن  رطل )في الحدِ 211و  5.1ة هو "بينما متوسط المرأة الأمريكيَ المطلوب(

 الجسم الصحي(
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 خسيس الوزن:تَ

لمعظم الأسباب التي تؤدي إلى زيادة الوزن في هذا الفصل من الكتاب، هناك 

يمكن  هذا الكتاب بحيثُ متُوقد نظَ ،بها رتبطةٌلتخفيف الوزن مُ استراتيجيةٌ

 خرى في هذه الإستراتيجيات. إلى أُ من درجةٍ مَأن يتقدَ- طفٍوبل  – ئللقار

ُ  اًبعض أنَ في حيِن  تقنينيٍ مع برنامجٍ هذا الكتاب قد يكونوا في نضالٍ اءِقرَمن

 من النتائج. ئونستامُ مهُلكنَ ،لتخفيف الوزن

 قليل، بالبروتينات اًظاماً غذائياً غنيَب نِوقد يكون البعض الآخر قد جرَ

 مدى الحياة. مكن اتباعهُاً يُيِليس برنامجاً صح هُيعلم أنَ هُالكربوهيدرات، لكنَ

 فستكونُ ،كفي تخفيف وزنِ كَإليها برحلتِ ن المرحلة التي وصلتَكُفمهما تَ، ولذلك

 معي.  كَهي بداية رحلتِ

ائد الآن وبعد أن قرأت جزءاً من هذا عن وزنك الزَ كَعن لوم نفسِ فإذا توقفتَ

الآن قد  فأنتَ "زيادة تزامن الأعراض والعوامل"ك لمدى تأثير همَلكتاب، وقد زاد فَا

 لتخسر من وزنك.  مُهيأًأصبحت 

 البّداية:

( هي نفس B)أنظر في الملحق  ةثلاثسابيع الذات الأ ئخطة المبتد تبدأ، فإنَ لأجعلكَ

 .لهم زيارةٍ لِفي أوَ روتينيٍ بشكلٍرضاي عطيها لمالخطة التي أُ

 تغيير: وقد طرأ عليهِ إليَ ة يعودُطَالِخ هذهِ كملُيُ مريضٍ لَكُ ، فإنَشكٍ من دونو

 كحدٍ أرطالٍخمسة  قدارهُما مِ ويأتي وقد ربح بخسرانهِ ،لديه مستوى أعلى من الوعي

 .رطلًا ( عشرَ ستةِ إلى عشرةَخسر من بعضهم يَ مع أنَ) وسطيٍ

 سبعةَ رَسِهذه الخطة ذات الثلاثة أسابيع وخَ كما قال أحد المرضى بعد إكمالهِ

 غذائي." نظامٍ اتخاذِ من دونراً إيجابياً لاحظ شيئاً أو تغيُوكأني أُ "لقد شعرتُ :أرطالٍ

 أنماطَ مَليلائِ وموالفتهِ ركيز فيهِالتَ الكتاب، والذي تَمّفصول وبالمقارنة مع بقية 

 ةً.كثر عموميَ أَعتبرالخطة تُ هذهِ ، فإنَالقارئالعيش لدى 

 لكَ تيحُوالذي يُ ،البرنامج الأساسي هذه الخطة تتطور ضمن عنصر بالإضافة إلى أنَ

وممارسة التمارين وطرق  ،تناول الأطعمة قولبة أو تشكيل أنماطِ ممارسة إعادةِ
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 :من البيئات عٍأنواثلاثة  ب على صعوبات الحياة، وذلك ضمنالتغلُ

 .الاجتماعية والحياة  ،والعمل، المنزل

على ثلاثة أُطر، وثلاثة سلوكيات،  زُها تركِ" لأن2َ×2"ببرنامج  لذلك فإني أدعوهُ 

إلى  رطلٍأن تتوقع خسران من  كَبإمكانِ هُغم من أنَوعلى الرَ ،سابيعأثلاثة  خلالَ

التركيز في الخطة على عملية تغيير طريقة العيش لدى  ، غير أنَأسبوعل كُين رطل

 لتُوقد ذيَ ،يز على الخسارة الناتجة في الوزنركالتَ سيكون بنفس قدرِخص الشَ

على مراحل  إشاراتٍ بوضعِ القارئ لمساعدةِ تدقيقٍ بقائمةِ الأسابيعمن  سبوعٍأُ كلَ

 م.التقدُ

سوف  هُهذا سيساعدك في تخسيس وزنك، كما وأنَ"  2×2" في برنامج  دخولكَ إنَ

 : هُلأنَ من وعيك قُعمِيُ

 والعوامل"زيادة تزامن الأعراض "سببها غوط التي تُلمدى تأثير الضُ فهمكَ سيزدادُ :أولًا

 . (الاجتماعيةفي المنزل والعمل وفي المواقف  ) في حياتك

وبالتالي ، طونكَثبِوالذين يُ الذين يدعمونكَ عرفتك بالأشخاصِمن مَ ستزيدُثانياً: 

 جاح. نحو النَ حثّونكَالذين يَ مع الأشخاص المناسبين مشاركة مساعيكَ

على  بِالتغلُ شاط وطرائقِوالنَ المزيد من الوعي لما للطعامِ قد حققتَ ستكونُثالثاً: 

 جسمك.  الأمر بوزنِ قُعندما يتعلَ صعوبات الحياة من دورٍ

 وطريقكَ ،الحمية لديك ةِوبهذا الفهم الجديد، ستكون مُهيأً لاستكشاف شخصيَ

 الحقيقي. كَجسم نحو شكلِ
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