
التح�م �� الوزن
 من مصلحة الدماغ والذا�رة الحفاظ ع� الوزن الطب��� للجسم وذلك لخطورة الوزن الزائد ع� الدماغ والقلب.

 إنّ مجرد تخفیض عدة كیلوغرامات یقلل من
 المخاطر الصحیة ویضفى مردودا إیجابیا یعود

 یؤثر على معدلات الكولیسترول وضغط الدم
 وعلى عملیة إستقلاب الدھون فى الجسم.

 تزید سمنة الخصر بشكل ملحوظ من خطورة
 الإصابة بالسكرى وأمراض القلب والأوعیة
 الدویة ولذلك تعُتبر أیضا عامل خطورة على

  یطلق على الدھون المتراكمة فى منطقة الخصر
 إسم الدھون الحشویة. تتراكم الدھون حول الأعضاء
 الداخلیة للجسم كالكبد مثلا مُتسََبِبةًَ  بتأثیرات مُضرة
 على عملیة أیض السكري. ھناك علاقة وطیدة بین

 تجمع الدھون حول منطقة الخصر وظھور داء
 السكرى من الفئة 2

 تتسبب الدھون المُتراكمة فى المنطقة الوسطى
 بإلتھابات مُتدنیة المستوى قد تكون من أحد عوامل

 مرض ألزھیمر. ھناك إمكانیة بأن یؤثر حجم منطقة
 الخصر فى سنین عمرك. تساھم الریاضة والنظام

 العذائى قلیل الكربوھیدرات من تحجیم قطُر
الخصر.

 یساعد نظام الأكل المُتسِّق وممارسة الریاضة
 المُنتظََمَة فى المحافظة على الوزن.

 علیك الإكثار من الخضروات، بحیث تستھلك
 008 غرام على الأقل فى الیوم الواحد لأن
 ذلك یساعد فى السیطرة على الوزن. تجنب
 المعجنات وباقى المنتجات التى تحتوى على

 السكر.

ھل تعلم...

مؤشر كتلة الجسم

أنّ تراكم الدھون بمنطقة الخصر أي سُمنة المنطقة الوسطى من الجسم ھي من أخطر العوامل الضارة على الصحة.

النساء أقل من 08 سم

الوزن الطب���
 18.5-24.9

الوزن الزائد
25-29.9

 السمنة
30-34.9

السمنة المفرطة
35-39.9

�دانة مرض�ة
40 tai yli

الرجال أقل من 88 سم

( وزن طبیعي)

 الوزن (كلغ)
 الطول (متر) الطول (متر)

القطُر المثالى لدائرة الخصر 

(Body mass index= BMI)

مؤشر كتلة
 الجسم 

=

  75 كلغ
1.8 متر × 1.8متر

مؤشر كتلة
 الجسم 

  75 كلغ
 3.24 متر

م ك ج : 23.1
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كیف تقیم وزنككیف تقیم وزنك

(Arabia)

 



Lähteet: Käypä hoito -suositukset, Diabetesliitto, Muistiliitto, Sydänliitto, THL, syohyvaa.fi
www.muistiliitto.fi | www.muistisalo.fi
Kuva ja taide: Karen Cipre | karencipre.deviantart.com

 صحة القلب
 تؤثر الحالة الصح�ة للقلب والأوع�ة الدم��ة ع� الدماغ. �ادر لمعالجة الأمراض التال�ة �� مرحلة م�كرة مثل السكرى،

ول العا� وضغط الدم. عدم علاج هذە الأمراض يؤدى إ� الإصا�ة �أمراض الذا�رة �� سن متقدمة. ال�لس��

الوزن الزائد
 تجنب الوزن الزائد لأنھّ یجھد القلب والدورة الدمویة

 داخل الجسم ویزید من خطورة الإصابة بأمراض
متعددة.

إرتفاع نسبة الكولیستیرول
 یعُرض للإصابة بأمراض الذاكرة والسكتة الدماغیة

 یتم قیاس الكولیستیرول عن طریق تحلیل الدم فى
المختبر

 النظام الغذائى الصحى قلیل الدسم یساعد على
تخفیض نسبة الكولستیرول.

إرتفاع مستوى السكرى
 یتسبب إرتفاع معدلات السكرى بأضرار فى الأوعیة

الدمویة الدماغیة
 مریض السكرى مُعرض بشكل كبیر للإصابة

بمرض ضعف الذاكرة
 تجنب المشروبات والأطعمة التى تحتوى على نِسب

عالیة من السكر وزِد من الحركة أكثر

ضغط الدم العالى
ھو مرض یجب الإھتمام بمعالجتھ

 یضُرُّ بالأوعیة الدمویة والقلب ویزید من إمكانیة الإصابة
بأمراض ضعف الذاكرة

من أعراضھ: الصداع والغثیان
 بالرغم من إمكانیة الحصول على أدویة من خلال وصفة

طبیة، تذكر الإلتزام بالعادات الغذائیة الصحیة.

الإسراف فى إستعمال الدھون والملح
 مُضرة للقلب والاوعیة الدمویة والدماغ

تزید من خطورة الإصابة بأمراض ضعف الذاكرة
قللّ من إستعمال الملح والدھون، وإستعمل بھارات أخرى

تتعود حاسة التذوق على المَذَاق قلَیلَ المُلوُحَةِ خلال أسبوُعَینِ.
إختر المنتجات التى علیھا رسْمَ القلب من الأسواق

الإفراط فى شرب الكحول
یرفع من ضغط الدم

 یصیب عمل الذاكرة والقدرة على التركیز
 بالضعف

التدخیــــن
یضاعف إحتمالیة الإصابة بمرض ضعف الذاكرة

یقُلل من كمیة الأكسجین المتدفقة للدماغ
 الإقلاع عن التدخین ممكن. إسأل الصیدلیة عن

الإرشادات

التوتر
ھو حالة من الإجھاد النفسي الطویل

یتسبب فى الأرق ومشاكل الذاكرة وصعوبة التركیز
تعلم كیف تتخلص من التوتر من أجل صحة دماغك

مارس الحركة وحاول الإسترخاء بالإضافة إلى النوم الكافى

الطب�� < 6
المرتفع 6.1 – 6.9

سكرى من الفئة 2 > 7

المثا�<120 /80 ملم زئبق
الطب��� <130 / 85 ملم زئبق

المرتفع < 140 / 85 ملم زئبق

5.0 > 
�

�
�
ال�ول��ول ال�

1.2< 1,0<
ول منخفض ال�ثافة <3.0 كول�س��

ول مرتفع ال�ثافة كول�س��
�د < 1.7  ثلا�� الغل�س��

سكرى الدم ول ال�ول�س�� ضغط الدم


