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�تاونس ينامث  ىلإ  لصي  رادقمب  غامدلا  ةخوخيش  رخؤت  دق  اهنإ  تلاق  تاداع  عبرأ  نع  ةثيدح  ةسارد  تفشك 
 

معد ىلع  لوصحلاو  رتوتلا ، ىلع  ةرطيسلاو  قيمعلا ، مونلا  نم  فٍاك  طسق  ىلع  لوصحلاو  لؤافتلا ، نأ  اديرولف  ةعماج  يف  نوثحاب  دجوو 
�حسملا تايلمع  يف  انًس  رغصأ  رهظمب  غامدلا  روهظب  ةطبترم  لماوع  اهلك  يوق ، يعامتجا 

 
نم نيكراشملا  نم  ةئاملاب  نم 70  برقي  ام  ناكو  نيماع ، ىدم  ىلع  تاراق  عبرأ  نم  نسلا  رابكو  رمعلا  فصتنم  يف  اغًلاب  ةساردلا 128  تلمشو 

�اهب ةباصلإا  رطخل  نيضرعم  وأ  ةبكرلا ، يف  ماظعلا  ةشاشهب  طبترم  نمزم  ملأ  نم  نوناعي  اوناك  مهمظعمو  ءاسنلا ،
 

يغامدلا رمعلا 
 

، ةمدقتملا يسيطانغملا  نينرلاب  حسملا  تايلمع  نوثحابلا  مدختسا  نشيكينيموك ،" نيرب   " ةلجم يف  اهجئاتن  ترشنُ  يتلا  ةساردلا  للاخو 
�يلعفلا  هرمعب  هتنراقمو  كراشم  لكل  يغامدلا " رمعلا   " ريدقتل يللآا ، ملعتلا  تاينقتو 

 
ىلإ لصي  امب  رغصأ  مهتغمدأ  تدب  ةايحلا ، طمن  لماوعو  ةيسفنلا  لماوعلا  نم  يحص  جيزم  نع  اوغلبأ  نيذلا  نيكراشملا  نأ  جئاتنلا  ترهظأو 

". ليم يليد   " ةفيحص بسحب  اعًقوتم ، ناك  امم  تاونس  ينامث 
 

نامرحلاو ميلعتلا ، تايوتسم  ضافخناو  لخدلا ، ضافخناو  نمزملا ، مللأا  اهنيب  نم  انًس ، ربكأ  ودبت  ةغمدأب  بعاصملا  نم  ددع  طبترا  لباقملا ، يف 
�يعامتجلاا
 

ةيباجيلإا ةايحلا  طمن  لماوع  دئاوف  نإف  لباقملا  يفو  تقولا ، رورمب  فعضي  غامدلا  ةخوخيش  ىلع  بعاصملا  ريثأت  نأ  ىلإ  نوثحابلا  لصوتو 
�ةمادتسا رثكأو  ىوقأ  نوكت 

 
�مسجلل يحص  نزو  ىلع  ظافحلاو  نيخدتلا  بنجت  ةيحص  ةيغامد  ةخوخيشب  ةطبترملا  ىرخلأا  تايكولسلا  نمو 

 
يف ةقستم  ةلاسرلا  : " ةساردلا ةدئاقو  اديرولف ، ةعماجب  ليهأتلا  ةداعإو  يئايزيفلا  بطلا  يف  ةدعاسملا  ةذاتسلأا  ليبيس ، يلربميك  تلاقو 

لكشب ةحصلا  ززعت  اهنأ  ودبي  لب  بسحف ، يندبلا  ءادلأا  نيسحتو  مللأا  ليلقت  ىلع  ةحصلا  ززعت  يتلا  تايكولسلا  رصتقت  �انتاسارد لا  عيمج 
". ىزغم يذ  ىوتسم  ىلعو  يمكارت 

 
نيذلا صاخشلأا  ىدل  ىتح  غامدلا ، ةحص  يف  امًهم  ارًود  بعلت  ةايحلا  طمن  تارايخو  ةيلقعلا  ةحصلا  نأ  ىلع  ةديازتملا  ةلدلأا  ةساردلا  ززعتو 

�دملأا ةليوط  ةيحصلا  تلااحلا  وأ  نمزملا  مللأا  نم  نوناعي 
 

غامدلا ىلع  رثؤت  لماوع 
 

�ناسنلإا رمع  لوط  ىلع  رثؤت  دق  ةيصخشلا  تامس  ضعب  نأ  ىلإ  ةلصفنم  ثاحبأ  هيف  ريشت  يذلا  تقولا  يف  اذه  يتأي 
 

ةتس نم  برقي  ام  يطغت  صخش ، نويلم  فصن  نم  رثكأ  تانايب  نوثحابلا  صحف  كيرميل ، ةعماج  نم  نوثحاب  هداق  قاطنلا  عساو  ليلحت  يفو 
�اكًراشم افًلأ و851  اهللاخ 43  يفوت  ةيصخش ، ةنس  نييلام 

 



�ةافولا رطخب  اهطابترا  ةيفيكو  يحلا - ريمضلاو  لوبقلاو ، حاتفنلااو ، طاسبنلااو ، ةيباصعلا ، ةسيئر -  ةيصخش  تامس  سمخ  قيرفلا  سردو 
 

ةضرع رثكأ  اوناك  يفطاعلا  رارقتسلاا  مدعو  قلقلاب  زيمتت  يتلاو  ةيباصعلا ، نم  ىلعأ  تايوتسم  نم  نوناعي  نيذلا  صاخشلأا  نأ  جئاتنلا  ترهظأو 
�ركبم تقو  يف  ةافولل  ةئاملا  يف  ةثلاث  ةبسنب 

 
ةبسنب ةافولا  رطخ  ضافخناب  ةيدامتعلااو - طابضنلااو  ميظنتلاب  ةطبترملا  يحلا - ريمضلا  نم  ىلعأ  تايوتسم  تطبترا  كلذ ، نم  ضيقنلا  ىلع 

�ةئاملاب ةرشع 
 

ناكو ةئاملا ، يف  ةثلاث  ةبسنب  ةافولا  رطخ  ضافخناب  نيرخلآا ، عم  لعافتلاو  يعامتجلاا  لصاوتلا  ىلع  ةردقلا  سكعي  يذلا  طاسبنلاا ، طبتراو 
�ايلارتسأو ةدحتملا  تايلاولا  يف  صاخ  لكشب  ايًوق  ريثأتلا 

 
�قفاوتلا وأ  حاتفنلاا  نيبو  تايفولا  نيب  حضاو  طبار  ىلع  روثعلا  متي  ملو 

 
انروعشو انريكفت  ةقيرط  نأ  انلمع  رهظيُ  : " ةساردلا تداق  يتلا  كيرميل  ةعماج  يف  ةدعاسملا  ةذاتسلأا  ناهيجكام ، يريام  ةروتكدلا  تلاقو 

". هشيعن يذلا  رمعلا  لوطب  اضًيأ  نكلو  ةيعامتجلاا ، تاقلاعلاو  ةايحلا  نع  اضرلاب  طقف  طبترت  انكولسو لا 
 

لانروج  " ةيرود يف  ارًخؤم  نرتسو ، ثرون  ةعماجو  اينيجرف  تسيو  ةعماجو  اديرولف  ةيلاو  ةعماج  عم  نواعتلاب  اهؤارجإ  مت  يتلا  ةساردلا  ترشنو 
يجولوكيس ." لايشوس  دنآ  يتلانوسريب  فوأ 

 
ةماعلا ةحصلا  لماوعل  اهمجح  يف  ةلثامم  تاريثأت  اهلو  رمعلا ، لوطو  ةحصلل  امًساح  اكًرحم  ةيصخشلا  ربتعت  : " ناهيجكام ةروتكدلا  تفاضأو 

". يداصتقلااو يعامتجلاا  عضولا  لثم  عئاش  لكشب  اهب  فرتعملا 
 

ريثأت ةيفيك  لوح  يلبقتسملا  ثحبلا  ليكشت  يف  دعاستس  جئاتنلا  نإ  ةساردلا ، يفلؤم  رابك  دحأ  نياهبلايوس ، يس  كياراب  روتكدلا  لاقو 
�رمعلا لاوط  ةحصلا  ىلع  ةيسفنلا  تامسلا 

 


	4 عادات بسيطة "تؤخر شيخوخة" الدماغ

