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لكشب لمعيل  هجاتحي  يذلا  ءاملا  نم  مزلالا  ردقلا  وهو  ايًفاك ، دعُي  مل  هايملا  نم  هنوزخم  نأب  كمسج  اهب  كربخي  يتلا  ةقيرطلا  وه  شطعلا 
�ةيلخادلا ءاضعلأا  ةحص  ىلع  ظفاحيو  ةءافكبو  ديج 

طاشن يأ  يف  ريبك  دهج  لذبو  ةفثكم  نيرامت  ءادأ  دعب  وأ  اسًمشمو ، ارًاح  وجلا  نوكي  امدنع  ةلوقعم  ةجردبو  يعيبط  لكشب  شطعلا  ثدحي  دق 
�قُّرعتلا ىلإ  يدؤي  يندب 

مزلتست ةددحم  ةيحص  تلااحل  اضًرع  هلعجي  ام  ةرشابم ، برشت  نأ  دعب  رمتسي  دق  ىتحو  داتعملا ، نم  ىوقأ  شطعلا  نوكي  دق  انًايحأ  كلذ ، عمو 
�ةعباتملاو هابتنلاا 

يدؤت يتلا  ةيحصلا  تلااحلا  مهأو  ةمزلالا ، لئاوسلاو  هايملا  لوانت  دعب  ىتح  رمتسي  يذلا  ديدشلا  شطعلا  بابسأ  زربأ  ضرعتسن  يلي  اميف 
�قلحلا فافجو  ءاوترلاا  مدعب  روعشلا  ىلإ 

ديدشلا ديدشلا شطعلاب   شطعلاب روعشلل   روعشلل ةيعيبط   ةيعيبط بابسأ   بابسأ
اقًفو اهنيب  نمو  هايملا ، لوانت  دعب  ىتح  رمتسملا  أمظلاو  ديدشلا  شطعلاب  روعشلا  ىلإ  يدؤت  يتلا  ةيعيبطلا  بابسلأا  نم  ديدعلا  كانه 

: يلي ام  ةيبطلا ، تامولعملاو  ةحصلل   Healthline عقومل
�ةراحلا وأ  ةحلاملا  ةمعطلأا  لوانت 

�ضرملا نم  ةاناعملا 
�ةقاشلا تانيرمتلا  ةسرامم 

�لاهسلإا
�ديدشلا ءيقلا 

�قورحلا نم  ةاناعملا 
�مدلا نم  ةريبك  ةيمك  ةراسخ 

�ناهذلا تاداضمو  لوبلا  تاردمُو  مويثيللا  لثم  ةيودأ  لوانت 
شطعلا شطعلا ببست   ببست ةيرهشلا   ةيرهشلا ةرودلا   ةرودلا

نومره تايوتسم  رثؤت  نأ  نكمي  ذإ  �ةيرهشلا  ةرودلا  ديدشلا ، شطعلاب  روعشلا  ىلإ  يدؤت  دق  يتلا  ةيعيبطلا  ىرخلأا  تلااحلا  نيب  نمو 
�مسجلا يف  لئاوسلا  مجح  ىلع  نوريتسجوربلاو  نيجورتسلإا 

�شطعلا يف  ةيضيوعت  ةدايز  ثودح  ىلإ  مدلا  نم  ةريفو  تايمك  نادقف  يدؤي  كلذ ، ىلع  ةولاع 
رمتسملا رمتسملا شطعلاب   شطعلاب روعشلا   روعشلا ءارو   ءارو ةيبط   ةيبط تلااح   تلااح

: لثم ةريطخ ، ةيبط  تلااحل  ايًبناج  اضًرع  هدامخإ  نكمي  يذلا لا  رركتملا  شطعلا  وأ  ديدشلا  شطعلا  نوكي  نأ  نكمي  كلذك 
فافجلا فافجلا -  1

ددهي ايًقيقح  ارًطخ  ديدشلا  فافجلا  دعيُو  �حيحص  لكشب  لمعي  يكل  لئاوسلا  نم  ةبسانملا  ةيمكلا  ىلإ  مسجلا  رقتفي  امدنع  فافجلا  ثدحي 
وأ ءيقلا  وأ  لوبتلا  ةرثك  وأ  ريزغلا  قُّرعتلا  وأ  ضرملا  وه  فافجلا  ببس  نوكي  نأ  نكميو  �راغصلا  لافطلأاو  عضرلل  ةبسنلاب  ةصاخ  ةايحلا ،

�لاهسلإا
يركسلا يركسلا ءاد   ءاد -  2

ضرم نم  عونلا  اذهل  ةظوحلملا  ىلولأا  ضارعلأا  دحأ  نوكي  ام  ابًلاغو  �مدلا  يف  ركسلا  ةبسن  عافترا  ببسب  ديدشلا  شطعلا  ثدحي  نأ  نكمي 
�ةريصق ةينمز  تارتف  ىلع  رركتملا  لوبتلاو  رمتسملا  شطعلا  وه  يركسلا 

�دعب ضرملاب  كتباصإب  ملع  ىلع  نكت  مل  اذإ  ةًصاخ  فافجلاب ، ةباصلإا  رطخ  نم  عونلا 1 و2  نم  يركسلا  ءاد  ديزي  نأ  نكميو 
زوكولجلا نم  صلختلل  لوبلا ؛ نم  ديزم  جاتنلإ  كيتيلك  ىلع  طغضي  كمسج  نإف  ةياغلل ، ةعفترم  مدلا  يف  ركسلا  تايوتسم  نوكت  امدنعو 

�دئازلا
برش ىلإ  يدؤي  اذهو  شطعلا ،" ىلإ  هرودب  يدؤيس  يركسلل ، عئاش  رخآ  ضرَع  رركتملا ، لوبتلا   " نإف ةحصلل ،  Prevention عقومل اقًفوو 

�فافجلا ببسي  دقو  ةلكشملا  مقافي  امم  لئاوسلا ، نم  ديزم 
بذاكلا بذاكلا يركسلا   يركسلا ءاد   ءاد -  3

يف ءاملل  نادقفو  للخ  ثودح  يف  ببستي  اذهو  �حيحص  لكشب  لئاوسلا  ميظنت  كمسج  عيطتسي  امدنع لا  ثدحي  بذاكلا  يركسلا  ءاد  كلذك ،
�مدلا يف  زوكولجلا  عم  لماعتلا  يف  ةلكشم  نم  مسجلا  يناعي  هسفن لا  تقولا  يف  نكل  شطعلاو ، طرفملا  لوبتلا  ىلإ  يدؤي  امم  مسجلا ،

ىلكلا ىلكلا وأوأ   دبكلا   دبكلا وأوأ   بلقلا   بلقلا لشف   لشف -  4
نيب نم  نوكي  دق  ميلس ، لكشب  هفئاظو  ءادأ  يف  ةبوعصو  لشفلا  وأ  فلتلل  مسجلاب  ةيساسلأا  ءاضعلأا  دحأ  اهيف  ضرعتي  ةلاح  يأ  يف 

�هايملا لوانت  عم  ىتح  رمتسملا  شطعلا  نم  ةاناعملا  ىلولأا  ضارعلأا 
ناتنلإا ناتنلإا -  5

�مدلا ىرجم  ىلإ  لخدت  ىرخأ  ميثارج  وأ  ةيريتكب  ىودع  نم  ديدش  يباهتلا  لعافت  نع  جتني  ريطخ  ضرم  وه   Sepsisـ لا وأ  ناتنلإا 
ددغلا ددغلا تابارطضا   تابارطضا -  6

دعاسي يذلا  ةيقردلا  ةدغلا  نومره  خض  نع  ةلوؤسملا  يه  قنُعُلا ، نم  يلفسلا  ءزجلا  يف  عقت  ةشارف  لكش  ىلع  ةدغ  يهو  ةيقردلا ، ةدغلا 
�ىرخلأا ةيويحلا  مسجلا  فئاظوو  ةيلخادلا ، مسجلا  ةرارح  ةجردو  ةقاطلاو ، ةيهشلا ، ميظنت  ىلع 

.Prevention عقومل لاه ، سندورب  يكيرملأا  بيبطلا  تاحيرصتل  اقًفو  ءاسنلا ، نيب  ادًج  ةعئاش  ةيقردلا  ةدغلا  لكاشم  نإف  كلذ ، عمو 
ةرودلا اهنمض  نم  ضارعلأا ، نم  ةعونتم  ةعومجم  زفحت  نأ  نكمي  اهنإف  تانومرهلا ، نم  ادًج  ةليلق  وأ  ادًج  ةريبك  ةيمك  ةدغلا  زرفت  امدنعو 

ةدايز ىلإ  يدؤت  لماوع  اهلك  يهو  نمزملا ، مفلا  فافجو  ةعفترملا ، ةرارحلاب  روعشلاو  نمزملا ، قلقلاو  يعيبط ، ريغ  لكشب  ةريزغلا  ةيرهشلا 
�شطعلا

ببست ىرخأ  ةيحص  تلااحب  ةباصلإل  ةضرع  رثكأ  ديدحتلا ، هجو  ىلع  ةيقردلا  ةدغلا  روصق  نم  نوناعي  نيذلا  صاخشلأا  نإف  كلذ ، ىلع  ةولاع 



ببست ىرخأ  ةيحص  تلااحب  ةباصلإل  ةضرع  رثكأ  ديدحتلا ، هجو  ىلع  ةيقردلا  ةدغلا  روصق  نم  نوناعي  نيذلا  صاخشلأا  نإف  كلذ ، ىلع  ةولاع 
�ىلكلاو يمضهلا  زاهجلا  ضارمأو  يركسلل  يكيرملأا  ينطولا  دهعملل  اقًفو  ، B12 صقن ببسب  مدلا  رقفو  يركسلا ، ضرم  لثم  شطعلا ،

نمزملا نمزملا داهجلإاو   داهجلإاو قلقلا   قلقلا -  7
دنع ادًيدش  رتوتلا  نوكي  امدنع  مدلا  طغض  ضافخنا  ىلإ  يدؤي  دق  امم  مسجلاب ، ةيرظكلا  ددغلا  فئاظو  روصق  يف  نمزملا  داهجلإا  ببستي 

�ديدشلا شطعلا  كلذكو  قلقلاو ، بائتكلااو  ةخودلا  ببسي  نأ  نكمي  اذهو  باصملا ، صخشلا 
ةلكشملل ىدملا  ليوط  ديحولا  لحلا  نإف  مدلا ، طغض  عفرل  ةلواحم  يف  مدلا ؛ ىلإ  ءاملا  نم  ديزم  ةفاضلإ  كمسج  ةقيرط  وه  شطعلا  نلأو 

�لضفأ لكشب  اهترادإو  كيدل  رتوتلا  تايوتسم  ليلقت  وه 
لمحلا لمحلا -  8

�هايملا برشُ  دعب  ىتح  رمتسملا  شطعلاب  روعشلا  وأ  ديدشلا  شطعلا  اهنمض  نمو  اهل ، هابتنلاا  بجي  يتلا  لمحلا  تاملاع  نم  ديدعلا  كانه 
يف فاطملا  اهب  يهتني  ةدئاز  لئاوس  نيوكت  ىلع  كيتيلك  ربجي  امم  لمحلا ، نم  ىلولأا  ةثلاثلا  رهشلأا  للاخ  مسجلا  يف  مدلا  ةيمك  دادزت  ذإ 

�ارًاركت رثكأ  حبصت  دق  مامحلا  ىلإ  كتلاحر  نأ  ينعي  امم  بطلاو ، ةحصلل   Mayo Clinic عقومل اقًفو  ةناثملا ،
شطعلاب روعشلا  ببسي  يذلا  فافجلا  نم  ةاناعملا  ىلإ  لمحلا  رهشأ  للاخ  رركتملا  يحابصلا  نايثغلا  يدؤي  نأ  نكمي  كلذ ، ىلع  ةولاع 

�ديدشلا
؟؟ بيبطلل بيبطلل هجوتلا   هجوتلا يغبني   يغبني ىتم   ىتم

أدبت يتلا  ةظحللا  ىلإ  ادًيج  هابتنلاا  بجي  مسجلا ، يف  ىَّبلمُ  ريغ  جايتحلا  ةنيعم  ةيريذحت  ةملاع  نوكي  دق  رمتسملا  شطعلا  نأ  ىلإ  ارًظن 
�ايًموي لئاوسلا  نم  ةيفاكلا  ةيمكلا  كلاهتسا  عم  ىتح  ءاوترلاا  مدعب  اهيف  روعشلا 

اذإ ةصاخ  ةريطخ ، ةيحص  ةلكشم  دوجو  ىلع  ةملاع  رملأا  نوكي  دقف  برشت ، نأ  دعب  أمظلا  فِتخي  مل  وأ  ةرمتسم ، برشلا  يف  كتبغر  تلظ  اذإو 
�اضًيأ ةيسفن  ةلكشم  برشلا  يف  ةرمتسملا  ةبغرلا  هذه  نوكت  دق  امك  �ىرخأ  ضارعأب  ةبوحصم  تناك 

:WebMD بسحب يلي ، ام  ثدح  اذإ  بيبطلا  ةراشتسا  بجي  كلذ ، عمو 
�اهبرشت يتلا  لئاوسلا  ةيمك  نع  رظنلا  ضغب  رمتسم ، شطع  نم  تيناع 

�مئتلت يتلا لا  تاحرقتلا  وأ  حورجلا  وأ  طرفملا  عوجلا  وأ  ةيبابضلا  ةيؤرلا  نم  تيناع 
�مسجلا ملأو  ءايعلإاو  داهجلإاو  بعتلاب  نمزملا  روعشلا 

�طرفملا لوبتلا  نم  يناعت  تنك  لاح  يفو 
ءارو ةنماكلا  بابسلأا  ةفرعمل  ةمزلالا ؛ ةيبطلا  تاصوحفلا  ضعب  ءارجإ  بلطيو  اهيناعت  يتلا  ضارعلأا  عيمج  رصح  نم  بيبطلا  نكمتيس  اهنيح 

�ببس نودب  ديدشلا  أمظلاو  رمتسملا  شطعلا  ةلكشم  جلاع  متيس  اهجلاعب  يتلاو  ةيساسلأا ، ةلكشملا 
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