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ظفتحيو ناسنلإا ، مسج  ةجاح  نع  ةدئازلا  نوهدلا  تايمك  عافترا  رثإ  جتنت  ةيضرم  ةلاح  ربتعتو  ناسنلإا ، نزو  يف  ةدايز  يه  ةطرفملا  ةنمسلا 
�ناسنلإا ةحص  يف  للاتعا  ثودح  ىلإ  يدؤت  يلاتلابو  ةيبلس ، ةقيرطب  مسجلا  اهب 

متي ةددحم  تافينصت  ىلع  ءًانبف  لوطلاو ، نزولا  نيب  ةنراقم  ثدحيُ  يذلا  مسجلا  ةلتك  رشؤم  سايقب  نوهدلا  عافترا  مجح  نع  فشكلا  نكمي 
�ةنمس وأ  فعض ، ةلاحب  وأ  يلاثملا ، هنزو  يف  مسجلا  ناك  اذإ  دكأتلا 

ىتح وأ  ةيضايرلا  نيرامتلا  ةسرامم  ةلق  وه  اًديقعت  رملأا  ديزي  امو  همسج ، يف  ةيرارحلا  تارعسلا  نيزختو  عافترا  ةجيتن  ةنمسلاب  صخشلا  باصي 
لكشب رشتنتو  ةافولل ، ةيسيئرلا  تاببسملا  ةمئاق  يف  اهعضو  نكمي  ةنمسلا  نأب  ةريخلأا  ةنولآا  يف  ةيبط  تاسارد  تفشكو  لسكلاو ، لومخلا 

�ةركبملا رمعلا  تائف  نيب  ةصاخ  ريبك 

ةلتك سايقب  موقي  ذإ  ةنمسلا ، تافينصتل  يقيقحلا  رايعملا  ( Body mass index مسجلا (  ةلتك  رشؤم  ربتعي  ةطرفملا  ةنمسلا  تافينصت 
: ةيلاتلا ةيضايرلا  ةلداعملا  ىلع  دامتعلااب  مسجلا 

BMI= Kilograms/meters2 ²  ( لوطلا نزولا ( /  مسجلا =  ةلتك  رشؤم 
مسجلا هنمض  عقي  يذلا  فينصتلا  ديدحتل  يلاتلا  لودجلاب  اهتنراقمب  موقن  مسجلا ، ةلتك  رشؤم  ةلداعم  نع  جتنت  يتلا  ةجيتنلا  ىلع  دامتعلااب 

: هتلتك ساقمُلا 

�يعيبطلا نزولا  نم  لقأ  نوكي   = 18.5

�اًيعيبط نزولا  نوكي  نيب 24.9-18.5 = ام 

�ةنمسلا نم  ىلولأا  ةجردلا  �ةنادبلا 34.9-30 = نم  يناعي  = 25-29.9

�ةنمسلا نم  ةثلاثلا  ةجردلا   = 40 �ةنمسلا ≤  نم  ةيناثلا  ةجردلا  = 35-39.9

: ةطرفملا ةنمسلا  بابسأ 

: ةيذغتلا

لكشب ناسنلإا  نزو  نم  ديزي  نوهدلاب  ةينغلا  ةمعطلأا  لوانت  يف  طارفلإا  نّإ  ثيح  ةنمسلاب ، ةباصلإا  يف  رشابملا  يسيئرلا  لماعلا  ربتعتو 
هذه ىدعت  لاح  يفف  ةنمسلاب ، باصي  ىتح لا  اهزواجتي  لاأ  بجي  يتلا  ةيرارحلا  تارعسلا  نم  ددحم  مك  هل  مسج  لك  نأ  ىلإ  راشيو  ريبك ،

�اًيئاقلت نزولا  ديزي  ةبسنلا 

ةسرامم ةلق  نّإ  ثيح  ةنمسلا ، يف  اًمهاسم  لاًماع  ةيمويلا  هتايح  يف  ناسنلإا  اهشيعي  يتلا  ةايحلا  طمن  ربتعي  يندبلا ، طاشنلا  ةسرامم  ةلقو 
�ةمعطلأا لوانتب  طارفلإا  بناج  ىلإ  كلذ  يف  اًماه  اًرود  بعلت  يندبلا  طاشنلا 

، اهنم صلختلاو  ةنمسلا  نم  مهتياقول  ةمزلالا  ةيندبلا  تاطاشنلا  نوسرامي  ملاعلا لا  لوح  دارفلأا  نم  ةئملاب  نيتس  نأ  ىلإ  تاساردلا  ريشت 



�ربكأ لكشب  ةيندبلا  تاطاشنلا  ةسرامم  ةلق  زيفحت  ىلع  ايجولونكتلاو  تاينقتلاو  لقنلا  لئاسو  رفوت  مهاس  امك 

رطيست يتلا  تانيجلا  لاقتناب  كلذ  نوكيو  رخآ ، ىلإ  ليج  نم  تانيجلاب  لقتنت  نأ  نكمي  يتلا  ةيثارولا  ضارملأا  نمض  ةنمسلا  فنصت  ةثارولا ،
�يوونلا ضمحلاب  اًطبترم  ةنمسلا  يف  يثارولا  لماعلا  نوكي  دقو  ةقحلالا ، لايجلأل  يئاذغلا  ليثمتلاو  ةيهشلا  ىلع 

ضعبل نأ  امك  ةيودلأاو ، ريقاقعلا  ضعبل  ةيبناج  تاريثأت  ةجيتن  ةنمسلاب  ناسنلإا  مسج  باصي  نأ  نكمملا  نم  ةيسفنلاو ، ةيندبلا  ضارملأا 
ةمزلاتمو ومنلا ، نومره  تلادعم  ضافخناو  رظكلا ، ةرشق  طاشن  طرفو  اهطاشن ، رصقو  ةيقردلا ، ةدغلا  لومخك  كلذ  ىلع  اًرثأ  ةيحصلا  فورظلا 

�اهريغو يليللا  لكلأا 

�ةيعامتجلاا تاددحملا 

�ةيدعملا لماوعلا 

: ةحصلا ىلع  ةطرفملا  ةنمسلا  رطاخم 

�بلقلا ضارمأ 

�نمزملا يركسلا  ضرم  نم  يناثلا  طمنلاب  ةباصلإا 

�مونلا للاخ  سفنتلا  ةيلمع  بارطضا 

�يماظعلا لاصفلا  �ناطرسلا  عاونأ  ضعبب  ةباصلإا 

�نزولا نادقف  تاياغل  ةصاخ  ةيئاذغ  ةيمح  عابتا  جلاعلا 

�ةيرارحلا تارعسلاو  نوهدلا  قرحل  مظتنم  لكشب  ةيضايرلا  نيرامتلا  ةسرامم 

�مسجلا يف  اهنيزختو  نوهدلا  صاصتما  ةيناكمإ  ليلقت  ىلع  دعاست  ذإ  ةنمسلا ، جلاعل  ةصاخلا  ريقاقعلا  ضعب  لوانت 

نم اهريغو  نوهدلا ، طفش  ةيلمعو  ةدعملا ، ميمكت  يه  ةطرفملا  ةنمسلا  نم  صلختلاب  ةقلعتملا  تايلمعلا  مهأ  نمو  يحارجلا ، لخدتلا 
�تايلمعلا
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