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 :خلفية عن الدراسة
 
شركة زاركا قامت هي دراسة  دراسة الوعي الصحي واللياقة البدنية •

وذلك  إجراؤها بالتعاون مع وزارة الصحة في مملكة البحرينبإنترآكتيف 

 2102بحسب مذكرة تفاهم تم توقيعها بين الوزارة وشركة زاراكا في ابريل 

وتدريب  ةوالتي تتضمن إعداد البحوث الدورية لتقييم السلوكيات وأنماط الحيا

الدراسة الرابعة وتعتبر هذه العاملين بالوزارة على هذه البحوث الالكترونية 

 ل  الللاث سووات المايية القيام بها خلا بين سلسلة الدراسات التي تم

وتساهم الشركة يمن التزامها بمسئوليتها الاجتماعية في تقديم الدراسات  •

لقياس سلوكيات المواطوين والمقيمين في  واللياقة بالصحة المتعلقةالدورية 

 ةولويات ومعرفيسهم في الحصول  على  مؤشرات لتحديد الأ بما دول  الخليج

ثير البرامج الوطوية أيجاد الحلول  لها وتقييم تالمشاكل الصحية التي تحتاج لا

  هلية بما فيها برامج وزارة الصحةالتي تقوم بها المؤسسات الحكومية والأ
 

 :الدراسةمن هدف ال
 
فهم مدى اهتمام المواطنين والمقيمين بصحتهم الشخصية ولياقتهم البدنية هو  •

  خلال مشوار حياتهم.

 .من خلال المشاركين بالدراسةخلق الوعي الصحي العام بين السكان  •

في مملكة البحرين لتساعدها في نتائج الدراسة مع الجهات الصحية تقاسم  •
 لحملات الصحية التوعوية.التخطيط ل

 



 

 

 

 

 

 

 

 :خطوات البحث

 .2102إلى يوليو  2102العمل الميداني في الفترة الواقعة من يونيو  أبد •

والموقع الرسمي لوزارة كما تم الاستعانة بوسائل التواصل الاجتماعي  •
 الصحة في مملكة البحرين.

عبر المشاركين  ةتم دعوحيث  تم تطبيق الاستبيان من خلال العينة العشوائية. •
البريد الإلكتروني ومواقع التواصل الاجتماعي والموقع الإلكتروني الرسمي 

 لوزارة الصحة في مملكة البحرين.
 

 ملخص النتائج:
 

معظمهم من سنة فما فوق(  22من البالغين )مشارك  282 شارك في المسح 

.وكان اغلب  % و ربع المشاركين من الإناث22الذكور حيث بلغت نسبتهم 

% و المصرية  02% وتلى ذلك  الجالية الهندية 36المشاركين بحرينيي الجنسية 

 4%. وبلغ عدد المشاركين من الاردن والولايات المتحدة وبريطانيا و نذرلاند 8
  التساوي لكل من هذه الدول.% ب

والثلث الثاني في الفئة العمرية  44-62ثلث المشاركين كانوا من الفئة العمرية 

فقد بلغت نسبتهم  64-22سنة فما فوق. اما المشاركين في الفئة العمرية  22

%.وبلغت نسبة 20سنة بلغت نسبتهم حوالي الخمس  24-42% وال06

 %.36المتزوجون 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 :البدنيالنشاط 
 

من المشاركين بأنهم يمارسون أي نوع من أنواع  (%32)صرح الللث  •

  (%29)مرات في الأسبوع، بيوما قال  ثلث آخر 3الألعاب الريايية بمعدل  

%( 01من المشاركين بأنهم يمارسون الرياية من حين لآخر، في حين أن )

 ذكروابأنهم لا يمارسون الألعاب الريايية أبداً 

 3-2%( قالوا بأنهم يعملون في البيت يومياً إلى 15المجيبين )أكلر من نصف  •

 مرات في الأسبوع 

كشفت الدراسة بأن المشي هو أكلر أنواع الرياية ممارسةً في البحرين  •

 (%28)، ثم تمارين الوزن بـ (%28)يليها الركض بوسبة   (%67)بوسبة

  (%27)وأخيراً الأيروبكس بـ 

لممارسة الرياية من مرة إلى مرتين أسبوعياً قد أظهرت الدراسة بأن الوعي  •

 .مقارنة بالدراسات السابقة%24) إلى )  (%7)ازداد من

 

 :التدخين
 

%( من المشاركين  بأنه يقوم بتدخين أقل من باكيت سجائر واحد في 02أكد ) •

  .%( قالوا بأنهم لا يدخنون32أكثر من ) اليوم. في حين أن
%( من البحرينين المشاركين بالبحث يدخنون السجائر 01بينت الدراسة بأن ) •

)أقل من باكيت واحد( يومياً، في حين أن ثلث المدوخنون ومن هم في عمر 

 عاماً يقومون بالتدخين أكثر من باكيت سجائر واحد في اليوم.  64 -22



 

 

 

 

 

 

 
 :العادات الغذائية

 :وجبة الإفطار
%( تقريباً ممن شملهم 99أشخاص ) 01من بين كل  9أظهرت الدراسة بأن  •

 الاستطلاع يتناولون وجبة الإفطار.

%( من الأشخاص الذين يتناولون الفطور بأنهم 10ذكر أقل من ثلاثة أرباع ) •
 يتناولون الوجبة الفطور بشكل يومي.

%( ممن لا يتناولون وجبة الإفطار بأنه 43ذكر ثلث المشاركين بالدراسة ) •
%( 43الوقت الكافي لذلك، بينما هناك ثلث آخر من المشاركين ) ليس لديهم

 يعتقدون بأنها ليست وجبة مهمة في اليوم.

 

 :تناول الخضراوات والفواكه
تتفاوت نسبة تناول الخضراوات والفواكه لدى المشاركين و تبين ان نسبة  •

 كبيرة قد لا تتناول هذه الاطعمة 
بأنهم يتناولون الفواكه الطازجة بشكل %( من المشاركين بالاستبيان 42ذكر ) •

%( الخضراوات الورقية 66ثلث آخر من المشاركين ) بينما يتناول يومي

 .بشكل يومي
%( صرحوا بأنهم يتناولون الفواكه 23في حين أن أكثر من ربع المشاركين ) •

  (%62)ذكر أكثر من ثلث المشاركين و الطازجة في بعض الأوقات

 .لون الخضراوات الورقية في بعض الأحيانبالاستبيان بأنهم يتناو
بأنهم يتناولون أنواع أخرى من   (%32)صرح أكثر من ثلثي المشاركين •

 الخضراوات مثل )الفاصوليا والبازلاء والعدس( في بعض الأوقات.



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 :تناول اللحوم
 

قرررررال  أكلرررررر مرررررن نصرررررف   يكلرررررر البحريويرررررون مرررررن توررررراول  السرررررمك حيرررررث     •

فري الدراسرة برأنهم يتوراولون السرمك بشركل متكررر، بيومرا           (%52)المشراركين 

 %( بأنهم يتواولون السمك في بعض الأوقات 30صرح )

كما يحرص المشاركين على تواول  اللحوم القليلة الدهون المشربعة حيرث يفضرل     •

الرردجاج برردون تورراول   (%70)المشرراركين بالدراسررة   كررل عشرررة مررنمررن سربعة  

  الجلد بشكل متكرر
 

 
 المقلية والحلويات : الأطعمة

 

كشفت الدراسة الحالية ومقارنة بالدراسة السابقة بأن الناس أصبحوا أكثر  •
للدهون المشبعة تعتبر مصدر  يوالت ،وعياً فيما يتعلق بتناول الأطعمة المقلية

حيث أن لا أحد يتناول الأطعمة المقلية كل يوم بينما كان  .والدهون المتحولة
تناولون الأطعمة المقلية يومياً في الدراستين %( ممن ي6%( و )9هناك )

 السابقتين. 

الأطعمة  ون%( يتناول36أقل من نصف المشاركين )وتبين الدراسة إلى أن  •
%( لم 34المقلية من مرتين إلى ثلاث مرات في الأسبوع، في حين أن )

 يتناولوا الأطعمة المقلية أبداً.

يأكلون الشوكولا  (%45)تبين أن أقل من نصف المشاركين بالاستبيان بأنهم  •
 والحلويات والسكاكر كل يوم إلى ثلاث مرات في الأسبوع.

 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 :منتجات الألبان 

 

%( من 66) ثللين أكد يتواول  معظم المشاركين الألبان القليلة الدسم حيث  •

قليلة الدسم، بيوما أكلر من الربع يتواولون موتجات الألبان أنهم البحريوين 

%( من المغتربين 69%( يتواولون الموتجات كاملة الدسم، مقارنة بـ )31)

 العرب ممن يتواولون موتجات الألبان عالية الدسم 

أظهرت الدراسة بأن الإناث أكلر اهتماماً ووعياً بتواول  موتجات الألبان من و •

واولون الموتجات الأقل دسماً %( من الإناث يت93الذكور، حيث تبين أن )

 %( من الذكور  66مقابل )

 

 :المياه شرب
 

ممن اشتركوا في الدراسة ذكروا بأنهم  (%53)أكلر من نصف البحريوين  •

يشربون عبوتان كبيرتان من مياه الشرب على الأقل يومياً، بيوما اكلر من ثللي 

من الجوسيات الأخرى )المغتربين الغربيين، المغتربين   (%66)المشاركين

العرب، المغتربين الآسيوين( صرحوا بأنهم يشربون على الأقل عبوة واحدة 

 )ليتر ونصف( من المياه يومياً 

ليترات( أي ما  4إلى  0.1تشرب الإناث مياه الشرب أكلر من الذكور )من  •

 للذكور  (%67)للإناث مقابل  (%83)يعادل  

المعدل  لشرب عبوتان كبيرتان من الماء على الأقل قد ازداد من نسبة إن  •

 %( عن الدراسة السابقة 31%( إلى )31)



 

 

 
 

 

 

 

 
 :الاستجابة للتوتر والضغوط

برأنهم يرذهبون إلرى التلفراز      (%35)صرح أكلر من ثلث المشراركين بالاسرتبيان    •

  (%16)فقر  يردخوون، بيومرا      (%11)عوردما يشرعرون برالتوتر، فري حرين أن     

 يذهبون إلى الوادي الريايي أو يقومون ببعض الألعاب الريايية 

تفوقررت الإنرراث علررى الررذكور بتورراول  الشرروكولا أو الآيررس كررريم وذلررك بوسرربة           •

%( مررن الررذكور 01%( فقرر  للررذكور، فرري حررين أن )1%( للإنرراث مقابررل )05)

أن لا أحرد مرن الإنراث يردخن     يذهبون للتدخين عودما يشعرون بالتوتر، في حرين  

 عودما يشعر بالتوتر 

صرررحوا بررأنهم يررذهبون   (%34)حرروالي ثلررث البحررريوين المشرراركين بالدراسررة •

لمشاهدة التلفاز عودما يشعرون بالتوتر، وهذا مرا يوببرأ أيضراً علرى المغترربين      

  (%34)الآسيوين والمغتربين العرب بوسبة 
 

 النوم والاسترخاء :

كشفت الدراسة لمشاركين من قلة حصولهم على الووم حيث يشكو الكلير من ا •

يحصلون على قس  كافٍ من الووم فق  %( 25بأن أكلر من ربع المشاركين )

ساعات يومياً( كل يوم مقارنة بالدراستين السابقتين حيث أشارت الوتائج  8)

 .%(51%( و )12إلى )

 

بالدراسة قالوا بأنهم لا يحصلون %( من المشاركين 52إن ما يقارب من )و •

ساعات يومياً( أبداً أو في أنهم يحصلون  8أبداً على القس  الكافٍ من الووم )

 عليه في عبلة نهاية الأسبوع 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

%( من المشاركين بأنهم يحصلون على الهواء الوقي أو 11ذكر ما يقارب ) •

ية يقضون بعض الوقت خارج الموزل  كالشاطىء أو الحديقة في عبلة نها

لم يمارسوا اليوغا أو التأمل   (%89)أغلب المشاركين كما ان الأسبوع فق   

 أبداً 
 

 :الصحيةالممارسات 
 

من المشاركين بفحص تواريخ الانتاج وانتهاء  (%78) ىالغالبية العظم تقوم  •

 الصلاحية على علب الموتجات الغذائية بشكل عام 

%( بأنهم لا 33مشاركين )أربعة من كل عشرة  وبشكل ملير للاهتمام،صرح •

 يتواولون الدواء الموصوف من قبل الببيب 

 

  :المعرفة
 

 %( من المشاركين لا يعرفون كيفية حساب مؤشر كتلة الجسم  11تبين أن ) •

%( صرررحوا بررأنهم يجرردون أنفسررهم بأنرره لررديهم 51أقررل مررن نصررف المشرراركين ) •

 سموة أو زيادة طفيفة في الوزن 

من المشاركين يعتقدون بأن البعام الصحي يتألف   (%71)أقل من ثلاثة أرباع •

 من مزيج من الموتجات بما فيها البروتيوات  

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :يةطبال فحوصال

مقارنةً بالدراسات السابقة فإن نسبة الأشخاص الذين يقومون بزيارة طبيب  •

الأسرة أو الببيب العام للفحص الببي الروتيوي سووياً قد ازدادت عن الدراسة 

%( في اللانية، وصولًا 51%( في الدراسة الأولى إلى )28السابقة من نسبة )

 %( في الدراسة الحالية 11إلى )

%( بيووا بأنهم يقومون بزيارة طبيب الأسوان 11أكلر من نصف المشاركين ) •

 من أجل الفحص العام الروتيوي  

ن %( بأنهم يقومو35صرح حوالي ثلث البحريوين المشاركين بالدراسة ) •

بزيارة الببيب العام أو طبيب الأسرة للفحص الببي الروتيوي بشكل سووي، 

في حين أن جميع المقيمين الغربين في البحرين صرحوا بأنهم يقومون 

 بالزيارة بشكل سووي 

 

 :القيادة والآمان

%( بأنهم دائماً ما يضعون حزام 81صرح غالبية المشاركين في البحث ) •

%( بأنهم لم يضعوا حزام الأمان أبداً أو 03بينما قال )الأمان أثناء القيادة، 

 أنهم يضعوه في بعض الأوقات.

%( بالدراسة بأنهم دائماً يتأكدون فيما إذا كان باقي 21أكد نصف المشاركين ) •

ستة من أصل عشرة أشخاص و الركاب يضعون حزام الأمان أثناء القيادة.

أن طفلهم يجلس في  %( شاركوا بالبحث صرحوا بأنهم يتأكدون من21)

 .مقعده المخصص

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

%( بأنهم يتحدثون من خلال 24أكثر من نصف المشاركين بالبحث ) قال •

%( 03، بينما صرح )الجوال بدون السماعات في بعض الأوقات أثناء القيادة

 بأنهم يتحدثون من خلال الهاتف الجوال بدون سماعات دائماً أثناء القيادة.

ئل ا%( تقريباً صرحوا بأنهم يرسلون الرس8)عشرة ن كل في حين أن واحد م •

 النصية ويقومون بالدردشة دائماً أو غالباً أثناء القيادة.

 

 


