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 : خطة البحث* 

 احذر خطر السمنةعنوان البحث :  -1
مشككة ة البحككث : ةككلوخة الككمر   مكك  مككر   -2

 السمنة .
 أهمية الموضوع :  -3
تككي ا السككمنة ل لمنككم مكك  المشككة   الن سككية  -أ

 والصحية ف خم م  توعية الجميع لهذه الحقائق .
 المطبيق اللم ي . ضرورة -ب
 المنهج البحثي : الطرنقة الوة ية . -4
 أ وا  جمع المل وما  . المةمبة ، الانمرنت . -5
 ال ئة اللمرنة : نناسب جميع الأعمار . -6
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 : مقدمة* 
منننل المفنننرجد جالانننر ر  ملنننذسر ةل منننرر السنننمنة منننل اخطنننر 

 ةسرتن ر، جهنذا منم  نر في ذلك الفصن الإنسملالأمرار التي تص ب 
حصنمي ة املم نة إحري الرراسمت الأان  ة التي ةث تت مل خنل  النم 
% الني مسنتجي سنسمل الفنملم  ننر  فنمنجل منل هنذا المننرر، 40 ةل

جلمنم سمننت   ة ضنمجفي امهجر تنم الفر  نة هننم،  جانر نسن ة س  نر  
سث نر   ةمنرارلمم  ر  نتج انهنم منل  السمنة خطر  هرر ال شر نظرا  

لهم  حثم مستقل  جضح ممه تهم ، جالفجام  المؤثر   ةضع ةلت  رر
ل هننم حتني نتان هنم، سمننم ذسنرت طننر  إالتنني تنؤري  جالأسن مبف هنم، 

 .الج م ة ضرهم، جس ف ة الفلج
 ... إاام سم ىل  نم   حثنم الةنراج الله 
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 : تعريف السمنة* 
تننراسم ةج تامننع الشننحجم  هنني ا ننمر  جال الاسننم اننل الحننر الط  فنني نت اننة

 الااير  في منمطق مختلفة .

 : العوامل المؤثرة في السمنة* 
العادات الخاطئة . مثل النوم بعد الأكلل ماارل ، و ررل ل الة لا، الةا  لة  -1

 .مثل " الكوكاكولا " 

العامل النفسي . تؤث  الحالة النفس ة التي  ة  بها الأنسان علي العد د من  -2

 تلفة بةا في ذلك أسلول التةذ ة .سلوك اته الةخ

العواملللل الوياث لللة . رجلللي نت  لللة ان الال ار الام  علللانون ملللن مللل    -3

 السةنة .

 : الأسباب التي تؤدي الي السمنة* 
ةس مب اسم ة . مث   لة النشمط جالحرسة . جةمرار الاهما الهرمجني  -1

ي سنننننقر افننننراا القننننر  الرر  ننننة ، جةمننننرار الاهننننما الفصنننن ي جاله سلنننن
 جالمنماي. 

 ةس مب فس جلجا ة . سملشه ة الااير  للطفمم جتقرم السل . -2

 :الأضرار الناتجة عن السمنة * 
  ر  نتج ال السمنة الفر ر مل الأمرار ، ج ر تتمث  في التملي :

 مرر السسر . -1
 ةمرار القلب جالأجا ة الرمج ة . جةح منم تؤري إلي الجفم  -2
 ةرتفمع ضقط الرم . -3
 . السجلسترج ارتفمع نس ة  -4
المشمس  المفصل ة جاله سل ة جالفضل ة . جفي مقرمتهم تآسن  المفمصن  ،  -5

 جخمصة الرسب جمشمس  الظهر .
 فننر الأجرام الخ  ثننة . مثنن  سننرطمل القجلننجل جالثننري جالننرحم . ف نهننم  -6

 تسجل ةسثر ش جام مع ا مر  الجال جالسمنة .
 ة . ح ث تؤري السمنة للشفجر  ملأح مط .المشمس  النفس ة جالأاتمما  -7
تصنلب الشننرا  ل . ج مسننل ةل  ننؤري الني الالطننة الرممب ننة ، جصننفج ة  -8

 في التنفس .
 الشخ ر . جةختنم  النفس ةثنمء النجم . -9
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 : طرق الوقاية من السمنة* 
 . ات مع ةسمل ب تقذ ة صح ة -1
مممرسة الر مضة  جم م ج  نتظمم سملمشي لمنر  ر نع سنماة الني الأ ن    -2

 س  ص مح .
ملسنسر مت جالحلج نمت جالأ نس  فر ةنجاع الطفمم . سارم الافراط في  -3

   ل الجا مت ج فضهم.السنرج تشمت جالرهجل ، جتنمج  سر م جالش سجلات  
 ا مر  استشمري تقذ ة لترت ب نظمم بذايي سل م . -4
 تنمج  الطفمم جانت تشمهر التل فما ، حتي لا تنسي جت س  سث را .لا ت -5

 : كيفية التخلص من السمنة *
. تفتمننر فسرتنن  النني تقل نن  السننفرات الحرار ننة التنني  الننرا م القننذايي -1

  تنمجلهم الانسمل .
 الر مضة . جهي امم  مسمار ، جسر نامح الرا م هج الارار  . -2
 لأل لهم ةضرار سث ر  .الأرج ة . جلا  نصح  هم  -3
 المجامت الفج  صجت ة . جهج الج ار ر لأذا ة الرهجل . -4

 
في حملة السمنة المفرطة ج فق هم امل ة  إل همالاراحة .  تم اللاجء  -5

  لهم آثمر امن  ة . ةل إلاامل ة تقل ر حام المفر  .  ة ضمتام   . جمنهم 
 
 
 
 
 
 
 

 ي إذا ة الرهجل المجاجر  في الاسم ح ث تفم  الالفلج  ملأاشمب .  -6
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الأ ر الص ن ة . هي ا مر  انل ا نر  منل مفنرل لا  صنري ،  نتم الجخنذ  -7
 هم في منمطق مف نة مل الاسم . ف تم تحف ا النقنمط الحسمسنة المسنؤلة انل 

 تام ع الرهجل جتفم  الي فقرال الشه ة .
 

 

      
 
ل ننة التنني تهننرد لأاالننة شننفط الننرهجل . هننج نننجع مننل الاراحننمت التام  -8

النننرهجل منننل مننننمطق مختلفنننة منننل الاسنننم ، جالأسثنننر شننن جام هننني الننن طل 
 جالفخر ل جالارراد .
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 : قائمة المراجع *
 ج س   ر م المجسجاة الحر  . -1
 المجسجاة الصح ة الحر ثة . -2
 ج ب طب . مج ع-3
 موقع منظةة الصحة العالة ة . -4

 . موقع ال ز  ، نت -5

 م لة الابتسامة . -6
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