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www.bke.de 
م الموقع الإلكتروني للمؤتمر الاتحادي للإرشاد التربوي ج.م. دلیلاً لمراكز  یُقدِّ

الإرشاد التربوي والأسري (البحث عن مراكز استشاریة).

www.bkj.de 
یُمكن البحث عن معالجین نفسیین موجودین بالقرب منك من خلال الموقع 

الإلكتروني للرابطة المھنیة للمعالجین النفسیین للأطفال والمراھقین

جمعیة نومر جیجن كومر 
Nummer gegen Kummer

(بالعربیة: رقم مكافحة الأحزان) 
0800 111 0 550

الاثنین إلى الجمعة من الساعة 9 إلى 11،
 الثلاثاء والخمیس من الساعة 17 إلى 19

www.uebergewicht-vorbeugen.de
تجد ھنا العدید من النصائح حول كیفیة الوقایة من السمنة أو زیادة الوزن من 

خلال اتباع إجراءات.

www.adipositas-gesellschaft.de/aga 
یحتوي موقع منظمة آربیتسجماینشافت آدیبوزیتاس المعنیة بالبدانة خلال 

فترة الطفولة والمراھقة (AGA) على العدید من المعلومات المتعلقة بالسمنة 
المفرطة والإرشادات العلمیة الحالیة المعنیة بتشخیص السمنة وكیفیة علاجھا 

والوقایة منھا. 

www.gutdrauf.net
معلومات حول حركة جوت داراوف «GUT DRAUF»، وھي حركة 

تابعة للمركز الاتحادي للتوعیة الصحیة (BZgA) موجھة إلى الأطفال 
والمراھقین من سن 5 إلى 81 عامًا. تستھدف ھذه الحركة المؤسسات 

والمتخصصین الذین یعملون مع المراھقین في ریاض الأطفال والمدارس 
ومؤسسات الشباب وخاصة التربویة منھا. والھدف من ذلك ھو ترسیخ 

العروض والھیاكل المتعلقة بالصحة في حیاة الأطفال والمراھقین بصورة 
مستدامة.

معلومات ونصائح

والمراھقین الأطفال  عند  السمنة   1415 والمراھقین الأطفال  عند  السمنة 

جمیع المحتویات الموجودة في ھذا الكتیب محمیة بموجب حقوق النشر. وتظل 
جمیع الحقوق محفوظة.

یُمكن طلب ھذا الكُتیب مجانًا عبر الإنترنت من خلال
www.bzga.deأو عبر البرید الإلكتروني من خلال

 BZgA, 50819 Köln أو عبر البرید على عنوان order@bzga.de

رقم طلب الشراء: 35421090

ھذا الكتیب غیر مخصص لإعادة البیع مِنْ قبل المستلمین أو أي شخص آخر.

الناشر:
المركز الاتحادي للتوعیة الصحیة (BZgA)، في كولونیا

المسؤول:
لیدیا لامیرس
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مونیكا كریمر

الدعم المتخصص:
دكتور طبیب راینر شتاخو

عیادة زولت (Sylt) المتخصصة للأطفال والمراھقین

الأستاذ الدكتور طبیب مارتن فابتیش مستشفى أولم الجامعي، قسم أمراض 
الغدد الصماء والسكري لدى الأطفال

التصمیم:

www.helder.design
Berlin
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الشراءھیئة التحریر

نیا  لما أ



تعرض دائرة التغذیة التابعة للجمعیة الألمانیة للتغذیة (DGE) كیفیة وضع 
نظام غذائي غني بالعناصر الغذائیة ومتوزان. یُمكن طلب

. www.dge.de لة من خلال ورقة معلومات مُفصَّ

فیما یتعلق بالحركة وخلال وقت الفراغ

 الحركة باستمرار خلال الحیاة الیومیة (المشي إلى روضة الأطفال • 
والمدرسة أو ركوب الدراجة، استخدام السلالك بدلاً من المصعد)

م الأندیة الریاضیة ومراكز اللیاقة البدنیة الكثیر من •   ممارسة الریاضة (تُقدِّ
العروض. وتتوفر أحیانًا في المنطقة المحیطة عروض خاصة للأطفال 

الذین یعانون من السمنة.)
 الاسترخاء والحصول على قسط كافٍ من النوم. طبِّق مواعید ثابتة • 

للراحة.
 اطفئ التلفاز والكمبیوتر في أغلب الأحیان، وبدلاً من قضاء الوقت • 

أمامھما، اقرأ كتاب أو العب لعبة. اطفئ جمیع الشاشات خلال آخر ساعة 
قبل النوم.

ك أكثر مما تجلس أمام الشاشات•   تحرَّ

یُمكن للأطفال الذین یعانون من زیادة قلیلة في الوزن أو الأطفال غیر 
المعرضین لعوامل الخطورة أن یُشاركوا في التدابیر التي تركز على التغذیة 
م ھذه التدابیر  والحركة وكیفیة التعامل مع الضغط وتدعم الصحة العامة. تُقدِّ

على سبیل المثال الأندیة الریاضیة وشركات التأمین الصحي والمؤسسات 
الاستشاریة. ویتعین في حالات استثنائیة الاتفاق مسبقًا عما إذا كانت شركة 

التأمین الصحي ستتحمل التكالیف أم لا.

ساعد طفلك داخل الأسرة حتى یصل وزنھ في ھدوء شدید إلى الوزن المثالي.

فیما یتعلق بالتغذیة

 تناول الطعام بانتظام ولكن لیس دائمًا• 
 تناول الكثیر من الخضروات والفاكھة والحبوب الكاملة (الھدف ھو • 

الوصول إلى 5 وجبات خضروات وثمرات فاكھة یومیًا)
 تناول وجبات تحتوي على نسبة قلیلة جدًا من السكر والدھون• 
 اشرب الماء بدلاً من اللیمون أو العصیر• 

•
•

•

150 •
30 5

75 •
150 •

5 10 3

2 •

6 4

30 18 7

3
30 6 4
60 11 7
120 18 12

3

180 6 4

60 18 7

البالغون الأطفالوالمراھقون

مثلث الحركة

طفلي مصاب بالسمنة

ماذا الذي یجب فعلھ؟

یعرض مثلث الحركة أي الحركات مفیدة وعدد مرات 
القیام بھا. تُوفر أوقات استخدام الشاشات للوالدین

إمكانیة للتوجیھ. یُمكن تنزیل الكلمة الرئیسیة „مواد 
،www.bzga.de إعلامیة” من خلال

والمراھقین الأطفال  عند  السمنة   1213 والمراھقین الأطفال  عند  السمنة 

اتباع نمط حیاة صحي (المزید عبر www.gutdrauf.net). تُوجد أیضًا 
شھادات جودة أخرى مثل «مدرسة جیدة صحیَّة» أو «مدرسة تُعزز الصحة» 

أو «فصل 2000» أو «روضة أطفال تتمتع بالحركة». ھذه الشھادات تُأكد 
على أن تعزیز الصحة مھمٌ في ھذه المؤسسات.

یُمكن لعرض تقدیم طعام صحي واقتراحات الحركة حتى وإن كانت خلال 
الحصة أو في أثناء الفسحة وإمكانیات الاسترخاء أن تدعم الوصول إلى وزن 

ع على التغییر. تعرض حركة جوت داراوف  صحي. استعلم عن ذلك وشجِّ
 (BZgA) التابعة للمركز الاتحادي للتوعیة الصحیة «GUT DRAUF»

للمتخصصین كیف یُمكنھم تشجیع الأطفال والمراھقین في مؤسستھم على

ظروف جیدة

في روضة الأطفال والمدرسة

غیِّروا نمط حیاتكم كعائلة. ضعوا أھدافًا سھلة وابدأوا 
خطوة بخطوة. فكِّروا بصفتكم أسرة، ما الذي ترغبون 

في تغییره أولاً، وما الذي یتعین علیكم جمیعًا فعلھ لتحقیق 
ذلك. یُمكن أن یتمثل ذلك في ممارسة نشاط حركي 

جماعي في نھایة الأسبوع

(حتى وإن كان الطقس سیئًا) أو تغییر إحدى عادات 
الإفطار.

لا تدعوا الانتكاسات تُثبط عزیمتكم. لا تستسلموا، فتغییر 
السلوك یستغرق وقتًا.

3/3 •

مطلوب من الأسرة



م إجراءات إعادة التأھیل؟ مَنْ یُقدِّ

م عیادات إعادة التأھیل المتخصصة إجراءات إعادة التأھیل. تستغرق  تُقدِّ
م  إجراءات إعادة التأھیل من 4 إلى 6 أسابیع. وبالإضافة إلى العلاج، تُقدَّ
أیضًا في عیادات إعادة التأھیل حصة مدرسیة. یتحمل التأمین التقاعدي 

القانوني تكالیف إعادة التأھیل أو تتحملھا شركة التأمین الصحي (على سبیل 
م الوالدین بطلب  المثال إذا لم یكن للوالدین تأمینٌ تقاعدي قانوني). بشرط: یتقدَّ

وتوافق علیھ الجھة المقدمة للمعاش التقاعدي.

بعد الانتھاء من إجراءات إعادة التأھیل، من المھم الاستمرار في الحصول 
م العلاج اللاحق ھذا تلقائیًا.  على علاج مُكثف حتى یستمر فقدان الوزن. لا یُقدَّ

لذلك من المھم تنظیم ھذا الأمر قبل تقدیم طلب الحصول على إعادة التأھیل. 
وربما تتمكن شركة التأمین الصحي أو یتمكن الطبیب المعالج لطفلك أو 

ث أیضًا من عیادة  مراكز استشارات أسریة من تقدیم المساعدة في ذلك. تحدَّ
إعادة التأھیل حول الرعایة اللاحقة.

تتوفر استمارة طلب الحصول على إعادة تأھیل من خلال:
 • www.kinder-und-jugendreha-im-netz.de/ 

reha-antrag-stellen
 • www.deutsche-rentenversicherung.de 

 G0200 الكلمة الرئیسیة: استمارات إعادة التأھیل للأطفال، استمارة
(طلب الحصول على إعانة لإعادة التأھیل للأطفال والمراھقین) واستمارة 

G0612 (تقریر النتائج الخاص بالطبیب حول طلب الحصول على 
إعانات لإعادة التأھیل للأطفال والمراھقین)؛ تحدید موعد للحصول على 

www.eservice-drv.de مشورة من خلال الموقع الإلكتروني

من المشورة حتى إجراءات إعادة التأھیل

الطبیب یكتب تقریر النتائج
ومذكرة رسوم، ویملء الاستمارات ذات الصلة (G0612). (لتقدیم طلب إلى شركة التأمین 

الصحي، یملء الطبیب استمارة «مرسوم إعادة التأھیل الطبي»).

م التأمین التقاعدي (أو شركة التأمین الصحي) بشأن یُقرر مُقدِّ
الطلب ویُخصص عیادة إعادة تأھیل مناسبة. وتُحدد بعدھا العیادة مع الوالدین موعدًا لبدأ 

إعادة التأھیل.

الطبیب یُوصي بإجراءات إعادة التأھیل
وینصح الآباء وطفلھم.

یملء الوالدان استمارات الطلب (G0200) ویُقدمونھا
م على سبیل المثال مراكز المشورة  مع تقریر النتائج ومذكرة الرسوم الخاصة بالطبیب (تُقدِّ
المتعلقة بالتأمین التقاعدي الألماني المساعدة في تقدیم الطلب، لتحدید موعد من خلال الموقع 

الإلكتروني www.eservice-drv.de أو من خلال شركات التأمین الصحي).

والمراھقین الأطفال  عند  السمنة   1011 والمراھقین الأطفال  عند  السمنة 

یحتاج الأطفال دعم الوالدین من أجل التمسك بالمشاركة في الحیاة الیومیة. 
م فیما بعض الاقتراحات كي تُصبح العادات المنزلیة الجدیدة روتینًا: نقدِّ

 ساعد طفلك في العثور على ریاضة تُعجبھ وظروف تدریب یشعر • 
بالراحة خلالھا. ویتمثل الدعم أیضًا في جعل الطفل یمارس الریاضة. 

ویُمكن أیضًا لتطبیقات مثل عدّاد الخُطوات أو خرائط الحركة مساعدتھ 
في أن یُصبح نشطًا.

 خطط أیضًا لمزید من الوقت للمشي في الشارع أو لركوب الدراجة.• 
 لا تشتري مخزونًا من الحلویات والوجبات الخفیفة والمشروبات التي • 

تحتوي على السكر.
 تأكد دائمًا من وجود الخضروات والفاكھة في المنزل.• 
 مشروب الأسرة الرئیسي ھو الماء.• 
ف طفلك خلال إعادة التأھیل أو برنامج التدریب على أطعمة •   ھل تعرَّ

جدیدة أعجبتھ؟ ادخل ھذه الأطعمة إلى طعام الأسرة.
 تناولوا الطعام في جماعة قدر الإمكان، واطفئوا الشاشات خلال تلك • 

ثوا معًا. ماذا حدث الیوم؟ ما الخطط المستقبلیة؟ بماذا ینشغل  الفترة. تحدَّ
طفلك؟

أین أجد التدابیر العلاجیة ومُقدمھا؟

إذا كنت تبحث عن برنامج علاجي أو مُقدّم للخدمة في المنطقة المحیطة بك، 
فتواصل مع شركة التأمین الصحي التي تتبع لھا.

وقد أدرجت منظمة AGA (آربیتسجماینشافت آدیبوزیتاس المعنیة بالبدانة 
خلال فترة الطفولة والمراھقة) على موقعھا الإلكتروني 

 www.adipositas- gesellschaft.de/aga
 المرافق العلاجیة سواءً العیادات الخارجیة أم المرافق الطبیة الداخلیة.

كیف یُمكنني التعرف على برنامج علاجي جید؟

ھناك العدید من المتطلبات تُحدد البرنامج التدریبي الجید وإجراءات 
إعادة التأھیل. بعض الأمثلة: یجب أن تكون الخطة متفقًا علیھا، وتكون 

الأماكن المخصصة مناسبة. یجب أن یكون متعدد التخصصات، أي: یعمل 
المتخصصون باختلاف مجالاتھم معًا (الأطباء، ومعلمو الریاضة، وأخصائیو 

العلاج الطبیعي، وخبراء التغذیة وعلماء النفس أو المعالجون النفسیون). 
ویتعین على الآباء المشاركة. یجب تسجیل النتائج كتابة. یُمكن للطبیب أو 

شركة التأمین الصحي المساعدة في تقییم البرنامج العلاجي.

تُبرز شھادة الجودة التي حصلت علیھا منظمة آربیتسجماینشافت آدیبوزیتاس 
المعنیة بالبدانة خلال فترة الطفولة والمراھقة (AGA) جودة برامج التدریب 

م الخدمة لمؤھلاتھ یُعد شرطًا  وإجراءات إعادة التأھیل. حیث إن إثبات مُقدِّ
للحصول على شھادة الجودة.

تنبیھ:
حتى وإن كان برنامج التدریب الخارجي حاصلاً على 
شھادة جودة، إلا أنھ یتعین الاتفاق مسبقًا مع شركة 
التأمین الصحي على تحمل التكالیف. وتتولى غالبًا 

مراكز التدریب الخارجي
ھذا الأمر.

ك المرافقة والتمسُّ

یتعلم طفلك خلال إعادة التأھیل سلوكیات جدیدة ویتدرب علیھا. إن متابعة 
العلاج بعد إعادة التأھیل أمرٌ مھم للاستمرار في ممارسة ما تعلمھ، وللاندماج 

م ذلك قبل  في الحیاة الیومیة بصورة مستدامة. لذلك من الأفضل أن تُنظِّ
الشروع في إجراءات إعادة التأھیل. وقد تتمكن مراكز الاستشارات الأسریة 
أو شركات التأمین الصحي أو الطبیب المعالج لطفلك من تقدیم المساعدة في 

البحث عن عرض مناسب في المنطقة المحیطة بك.



ما الذي ترید برامج العلاج تحقیقھ؟

تغییر العادات: إن تغییر الوزن یعني تغییر العادات التي تؤدي إلى زیادة 
الوزن. ویتمثل الھدف من برامج العلاج في مساعدة الطفل والأسرة على 

تغییر السلوكیات الخطیرة وتعلم سلوكیات جدیدة وجعلھا عادة. ویشمل 
ذلك سلوكیات تتعلق بالتغذیة وعند الحركة وعند استخدام شاشات الوسائل 

الإعلامیة.

تعزیز النمو الصحي: تھدف برامج العلاج في تعزیز النمو الصحي الجسدي 
والنفسي للطفل، وتقویة موقفھ تجاه الحیاة بشكل إیجابي وبالتالي تحسین جودة 

حیاتھ.

تقویة الصحة: یجب تجنُّب الإصابة بالأمراض المتعلقة بالوزن. إذا كان 
الطفل مصابًا بأمراض بالفعل، یُفترض معالجة ھذه الأمراض من خلال 

العلاج.

تقلیل نسبة الدھون في الجسم: تلقي برامج العلاج نظرة على الوزن (مؤشر 
كتلة الجسم) ونسبة الدھون في الجسم. ویتعین تقلیل تلك النسبة. ولا یجب 

على الطفل دائمًا أن یقلل وزنھ لتحقیق ذلك. یكفي أحیانًا أن یحافظ الطفل على 
وزنھ ویقلل نسبة الدھون ویعمل على بناء الكتلة العضلیة وسیزید وزن الطفل 
مع مرور الوقت. یُمكن أن یُحدد الطبیب من خلال مقیاس خاص ما إذا كانت 

نسبة الدھون تقل أم لا.

ھ برامج العلاج؟ لمن تُوجَّ

تتوفر برامج تدریب خارجیة للأطفال الذین یعانون من السمنة المفرطة أو 
السمنة المفرطة بدرجة خطیرة، یُشارك فیھا ھؤلاء الأطفال مع آبائھم. وھناك 

أیضًا إمكانیة لإعادة التأھیل داخل مستشفى، یتحقق خلالھا فقد جید للوزن. 
ولكن نجاح ھذا العلاج لن یستمر دون مواصلة مُكثفة للعلاج وتغییرات 

جذریة لنمط الحیاة داخل الأسرة. لذلك لا ینبغي التعویل على إعادة التأھیل 
وحدھا كعلاج للسمنة. ناقش مع طبیب طفلك برامج العلاج التي تناسب طفلك.

برامج العلاج الخاصة

یُمكن أن تُساعد

في حالات السمنة المفرطة

والمراھقین الأطفال  عند  السمنة   89 والمراھقین الأطفال  عند  السمنة 

م برامج تدریب خارجیة للأطفال؟ مَنْ یُقدِّ

م برامج التدریب الخارجیة على سبیل المثال من قِبل العیادات والجمعیات  تُقدَّ
ومكاتب الصحة والأطباء والعیادات الاستشاریة والمنظمات الصحیة.

یتقابل خلالھا الآباء والأطفال دوریًا في مجموعة واحدة. ویستغرق البرنامج 
غالبًا من 6 إلى 21 شھرًا. یُشارك الطفل في الدورة، ولكنھ یبقى في المنزل 

وفي بیئتھ الحیاتیة المألوفة (روضة الأطفال أو المدرسة وما إلى ذلك). 
ویُمكن أن توافق شركات التأمین الصحي على إجراء برامج تدریب خارجي 
عند تقدیم طلب بذلك، إذا كانت ھذه البرامج تفي بشروط محددة. یتعین على 

الوالدین أو المراھقین التواصل في ھذا الشأن مع شركة التأمین الصحي 
الخاصة بھم، ویستعلموا مسبقًا ما إذا كانت شركة التأمین الصحي ستتحمل 

تكالیف البرنامج التدریبي.

ما الذي سیحدث؟

 سیتعلم الأطفال وآباؤھم المواد الغذائیة والكمیات التي تناسب نظام غذائي • 
متوازن. سیتدربون على كیفیة التعامل بحكمة مع الحلویات والوجبات 

الخفیفة والمشروبات المحلاة بالسكر والأطعمة السریعة.
 ویشمل ذلك ممارسة الریاضة والحركة كثیرًا! لن ینخرط طفلك فقط في • 

البرنامج أو في إعادة التأھیل نفسھا، بل سیتعلم أیضًا أن یُمارس أنشطة 
حركیة أكثر خلال الحیاة الیومیة وكذلك قضاء فترات أقل في وضعیة 

الجلوس ومشاھدة الوسائط الإعلامیة خلال وقت فراغھ.
 لن یتم نقل المعرفة فقط، بل سیتم فحص العادات بدقة وتجربة سلوكیات • 

جدیدة والتدرب علیھا.
 تؤثر الحالات المزاجیة والمشاعر على سلوكنا. ویُمكن أن یكون الأكل • 

رد فعل على الإحباط أو الشعور بالملل أو الضغط. ستتم مناقشة ھذه 
المواقف النقدیة. وسیجري تطویر استراتیجیات وتجربتھا لمكافحة ذلك.

 سیتم تعزیز ثقة طفلك بنفسھ وسیتعلم إدراك احتیاجاتھ الخاصة.• 
 سیتم تدریب الآباء، لأنھم قدوة لطفلھم ومسؤولون عن صحتھم وسلوكھم • 

الصحي في العائلة. یعتمد مقدار مشاركة الوالدین على عمر الطفل. ومن 
المنطقى أن یتم تدریب الوالدین فقط في حالة الأطفال الصغار.

 یتضمن الأمر دائمًا مرافقة الأطباء وفحوصات طبیة. • 

تغییر العادات لیس بالأمر السھل. الأمر لا یحدث
خلال بضعة أسابیع. والتدابیر العلاجیة لا تُحقق ذلك بمفردھا. 

یحتاج طفلك إلى مساعدتك ودعمك، مھما كان عمره. لذلك علیك 
أن تشاركھ، وتغییر عاداتك الشخصیة. أنت مسؤول عن السلوك 

الصحي في أسرتك.
حافظ على نمط حیاة صحي. ھذا مفید لصحة أفراد الأسرة جمیعًا.
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مطلوب من الأسرة



لا تحكم على وزن طفلك بمقاییس النظر. حیث یُمكنك ببساطة إساءة التقدیر. 
وحتى أن قیاس الوزن لا یكفي. یتم الحكم على الوزن من خلال مؤشر كتلة 
 .(BMI) واختصارًا (Körpermassenzahl:ویُسمى بالألمانیة) الجسم

تضع ھذه القیمة وزن الجسم وطولھ بعین الاعتبار. وفیما یتعلق بالأطفال، لا 
یكفي مؤشر كتلة الجسم لتقییم الوزن. بل یتعین وضع نمو الطفل في الحسبان. 

فقط حینھا یُمكن الحكم على طفلك ما إذا كان وزنھ طبیعیًا أم یعاني من 
السمنة. 

ل أن یتولى طبیب طفلك أمر تقییم وزنھ.  یُفضَّ

 سیحدد الطبیب مدى السمنة وسیتحقق كذلك من مخاطر الإصابة بالأمراض. 
ھل یوجد بالفعل أمراض مصاحبة للسمنة؟ ھل ھناك حاجة لمزید من 

الفحوصات؟ سیراعى في أثناء الفحص الطبي أیضًا نمو طفلك حتى الآن وما 
إذا كان ھناك أشخاص یعانون من السمنة داخل الأسرة أم لا. یُمكن أحیانًا أن 

یكون اضطراب نھم الطعام عند الأطفال والمراھقین سببًا في الإصابة بالسمنة 
المفرطة. یحدث دوریًا خلال ھذا الاضطراب حالات الأكل بشراھة، ویشعر 

حینھا الشخص المصاب بأنھ لم یعد بإمكانھ التوقف عن تناول الطعام. إذا كان 
الشخص یعاني من اضطراب نھم الطعام، یجب علیھ أن یعالج ھذا الأمر أولاً.

ملاحظة: ھل یعاني طفلك من السمنة ولكنھا لم تصل بعد إلى سمنة مفرطة 
ولم یصاحبھا أي أمرض بعد؟

یكفي حینھا غالبًا أن یحافظ طفلك على الوزن وسینمو مع الوقت. ستنخفض 
رواسب الدھون وتقل السمنة مع النمو. وسیحتاج طفلك إلى دعمك في تلك 

الأثناء (طالع نصائح للأسرة في صفحة 41).

ینطلق الأطفال في أثناء فترات طفرات النمو. یُمكن أن ینمو الطفل الذي 
یعاني من «سمنة الرضع» ویُصبح شابًا طویل القامة ونحیفًا. إلا أن الأطفال 

«ینمون» بطرق مختلفة جدًا. ولا تختفي السمنة دائمًا مع النمو في العمر. 
خاصة إذا كان الطفل یعاني من سمنة مفرطة، فغالبًا یظل ھذا المرض معھ. 

ھل طفلي یعاني من السمنة

من الأساس؟ وإذا كان نعم،

فما مدى قوتھا؟

ھل تختفي

السمنة مع الوقت؟

والمراھقین الأطفال  عند  السمنة   67 والمراھقین الأطفال  عند  السمنة 

آلة حساب مؤشر كتلة الجسم عبر
www.uebergewicht- vorbeugen.de 

 (تحت عنوان «Wenn es schwerer wird» (عندما 
یزداد الأمر صعوبة). یُمكنك من خلالھا التحقق ما إذا كان
وزن طفلك طبیعیًا أم یعاني من السمنة أم السمنة المفرطة.



یُمكن فعلاً أن تُسبب السمنة المفرطة أمراضًا خلال فترة الطفولة والمراھقة. 
الأمراض المصاحبة تتمثل في:

 

تضر زیادة الوزن وخاصة السمنة المفرطة بالصحة. وذلك لا یحدث بعد 
اكتساب الكیلوجرام الأول الزائد عن الحد. یستغرق الأمر عادة وقتًا طویلاً 

حتى تتحول زیادة الوزن البسیطة إلى سمنة مفرطة لاحقًا.
  

ھل تضر زیادة الوزن 

بالصحة؟

یُمكن أن تنحسر الأمراض المصاحبة 
مرة أخرى عند تقلیل الوزن.

اضطرابات عظمیة:
آلام في مفاصل الورك والركبة، واختلالات 

المفاصل
اضطراب التمثیل الغذائي للدھون

بنات اللاتي تعانین من السمنة  تبلغ ال
المفرطة مبكرًا، بینما یبلغ الأولاد متأخرًا عن 

أقرانھم

اضطرابات سكر الدم أو داء السكري من 
بلوغ فقط) النوع 2 (عادة بعد ال

ارتفاع ضغط الدم

اضطرابات التنفس عند النوم

التثدي عند الأولاد

اضطرابات الدورة الشھریة
الكبد الدھنيعند الفتیات

أعراض تشبھ الربو عند بذل 
مجھود

والمراھقین الأطفال  عند  السمنة   45 والمراھقین الأطفال  عند  السمنة 

النَّفس تعاني

قبل الجسم
إنھ لیس مجرد

مطلوب من الأسرة

استعداد مُسبق

اجعل طفلك یشعر دائمًا بأنھ محبوب تمامًا كما ھو. 
ساعد طفلك عندما یتعرض للمضایقة والتھمیش. استمع 

لھ بإحساس وابحث معھ عن حلول.

یُمكن لمراكز الإرشاد المدرسي المحلیة ومراكز 
الاستشارات النفسیة (المدرسیة) ومراكز الاستشارات 

الأسریة والأطباء النفسیین المختصین بالأطفال 
والمراھقین تقدیم المساعدة.
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إن الاستعداد لزیادة الوزن أمرٌ وراثي. لذلك یُعاني بعض الأطفال نوعًا ما 
من زیادة الوزن أكثر من غیرھم. إلا أن الوزن یتعلق أیضًا بالسلوك، أو 

بالأحرى یتعلق بكمیة السعرات الحراریة التي یستھلكھا الطفل عن طریق 
الأكل والشرب، وكمیة السعرات الحراریة التي یحرقھا من خلال الحركة. 

وأیضًا یؤثر الضغط والفترات التي یقضیھا الطفل أمام الشاشات أو مدة النوم 
على الوزن.

یؤثر نمط حیاة عائلتك على وزنك أنت وعلى وزن طفلك. أنت قدوة لطفلك. 
كیف تتصرف؟

ھل تتناول خضروات أو سلطة یومیًا؟• 
ھل تأكل خبز الحبوب الكاملة غالبًا؟• 
ھل تشرب الماء بصورة أساسیة؟• 
كم مرة تمارس الریاضة في الأسبوع؟• 
ل المصعد والسلم المتحرك على السلم العادي؟•  ھل تُفضِّ
كم خطوة مشیتھا بالفعل الیوم؟• 
بدایة من كم كیلومترًا تستخدم السیارة؟• 
ھل تسعد بقضاء وقت فراغك أمام الشاشات؟• 

یتعرض غالبًا الأطفال والمراھقون الذین یعانون من السمنة إلى السخریة 
والمضایقات والسب والإھانة والتھمیش والرفض. غالبًا لا یُسمح لھم باللعب 
مع الآخرین. إنھم لیسوا رائعین بما یكفي لینضموا إلى المجموعة. یُمكن أن 

یتسبب ذلك في إحساسھم بأنھم
”أنا لست مقبولاً كما أنا“.

ویُمكن أن یؤثر ذلك على ثقتھم بأنفسھم. ویُمكن أن یشارك الوالدان في 
ذلك أیضًا عندما یُلقون باللوم على طفلھم بسبب سمنتھ المفرطة ویُوبخونھ 

لأنھ یأكل الحلویات أو یجلس لفترات طویلة أمام الشاشات وما إلى ذلك. إن 
التھمیش والسب والإھانة یزیدون من سوء الحالة النفسیة. ویُمكن أن یؤدي 

ذلك إلى الخوف والاكتئاب واضطرابات الأكل.
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3 والمراھقین الأطفال  عند  السمنة 

الآباء الأعزاء،

ھل یعاني طفلك من السمنة أو السمنة المفرطة؟ ھل أوصى الطبیب إلى طفلك ربما بنصیحة 
غذائیة أو بزیادة الحركة أو ببرنامج تدریبي أو بإعادة تأھیل؟ ما الذي یجب فعلھ الآن؟ ستحصل 

على إجابات من خلال ھذا الكُتیب. ستعرف ما یُمكن فعلھ، وما ھي بالضبط برامج التدریب وإعادة 
التأھیل، وأین یُمكنك الحصول على معلومات، وأین یُمكنك تقدیم طلب لإجراء ھذه التدابیر وكیف 

ذلك.

ا أم لا، وماذا یرید فیما یتعلق بشخصیتھ. اسمح  اسأل طفلك أولاً ما إذا كان یشعر بالراحة جسدیً
لھ بتطویر الأفكار وتقدیم اقتراحات بنفسھ. تناقشوا في كیفیھ تطبیق ذلك داخل الأسرة.

یحتاج طفلك الآن بشكل خاص إلى دعمك في الحیاة الیومیة. فھو یحتاج إلى أن یأكل طعامًا 
متوازنًا ویتحرك دوریًا وأن تُغلق أمامھ الشاشات في كثیر من الأحیان. تلك ھي الخطوات الأولى 

نحو أسلوب حیاة صحيّ. ھذه الأشیاء لا تُفید طفلك وحده، بل الأسرة بأكملھا. تجد نصائح بسیطة 
للعائلة بأكملھا في نھایة ھذا الكُتیب.

 

المقدمة
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والمراھقین
السمنة عند الأطفال


