
101 .....  

ô°ûY ådÉãdG π°üØdG

™ØJôŸG AÉcòdG ∫ó©Ÿ »FGò¨dG ΩÉ¶ædG

 »a ôKDƒj ¿CG ó«cCÉàdÉH øμªj ¬∏cCÉJ Ée ¿CG Év«ªdÉY äÉ°SGQódG äô¡XCG

 óæY  (IQ)  AÉcòdG  ∫ó©e  IOÉjõd  á°UÉN  áØ°üH  í«ë°U  Gògh  ,∂FÉcP

.∫ÉØWC’G

 ,∂FÉcP øe ójõj  »FGòZ ΩÉ¶f -ôμØ∏d  AGòZ :¿Gƒæ©H  ∫É≤e ó scCG

 áØ«ë°üd  »ª∏©dG  π°SGôªdG  ;(Richard Alleyne)  ø«dCG  OQÉ°ûàjQ  ¬Ñàc

 ¿hDƒ°ûæj øjòdG ∫ÉØWC’G ¿CG ,Ω2011 ΩÉY IóëàªdG áμ∏ªªdG »a ±Gô¨«∏«àdG

 äÉÑLƒdG ¿ƒ∏cCÉj øjòdG º¡FGô¶æH áfQÉ≤e kAÉcP ôãcCG á«ë°U ájòZCG ≈∏Y

 ∫ÉØWC’G ¿CG óL oh{ :∫É≤ªdG ∫ƒ≤j ,IójóédG çƒëÑdG ô«°ûJ Éªc ,á©jô°ùdG

 ,äÉjôμ°ùdGh ,¿ƒgódÉH á«æ¨dG áÑ∏©ªdG ájòZC’G ≈∏Y Ghò¨J …òdG QÉ¨°üdG

 ≈∏Y Ghò¨J øjòdG ∂ÄdhCG øe πbCG º¡FÉcP ∫ó©e ¿Éc á©æ°üªdG áª©WC’Gh

 ø«ãMÉÑdG ¿EG å«ëH É kª«¶Y ô«KCÉàdG ¿Éc ;á¡cÉØdGh ,äÉ£∏°ùdGh ,áfhôμ©ªdG

 ób (»ë°üdG) AGò¨dG …hP ∫ÉØWC’G ∂ÄdhCG ¿EG GƒdÉb ∫ƒà°ùjôH á©eÉL øe

 ó«édG AGò¨dG ¿CG AÉª∏©dG ócCG óbh ,AÉcòdG ∫ó©e »a IOÉjR ≈∏Y ¿ƒ∏°üëj

 ∫ó©ªH ƒªæj ÆÉeódG ¿CG  ≈dEG  G kô¶f ,IôμÑªdG πØ£dG IÉ«M »a Évjƒ«M ó©j

.zIÉ«ëdG øe ≈dhC’G çÓãdG äGƒæ°ùdG ∫ÓN ´ô°SCG
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 …ô≤Ñ©dG AÉcòdG  ..... 102

 ¿ƒ∏°üëj …óãdG Ö«∏M ≈∏Y ¿hò¨àj øjòdG ∫ÉØWC’G ¿CG É k°†jCG ø«ÑJ

 »ægódG  ¢†ªëdG  óLƒj  :∫ÉãªdG  π«Ñ°S  ≈∏©a  ;≈∏YCG  AÉ`̀cP  ∫ó©e  ≈∏Y

 3-  Éé«ehCG  (Docosahexaenoic acid) (DHA)  ∂jƒæ«°ùgÉ°SƒchódG

 Iô«Ñc äÉ«ªc É k°†jCG óLƒJh ,ÆÉeódG ƒªf ¬°ü≤f ≥«©jh ,…óãdG Ö«∏M »a

 ¬dh  ,…óãdG  Ö«∏M  »a  (Lauric Acid)  ∂jQƒ∏dG  »ægódG  ¢†ªëdG  øe

 .ÆÉeódG ƒªf »a á°ù«FQ óFGƒa É k°†jCG

 ôjó≤àd ¿ƒ©°ùj AÉª∏©dG ∫GR Éeh á©FGQ Ió≤©e IOÉe ƒg …óãdG Ö«∏M

 ¢ù«d  ∫ÉM  …CG  ≈∏Y  ,πØ£dG  ÆÉeód  É¡≤≤ëj  »àdG  -  §Ñ°†dÉH  -  óFGƒØdG

 ;ájò¨àdG  ΩGóîà°SÉH  º¡FÉcP  ä’ó©e  IOÉ`̀ jR  º¡æμªj  §≤a  ∫É`̀Ø`̀WC’G

 áª©WC’G  ¢†©H  ¿CG  çƒëÑdG  äô¡XCG  óbh  ,∂dP  º¡æμªj  É k°†jCG  QÉÑμdÉa

 ,IôcGòdG  òë°ûJ  ¿CG  øμªj  á«©«Ñ£dG  á«FGò¨dG  äÓªμªdGh  ÜÉ°ûYC’Gh

 .ΩÉY ¬LƒH ÆÉeódG IQób ójõJh ,»∏≤©dG AGOC’G Rõ©Jh

.ÆÉeó∏d AGòZ :√ÓYCG IQƒ°üdG
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103 .....   ™ØJôªdG AÉcòdG ∫ó©ªd »FGò¨dG ΩÉ¶ædG :ô°ûY ådÉãdG π°üØdG 

:»JCÉj Ée Ió«ØªdG á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG √òg πª°ûJh

.1  :πãe ;á«dÉ≤JôÑdGh AGôªëdG ô°†îdGh ¬cGƒØdGh á«bQƒdG ô°†îdG

 ø u°ùëJ  »àdG  ïfÉÑ°ùdGh  ôªMC’G  πØ∏ØdGh  ÉéfÉªdGh  ¢ûª°ûªdG

 ¢üFÉ°üNh Ió°ùcC’G äGOÉ°†e áé«àf ÆÉeódG áØ«Xh É¡©«ªL

.ø«JhQÉc Éà«H

.2  áªYóªdG ∂∏J á°UÉîH - ájƒ°†©dG QÉ£aE’G ÜƒÑM ´GƒfCG ¢†©H

.IójóY á«∏≤Y óFGƒa É¡d »àdG - ∂«dƒØdG ¢†ªëH

.3  »a  G kó«Øe  G kô«KCÉJ  É¡d  ¿EG  PEG  áLRÉ£dG  ájôëÑdG  ä’ƒcCÉªdG

 ÉgGƒàëe ¬jODƒj  …òdG  …ƒ«ëdG  »FÉ«ª«μdG  Qhó∏d  áé«àf  ÆÉeódG

.∂fõdGh 3-Éé«ehCG ¿ƒgódG øe

.4  á«°SÉ°SCG á«ægO ¢VƒªM ≈∏Y …ƒàëJ »àdG QhòÑdGh äGô°ùμªdG

.ÆÉeódG »a á«Ñ°ü©dG ÉjÓîdG óYÉ°ùJ IôØ°ùØe ¿ƒgOh

.5  Iô«Ñc äÉ«ªc ≈∏Y …ƒàëJ É¡fEG  PEG  ø«JhôÑdÉH  á«æ¨dG  áª©WC’G

 á¶≤«dG  ójõJ »àdG  ÆÉeódG »a IOƒLƒªdG ø«eÉHhódG  IOÉe øe

.á«∏≤©dG

.6  ø u°ùëJ »àdG (Ginkgo Biloba) ø«°üØdG äGP ƒμæédG áÑ°ûY

 IOÉjõd  áë«ë°U  á∏«°Sh  É¡fCG  âÑKh  ,ÆÉeódG  ≈`̀dEG  Ωó`̀dG  ≥aóJ

. õ«côàdG Iƒbh IôcGòdG

.7  ƒgh  (Phosphatidylserine) (PS)  øjô«°S  πjó«JÉØ°Sƒa

.ôcòàdGh õ«côàdGh ,º∏©àdG ≈∏Y óYÉ°ùj ¬fCG âÑK »FÉ«ª«c Öcôe
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 …ô≤Ñ©dG AÉcòdG  ..... 104

.8  ™°Sƒe ƒgh »JÉÑædG ¢ü∏îà°ùªdG (Vinpocetine) ø«à«°SƒÑæ«a

 á«YhC’G  ™«°SƒJ  ≈∏Y  πª©j  ¬`̀fCG  »æ©j  Gò`̀gh  ,»`̀ZÉ`̀eO  »FÉYh

 ¢SCGôdG ≈dEG ΩódG øe ójõªdG ∫ƒNO í«àjh ,ÆÉeódG »a ájƒeódG

 OR  ,ôÑcCG  á«∏≤Y  á¶≤j  áé«àædG  ¿ƒμàa  ,ø«é°ùcC’ÉH  √ójhõàd

 ø«à«°SƒÑæ«a  ¿CG  ≈dEG  ô«°ûJ  áãjóëdG  äÉ°SGQódG  ¿CG  ∂dP  ≈∏Y

 Öcƒc ≈∏Y IôcGòdG äGRõ©e iƒbCG øe G kóMGh É k°†jCG ¿ƒμj ób

.¢VQC’G

 ø sª°†ààa ÆÉeódG ø«°ùëJ πLCG øe AGò¨dG ∫hÉæàd áeÉ©dG óYGƒ≤dG ÉeCG

:»JCÉj Ée

.1  øY  É k°VƒY  Ωƒ«dG  AÉæKCG  »a  áª¶àæe  Iô«¨°U  äÉÑLh  ∫hÉæJ

 á«°ùØf äGô«KCÉJ ∂dòd ¿EG PEG ,ø«Jô«Ñc ø«àÑLh hCG áÑLh ∫hÉæJ

.á«HÉéjEG

.2  ≈dEG êÉàëj ÆÉeódG ¿C’ ;äGQó«gƒHôμdG øe á«aÉc äÉ«ªc ∫hÉæJ

.πª©j »μd Rƒcƒ∏édG

.3  ¢†Øîæà°S  ∂`̀ dP  ±Ó`̀î`̀Hh  ,QÉ`̀`£`̀`aE’G  á`̀Ñ`̀Lh  G kó`̀ `̀ HCG  πª¡J  ’

 ±ƒ°S  Gògh  ,ìÉÑ°üdG  ô`̀NGhCG  »a  ΩódG  »a  ôμ°ùdG  äÉjƒà°ùe

.IôcGòdG »a É kÑ∏°S ôKDƒj

 …ƒàëj ¬fCG ,
(1)

ôªMC’G Öæ©dG ô«°üY ¥É°û©d IQÉ°ùdG QÉÑNC’G øeh

 çƒëÑdG âæs«H …òdG (resveratrol) ∫ƒJGô«aõjQ ≈ª°ùj »FÉbh πeÉY ≈∏Y

.(ºLÎŸG) .á«eÓ°SE’G Éæª«bh ≥aGƒà∏d á«ÑæLC’G äGô≤ØdG ¢†©H áªLôJ âdóY  (1)
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105 .....   ™ØJôªdG AÉcòdG ∫ó©ªd »FGò¨dG ΩÉ¶ædG :ô°ûY ådÉãdG π°üØdG 

 øμªj »dƒëμdG ô«Z ô«©°ûdG ´ƒ≤æe ¿CGh ,ÆÉeódG ÉjÓN õØëj ¬fCG á«ª∏©dG

 äÉæ«eÉà«ah ¿hQƒÑdG øe »dÉ©dG √Gƒàëe ≈dEG G kô¶f ;ÆÉeó∏d G kRõ©e ¿ƒμj ¿CG

 á«ÑgòdG IóYÉ≤dG ,∫ÉM …CG ≈∏Y .á«∏≤©dG ∞FÉXƒdG »a ÉªgÓc ôKDƒjh ,B

.A»°T πc »a §°SƒàdG »g

* * *
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