
ما الدافع الذي يجعلك ترغب � إجراء محادثة مع طبيبك حول السمنة وفقدان الوزن بشكل دائم؟ حدد كل ما ينطبق.

أرغب � تحس� صحتي البدنية والنّفسية·

   أرغب � امت�ك جسم أك� قدرة ع� الحركة/ أك� مرونة·

  .أرغب � الحد مستقب�ً من مخاطر ا¢صابة ¡شاكل صحيّة مرتبطة بالوزن الزّائد·

  أرغب � قضاء ا§زيد من الوقت ا§متع مع عائلتي وأصدقا¦·

   .أرغب � أن أبدو أجمل وأك� راحة·

  دوافع أخرى غª مدرجة·

دليل المناقشة

 µ يقت¸ تأثª الوزن الزائد ع� اµنسان بدنياً فحسب، ولكن يتعداه أيضاً للمستوى النف³، وذلك ناتج عن حالة جلد الذات النابعة من عدم القدرة ع�
الوصول ا« الوزن ا§نشود، أو اµحساب بوصمة العار، أو التحيّز، او التمييز � ا§جتمع بسبب وزنهم الزائد (3,7,8)
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 هل مررت بتجربة فقدان الوزن ثم استعادته مجددًا؟ إذا كانت ا¢جابة بنعم، ما العوامل التي تعتقد أنها ساهمت � استعادة الوزن؟ حدد كل ما ينطبق.

  لقد وصلت إ« حالة ثبات � الوزن وشعرت با¢حباط، فتوقفت عن مÂرسة الرياضة و/أو اتبّاع الحمية الغذائية·

  كنت جائعاً باستمرار، وÅ أشعر بالشّبع، لهذا تعبت من اµلتزام بالحمية الغذائية·

  Å يكن لدي الوقت ¢عداد طعامٍ صحي ومÂرسة الرياضة·

  Å أÈكن من تحمل كلفة الحمية الغذائية الصحية ومÂرسة الرّياضة·

   عوامل أخرى Å تذكر·

   Å يسبق É أن مررت بهذه الحالة·

ما مدى صعوبة تحقيق أهدافك � إنقاص الوزن والحفاظ عليها؟ 

   ليس صعباً ع� ا¢ط�ق·

   صعب إ« حد ما·

   صعب للغاية·

  أقرب إ« ا§ستحيل·

كم مرة اتبعت حميةً غذائية � حياتك بصفتك بالغًا؟

   ليس من اهتÂماÎ اتباع حميات غذائية·

   مرة أو مرت�·

   ث�ث أو أربع مرات·

   من خمس إ« عÐ مرات·

  أك� من عÐ مرّات·

هل جربت أدوية مضادة للسمنة لفقدان الوزن؟

 لقد جربت أدوية / مكم�ت تم Ôاؤها من دون وصفة طبية / Å توُصف من قبل الطبيب
 لقد جربت أدوية وصفها É الطبيب

 Å أجرب أي نوع من اÕدوية ا§ضادة للسمنة

قد تتأثر جهودك ¢نقاص الوزن ¡قاومة جسمك البيولوجية لفقدان الوزن(1-3)، وهذا يعني أنه عندما تحاول إنقاص الوزن، يقاوم جسمك عن طريق 
تقليل عدد السعرات الحرارية التي تحرقها(2). وقد يعني هذا أيضًا أنك قد تشعر ¡زيد من الجوع وµ تشعر بالشبع عند تناول الطعام بسبب 

الهرمونات التي ينتجها جسمك بهدف زيادة وزنك مرة أخرى(2,4).

هل لديك حاليًا أي من ا§شاكل الصحية التالية؟ اخ× كل ما ينطبق.

 لدي ارتفاع � نسبة السكر � الدم (ما قبل السكري أو السكري من النوع 2)
لدي ارتفاع � ضغط الدم
لدي ارتفاع � الكوليس×ول

أعاÚ من صعوبة � النوم (مثل انقطاع التنفس أثناء النوم)
  أعاÚ من أÅ مزمن � الركبة أو الورك أو الظهر

مشاكل صحية أخرى غª مذكورة
ليس لدي أي مشاكل صحية أخرى

السمنة مرض له بالغ اÕثر � صحتك، إذْ أنهّا تزيد من خطر ا¢صابة بأمراضٍ تت�زم معها، مثل السّكري، وارتفاع ضغط الدّم، وانقطاع النّفس النّومي، 
وغªها من ا§شاكل الصّحية الخطªة (6-4).

كيف يؤثر وزنك ع� صحتك الجسدية؟ اخ× كل ما ينطبق.

   Å يؤثر ّ� بدنيًا·

·à§أواجه صعوبةً � التنفس عند صعود السلمّ أو ا   

   µ أستطيع القيام باÕنشطة التي كنت أحبها ذات يوم·

  أواجه صعوبة � مجاراة أطفاÉ/أفراد عائلتي/أصدقا¦·

  أواجه صعوبة � القيام باÕنشطة اليومية البسيطة، مثل اµنحناء µرتداء حذا¦·

   صعوبات أخرى غª مدرجة·

زيادة الوزن تعجل من الصعب عليك القيام ببعض اÕنشطة اليومية وتؤثر � نوعية الحياة التي تعيشها (7).

.كيف يؤثر وزنك � صحتك النفسية؟ حدد كل ما ينطبق.

   µ يؤثر ّ� مطلقًا·

   أشعر بالحرج·

·äّأشعر كأن الناس يحكمون ع   

   أشعر أنني µ أحظى بالفرص نفسها � الحياة، أو � العمل، أو � تعليمي·

   أشعر باµنزعاج/ا¢حباط·

   أشعر داخليèا بعدم اµرتياح·

   µ أشعر بأنني أÈتع بصحة جيدة·

   يؤثر � ع�قاÎ بأصدقا¦ وأحبا¦·

  تأثªات أخرى غª مدرجة·

إذا كان أحد أهدافك هو تقليل خطر تطوير مضاعفات مثل السكري أو أمراض القلب، فإن طبيبك éكنه إرشادك بشأن تحديد هدف مناسب 
لتقليل عوامل الخطر لديك

هل أنت مستعد لوضع هدف محدد لفقدان الوزن مع طبيبك؟

·اجل، ولدي واحدٌ بالفعل  
لست متأكدًا من الوزن ا§ستهدف ا§ناسب É، لكنني أريد تحديد هدف·  

  ·Éلست مستعدًا لتحديد هدف محدد � الوقت الحا

هناك العديد من خيارات ع�ج السمنة. لذا من ا§فيد إخبار طبيبك عÂ جرّبته سابقاً وإع�مه بأولوياّتك � الع�ج فهذا سيساعدك ع� إيجاد الحل 
اÕفضل لك(6,9).

عند مناقشة خيارات ع�ج السمنة، ما الذي من تريد طبيبك أن يأخذه بع� اµعتبار؟ اخ× ما يناسبك.

  أن يسمح É ¡واصلة أنشطتي اليومية/ أµ يأخذ من وقت العائلة/ العمل·

  أن يكون خيارًا م�íاً·

   يعتمد ع� جهودي الخاصة·

  يقلل من مخاو� بشأن صحتي ع� ا§دى الطويل·

    أن تكون أثاره الجانبية ومضاعفاته محدودة·

   خيارات أخرى Å يرد ذكرها·


