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`dG ±ô˘˘˘˘©˘˘˘˘jMetabolic syndrome
‘ IóLGƒàŸG á«dÉàdG ô£ÿG πeGƒY OƒLƒH

:»gh óMGh ¢üî°T

-áé°ùfG ∫ƒMh πNGO ¿ƒgódG áÑ°ùf ´ÉØJQG
∫G ø˘˘˘˘˘˘˘˘Y ó˘˘˘˘˘˘˘˘jõ˘˘˘˘˘˘˘˘j ÉÃ …CG ø˘˘˘˘˘˘˘˘£˘˘˘˘˘˘˘˘Ñ˘˘˘˘˘˘˘˘dG hCG Ió˘˘˘˘˘˘˘˘˘©ŸG

 102 cm 88 h ∫ÉLô∏d cm.AÉ°ùæ∏d
-É°Uƒ°üNh ΩódG ‘ ¿ƒgódG áÑ°ùf ´ÉØJQG

`dG á˘˘Ñ˘˘˘°ùf triglyceridesø˘˘˘˘Y ó˘˘˘˘jõ˘˘˘˘j É˘˘˘˘˘e ¤G
105 .∫Gmg/dl

-ó˘˘˘˘«÷G ∫hÎ°ùdƒ˘˘˘˘c ∫G á˘˘˘˘Ñ˘˘˘˘°ùf ‘ ¢VÉ˘˘˘˘Ø˘˘˘˘˘î˘˘˘˘˘fG
)HDL 40∫G ¿hO Ée ¤G ( mg/dlóæY

50 ∫Gh ∫ÉLôdGmg/dl.AÉ°ùædG óæY
-øY ójõj Ée ¤G ΩódG §¨°V ‘ ´ÉØJQG

 85/130 `dGmmHg
-ójõj Ée ¤G ΩódG ‘ ôμ°ùdG áÑ°ùf ´ÉØJQG

 100 ∫G øYmg/dl
hCG á˘˘˘KÓ˘˘˘K ¬˘˘˘˘«˘˘˘˘∏˘˘˘˘Y ≥˘˘˘˘Ñ˘˘˘˘£˘˘˘˘æ˘˘˘˘J …ò˘˘˘˘dG º˘˘˘˘°ù÷G ¿G
¤G ¢Vô˘˘˘˘˘˘©˘˘˘˘˘˘e ¿ƒ˘˘˘˘˘˘μ˘˘˘˘˘˘j π˘˘˘˘˘˘eGƒ˘˘˘˘˘˘˘©˘˘˘˘˘˘˘dG √ò˘˘˘˘˘˘˘g ø˘˘˘˘˘˘˘e ÌcCG
π˘˘˘˘cÉ˘˘˘˘˘°ûe ¢üNC’É˘˘˘˘˘Hh IÒ£˘˘˘˘˘N á˘˘˘˘˘«˘˘˘˘˘ë˘˘˘˘˘°U π˘˘˘˘˘cÉ˘˘˘˘˘°ûe

.Ö∏≤dG ¢VGôeCGh ÚjGô°ûdG Ö∏ q°üJ
QƒeC’G ¥ÉÑà°SG …Qhô°†dG øe ¬fÉa ∂dòd
π˘˘˘˘˘Ñ˘˘˘˘˘b π˘˘˘˘˘eGƒ˘˘˘˘˘©˘˘˘˘˘dG √ò˘˘˘˘˘˘g á÷É˘˘˘˘˘˘©˘˘˘˘˘˘e ≈˘˘˘˘˘˘∏˘˘˘˘˘˘Y π˘˘˘˘˘˘ª˘˘˘˘˘˘©˘˘˘˘˘˘dGh

.â«‡ ô£N ¤G ∂JÉ«M ¢Vô q©J
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¿É˘°ùf’G á˘ë˘°U ≈˘∏˘Y ¿ƒ˘gó˘dG ó˘LGƒ˘J ô˘£˘˘N
»ë°U ∞«≤ãJ

:á«dÉàdG •É≤ædG ‘ øªμj π◊G

-:k’hCG ∫G Ö°ùMh ‹ÉãŸG ¿RƒdG ¤G ¿RƒdG ¢UÉ≤fG ≈∏Y πª©dG BMI25∫G øY π≤j Ée ¤G
 Kg/m2.»FÉ°üNCG IóYÉ°ùÃh ,á«ë°U ,áª¶æe á≤jô£H

 ∫G ƒg Ée BMI)Body Mass Index?(
 ∫G ‘ ¿Rƒ˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘dG ƒ˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘gKg ∫G ‘ ∫ƒ˘˘˘˘£˘˘˘˘˘dG ™˘˘˘˘˘Hô˘˘˘˘˘e ≈˘˘˘˘˘∏˘˘˘˘˘Y m2 65 ∂fRh ¿É˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘c GPG …CG Kg∂dƒWh

 1,75m ∫G ¿ƒ˘˘˘˘˘˘˘˘˘μ˘˘˘˘˘˘˘˘˘j ∫É˘˘˘˘˘˘˘˘˘ãŸG π˘˘˘˘˘˘˘˘˘«˘˘˘˘˘˘˘˘˘Ñ˘˘˘˘˘˘˘˘˘°S ≈˘˘˘˘˘˘˘˘˘∏˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘Y BMIz65/3^06  z21^06 :∂˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘H ¢UÉ˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘ÿG
:‹ÉàdG ∫hó÷G ∂«dG ºbôdG Gòg ¬«æ©j Ée áaô©Ÿh 65/(1^75)(1^75)

BMIÒ°ùØJBMIÒ°ùØJ
18^5 øe πbG»©«Ñ£dG ¿RƒdG ¿hO34^9-30 áæª°S –1 áLQO

24^9-18^5»©«ÑW ¿Rh39^9-352 áLQO - áæª°S
29^9-25óFGR ¿Rh40 øe ÌcG3 áLQO - áæª°S

-:nÉ«fÉKá£°SƒàŸG á°VÉjôdG øe Ωƒ«dG ‘ áYÉ°S ∞°üf πbC’G ≈∏Y á°VÉjôdG …CG ácô◊G IOÉjR
 .á«eƒ«dG ∂JÉ«M ‘ á«°SÉ°SC’G äÉWÉ°ûædG øe É¡∏©Lh - Oƒ¡ÛG

 :»JB’G ≥ah ájQGô◊G äGô©°ùdG ¥ôM ≈∏Y ∑óYÉ°ùJ »àdG øjQÉªàdG ¢†©H ∂«dG

øjôªàdGájQGô◊G äGô©°ùdGøjôªàdGájQGô◊G äGô©°ùdG
 ∫G ‘Kcal ∫G ‘Kcal

ΩƒædG55ºc5 ‹GƒM »°ûŸG
áYÉ°ùdG ‘280

¢Sƒ∏÷G85èdõàdG420
±ƒbƒdG100∂«HhôjC’G450

IQÉ«°ùdG IOÉ«b110áLGQódG IOÉ«b480
 »ÑàμŸG πª©dG140áMÉÑ°ùdG550

 §°SƒàŸG ‹õæŸG πª©dG160™jô°ùdG »°ûŸG620
¢übôdG260…ô÷G720

-:kÉãdÉKQÉØ°U ‘ IOƒLƒŸGG ∫hÎ°ùdƒμdG IOÉe ≈∏Y …ƒà– ’ »àdG á«ë°üdG ä’ƒcCÉŸG ∫hÉæJ
 ïdG ∫Éë£dG ,á°ûØdG ,áÑ°ü≤dG) πãe Ωƒë∏dG AÉ°†YCG ‘h ¢†«ÑdG….á©Ñ°ûŸG ¿ƒgódGh ; (

ø˘˘˘˘e ¿ƒ˘˘˘˘¡˘˘˘˘à˘˘˘˘°ûj É˘˘˘˘e Gƒ˘˘˘˘dhÉ˘˘˘˘æ˘˘˘˘Jh á˘˘˘˘°VÉ˘˘˘˘jô˘˘˘˘dG Gƒ˘˘˘˘°SQÉ˘˘˘˘e GPG º˘˘˘˘¡˘˘˘˘fCG ¿hó˘˘˘˘≤˘˘˘˘à˘˘˘˘©˘˘˘˘j ¢UÉ˘˘˘˘î˘˘˘˘°TC’G ø˘˘˘˘e Òã˘˘˘˘μ˘˘˘˘˘dG ¿G
.ÅWÉN ó≤à©ŸG Gòg øμdh óFGõdG ¿RƒdG ¿hô°ùîj ±ƒ°S É¡fhójôj »àdG á«ªμdÉHh ä’ƒcCÉŸG

á˘˘˘°SQÉ‡ π˘˘˘HÉ˘˘˘≤ŸÉ˘˘˘Hh ¢ShQó˘˘˘e »˘˘˘FGò˘˘˘Z ΩÉ˘˘˘¶˘˘˘f ´É˘˘˘Ñ˘˘˘JG ¢VÎØŸG ø˘˘˘e º˘˘˘«˘˘˘∏˘˘˘°S π˘˘˘μ˘˘˘°ûH ¿Rƒ˘˘˘˘dG IQÉ˘˘˘˘°ùÿ
.¿ÉjQhô°V øjôe’G ¿Éa .á°VÉjôdG

 ∫G ‹ÉY ,º°SódG øe á∏«∏b á«ªc ≈∏Y …ƒàëj …òdG »FGò¨dG ΩÉ¶ædGCarbohydrates»æZh
äGô˘˘˘˘˘˘˘©˘˘˘˘˘˘˘°S ø˘˘˘˘˘˘˘ª˘˘˘˘˘˘˘°†à˘˘˘˘˘˘˘jh Üƒ˘˘˘˘˘˘˘˘Ñ◊Gh ,äGhô˘˘˘˘˘˘˘˘°†ÿG ,¬˘˘˘˘˘˘˘˘cGƒ˘˘˘˘˘˘˘˘Ø˘˘˘˘˘˘˘˘dG ‘
≥∏£æŸG Gòg øeh ,ôNBG »FGòZ ΩÉ¶f …CG øe πbCG ájQGôM
ΩÉ˘˘©˘˘£˘˘dG ø˘˘eÈcCG äÉ˘˘«˘˘˘ª˘˘˘c ∫hÉ˘˘˘æ˘˘˘J ΩÉ˘˘˘¶˘˘˘æ˘˘˘dG Gò˘˘˘g »˘˘˘©˘˘˘Ñ˘˘˘à˘˘˘àŸ ø˘˘˘μÁ
ΩÉ˘˘˘˘˘¶˘˘˘˘˘æ˘˘˘˘˘dG Gò˘˘˘˘˘g ¿CÉ˘˘˘˘˘H äÉ˘˘˘˘˘°SGQó˘˘˘˘˘dG âà˘˘˘˘˘Ñ˘˘˘˘˘KCG ó˘˘˘˘˘bh .í˘˘˘˘˘°UCG á˘˘˘˘˘«˘˘˘˘˘Yƒ˘˘˘˘˘æ˘˘˘˘˘˘H
»˘˘˘˘FGò˘˘˘˘Z ΩÉ˘˘˘˘¶˘˘˘˘f …CG ø˘˘˘˘e ÈcCGh ∫ƒ˘˘˘˘WCG á˘˘˘˘«˘˘˘˘dÉ˘˘˘˘©˘˘˘˘˘a ¬˘˘˘˘˘jó˘˘˘˘˘d »˘˘˘˘˘FGò˘˘˘˘˘¨˘˘˘˘˘dG
;ΩÉ˘˘˘©˘˘˘£˘˘˘dG ø˘˘˘e á˘˘˘dƒ˘˘˘Ñ˘˘˘≤˘˘˘e äÉ˘˘˘«˘˘˘ª˘˘˘c ¿ƒ˘˘˘dhÉ˘˘˘æ˘˘˘à˘˘˘j ¬˘˘˘«˘˘˘©˘˘˘Ñ˘˘˘à˘˘˘à˘˘˘e ¿G .ô˘˘˘NBG
Oƒ˘˘˘˘©˘˘˘˘j ’ ,iô˘˘˘˘NCG á˘˘˘˘˘¡˘˘˘˘˘L ø˘˘˘˘˘eh .´ƒ˘˘˘˘˘é˘˘˘˘˘∏˘˘˘˘˘d ¿É˘˘˘˘˘μ˘˘˘˘˘e ∑É˘˘˘˘˘æ˘˘˘˘˘g Oƒ˘˘˘˘˘©˘˘˘˘˘j’h
äÉ˘˘˘«˘˘˘ª˘˘˘c ≈˘˘˘∏˘˘˘Y …ƒ˘˘˘à– »˘˘˘à˘˘˘dG á˘˘˘ª˘˘˘°Só˘˘˘dG ä’ƒ˘˘˘cCÉŸG π˘˘˘Ñ˘˘˘ q≤˘˘˘à˘˘˘j Oô˘˘˘˘Ø˘˘˘˘dG
¬˘˘˘æ˘˘˘˘μÁ á˘˘˘˘≤˘˘˘˘jô˘˘˘˘£˘˘˘˘dG √ò˘˘˘˘g ≥˘˘˘˘ahh .á˘˘˘˘©˘˘˘˘Ñ˘˘˘˘°ûŸG ¿ƒ˘˘˘˘gó˘˘˘˘dG ø˘˘˘˘e á˘˘˘˘«˘˘˘˘dÉ˘˘˘˘Y

.∫ƒWCG IÎØd √ô°ùN …òdG ¿RƒdG ≈∏Y á¶aÉÙG
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:QƒeC’G π q¡°ùJh óYÉ°ùJ ób »àdG íFÉ°üædG ¢†©H

-π≤©dG ΩÉ¡aE’ á≤«bO 20 ¤G êÉà– Ió©ŸÉa ;A§ÑH ∂eÉ©W ∫hÉæJ
.πbCG πcCÉJ »μd ∂àbh òîa â©Ñ°T ∂fCG

-ób ´ƒ÷G ádÉM ‘ ¿ƒμJ ÚM ∂fC’ ;™Ñ°T ádÉM ‘ âfCGh ™ q°†ÑJ
.ájQhô°V ÒZh IÒãc ä’ƒcCÉe »¡à°ûJ

-.ÉgôeCG ≈°ùæàa QÉ¶f’G øY kGó«©H ä’ƒcCÉŸG ÅÑN
-’ »˘˘˘˘˘μ˘˘˘˘˘d á˘˘˘˘˘dhÉ˘˘˘˘˘£˘˘˘˘˘˘dG ≈˘˘˘˘˘˘∏˘˘˘˘˘˘Y ÊGhC’G ™˘˘˘˘˘˘°†J ’h ∂æ˘˘˘˘˘˘ë˘˘˘˘˘˘°U ‘ Iô˘˘˘˘˘˘e Öμ˘˘˘˘˘˘°SCG

.ójõJ

-¤G ∂©aó«°S ∂dP ¿C’ RÉØ∏àdG á°TÉ°T ΩÉeG ΩÉ©£dG ∫hÉæJ ÖqæŒ
. √ÉÑàf’G ¿hO ÈcCG á«ªc ∫hÉæJ

â°ù«d kÉ°†jG É¡æμdh ,π¡°ùdG ôeC’ÉH â°ù«d ¿RƒdG ¢UÉ≤fG á«∏ªY ¿G
IOGQ’G ,á˘˘˘˘˘˘˘«˘˘˘˘˘˘˘ë˘˘˘˘˘˘˘°Uh á˘˘˘˘˘˘˘ë˘˘˘˘˘˘˘«˘˘˘˘˘˘˘ë˘˘˘˘˘˘˘°U äGOÉ˘˘˘˘˘˘˘°TQG ƒ˘˘˘˘˘˘˘g ¬˘˘˘˘˘˘˘LÉ˘˘˘˘˘˘˘à– É˘˘˘˘˘˘˘e .Ió˘˘˘˘˘˘˘≤˘˘˘˘˘˘˘˘©˘˘˘˘˘˘˘˘e

.¥Ó£f’Gh

QÉ£«H GQÉj
ájò¨J á«FÉ°üNG

ô˘°ü©˘dG ¢†jô˘e ,á˘ë˘°üdG Úª˘˘°S
kÉ˘˘˘˘˘°Vô˘˘˘˘˘e á˘˘˘˘˘˘æ˘˘˘˘˘˘ª˘˘˘˘˘˘°ùdG Èà˘˘˘˘˘˘©˘˘˘˘˘˘J
ÚH á˘Yô˘°ùH π˘˘¨˘˘∏˘˘¨˘˘à˘˘J »˘˘¡˘˘a kÉ˘˘jó˘˘©˘˘e
∞˘˘˘q∏˘˘˘î˘˘˘Jh Iô˘˘˘°†˘˘˘që˘˘˘àŸG äÉ˘˘˘©˘˘˘˘ª˘˘˘˘àÛG
¢VGô˘˘˘˘˘˘˘eC’G ´Gƒ˘˘˘˘˘˘˘fCG ≈˘˘˘˘˘˘˘à˘˘˘˘˘˘˘°T É˘˘˘˘˘˘˘˘gAGQh
¢VGô˘˘e’Gh §˘˘¨˘˘˘°†dGh …ô˘˘˘μ˘˘˘°ùdÉ˘˘˘c
¿EGh ...ï˘˘dG á˘˘«˘˘°ùØ˘˘æ˘˘dGh á˘˘˘«˘˘˘∏˘˘˘°üØŸG
á˘˘˘˘˘˘«˘˘˘˘˘˘©˘˘˘˘˘˘ª˘˘˘˘˘˘L ¬˘˘˘˘˘˘H É˘˘˘˘˘˘æ˘˘˘˘˘˘JOÉ˘˘˘˘˘˘aCG É˘˘˘˘˘˘e ô˘˘˘˘˘˘NBG
¢SQƒ˘˘˘˘˘˘a ∂°SÉ˘˘˘˘˘˘J AGò˘˘˘˘˘˘¨˘˘˘˘˘˘dG ¢VGô˘˘˘˘˘˘˘eCG
¿CÉ˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘H (? kGQÉ˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘°S ¢ù«˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘d ÈN ¬˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘˘fEG)

É˘˘˘˘eCG %36 á˘˘˘˘Ñ˘˘˘˘°ùæ˘˘˘˘H á˘˘˘˘æ˘˘˘˘˘ª˘˘˘˘˘°ùdG º˘˘˘˘˘¡˘˘˘˘˘dÉ˘˘˘˘˘£˘˘˘˘˘J ∫É˘˘˘˘˘Lô˘˘˘˘˘dG
¤G π˘˘˘˘˘˘˘°üà˘˘˘˘˘˘˘a á˘˘˘˘˘˘˘æ˘˘˘˘˘˘˘°S 12-4 ô˘˘˘˘˘˘˘ª˘˘˘˘˘˘˘Y ÚH QÉ˘˘˘˘˘˘˘¨˘˘˘˘˘˘˘˘°üdG

.äÉ«àØdG øe % 34h ¿É«àØdG øe %33
áYô°ùH ô°ûàæJ á«YÉªàLEG ihóY kÓ©a É¡fEG
á«eƒ«dG ÉæJÉ«M ‘ π°üM …òdG Ò«¨à∏d kGô¶f
π°ûØdGh ,áÄ«°ùdG πcC’G äGOÉY ó«©°U ≈∏Y ¿EG
Üƒ˘˘∏˘˘°SCG ´É˘˘Ñ˘˘JEGh ,á˘˘«˘˘aÉ˘˘μ˘˘dG ø˘˘jQÉ˘˘ª˘˘à˘˘dÉ˘˘H ΩÉ˘˘«˘˘≤˘˘˘dG ‘

.≈æ©e øe áª∏μ∏d Ée πμH á∏eÉN IÉ«M
‘ á˘˘˘æ˘˘˘ª˘˘˘°ùdG ¿CÉ˘˘˘H ∫ƒ˘˘˘≤˘˘˘dG É˘˘˘æ˘˘˘æ˘˘˘μÁ QÉ˘˘˘°üà˘˘˘NEÉ˘˘˘˘H
»˘à˘dG äÉ˘Ø˘YÉ˘˘°†ª˘˘∏˘˘d kGô˘˘¶˘˘f á˘˘eRCG âë˘˘Ñ˘˘°UCG ¿É˘˘æ˘˘Ñ˘˘d
≈˘˘˘˘˘∏˘˘˘˘˘Y ∞˘˘˘˘˘«˘˘˘˘˘˘ã˘˘˘˘˘˘μ˘˘˘˘˘˘dG ∫É˘˘˘˘˘˘Ñ˘˘˘˘˘˘bE’Gh É˘˘˘˘˘˘¡˘˘˘˘˘˘FGQh ø˘˘˘˘˘˘e è˘˘˘˘˘˘à˘˘˘˘˘˘æ˘˘˘˘˘˘J
…hGó˘˘˘à˘˘˘dGh ¿ƒ˘˘˘gó˘˘˘dG §˘˘˘Ø˘˘˘°Th π˘˘˘«˘˘˘ª˘˘˘é˘˘˘à˘˘˘dG äGOÉ˘˘˘«˘˘˘˘Y
ø˘˘˘˘˘e É˘˘˘˘˘˘gÒZh á˘˘˘˘˘˘«˘˘˘˘˘˘Ñ˘˘˘˘˘˘°û©˘˘˘˘˘˘dG á˘˘˘˘˘˘jhOC’É˘˘˘˘˘˘H »˘˘˘˘˘˘FGƒ˘˘˘˘˘˘°û©˘˘˘˘˘˘dG
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