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 وعة المشيمةجا                                                                                                                                                ٌعيىة دحماٌي د , 

 مَرط اًححر:

اس خعاغ اًعة اًخشري  ب ن يس يعص ؿلى مـؼن اأ مصاط المـسية  وًىٌَ وكف ؿاحزا ب مام اًىثير 

لى حيات اًىسي والشول  ومن ُيا  وسان من حيات اًًضاظ والذصنة ا  من اأ مصاط اًياتجة ؾن اهخلال الا 

ٌَوكاية من ب مصاط اًـصر اًأ اهدشرث في اأآوهة اأ ذيرت  ومنها  وس خعيؽ ب ن هؤنس ؿلى ب همية الذصنة

و ثـحير يعَق ؿلى هلط كير  ُضاصة اًـؼام والطي ُو مصط يعية تًية اًـؼن وهؼن حصهيحَ الصكيلة وُ

 ظحيـي واضح في نثافة اًـؼام.

ة اًًضاظ لطلع حاوًت اًحاحثة اًخًدؤ بهضاصة اًـؼام ًحـغ ظاًحاث الذي الدامـي من ذلال مذازس

 اًصياضي.

ولا نجاس ُشٍ الصزاسة  اس خزسمت اًحاحثة المنهج اًوظفي ؿلى ؾيية من اًعاًحاث بالذي الدامـي 

تخوسيؽ اس تمازت مسى مزاولة اًًضاظ اًصياضي  ثم ثعحيق مـاذلة الانحساز الرعي فكاهت ب   اًيخائج ب ن 

 ًصياضي.يمىن اًخًدؤ بالا ظاتة بهضاصة اًـؼام من ذلال مذازسة اًًضاظ ا

فب وظت اًحاحثة بملٌزسة اًصياضة ب و ب ي ًون من ب ًوان اًًضاظ الذصكي من مشي وُشا ٌَوكاية 

 واًخلَيي من ُضاصة اًـؼام.

Résumé : 

La médecine peut contrôler toutes les maladies infectieuses, mais elle 

reste impuissante les maladies causées d'une transmission de l'homme d'un 

rythme d'activité à un autre du paresse et l'inactivité, en dépendant sur ses 

données on peut assurer alors au mouvement de prévention des maladies 

qui sont répandues dans ces derniers jours comme l'ostéoporose, c'est une 

maladie qui attaque la structure osseuse et sa combinaison c'est une 

expression célèbre représente un manque dans la densité osseuse. 

 التٍبؤ بّظاطة الععاً عٍد بعض طالبات الأحياء الجاوعية وَ خلاه

 يممازسة الٍظاط السياض
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Par conséquent, le chercheur attenté de prédire l'ostéoporose chez 

quelques étudiantes universitaires via des formulaires du contrôle de Leur 

activité sportive ensuite, l'application d'équation de régression linéaire pour 

arriver aux résultats suivants: on pent prédire l'ostéoporose à travers 

l'activité sportive. 

Alors; le recherche recommandé de faire les exercices du sport comme la 

marche pour éviter cette maladie. 

صكاًية اًححر:  ملسمة وا 

شا لم يب ث فجب ت  تي من  ن ب سوب  ما ثخـصط له اًس يساث ُو كلة الذصنة وؿسم مذازسة اًصياضة  وُ ا 

تها ًكل ب ذواتها  لٍي اًـاذاث اًأ كس اندسخت مٌش اًعفولة  فلس ثـمدس اًعفلة ؿلى ب مرا في مٌاوٍ

حضاز هوة الماء  ٍهاا  وهي سانية في مكانها وب ضف ا لى رلع ذوز اأ جهزت المخخَفة وملاثسِا  لصزخة ا  ا 

كاًكوحيوحص واًخَفزيون في كلة الذصنة أ وكاث ظويلة من اًيوم وما يترثة ؿلى رلع من ؿسم مذازسة 

لى ثًض يط اًِصمون اًلاسم  اًصياضة  فملٌزسة اًصياضة باهخؼام ضروزية خسا  لان الذصنة هي اًسخيي ا 

را ب همَت الذصنة واًصياضة ًحياء اًـؼام ف را كاهت اًفذات تمازش اًصياضة يًضط لصيها ُشا اًِصمون ب ما ا  ا 

لى  ثسخة خمول ُشا اًِصمون وضـفَ ؾن تياء سَيم أ وسجة  ُضاصة اًـؼامفس يىون الدسن ؾصضة ا 

اًـؼام من الصاذي. 
(63)

 

احزا ب مام اًىثير فلس اس خعاغ اًعة اًخشري ب ن يس يعص ؿلى مـؼن اأ مصاط المـسية  ًىٌَ وكف ؿ

لى حيات الشول واًىسي  مذا حـله  وسان من حيات اًًضاظ والذصنة ا  من اأ مصاط اًياتجة ؾن اهخلال الا 

لى مزيس من اًخحَي اًحسني وباًخالي ؿسم اًلسزت ؿلى اٍنهوط تواحداثَ اأ ساس ية في الذيات لان  يخجَ ا 

 تمىٌَ من اًليام بهشٍ اًواحداث جىفاءت ذون رلع يخعَة مٌَ امذلاك كسز كا  من اٌَياكة اًحسهية  اًأ

سرؿة صـوزٍ باًخـة  تي يجة ب ن يددل  لصيَ كسزا احذياظيا من اًعاكة اًأ ثَزمَ ٌَمدخؽ توكت اًفصاػ  

ومن ُيا وس خعيؽ ب ن هؤنس ؿلى ب همية الذصنة ٌَوكاية من ب مصاط اًـصر اًأ اهدشرث في اأآوهة اأ ذيرت  

و ثـحير يعَق ؿلى ومنها ُضاصة اًـؼام  والط ي ُو مصط يعية تًية اًـؼن وهؼن حصهيحَ الصكيلة وُ

هلط كير ظحيـي واضح في نثافة اًـؼام )كهية اًـؼن اًـضوية وكير اًـضوية(  فاًـؼام في الذالة 

يلي ؿسذ  بهضاصة اًـؼاماًعحيـية جض حَ كعـة الا سفٌج الملًء بالمساماث اًعليرت  وفي حالة الا ظاتة 

لى ضـف اًِيكل اًـؼمي وكل  المساماث ويى بر وثعحح اًـؼام ب نثر ُضاصة وثفلس ظلاجتها مذا يؤذي ا 
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واًـؼام اأ نثر ؾصضة ٌَىسر في المصضى المعاتين باًِضاصة هي ؾؼام اًفزش  اًساؿس  ؿاذت فوق اًصسف 

مداشرت  اًـموذ اًفلصي.
(64)

 

ر حصى  لى ب ن مذازسة اٍمدصيياث اًصياضي 2116نهاذ زتيؽ اًححيري ا  ة كالمشي والدصي مرن خسا  حير ا 

لى سياذت نثافة اًـؼام مذا يلي من مضكلة اًِضاصة لطا هيعح اًًساء ودعوظا  ثؤذي الذصنة المس مدصت ا 

في اًسن المخلسمة من اًـمص مذازسة اًصياضة والمشي أ نهن مـصضاث ًِضاصة اًـؼام ثضكل هحير.
(65)

 

س ية. 31-21اًحَوػ  وحىون في قمتها ما تين سن فا ن  َية تياء اًـؼام وسياذت نثافتها ثحسب  ؾيس 
(66)

 

لطلع حاوًت اًحاحثة اًخًدؤ بهضاصة اًـؼام ًحـغ اًعاًحاث الذي الدامـي من ذلال مذازسة اًًضاظ 

 اًحسني اًصياضي فلس زب ث اًحاحثة ظصخ اًدساؤل اًخالي:

 ًحاث الذي الدامـي؟ُي يمىن اًخًدؤ بهضاصة اًـؼام من ذلال مذازسة اًًضاظ اًحسني اًصياضي ًعا

 ب ُسا  اًححر :

 اًخـص  ؿلى مصط ُضاصة اًـؼام  ب س حاتَ ووسائي اًوكاية مٌَ. .1

ذزاسة اًـلاكة تين ظلاتة اًـؼام ومذازسة اًصياضة من ذلال اس خـلٌل مـاذلاث الانحساز اًأ  .2

 ثخًدب  بهضاصة اًـؼام من ذلال مذازسة اًًضاظ اًصياضي.

 اًخـصيف بمععَحاث اًححر:

 ًـؼام "ُضاصة اostéoporoses:" 

ا ب و زكاكتها باًِيكل اًـؼمي  وهي حالة ثعية ما يلصة من هعف اًس يساث فوق سن  هي نحزُ

ظاتة باًىسوز  وكللٌ ثلسم اًـمص كللٌ  الشسين وزَر اًصخال فوق سن اًس حـين  مذا يجـَِن مـصضين ًلا 

لصى المصب ت  %1.5ًصخال ولصى ا %1.3كَت نخلة اًـؼام  أ ن اًِيكل اًـؼمي فلس نخَخَ بمـسل 

شا اًفلسان يحسج في مٌخعف سن اًـشريًياث ويتزايس المـسل فوق سن اأ زتـين ولاس يما  س يويا  وُ

س يويا ًخعحح اًـؼام ُضة وزكيلة مـا  %3-2تـس اهلعاغ اًعمر  حير يزذاذ مـسل اًفلسان ًيعحح 

يـصضِا ٌَىسر ثسِولة.
(67)

 

 : ب ؾصاط ُضاصة اًـؼام 

                                                           
64

- http:/www.Elazayem.com/newpage-193.htm 
65

- http:/www.Kenanouline.com/page/8868 
66

-  http:/www.ar.wikipedia.org/wiki/%d9%87%d8%b4%d8% 
67

 -http:/www.ere2.com/vb/showthread.phpt=5739 



 جاوعة المشيمة

   

 

197 

 

0222جواُ  20العدد  الإبداع السياضيلدمة   

ط ظامت يعاة تَ المصيغ تسون ب ي ب ؾصاط ب و ؿلاماث خسيصت بالملاحؼة ُضاصة اًـؼام مص 

وكاًحا ما حىون اًـلامة اأ ولى هي اًىسر في ؾؼام اًفزش ب و المـعن ب و اًـموذ اًفلصي ومن ب ؾصاط 

 ُضاصة اًـؼام:

 هلط اًعول ثسزيجيا ثسخة انحياء اًؼِص  -

 اس خسازت اأ نخا   -

آلام اًؼِص واًساق. -  ب

 

 اصة اًـؼام:ب س حاة اًخـصط ًِض

 :ب س حاة مذـَلة بالمصيغ 

 وحوذ تازيخ لمصيغ حصكق اًـؼن في اًـائلة  -

 ثلسم اًـمص  -

 ب ن يىون الدًس ب هثى  -

 اهلعاغ اًعمر )الصوزت اًضِصية( في سن مدىصت كدي الرامسة واأ زتـين  -

 مصاث ؿلى اًخوالي  3السي ب نثر من  -

 ؿسم الا زضاغ معَلا ب و الا زضاغ لمست حزيس ؾن س خة صِوز  -

 اًًساء اٌَواتي لم يحمَن ب و لم ييجبن ب ظفالا  -

 اًيحافة ب و اًحًية اًصكيلة. -

 :ب س حاة ثخـَق جنمط الذيات 

 كلة ثياول اًكاًس يوم )ب كي من حصام واحس يوميا(  -

 ؿسم مذازسة اًصياضة  -

 اًخسذين  -

 ثياول المشروباث اًىحوًية  -

 ثياول اًلِوت جكوياث هحيرت  -

 كوياث هحيرت ثياول اأ ظـمة اًليية باأ ًيا  ج  -

 اهـسام ب و كلة اًخـصط أ صـة اًضمس. -

 :ب س حاة مصضية ب و ثياول تـغ اأ ذوية 

 ب مصاط الدِاس اًِضمي وسوء الامذعاض  -

 اًفضي اًكلوي المزمن  -
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 سياذت مصهحاث اًلست الصزكية  -

 ثياول مصهحاث اًىوزثيزون )اأ ذوية اًس خيروخسية(  -

 ثياول اأ ذوية المس خـملة في ؿلاح اًصرغ  -

 ل مذيـاث الصم )اًِيحازين( اس خـلٌ -

لى اضعصاة اًضِية وؿسم اهخؼام ثياول اًعـام. - اأ مصاط اًيفس ية اًأ ثؤذي ا 
(68)

 

 

 ثـصيف اًًضاظ اًصياضي: )اًصياضة(

لى اًخيفس اًـؼيم المخواحص اجن سيٌا* كال " زاذية ثضعص ا  " مـصفا اًصياضة ؿلى ب نها : "حصنة ا 

ناء كل ؿلاح ثلذضيَ اأ مصاط الماذية واأ مصاط والموافق لاس خـلًٌِا ؿلى جهة اؾخساًي ة في وكتها  تَ ا 

المزاحية".
(69)

 

* " اًصياضة هي لٍوؿة من الذصكاث اًحسهية الا زاذية جضمي خي ب ؾضاء الدسن ب و يـضِا 

فلط...".
(70)

 

 الصزاساث اًساتلة:

 ازسة اًصياضة".: "اًخًدؤ بهضاصة اًـؼام لصى اًس يساث تسلالة اًـمص واًوسن ومذالصزاسة اأ ولى

ؿساذ  .2119: مسحت كاسم ؾحس اًصساق  من ا 

حير كام اًحاحر تسزاسة اًـلاكة تين ُضاصة اًـؼام باًسن واًوسن ومذازسة اًصياضة  توضؽ 

 مـسلاث يمىن من ذلاًِا اًخًدؤ بهضاصة اًـؼام ؾيس اًس يساث.

نلٌ يمىن اًخًدؤ بالا ظاتة فب زخت ب ن ُضاصة اًـؼام ثخب ثص جزياذت اًوسن وثخحسن بملٌزسة اًصياضة  

ًِضاصة اًـؼام تسلالة مذليراث مذازسة اًصياضة ب و مذليراث اًـمص ب و مذليراث اًوسن  تسون اس خزسام 

ر كان كير مذوفص ب و ؿالى اًخكلفة.  جهاس كياش ُضاصة اًـؼام ا 
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.7990ؾحس السيس سلامة  اًصياضة اًحسهية ؾيس اًـصة  تازيخِا  ب هواؾِا  ذاز اًـصتية ًٌَشر   -
70
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 : "ثب زير اهـسام الذصنة ؿلى ُضاصة اًـؼام"الصزاسة اًثاهية

ؿساذ: حسن فىصي   2115من ا 

ير كامت الصزاسة من ذلال تجصتة كام بها لٍوؿة من اًـَلٌء في وكالة ناسا ًـَوم اًفضاء ؿلى ح 

لى  ر ب زخت ب ن نثافة اًـؼام ثفلس سريـا في اًفضاء  وكس ب زحؽ اًحاحثين رلع ا  لٍوؿة من زواذ اًفضاء  ا 

جة ٌَضلط ؿلى قياة الدارتية اأ زضية  ؿلى اًـىس حىون نثافة اًـؼام لصى مذازساث اًصياضة هدي

 جهاس اًِيكل اًـؼمي ب زياء مذازسة اًصياضة.

: "نثافة اًـؼام وؿلاكتها باٌَياكة اًحسهية"الصزاسة اًثاًثة
(71)

 

ؿساذ: هيضوش وبآدصون    Nichoiss et Allمن ا 

حير كان اًِس  من الصزاسة ُو اًخـص  ؿلى ؿلاكة اٌَياكة اًحسهية باًىذلة اًـؼمية  وكس تم ثعحيق 

س يست فوق سن اًيب ش من ذلال كياش اًىثافة المـسهية ًـؼمة اًـموذ اًفلصي اًلعني  84 الصزاسة ؿلى

ا ؾن ظصيق كياش امذعاض موخاث الا صاؿة وكياش ملساز  والمحخوى المـسني ًـؼمة اًساؿس وتم ثلسيصُ

 اًىثافة اٌَياكة من اًخًدؤ اأ فلي لاس تهلاك اأ هسجين  وكس ب وضحت اًيخائج ب ن ُياك ازثحاظ رو ذلالة تين

المـسهية ٌَـؼام واٌَياكة اًحسهية وب يضا اًـمص واًوسن.
(72)

 

 : "ثب زير تمصيياث اٌَياكة ؿلى اًوكاية من ُضاصة اًـؼام في اًس يساث تـس سن اًيب ش"الصزاسة اًصاتـة

ؿساذ: كهيَير وبآدصون   Kemmler W et All 2113من ا 

اٌَياكة اًحسهية رو حمي ثسزيبي مصثفؽ  حير كان اًِس  من الصزاسة ُو اًخـص  ؿلى ثب زير جصنامج

  وكس تم ثعحيق الصزاسة ؿلى اًس يساث BMDًخنمية اًلوت واًخحمي ؿلى اًىثافة المـسهية ٌَـؼام 

س يست وتم ثلس يمِن  111س يواث وكان ؿسذ    8 1المعاباث بهضاصة اًـؼام ؾلة سن اًيب ش تؼ: 

لى  ن اًبرنامج اًخسزيبي الطي ظحق ؿلى المجموؿة لٍوؿة ضاتعة  وكا 41س يست لٍوؿة تجصيخية  و 59ا 

مصاث ثسزية ب س حوؾيا  وكس ب وضحت اًيخائج سياذت اًىثافة اًـؼمية  4ب س حوغ تواكؽ  14اًخجصيبي مست 

ؿلى نحو هحير في ؾؼام المجموؿة اًخجصيخية  وب وظت الصزاسة تضروزت اًخسزية ثضست ؿاًية يمىن ب ن 
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يجابي ؿلى اًىثافة اًـؼيمة في اًس يساث المعاباث بهضاصة اًـؼام ؾلة سن  يىون ًِشا ثب زير ا 

اًيب ش.
(73)

 

حصاءاث اًححر:  ا 

 منهج اًححر:

 وفلا ًعحيـة اًححر وب ُسافَ وجساؤلاثَ فلس تم اس خزسام المنهج اًوظفي لملامية الصزاسة.

 ؾيية اًححر:

لى  111 ًلس تم ادذياز ظاًحاث في الذي الدامـي حسوني تعصيلة ؾضوائية حير وظي ؿسذُن ا 

زخاغ ؿسذ من  ظاًحة من الملٌزسين واًلير مذازسين ٌَصياضة  ثم تـس رلع ثعفيتهن من ذلال ا 

 اس تمازت فلط. 84الاس تمازاث فكاهت 

 ب ذواث جمؽ اًحياناث:

 (.11اس تمازت لمـسل مذازسة اًًضاظ اًصياضي ًـلً ؾسىص )مَحق زقم .1

 (.12لذسن فىصي )مَحق زقم اس تمازت ثوكؽ الا ظاتة بهضاصة اًـؼام مـسل من ظص  اًحاحثة  .2

 المصاحؽ اًـَمية. .3

 مـاذلة اًخًدؤ بهضاصة اًـؼام من ذلال مذازسة اًصياضة لمسحت كاسم ؾحس اًصساق. .4

 

حصاء اًححر:  دعواث ا 

تم ؾصط اس تمازت مزاولة اًًضاظ اًصياضي واس تمازت ثوكؽ الا ظاتة بهضاصة اًـؼام ؿلى  .1

 اًعاًحاث.

 لع.تم ثفصيف تياناث الاس تمازثين تـس ر .2

مكاهية اًخًدؤ بهضاصة اًـؼام. .3  ثم تم ثعحيق مـاذلة الانحساز الرعي اًخس يط وذزاسة ا 

 المـالدة الا حعائية:
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 المخوسط الذسابي. -

 .%اًًس حة المئوية  -

 مـاذلة الا نحساز الرعي اًخس يط. -

 ؾصط ومٌاكضة اًيخائج:

ية.يوضح حسوذ الا ظاتة بهضاصة اًـؼام ذزخاتها ووسختها المئو  -0-خسول   

 دزد١ ايصلاب١ ٚالهػاغ١
 سدٚد َٚد٣ الإصاب١ المسض١ٝ

 %ايٓطب١ المؤ١ٜٚ  َد٣ ايدزد١

  1- صلاب١ ايععاّ  4  87%   152 % 

  275- ضعف ٚبدا١ٜ ٖػاغ١ ايععاّ  -1  6775%   87 % 

  4- ٖػاغ١ ايععاّ  -275  48%   6775 % 

 

تها المئوية نلٌ جس خرصح من جهاس كياش حسوذ الا ظاتة بهضاصة اًـؼام وذزخاتها ووسخ -1-يوضح خسول 

ويًسة مئوية   4  1-ُضاصة اًـؼام  حير يخضح ب ن مسى الصزخة في حالة ظلاتة اًـؼام هي 

87%  152%  2.5-تينما في حالة ضـف وتساية ُضاصة اًـؼام   -1  67.5تًس حة مئوية% 

 87%  4-ب ما حسوج ُضاصة اًـؼام فيىون مسى الصزخة   -2.5 48ة مئوية وتًس ح%  

صازت فلط الدسول زقم  67.5%  مٌلول من ذزاسة مسحت كاسم ؾحس اًصساق[. -1-]ًلا 

 ظاًحة(. 84يمثي وس حة مسى مزاولة اًًضاظ اًصياضي ًـيية اًححر ) -2-خسول 

 الاضتفاد٠ تست١ًُ الاضتفاد٠ نا١ًَ 
استُاٍ ضعٝف َٔ 

 الاضتفاد٠ َٓعد١َ سٝح الاضتفاد٠

 12 56 11 5 ايعدد
 %14.28 %66.66 %13.09 %5.95 ٓطب١اي

من  %5.95وس حة مسى مزاولة اًًضاظ اًصياضي ٌَعاًحاث حير كاهت وس حة  -2-يمثي خسول زقم 

من ظاًحاث  وكاهت احتمال  %13.19ظاًحاث اس خفاذوا اس خفاذت كاملة تينما كاهت اس خفاذت محمدلة ًؼ: 

 .%14.28س خفاذت مـسومة ًؼ من ظاًحاث  وكاهت الا %66.66ضـيف من حير الاس خفاذت ًؼ: 

 



 جاوعة المشيمة

   

 

202 

 

0222جواُ  20العدد  الإبداع السياضيلدمة   

 مس خوى ُضاصة اًـؼام ًـيية اًححر. -3-خسول زقم 

عدد أفساد 
 ايع١ٓٝ

َتٛضط دزد١ قٝاع 
 صلاب١ ايععاّ

 المصابين بٗػاغ١ ايععاّ
المصابين بطعف ٚبدا١ٜ 

 ٖػاغ١ ايععاّ
ايػير المصابات بٗػاغ١ 

 ايععاّ

 % ايعدد % ايعدد % ايعدد 1797 - 84

9 19771% 39 35771% 45 53757% 

ب ي ب ن ؾيية اًححر  1.17-ب ن مس خوى ذزخة ظلاتة اًـؼام ًـيية اًححر هي  -3-يخضح من خسول 

حير  -1-ثلؽ في تساية اًضـف والاس خـساذ ًلا ظاتة بهضاصة اًـؼام ظحلا لمـسلاث خسول زقم 

شا ًيس  45وكير المعاباث واٌَواتي يمدخـن تعلاتة اًـؼام ُو  9المعاباث بهضاصة اًـؼام ُو  ظاًحة وُ

باس خـلٌل جهاس كياش ُضاصة اًـؼام تي تخًدؤ بهضاصة اًـؼام من ذلال اس خـلٌل مـسلة الانحساز 

  يوضح رلع: -4-الرعي اًخس يط  والدسول زقم 

 يوضح مـاذلة الانحساز الراظة تخًدؤ بهضاصة اًـؼام من ذلال مذازسة اًصياضة. -4-خسول 

ايتٓبؤ بٗػاغ١ 
 ايععاّ عٔ طسٜل

طت٣ٛ ٖػاغ١ َ
 ايععاّ

 المكداز ايجابت َعاٌَ الانحداز َعاٌَ الازتباط َتػير ايبشح

 4734- 97367ص/ع  9787 ع ص ممازض١ ايسٜاض١
شا ما يخوافق مؽ  %53.57فَلس وخسنا اًًس حة اأ نبر واًأ هي  من اًعاًحاث يمدخـن تعلاتة اًـؼام وُ

كاملة من مزاولة اًًضاظ اًصياضي كاهت ضـيفة مذازس تهن ًٌَضاظ اًصياضي باًصغم من ب ن الاس خفاذت 

 %13.19تينما كاهت الاس خفاذت محمدلة من مذازسة اًًضاظ اًصياضي ملسزت تؼ  %5.95واًأ كسزث ة 

 .%66.66واحتمال ضـيف من الاس خفاذت ملسز تؼ 

ذلال من ُشٍ اًيخائج يخضح ًيا ب ن ُياك اس خفاذت وًو ضـيفة من ظاًحاث يمدخـن تعلاتة اًـؼام من 

شا ما يخفق مؽ كاًخَ نهاذ اًححيري  ب ن مذازسة اٍمدصيياث اًصياضية كالمشي  2116مزاولة اًًضاظ اًحسني وُ

شا ما  لى سياذت نثافة اًـؼام مذا تلي من اًِضاصة وُ والدصي مرن خسا  حير ثؤذي الذصنة المس مدصت ا 

ايو  ؾن "مذازسة اًًضاظ اًحسني  2116ب نسٍ لٍوؿة من اًحاحثين في كلية اًعة بجامـة زايت في ب وُ

وكوت اًـؼن ونخلة المـاذن في اًـؼن"
(74)

 

 .Kemmler W et All 2113ونشلع يؤنس في هفس اًعياػ كهيَير وبآدصون 
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 الاس خًذاخاث:

 ظلاتة اًـؼام ثخحسن بملٌزسة اًًضاظ اًصياضي. -

 يمىن اًخًدؤ بالا ظاتة بهضاصة اًـؼام من ذلال مذازسة اًًضاظ اًصياضي. -

اًخًدؤ بالا ظاتة بهضاصة اًـؼام من ذلال مذازسة اًًضاظ اًصياضي باس خـلٌل المـاذلة يمىن  -

 اًخاًية:
 

 اًخوظياث:

مذازسة اًصياضة ب و ب ي ًون من ب ًوان اًًضاظ الذصكي من مشي مثلا يلَي من الا ظاتة بهضاصة  -

 اًـؼام.

ذلة اًخًدؤ بهضاصة محاولة ثعحيق اس تمازت مسى مزاولة اًًضاظ اًصياضي ونشا ثعحيلِا ؿلى مـا -

شا ًيىن ذاميا ؿلى وؾي لمسى دعوزت ُشا المصط.  اًـؼام وُ
محاولة اًوكاية من مصط ُضاصة اًـؼام ؾن ظصيق ب ولا مذازسة اًصياضة   هيا تخفيغ اًوسن   -

 ًثا ثليير في نمط اأ كل بمحاولة اأ كل اًعحيح من جهة واًعحي من جهة ب دصى ب ي اأ كل في 

 .cشية اًليية باًكاًس يوم وبمثخذاث اًكاًس يوم مثي فيخامين المواؾيس وب كل اأ ك
 الاتخـاذ ؾن اًخسذين واًىحول. -
 اًخـصط ٌَضمس سواء ؾيس مذازسة اًصياضة ب و في الذالة اًـاذية. -

يمىن الاسترصاذ باس خزسام اس تمازت ادذحاز ثوكؽ الا ظاتة ًِضاصة اًـؼام ٌَخـص  ؿلى فصط الا ظاتة 

(.0بالمصط )مَحق  
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