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ٝاُؼِّٞ ٝاُزوث٤خ ٥كاة ٤ًِخ اُج٘بد ٍ

 ػِْ اُ٘لٌ هَْ 
  

ثشٔبِذ ٚلبئٝ ٌخفغ ػٛاًِ اٌخطش الإطبثخ ثبلأػشاع اٌّجىشح 

 ٌّشع اٌض٘ب٠ّش ٌذٜ ِؼٍّبد اٌّشحٍخ الإػذاد٠خ

 

 ك٢ اُزوث٤خ أُبعَز٤وُؾٍٖٞ ػ٠ِ  كهعخ  ٖٙٔ ٓزطِجبرب ٓولّثؾش

 ( ػِْ اُ٘لٌ اُزؼ٢ٔ٤ِ  )رقٖٔ 

 

ئػــــــــذاد 

 ػضد ئعّبػ١ً ئِبَ عبٌٟ

 أُؼ٤لح ثوَْ ػِْ اُ٘لٌ 

 

ئشــــــــشاف 

 ِظطفٟ اٌحغ١ٕٟ ِظطفٟ/ د .شبد٠خ أحّذ ػجذ اٌخبٌمأ / د .أ

 ػِْ اُ٘لٌ أٍزبم ٛت أُغزٔغ ٝاُج٤ئخ ٝٛت اُٖ٘بػبدأٍــــــزبم 

 عبٓؼخ ػ٤ٖ ٌّٔ - ٤ًِخ اُطت  عبٓؼخ ػ٤ٖ ٌّٔ              -٤ًِخ اُج٘بد 
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A Preventive Program to reduce the Risk Factors for early 

Symptoms of Alzheimer's disease Among Middle School Teachers 

 

The aim of this study is to investigate the effectiveness of a preventive 

program for those who at risk of developing early symptoms of Alzheimer's 

disease in the light of psychological and physiological factors in the preparatory 

stage teachers. 

The sample of the study consisted of (20) teachers for the preparatory 

stage. The sample was divided into two experimental and control groups 10 

parameters per group. 

The researcher used the following tools: 

1- Battery measures risk factors for early symptoms of Alzheimer's disease This 

battery consists of: 

A)  The measure of food behavior (preparation of the researcher) 

B) Life-style scale (researcher's preparation) 

(c)  the measure of stress and psychological stress (preparation researcher). 

2-The Socio-Economic and Cultural Level Questionnaire (Prepared by Samia 

Al-Qattan - Asmaa Abdel-Wahab Amendment 2014) 

3- Preventive program (preparation of researcher). 

Key Words: Preventive program, Alzheimer's disease, Psychological risk 

factors, Physiological risk factors 
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 ثشٔبِذ ٚلبئٝ ٌخفغ ػٛاًِ خطش الإطبثخ ثبلأػشاع اٌّجىشح ٌّشع اٌض٘ب٠ّش 

 ٌذٜ ِؼٍّبد اٌّشحٍخ الإػذاد٠خ

 ِغتخٍض اٌجحج 

١ ثؾش كبػ٤ِخ ثوٗبٓظ ٝهبئ٠ َُِٔزٜلك٤ٖ ُقطو الإبثخ ثبلأػواٗ أُجٌوح اٍرٜلف ٛنٙ اُلهاٍخ 

. ُٔوٗ اُيٛب٣ٔو ك٠ ٙٞء ػٞآَ اُقطواُ٘ل٤َخ ٝاُل٤َُٞٞع٤خ ُلٟ ٓؼِٔبد أُوؽِخ الاػلاك٣خ

٠ُ ٖٛ ثبُزَب١ٝ آؼِٔخ ُِٔوؽِخ الاػلاك٣خ ، رْ رو٤َْ ( 20)رٌٞٗذ ػ٤٘خ اُلهاٍخ ٖٓ ٝ

.  ٓؼِٔبد10ٓغٔٞػز٤ٖ رغو٣ج٤خ ٝٙبثطخ ٌَُ ٓغٔٞػخ

:  الأكٝاد اُزب٤ُخ  ثز٤ْٖٔ  اُجبؽضخهبٓذ ٝهل 

:  ٝرزٌٕٞ ٖٓ،لأػواٗ أُجٌوح ُٔوٗ اُيٛب٣ٔوٍثطبه٣خ ٓوب٤٣ٌ ػٞآَ اُقطو ُلاٍزٜلاف  -1

 .ٓو٤بً اَُِٞى اُـنائ٢ .أ 

 .ٓو٤بً أٍِٞة اُؾ٤بح  .ة 

 . ٓو٤بً اُٚـٞٛ ٝاُزٞرو اُ٘ل٠َ .ط 

رؼل٣َ أٍٔبء ػجل -ػلاك ٍب٤ٓخ اُوطبٕ ا)اٍزٔبهح أَُز١ٞ الاعزٔبػ٢ الاهزٖبك١ اُضوبك٢                   -2

 ( .2014اُٞٛبة 

ثوٗبٓظ ٝهبئ٠ ُقل٘ ػٞآَ فطو الإٕبثخ ثبلأػواٗ أُجٌوح ُٔوٗ اُيٛب٣ٔو ُلٟ ٓؼِٔبد  -3

 .(ػلاك اُجبؽضخ ا) أُوؽِخ الإػلاك٣خ

ػٞآَ اُقطو اُل٤َُٞٞع٤خ  -  ػٞآَ اُقطو اُ٘ل٤َخ  - ٓوٗ اُيٛب٣ٔو- ثوٗبٓظ ٝهبئ٢  :وٍّبد ِفتبح١خ 

. 

 

 

ثشٔبِذ ٚلبئٝ ٌخفغ ػٛاًِ خطش الإطبثخ ثبلأػشاع اٌّجىشح 

 ٌّشع اٌض٘ب٠ّش ٌذٜ ِؼٍّبد اٌّشحٍخ الإػذاد٠خ

 

كهعخ أُبعَز٤و ك٢ اُزوث٤خ  ُؾٍٖٞ ػ٠ِ   ٖٙٔ ٓزطِجبرب ٓولّثؾش

 (ػِْ اُ٘لٌ اُزؼ٢ٔ٤ِ )رقٖٔ
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اػلاك 

عبٌٟ ػضد اعّبػ١ً اِبَ 

أُؼ٤لح ثوَْ ػِْ اُ٘لٌ  

 

اّــــــــواف 

ِظطفٟ اٌحغ١ٕٟ ِظطفٟ / د .شبد٠خ أحّذ ػجذ اٌخبٌك                       أ / د .  أ

       أٍــــــزبم ػِْ اُ٘لٌ                           أٍزبم ٛت أُغزٔغ ٝاُج٤ئخ ٝٛت اُٖ٘بػبد 

عبٓؼخ ػ٤ٖ ٌّٔ  - عبٓؼخ ػ٤ٖ ٌّٔ                         ٤ًِخ اُطت - ٤ًِخ اُج٘بد 

 

 

 

 َ 2017- ٘ـ 1438

 

ثشٔبِذ ٚلبئٝ ٌخفغ ػٛاًِ خطش الإطبثخ ثبلأػشاع اٌّجىشح ٌّشع اٌض٘ب٠ّش ٌذٜ 

 ِؼٍّبد اٌّشحٍخ الإػذاد٠خ

 ثحج  ايِغتخٍض

 

كبػ٤ِخ ثوٗبٓظ ٝهبئ٠ َُِٔزٜلك٤ٖ ُقطو الإٕبثخ ثبلأػواٗ أُجٌوح ٢ُ ثؾش ارٜلف ٛنٙ اُلهاٍخ 

. ُٔوٗ اُيٛب٣ٔو ك٠ ٙٞء ػٞآَ اُقطواُ٘ل٤َخ ٝاُل٤َُٞٞع٤خ ُلٟ ٓؼِٔبد أُوؽِخ الاػلاك٣خ

ٓؼِٔخ ُِٔوؽِخ الاػلاك٣خ ، رْ رو٤َْ اُؼ٤٘خ ا٠ُ ٓغٔٞػز٤ٖ  ( 20)رٌٞٗذ ػ٤٘خ اُلهاٍخ ٖٓ 

.  ٓؼِٔبد ٌَُ ٓغٔٞػخ10رغو٣ج٤خ ٝٙبثطخ ثبُزَب١ٝ أ١ 

: ٝهل اٍزقلٓذ اُجبؽضخ الأكٝاد اُزب٤ُخ 

 ٝرزٌٕٞ ٛنٙ ،ثطبه٣خ ٓوب٤٣ٌ ػٞآَ اُقطو ُلاٍزٜلاف ثبلأػواٗ أُجٌوح ُٔوٗ اُيٛب٣ٔو -1

 : أُوب٤٣ٌ اُزب٤ُخ اُجطبه٣خ ٖٓ 

 .(اػلاك اُجبؽضخ )ٓو٤بً اَُِٞى اُـنائ٢                                           -أ 

 .(اػلاك اُجبؽضخ )ٓو٤بً أٍِٞة اُؾ٤بح                                             -ة 

 .(اػلاك اُجبؽضخ ) ٓو٤بً اُٚـٞٛ ٝاُزٞرو اُ٘ل٠َ                                -ط 
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 ،رؼل٣َ أٍٔبء ػجل اُٞٛبة، اػلاك ٍب٤ٓخ اُوطبٕ )اٍزٔبهح أَُز١ٞ الاعزٔبػ٢ الاهزٖبك١ اُضوبك٢  -2

2014. ) 

ثوٗبٓظ ٝهبئ٠ ُقل٘ ػٞآَ فطو الإٕبثخ ثبلأػواٗ أُجٌوح ُٔوٗ اُيٛب٣ٔو ُلٟ ٓؼِٔبد  -3

 .أُوؽِخ الإػلاك٣خ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ثشٔبِذ ٚلبئٝ ٌخفغ ػٛاًِ خطش الإطبثخ ثبلأػشاع اٌّجىشح ٌّشع اٌض٘ب٠ّش 

 ٌذٜ ِؼٍّبد اٌّشحٍخ الإػذاد٠خ

 ِمذِخ اٌجحج

ثلٜٝٗب لاَٗزط٤غ اُنٛبة ا٠ُ ، ٝماًوح ٠ٛ أٍبً اُؾ٤بح ٝثلٜٝٗب لا ٣ٞعل اؽَبً ثٔؼ٠٘ اُؾ٤بحاٍ

اُؼَٔ ٝاُزؼوف ػ٠ِ الإٔلهبء ٝه٤بكح ا٤َُبهح، ؽز٠ الأ٤ّبء اُج٤َطخ علاً ٓضَ اهرلاء أُلاثٌ ثبٌَُْ 

اُلائن أٝ ٝٙغ الأ٤ّبء ٓضَ أُلبر٤ؼ، أُؾلظخ، اُ٘ظبهاد ك٠ ٓٞاٙؼٜب اُٖؾ٤ؾخ أٝ رْـ٤َ الأعٜيح 

 ًَ ،أُ٘ي٤ُخ ٝرؾ٤ٚو اُطؼبّ أٝ ؽلع ههْ اُز٤ِلٕٞ ك٠ اُناًوح ُضٞإ ٓؼلٝك ح هجَ اعواء أٌُبُٔخ اُٜبرل٤خ

. ٛنٙ اُؼ٤ِٔبد لا َٗزط٤غ أكائٜب ثلٕٝ اُناًوح

٣ؼزجو ا٤َُ٘بٕ ٖٓ اُ٘ؼْ اُز٠ ٝٛجٜب الله ٍجؾبٗٚ ٝرؼب٠ُ ُلاَٗبٕ ٠ٛٝ هؽٔخ ٖٓ الله ُزقل٤ق ا٥لاّ ٝ

اُ٘ل٤َخ ٝاُؼٖج٤خ اُز٠ ر٘زظ ٖٓ الأٓٞه اُوب٤ٍخ اُز٠ ٣ٔو ثٜب الاَٗبٕ ٤ِٛخ ؽ٤برٚ ٝرقل٤ق الأٝعبع ٖٓ 

.                                                                                                   كوام الأَٛ ٝالأؽجبة ٌُٖٝ اما ىاك ا٤َُ٘بٕ ػٖ اُؾل أُطِٞة إٔجؼ آكخ لاثل ٖٓ اُزقِٔ ٜٓ٘ب 

( 2009كئاكا٠َ٤َُ،  )

 كبلاَٗبٕ ػ٘لٓب ٠َ٘٣ ٓٞهلبً ٕؼجبً أٝ ٓو٣واً ٓو ثؾ٤برٚ أٝ كولٙ اَٗبٗب ػي٣يا ػ٤ِٚ ،كب٤َُ٘بٕ ٗؼٔخ

كجلٝٗٚ  ٤ٍؾَٔ الاَٗبٕ اُناًوح ه٤ٖوح ، كٜنا ا٤َُ٘بٕ ٗؼٔخ ٖٓ ٗؼْ الله ػ٠ِ الاَٗبٕ ،ٝا٤َُ٘بٕ ٓل٤ل علاً 
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.           أُلٟ كٞم ٛبهزٜب ٣ٝئكٟ مُي ا٠ُ اٗوطبع اُزؼِْ ،ًنُي هل رٌٕٞ ٌِْٓخ اما اٍزطؼ٘ب اُزنًو ثٌَْ كائْ 

(. 101ٓ،  2009ٓلؽذ أثٞ اُٖ٘و ، )

كؤٗٚ ًٔب  ٤ْ٣ـ اُغَل ٤ْ٣ـ أ٣ٚب اُؼوَ ُٝؼَ أثِؾ  (اُؼوَ ا٤َُِْ ك٠ اُغَْ ا٤َُِْ)٣ٝوٍٞ ٍوواٛ 

نإسَانَ لَفِي : ٛٞ ٓبٝهك ك٠ ٍٞهح اُؼٖورؼج٤و ػ٠ِ الاٛلام ػٔب ٣ؾلس ُلاَٗبٕ ك٠ ٓوؽِخ ا٤ُْقٞفخ  إِنَّ الْإِ

ك٠ٜ رؼجو ػٖ ؽبٍ الاَٗبٕ ك٠ ٓوؽِخ ا٤ُْقٞفخ رِي أُوؽِخ اُؼٔو٣خ ،((2):،الآيةعص سورة ال)﴾2﴿ خُسإ رٍ 

اُز٠ لاثل ٖٓ إٍُٞٞ ا٤ُٜب ثٌَْ ػبّ ُٝنا كؼ٠ِ الاَٗبٕ إٔ ٣زوجَ كٌوح ؽز٤ٔخ ا٤ُْقٞفخ ٓغ رولّ 

( 137-131 ،2006ٛ٘ل ػجل اُؾ٤ِْ ػجل هثٚ ).اُؼٔو

٣ٝجلٝ ؿو٣جب ؽوب أٗٚ هؿْ رولّ ػِّٞ اُٖؾخ ٝاُطت إٔ ّجبة ٛنا اُؼٖو رلهًْٜ ا٤ُْقٞفخ 

أٍوع ٓٔب أكهًذ أعلاكْٛ،٣ٝوعغ مُي ا٠ُ اُؾ٤بح اُؼٖو٣خ اُز٠ رؼوْٜٙ ُؾ٤بح ٤ِٓئخ ثبُٚـٞٛ اُ٘ل٤َخ 

 .(1993ٓ،24ٍب٠ٓ ٓؾٔٞك،)كٚلا ػٖ الأىٓبد اُؼل٣لح اُز٠ رلاؽوْٜ ك٠ ثلا٣خ ؽ٤برْٜ 

كٜ٘بى اٌُض٤و ٖٓ ًجبه اَُٖ ٣ؼ٤ْٕٞ ؽز٠ ، ٌُٖٝ ُْ ٣ؼل ٛنا أُوٗ ٓوزٖوا كوٜ ػ٠ِ ًجبه اَُٖ

أػٔبه ٓزؤفوح كٕٝ الإبثخ ثؤٟ ٗٞع ٖٓ اُقوف أٝ ؽز٠ اُزْزذ ٣ٝٔبهٍٕٞ ؽ٤برْٜ ثٖٞهح ٛج٤ؼ٤خ 

ٌُٖٝ اُللائَ اُؼ٤ِٔخ ،  ُٝنُي كبٕ ٓوٗ اُيٛب٣ٔو ٤ٌُ عيء ٖٓ اُزولّ ك٠ اُؼٔو،ؽَت هلهارْٜ اُجل٤ٗخ

اُؾل٣ضخ أًلد إٔ اُيٛب٣ٔو ٤ٌُ ٓوٙب ٤ٖ٣ت ا٤َُٖ٘ٔ ٌُٝ٘ٚ هل ٣ٌٕٞ ٓآٍ ًَ ّقٔ ٗز٤غخ ٤ّقٞفخ 

.  أُـ،ٝٛٞ ٣جلأك٠ اُزٌٕٞ ك٠ أُـ ثبًوا ًض٤وا ػٔب ً٘ب ٗزق٤ِٚ، ؽز٠ ك٠ اُؼْو٣٘بد ٖٓ ػٔوٗب

ُٝول أًلد اُؼل٣ل ٖٓ اُلهاٍبد ٝالأثؾبس إٔ ٛ٘بُي اُؼل٣ل ٖٓ اُللائَ اُز٠ رلٍ ػ٠ِ رولّ اُؼٔو 

ٝرٌٕٞ ٛنٙ اُللائَ ٝاٙؾخ ٝع٤ِخ ٓضَ رغؼل اُغِل ٤ّٝت اُْؼو أٝ افزلبإٙ ٌُٖٝ اًزْبف ٤ّقٞفخ أُـ 

( Gary small,2006, P.2). ٣ٔضَ رؾلٟ أًجو ثٌض٤و 

٠ُ ٙوٝهح اُزْق٤ٔ اٝك٠ ٙٞء ٓبرولّ ٝلإٔ اُٞهب٣خ ف٤و كٝاء، كول أّبه اُؼل٣ل ٖٓ الأثؾبس 

أُجٌوٝاُز٘جئ ثبلإبثخ ثٜنا أُوٗ،ٝمُي لأٗٚ رٞعل اُؼل٣ل ٖٓ أٌُْلاد أُورجطخ 

 ٝأُ٘جئخ ُلإبثخ ثبلأػواٗ أُجٌوح ُٜنا أُوٗ أُوٗ أٟ أٜٗب رٌٕٞ ثٔضبثخ Alzheimer'sثبُيٛب٣ٔو

 ٝك٠ ٙٞء ٓبرولّ رؤر٠ ٛنٙ ،Risk Factorsعوً الاٗناه ٝٛنٙ اُؼٞآَ ٣طِن ػ٤ِٜب ػٞآَ اُقطو

. اُلهاٍخ ُِٞهب٣خ ٖٓ الإبثخ ثٔوٗ اُيٛب٣ٔو ك٠ ٙٞء ػٞآَ اُقطو  

الاحغبط ثبٌّشىٍخ   

 ؽ٤ش إٔ ػلك أُٖبث٤ٖ ثٜنا ، ا٥ٝٗٚ الأف٤وح ثلهعخ ًج٤وح علاك٢ ُول ريا٣ل ٓوٗ اُيٛب٣ٔو

ٝإٔجؾزبلإٕبثخ ثٚ ك٢ ى٣بكح َٓزٔوح ثٌَْ ٝثبئ٢،ٝ اُؼلك ،  أُق ٓو٣٘  250 أُوٗ ك٢ ٖٓو هل ثِؾ

 ٤ِٕٓٞ 35اُؾب٠ُ ُِٖٔبث٤ٖ ثٔوٗ اُيٛب٣ٔو ٝكن ٓبأػِ٘زٚ اُواثطخ اُؼب٤ُٔخ ُٔوٗ اُيٛب٣ٔو ثِ٘لٕ ٛٞ 

 115 ا٠ُ 2050ٝرزٞهغ اُواثطخ إٔ ٣ورلغ ػلك أُٖبث٤ٖ ثؾٍِٞ ػبّ ، ٖٓبة ػ٠ِ َٓزٟٞ اُؼبُْ 

" اُقوف"ٓوٗ اُيٛب٣ٔو أٝ  اُؼب٢ُٔ ٣ٍّٞ اًٍَ ػبّ  ٖٓ  ٖٓ ٍجزٔجو 21 ك٢ ٣ٝغ٢٤ اُؼبُْ ، ٤ِٕٓٞ

٣ٖٝ٘ق ٓوٗ اُيٛب٣ٔو ا٤ُّٞ ثٌٞٗٚ أَُجت اُوئ٠َ٤ اَُبكً ُِٞكبح ؽٍٞ . رؼبٛلبً ٓغ أُٖبث٤ٖ ثٚ

 .اُؼبُْ،ُْٝ ٣زَٕٞ اُؼِٔبء ا٠ُ ػلاط ُٜنا أُوٗ ؿ٤و إٔ اًزْبكٚ ٓجٌوا ٣ٌٖٔ إٔ ٣جطئ ٖٓ رطٞهٙ 

( Feeby G. Wooden،2012 )
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ٕ  ٝاٗطلاهب 2013ّٓضَ  كهاٍخ ٍٝبّ ػجلك أُؼجٞك ٍ٘خ  الأثؾبس ٝاُلهاٍبد اَُبثوخ ًٔب أًلد 

ثٚوٝهح  اعواء اُؼل٣ل ٖٓ  الأثؾبس اُز٠ رؼَٔ ػ٠ِ ،  ك٠ اُؼل٣ل ٖٓ الأثؾبس أُنًٞهح اُز٤ٕٞبد ا

 ٣خ ٝٛوم اُٞهب٣خ ٓ٘ٚ ٤ًٝقٓوٗ اُيٛب٣ٔو لأٍجبة ٝاُؼٞآَ أَُبػلح ػ٠ِ اٗزْبه رؾل٣ل ٝر٤ٙٞؼ  

 .ثٚ رلبكٟ الإبثخ 

 :دساعخ ٚأعئٍتٙبِشىٍخ اي

 :ػ٢ِ اَُئاٍ اُوئ٠َ٤ اُزب٢ُ ٝرزؾلك ٌِْٓخ اُلهاٍخ اُؾب٤ُخ ك٠ الاعبثخ 

ٓبٓلٟ كبػ٤ِخ ثوٗبٓظ ٝهبئ٠  ك٠ ٓٞاعٜخ ػٞآَ اُقطو اُ٘ل٤َخ ٝاُل٤َُٞٞع٤خ اُز٠ رظٜو الأػواٗ 

  ُل١ ٓؼِٔبد أُوؽِخ الاػلاك٣خ ؟أُجٌوح ُٔوٗ اُيٛب٣ٔو 

: ٣ٝ٘جضن ٖٓ ٛنا اَُئاٍ اُزَبإلاد اُزب٤ُخ 

 أُغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ ك٠ اُو٤ب٤ٍٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼل١ ػ٢ِ ٓو٤بً اَُِٞى كهعبرؤكواك َٛ رٞعل كوٝم ث٤ٖ  -1

  ؟اُـنائ٢

 أُغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ ك٠ اُو٤ب٤ٍٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼل١ ػ٢ِ ٓو٤بً أٍِٞة كهعبرؤكواك َٛ  رٞعل كوٝم ث٤ٖ  -2

 ؟اُؾ٤بح

 أُغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ ك٠ اُو٤ب٤ٍٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼل١ ػ٢ِ ٓو٤بً كهعبرؤكواك َٛ  رٞعل كوٝم ث٤ٖ  -3

 ؟اُٚـٞٛ ٝاُزٞرو اُ٘ل٢َ 

 أكواك أُغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ ٝاُٚبثطخ ثؼل اُجوٗبٓظ ػ٠ِ ٓو٤بً اَُِٞى كهعبدَٛ  رٞعل كوٝم ث٤ٖ -4

  ؟اُـنائ٢

أكواك أُغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ ٝاُٚبثطخ ثؼل اُجوٗبٓظ ػ٠ِ ٓو٤بً أٍِٞة كهعبدَٛ  رٞعل كوٝم ث٤ٖ  -5

 ؟اُؾ٤بح  

 أكواك أُغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ ٝاُٚبثطخ ثؼل اُجوٗبٓظ ػ٠ِ ٓو٤بً اُٚـٞٛ كهعبد َٛ  رٞعل كوٝم ث٤ٖ -6

 ؟ٝاُزٞرو اُ٘ل٢َ 

 أكواك أُغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ ثؼل اٗزٜبء اُجوٗبٓظ ٓجبّوح ،صْ ثؼل ٓوٝه كزوح كهعبدَٛ رٞعل كوٝم ث٤ٖ -7

ٖٓ اٗزٜبء اُجوٗبٓغؤ١ ك٢ اُو٤ب٤ٍٖ اُجؼل١ ٝاُززجؼ٢ ػ٢ِ أُوب٤٤٣ٌ  (ّٜو٣ٖ روو٣جب )أُزبثؼخ 

 ؟أَُزقلٓخ

 أ٘ذاف اٌذساعخ 

ك٠ ٓٞاعٜخ ػٞآَ اُقطو رٜلف اُلهاٍخ اُؾب٤ُخ ا٢ُ اُزؾون ٖٓ كبػ٤ِخ ثوٗبٓظ ٝهبئ٢ 

 . ُل١ ٓؼِٔبد أُوؽِخ الاػلاك٣خاُ٘ل٤َخٝاُل٤َُٞٞع٤خ اُز٠ رظٜو الأػواٗ أُجٌوح ُٔوٗ اُيٛب٣ٔو 

 :٠ٕٚجخك ِٓ ٘زا اٌٙذف ػذح أ٘ذاف فشػ١خ 

 أكواك  أُغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ ك٠ اُو٤ب٤ٍٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼل١ ػ٢ِ ٓو٤بً  كهعبد ث٤ٖاٌُْق ػٖ اُلوٝم  -1

 .اَُِٞى اُـنائ٢

أكواك  أُغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ ك٠ اُو٤ب٤ٍٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼل١ ػ٢ِ ٓو٤بً كهعبدهٝم ث٤ٖ اُزؼوف ػِىبُق -2

 .أٍِٞة اُؾ٤بح

أكواك  أُغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ ك٠ اُو٤ب٤ٍٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼل١ ػ٢ِ ٓو٤بً كهعبدكوٝم ث٤ٖ اٌُْق ػٖ اٍ -3

 .اُٚـٞٛ ٝاُزٞرو اُ٘ل٢َ  
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 أكواك أُغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ ٝاُٚبثطخ ثؼل اُجوٗبٓظ ػ٠ِ ٓو٤بً اَُِٞى كهعبدكوٝم ث٤ٖاٌُْق ػٖ اٍ -4

 .اُـنائ٢

 أكواك أُغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ ٝاُٚبثطخ ثؼل اُجوٗبٓظ ػ٠ِ ٓو٤بً كهعبد ث٤ٖاُزؼوف ػ٠ِ اُلوٝم  -5

 .أٍِٞة اُؾ٤بح

 أكواك أُغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ ٝاُٚبثطخ ثؼل اُجوٗبٓظ ػ٠ِ ٓو٤بً كهعبد ث٤ٖاٌُْق ػٖ اُلوٝم -6

 .اُٚـٞٛ ٝاُزٞرو اُ٘ل٢َ  

أكواك أُغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ ثؼل اٗزٜبء اُجوٗبٓظ ٓجبّوح ،صْ ثؼل ٓوٝه كهعبد ث٤ٖ اُزؼوف ػ٠ِ اُلوٝم  -7

أ١ ك٢ اُو٤ب٤ٍٖ اُجؼل١ ٝاُززجؼ٢ ػ٢ِ أُوب٤٤٣ٌ ، ٖٓ اٗزٜبء اُجوٗبٓظ (ّٜو٣ٖ روو٣جبً )كزوح أُزبثؼخ 

 .أَُزقلٓخ

اٌذساعخ  أ١ّ٘خ 

 :تىّٓ أ١ّ٘خ اٌذساعخ فٟ 

 :الأ١ّ٘خ إٌظش٠خ  - أ

ري٣ٝل أٌُزجخ اُؼوث٤خ ثلهاٍخ ػ٤ِٔخ ك٢ ٓغبٍ ػِْ اُ٘لٌ اُل٤َُٞٞع٢ ٝفبٕخ ؽ٤ش أٗٚ ٛ٘بى  -1

 .ؽبعخ ِٓؾخ ك٢ اُغبٗت اُٞهبئ٢ ٤ٌُٝ اُؼلاع٢

. اُوبء اُٚٞء ػ٢ِ ػٞآَ اُقطو أُئِٛخ ُلإبثخ ثبُيٛب٣ٔو ٝاُؼَٔ ػ٢ِ اُؾل ٜٓ٘ب  -2

 .ري٣ٝل أٌُزجخ اُؼوث٤خ ثجؼ٘ أُوب٤٣ٌ ك٢ ٓغبٍ اُلهاٍخ  -3

: الأ١ّ٘خ اٌتطج١م١خ  - ة

 . ٝاُؼَٔ ػ٠ِ ػلاعٜب ُٔ٘غ رطٞهٛب ٝٓ٘غ ظٜٞه اُيٛب٣ٔوثؼٞآَ اُقطو ْٗو اُٞػ٠ ُلٟ  اُ٘بً  -1

٣ٌٖٔ الاٍزؼبٗخ ثٜنا اُجوٗبٓظ ك٠ أُئٍَبد أُؼ٤٘خ ُِزؼبَٓ ٓغ ،ك٠ ؽبُخ رؾو٤ن كوٝٗ اُلهاٍخ  -2

 .أَُزٜلك٤ٖ ُلإبثخ ثٔضَ ٛنا أُوٗ 

 :ِظطٍحبد اٌجحج

:  رؼلكد ٓلب٤ْٛ ٝرؼو٣لبد اُيٛب٣ٔو، ٝٛنا ٓب ٣زْ ر٤ٙٞؾٚ ك٤ٔب ٠ِ٣

 Alzheimer’s Disease: ِفَٙٛ ِشع اٌض٘ب٠ّش -1

ٓوٗ ثطئ ٝرله٣غ٠ ٝر٠ٌَ٘ ٣َزٜلف اُقلا٣ب اُؼٖج٤خ أُٞعٞكح ك٠ " ٣ؼوف اُيٛب٣ٔو ثؤٗٚ 

 American Academy of)".أُـ َٓججبً ُٜب ػطَ ٓٔب ٣ئكٟ ا٠ُ اٌٗٔبّٜب ٝثبُزب٠ُ اٌٗٔبُ ؽغْ أُـ

Neurology, 2001 )

ًٔب ٣ؼوكٚ عبهٟ ٍٍٔٞ ثؤٗٚ ٤ٌُ ثبُٔوٗ اُج٤َٜ اُنٟ ٤ٖ٣ت ا٤َُٖ٘ٔ ثَ اٗٚ ٓوٗ ٣جلأ ك٠ 

اُزٌٕٞ ك٠ أُـ ثبًواً ًض٤واً ػٔب ًبٕ ٣زق٤ِٚ ، ؽ٤ش ٣جلأ ػ٠ِ ٌَّ ٣ُٞؾبد ٝرؼولاد كه٤وخ رجلأ ك٠ اُزغٔغ 

 .(2012ٓ،2عبهٟ ٍٍٔٞ ،)ك٠ أُـ هجَ آٌب٤ٗخ اُزؼوف ػ٠ِ أػواٗ أُوٗ 

٣ٝؼوكٚ ٤ٍٔو أثٞ ؽبٓل ثؤٗٚ إبثخ ر٤ٌَ٘خ ػٖج٤خ ُِقلا٣ب اُلٓبؿ٤خ رئكٟ ا٠ُ ر٣ٌٖٞ ٓغٔٞػخ ٖٓ 

٤ٍٔو أثٞ )اُجوٝر٤٘بد اُٚبهحاُز٠ رئكٟ ثلٝهٛب ا٠ُ رِق رله٣غ٠ ٝٓٞد ُِقلا٣ب اُلٓبؿ٤خ 

(. 2009ٓ،11ؽبٓل،
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 اُقوف ًٔزلاىٓخ ٍو٣و٣خ ثؤٗٚ  ٓغٔٞػخ الأػواٗ ٝاُؼلآبد ٣ٝChengxuan Qiuؼوف 

اُز٢ رظٜو ك٠ ٕٞهح ٕؼٞثبد ك٢ اُناًوح، ٝاٙطواثبد ك٢ اُِـخ ٝاُٞظبئق أُؼوك٤خ الأفوٟ، 

 .(Chengxuan Qiu,2009)ٝرـ٤واد ك٢ اَُِٞى،ٝٙؼق ك٢  أْٗطخ اُؾ٤بح ا٤ٓٞ٤ُخ 

 ػ٠ِ أٗٚ اٙطواة  ػٖج٢ ٤ْ٣و ا٠ُ ى٣بكح ؽبُخ الأًَلح ٝرو٤ٍت  ٣ُٞؾبد أ٣ِٞ٤ٓل ٣ٝRadak Zؼوكٚ 

 . (Radak Z,2010)ك٢ اُوْوح أُوًي٣خ ك٠  اُلٓبؽ  

٣ٝؼوكٚ أُؼٜل اُو٠ٓٞ ٤ُِْقٞفخ ثؤٗٚ ٓوٗ ٤ٖ٣ت اُلٓبؽ ٣َٝجت ٓٞد أػلاك ًج٤وح ٖٓ اُقلا٣ب 

. اُؼٖج٤خ ٝٛنا ٣ئصو ػ٠ِ هلهح اُْقٔ ػ٠ِ رنًو الأ٤ّبء ٣ٝؼٞم هلهح اُلوك ػ٠ِ اُزل٤ٌو ثٌَْ ٝاٙؼ 

(the National Institute on Aging, 2015 ) 

٣ٝوٟ ٖٓطل٠ ع٠ُٞ اُيٛب٣ٔو ػ٠ِ أٗٚ ٓوٗ ٣٘زظ ثَجت رٌٌ٘ ثطئ ٝرله٣غ٢ ُِلٓبؽ ٣قزِق 

ػٔب ٣ؾلس ٛج٤ؼ٢ ك٠ أص٘بء ٓوؽِخ ا٤ُْقٞفخ ٣ٝئكٟ ا٠ُ اٙطواثبد ك٠ اُناًوح ٝاُزو٤ًي ٝروِجبد ك٠ 

 .(75 ،2009ٖٓطل٠ ع٠ُٞ ، )أُياط اُؼبّ 

اٌؼٛاًِ اٌّغججخ ٌّشع اٌض٘ب٠ّش  

٣ظٜو كغؤٙ ػ٠ِ الاَٗبٕ ٌُٖ ٣ٞعل هجَ ظٜٞهٙ اُؼل٣ل ٖٓ اُؼٞآَ اُز٠ لا اُيٛب٣ٔو ٓوٗ ٓؼول 

اٌَُو ٝأٓواٗ اُوِت ، ٝٗز٤غخ ُلأثؾبس أَُزٔوح ُٔب ٣ووة : ر٘جئ ثٚ ًـ٤وٙ ٖٓ الأٓواٗ ٝاُز٠ ٖٓ ث٤ٜ٘ب

ٖٓ فَٔخ ػْو ػبٓبً، رٌٖٔ اُؼِٔبء ٖٓ اُزؼوف ػ٢ِ ٓغٔٞػخ ٖٓ اُؼٞآَ اُز٢ ٖٓ أٌُٖٔ إٔ رزٚبكو 

ُزئك١ ك٢ اُٜ٘ب٣خ ا٠ُ ٓوٗ اُيٛب٣ٔو،ٖٝٓ فلاٍ  اُزؼوف ػ٠ِ ٛنٙ اُؼٞآَ رٌٕٞ ُل٣٘ب كوٕخ ُٔٞاعٜخ 

ٓبَٗزط٤غ ٖٓ ٛنٙ اُؼٞآَ ٝهب٣خ لأٗلَ٘ب ٖٓ اُٞهٞع كو٣َخ ُٔضَ ٛنٙ الأٓواٗ،كٞعٞك ٛنٙ اُؼٞآَ ٣ؼَٔ 

 .(National Institute of Health USA, 2012)ػ٠ِ ى٣بكح كوٓ الإبثخ ثبُٔوٗ

: ٝرزٔضَ اُؼٞآَ اُز٠ رؼَٔ ػ٠ِ ى٣بكح كوٓ الإٕبثخ ثٔوٗ اُيٛب٣ٔو ك٤ٔب ٠ِ٣

 Risk Factors: ػٛاًِ اٌخطش -1

٣ؼوكٜب اُؼِٔبء ثؤٜٗب ٓغٔٞػخ ٖٓ اُؼٞآَ اُز٠ رٌٕٞ ماد ِٕخ ٝػلاهخ ٓورجطخ ثظٜٞه ٝرطٞه 

ٓوٗ ٓؼ٤ٖ، ثٔؼ٠٘ أٗٚ ًِٔب رٞاعلد ٛنٙ اُؼٞآَ ًِٔب ىاكد  كوٕخ اؽزٔب٤ُخ الإٕبثخ ثبُٔوٗ 

ٝرطٞهٙ،  ٝػ٠ِ اُوؿْ ٖٓ أٗٚ  ٣ٌٖٔ اُزؾٌْ ك٠ رـ٤٤و ثؼ٘ ػٞآَ اُقطو أُزؼِوخ ثٔوٗ ٓب، الا إٔ 

 Risk Factors) .ٛ٘بى ثؼ٘ اُؼٞآَ اُز٠ لا٣ٌٖٔ ُٜب إٔ رزـ٤و ًبُؼبَٓ اُٞهاص٠ أُزٔضَ ك٠ اُغ٤٘بد

forAlzheimer’s Disease: American Journal of Epidemiology, 2002) 

٣ٝؼوف أ٣ٚبً ٖٓطِؼ ػٞآَ اُقطو ٝكن ٍٓٞٞػخ ّوػ ٖٓطِؾبد اُطت اُ٘ل٠َ ثؤٜٗب ًِٔخ 

رلٍ ػ٠ِ أُغبىكخ ٝاُزؼوٗ ُِقطو،  ٠ٛٝ رَزقلّ ك٠ اُزؼج٤واد اُطج٤خ ُٕٞق ػٞآَ أُقبٛوح اُز٠ 

(. 2001ُطل٠ اُْوث٠٘٤ ، )ر٤ٜئ ُلإبثخ ثبُٔوٗ ٝٓٚبػلبرٚ 

 ٝأ٣ٚب اُغٔؼ٤خ اُؼبٓخ ُوػب٣خ ٓو٠ٙ اُيٛب٣ٔو ك٠ 1996ٝٝكوب ُٔب أػِ٘زٚ اُغٔؼ٤خ اُؼبٓخ ُِيٛب٣ٔو 

:  أٜٗب ؽلكد ػْو اّبهاد رؾن٣و٣خ ُٔوٗ اُيٛب٣ٔو ٠ٛٝ 2012ٖٓوك٠ ٣٘ب٣و 

. ٕؼٞثخ ك٠ أكاء أُٜبّ أُؼزبكح- 2.    كولإ ك٠ اُناًوح -1

.  فَِ ك٠ الاكهاى أٌُب٠ٗ ٝاُيٓب٠ٗ -4.    ْٓبًَ ك٠ اُِـخ-3
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. ػلّ اُولهح ػ٠ِ إلاه الأؽٌبّ أٝ ارقبم اُوواهاد-6.  ػلّ اُولهح ػ٠ِ اُزل٤ٌو أُغوك-5

. رـ٤واد ك٠ اُْق٤ٖخ- 8.   رـ٤واد ك٠ اَُِٞى ٝأُياط-7

ٕؼٞثخ ك٠ ٝٙغ الأ٤ّبء ك٠ الأٓبًٖ أُؤُٞكخ ٝأُؼزبكح -9

( Alzheimer’s Association,2009). كولإ أُجبكهح ٝالاهجبٍ ػ٠ِ ػَٔ أٟ ّئ-10

 : ٗٞػ٤ٖ ٛٔب ٝر٘وَْ ػٞآَ اُقطو ا٠ُ

 . اُقطو اُ٘ل٤َخ ػٞآَ - أ

 .ػٞآَ اُقطو اُل٤َُٞٞع٤خ  - ة

 :ٝٛ٘بى ر٤ٖ٘ق آفو ُؼٞآَ اُقطو ٣ٌٖٔ ػوٙٚ ػ٠ِ اُ٘ؾٞ اُزب٠ُ

 : ٚتشUnavoidable Risk Factorsًّعوامل لا يمكن تجنبها  - أ

 : Age ِ اٌؼّش -1

إ اُزولّ ك٠ اُؼٔو ٓوؽِخ ٛج٤ؼ٤خ ٖٓ ٓواؽَ ؽ٤بح الاَٗبٕ ثلا٣خ ٖٓ اُطلُٞخ ا٠ُ ا٤ُْقٞفخ،  كٌَ 

كوك ٣ٔو ثٜنٙ أُوؽِخ اما ٝٛجٚ الله ػي ٝعَ اُؾ٤بح ُلزوح ٣ِٞٛخ، كٔغ رولّ اَُٖ رؾلس اُؼل٣ل ٖٓ اُزـ٤واد 

. ٍٞاء ًبٗذ ٗل٤َخ أٝ ك٤َُٞٞع٤خ 

ٝػبَٓ اُؼٔو ٖٓ أًضو ػٞآَ اُقطو ُٔوٗ اُيٛب٣ٔو ثوٝىا ،  كٌِٔب رولّ الإَٗبٕ ك٠ اُؼٔو 

ًِٔب رٚبػلذ كوٕخ إبثزٚ ثبُٔوٗ، اما  رٞاعلد اُؼٞآَ الأفوٟ ا٤ُٜٔئخ ُٚ، ٝٛنا ٣ؼ٠٘ ى٣بكح 

 ػبٓبً أٝ أًضو، ٗظواً ُوِخ ًلبءح ٝهلهح أُـ ػ٠ِ 80اؽزٔب٤ُخ الإٕبثخ ثبُيٛب٣ٔو ػ٘ل الأكواك اُن٣ٖ ٣جِـٕٞ 

( National institute on aging- 2012).اُؼَٔ ٓغ اُزولّ ك٠ اُؼٔو، ٝاُز٠ رقزِق ٖٓ ّقٔ ٥فو 

: genetics) )اٌؼبًِ اٌٛساحٝ  -2

كوٜ، ٝهل رْ اًزْبف ٗٞع ٖٓ % 15-10رِؼت اُغ٤٘بد كٝهاً ك٠ الإبثخ ثبُٔوٗ ثَ٘جخ رَٖ ا٠ُ 

، ٣ٝؼَٔ ػ٠ِ ر٘ظ٤ْ ػ٤ِٔخ اٗزبط اُجوٝر٤ٖ ك٠ اُغَْ ، ٣َٝبػل أ٣ٚب ػ٠ِ APOEاُغ٤٘بد ٠َٔ٣ ة 

 .ٗوَ ا٤ٌَُُٞزوٍٝ ٝاُلٕٛٞ الأفوٟ أُٞعٞكح ك٠ اُلّ ا٠ُ فلا٣ب اُغَْ أُقزِلخ

(: GENDER)اٌزٕظ -3

ر٤ْو اُلهاٍبد  ٝاُجؾٞس ا٠ُ رؼوٗ الإٗبس ثَ٘جخ أًضو ٖٓ اُنًٞه ُلإٕبثخ ثٔوٗ اُيٛب٣ٔو  

ؽ٤ش أصجزذ اُؼل٣ل ٖٓ اُلهاٍبد ٝاُجؾٞس ػ٠ِ إٔ َٗجخ ٍٝوػخ هبث٤ِخ إبثخ الإٗبس ثٔوٗ اُيٛب٣ٔو 

رٌٕٞ ٙؼق ٓؼلُٜب ثبَُ٘جخ ُِنًٞه، ًٔب إٔ آٌب٤ٗخ ٓوبٝٓخ اُنًٞه ُزطٞه ٓوٗ اُيٛب٣ٔو رٌٕٞ أكَٚ 

ٓوبهٗخ ثبلإٗبس ، ٣ٝوعغ مُي  ُِزـ٤واد اُٜو٤ٗٞٓخ اُز٠ رؾلس ُِٔوأح ك٠ ٓوؽِخ اٗوطبع اُؾ٤٘، ؽ٤ش إٔ   

الإٗبس  ٣قَوٕ ٓقيٕٝ الأٍزوٝع٤ٖ، اُن١ ٣ئك١ كٝهاً أٍب٤ٍبً ك٢ اُلٓبؽ ثؼل اٗوطبع اُطٔش، ٣ٝئصو ػ٠ِ 

ّٞٗ ػٖ آصبه أُوٗ .                                                                                    اُقلا٣ب اُؼٖج٤خ ٝػ٠ِ ًلبءح ػَٔ أُـ،أٓب ٓقيٕٝ اُوعبٍ أُؼوك٢ ك٤ؼ

(Keith R Laws-2016 .)

 ٤ٍلاد،ٓوبهٗخ ثـ 6  1ٌَُ ٛٞ 65ٝأًلد ٓبه٣ب ًبه٣ِٞ إٔ كوٓ إبثخ اَُ٘بء ثٔوٗ اُيٛب٣ٔوك٢ ٍٖ 

( ,2015Maria Carrillo  ). هع11َ ٌَُ 1

اُز٠ رِٕٞذ ا٠ُ إٔ اَُ٘بء أًضو ػوٙخ ُلإٕبثخ Viña J1, Lloret Aٝٛنا ٓب أًلرٚ كهاٍخ

ثبُيٛب٣ٔو ٖٓ اُوعبٍ كبلإبثخ ثٜنا أُوٗ ري٣ل ثَ٘جخ ًج٤وح ك٠ اَُ٘بء أػ٢ِ ٖٓ اُوعبٍ ٝٛنا لا٣ؼيٟ 

كوٜ ا٠ُ إٔ ٓزٍٜٞ ػٔو اَُ٘بء أػ٠ِ ٖٓ ٓزٍٜٞ ػٔو اُوعبٍ ٌُٖٝ ُِٜوٓٞٗبد كٝه ك٠ مُي 

كب٤ُٔزًٞٞٗله٣ب رٌٕٞ ػ٘ل اَُ٘بء ك٠ ٓوؽِخ اُْجبة ُل٣ٜب ؽٔب٣خ ٝٝهب٣خ ٛج٤ؼ٤خ ٙل ٤ٍٔخ ثوٝر٤٘بد اُج٤زب 
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أ٣ِٞ٤ٓل كبلاٍزوٝع٤ٖ ُٚ كٝه ؽ٤ٟٞ ٝكؼبٍ ك٠ ؽٔب٣خ اُقلا٣ب ٤َٔ٘ٓخ ٛنا اُجوٝر٤ٖ ٌُٖٝ ثؼل اٗوطبع 

 Viña).اُطٔش رقَو اَُ٘بء ٓقيٕٝ الاٍزوٝع٤ٖ ٝثبُزب٠ُ رزؤصو فلا٣ب أُـ ُلٟ اَُ٘بء أًضو ٖٓ اُوعبٍ

J1, Lloret A, 2010) 

ٝأًلد  اُؼل٣ل ٖٓ اُلهاٍبد  إٔ ٓوٗ اُيٛب٣ٔو ٣ٌٕٞ أّل كزٌبً ثب٤َُلاد ٤ٖ٣ٝجْٜ ثؤٙواه 

إٔ الإٗبس أُٖبثبد ثٔوٗ اُيٛب٣ٔو ٣ُٖجٖ ثزلٛٞه أًجو ٝأٍوع ك٠ أُـ  أًجو ٖٓ اُوعبٍ،ؽ٤ش 

 .ٓوبهٗخ ثبُنًٞه، ؽز٠ ػ٘لٓب ٣ٌٞٗٞا ك٠ ٗلٌ أُوؽِخ ٖٓ أُوٗ

(Journal of Clinical and Experimental Neuropsychology-2015) 

ٕ رؤصو اَُ٘بء ٝرؼوْٜٙ ُلإٕبثخ ثٔوٗ اُيٛب٣ٔو أًضو ا٠ُ أJohanssonًٔب أّبهد كهاٍخ 

ٖٓ اُوعبٍ،  ٣وعغ ا٠ُ إٔ أُوأح رزؤصو ثبُٚـٞٛ ٝالاٗلؼبلاد ٝرزؼوٗ ُِزٞرو اُ٘ل٠َ ٙؼق ٓب٣زؼوٗ 

ُٚ اُوعَ ٝٓغ اُزؼوٗ أُيٖٓ ٝأَُزٔو ُِٚـٞٛ اُ٘ل٤َخ رزؤصو اُقلا٣ب اُؼٖج٤خ ٝأُـ ٝرؾلس الإٕبثخ 

ثبُيٛب٣ٔو،  ٝأٙبكذ اُلهاٍخ إٔ اُوعبٍ أصجزٞا رلٞهْٜ ػ٠ِ ا٤َُلاد ػوت اُقٚٞع ُٔغٔٞػخ ٖٓ 

الافزجبهاد رو٤ٌ فٌٔ ٝظبئق اكها٤ًخ ٓقزِلخ رزٖٚٔ اُناًوح ٝاُزل٤ٌو، ُْٝ ٣زَٕٞ اُجبؽضٕٞ ا٠ُ 

اَُجت اُؾو٤و٠ ٝهاء مُي، ٌُْٜٝ٘ رٞهؼٞا إٔ ٗؤ اكواى ٛوٕٓٞ الإٍزوٝع٤ٖ  ثؼل ثِٞؽ ٍٖ ا٤ُؤً هل 

 .٣ٌٕٞ ٛٞ اَُجت ك٠ مُي

ٖٝٓ أٍجبة رؤصو اَُ٘بء ٝرؼوْٜٙ ُلإبثخ ثٔوٗ اُيٛب٣ٔو أًضو ٖٓ اُوعبٍ إٔ أُوأح رزؤصو 

ٓور٤ٖ أًضو ثبُٚـٞٛ ٝالاٗلؼبلاد ٝرزؼوٗ ُِزٞرو اُ٘ل٠َ ٙؼق ٓب٣زؼوٗ ُٚ اُوعَ ٝٓغ اُزؼوٗ 

 ). أُيٖٓ ٝأَُزٔو ُِٚـٞٛ اُ٘ل٤َخ رزؤصو اُقلا٣ب اُؼٖج٤خ ٝأُـ ٝرؾلم الإبثخ ثبُيٛب٣ٔو

2014Lena Johansson,) 

 :Avoidable Risk Factorsاٌؼٛاًِ اٌتٝ ٠ّىٓ تزٕجٙب - ة 

ٛ٘بى اُؼل٣ل ٖٓ اُؼٞآَ اُز٢ ري٣ل ٖٓ اؽزٔب٤ُخ الإٕبثخ ثبُيٛب٣ٔو ٣ٌٖٝٔ رـ٤٤وٛب ٝاُزؾٌْ ك٤ٜب، 

ًٔب إٔ رٞاعلٛب لا ٣ؼل اَُجت الأٍب٠ٍ ُلإٕبثخ ثبُٔوٗ،  كؼ٠ِ ٍج٤َ أُضبٍ ٓوٗ اٌَُو ٣ٔضَ أؽل 

. ػٞآَ اُقطٞهح ُلإٕبثخ ثبُيٛب٣ٔو ٌُٖٝ لا ٣ؼ٠٘ ٛنا إٔ ًَ ٓو٠ٙ اٌَُو ٣ٖبثٕٞ ثبُيٛب٣ٔو

ٝك٤ٔب ٠ِ٣ ػوٗ ُؼٞآَ اُقطو اُز٠ ٣ٌٖٔ رغ٘جٜب ُِؾل ٖٓ اؽزٔب٤ُخ الإٕبثخ ثٔوٗ اُيٛب٣ٔو 

: ٝمُي ػ٠ِ اُ٘ؾٞ اُزب٠ُ

: MellitusDiabetes  داء اٌغىش  -1

٣ٝؼوف اٌَُو ثؤٗٚ ؽبُخ ٓو٤ٙخ ٓيٓ٘خ ؿ٤و ٓؼل٣خ رؾلس ٗز٤غخ هِخ اكواى ٛوٕٓٞ الأ٤َُٖٞٗ، 

أَُئٍٞ ػٖ ٗوَ اٌَُو ٖٓ اُلّ ا٠ُ فلا٣ب اُغَْ ، كؼ٘لٓب  ٣وَ اكواى ٛنا اُٜوٕٓٞ ريكاك َٗجخ اٌَُو ك٠ 

 ( ٤٘ٓ2015و ُطل٠،  ).اُلّ ٣ٖٝبة الإَٗبٕ ثبٌَُو

ٝٛٞ أ٣ٚب مُي أُوٗ اُنٟ ٣غؼَ اُغَْ ؿ٤و هبكه ػ٠ِ رؾ٣َٞ اٌَُو ا٠ُ ٛبهخ ٣َزل٤ل ٜٓ٘ب 

 (Alzheimer’s Association, 2007) .اُغَْ ثٖٞهح ع٤لح ٝثبُزب٠ُ ٣يكاك َٓزٟٞ اٌَُو ك٠ اُلّ 

ػجل اُوبكه اُٖجبؽ إٔ ٓوٗ اٌَُو٣ؼ٠٘ اٙطواة ٝافزلاٍ ك٠ ػ٤ِٔخ الأ٣٘ ٓٔب ٣ئكٟ هٟ ١ٝ

( 2009-ػجل اُوبكه اُٖجبؽ ).  ا٠ُ اهرلبع َٗجخ اٌَُو ك٠ اُلّ 

٣ٝؼوكٚ أ٣ٚبً ؽَٖ كٌوٟ ثؤٗٚ ٓوٗ ٓيٖٓ ٣ز٤ٔي ثبهرلبع َٓزٟٞ اٌَُو ك٠ اُلّ ٗز٤غخ ُؼلّ 

هلهح اُجٌ٘و٣بً ػ٠ِ اكواى ٛوٕٓٞ الأ٤َُٖٞٗ ك٠ اُغَْ أٝ ُؼلّ هلهح اُغَْ ػ٠ِ الاٍزلبكح ٖٓ ٛنا 

( 5، 2004ؽَٖ كٌوٟ ،) (أُ٘ظْ ٌَُِو ثبُلّ )اُٜوٕٓٞ 
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أٓب هٝكٟ ث٤ًِٞ ك٤ؼوكٚ ثؤٗٚ رـ٤و كائْ ك٠ ٤ٔ٤ًبء اُْقٔ اُلاف٤ِخ ٣٘زظ ػٜ٘ب اهرلبع ك٠ َٓزٟٞ 

 (. 4، 2013هٝكٟ ث٤ًِٞ ،).   اٌَُو ك٠ اُلّ ٝٛنا ثَجت ٗؤ ٛوٕٓٞ الأ٤َُٖٞٗ ك٠ اُغَْ

ًٔب ٣ؼوكٚ ٗبع٠ ع٤َٔ اُغ٠ٜ٘ ثؤٗٚ ٓغٔٞػخ ٖٓ اُزـ٤واد الأ٤ٚ٣خ ك٠ اُغَْ اُز٠ رقزٔ 

ٗبع٠ ع٤َٔ ).ثبهرلبع اٌَُو ك٠ اُلّ ٗز٤غخ فَِ ك٠ اكواى الأ٤َُٖٞٗ أٝ اٍزغبثخ اُغَْ ُٚ أٝ ٤ًِٜٔب

( 11،2015اُغ٠ٜ٘،

٣ؾزبط أُـ ا٠ُ اُغًِٞٞى ثبػزجبهٙ ٖٓلهاً ُِطبهخ ، ًٔب ٣َبػلٙ ػ٠ِ أكاء ٜٓبٓٚ ٝٝظبئلٚ 

أُقزِلخ ٣ٝزْ مُي ػٖ ٛو٣ن اكواى اُغَْ ُٜوٕٓٞ الأ٤َُٖٞٗ ٌُٖٝ ػ٘لٓب ٣وَ اكواى اُغَْ ُٜوٕٓٞ 

 Nina lincoff ).  الأ٤َُٖٞٗ ، ٓٔب ٣ئكٟ ا٠ُ هِخ َٗجخ اُغًِٞٞى كافَ أُـ ٝكافَ فلا٣ب اُغَْ أُقزِلخ

, 2013  )

ُٝول أصجزذ الأثؾبس . ٝٝكوبً ُٔب أهورٚ ٓ٘ظٔخ اُٖؾخ اُؼب٤ُٔخ ٣ؼل ٓوٗ اٌَُو ٍبثغ َٓجت ُِٞكبح 

إٔ كاء اٌَُو ٓورجٜ ثظٜٞه اُيٛب٣ٔو، ٣ٝوعغ مُي ا٠ُ إٔ رـ٤و ٤ًٔخ الأ٤َُٖٞٗ أُلوىح كافَ اُغَْ 

رئكٟ ا٠ُ ٓغٔٞػخ ٖٓ اُزـ٤واد كافَ أُـ ؽ٤ش أٗٚ ػ٘لٓب ٣ؼغي اُجٌ٘و٣بً ػ٘بٗزبط ٝاكواى الأ٤َُٖٞٗ، 

.     ٣ورلغ َٗجخ َٝٓزٟٞ اٌَُو ك٠ اُلّ ثٖٞهح رله٣غ٤خ ُؼلّ رٌٔ٘ٚ ٖٓ اُلفٍٞ ا٠ُ فلا٣ب ٝأَٗغخ اُغَْ 

(. 32-1989ٓ،31ٓؾٔل ًٔبٍ ػجل اُؼي٣ي ،)

 ّقٖب  ٖٓ الإٗبس ٝاُنًٞه 1017 ػ٠ِ اُز٠ أعو٣ذ T. O'Hara 2011ٝهل عبءد  كهاٍخ  

 ػبٓبً ٝرْ اٍزقلاّ كؾٕٞبد 16 ػبٓب أٝ أًضو ٝاٍزٔود اُلهاٍخ ؽٞا٠ُ 60اُن٣ٖ رزواٝػ أػٔبهْٛ  ث٤ٖ 

ٝرؾب٤َُ ُزؾل٣ل َٓزٟٞ اٌَُو ك٠ اُلّ ُلٟ أكواك اُؼ٤٘خ ُٔؼوكخ ٖٓ ْٜٓ٘ ٣ؼب٠ٗ ٖٓ ٓوٗ اٌَُو ٝرِٕٞذ 

 ْٜٓ٘ ثٔوٗ 41 كوك أ٤ٕت 150اُلهاٍخ ا٠ُ إٔ الأكواك أُٖبثٕٞ ثٔوٗ اٌَُو ٝاُن٣ٖ ثِؾ ػلكْٛ 

 كوك 115 أ٤ٕت ْٜٓ٘ 559اُيٛب٣ٔو ثبُٔوبهٗخ ثبلأكواك اُن٣ٖ لا٣ؼبٕٗٞ ٖٓ ٓوٗ اُيٛب٣ٔو ٝثِؾ ػلكْٛ 

ْٜٓ٘ ثبُيٛب٣ٔو ٓغ % 25أٓب ثبه٠ أكواك اُؼ٤٘خ ٝاُن٣ٖ ًبٕ ُل٣ْٜ ثٞاكه الإٕبثخ ثبٌَُو  أ٤ٕت ؽٞا٠ُ 

 .رولّ اُؼٔو

ٝٛنا ٣ؼ٠٘ إٔ الأكواك اُن٣ٖ ُل٣ْٜ َٓز٣ٞبد ػب٤ُخ ٖٓ اٌَُو ك٠ اُلّ رزٚبػلذ ُل٣ْٜ اؽزٔب٤ُخ الإبثخ 

( T. O'Hara, 2011).ثبُيٛب٣ٔو

:  Hypertensionاستفبع ػغؾ اٌذَ-2

ٙـٜ اُلّ ٛٞ هٞح اٗلكبع اُلّ ػ٠ِ علهإ اُْوا٤٣ٖ ، ٝاُز٠ هل ري٣ل ك٤ٌٕٞ ٙـٜ اُلّ ٓورلؼب أٝ 

روَ ٤ُٖجؼ ٙـٜ اُلّ ٓ٘قلٚبً ٝمُي ػ٠ِ ٓلاه ا٤ُّٞ، ٣ٌَْٝ اُٚـٜ ٌِْٓخ فط٤وح ػ٘ل رٌواه اهرلبع 

اُٚـٜ ٝاٍزٔواهٙ ُلزواد ٣ِٞٛخ ، لأٗٚ ٣ئكٟ ا٠ُ ؽلٝس ٌْٓلاد ٕٝؼٞثبد ك٠ آ٤ُخ ػَٔ اُوِت، ٓٔب 

 ,National Heart, Lung).هل ٣ئكٟ ا٠ُ رِٖت اُْوا٤٣ٖ ٝاٌَُزخ اُوِج٤خ ٝاَُِْ اُٖ٘ل٠ ٝؿ٤وٛب 

and Blood Institute, 2003) 

٣ٝؼوف ٙـٜ اُلّ ثؤٗٚ ٛٞ اُٚـٜ أُجنٍٝ ثٞاٍطخ اُلّ ػ٠ِ علهإ الأٝػ٤خ اُل٣ٞٓخ ٝٝؽلح 

اُٚـٜ )120ه٤بٍٚ ثب٤ُِٔٔزوىئجن ٝاُو٤ْ اُ٘ٔٞمع٤خ ُٚـٜ اُلّ ك٠ ؽبُخ الاٍزوفبء لإَٗبٕ ٤ٍِْ ثبُؾ ٠ٛ 

( 2015أؽٔل ٓؾٔل ثلػ ٝافوٕٝ  ) (اُٚـٜ الاٗجَب٠ٛ ) 80ٝ(الاٗوجب٠ٙ 

ٝٓوٗ اهرلبع ٙـٜ اُلّ ٛٞ أؽل الأٍجبة أُؾزِٔخ ُؾلٝس الإٕبثبد ثلَْ ػلح أػٚبء ك٢ 

اُغَْ ًبُوِت أٝ ا٠ٌُِ، ٝاٍزٜلاف ٓجبّو لإؽلاس اُٚوه ك٢ أػٚبء أفوٟ، ٝاُز٢ ٖٓ أٜٛٔب اُلٓبؽ 
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٣ٝوعغ مُي ا٠ُ إٔ الاهرلبع ك٢ ٙـٜ اُلّ ٣ئك١ لاهرلبػٚ ك٢ ػّٔٞ ّوا٤٣ٖ اُغَْ ٝالأعياء . ٝاُؼ٤٘٤ٖ

اُز٢ رزـنٟ ثزِي اُْوا٤٣ٖ،  ٝهل ٣٘زظ ٍل ك٠ ٓغوٟ أؽل اُْوا٤٣ٖ أُـن٣خ لإؽلٟ ٓ٘بٛن اُلٓبؽ َٓججخ ُٜب 

ػطَ ٝفَِ ٓٔب ٣ئكٟ ُؾلٝس ٌْٓلاد كٓبؿ٤خ ًجوٟ ٓضَ اٙطواثبد اُناًوح ٝرل٠ٗ اُولهاد اُن٤ٗخ 

( U. S 2010Department of Health and Human Services ).  ٝاُولهح ػ٠ِ اُزل٤ٌو 

ٝاما ًبٕ اهرلبع ٙـٜ اُلّ  ٣ي٣ل ٖٓ فطو الإٕبثخ ثبلأىٓبد اُوِج٤خ، كبٕ اٍزوار٤غ٤بد اُؼلاط 

ٝاُٞهب٣خ ٖٓ اُيٛب٣ٔو روًي ػ٠ِ اُؾل ٖٓ ٓقبٛو الأٓواٗ اُوِج٤خ ٝاُٞػبئ٤خ اُ٘برغخ ػٖ  ٜٗٔ اُؾ٤بح ؿ٤و 

اُٖؾ٤ؼ أُزٔضَ ك٠ ػلّ ٓٔبهٍخ اُو٣بٙخ ٝاُزلف٤ٖ ٝؿ٤وٛب ٖٓ اُؼٞآَ اُ٘ل٤َخ، ُنا كبٕ اُؼَٔ ػ٠ِ  

اُؾل ٖٓ ٛنٙ اُؼٞآَ ٣وَِ ٖٓ فطو الإٕبثخ ثٌَ ٖٓ الأٓواٗ اُوِج٤خ اُٞػبئ٤خ ٝثبُزب٠ُ ٖٓ فطو الإٕبثخ 

( .2008Fillet H Nash DT, Rundek T, Zuckerman A ,)ثبُيٛب٣ٔو 

: استفبع ٔغجخ اٌى١ٌٛغتشٚي فٝ اٌزغُ-3

ٗٞع ٖٓ اُلٕٛٞ  ٣زٞاعل ك٠ اُلّ ٝك٠ ًَ فلا٣ب اُغَْ، ًٔب أٗٚ ٌٓٞٗبً أٍب٤ٍبً : ا٤ٌَُُٞزوٍٝ 

لأؿ٤ْخ اُقلا٣ب ، ثبلإٙبكخ ا٠ُ أٗٚ ٣لفَ ك٠ ث٘بء اُؼل٣ل ٖٓ اُٜوٓٞٗبد ٝاكواىٛب ٖٝٓ ٛنٙ اُٜوٓٞٗبد 

: ٓب ٠ِ٣ 

. أَُئٍٞ  ػٖ اظٜبه اُٖلبد الأٗض٣ٞخ : الاٍزوٝع٤ٖ ٝاُجوٝعَزوٕٝ  -

. أَُئٍٞ ػٖ اظٜبه اُٖلبد اُنًو٣خ :اُزَزٍٞز٤وٕٝ  -

 .٣ٝلوىإ ٖٓ اُـلح اٌُظو٣خ:  اٌُٞهر٤يٍٝ ٝالأُلٍٝز٤وٕٝ  -

  (19-1 ، 2013ٓب٣ي لا٣ٌو ،) .   ٣Dَبْٛ ك٠ ر٣ٌٖٞ ك٤زب٤ٖٓ  -

ّ ػ٘لٓب اٍزطبع ا٤ٔ٤ٌُبئ٠ 1823ٝا٤ٌَُُٞزوٍٝ ٓبكح ٤ٔ٤ًبئ٤خ ػوكذ لأٍٝ ٓوح ٍ٘خ 

اٍزقلإٜب ٖٓ ٤ًٌ أُواهح، ُٝؼَ ٛنا ٛٞ اَُجت ك٠ ر٤َٔزٜب،كٌِٔخ "٤ْ٤َٓ ٤ّلو٣َ"اُلو٠َٗ

، ٝٛٞ ٓبكح ٛج٤ؼ٤خ ٣ؾزبعٜب اُغَْ ُج٘بء عي٣ئبد "اُٖلواء اُغبٓلح"٤ًَُٞزوٍٝ رؼ٠٘ ثبُِـخ ا٤ُٞٗب٤ٗخ

ٍب٠ٓ ). الأؽٔبٗ اُٖلوا٣ٝخ اُٚوٝه٣خ ُِْٜٚ ، ٝثبُزب٠ُ كٜٞ لا٣ٞعل ك٠ اُقلا٣ب اُ٘جبر٤خ 

 (40، 1993ٓٓؾٔٞك،

ٝالأٗٔبٛ ؿ٤و اُٖؾ٤خ ٖٓ َٓز٣ٞبد ا٤ٌَُُٞزوٍٝ ٣ٌٖٔ إٔ رزَجت ك٠ ى٣بكح كوٓ  روٍت 

. ثوٝر٤٘بد الأ٣ِٞ٤ٓل ػ٠ِ َٓبُي الأػٖبة ٓٔب ٣ئصو ػ٠ِ اُناًوح 

 :اٌؼغٛؽ،اٌتٛتش، ٚالأفؼبلاد-4

ٝاُٚـٞٛ ٠ٛ ػجبهح ػٖ اٍزغبثخ اُغَْ ُِزـ٤٤و ك٠ ٓٞهق ٓب ٣ٝزؼبَٓ اُغَْ ٓغ مُي ػٖ ٛو٣ن 

. اٛلام ٛوٕٓٞ الأكه٣٘ب٤ُٖ ك٠ اُغَْ، ٣ٝئكٟ اُزؼوٗ اُلائْ ُٜب ا٠ُ ٌْٓلاد ٕؾ٤خ ػل٣لح

(2015 ،American Heart Association) 

ٝهل أًل  كٝكٜٗبّ ػ٠ِ إٔ أُؼ٤ِٖٔ أًضو رؼوٙب ُِٚـٞٛ اُ٘ل٤َخ ٖٓ اُؼب٤ِٖٓ ك٠ أُٜٖ الأفوٟ 

،  ٣ٝوعغ مُي ا٠ُ ًضوح الأػجبء ٝأَُئ٤ُٞبد أُِوبح ػ٠ِ ػبروْٜ ك٠ ػ٤ِٔخ ث٘بء الأع٤بٍ اُجْو٣خ ٝاػلاكْٛ 

 .(Dunham 1977)ُِؾ٤بح ثٔقزِق ٓغبلارٜب 

ٝرزؼلك اُزـ٤واد اُز٠ رؾلس ُِلوك ٗز٤غخ رؼوٙٚ أُيٖٓ ُِٚـٞٛ ، ٝاُز٠ هل رٌٕٞ رـ٤واد 

ك٤َُٞٞع٤خ  ًي٣بكح ٓؼلٍ ٙوثبد اُوِت ٝ اهرلبع ٙـٜ اُلّ ٝى٣بكح َٗجخ اٌَُو ك٠ اُلٓٞى٣بكح رٞرو 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Fillit%20H%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18675769
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Nash%20DT%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18675769
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Rundek%20T%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18675769
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Zuckerman%20A%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18675769
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اُؼٚلاد ٝى٣بكح اكواى ٛوٕٓٞ الأكه٣٘ب٤ُٖ ، أٝ هل رٌٕٞ ٗل٤َخ ًؼلّ اُولهح ػ٠ِ اُزو٤ًي ٝػلّ اُولهح 

 .(272 ،ٓ 2007أٍبٓٚ ًبَٓ هارت ، )ػ٠ِ ارقبم اُوواه 

ٝأًلد اُؼل٣ل ٖٓ اُلهاٍبد إٔ اُٚـٜ اُْل٣ل ٝاُزٞرو ك٠ ٓ٘زٖق اُؼٔو ٣ٌٖٔ إٔ ٣ئكٟ ا٠ُ 

الإٕبثخ ثٔوٗ اُيٛب٣ٔو، لإٔ الإعٜبك ٝاُٚـٜ اُ٘ل٠َ اُْل٣ل ٣ٌٖٔ إٔ ٣َجت رِق ك٠ فلا٣ب 

. أُـ،ٓب٣ئكٟ ا٠ُ اُقوف

  إٔ اُوِن ٝالإعٜبك أُيٖٓ ٣ئصو ػ٠ِ ٓ٘طوخ ثبُٔـ  Linda Mah ٝك٢ ٛنا اُٖلك أًلد  كهاٍخ 

" اُوْوحاُغج٤ٜخ"، ٠ٛٝ ٓوًي اُناًوح ك٠ اُلٓبؽ ، ًٔب إٔ اُزٞروٝالإعٜبك ٣ٚو ثٔ٘طوخ "اُؾ٤ٖٖ"ر٠َٔ 

(PFC) اُز٠ هل رٌٕٞ َٓئُٞخ ػٖ ى٣بكح فطو الإٕبثخ ثبٙطواثبد ٗل٤َخ ٝػٖج٤خ ، ثٔبك٠ مُي،

الاًزئبة ٝاُقوف، ًٔب أّبهد ا٠ُ إٔ اُزؤَٓ هل ٣ٌٕٞ ٤ٍِٝخ ُِؾل ٖٓ ٓقبٛو ٓوٗ اُيٛب٣ٔو ؽ٤ش 

  ((٣Linda Mah, Malcolm Binns, David Steffens- 2014قلق ٖٓ ؽلح اُزٞرو

ٝػ٠ِ اُوؿْ ٖٓ أٗٚ رٞعل اُؼل٣ل ٖٓ ا٤ُ٥بد اُز٠ ٣ٌٖٔ ٖٓ فلاُٜب اُزؾٌْ ك٠ ػٞآَ اُقطو، الا 

إٔ ع٤ٔؼٜب ٣زٞهق ػ٠ِ أٍِٞة اُؾ٤بح أُزجغ، ٝرزٔضَ ثؼ٘ ٛنٙ اٍُٞبئَ ك٠ اُؾلبظ ػ٠ِ اُٞىٕ أُ٘بٍت 

 .ٝالاهلاع ػٖ اُزلف٤ٖ ٝر٘بٍٝ الأٛؼٔخ اُٖؾ٤خ ٝٓٔبهٍخ اُو٣بٙخ 

كِول أصجزذ كهاٍخ ػ٤ِٔخ أٓو٤ٌ٣خ إٔ اُو٣بٙخ رَبػل ػ٠ِ اٗزبط فلا٣ب عل٣لح ك٠  : ِّبسعخ اٌش٠بػخ - أ

 .أُـ ؽز٠ ٓغ اُزولّ ك٠ اُؼٔو، رؼَٔ ػ٠ِ اُؾ٤ُِٞخ كٕٝ الإٕبثخ ثٔوٗ اُيٛب٣ٔو

كبُزٔبه٣ٖ اُو٣ب٤ٙخ ٠ٛ أَُبػل الأًجو ك٠ اُؾلبظ ػ٠ِ اُٖؾخ اُؼبٓخ ُلأكواك ك٠ أٟ ٓوؽِخ 

ػٔو٣خ، ك٠ٜ رؼَٔ ػ٠ِ رو٣ٞخ اُؼٚلاد، ٌُٖٝ رزطِت الاٗزظبّ ٝالاٍزٔواه ك٠ ارجبع ٗظبٓو٣ب٠ٙ فلاٍ 

كزواد اُؼٔو أُقزِلخ ثلء ٖٓ اُْجبة ٝؽز٠ ا٤ُْقٞفخ، ؽ٤ش أًل اُؼِٔبء إٔ ٓؼظْ اُؾبلاد أُو٤ٙخ اُز٠ 

ًبٗٞا ٣ؼزولٕٝ أٜٗب ٓورجطخ ثبُزولّ ك٠ اُؼٔو ًبهرلبع ٙـٜ اُلّ ، ٝاهرلبع َٓزٟٞ ا٤ٌَُُٞزوٍٝ ك٠ اُلّ 

ٝالإبثخ ثؤٓواٗ اُوِت ؿ٤و ٗبرغخ ػٖ رواًْ ا٤َُٖ٘ ٌُٖٝ روعغ ا٠ُ أٍِٞة اُؾ٤بح أُزجغ ك٠ كزوح 

 .(12-1995،7ٓوًي اُزؼو٣ت ٝاُزوعٔخ ،)اُْجبة 

ًٔب رَبْٛ اُزٔبه٣ٖ اُو٣ب٤ٙخ ك٠ رقل٤٘ اُٞىٕ ٝرقل٤٘ ٙـٜ اُلّ ٝاهرلبع َٓزٟٞ 

 .(80، 2013ا٤ٌَُُٞزوٍٝ ، )ا٤ٌَُُٞزوٍٝ ك٠ اُلّ 

 اُز٠ ٛلكذ ا٠ُ أُوبهٗخ ث٤ٖ اُزله٣جبد Sime, Wesley Eٝأًل ػ٠ِ مُي كهاٍخ ٠َِ٣ٝ ٤ٍْ 

اُو٣ب٤ٙخ ٝرؤص٤و اُؼوبه٤و اُطج٤خ ك٠ اٗقلبٗ اُزٞرو اُؾبكس ٖٓ اُٚـٜ  اُ٘ل٠َ ٝاُؼٖج٠  ٝاُوِن ، 

كزِٕٞذ ا٠ُ إٔ اُزله٣جبد اُو٣ب٤ٙخ ُٜب رؤص٤و ًج٤و ػ٠ِ ٓؼلٍ ٙوثبد اُوِت ًٝنُي اهفبء اُؼٚلاد 

 24، ٖٓ اُنًٞه24 ّقٔ  48ًٝبٕ أهِٜب رؤص٤وا ٛٞ ر٘بٍٝ اُؼوبه٤و أُٜلئخ ،ٝرٌٞٗذ ػ٤٘خ اُلهاٍخ  ٖٓ 

:  ٓغٔٞػبد ًبُزب٠ُ صلاسٖٓ الإٗبس ٝرْ رو٤َْٜٔ ا٠ُ 

.  كه٤وخ20ا٠ُْٔ ُٔلح : أُغٔٞػخ الأ٠ُٝ 

.  كه٤وخ20ُٔلح  (اهفبئٜب  )هاؽخ اُؼٚلاد : أُغٔٞػخ اُضب٤ٗخ 

. ر٘بٍٝ اُؼوبه٤و أُٜلئخ : أُغٔٞػخ اُضبُضخ 

ٝرِٕٞذ اُلهاٍخ ا٠ُ إٔ اُزله٣جبد اُو٣ب٤ٙخ ُٜب رؤص٤و ًج٤و ػ٠ِ ٓؼلٍ ٙوثبد اُوِت ًٝنُي 

 (Sime, Wesley E ,1977).اهفبء اُؼٚلاد ًٝبٕ أهِٜب رؤص٤وا ٛٞ ر٘بٍٝ اُؼوبه٤و أُٜلئخ

: اٌتغز٠خ- ة
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رؼوف ثؤٜٗب ػِْ اُـناء ٝأُٞاك اُـنائ٤خ  ٝٓزؼِن ثٌَ ٓب٣ؤًِٚ ٣ْٝوثٚ الاَٗبٕ ٝٓورجٜ 

 The National Agricultural Library, 1998 .ثٖؾزٜٞٓوٙٚ 

ٝاُزـن٣خ اُغ٤لح ٠ٛ أٍبً اُٖؾخ اُز٠ ٣زٔ٘بٛب الإَٗبٕ كٕٝ ػَِ أٝ ٓوٗ، كٜ٘بى ػ٘بٕو 

أٍب٤ٍخ لاثل إٔ رزٞاكو ك٠ اُطؼبّ ٠ٌُ ٣ٌٕٞ ٕؾ٤بً ٠ٛٝ أُبء ٝاُجوٝر٤٘بد ٝاُلٕٛٞ ٝاٌُوث٤ٛٞلهاد ، 

 (ٓؾٔل أؽٔل اٌُلبك٠  ).  ٝا٠ُ ٣ؾزبط اُغَْ ا٠ُ ًَ ْٜٓ٘ ثَ٘ت ٓؼ٤٘خ

ُِٝـناء كٝه ْٜٓ  ٝؽ٤ٟٞ ك٠ ؽ٤بح اُلوك، ؽ٤ش رؼل ٗٞػ٤خ اُـناء اُن١ ٣ز٘بُٝٚ اُلوك ٖٓ أْٛ 

اُؼٞآَ أُئصوح ػ٠ِ ؽ٤برٚ  ٝ ٕؾزٚ ك٠ ع٤ٔغ ٓواؽَ اُ٘ٔٞ، ًٔب إٔ ٓؼوكخ اُلٝه أُْٜ ُغ٤ٔغ اُؼ٘بٕو 

ٝؿ٤وٛب ٝأصو اُي٣بكح أٝ اُ٘وٖبٕ ك٤ٜب   (ًوث٤ٛٞلهاد – كٕٛٞ – ك٤زب٤ٓ٘بد –  أؽٔبٗ أ٤٘٤ٓخ )اُـنائ٤خ ٖٓ 

. ٣ئك١ ا٠ُ رٞػ٤خ اُلوك ثبلاٙطواثبد أُقزِلخ اُ٘برغخ ػٖ ٛنا اُقَِ لآٌب٤ٗخ اُٞهب٣خ ٜٓ٘ب

٣ٝٔضَ اُـناء أؽل اُؼٞآَ اُؼبٓخ اُز٠ رئصو ػ٠ِ ٕؾخ اُغَْ ، لإٔ اُـناء ا٤َُِْ ٝاُٖؾ٠ ٣و٠ 

الاَٗبٕ ٖٓ اُؼل٣ل ٖٓ الأٓواٗ ٣ٝٔزؼٚ ثؾ٤بح ٕؾ٤خ ٗل٤َخ ثل٤ٗخ ٤ٍِٔخ ٣ٝغؼِٚ هبكه ػ٠ِ اُؼَٔ ٝالاٗزبط 

ؽج٤ت ).ٝٓٔبهٍخ ْٗبٛبرٚ ا٤ٓٞ٤ُخ ثٌَْ ٛج٤ؼ٠، كبُـناء ٛٞ اُٞهٞك اُؾ١ٞ٤ ك٠ عَْ الاَٗبٕ

( 5ٓ ،1998ثلٝه،

ًٔب إٔ ُِزـن٣خ  كٝه ًج٤و ك٠ ٓ٘غ ٝاثطبء ٝرطٞه الإبثخ ثبُيٛب٣ٔو، ُنا كبٜٗب رؼل اٍزوار٤غ٤خ 

ٛبٓخ ُِٞهب٣خ ٖٓ الإٕبثخ ثٚ ، ٝؽلكد ٓؼظْ اُج٤بٗبد أُزؼِوخ ثؼِْ الأٓواٗ ٝالأٝثئخ إٔ اُـناء اُنٟ ٣زْ 

ر٘بُٝٚ ُٚ رؤص٤و ًج٤و ك٠ آٌب٤ٗخ الإٕبثخ ثبُيٛب٣ٔو ، كبُؼل٣ل ٖٓ أُٞاك ٝاُؼ٘بٕو اُـنائ٤خ رؼَٔ ػ٠ِ 

رؼي٣ي ٓوٞٓبد اُٖؾخ اُؼبٓخ ، ٖٝٓ ٛنٙ أُٞاك اُـنائ٤خ ٓٚبكاد الأًَلح ٝأُؼبكٕ ٝاُل٤زب٤ٓ٘بد ٝاُز٠ 

ُٜب كٝه ًج٤و ك٠ اُزؤص٤و ػ٠ِ ٕؾخ اُقلا٣ب، ٝػ٠ِ اُ٘و٤٘ ٣ٞعل ثؼ٘ الأؿن٣خ الأفوٟ اُز٠  رِؼت كٝهاً 

. ك٠ رؼط٤َ اُؼَٔ كافَ اُقلا٣ب ٝرؼَٔ ػ٠ِ ارلاكٜب ٝرل٤ٓوٛب ٝاؽلاس اُؼل٣ل ٖٓ الأٓواٗ 

 (2014Swami Nathan A1,) 

 هعلا ٣ؼبٕٗٞ ٖٓ 35  اُز٠ أعو٣ذ ػ٢ِ   Dean Ornish كإ أٝهِٗٝأًلد ػ٢ِ مُي كهاٍخ

 ؿ٤وٝا ٗظبْٜٓ اُـنائ٢ ا٠ُ ٗظبّ ٗجبر٢ ٝٝٙؼٞا لأٗلَْٜ علٍٝ 10ٍوٛبٕ اُجوٍٝزبرب ٝرْ رو٤َْٜٔ ا٠ُ 

ى٠٘ٓ ُٔٔبهٍخ اُو٣بٙخ ٝعَِبد اُزؤَٓ ٝالاٍزوفبء ُٔٞاعٜخ اُٚـٞٛ  ، ٝٝٙؾذ ٛنٙ اُلهاٍخ إٔ ٛنٙ 

اُزـ٤واد ٓورجطخ ثوجؼبد ٝهب٣خ ك٢ ٜٗب٣خ اٌُوٍٝٓٞٞٓبد ر٠َٔ ر٤ِٓٞ٤واد ٝأ٤ٔٛزٜب رزٚؼ ك٠ ؽٔب٣خ 

اٌُوٍٝٓٞٞٓبد ٖٓ كولإ اُج٤بٗبد اُغ٤٘٤خ أص٘بء الاٗوَبّ ٝٓغ اُزولّ ك٠ اُؼٔو رٖجؼ اُز٤ِٓٞ٤واد أهٖو 

ى٣بكح ٍٛٞ اُز٤ِٓٞ٤و ٛو٣ن ارجبع ٗظبّ ؽ٤بح ٕؾ٢، ٝرِٕٞذ اُلهاٍخ ا٠ُ ٌُٖٝ ٣ٌٖٔ اُؾلبظ ػ٤ِٜب ػٖ 

ُلٟ اُوعبٍ اُؼْوح اُن٣ٖ ٣ؼبٕٗٞ ٖٓ ٍوٛبٕ اُجوٍٝزبرب ٓ٘قل٘ أُقبٛو ثؼلٓب أكفِٞا رؼل٣لاد ّبِٓخ 

ػ٠ِ أٗٔبٛ ؽ٤ٞارْٜ، ًٝبٗذ ى٣بكح ٍٛٞ اُز٤ِٓٞ٤و ثٔؼلٍ ػْوح ثبُٔبئخ، ث٤٘ٔب اٗقل٘ ٍٛٞ اُز٤ِٓٞ٤و ث٘ؾٞ 

صلاصخ ثبُٔبئخ ك٢ أُزٍٜٞ ُلٟ اُوعبٍ اُقٌٔ ٝاُؼْو٣ٖ اُجبه٤ٖ اُن٣ٖ ُْ ٣ؾضْٜ أؽل ػ٠ِ رجل٣َ أٗٔبٛ 

اُزَٔي  ثٜ٘ٔ ؽ٤بح ٕؾ٢ ٣ٌٖٔ إٔ ٣ٌٕٞ ُٚ رؤص٤و ا٣غبث٢ ػ٠ِ   ٝأًلد اُلهاٍخ ػ٠ِ إٔ .ؽ٤ٞارْٜ عنه٣ب

 (Dean Ornish,2013).ٍج٤َ رؼط٤َ ا٤ُْقٞفخ

 :اٌذساعبد اٌغبثمخ 
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ششاد اٌّجىشح  ٌّشع اٌض٘ب٠ّش فٟ ػٛء  ؤاٌّ:"، ثؼٕٛاْ(2005)دساعخ شبد٠خ أحّذ ػجذ اٌخبٌك 

 ":دساعخ ٌؼ١ٕخ ِٓ اٌّغتٙذف١ٓ ٌٍّشع ٚاٌّشتغ١ٍٓ ثّٕٙخ اٌتذس٠ظ: ثؼغ إٌّجئبد إٌفغ١خ ٚاٌج١ئ١خ 

ٛلكذ اُلهاٍخ ا٠ُ اُزَٕٞ ا٠ُ أُئّواد أُجٌوح ُلٟ أَُزٜلك٤ٖ ُٔو٠ٙ اُيٛب٣ٔو ك٠ ٙٞء 

ثؼ٘ الأثؼبك اُ٘ل٤َخ ٝاُج٤ئ٤خ أُ٘جئخ، ٝهل رْ اعواء ٛنٙ اُلهاٍخ ػٖ ٛو٣ن ٍؾت ػ٤٘خ ٖٓ أُْزـ٤ِٖ 

 1000ثبُزله٣ٌ ك٠ أُلاهً الإثزلائ٤خ ٝالإػلاك٣خ ٝاُضب٣ٞٗخ ٍٞاء اُؼبٓخ أٝ اُقبٕخ ؽ٤ش ًبٕ هٞاّ اُؼ٤٘خ 

 ػبّ  ٝرْ ٓغبَٗخ أَُزٟٞ 50 ػبٓب ثٔزٍٜٞ هلهٙ 60-40ٓؼِْ مًٞه ٝاٗبس ٖٓٔ رزواٝػ أػٔبهْٛ ث٤ٖ 

 .الاعزٔبػ٠ ٝالاهزٖبكٟ لأكواك اُؼ٤٘خ 

:  ٝهل أٝٙؾذ ٗزبئظ اُلهاٍخ ٓب ٠ِ٣

 ٣ٌٖٔ اُز٘جئ ثبُٔئّواد أُجٌوح ُٔوٗ اُيٛب٣ٔو ؽ٤ش إٔ ًضوح اُزؼوٗ ُِٚـٞٛ ٝاُـٚت  -

ٝالإهٛبم ا٠ٓٞ٤ُ، كٚلاً ػٖ ًضوح الأػجبء اُؾ٤بر٤خ ػ٠ِ ًبَٛ اُلوك، ًٔب إٔ ارجبع ٗظبّ ؿنائ٠ ٍئ  

ثبلإٙبكخ ا٠ُ ؽ٤بح اُلوك ك٠ ظَ ٗظبّ هٝر٠٘٤ ٍو٣غ فب٠ُ ٖٓ ٓٔبهٍخ أٟ ْٗبٛ ثل٢ٗ رئكٟ ا٠ُ 

رؼوٙٚ ُِٞهٞع ًلو٣َخ ُلإٕبثخ ثبُيٛب٣ٔو كٕٝ إٔ ٣ْؼو فبٕخ ٓغ رَبهع ٝر٤وح اُؾ٤بح ك٠ ػٖوٗب 

. اُؾب٠ُ  

تأح١ش ثشٔبِذ س٠بػٝ ٚٔظبَ غزائٝ ِمتشس ػٍٝ :"، ثؼٕٛاْ(2005)دساعخ ثٙبء ػٍٝ ٌٚٝ اٌذ٠ٓ لطت 

":  عٕخ50-40ثؼغ اٌّتغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚاٌج١ٌٛٛر١خ ٌّشػٝ اٌغىش ِٓ 

ٛلكذ اُلهاٍخ اُزؼوف ػ٢ِ رؤص٤و اُجوٗبٓظ اُو٣ب٢ٙ ٝاُ٘ظبّ اُـنائ٢ ػ٢ِ ثؼ٘ أُزـ٤واد 

اُجل٤ٗخ ٝاُج٤ُٞٞع٤خ ُٔو٢ٙ اٌَُو ؿ٤و أُؼزٔل٣ٖ ػ٢ِ الأ٤َُٖٞٗ، ٝاٍزقلّ اُجبؽش أُٜ٘ظ اُزغو٣ج٢ 

ثزطج٤ن اُطو٣وخ اُوج٤ِخ اُجؼل٣خ ُٔغٔٞػخ ٝاؽلح ٖٓ أُو٢ٙ، ٝاّزِٔذ ػ٤٘خ اُجؾش ػ٠ِ فَٔخ 

ٍ٘خ،  ( 50- 40 )ٖٓ  (ؿ٤و أُؼزٔل ػ٠ِ الأ٤َُٖٞٗ )ٓو٢ٙ ٖٓ اُ٘ٞع اُضب٢ٗ 

عٜبى اُوٍزب٤ٓزو ُو٤بً اُطٍٞ، عٜبى اُز٢ ٖٓ أٜٛٔب  الأكٝاد ٝالأعٜيٙ  ٝثبٍزقلاّ اُؼل٣ل ٖٓ 

 ه٤بٍبد ث٤ُٞٞع٤خ ٝه٤بٍبد ثل٤ٗخ ،ٝرؾ٤َِ اٌَُو، اٍزٔبهح عٔغ اُج٤بٗبد ٌَُ ٓو٣٘ ُزَغ٤َ اُج٤بٗبد ثٜب 

: ٝرِٕٞذ اُلهاٍخ ا٠ُ اُ٘زبئظ اُزب٤ُخ

ؽلٝس رؾَٖ ك٢ اُو٤بٍبد اُجؼل٣خ ٗز٤غخ اٍزقلاّ اُجوٗبٓظ اُو٣ب٢ٙ ٝاُ٘ظبّ اُـنائ٢ ُٔو٢ٙ اٌَُو  -

: ٖٓ فلاٍ ( ؿ٤و أُؼزٔل ػ٢ِ الأ٤َُٖٞٗ ) ٍ٘ٚ اُ٘ٞع اُضب٢ٗ  (40-50)

  أَُبٛٔخ ك٢ اٗقلبٗ ٓؼلٍ اُوِت ك٢ اُواؽخ ٝثؼل أُغٜٞك. 

  أَُبٛٔخ ك٢ رؾَٖ ٙـٜ اُلّ الاٗوجب٢ٙ . 

  َّٓز١ٞ ا٤ٌَُُٞزوٍٝ ك٢ اُلّ، َٓز١ٞٝأَُبٛٔخ ك٢ فل٘ َٓز١ٞ اٌَُو ك٢ اُلLDL ،

 . اُلٕٛٞ اُضلاص٤خ

  أَُبٛٔخ ك٢ هكغ َٓز١ٞ HDL.  

 َْأَُبٛٔخ ك٢ اٗقلبٗ اُٞىٕ َٝٗجخ اُلٕٛٞ ك٢ اُغ. 

الاطبثخ ثّشع اٌغىشٞ  تض٠ذ ِٓ :" ، ثؼٕٛاْZoe Arvanitakis( 2004)دساعخ صٚا آسف١ٕتبوظ 

" ِخبؽشالاطبثخ ثبٌض٘ب٠ّش

ٛلكذ ٛنٙ اُلهاٍخ ا٠ُ إٔ الإبثخ ثٔوٗ اٌَُو١ ري٣ل ٖٓ ٓقبٛو الإبثخ ثبُيٛب٣ٔو ثَ٘جخ 

.  ّقٔ ٝاٍزـوهذ ٗؾٞ فٌٔ ٍ٘ٞاد800ٝثِـذ ػ٤٘خ اُلهاٍخ  أًضو ٖٓ  ،  ثبُٔئخ65رَٖ ا٠ُ 
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ٝث٘بء ػ٠ِ .  ٖٓبثب ثبٌَُو31١ ّقٖب  ثبُيٛب٣ٔو ٖٓ ث٤ْٜ٘ 151ٝفلاٍ كزوح اُلهاٍخ أ٤ٕت 

 ثبُٔئخ ٓوبهٗخ ثـ٤و 65مُي هلهاُجبؽضٕٞ إٔ أُٖبث٤ٖ ثبٌَُوٟ  ري٣ل ٓقبٛو إبثزْٜ ثبُيٛب٣ٔو ثٔؼلٍ 

 0أُٖبث٤ٖ ثبٌَُو١ 

ٝأٝٙؾذ الافزجبهاد إٔ ٍوػخ الاكهاى كوٜ اٗقلٚذ ثٌَْ أٍوع ك٢ أُٖبث٤ٖ ثبٌَُو١ ػٖ 

.  ثبُٔئخ44ؿ٤وأُٖبث٤ٖ ث٘ؾٞ 

: ٖٝٓ أْٛ ٓبرِٕٞذ ا٤ُٚ اُلهاٍخ 

. إٔ ٓقبٛوالإبثخ ثبُيٛب٣ٔو ري٣ل ث٤ٖ ٖٓ ٣ؼبٕٗٞ ٖٓ اٌَُو١  -1

٣ي٣لاٌَُو١ ٓغ أٓواٗ أفوٟ ٓضَ اهرلبع ٙـٜ ا ُلّ ٝاهرلبع َٗجخ ا٤ٌَُُٞزوٍٝ ٖٓ  -2

 .ٓقبٛوالإبثخ ثبُيٛب٣ٔو

الاهرلبع أَُزٔؤُؼللاد ا٤ٌَُُٞزوٍٝ ك٢ اُلّ هل٣ئك١ ا٠ُ اُؼل٣ل ٖٓ أُٚبػلبد ٓضَ الإبثخ  -3

ثٔوٗ اُوِت ٝاُؼ٢ٔ ُٝنُي  كٖٔ اُٚوٝه١ اُؾلبظ ػ٠ِ ٓؼللاد اُغًِٞٞى  ٝا٤ٌَُُٞزوٍٝ ك٢ 

 .اُلّ

ر٘بٍٝ اُطؼبّ ثٌَْ ٕؾ٢، ٝٓٔبهٍخاُزٔبه٣ٖ اُو٣ب٤ٙخ ٝاُؾلبظ ػ٠ِ اُٞىٕ ٛوم ٛبٓخ ُزو٤َِ  -4

 .ٓقبٛوالإبثخ ثبُؼزخ

الأشخبص  اٌتّبس٠ٓ اٌش٠بػ١خ تغبػذ "ثؼٕٛاْ   Denise Head( 2012)دساعخ  د١ٔظ ١٘ذ 

 "الأوخشػشػخ ٌلإطبثخ ثبٌض٘ب٠ّش

رِٕٞذ  ٛنٙ اُلهاٍخ  ا٢ُ إٔ أٍِٞة اُؾ٤بح ا٤ُْٜ٘ هل ٣َبػل ك٢ اُٞهب٣خ ٖٓ اُزـ٤ُّواد اُلٓبؿ٤خ 

. أَُججخ ُٔوٗ أُيٛب٣ٔو، ٝمُي ػ٘ل الأّقبٓ اُن٣ٖ ٣ؾِٕٔٞ ػبَٓ فطٞهح ْٜٓٞه ك٢ ع٤٘برْٜ

 ،45 ٓو٣ٚبً ٤ٔ٤ٍِٖ ٖٓ ٗبؽ٤خ الإكهاى، رواٝؽذ أػٔبهْٛ ث٤ٖ 201رٌٞٗذ ػ٤٘خ اُلهاٍخ ٖٓ  

 . ٝؿ٤و ؽب٤ِٖٓ ُٜنا اُغAPOE e4ٖ٤ ر٤ٖ٘لْٜ ا٠ُ ؽب٢ِٓ اُغ٤ٖ  دّ، ٝ 88

، ٛٞػبَٓ اُقطٞهح الأًضو اصجبربً أَُئٍٝ ػٖ اظٜبه كاء ٣APOE E4ؼلُّ ٝعـٞك اُغ٤ٖ  

. كَ٘جخ ٛنا اُؼبَٓ ًبٗذ أػ٠ِ ػ٘ل الأّقبٓ أُٖبث٤ٖ ثبُيٛب٣ٔو ٓوبهٗخً ٓغ ػّٔٞ اٌَُبٕ.ُيٛب٣ٔوا

٤و اُغ٢٘٤ أٝ ؿ٤بثٚ هل ٣ئصِّو ك٢ اُؼلاهخ  ّـِ َّٕ ٝعٞك ٛنا أُز ث٤ٖ اُؼبَٓ "ًٔب أّبه ك٣ٌ٘  ا٠ُ أ

أُزؼِِّن ثؤٍب٤ُت اُؾ٤بح ًبُو٣بٙخ ٓضلاً ٖٓ عٜخ؛ ٝث٤ٖ فطو الإٕبثخ ثؾبُخ اُزَّلٛٞه الإكها٢ً ٝاُقوف 

". ٖٓ عٜخ أفوٟ

: ٤ُٚ اُلهاٍخ اٖٝٓ أْٛ ٓبرِٕٞذ 

ََّ ٓٔب ٛٞ ػ٘ل ٖٓ ًبٗذ أٗٔبٛ  -1 جبد أ٣ِٞ٤ٓل٣َّخ أه ٍُّ إٔ أُو٠ٙ اُن٣ٖ ُل٣ْٜ ٜٗٔ ؽ٤بح ْٜٗ ًبٗذ ُل٣ْٜ رو

. ؽ٤برْٜ ٍبً٘خ ٝؿ٤و ْٗطخ

ٓورجٜ ثي٣بكح فطٞهح رلٛٞه الإكهاى ٝاهرلبع َٗجخ روٍت  " APOE E4 إٔ  ٝعٞك اُغ٤ٖ  -2

 الا٣ِٞ٤ٓل ك٢ اُلٓبؽ 

إ ٓٔبهٍخ اُزٔبه٣ٖ اُو٣ب٤ٙخ ًبٗذ ٓورجطخ ٓغ الاٗقلبٗ ك٢ فطٞهح الإٕبثخ ثبُزلٛٞه الإكها٢ً  -3

 ."ٝٓغ ٝعٞك َٓز٣ٞبد ٓزل٤ِّٗخ ٖٓ روٍجبد الأ٣ِٞ٤ٓل ك٢ اُلٓبؽ

 فشٚع اٌذساعخ

 :ثؼل اٍزؼواٗ الاٛبه اُ٘ظو١ ٝاُلهاٍبد اَُبثوخ ، ٗقِٔ ا٢ُ ٤ٕبؿخ اُلوٝٗ اُزب٤ُخ 

أفراد  المجموعة التجرٌبٌة فى القٌاسٌن القبلً والبعدي علً مقٌاس  درجات توجد فروق بٌن  -1

 .السلوك الغذائً 
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أفراد  المجموعة التجرٌبٌة فى القٌاسٌن القبلً والبعدي علً مقٌاس درجات    توجد فروق بٌن  -2

 .أسلوب الحٌاة

أفراد  المجموعة التجرٌبٌة فى القٌاسٌن القبلً والبعدي علً مقٌاس درجات  توجد فروق بٌن  -3

 .الضغوط والتوتر النفسً 

أفراد المجموعة التجرٌبٌة والضابطة بعد البرنامج على مقٌاس السلوك درجاتتوجد فروق بٌن  -4

 .الغذائً 

 أفراد المجموعة التجرٌبٌة والضابطة بعد البرنامج على مقٌاس أسلوب درجاتتوجد فروق بٌن -5

 .الحٌاة  

 أفراد المجموعة التجرٌبٌة والضابطة بعد البرنامج على مقٌاس الضغوط درجات توجد فروق بٌن -6

 .والتوتر النفسً 

 أفراد المجموعة التجرٌبٌة بعد انتهاء البرنامج مباشرة ،ثم بعد مرور درجاتتوجد فروق بٌنلا  -7

من انتهاء البرنامج أي فً القٌاسٌن البعدي والتتبعً علً  (شهرٌن تقرٌبا )فترة المتابعة 

 .المقاٌٌٌس المستخدمة 

 :ُِٝزؾون ٖٓ ٕؾخ اُلوٝٗ  رْ ػَٔ  اعواءاد اُلهاٍخ 

 :ِٕٙذ اٌذساعخ : أٚلا 

ٖٓ أعَ رؾو٤ن كوٝٗ اُلهاٍخ رْ اٍزقلاّ أُٜ٘ظ اُزغو٣ج٠ اُوبئْ ػ٢ِ ٓغٔٞػز٤ٖ ٓزٌبكئز٤ٖ ٖٓ 

ٓؼِٔبد أُوؽِخ الاػلاك٣خ اؽلاٛٔب رغو٣ج٤خ ٝالأفو١ ٙبثطخ ، رزؼوٗ أُغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ ُِجوٗبٓظ، 

. أٓب أكواك أُغٔٞػخ اُٚبثطخ ك٤زؼوٕٙٞ ُِو٤بً اُوج٢ِ ٝاُجؼل١ لأكٝاد اُلهاٍخ كٕٝ اُزؼوٗ ُِجوٗبٓظ

 :ػ١ٕخ اٌذساعخ : حب١ٔباً 

ُِٔوؽِخ الاػلاك٣خ ٖٓٔ رزواٝػ   ( ٓؼِٔخ  20)ؽ٤ش رْزَٔ اُلهاٍخ ػ٠ِ ػ٤٘ٚ هٞآٜب :اُؼ٤٘خ اُوئ٤َ٤خ

.  ٍ٘خ 50-30أػٔبهْٛ ث٤ٖ 

أّقبٓ ٖٓٔ ؽِٖٞا ػ٠ِ أػ٠ِ كهعبد ك٠ ثطبه٣خ ٓوب٤٣ٌ ػٞآَ (10)ٝرزٌٕٞ ٖٓ :ػ٤٘خ اُجوٗبٓظ

. اُقطو ُلاٍزٜلاف ثبلأػواٗ أُجٌوح ُٔوٗ اُيٛب٣ٔو 

: فٖبئٔ اُؼ٤٘خ 

ٓؼِٔبد  :أُٜ٘خ - ٍ٘خ                                40-30:اَُٖ  -

ٓزٍٜٞ :أَُزٟٞ الاهزٖبكٟ اُضوبك٠ -  ٓزيٝعبد                      :اُؾبُخ الاعزٔبػ٤خ  -

 : الأكٝاد اُزب٤ُخ  ثز٤ْٖٔ  اُجبؽضخهبٓذ : الأدٚاد اٌّغتخذِٗ :حبٌخباً 

 ٚتتىْٛ ٘زٖ ،ثطبس٠خ ِمب١٠ظ ػٛاًِ اٌخطش ٌلاعتٙذاف ثبلأػشاع اٌّجىشح ٌّشع اٌض٘ب٠ّش -1

 : اٌّمب١٠ظ اٌتب١ٌخاٌجطبس٠خ ِٓ 

 ث٘لا ُو٤بً اَُِٞى اُـنائ٢ ٝهل رْ ث٘بء ٣27زٌٕٞ ٛنا أُو٤بً ٖٓ : ِم١بط اٌغٍٛن اٌغزائٟ  -أ 

أُو٤بً ٝر٤ٖٔٔٚ ثـوٗ رؾل٣ل ٓبٛٞ اَُِٞى اُـنائ٢ اُنٟ ٣زج٘بٙ اُلوك ك٢ ؽ٤برٚ ، رزواٝػ ه٤ٔخ 

 كهعخ ًؾل أه٠ٖ ٣َٝزغ٤ت أُلؾٞٓ 81 كهعخ ًؾل أك٢ٗ ا٠ُ 27اُلهعبد ػ٢ِ الافزجبه ٖٓ 

، ُِٝٔو٤بً (أهك٘ – ٓزوكك - أٝاكن ) ثلائَ ٠ٛٝ 3ػ٢ِ ًَ ػجبهح ك٠ الافزجبه ثبفز٤به ثل٣َ ٖٓ 

  .0.7صجبد ٣َٖ ا٢ُ 

  ث٘لا  ٝهل رْ ث٘بء أُو٤بً ٝر٤ٖٔٔٚ ُو٤بً ٣15زٌٕٞ ٛنا أُو٤بً ٖٓ  :ِم١بط أعٍٛة اٌح١بح  -ة 

تتراوح قٌمة ،أٍِٞة اُؾ٤بح ٝٓلٟ ػلاهزٚ ثؼٞآَ اُقطو أُئِٛخ ُلاٍزٜلاف ثٔوٗ اُيٛب٣ٔو
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درجة كحد أقصى وٌستجٌب المفحوص 45  درجة كحد أدنً الى 15الدرجات علً الاختبار من 

، ( أرفض –متردد - أوافق ) بدائل وهى 3علً كل عبارة فى الاختبار باختٌار بدٌل من 

  .0.6وللمقٌاس ثبات ٌصل الً 

 بندا لقٌاس مدى تعرض الفرد 25ٌتكون هذا المقٌاس من: ِم١بط اٌؼغٛؽ ٚاٌتٛتش إٌفغٝ  -ط 

للضغوط النفسٌة  وقد تم بناء المقٌاس وتصمٌمه بغرض تحدٌد ماهى الطرق التً ٌواجه بها 

 درجة كحد 25الفرد الضغوط التى تواجهه فً حٌاته، تتراوح قٌمة الدرجات علً الاختبار من 

 درجة كحد أقصى وٌستجٌب المفحوص علً كل عبارة فى الاختبار باختٌار بدٌل 75أدنً الى 

  .0.6، وللمقٌاس ثبات ٌصل الً ( أرفض –متردد - أوافق ) بدائل وهى 3من 

 ،تؼذ٠ً أعّبء ػجذ اٌٛ٘بة، اػذاد عب١ِخ اٌمطبْ )اعتّبسح اٌّغتٛٞ الارتّبػٟ الالتظبدٞ اٌخمبفٟ  -2

2014 ): 

ؽ٤ش هبٓذ اُجبؽضخ ثبٍزقلاّ ٓؼبَٓ أُلب ًوٝٗجبؿ : رْ ؽَبة اُضجبد ثبٍزقلاّ ٛو٣وخ ٓؼبَٓ أُلب 

ٝرْ ؽَبة اُٖلم ،ٝٛنٙ كهعخ ٓوجُٞخ ٖٓ اُضجبد . 55ُلهعبد الاٍزٔبهح ًٌَ ٝثِؾ ٓؼبَٓ اُضجبد

  .0.74ثبٍزقلاّ اُٖلم اُنار٢ ٝثِؾ 

ثشٔبِذ ٚلبئٝ ٌخفغ ػٛاًِ خطش الإطبثخ ثبلأػشاع اٌّجىشح ٌّشع اٌض٘ب٠ّش ٌذٜ ِؼٍّبد  -3

 (اػذاداٌجبحخخ )اٌّشحٍخ الإػذاد٠خ

٣زٔضَ اُٜلف اُٜبّ ُِجوٗبٓظ ا٠ُ ر٤ٔ٘خ اٍزوار٤غ٤بد رو٤َِ ػٞآَ اُقطو اُ٘ل٤َخ ٝاُل٤َُٞٞع٤خ ُلٟ 

 عَِخ ثٞاهغ عَِز٤ٖ أٍجٞػ٤بً رزواٝػ ٓلح 11أَُزٜلك٤ٖ ُلإٕبثخ ثٔوٗ اُيٛب٣ٔو، ٣ٝزٌٕٞ اُجوٗبٓظ ٖٓ 

 .اُغَِخ ٓب ث٤ٖ ٍبػخ ٖٝٗق ا٠ُ ٍبػز٤ٖ

 :ِٚٓ أُ٘ الاعتشات١ز١بد اٌّغتخذِخ فٟ اٌجشٔبِذ 

.الأْٗطخ اُزوك٤ٜ٤خ- 2أُؾبٙوح ٝأُ٘بهْخ اُغٔبػ٤خ  -1  

.اُزؼي٣ي- 4.                                               اُٞاعجبد أُ٘ي٤ُخ -3  

اُؾٞاه اُنار٠ أُٞعٚ- 6الاٍزوفبء ٝك٤٘برٚ                                                 -5  

 :ٔتبئذ  اٌذساعخ : ساثؼباً 

: النتائجالمتعلقةبالفرضالأول 

توجد فروق دالة  احصائٌا بٌن متوسطات درجات المجموعة التجرٌبٌة فى القٌاسٌن " ٌنص علً أنه و

. مقٌاس السلوك الغذائًالقبلً والبعدي علً 

وللتحقق من صحة هذا الفرض قامت الباحثة باستخدام اختبار وٌلكوكسون للكشف عن دلالة 

. الفروق بٌن القٌاسٌن وٌوضح الجدول التالً ماتوصلت الٌه الباحثة من نتائج فً هذا الصدد

 (1)جدول

 لدلالة الفروق بٌن التطبٌقٌن القبلً والبعدي للعٌنة التجرٌبٌة لمقٌاس السلوك الغذائً ( Z)قٌمة 

متوسط  العدد  نوع الرتب  السلوك الغذائً 

 الرتب 

    Zقٌمة  مجموع الرتب 

 المحسوبة 

 الدلالة 

السلوك الغذائً بعد 
– تطبٌق البرنامج 

السلوك الغذائً قبل 
 تطبٌق البرنامج 

  55.00 5.50 10  الرتب السالبة 
 
-2.807 

 
. 

0.005 
 

 0.00 0.00 0 الرتب الموجبة 

 0.00 0.00 0 الرتب المتعادلة
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 10 المجموع  

: بتحلٌل القٌم الاحصائٌة الواردة فً الجدول السابق نستخلص القراءات الكمٌة التالٌة و

أفراد من المجموعة التجرٌبٌة انخفاض فً درجة السلوك الغذائً ولم تأتً  أي  رتبة  ( 10 )حقق  -1

 .موجبة فً هذا الصدد

 .علً نفس المقٌاس  (55)، بٌنما بلغ مجموع الرتب السالبة  (5.50) بلغ متوسط الرتب السالبة  -2

لدلالة الفروق بٌن التطبٌقٌن القبلً والبعدي للمجموعة التجرٌبٌة علً مقٌاس  ( Z)بلغت قٌمة  -3

  .0.01وهً قٌمة دالة احصائٌا عند مستوى الدلالة  (2.807-)السلوك الغذائً 

 :النتائج المتعلقة بالفرض الثاني

توجد فروق دالة  احصائٌا بٌن متوسطات درجات المجموعة التجرٌبٌة فى " وٌنص علً أنه 

 "مقٌاس أسلوب الحٌاة القٌاسٌن القبلً والبعدي علً 

وللتحقق من صحة هذا الفرض قامت الباحثة باستخدام اختبار وٌلكوكسون للكشف عن دلالة 

 .الفروق بٌن القٌاسٌن وٌوضح الجدول التالً ماتوصلت الٌه الباحثة من نتائج فً هذا الصدد

 (2)جدول

سلوب الحٌاة ألدلالة الفروق بٌن التطبٌقٌن القبلً والبعدي للعٌنة التجرٌبٌة لمقٌاس  ( Z)قٌمة 

متوسط  العدد  نوع الرتب  أسلوب الحٌاة 
 الرتب 

    Zقٌمة  مجموع الرتب 

 المحسوبة 

 الدلالة 

أسلوب الحٌاة  بعد 
– تطبٌق البرنامج 

أسلوب الحٌاة  قبل 
 تطبٌق البرنامج 

  55.00 5.50 10  الرتب السالبة 
 
-2.823 

 
. 

0.005 
 0.00 0.00 0 الرتب الموجبة 

 0.00 0.00 0 الرتب المتعادلة

     10 المجموع  
: وبتحلٌل القٌم الاحصائٌة الواردة فً الجدول السابق نستخلص القراءات الكمٌة التالٌة 

أفراد من المجموعة التجرٌبٌة انخفاض فً درجة أسلوب الحٌاة  ولم تأتً  أي  رتبة  ( 10 )حقق  -1

 .موجبة فً هذا الصدد

 .علً نفس المقٌاس  (55)، بٌنما بلغ مجموع الرتب السالبة  (5.50) بلغ متوسط الرتب السالبة  -2

لدلالة الفروق بٌن التطبٌقٌن القبلً والبعدي للمجموعة التجرٌبٌة علً مقٌاس أسلوب  ( Z)بلغت قٌمة  -3

 .0.01وهً قٌمة دالة احصائٌا عند مستوى الدلالة  (2.823-)الحٌاة  

 النتائج المتعلقة بالفرض الثالث 

توجد فروق دالة  احصائٌا بٌن متوسطات درجات المجموعة التجرٌبٌة " والذى ٌنص علً أنه 

 "مقٌاس الضغوط والتوتر النفسً  فى القٌاسٌن القبلً والبعدي علً 

وللتحقق من صحة هذا الفرض قامت الباحثة باستخدام اختبار وٌلكوكسون للكشف عن دلالة 

 الفروق بٌن القٌاسٌن وٌوضح الجدول التالً ماتوصلت الٌه الباحثة من نتائج فً هذا الصدد

 (3)جدول

لدلالة الفروق بٌن التطبٌقٌن القبلً والبعدي للعٌنة التجرٌبٌة لمقٌاس الضغوط والتوتر النفسً  ( Z)قٌمة 

متوسط  العدد  نوع الرتب  الضغوط والتوتر النفسً 

 الرتب 

    Zقٌمة  مجموع الرتب 

 المحسوبة 

 الدلالة 

الضغوط والتوتر النفسً  

– بعد تطبٌق البرنامج 

  55.00 5.50 10  الرتب السالبة 

 

 

 0.00 0.00 0 الرتب الموجبة  .
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الضغوط والتوتر النفسً  

 قبل تطبٌق البرنامج 

 0.005 2.820- 0.00 0.00 0 الرتب المتعادلة

 

     10 المجموع  

: وبتحلٌل القٌم الاحصائٌة الواردة فً الجدول السابق نستخلص القراءات الكمٌة التالٌة 

أفراد من المجموعة التجرٌبٌة انخفاض فً درجة الضغوط والتوتر النفسً  ولم تأتً   ( 10 )حقق  -1

 .أي  رتبة موجبة فً هذا الصدد

 .علً نفس المقٌاس  (55)، بٌنما بلغ مجموع الرتب السالبة  (5.50)بلغ متوسط الرتب السالبة  -2

لدلالة الفروق بٌن التطبٌقٌن القبلً والبعدي للمجموعة التجرٌبٌة علً مقٌاس  ( Z)بلغت قٌمة  -3

 0.01وهً قٌمة دالة احصائٌا عند مستوى الدلالة  (2.820-)الضغوط والتوتر النفسً  

 : الرابع النتائج المتعلقة بالفرض 

ٌنص هذا الفرض على أنه توجد فروق جوهرٌة بٌن أفراد المجموعة التجرٌبٌة والضابطة بعد البرنامج 

 ، وللتحقق من صحة هذا الفرض تم استخدام اختبار مان وٌتنً للكشف عن مقٌاس السلوك الغذائًعلى 

مدى دلالة الفروق بٌن متوسطات درجات أفراد المجموعة التجرٌبٌة ، ومتوسطات درجات أفراد 

  :المجموعة الضابطة ، وٌوضح الجدول التالً  نتائج ذلك

 (4)جدول

أفراد المجموعة التجرٌبٌة والضابطة بعد البرنامج على مقٌاس السلوك لدلالة الفروق بٌن  ( Z)قٌمة 

 الغذائى

 الدلالة    المحسوبة   Zقٌمة  مجموع الرتب  متوسط الرتب  العدد  المجموعة  

السلوك 

 الغذائً 

  155.00 15.50 10 الضابطة 

 

-3.800 

 

. 

0.000 

 55.00 5.50 10 التجرٌبٌة 

   20 المجموع 

ٌتضح من الجدول السابق وجود فروق دالة احصائٌا بٌن متوسطً رتب أفراد المجموعة 

 وهً Z =3.800الضابطة والتجرٌبٌة بعد تطبٌق البرنامج علً مقٌاس السلوك الغذائً حٌث كانت قٌمة 

 . لصالح المجموعة التجرٌبٌة0.01دالة احصائٌا عند مستوى 

 : الخامس  النتائج المتعلقة بالفرض 

ٌنص هذا الفرض على أنه توجد فروق جوهرٌة بٌن أفراد المجموعة التجرٌبٌة والضابطة بعد البرنامج 

 مقٌاس أسلوب الحٌاة  على 

 (5)جدول

أفراد المجموعة التجرٌبٌة والضابطة بعد البرنامج على مقٌاس أسلوب لدلالة الفروق بٌن  ( Z)قٌمة 

 الحٌاة

متوسط  العدد  المجموعة  

 الرتب 

مجموع 

 الرتب 

    Zقٌمة 

 المحسوبة 

 الدلالة 

 

 أسلوب الحٌاة  

  155.00 15.50 10 الضابطة 

 

-3.810 

 

. 

0.000 

 55.00 5.50 10 التجرٌبٌة 

   20 المجموع 
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توجد فروق دالة احصائٌا بٌن متوسطً رتب أفراد المجموعة  ٌتضح من الجدول السابق كما 

 وهى Z=3.810الضابطة والتجرٌبٌة بعد تطبٌق البرنامج علً مقٌاس أسلوب الحٌاة حٌث كانت قٌمة 

 . لصالح المجموعة التجرٌبٌة 0.01دالة احصائٌا عند مستوي 

 : السادس  النتائج المتعلقة بالفرض 

ٌنص هذا الفرض على أنه توجد فروق جوهرٌة بٌن أفراد المجموعة التجرٌبٌة والضابطة بعد 

 مقٌاس الضغوط والتوتر النفسً  البرنامج على 

 (6)جدول

أفراد المجموعة التجرٌبٌة والضابطة بعد البرنامج على مقٌاس لدلالة الفروق بٌن  ( Z)قٌمة 

 الضغوط والتوتر النفسى

متوسط  العدد  المجموعة  

 الرتب 

مجموع 

 الرتب 

    Zقٌمة 

 المحسوبة 

 الدلالة 

 

الضغوط والتوتر 

 النفسً  

  155.00 15.50 10 الضابطة 

 

-3.826 

 

. 

0.000 

 55.00 5.50 10 التجرٌبٌة 

   20 المجموع 

توجد فروق دالة احصائٌا بٌن متوسطً رتب أفراد المجموعة ٌتضح من الجدول السابق كما 

= Zالضابطة والتجرٌبٌة بعد تطبٌق البرنامج علً مقٌاس الضغوط والتوتر النفسً حٌث كانت قٌمة 

  لصالح المجموعة التجرٌبٌة0.01 وهً دالة احصائٌا عند مستوي 3.826

  :السابع النتائج المتعلقة بالفرض 

لاتوجد فروق جوهرٌة بٌن أفراد المجموعة التجرٌبٌة بعد انتهاء ٌنص هذا الفرض علً أنه  

أي فً القٌاسٌن البعدي .من انتهاء البرنامج (شهرٌن تقرٌبا )البرنامج مباشرة ،ثم بعد مرور فترة المتابعة 

. والتتبعً علً المقاٌٌٌس المستخدمة

وللتحقق من صحة هذا الفرض قامت الباحثة باستخدام اختبار وٌلكوكسون للكشف عن دلالة 

: الفروق بٌن القٌاسٌن وٌوضح الجدول التالً ماتوصلت الٌه الباحثة من نتائج فً هذا الصدد 

 (7)جدول

دلالة الفروق بٌن متوسطات رتب أفراد المجموعة التجرٌبٌة فً القٌاسٌن البعدى والتتبعً علً مقٌاس 

 السلوك الغذائً

    Zقٌمة  مجموع الرتب  متوسط الرتب  العدد  نوع الرتب  السلوك الغذائً  

 المحسوبة 

 الدلالة 

السلوك الغذائً   بعد 
تطبٌق البرنامج بشهرٌن  

السلوك الغذائً بعد – 
 تطبٌق البرنامج مباشرة 

  20.00 5.00 4  الرتب السالبة 
 
-0.282 

 
. 

0.778 
 

 16.00 4.00 4 الرتب الموجبة 

 0.00 0.00 2 الرتب المتعادلة

     10 المجموع  

ٌتضح من الجدول السابق عدم وجود فروق دالة احصائٌا بٌن متوسطً رتب أفراد المجموعة 

 تساوى       Zالتجرٌبٌة فً القٌاسٌن البعدي والتتبعً علً مقٌاس السلوك الغذائً حٌث كانت قٌمة

 .وهً غٌر دالة احصائٌا 0.2

 (8)جدول
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دلالة الفروق بٌن متوسطات رتب أفراد المجموعة التجرٌبٌة فً القٌاسٌن البعدى والتتبعً علً مقٌاس 

أسلوب الحٌاة   

    Zقٌمة  مجموع الرتب  متوسط الرتب  العدد  نوع الرتب  أسلوب الحٌاة 

 المحسوبة 

 الدلالة 

أسلوب الحٌاة  بعد تطبٌق 
– البرنامج بشهرٌن  

أسلوب الحٌاة  بعد تطبٌق 
 البرنامج مباشرة 

  13.50 3.38 4  الرتب السالبة 
 
-1.633 

 
. 

0.102 
 

 1.50 1.50 1 الرتب الموجبة 

 0.00 0.00 5 الرتب المتعادلة

     10 المجموع  

ٌتضح من الجدول السابق عدم وجود فروق دالة احصائٌا بٌن متوسطً رتب أفراد المجموعة التجرٌبٌة 

 ، وهى غٌر 0.1 تساوى  Zقٌمة فً القٌاسٌن البعدي والتتبعً علً مقٌاس أسلوب الحٌاة  حٌث كانت 

 .دالة  حصائٌااً 

 (9)جدول

دلالة الفروق بٌن متوسطات رتب أفراد المجموعة التجرٌبٌة فً القٌاسٌن البعدى والتتبعً علً مقٌاس 

الضغوط والتوتر النفسً  

متوسط  العدد  نوع الرتب  الضغوط والتوتر النفسً   

 الرتب 

    Zقٌمة  مجموع الرتب 

المحسو

 بة 

 الدلالة 

الضغوط والتوتر النفسً    

بعد تطبٌق البرنامج بشهرٌن  

الضغوط والتوتر النفسً  – 

 بعد تطبٌق البرنامج مباشرة 

  13.00 3.25 4  الرتب السالبة 

 

-0.541 

 

. 

0.589 

 

 8.00 4.00 2 الرتب الموجبة 

 0.00 0.00 4 الرتب المتعادلة

     10 المجموع  
٣زٚؼ ٖٓ اُغلٍٝ اَُبثن ػلّ ٝعٞك كوٝم كاُخ اؽٖبئ٤بً ث٤ٖ ٓزٍٞط٠ هرت أكواك أُغٔٞػخ 

رَبٟٝ  Z اُزغو٣ج٤خ ك٠ اُو٤ب٤ٍٖ اُجؼلٟ ٝاُززجؼ٠ ػ٠ِ ٓو٤بً اُٚـٞٛ ٝاُزٞرو اُ٘ل٠َ ، ؽ٤ش ًبٗذ ه٤ٔخ

 .، ٠ٛٝ ؿ٤و كاُخ اؽٖبئ٤بً 0.5

 :تؼم١ت ػبَ ػٍٝ ٔتبئذ اٌذساعخ 

أٝٙؾذ ٗزبئظ اُلهاٍخ ك٢ علاُٜٝب أُقزِلخ ػ٢ِ أ٤ٔٛخ رلفَ ثؼ٘ الاٍزوار٤غ٤بد اُٞهبئ٤خ 

ُزو٤َِ فطو الإبثخ ثبلأػواٗ أُجٌوح ُٔوٗ اُيٛب٣ٔو ُلىبعواء ػلح رـ٤واد ك٢ ٜٗٔ اُؾ٤بح  ٝرـ٤٤و 

ػبكاد اُزـن٣خ ٝاعواء ْٗبٛ ثل٢ٗ ثٖلخ َٓزٔوح ٝاُولهح ػ٢ِ اكهاى  ٙـٞٛ اُؾ٤بح أُيٓ٘خ  ثؤثَٜ 

اُطوم  ٝٓٞاعٜزٜب ٝٓؾبُٝخ اُزؤهِْ ٓؼٜب  ٝأًلد ًنُي ٗزبئظ اُلهاٍخ إٔ رؼوٗ أَُزٜلك٤ٖ ُقطو 

الإبثخ ثٔوٗ اُيٛب٣ٔو ُِجوٗبٓظ اُٞهبئ٢ ًبٕ ُٚ كٝه ك٢ رٞػ٤زْٜ ٝهكغ َٓز١ٞ اُؾٔب٣خ ٝرو٤َِ َٓز١ٞ 

 .اُقطٞهح  ٝا٣وبف أُئّواد أُجٌوح ػ٘ل ؽل صبثذ 

 

 :التوصيات والمقترحات 

 .الاهتمام ببرامج التثقٌف الغذائً فً وزارة الصحة والمؤسسات الصحٌة المختلفة -1
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 . الاهتمام بتعزٌز النشاط البدنً من أجل الصحة العامة  -2

 .عمل دورات تدرٌبٌة للمعلمٌن لتدرٌبهم علً استراتٌجٌات مواجهة الضغوط النفسٌة -3

عمل ندوات لتوعٌة الأفراد بخطورة السلوك الغذائً و نمط الحٌاة الٌومٌة وعلاقتهم بالاصابة  -4

 .بالأمراض

العمل علً توضٌح عوامل الخطر المهٌئة للاصابة بالأمراض ومحاولة رفع مستوٌات الحماٌة  -5

 .وتقلٌل مستوى الخطورة

 . عداددلائلإرشادٌةبشأنالنشاطلبدنٌمنأجلالصحةوتنفٌذها -6

رؼل٣َ ٜٗٔ ٝأٍِٞة اُؾ٤بح ٖٓ اُ٘بؽ٤خ الاعزٔبػ٤خ  ٝ رـ٤٤و ػبكاد اُزـن٣خ ٝالاٛزٔبّ ثبلأْٗطخ  -7

اُو٣ب٤ٙخ اُز٠ رؼٞك ثبُ٘لغ ػ٠ِ اُغَْ ٝاُؼوَ  ٝاُؾل ٖٓ اُزؼوٗ ُِٚـٞٛ ٝارجبع ثؼ٘ 

 .الاٍزوار٤غ٤بد اُز٠ رَبػل ػ٠ِ مُي 

 : البحوث المقترحة 

 . للغذاءالانتقالالإٌجابٌإلىالنمطالصحًّضرورة عمل برامج ارشادٌة تساهم فً  -1

 .عمل دراسةتؤكد علً أهمٌة الغذاء فً الوقاٌة من الزهاٌمر  -2

 .عمل دراسة تؤكد علً أهمٌة الرٌاضة فً الوقاٌة من  الزهاٌمر -3
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 .2009، أُغٔٞػخ اُؼوث٤خ ُِزله٣ت ٝاُْ٘و، لٛح اٌتشو١ض ٚتحغ١ٓ اٌزاوشحٓلؽذ ٓؾٔل أثٞ اُٖ٘و،  -

 .2011، ، تفى١ه أٌغبص اٌذِبؽٓوًي اُلهاٍبد ٝاُزوعٔخ -
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