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. اهنم لكل  اهصصخن  يتلا  تاعاسلا  ددعل  ارًيبك  امًامتها  يلوُن  امبر لا  نكل  كرحتلاو ، مونلاو  فوقولاو  سولجلا  يف  انمايأ  مظعم  يضقن 

صخشلا هيضقي  نأ  بجي  يذلا  يلاثملا  تقولا  رادقم  نع  ايلارتسأ ، يف  ايجولونكتلل  نريبنيوس  ةعماج  نم  نوثحاب  اهارجأ  ةديدج  ةسارد  تفشكو 
. يندبلا طاشنلا  ةسراممو  مونلاو ، سولجلاو ، فوقولا ، يف 

. ىلثملا ةحصلا  قيقحت  ىلع  سانلا  ةدعاسم  ىلإ  فدهت  نيرشعلاو  عبرلأا  مويلا  تاعاس  ميسقت  ةيفيك  لوح  تايصوتلا  هذه  نإف  نيثحابلل ، اقًفوو 

 

ةكرحلاو سولجلاو  مونلا  تاداع  ليلحت 
ىلإ لصوتلل  ةعاس  ةدمل 24  صخش   2000 ةكرحلاو ل ـ سولجلاو  مونلا  تاداع  ليلحتب  جديرنكارب ، نايتسيرك  روتكدلا  ةدايقب  ةساردلا ، قيرف  ماقو 

. ةطشنلأل يلاثملا  عيزوتلا 

يف ريثكب  ربكأ  اًتقوو  فوقولا ، يف  ربكأ  اًتقوو  سولجلا ، يف  ريثكب  لقأ  اًتقو  نمـضتت  تقولا  مادختـسلا  ةيلاثملا  بيكارتلا  نأ  انرهظأ  دـقل  : " لاقو
". انتسارد يف  نيكراشملا  لبق  نم  ةطشنلأا  هذه  نم  لكل  طسوتملا  يف  اهقيقحت  مت  يتلا  تاقولأاب  ةنراقم  يندبلا  طاشنلا  ةسرامم 

". نص اذ   " ةفيحص بسحب  ىلثملا ،" ةيحصلا  تابلطتملا  ةيبلت  ىلإ  نوكراشملا  ليمي  مونلا ، تقوب  رملأا  قلعتي  امدنع  نكلو  : " فاضأو

 

ىلثملا ةحصلا  نامضل  تقولا  لودج 
: ىلثملا ةحصلا  نامضل  تقولا  مادختسلا  ةيلاتلا  تايصوتلا  ايجولوتبيد ،"  " ةلجم يف  ترشن  يتلا  ةساردلا  تمدقو 

( قئاقد تاعاس و10  ةقيقد و7  تاعاس و40  نيب 5   ) تاعاس تس  لدعمب  سولجلا : - 

( قئاقد تاعاس و10  قئاقد و6  تاعاس و10  نيب 4   ) قئاقد تاعاس و10  سمخ  طسوتم  فوقولا : - 

( تاعاس ةقيقد و9  تاعاس و30  نيب 7   ) ةقيقد تاعاس و20  ينامث  طسوتملا  يف  مونلا : - 

( ةقيقد نيتعاسو و20  نيتعاس  نيب   ) قئاقد نيتعاس و10  طسوتم  ةدشلا : فيفخ  يندبلا  طاشنلا  - 

( ةقيقد نيتعاسو و20  ةقيقد  ةعاس و40  نيب   ) قئاقد نيتعاس و10  طسوتم  يوقلا : ىلإ  لدتعملا  يندبلا  طاشنلا  - 

ىلإ رـصخلا  طيحم  نم  ةـفلتخملا ، ةيحـصلا  تاملاعلل  ةبـسنلاب  ": " سيربسكإ لاكيدـيم   " عقومل نيثحابلا  قيرف  دـئاق  جدـيرنكارب ، روتكدـلا  لاـقو 
". كولس لكل  ةفلتخم  تايوتسم  كانه  نوكتس  مئاصلا ، زوكولجلا 

". ماع لكشب  ةيلاثملا  ةحصلاب  ةطبترملا  ةعاس   24 لا ـ للاخ  براقتيو  ةيحصلا  تاملاعلا  نم  اًعساو  اًقاطن  ميسقتلا  اذه  لمشي  : " فاضأو

 



ربكأ طاشنو  رصقأ  سولج 
يف تقولا  نم  دـيزملا  ءاضقو  رـصقلأا  سولجلا  تقو   " نأ اوحـضوأو  مهتايـصوت ، ميدـقت  لجأ  نم  نيكراشملل  ةيحـصلا  جـئاتنلا  نوثحابلا  بقارو 

". ةلضفملا يئاذغلا  ليثمتلاو  بلقلا  ةحصب  ناطبتري  مونلاو  يندبلا  طاشنلا  ةسراممو  فوقولا 

اضًيأ دعاس  سولجلا  نم  لاًدب  طاشنلا  يف  لوطأ  تقو  قارغتسا  نأ  اوظحلا  يناثلا ، عونلا  نم  يركسلاب  نيباصملا  صاخشلأاب  رملأا  قلعتي  امدنعو 
. ماع لكشب  مدلاب  ركسلا  تايوتسم  نيسحت  يف 

. مويلا رادم  ىلع  سانلا  هققحي  نأ  نكمي  امل  ةيعقاو  نوكت  نأ  ىلإ  فدهت  تاساردلا  تايصوت  نإ  جديرنكارب ، روتكدلا  لاقو 

نم تاعاس  ةسرامم 10  نكمملا  نم  سيل  هنأ  نم  مغرلا  ىلع  ةيـضايرلا ، نيرامتلا  ةسرامم  يف  تقولا  نم  ديزم  ىلإ  سانلا  وعدي  دق  : " حـضوأو
". اًنزاوتمو اًيعقاو  تقولا  مادختسا  نوكي  نأ  بجي  رقتسملا -  كولسلا  نم  تاعاس  رفصو  ةيضايرلا  نيرامتلا 

ءاضقو رـصقلأا  سولجلا  تقو  نإ  .تاشاشلا  مامأ  سولجلا  ةايحلا  انم  بلطتت  امدـنع  ناـكملإا  ردـق  كرحتلا  عيجـشت  اـمًئاد  متي  عبطلاـب ، : " عباـتو
". ةيضيلأا ةيبلقلا  انتحصل  ةريبك  ةعفد  يطعي  مونلاو  يندبلا  طاشنلا  ةسراممو  فوقولا  يف  تقولا  نم  ديزملا 

ةـسرامم تقو  لحم  لح  اذإ  ةحـصلاب  ارًاـض  مونلا  نوكي  دـق   " ذإ مويلا ، رادـم  ىلع  اـنتقو  ميظنت  ةـيفيك  يف  ةـقيقد  اـًقورف  كاـنه  نأ  ىلإ  راـشأو 
". رقتسملا كولسلا  لحم  لح  اذإ  ديفم  هنكلو  ةضايرلا ،

". يرشبلا كولسلل  لماكلا  فيطلا  رابتعلاا  يف  ذخأت  ةلماكتم  ةيهيجوت  ئدابم  ىلإ  جاتحن  ببسلا  اذهل  : " فدرأو

 

عوبسلأا مايأ  رادم  ىلع  نيرامتلا  ةسرامم  تارتف  عيزوت 
لك مونلا  نم  تاعاس  عست  ىلإ  عبس  نيب  ام  ىلع  نوغلابلا  صاخشلأا  لصحي  نأب  ايناطيربب  ةينطولا  ةيحصلا  تامدخلا  ةئيه  يـصوت  طسوتملا ، يف 

. ةليل

. عوبسأ ىلإ  مايأ  ةسمخ  وأ  ةعبرأ  ىدم  ىلع  ةيضايرلا  نيرامتلا  ةسرامم  تارتف  عيزوتب  صاخشلأا  موقي  نأب  ةساردلا  يصوت  هسفن ، تقولا  يف 

: ىلإ اوفدهي  نأ  نيغلابلا  ىلع  بجي  ةيحصلا ، تامدخلا  ةئيه  اهمدقت  يتلا  يندبلا  طاشنلا  تاداشرلإ  اقًفو 

نيفتكلاو ردـصلاو  نطبلاو  رهظلاو  نيكرولاو  نيقاـسلا   ) ةيـسيئرلا تلاـضعلا  تاـعومجم  عيمج  بيردـت  ىلع  لـمعت  يتلا  ةـيوقتلا  ةطـشنأب  مق  - 
عوبسلأا يف  نيموي  لقلأا  ىلع  نيعارذلاو )

اًيعوبسأ ةدشلا  يوقلا  طاشنلا  نم  ةقيقد  وأ 75  اًيعوبسأ  ةدشلا  لدتعملا  طاشنلا  نم  ةقيقد  نع 150  لقي  ام لا  ةسراممب  مق  - 

ةطشنلأا ضعب  ةسرامم  قيرط  نع  ةليوطلا  ةكرحلا  مدع  تارتف  لصفو  ءاقلتسلاا  وأ  سولجلا  يف  هيضقت  يذلا  تقولا  للق  - 

ديزي نويزفلتلا ، ةدـهاشم  وأ  لمعلا  يف  كلذ  ناك  ءاوس  اًيموي ، تاـعاس  رـشع  ةدـمل  سولجلا  نأ  يـضاملا ، ماـعلا  يف  ترـشن  ةـسارد  تدـجوو 
 . فرخلاب ةباصلإا  رطخ   نم  ةعرسب " "

.ةركبم نس  يف  ةافولل  ماعلا  رطخلاو  ةيلقعلا  ةحصلا  فعضو  بلقلا  ضارمأو  يركسلا  ضرمب  لومخلا  طبر  متو 

/https://www.thesun.co.uk/health/27708997/exact-amount-of-time-sit-stand-sleep-move

ةيملاع رابخا 

عورشم ىلع  مهجاجتحا  ببسب  مهنم  درط 50  دعب  بضغلا " ةبون   " ةراثإب لجوج  نومهتي  نوفظوم 
يليئارسإ
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