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أسلوب منظمة الصحة العالمية التدرجي نحو ترصد عوامل الاختطار للأمراض المزمنة غير السارية
قسم الأمراض المزمنة و تعزيز الصحة
منظمة الصحة العالمية
20 طريق ابيا – 1211 جينيف 27 - سويسرا



لمزيد من المعلومات: www.who.int/chp/steps
أدوات الاستقصاء لأسلوب منظمة الصحة العالمية التدرجي نحو ترصد عوامل الاختطار 
	(أساسية) النشاط البدني

	والآن سوف أسألك عن الوقت الذي تمضيه بممارسة أنواع مختلفة من النشاط البدني التي تؤديها فى الأسبوع العادي. أرجو الإجابة على هذه الأسئلة حتى لو لم تكن رياضياً. فكر أولاً بالوقت الذي تمضيه في العمل. أكان بأجر أو بدون إجر، أعمال منزلية، حصاد أو صيد. (أدخل أمثلة أخرى إذا دعت الحاجة) في حالة الإجابة علئ الأسئلة التالية يمكن تعريف الأعمال التي تتطلب جهدا شاقا على أنها أعمال تسبب زيادة في التنفس أو إسراع في القلب والأعمال التي تتطلب الجهد المتوسط على أنها التي تسبب زيادة طفيفة في التنفس وإسراع القلب

	الترميز
	الاستجابة
	الأسئلــة

	النشاط البدني في محيط العمل

	P1
	1
	نعم
	هل نمط العمل يتوجب نشاطا شاقا يسبب زيادة كبيرة

 في التنفس وإسراع ضربات القلب مثل (الحمل الثقيل، الحفر، ورشة بناء) لمدة عشرة دقائق متواصلة على الأقل؟

	
	P4اذهب إلى  إذا لا2
	لا
	

	P2
	└─┘
	عدد الأيام
	كم من أيام الأسبوع العادي يتوجب عليك النشاط الشاق

 كجزء من عملك؟

	P3

(a-b)
	└─┴─┘: └─┴─┘

ساعة     دقيقة
	ساعة     دقيقة   
	كم من الوقت في اليوم العادى تستغرق لإنجاز هذا 

النشاط الشاق؟

	P4
	1
	نعم
	هل يشمل عملك أنشطة متوسطةالجهد التي تسبب زيادة 

طفيفة في التنفس ونبضات القلب مثل (المشي السريع حمل أشياء خفيفة الوزن) لمدة عشر دقائق على الأقل؟ 

	
	P7اذهب إلى إذا لا2
	لا
	

	P5
	└─┘
	عدد الأيام

	كم من أيام الأسبوع العادي يتوجب عليك بذل نشاط متوسط كجزء

من عملك ؟

	P6

(a-b)
	└─┴─┘: └─┴─┘

ساعة     دقيقة
	ساعة     دقيقة   
	كم من الوقت في اليوم العادي يستغرق منك القيام بنشاط متوسط كجزء من عملك ؟

	انشطة بدنية لها علاقة بالتنقل من مكان إلى آخر 

	الأسئلة التالية ليس لها علاقة بالنشاط البدني المذكور أعلاه
 أود أن أسألك الآن عن طريقة تنقلك من وإلى أماكن اعتيادية مثلاً إلى عملك، للتسوق، للصلاة.

 ( ادخل بعض الأمثلة إذا لزم الأمر)

	P7
	1
	نعم
	هل تسير على الأقدام أو تركب دراجة من وإلى أماكن معينة لمدة 

عشر دقائق متواصلة على الأقل؟

	
	P10ذهب إلى   إذا لا2
	لا
	

	P8
	└─┘
	عدد الأيام 
	كم يوماً في الأسبوع العادي تستعمل الدراجة أو تسير من وإلى أماكن معينة؟

	P9

(a-b)
	└─┴─┘: └─┴─┘

ساعة     دقيقة
	ساعة     دقيقة   
	كم من الوقت في المجموع تستغرق للتنقل بالدراجة أو

 سيراً على الأقدام في اليوم العادي


	انشطة ترفيهية لا تتعلق بالعمل

	الأسئلة التالية تسأل عن النشاطات التي تقوم بها خلال وقت الفراغ والاستجمام مثلاً الرياضة أو الاستجمام. لا تتحدث عن الأنشطة البدنية المتعلقة بالعمل أو بالتنقلات.  (ادخل بعض الأمثلة إذا لزم الأمر)

	الترميز
	الاستجابة
	الأسئلــة

	P10
	1
	نعم
	هل يتضمن وقت الفراغ نشاطاً شاقاً سواء كان للرياضة أو اللياقة البدنية أو النشاط الترفيهي ويتسبب في زيادة في التنفس وعدد ضربات القلب مثل (الجرى أو كرة القدم) لمدة عشرة دقائق متواصلة؟ 

استخدم الآمثلة والنماذج التوضيحية

	
	P13اذهب إلى إذا لا2
	لا
	

	P11
	└─┘
	عدد الأيام
	كم يوماً في الأسبوع العادي تقوم بنشاط شاق كجزء من وقت فراغك؟

	P12

(a-b)
	└─┴─┘: └─┴─┘

ساعة     دقيقة
	ساعة     دقيقة   
	كم ساعة في اليوم العادي تستغرق لإنجاز هذا النشاط ؟

	P13
	1
	نعم
	هل يشمل وقت فراغك أنشطة متوسطة الجهد، مثل( المشي السريع ، ركوب دراجة أو حمل أشياء خفيفة الوزن – سباحة - كرة اليد ) لمدة عشر دقائق على الأقل؟
استخدم الأمثلة والنماذج التوضيحية

	
	P16 اذهب إلى  إذا لا2
	لا
	

	P14
	└─┘
	عدد الأيام
	كم يوماً في الأسبوع تقوم بأنشطة معتدلة كجزء من وقت الفراغ؟ 

	P15

(a-b)
	└─┴─┘: └─┴─┘

ساعة     دقيقة
	ساعة     دقيقة   
	كم من الوقت تستغرق للقيام بهذا النشاط في يوم عادي؟


	(موسعة) النشاط البدني

	سلوكيات الخمول البدني

	الأسئلة التالية تتعلق بوضع الجلوسُ أو  الاستلقاء عند العمل أو في البيت وااذهاب من وإلى بعض الأماكن مع الأصدقاء وهي تشمل الوقت المنقضي في الجلوس، أو السفر بالسيارة، أو الباص، أو القطار،أو القراءة، أو لعب الورق، أو مشاهدة التلفزيون لكن لاتشمل أوقات النوم

	P16

(a-b)
	└─┴─┘: └─┴─┘

ساعة     دقيقة
	ساعة     دقيقة   
	كم من الوقت أمضيته جالساً أو مستلقياً في اليوم العادي ؟
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