
                              اػذاد 

                    غفشاٌ اثشاٍْى َؼًخ  و.و 

  

 كهٍخ انزشثٍخ الاسبسٍخـ خبيؼخ دٌبنى ـ لسى انزشثٍخ انجذٍَخ
 ٔػهٕو انشٌبػخ



 اي رًشٌٍ سٌبػً ٌؼًم ػهى رؼضٌض َجؼبد انمهت سٕاء ًْ
كبٌ انفشد ٌؤدي انزًشٌٍ ٔالفب أ خبنسب ٔػُذ ثذء ْزِ 

ٌٔضداد يؼذل ػشثبد انمهت , انزًشٌُبد ٌجذأ انشخض ثبنزؼشق 
ارا رؼذ ْزِ , ٔثبنزبنً رؼذ ْزِ انزًبسٌٍ طحٍحخ نهمهت 

انزًشٌُبد َشبؽب ْٕائٍب رضٌذ يٍ لذسح ػهى انزحًم ٔرضٌذ 
رسًى  كًٍٍبٌئخيٍ كفبءح انشئزٍٍ كًب رطهك يبدح 

يٍ   الاٌشٔثكانزي رحسٍ انًضاج ٔرؼزجش رًبسٌٍ  الاَذسٔفٍٍ
انزًبسٌٍ انزً رسٍطش ػهى انٕصٌ حٍث رحشق انكثٍش يٍ 

كًب اٌ انزُفس انسشٌغ , انسؼشاد انحشاسٌخ اثُبء اداء انزًشٌٍ 
اثُبء اداء انزًبسٌٍ سزضٌذ كًٍخ الأٔكسدٍٍ انًزذفك انى 

انذو  يًب ٌؤدي رذفك انذو انى انؼؼلاد ٔانشئزٍٍ  ٔثبنزبنً 
 .رؤدي رٕسغ الأػٍخ انذيٌٕخ ٔاخشاج ثُبئً أكسٍذ انكبسثٌٕ 



 رًشٌٍ ثذًَ ٌزطهت اٌ ٌحشق اندسى خهٕكٕص انذو ْٕ
ٔانٕٓائٍخ رؼًُ كم يب . ثبلاسزؼبَخ ثبلأٔكسدٍٍ 

ٌزؼهك ثبسزُشبق انٕٓاء ٔاسزفبدح اندسى يٍ 
الأٔكسدٍٍ ارا اٌ اسزخذاو الأٔكسدٍٍ انكبفً خلال 
انزًشٌٍ ٌحفض انطبلخ ػٍ ؽشٌك انزًثٍم انغزائً ، ٔاٌ 
شذح انُشبؽ ركٌٕ يٍ خفٍف انى يؼزذل حٍث ٌأخز 

حٍث ( اي لا ٌكٌٕ يمطٕع انُفس)انفشد َفسّ ؽجٍؼٍب 
ًٌكٍ يًبسسخ انزًشٌٍ انٕٓائً نفزشح ثٍٍ َظف 

 .  سبػبد  3سبػخ انى 



- ٌٕنخ  .انًشً نًسبفبد ؽ

-  ٌٌانًبثخٌانسجبحخ أٔ انمٌبو ثبنزًبس. 

- انشلض. 

- انشكغ أٔ اندشي. 

- سكٕة انذساخبد انًزحشكخ أٔ انثبثزخ. 

- ٌانزضنح ػهى اندهذ. 



 ٌضٌذ يٍ انطبلخ 

 ٌحسٍ يٍ ػبدح انُٕو 

ًٌسبػذ فً انحفبظ ػهى ٔصٌ طح 

ٌسبػذ ػهى رمهٍم انزٕرش انمهك الاكزئبة الاخٓبد 

 انمهت ٔانسكشي ثبيشاعٌسبػذ ػهى رمهٍم الاطبثخ 

 ٌضٌذ يٍ انمذسح ػهى انزحًم 

 ٌسبػذ ػهى رحسٍٍ انذٔسح انذيٌٕخ يًب ٌسبػذ ػهى رذفك
 الأٔكسدٍٍ فً انؼؼلاد



 رحسٍ انظحخ انُفسٍخ ٔرنك يٍ خلال رؼضٌض انثمخ ثبنُفس 

 رخفٍف انٕصٌ يٍ خلال حشق انكثٍش يٍ انسؼشاد انحشاسٌخ اثُبء فزشح
 انزًشٌٍ 

 انًحبفظخ ػهى طحخ انؼظبو ٔانًفبطم ارا اٌ اندشي ٔانمفض رسبػذ
 ػهى صٌبدح كثبفخ انؼظبو ٔرسبػذ ػهى انٕلبٌخ يٍ ْشبشخ انؼظبو

 ًرمهم يٍ انزٕرش ٔانمهك  لآَبانًحبفظخ ػهى طحخ اندٓبص انؼظج 

 رحسٍ كفبءح انذٔسح انذيٌٕخ 

 َحذ اندسى ٔاَمبص انٕصٌ ٔانٕلبٌخ يٍ انزشْلاد 

 ٌانًحبفظخ ػهى انًظٓش انخبسخً ندسى الاَسب 



 

 شكشا نحسٍ الاطغبء 


