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ةیذغتلا  
	 ؟يتلئاعو انأ اھحرطأ نأ بجی يتلا ةلئسلأا يھ ام

؟ةریبكلا تایذغملا تایذغملا نم نوكتی اًنزاوتم اءًاذغ لوانتأ لھ 	

؟ةبجو لك يف نیتوربلا راصم نم ضعبو تاورضخلا لوانتأ لھ 	

؟د نیماتیفو مویسلاكلا نم يفكی ام يدل لھ 	

؟دصق ریغ نع ينزو صقنی لھ 	

؟دصق ریغ نع ينزو دادزی لھ 	

؟ةنمآ ةقیرطب اًیموی ةضایرلا ةسرامم ةدایز يننكمی لھ 	

؟بارشلاو ماعطلا لوانت ىسنأ لھ 	

؟يخبطم يف يسفنل يھطلا دنع ناملأاب رعشأ لھ 	

؟يتابجو دادعإ يف يتدعاسمل تامدخلا وأ ریغلا عم لصاوتلا يننكمی لھ 	

 

؟مسقلا اذھل يتءارق دعب اھذاختا يننكمی يتلا تاءارجلإا يھ ام 	

 عوبسلأا يف ةدحاو ةرم كسفن نزِ نكمأ نإو ،كنزو ىلع أرطت يتلا تاریغتلا میقی كبیبط لعجا
ةیمویلا كتاركذم يف ماقرلأا كلت لجسو 	

 نم يناعت تنك نإ .كنزوب ةیارد ىلع نكتل كمسج ةلتك رشؤم سایق ةلئاعلا بیبط نم بلطا
	 كبیبط رشتساف ماعطلا ىلع لوصحلا وأ علبلا يف ةبوعص وأ ةیھشلا نادقف

 دوصقملا ریغ نزولا نادقف مسق عجار .ھتدایز وأ نزولا ناصقن لوح ةیذغت يصاصتخا رشتسا
لیصافتلا نم دیزمل 	

 ةحص مسق عجار ،رملأا ىضتقا اذإ يئاذغ لمكمك د نیماتیف نم اًیموی ةیلود ةدحو 1000 لوانت
لیصافتلا نم دیزمل ماظعلا 	
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 ةضایرلا مسق عجار ،كلذ نكمأ نإ ةمواقملا نیرامتو مویلا يف ةقیقد نیثلاث ةدمل ةضایرلا سرام
لیصافتلا نم دیزمل 	

 يف كدعاستل ایوصلا وأ بیلحلا لثم ھب ةینغلا تابورشملا برشاو ةبجو لك يف نیتوربلا لوانت
ھل كلوانت ةدایز 	

خبطملا يف كتملاس ىوتسم مییقت يف كدعاست كتلئاع لعجا 	

اًعم ماعطلا لوانتل ةلئاعلاو ءاقدصلأا عم ططخلا عض 	

 

؟ةیذغتلا يھ ام 	

مسجلا ھب ىوقتیل ھجاتحن ام يھ ةیذغتلا 	

ماعطلا نم اھبستكن يتلا يھ ةیئاذغلا رصانعلا 	

ةقیقدلا تایذغملاو ةریبكلا تایذغملا ىلإ اھمیسقت نكمی 	

نوھدلاو نیتوربلاو تاردیھوبركلا يھ ةریبكلا تایذغملا 	

نداعملاو تانیماتیفلا نم اھمظعم يھ ةقیقدلا تایذغملا 	

 

؟رادقملا ةریبك تایذغملا ىلع لصحأ نیأ نم 	

زبخلاو ةنوركعملاو ةیوشنلا تاورضخلاو بوبحلا تاردیھوبركلا لمشت 	

تیزلا وأ ةدبزلا لكش يف ةدرفنملا نوھدلا لكشتت نأ نكمی 	

اھیلع ةظفاحملاو تلاضعلا ءانبل مھم نیتوربلا دعی 	

موحللاو نابللأا تاجتنم يف اًعم نوھدلاو نیتوربلا ىلع لوصحلا نكمی 	

ةبجو لك يف تایذغملا هذھ نم ءزج لك ىلع لوصحلا يف ةلواحملا يغبنی 	
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 .نیتوربلاو نوھدلاو تاردیھوبركلا يف ةریبك ةیئاذغ رصانع يھ رادقملا ةریبك تایذغملا
نداعملاو تانیماتیفلا يف لثمتتو ةقیقدلا رصانعلا يھ رادقملا ةقیقد تایذغملا 	

 

؟ةدیجلا نیتوربلا رداصم يھ ام 	

ةیتابنو ةیناویح :نیردصم ىلإ نیتوربلا رداصم میسقت نكمی 	

	 نابجلأاو بیلحلاو ضیبلاو كامسلأاو نجاودلاو موحللا ةیناویحلا نیتوربلا رداصم لمشت

روذبلاو تارسكملاو بوبحلاو تایلوقبلاو ایلوصافلا ةیتابنلا نیتوربلا رداصم لمشت 	

ةلیلق نیتورب ةیمك ىلع اًنایحأ ةكاوفلاو تاورضخلا يوتحت 	

	 نیتوربلا نم تایمك نسلا رابك لوانتی نأ مھملا نم

ضارملأا نم ءافشلا اضًیأو ةماعلا ةحصلا يف دعاسی نیتوربلا نأ ىلإ تاسارد ترھظأ 	

مسجلا نزو نم مارجولیك لكل ىندأ دح نیتوربلا نم 1.2 ىلإ 1.0 لوانتب ىصوی 	

 

؟ةمیلسلا ةیذغتلا ىلع لوصحلل ھیلع يقبط يوتحی ام دعُأ فیك 	

" میلسلا ماعطلا قبط" مھسفنلأ سانلا دعی نأ يدنكلا ءاذغلا لیلد حرتقی 		

 نیتورب رخلآا رطشلاو ھكاوفلاو تاورضخلا نم نوكی نأ يغبنی قبطلا رطش نأ ينعی اذھو
 ،ياشلاو ءاملاو بیلحلا رایتخا لمشی اذھو .كتابورشمل ةدیفم تارایخ رتخا .ةلماك بوبحو
ةیركسلا تابورشملا بنجتو 	
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 يوتحی نأ يغبنی امك .تلاضعلا ىلع ةظفاحملل نیتوربلا نم تایمك لوانت نسلا رابك ىلع يغبنی
بوبحلا ىلع رخلآا عبرلاو ،نیتوربلا ىلع عبرو ،تاورضخلا ىلع كماعط قبط فصن 	

 

؟ةئیس ةیذغتلا تناك نإ اھتھجاوم لمتحملا لكاشملا ام 	

 نكمی ھیلعو ،ھناصقن وأ نزولا يف ةدایز امإ نیریصم مامأ نحنف ،ةیذغتلا ءوس نم يناعن انك نإ
انتحص يف لكاشم ببسی نأ 	

 يف لكاشمو مدلا طغض عافتراو يركسلا ءادب ةباصلإا رطخ عافترا ىلإ نزولا ةدایز يدؤت
لصافملا ىلع ریبكلا طغضلاو بلقلا 	

 تقو قارغتساو طوقسلا ءارج تاباصلإاو ةافولاب قلعتت رطاخم ىلإ نزولا ناصقن يدؤی امك
ضارملأا نم ءافشلا يف لوطأ 	

ةنماك ةیبط ةلاح وأ بائتكلاا ىلع ةملاع نزولا ناصقن نوكی نأ نكمی 	

لیصافتلا نم دیزمل دوصقم ریغلا نزولا نادقف مسق ىلإ عوجرلا ىجری 	

 

؟اھلوانت يلع يغبنی يتلا ةقیقدلا تایذغملا ةیئاذغلا رصانعلا عاونأ ام 	

 ماظن عابتاب مویسلاكلاو 12 ب و أ تانیماتیف لثم رادقملا ةقیقدلا تایذغملا رصانعلا مظعم بستكُت
يحص يئاذغ 	

د نیماتیف وھ انماسجلأ تانیماتیفلا مھأ نم 	

 صقنی رمعلا يف مدقتلا عم ھنأ نیبت دقف ،د نیماتیفل تلامكم لوانت ىلإ نسلا رابك جاتحی ام اًبلاغ
د نیماتیف نوزخم 	

مویلا يف د نیماتیف نم اًیموی ةیلود ةدحو 1000 لوانتب ىصوی 	

د نیماتیف ىلإ ةفاضلإاب مویسلاكلا رصانع لوانت مھملا نم 	

اھلوانتت تلامكم يأو يئاذغلا كماظن يف اًیموی مویسلاكلا نم مارج 1.2 دوجوب اضًیأ ىصوی 	
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 تاجتنم نم صصح 4 ىلإ 3 براقت ةیمكلا نكل ،مویسلاكلا نم مارج 1.2 دیدحت بعصلا نم
اًیموی نابللأا 	

 يذلا يلكوربلا لثم تاجتنملا ضعب يف وأ ةیئاذغلا تلامكملا نم مویسلاكلا ىلع لوصحلا نكمی
مویسلاكلا نم ةیلاع ةبسن ىلع يوتحی 	

ماظعلا يف روسكب ةباصلإا رطخ ةبسانملا مویسلاكلاو د نیماتیف تایمك للقت نأ نكمی 	

ماظعلا ةشاشھ ىمسی ضرم نم نسلا رابك ىدل ةلوھسب ماظعلا رسك ثدحی 	

لیصافتلا نم دیزمل ماظعلا ةحص مسق ىلإ عوجرلا ىجری 	

 

 ىفشتسملا يف ثوكملاو ةافولا رطخ نم دیزتو ةنمزم ضارمأ ىلإ ةیذغتلا ءوس يدؤی نأ نكمی
ةلیوط ددمل 	

 

؟نزولا صاقنلإ اھعابتا نكمی يتلا حئاصنلا ام 	

ھضعب صاقنإ دوت وأ نزولا يف ةدایز نم يناعت تنك نإ لاًوأ كبیبط رشتسا 	

میلس لكشب نزولا صاقنإ لبس لوح دراوم كؤاطعإ ھناكمإبف 	

تایجیتارتسلاا عضوو يئاذغلا كماظن ةعجارم يف ةیذغت يصاصتخا ىلإ كلوحی دق 	

: يلی ام ةدیجلا حئاصنلا ضعب نمضتت 	

موی لك لاًیلق ةضایرلا سرام 	

لوحكلاو ةیزاغلا تابورشملا لثم ةیركسلا تابورشملا لوانت نع عنتما 	

تابجولا نم رغصأ مجح لوانت 		

ةبجو لك عم تاورضخلا لوانت 	
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؟نزولا صاقنإ امًئاد مھملا نم لھ 	

لا وھ ةطاسب لكب لؤسلا اذھ باوج 	

 نأ نكمی نكلو ،مراص يئاذغ ماظن عابتا ىلإ جاتحنو نزولا يف ةدایز نم يناعن اننأ دقتعن دق
 يمحت نسلا رابك ىدل نزولا يف ةلیلقلا ةدایزلا نأ تاساردلا ترھظأ دقف .ارًیطخ اذھ نوكی

 عبطلابو .ةیذغتلا ءوس يف مراص يئاذغ ماظن عابتا ببسی نأ نكمی .ةدیدع يحاون نم مھتحص
كلذك ئیس رمأ ةنمسلاو ریثكلا نزولا ةدایزف 	

 

 ردل نزولا ةدایز نوكت نأ نكمی .نزولل صاقنإ ماظنب ءدبلا يونت نأ لبق لاًوأ كبیبط رشتسا
كل ةئیس ةحص يف نزولا ةدایز طرف ببسی .مھل ةیماح نسلا رابك 	

 

؟يل بسانملا نزولا ام 	

ىرخأ رومأو ھسنجو يحصلا ھعضوو ھنزول ھلوط بسحب صخش لكل بسانملا نزولا دمتعی 	

مسجلا ةلتك رشؤم ىلإ رظنلاب يھ كنزو ةبقارمل قرطلا نم 	

كلوطو كنزو باسح نمضتت ةیباسح ةیلمع نع ةرابع وھو 	

	 25 ىلإ 18 نم اًنس رغصلأا صاخشلأا ىدل يعیبطلا مسجلا ةلتك رشؤم نوكی

30 ىلإ 22 نم نوكیف قوف امف 65 رمع نم صاخشلأل يعیبطلا مسجلا ةلتك رشؤم امأ 	

 

؟ةیذغتلا ءوس نم ثدحت يتلا ىرخلأا رطخلا لماوع يھ ام 	

مھل ةیذغت ءوس ببستتو يھطلا نع نسلا رابك فقوت ةدیدع بابسأ كانھ 	
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 ضرعم نوكت دقف ةریغص تابجو لوانتتو مویلا يف طقف ياشلاو زبخلا نم ةعطق لوانتت تنك نإ
ةیذغتلا ءوسب ةباصلإل 	

 عضولا اذھ يف مھیلع بعصی دقو كاردلإاو ریكفتلا يف لكاشم نم نسلا رابك ضعب يناعی
مھل نمآ ریغ نوكی لب يھطلا 	

 ةجلاثلا يف هداسف نیحل ماعطلا كرتت نإ وأ ءایشلأا قرحت تنك نإ وأ لاًعتشم دقوملا تیسن نإ
 علبلا يف لكاشم وأ ةیھشلا نادقف نم ضعبلا يناعی دقو .كبیبطو كتلئاعل ءایشلأا هذھ ركذ كیلعف
ماعطلا ىلع لوصحلا يف ةبوعص وأ 	

 

 ریغتو ءاذغلا ىلع لوصحلاو يھطلا يف روھدت اھنم بابسأ ةدع نع ةیذغتلا ءوس جتنی نأ نكمی
ةیوعملا ضارعلأا وأ علبلا وأ جازملا 	

 

؟نس رابك نم يتفصب يتیذغت نم نسحأ فیك 	

 .كتابجو دادعإ يف ةدعاسملل معدلا ماظن عم لصاوتف ،يھطلا يف ناملأا مدعب رعشت تنك نإ
	 ىرخأ نكامأ يأ وأ ةلاقبلا نم لیصوتلا تامدخ نع ثحبلا اضًیأ كناكمإب

كشیع ناكم ىلع اًدامتعا ةمدخلا هذھ ةیلحملا تاطلسلا وأ ةموكحلا رفوت دق 	

 نم دیزم میدقتل تابجولا طیطخت قیرف لاؤس كناكمإبف ،نینسملا ةیاعر راد يف شیعت تنك نإ
اھجاتحت كنأ رعشت ةیئاذغ رصانع وأ نیتوربلا 		

 تابجولا لوانت يف كراشتلاب ءدبلل كئاقدصأ وأ كتلئاع عم لصاوتف ،كدحول شیعت تنك نإو
اھیف يعامتجلاا لعافتلاو 	

 

 ةلئاعلا عم قسن .ماعطلا لیصوت تامدخ وأ ةلاقبلا لثم كتقطنم يف ةمعطلأا تامدخ نع ثحبا
تابجولا لوانت يف مھیلإ مضنتل ءاقدصلأاو 	



WWW.AGELESSAGENDA.COM 

 

References: 

1. Robert L Kane et al. Essentials of Clinical Geriatrics 8th edition (2018) Jeffrey B. Halter et al.  

2. Hazzard's Geriatric Medicine and Gerontology 7th edition (2016)  

3. Jayna Holroyd-Leduc et al. Evidence Based Geriatric Medicine (2012) 

4. Wallace JI, Schwartz RS, LaCroix AZ, et al. Involuntary weight loss in older outpatients: incidence and 
clinical significance. J Am Geriatr Soc 1995; 43:329. 

5. Thompson MP, Morris LK. Unexplained weight loss in the ambulatory elderly. J Am Geriatr Soc 1991; 
39:497. 

6. Jackson RD, LaCroix AZ, Gass M, et al. Calcium plus vitamin D supplementation and the risk of fractures. 
N Engl J Med 2006; 354:669. 

7. Sullivan DH. Impact of nutritional status on health outcomes of nursing home residents. J Am Geriatr Soc 
1995; 43:195. 

8. Jensen MD, Ryan DH, Apovian CM, et al. 2013 AHA/ACC/TOS guideline for the management of 
overweight and obesity in adults: a report of the American College of Cardiology/American Heart 
Association Task Force on Practice Guidelines and The Obesity Society. Circulation 2014; 129:S102. 

9. Schwingshackl L, Hoffmann G. Long-term effects of low-fat diets either low or high in protein on 
cardiovascular and metabolic risk factors: a systematic review and meta-analysis. Nutr J 2013; 12:48. 

10. Health Canada. (2020). Eating well with Canada’s food guide. Retrieved from https://food-
guide.canada.ca/en/ 

11. Wolfe RR, Miller SL. The recommended dietary allowance of protein: A misunderstood concept. JAMA. 
2008 Jun 25,; 299(24):2891-3. 

12. Bauer J, Biolo G, Cederholm T, Cesari M, Cruz-Jentoft AJ, Morley JE, et al. Evidence-based 
recommendations for optimal dietary protein intake in older people: A position paper from the PROT-AGE 
study group. J Am Med Dir Assoc. 2013 Aug; 14(8):542-59. 

13. Health Canada. Canadian guidelines for body weight classification in adults. 2003; [Cited: Jul 23, 2018]. 
Available from: https://www.canada.ca/en/health-canada/services/food-nutrition/healthy-eating/healthy- 
weights/canadian-guidelines-body-weight-classification-adults/questions-answers-professionals.html#6 . 

14. Rajala SA, Kanto AJ, Haavisto MV, Kaarela RH, Koivunen MJ, Heikinheimo RJ. Body weight and the 
three-year prognosis in very old people. Int J Obes. 1990 /12; 14(12):997-1003. 

15. White H, Pieper C, Schmader K, Fillenbaum G. Weight change in alzheimer's disease. J Am Geriatr Soc. 
1996 Mar; 44(3):265-72. 

 
 


