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، ةماعلا كتحـصل  ةديفم  اهعيمج  يهو  فايللأاو ، مويـسينغملا  ىلإ  ةـفاضلإاب  ةـيوقلا ، ةدـسكلأا  تاداضمب  ةـينغ  ضيبلأا  بللا  وأ  نيطقيلا  روذـب 
عاوـنأ ضعب  نـم  يمحت  اـهنأ  اـمك  موـنلا ، ةدوـجو  مدـلا ، يف  ركـسلا  تايوتــسمو  بـلقلا ، ةحــص  نسـّحيُ  نـيطقيلا  روذـب  نـم  ةـنفح  لواـنت  نأ  اـمك 

�وان زميات  عقومل  اقفو  ناطرسلا ،
 

؟ ضيبلأا بللا  لوانت  دنع  كمسجل  ثدحي  اذام 
ةريبك ةقعلم  يوتحت  ةيحصلا ، تلااحلا  نم  ديدعلا  نسّحيُو  طبّثيُو  للقيُ  امم  ديدحلاو ، كنزلاو  مويسينغملاو  ةيحصلا  نوهدلاب  ةينغ  نيطقيلا  روذب 

�اهب ىصومُلا  ةيمويلا  ةيمكلا  نم  يلاوح 20 % يطغيُ  ام  مويسينغملا ، نم  جلم  كنزلا و40  نم  جلم  براقي 1  ام  ىلع  نيطقيلا  روذب  نم 
: لمشت يتلاو  كمسج ، يف  ثدحت  تارييغتلا  نم  ديدعلا  نأ  دكؤملا  نمف  نيطقيلا ، روذب  نم  ةنفح  لكأت  تنك  اذإ 

 
كيدل ةعانملا  تايوتسم  زيزعت 

اهلكو تانيتوراكلاو ، نيماتيف ه ـ نم  ةـيمك  ىلإ  ةـفاضلإاب  ةـيلونيفلا ، ضاـمحلأاو  تادـيونوفلافلا  لـثم  ةدـسكلأا  تاداـضمب  ةـينغ  نيطقيلا  روذـب 
�ةراضلا ةرحلا  روذجلا  نم  كايلاخ  ةيامحو  تاباهتللاا  ليلقت  ىلع  دعاست 

�اتاتسوربلاو يدثلا  ناطرس  لثم  ةريطخلا  ضارملأا  نم  كمسج  ةيامحل  ةليسو  لضفأ  ةدسكلأا  تاداضم  دّعتُ  ءاربخلل ، اقًفوو 
 

ةناثملا ةحص  نيسحت 
امم اتاتسوربلا ، ةدغ  اهيف  مخضتت  ةلاح  يهو  ديمحلا -  اتاتسوربلا  مخضت  لثم  ةناثملا  لكاشم  نم  نوناعي  نيذلا  صاخشلأا  نم  ديدعلا  ىلع  بجي 

�ايًموي نيطقيلا  روذب  لوانت  لوبتلا -  يف  لكاشم  ببسي 
�ةايحلا ةيعون  نيسحتو  ةناثملا  طاشن  طرف  ضارعأ  ليلقت  يف  دعاست  ةمعطلأا  هذه  نأ  تاساردلا  لوقتو 

 
بلقلا ةحص  نيسحت 

اهنأ ىلإ  تاساردـلا  ريـشتو  بـلقلا ، ةحـص  ىلع  ظاـفحلا  يف  ةـياغلل  ةًدـيفم  روذـبلا  هذـه  دّـعتُ  مويـسينغملاو ، ةدـسكلأا  تاداـضمب  اـهانغ  لـضفب 
�بلقلا ضارمأب  ةباصلإا  رطخل  نامهم  نلاماع  امهو  لورتسيلوكلا ، تايوتسمو  مدلا  طغض  ضفخ  يف  دعاستُ 

يطاـسبنلاا مدـلا  طغـض  ضفخ  لـلاخ  نم  ةرطيـسلا  تحت  سأـيلا  نس  يف  ءاـسنلا  ىدـل  بلقلل  ةـيويحلا  تارـشؤملا  ءاـقبإ  ىلع  دـعاست  اـهنأ  اـمك 
%. ةبسنب 16 ( HDL  ) ديجلا لورتسيلوكلا  تايوتسم  ةدايزو 

 
مدلا يف  ركسلا  تايوتسم  ضافخنا 

نوكي دق  ءاربخلل ، اقًفوو  يركـسلاب ، ابًاصم  تَنك  اذإ  ةًصاخ  مدلا ، يف  ركـسلا  تايوتـسم  يف  اضًافخنا  ظحلاتـس  ماظتناب ، نيطقيلا  روذب  تَلوانت  اذإ 
�يركسلا ضرم  ىلع  يباجيلإا  اهريثأت  نع  لاًوؤسم  مويسينغملا  نم  يلاعلا  نيطقيلا  روذب  ىوتحم 

 
مونلا ميظنت 

امم ينيمأ ، ضمح  وهو  نافوتبيرتلل ، يعيبط  ردـصم  يهف  �مونلا  لبق  نيطقيلا  روذـب  ضعب  لوانت  مهنكميُ  مونلا ، يف  ةبوعـص  نم  نوناـعي  نمل 
نيذـلا نسلا  راـبك  هقرغتـسي  يذـلا  تقولا  نم  لـلقيُو  مونلا  ةدوج  نسّحيُ  اـمم  مويـسينغملاب ، ةـينغ  اـهنأ  اـمك  لـضفأ ، لكـشب  موـنلا  ىلع  دـعاسيُ 

�مونلل قرلأا  نم  نوناعيُ 
 

؟ نيطقيلا روذب  نم  ةريبك  ةيمك  لكأت  امدنع  ثدحي  اذام 



ىـصوملا ةيمويلا  ةـيمكلا  نم  رثكأ  لوانتب  ءابطلأا  حـصني  لا  امًارج ، براقي 12  ام  ىلع  اهنم  بوك  يوتحي  ثيح  فاـيللأاب ، ادًـج  ةـينغ  نيطقيلا  روذـب 
 . نطبلا خافتنا  ىلإ  كلذ  يدؤي  دقف  اهب ،

ةريبك ةيمك  لوانت  يدؤي  دـق  كلذ ، عم  ليوطلا ، ىدـملا  ىلع  كاسملإا  عنمو  زاربلا  مجح  ةدايز  ىلع  نيطقيلا  روذـب  يف  ةدوجوملا  فايللأا  دـعاست 
�ةحارلا مدعب  روعشلا  ىلإ  يدؤي  امم  خافتنلااو ، كاسملإا  ىلإ  ةدحاو  ةعفد  نيطقيلا  روذب  نم 
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