
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 :فوائد إنقاص الوزن 
 

  من خطر الإصابة بأمراض التقليل

: إذ يساعد فقدان الوزن على القلب 

خفض نسبة الكولسترول في الدم 

 والسكري.

  تضغط التخلص من حموضة المعدة :

الدهون على البطن مما يسبب إرتداد 

 حمض المعدة.

 

المدرسة العليا لأساتذة التعليم 

 -سكيكدة –التكنولوجي 
 

 
 

 بإشراف السيد مدير المدرسة 

 تنظـــم

 عيـــادة المدرســـة
 

 الأسبوع المغاربي للصحة المدرسية

 2222فيفري  22إلى  81والجامعية من 

 

 

 

 
    

 من إعداد طبيبة المدرسة                   

 

 
 

 

زيادة السمنة و تحت شعار معا لمحاربة

 الوزن لدى الطلاب الجامعيين

 

 

 

 

 
 



 

 

 

 : الوزن المشاكل الصحية بسبب فرط
 

 .أمراض القلب والأوعية الدموية 

 .داء السكري 

 .هشاشة العظام 

 .بعض السرطانات 

 .توقف التنفس أثناء النوم 
 

 .بةآالك       

 إرتفاع الضغط .       

 .ثقل على العمود الفقري       

 
 

 

 

 
 

 

         

 :ةـن السمنـة مــكيفية الوقاي
 

 الإبتعاد عن الوجبات السريعة. 

 .إتباع نظام غذائي صحي ومتوازن  

 .الإبتعاد عن الضغوطات النفسية 

 .النوم بكفاية 

 

 

 :ة ـالسمنتعريف 
 

هما ـد والسمنة بأنـالزائرف الوزن ـيع

د ـتراكم غير طبيعي أو مفرط للدهون ق

 ة للجسم.ـامـة العــحـرر بالصـق الضـحـيل
 

 

 :  ةـأسباب السمن         
 

 
 

 .تناول أطعمة عالية السعرات 

 .الإكثار من الحلويات 

 عدم ممارسة الرياضة.  

 النوم بعد الأكل مباشرة. 

 

  


