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لكب اضيأ  قلعتي  هنكل  طقف ، سوريفلاب  قلعتي  هنلأ لا  داتعملا ؛ قرلأا  نم  اديقعت  رثكأ  داهجلإاب  طبترملا  قرلأا  تاب  انوروك ، ةحئاج  راشتنا  عم 
�سوريفلا ببسب  ريغت  رخآ  ءيش 

رتوتلا تايوتسم  عافترا  يف  تببست  لماوعلا  كلت  لك  يلزنملا ، ميلعتلاو  لمعلا  نيب  قيفوتلا  ةيفيكو  ةيداصتقلاا  بعاصملاو  ةدحولاب  روعشلا 
�ةماعلا ةحصلا  ىلع  يبلسلا  ريثأتلا  ةدايز  يلاتلابو  مونلا ، تاعاس  ضافخناو 

، مونلا لبق  طقف  ءودهلا  ىتح  وأ  لومحملا  فتاهلا  ىلإ  رظنلا  مدع  وأ  ئفاد  ءامب  مامحتسلااك  مونلا ، يف  عوقولل  ةفورعملا  بيلاسلأا  بناجبو 
�ربكأ ةلوهسب  مونلا  ىلع  كدعاست  دق  ةبيرغ  ليح  كانه 

؟ انوروكب قرلأا  ةقلاع  ام 
بطل يبطلا  ريدملا  ساتسيرب ، نايردأ  لوقي  ةسيئرلا ، ةيحصلا  فواخملا  ربكأ  دحأ  مونلا  ىلع  ةردقلا  مدعو  قرلأا  حبصأ  انوروك  ءابو  راشتنا  عم 

ماعلا يف  : " Hackensack Meridian Health ثليه " نايدريم  كاسنيكاه  "ـ يبطلا ل ويفرفير "  " زكرمو يبطلا  روشياب  زكرم  يف  مونلا 
، ضرملا بنجت  ةيفيك  ءابولا ، ءانثأ  قلقلل  وعدي  ام  ��ةيرمعلا  تائفلا  عيمج  ربع  مونلا  تابارطضاو  قرلأا  يف  ةدايز  ديكأتلاب  اندهش  يضاملا ،

ىلإ يدؤي  دق  ام  بائتكلاا ، وأ  قلقلا  ببست  نأ  نكمي  تاطوغضلا  هذه  لكو  دعب ، نع  ةسردملا  يف  لافطلأا  ةدعاسمو  دعب ، نع  لمعلاو 
". قرلأا

قرلأا ضارعأ 
وأ مايلأ  رمتسي  يذلا  داحلا ،"  " ىدملا ريصق  قرلأا  نم  صاخشلأا  نم  ديدعلا  يناعي  ام  ةلحرم  يف  �نيغلابلا  نم  يلاوح 35 % قرلأا  بيصي 

�ام ثدح  ءارج  وأ  داهجلإا  ةجيتن  نوكي  ام  ةداعو  عيباسأ ،

�رثكأ وأ  ارًهش  رمتسي  دملأا  ليوط  نمزم "  " قرأ نم  صاخشلأا  ضعب  يناعي  نكل 

رهظي ، Mayoclinick كينيلك " ويام   " بسحبو ىرخأ ، ةيودأ  وأ  ةيبط  تلااحب  اطبترم  نوكي  دق  وأ  ةيساسلأا ، ةلكشملا  وه  قرلأا  نوكي  دقو 
: اهنم ضارعأ ، ةدع  للاخ  نم  قرلأا 

�عطقتملا مونلاو  مونلا ، ةبوعص  - 
�لايل مونلا  دعب  ةحارلاب  روعشلا  مدع  - 

�ساعنلا وأ  راهنلا  ءانثأ  بعتلا  - 
�قلقلا وأ  بائتكلاا  وأ  ةيبصعلا  - 

�ركذتلا وأ  ماهملا  ىلع  زيكرتلاو  هابتنلاا  يف  ةبوعص  - 
�ثداوحلا وأ  ءاطخلأا  ةدايز  - 

�مونلا نأشب  ةرمتسم  فواخم  - 

ةبيرغ ليح 
، ةلوهسب مونلل  ةفلتخملا  ليحلا  وأ  ةبيرغلا  قرطلا  ضعب  ةبرجت  كنكمي  قمعو ، ةلوهسب  مونلل  ةيداعلا  قرطلاو  لئاسولا  كعم  دجت  مل  لاح  يف 

: اهنمو

: ةضقانتملا ةينلا 



�اظقيتسم ءاقبلاب  ريكفتلا  كيلعف  مونلا  ديرت  تنك  اذإ  يأ  مونلا ، يف  عوقولا  ىلع  ةضقانتملا  ةينلا  ةينقت  دعاست 

مونلا لعجي  ام  وهو  باسحلاو  ريكفتلاب  أدبيو  ةعاسلا ، ىلإ  رظني  اقلق  نوكيو  مونلا  صخشلا  ديري  امدنع  Healthline ؛ نيلا " ثليه   " بسحبف
يفكي امب  ءاخرتسلال  ةصرف  كلقع  يطعيو  قلقلا  نم  اذه  للقي  ام  ابلاغ  �اظقيتسم  ءاقبلا  يف  ركف  مونلا ، نأشب  قلقلا  نم  لادب  ةبوعص ، رثكأ 

�مونلل

: نوباصلا تاعاقف  خفن 
�مونلا ىلع  ةدعاسملاو  ءاخرتسلاا  يف  هتيلعاف  تبثأ  هنكل  بيرغ ، رمأ  تاعاقفلا  خفن  نأ  ودبي  دق 

ةديج ةقيرط  دعي  امك  ءودهلاو ، ةحارلاو  لمأتلا  ىلإ  راكفلأا  هيجوت  ديعيو  ةقيمع ، سافنأ  ذخلأ  ةلثامم  ةيلآ  نوباصلا " تاعاقف  خفن   " طشني
�اعيرس مونلا  ىلع  دعاسي  يذلا  ءاخرتسلااو  رتوتلا  نم  صلختلل 

: هرشق وأ  زوملا  بورشم 
�ءاخرتسلاا زيزعت  كلذ  يف  امب  مسجلا ، فئاظو  نم  تائم  نع  لوؤسم  وهو  انماسجأ ، يف  طشن  ندعم  مويسينغملا 

لسغ للاخ  نم  ئدهملا ، بورشملا  كلذ  عنَصيو  �قمعب  مونلاو  ءاخرتسلاا  ىلع  زوملا  رشق  دعاسيو  مويسينغملا  نم  ريثكلا  ىلع  زوملا  يوتحي 
�اهيلع رشقلا  كرت  عم  نيفصن ، ىلإ  اهعيطقتو  زوم  ةرمث 

ةبسن ميظنت  يف  دعاسي  يذلا  لسعلا  نم  ليلقلا  ةفاضإ  ةيناكمإ  عم  زوملا  ءام  برشيو  ىَّفصي  مث  قئاقد ،  10 يلغملا ل ـ ءاملا  يف  عضوت 
�ليللا لاوط  مدلا  يف  ركسلا 

: مونلا لجأ  نم  سفنتلا  ةينقت 
يف ةينقتلا  كلت  ةقيرط   Wellandgood دوج " دنآ  ليو   " عقوم حرشي  قيمعلا ، مونلا  ىلع  ةزفحمو  ةديج  ةينقت  دّعي  ليدبلا ، يفنلأا  سفنتلا 

: طاقن

�ةدورفم ىرخلأا  عباصلأا  ءاقبإ  عم  لفسلأ ، طسولأا  عبصلإاو  ماهبلإا  وِطا  كيلإ ، ىنميلا  كدي  ةحار  هجّو 

�ىرسيلا فنلأا  ةحتف  للاخ  نم  فطلبو  ءطبب  قشنتساو  نميلأا  كماهبإب  ىنميلا  فنلأا  ةحتف  قلغأ 

�ةزيجو ةدّمل  فنلأا  يتحتف  قلاغإ  متي  ثيحب  ريغصلا  كعبصإ  رصنبلا  كعبصإب  قفرب  ىرسيلا  فنلأا  ةحتف  قلغأ 

�هسفن بناجلا  نم  ءطبب  قشنتسا  مث  نيميلا ، للاخ  نم  ءطبب  رفزاو  ىنميلا  فنلأا  ةحتف  حتفا 
�ىرخأ ةرم  فنلأا  اتحتف  قلَغت  نيح  يف  ةدحاو  ةظحلل  فقوتو  نميلأا ، كماهبإ  مادختساب  قفرب  ىنميلا  فنلأا  ةحتف  قلغأ 

�هسفن بناجلا  نم  ءطبب  قشنتسا  مث  �ءطبب  رفزاو  ىرسيلا  فنلأا  ةحتف  حتفا 

�قمعب مانت  كلعجي  ءاخرتساو  سفنتلا  يف  ةحارب  رعشتس  مونلا ، لبق  تارم  ةدع  رملأا  ررك 

: ةريغص ةمهمه 
مونلا ةيلمع  يف  ارود  يدؤي  يذلا  نينوتلايملا  نومره  نم  ديزملا  جاتنإ  ىلع  مَسجلا  لحنلا ، نينط  لثم  توص  رادصإ  وأ  ةمهمهلا ، دعاست 

�ةيبلسلا رعاشملا  نم  صلختلاو 

�ةعرسب مونلا  ىلع  دعاسي  فيفخ  توص  وأ  ةمهمه  رادصإب  ءدبلاو  هينيع  قلاغإ  وه  هلمع  صخشلا  ىلع  ام  لك 

: اهتئفدتو نيمدقلا  كرف 
عافترا نإ  ثيح  قمعبو ؛ ةعرسب  مونلا  نم  لهسي  ةئفاد  مدق  ىلع  ظافحلا  نأ  امك  ءودهلاو ، ءاخرتسلاا  ىلع  تويزلاب  نيمدقلا  كرف  دعاسي 

�ناح دق  مونلا  تقو  نأب  خملا  ىلإ  ةراشإ  يطعي  اذهو  ةيومدلا ، ةيعولأا  ددمت  يف  ببستي  نيمدقلا  ةرارح  ةجرد 
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