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ةثيدح    ةيبط    ةسارد    اًرخؤم    تفشكو  ،  نويزفيلتلا    ةدهاشم    ىف   طارفلإا    نع   ةمجانلا    ةيحصلا    رطاخملا    نم   ةيبطلا    تاساردلاو    ثاحبلأا    رذحت   
3  نم   رثكأ    ةريغصلا    ةشاشلا    نودهاشي    نيذلا    صاخشلأا    نأ   ةيكريملأا    نجيشتيم    ةيلاوب    ناطرسلل    ىنطولا    دهعملا    نم   نوثحاب    اهيلع    فرشأ

�ةلتاقو    ةريطخ    ضارمأ   ب8  ةباصلإل    ةضرع    رثكأ    نوحبصي    اًيموي    فصنو    تاعاس

للشو    ىوئرلا    باهتللااو    ازنولفنلأاو    ىركسلاو    ةيومدلا    ةيعولأا    ضارمأو    بلقلا    ضارمأو    ناطرسلا  :  لمشت    ضارملأا    ةمئاق    نأ   نوثحابلا    حضوأو
�دبكلا    ضارمأو    شاعرلا

ةريطخلا    بابسلأا    نم   ببس    ىأب    مهتافو    صرف    عفترت    اًيموي    تاعاس   3 و4  نيب    ام   نويزفلتلا    نودهاشي    نيذلا    صاخشلأا    نأ   نوثحابلا    عباتو
ةدهاشم    ىف   تاعاس   7  ءاضق    لاح    هنأ    نيفيضم  ،  اًيموي    ةعاس    نم   لقأ    ةريغصلا    ةشاشلا    مامأ    نوسلجي    نيذلا    صاخشلأاب    ةنراقم  %  15  ةبسنب

صرف    عفرت    ىتلا    ةروطخلا    لماوع    نم   ريثكلا    مهنابسح    ىف   ءاملعلا    عضوو  %.  47  ةبسنب    عفترت    ةافولا    صرف    نإف    ةفلتخملا    جماربلاو    ملافلأا
�رئاجسلا    نيخدتو    رومخلاو    ةيحصلا    ريغ    ةمعطلأا    لوانت    لثم    ةافولا

اوصوأ    مهنأ    لاإ   زافلتلا    ةدهاشم    ىف   طارفلإا    نع   ةمجانلا    ةيحصلا    رطاخملا    نم   اًريثك    للقت    مل   ةيندبلا    ةطشنلأاو    ةضايرلا    نأ   نم   مغرلا    ىلعو   
�اهتسراممب    هسفن    تقولا    ىف

حوارتت  ،  صخش    فلأ   221  ةساردلا    تلمشو  "،   American Journal of Preventative Medicine  " ةيبطلا    ةلجملاب    جئاتنلا    هذه    ترشن
�اماع   50 و71  نيب    مهرامعأ
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