
• الخمول البدني هو عامل الخطر الرئي�سي الرابع للوفيات، اإذ يت�سبب في وفاة 3.2 مليون �سخ�ص �سنوياً على م�ستوى العالم.	

• يت�ساوى الخمول البدني في خطورته مع ارتفاع �سغط الدم، وتعاطي التبغ، وارتفاع �سكر الدم.	

• ي�سهم الخمول البدني في	

مواجهة الخمول البدني أحد أولويات الصحة العمومية

يمثل الخمول البدني مصدر قلق كبير في إقليم شرق المتوسط

النشاط البدني بالغ الأهمية لصحة السكان

لماذا لا يمارس الناس قدراً كافياً من النشاط البدني؟
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من حالت الإ�صابة 

ب�سرطان الثدي والقولون

%30

من حالت الإ�صابة 

بمر�ض القلب الإقفاري

%27

 من حالت 

الإ�سابة بال�سكري

يمار�ص رجل من كل ثلاثة رجال وامراأة من كل امراأتين قدراً يقل عن 

ى بها من الن�ساط البدني. الم�ستويات الدنيا المو�سَ

جنوب �سرق اأوروباالأمريكتيناأفريقيا

اآ�سيا

غرب المحيط 

الهادئ

يموت كل عام 219000 �سخ�ص مبكراً ب�سبب الخمول البدني، يعي�ص منهم 8000 �سخ�ص في البلدان المرتفعة الدخل، و211000 في البلدان المتو�سطة 

والمنخف�سة الدخل.

�شرق

المتو�شط

ي�سجل اإقليم �سرق المتو�سط اأعلى معدلت الأفراد الخاملين بدنياً 

في العالم.

• يعزز النمو والتطور ب�سحة وعافية لدى الأطفال وال�سباب	

• يدعم الو�سول اإلى �سيخوخة مفعمة بال�سحة ويقي من ه�سا�سة العظام	

• يقلل من خطر الإ�سابة بالعديد من الأمرا�ص )اأمرا�ص القلب، وال�سكري، و�سرطان القولون والثدي(	

• يطيل العمر، ويعزز الإنتاجية، وي�سهم في الرخاء القت�سادي	

• نق�ص المعرفة باأثر الخمول البدني على ال�سحة	

• البيئات التي يعي�ص فيها النا�ص والتي تقيد حركتهم، ول تتيح لهم م�ساحة كافية للترفيه عن اأنف�سهم	

• تغيير نمط الحياة مع زيادة العتماد كثيراً على المركبات ال�سخ�سية	

• نق�ص و�سائل النقل العامة	

• الإتاحة المحدودة للنوادي ال�سحية	

• قيود مفرو�سة على الوقت مع تداخل اأولويات الحياة	

• �ساعات العمل الطويلة تحد من الن�ساط البدني	

www.emro.who.int



ما مستوى النشاط الذي ينبغي على الأفراد الوصول إليه؟

ما الذي يمكن فعله لتعزيز النشاط البدني؟
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ال�سباب باأعمار

من 5 اإلى 17 �صنة

60 دقيقة على الأقل يومياً من الن�ساط البدني الذي يتراوح بين المعتدل والعنيف. ولممار�سة الن�ساط البدني لما يزيد عن �ستين 

دقيقة يومياً فوائد اإ�سافية على ال�سحة.  

البالغون

من 18 اإلى 64 �صنة 

البدنية  الأن�سطة  الأقل من  75 دقيقة على  اأو  العنيفة،  المعتدلة -  الهوائية  البدنية  الأن�سطة  اأ�سبوعياً من  الأقل  150 دقيقة على 

الهوائية العنيفة كل اأ�سبوع، اأو ممار�سة مجموعة من الأن�سطة الموازية التي تجمع بين المعتدلة والعنيفة ال�سدة.  

البالغون

فوق 65 �صنة

مثلهم مثل البالغين من 18 اإلى 64 �سنة مع مراعاة التالي: ينبغي على البالغين الذين يعانون من �سعوبة في الحركة اأن يمار�سوا 

الن�ساط البدني ثلاث مرات على الأقل اأ�سبوعياً لتعزيز اتزانهم وتفادي وقوعهم. فاإذا حالت الظروف ال�سحية للبالغين في هذه 

الفئة دون ممار�ستهم القدر المو�سى به من الن�ساط البدني، ينبغي عليهم اأن يمار�سوا الأن�سطة البدنية اإلى الحد الذي ت�سمح به 

ظروفهم ال�سحية. 

برامج »جميع المدار�ص« لت�سمين الن�ساط البدني في جميع المدار�ص. 1

�سيا�سات واأنظمة النقل التي تعطي الأولوية للم�سي وركوب الدراجات والموا�سلات العامة. 2

م ت�سميم المدن والبنية الأ�سا�سية منها وتتيح و�سولً عادلً واآمناً للن�ساط البدني الترفيهي، والم�سي وركوب الدراجات �سواء للترفيه . 3 لوائح تنظِّ

اأو التنقل

اإدراج الن�ساط البدني والوقاية من الأمرا�ص غير ال�سارية في اأنظمة الرعاية ال�سحية الأولية. 4

التثقيف الجماهيري الذي ي�سمل حملات اإعلامية لزيادة الوعي، وتغيير الأعراف الجتماعية. 5

برامج مجتمعية ت�سمل اأو�ساط متعددة وقطاعات كثيرة، وتهدف اإلى ح�سد موارد المجتمع وم�ساركته في هذه البرامج. 6

الأنظمة والبرامج الريا�سية التي تروج ل�سعار “الريا�سة للجميع”، وت�سجع الجميع على الم�ساركة. 7

مدر�سة

يتطلب اإحراز تقدم في مجال الن�ساط البدني مناهج متعددة الم�ستويات والقطاعات ت�سمل التعليم والعمل وال�سحة وال�سباب والريا�سة والإعلام 

والتخطيط العمراني والنقل.

مرا�ص غير المعدية )ال�سارية( ومكافحتها. القرار اعتمدته الجمعية العامة في  1 انظر الأمم المتحدة. الإعلان ال�سيا�سي للاجتماع الرفيع الم�ستوى للجمعية العامــة ب�ساأن الوقاية مـــن الأ

نيويورك، بتاريخ 19 اأيلول/�سبتمبر 2011 )اأ/ق/2/66( http://www.who.int/nmh/events/un_ncd_summit2011/en/، وقرارات جمعية ال�سحة العالمية )ج �ص ع57. 

http://www. )4ص م/ل اإ59/ق2، �ص م/ل اإ60/ق�( ؛ وقرار اللجنة الإقليمية ل�سرق المتو�سط/http://apps.who.int/gb/or )10 .6617، و ج �ص ع61 . 14،  و ج �ص ع63، و ج �ص ع

  .emro.who.int/about-who/regional-committee/regional-committee.html

واستناداً إلى توصيات جمعية الصحة العالمية والجمعية العامة للأمم المتحدة1، 
فقد لزم علينا العمل الآن:

• ت�سافر الجهود للاعتراف بالن�ساط البدني كاأحد اأولويات ال�سحة العمومية	

• اللتزام الم�سترك لخف�ص الخمول البدني بن�سبة 10% في عام 2025	

• العمل المتعدد القطاعات، واإعداد خطط وطنية للحد من الخمول البدني	


