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ةمزـلالا ةيعوبـسلأا  نيراـمتلا  ةـيمكل  ةـيملاعلا  ةحـصلا  ةـمظنم  لـبق  نم  هـب  ىـصوملا  ردـقلا  ىلإ  لوـصولا  ءيـشلا  ضعب  بعـصلا  نـم  نوـكي  دـق 
�يشملا وهو  كلذ  يف  دعاسي  ادًحاو  ارًمأ  كانه  نأ  نودكؤي  ءاربخ  نكل  مسجلا ، ةحص  ىلع  ظافحلل 

يف ةدـشلا  طـسوتم  يندـبلا  طاـشنلا  نم  لـقلأا  ىلع  ةـقيقد  ىلإ 300  نيب 150  اـم  نيغلاـبلل  ةبـسنلاب  اـهب  ىـصوملا  نيراـمتلا  تقو  حوارتيو 
�ةدشلا يلاع  يندبلا  طاشنلا  نم  ةقيقد  ىلإ 150  نع 75  لقي  ام لا  وأ  قلطلا  ءاوهلا 

ةـضايرلاو يمويلا  طاشنلا  ةـسرامم  عيمجلا  ىلع  نإ  يل  ياج  ةـيكيرملأا  " Kaiser Permanente  " ةسـسؤم يف  ينطاـبلا  بطلا  بيبط  لوقيو 
�ةيسفنلاو ةيندبلا  ةحصلا  ىوتسم  نيسحتل  ةلصاوتم  ةقيقد  ىلإ 40  نع 30  لقت  ةدمل لا 

�هب ىصوملا  نيرمتلا  فادهأ  ىلإ  لوصولا  يف  كدعاسي  نأ  نكمي  يشملا  لثم  طيسب  ءيش  ةسراممف  كلذ  عمو  هنأ  فيضيو 
يف هؤارجإ  نكميو  ةصاخ  تادعم  يأ  بلطتي  وهف لا  ةيمويلا ، نيرامتلا  هذـه  قيقحتل  قرطلا  لضفأ  دـحأ  نوكي  نأ  نكمي  يـشملا  نأ  يل  دـكؤي 

�جراخلا وأ  لخادلا 
نمف ىرخلأا ، نيرامتلا  لاكـشأ  سكع  ىلع  كلذـكو  يـشملا ، ةعرـس  وأ  ناـكم  رييغت  قيرط  نع  ةـطاسبب  نيرمتلا  ةدـش  رييغت  اضـًيأ  لهـسلا  نمو 

�ىرخلأا ةطشنلأاو  يشملا  نيب  عمجلا  نكمملا 
نم نأ  نودـقتعي  ءاربخلا لا  نم  دـيدعلا  نأ  ـلاإ  ايـًموي ، ةوطخ  فـلاآ  يـشملا 10  بجي  هنأ  نودـقتعي  ساـنلا  مظعم  نإ  زوين " وهاـي   " عقوم لوـقي 

�ارًيثك يشملا  يرورضلا 
". ايًموي لقلأا  ىلع  ةوطخ  فلاآ  ةينامث  ىلإ  ةعبس  وحنل  لوصولا  وه  فدهلا   " نأ رتسيه  نآ  ةروتكدلا  دكؤت 

�يشملا نم  قئاقد  وأ 10  ةوطخ  فلاآ  ةعبرأ  نع  لقي  ام لا  عم  روهظلا  يف  أدبت  ةيحصلا  دئاوفلا  ضعب  نأ  ىرخأ  تاسارد  رهظت  كلذ ، عمو 
 

؟؟ تاساردلا تاساردلا لوقت   لوقت اذام   اذام
�فرخلاب ةباصلإا  رطخ  للقي  ايًموي  ةوطخ  فلاآ  وحن 10  يشملا  نأ  " JAMA Neurology  " ةلجم يف  ترشن  ةسارد  تدجو 

�ةئملا يف  ةبسنب 25  فرخلاب  ةباصلإا  رطخ  نم  للقي  دق  ايًموي  ةوطخ  نع 3800  لقي  امب لا  مايقلا  نأ  ةساردلا  تدجو  كلذ ، عمو 
رطخ نهيدل  لقي  ايًموي  ةوطخ  يلاوح 4400  نيشمي  يتاوللا  ءاسنلا  نأ  " JAMA Internal Medicine  " ةلجم يف  ترـشن  ةسارد  تدجو  كلذك 

�ةئملا يف  ةبسنب 41  ةافولا 
�ةئملا يف  ىلإ 70  ةبسنب 50  ةافولا  رطخ  ضافخناب  طبتري  ايًموي  ةوطخ  فلاآ  ةعبس  يشملا  نأ  ىلإ  ىرخأ  ةسارد  تصلخو 

لوطأ شيعلا  ىلع  كدـعاسي  دـق  ايـًموي  قئاـقد  نع 10  لقت  ـلا  ةدـمل  عيرـسلا  يـشملا  نأ  " Nature  " ةـلجم يف  ترـشنُ  ىرخأ  ةـسارد  ترهظأو 
�امًاع ىلإ 20  لصت  ةدمل 

يناـثلا عوـنلا  نـم  يركـسلا  ءادـب  ةـباصلإا  رطخ  لـيلقتو  مدـلا  طغـض  عاـفتراو  ناطرـسلاو  بـلقلا  ضارمأـب  ةـباصلإا  رطخ  نـم  يـشملا  لـلقي  كلذـك 
�ماظعلا ةيوقتو  ةيلقعلا  ةحصلاو  مونلا  ةيعون  نيسحتو 

". اهعابتا عيمجلا  ىلع  بجي  يتلا  تاوطخلا  نم  يرحس  ددع  دجوي  هنأ لا  ىلإ  ةعمتجم  تاساردلا  ريشتو 
يـشملا  " نأ ـلاإ  دـيفم ، يـشملا  لاكـشأ  نـم  لكـش  يأ  نأ  نـم  مـغرلا  ىلع  هـنإ  سيلاـكام  - يغاـناك يراـم  دـنلايريم  ةـعماج  يف  ةـبيبطلا  لوـقتو 
". مسجلا اهيلع  لصحي  يتلا  ةيحصلا  دئاوفلا  نيسحت  ىلإ  يدؤي  نأ  نكمي  راركتلاو  ةعونتملا  سيراضتلا  رايتخا   " كلذكو رمتسملاو " عيرسلا 

 
يشملا يشملا نمنم   ةدافتسا   ةدافتسا ىصقأ   ىصقأ ىلع   ىلع لوصحلا   لوصحلا

بلقلا تابرض  لدعم  عفرل  ةيفاك  ةعرـسب  يـشملا  اضًيأ  حرتقيو  عاطقنا ، نود  ةقيقد  ىلإ 40  نع 30  لقت  ةدمل لا  يشملاب  يل  بيبطلا  يـصوي 
�سفنتلا لدعمو 

نإ : " لوقي �عوبـسلأا  يف  تارم  ةدع  ةفاثك  رثكأو  لوطأ  تافاسمل  يـشملا  نم  لاًدب  ةريـصق  تافاسمل  يمويلا  يـشملا  ةسراممب  يل  يـصويو 
". هتدم وأ  هتدش  نم  ةيمهأ  رثكأ  ماظتنلاا 

". مويلا يف  ةقيقد  ىلإ 30  وأ 20  ايًموي  ةوطخ  فلاآ  ةعبس  ىلإ  فلاآ  ةعبرأ  ةفاسمل  يمويلا  يشملا  ىلع  سيلاكام  - يغاناك ةبيبطلا  ثحتو 
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