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تقو لبق  وأ  حابـصلا  يف  لسعلا ، ءام  نم  لاًماك  ابًوك  برـشت  امدـنعف  �ئفادـلا  ءاملاب  هطلخ  مت  اذإ  لسعلل  ةيحـصلا  دـئاوفلا  نم  دـيدعلا  كاـنه 
�ةفلتخم قرطب  كتحص  ىلع  ظافحلا  يف  دعاسيو  كتعانم  ززعي  نأ  نكمي  مونلا ،

يتأي : ام  مونلا  لبق  ئفادلا  ءاملا  عم  لسعلا  دئاوف  زربأ  نمو 
 

مونلا     مونلا ىلع   ىلع ةردقلا   ةردقلا نيسحت   نيسحت
تايوتــسم نـسحي  هـب  دوـجوملا  يعيبـطلا  ركــسلا  نأ  اـمك  غامدــلا ، دــيفي  يذــلا  ( Glycogen  ) نيجوكيلغلاـب دــبكلا  دادــمإ  ىلع  لـسعلا  لــمعي 

نينوتوريـسلا ةدام  جاتنلإ  مهملا  ( Niacin  ) نيـساينلا ىلإ  لوحتي  يذلاو  غامدـلا  ىلإ  ( Tryptophan  ) نافوتبرتلا لوخدـب  حمـسي  ام  نيلوسنلأا 
�مونلا نومره  وهو  ( Melatonin  ) نينوتلايملا جاتنلإ  بولطملا  ( Serotonin)

يلاوحب مونلا  دـعوم  لبق  لسعلا  نم  مارغ  رادـقم 10  نيكراشملا  لافطلأا  ءاطعإ  مت  ثيح  مونلا ، ىلع  لسعلا  ريثأـت  لوح  ةـسارد  ءارجإ  مت  دـقف 
اجًلاع لسعلا  نوكي  دـق  اذـهبو  مهيدـل ، ريبك  نسحتلا  لدـعم  ناك  لسعلا  تاجتنم  اولواـنت  نيذـلا  نيكراـشملا  نأ  جـئاتنلا  يف  نيبتو  ةـقيقد ،  30

�ةلوفطلا ةلحرمب  ةطبترملا  ةمونلا  ةبوعص  ةلكشمل  ايًلاثم 
 

لاعسلا لاعسلا جلاعو   جلاعو قلحلا   قلحلا تاباهتلا   تاباهتلا فيفخت   فيفخت
عرـسأو لضفأ  لكـشب  مونلا  ىلع  دـعاسيُ  هرودـب  اذـهو  اهل ، ةـبحاصملا  ضارعـلأل  افـًفخمو  قلحلا  تاـباهتللا  ازًاـتمم  اجـًلاع  دـعيُ  لـسعلا  بورـشم 

�يليللا لاعسلا  نم  ةاناعملا  ةلاح  يف  ةصاخ 
ئداهلا مونلا  ززعيُ  دق  لاعـسلا  فيفخت  يف  هرود  بناج  ىلإف  ئفادـلا ، ءاملا  عم  لسعلا  بورـشمب  ةـعئاشلا  لاعـسلا  ةـيودأ  لادبتـسا  نكميُ  ذإ 

�عرسأ لكشب  ءافشلا  ىلع  دعاسيُ  ام  يولعلا  يسفنتلا  زاهجلا  ىودع  جلاعيُو  حيرملاو 
 

يمضهلا يمضهلا زاهجلا   زاهجلا لمع   لمع نيسحت   نيسحت
ةـضومح فيفخت  يف  مهاستُ  ةرهطم  صئاصخ  ىلع  يوتحي  لسعلاف  يمـضهلا ، زاهجلا  لمع  زيزعت  ىلع  ئفادـلا  ءاملا  عم  لـسعلا  دـعاسيُ  دـق 

. �ءاعملأا يف  طاخملا  زارفإ  نم  ديزتو  ةدعملا 
 

كاسملإا كاسملإا جلاع   جلاع
حابـصلا يف  ماظتناب  لسعلا  عم  ئفادلا  ءاملا  نم  بوك  برـش  دعيو  �كمـسج  يف  ءاملا  صقن  وه  كاسملإ  نم  ةاناعملل  يـسيئرلا  ببـسلا  دعي 

اهب ةـطبترملا  ملـلأاو  كاـسملإا  ةلكـشم  جـلاعو  ءاـعملأا  ةـكرح  نيـسحت  ىلإ  يدؤت  يتلا  ةـسيئرلا  لـماوعلا  نم  مونلا  لـبقو  ةـغراف ، ةدـعم  ىلع 
�ةيلعافب
 

ةيساسحلا ةيساسحلا ضارعأ   ضارعأ فيفخت   فيفخت
للقي دـق  هرودـب  اذـهو  حاـقللا ، بوبح  ةًـصاخو  ةيـساسحلل  ةببـسملا  داوملا  عم  ملقأـتلا  ىلع  لـسعلا  عم  ئفادـلا  ءاـملا  لواـنت  دـعاسيُ  نأ  نكميُ 

�ماع لكشب  مونلا  لبق  مقافتت  يتلا  ةجعزملا  ةيساسحلا  ضارعأو  ةيئيبلا  ةيساسحلل  ضرعتلا  صرف 
 

نزولا نزولا صاقنإ   صاقنإ
ايًحـص ارًدـصم  رفوـي  يعيبـط  ركــس  وـه  لـسعلا  يف  دوـجوملا  ركــسلاف  نزوـلا ، صاـقنإ  ىلع  ئفادـلا  ءاـملا  عـم  لـسعلا  لواـنت  دـعاسيُ  نأ  نـكميُ 

�ةغرافلا ةيرارحلا  تارعسلاب  ةئيلملا  ةيركسلا  تابورشملا  لوانت  يف  ةديدشلا  ةبغرلاو  ةيهشلا  حبك  يف  مهاسيُ  هنأ  امك  ةيرارحلا ، تارعسلل 



�تامارغوليكلا ضعب  نم  صلختلل  ايًلاثم  ارًايخ  دعيُ  ئفادلا  ءاملا  عم  لسعلاب  ةيركسلا  تابورشملا  لادبتسا  نإف  يلاتلاب 
 

يعانملا يعانملا زاهجلا   زاهجلا ةحص   ةحص زيزعت   زيزعت
ةداـضملا داوملاـب  ينغ  هـنأ  اـمك  مـسجلل ، ةــمزلالا  ةــيامحلا  رفوـت  يتـلا  نداـعملاو  تاـنيماتيفلاب  ينغ  وـهف  ةدوـجوملا  اـيريتكبلا  لــسعلا  براــحيُ 

�اهررض نم  للقتو  ةرحلا  روذجلا  براحتُ  يتلا  ةدسكلأل 
 

مومسلا مومسلا درط   درط
يف ةـمكارتملا  مومـسلا  نم  صلختلا  ىلإ  يدؤيـُ  اـم  زاربـلا ، جورخ  ميظنت  قـيرط  نع  مـسجلا  نـم  مومـسلا  درط  ىلع  لـسعلاو  ءاـملا  دـعاسيُ  دـق 

�ءاعملأا ةكرح  مظتنت  امدنع  ةيحصو  ةجهوتم  اهلعجيو  ةرشبلا  ةحص  ىلع  اضًيأ  رثؤيُ  كلذ  نأ  ىتح  مظتنم ، لكشب  مسجلا 
 

تازاغلاو تازاغلاو خافتنلاا   خافتنلاا نمنم   صلختلا   صلختلا
ىلع لسعلا  يوتحي  كلذ  بناج  ىلإ  ةلكـشملا ، هذـه  نم  فيفختلا  ىلع  دـعاسيُ  لسعلا  بورـشم  لوانتو  حايترلاا  مدـعب  روعـشلا  تازاـغلا  ببـستُ 

�ةضومحلا براحتُ  ةرهطم  صئاصخ 
 

لورتسلوكلا لورتسلوكلا تايوتسم   تايوتسم ضفخ   ضفخ
نوهدـلا تايوتـسم  ضفخو  % 11 نـم 6 - % حوارتـت  ةبــسنب  لورتـسلوكلا  تايوتــسم  ضفخ  ىلع  ئفادـلا  ءاـملا  عـم  لـسعلا  دـعاسيُ  نأ  نـكميُ 

%.. لدعمب 2 ديجلا  لورتسلوكلا  تايوتسم  ةدايز  ىلع  ةردقلا  بناج  ىلإ  ىلإ 11 ،% لصت  دق  ةبسنب  ةيثلاثلا 
 

ةيومدلا ةيومدلا ةرودلا   ةرودلا نسحي   نسحي
صلختلا ىلع  دعاسيو  مسجلا  يف  نوهدلا  بساور  قرحي  لسعلا  ءام  نلأ  لسعلا ، عم  ئفادلا  ءاملا  لوانت  دـئاوف  مظعأ  نم  ةدـحاو  هذـه  ربتعت 

�مسجلا يف  ةدوجوملا  مومسلا  نم  صلختيو  ةيومدلا ، ةرودلا  نيسحت  متي  يلاتلابو  يبصعلا ، زاهجلا  يف  بساورلا  نم 
 

ةقاطلا ةقاطلا ززعي   ززعي
لـسع يف  رفاوتملا  يعيبطلا  ركـسلا  يف  زوكولجلا  ببـسب  ىدملا ، ليوط  رخلآاو  لوعفملا  عيرـس  امهدحأ  نييوتـسم  ىلع  ةقاطلا  لسعلا  معدي 
ءطبب هصاصتما  متي  ثيح  ةمادتـسملا  ةـقاطلل  اردـصم  دـعيف  زوتكرفلا  امأ  �ةـقاطلل  ةـيروف  ةـعفد  يطعيو  اعيرـس  مسجلا  هصتمي  يذـلا  لـحنلا ،

�رثكأ
 

بلقلا بلقلا ةحص   ةحص نيسحت   نيسحت
دعاـستو �بـلقلا  ضارمأـب  ةــباصلإا  رطخ  ضفخب  طــبترت  يتـلا  ةدــسكلأل ، ةداــضملا  تاــبكرملا  نـم  اــهريغو  تــلاونيفلاب  ينغ  ردــصم  لــسعلا  نإ 

امك �ةـيومدلا  ةـيعولأاو  بلقلا  ةحـص  زيزعت  ىلع  دـعاسيو  كـبلق  ىلإ  مدـلا  قفدـت  نـم  دـيزي  اـمم  ددـمتلا ، ىلع  كـبلق  يف  ةدوـجوملا  نييارـشلا 
�ديمحلا لورتسيلوكلا  ةدايزو  لورتسيلوكلا ، ىوتسم  نزاوت  ىلع  ظافحلا  يف  لسعلا  ءام  دعاسي 

 
مونلا مونلا لبق   لبق ئفادلا   ئفادلا ءاملا   ءاملا عمعم   لسعلا   لسعلا دئاوف   دئاوف ليصحت   ليصحت ةقيرط   ةقيرط

: ةيتلآا تاوطخلا  عابتاب  مونلا  لبق  ئفادلا  ءاملا  عم  لسعلا  دئاوف  ليصحت  متي 
�نخسي ىتح  هكرتاو  رانلا ، ىلع  ردق  يف  ءاملا  نم  بوك  رادقم  عض 

�ارًتاف حبصيُ  ىتح  هكرتاو  بوك  يف  ءاملا  بكسا 
�امًامت بوذي  ىتح  هبلقو  لسعلا ، نم  ةريبك  ةقعلم   2 رادقم 1 -  فضأ 

�راهنلا نم  تقو  يف  وأ  مونلل  دولخلا  لبق  هلوانت 
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