
1- GABA  : (جابا) 

   " ل  (Acide Gamma AAminobutyriqueإختصارا  أمي�ي  حمض  هو   ،  "Acide Aminé ��عت� إذ   (

الناقل العص�ي الأسا�ىي المثبط �� ا�جهاز العص�ي المركزي ، يتواجد �� �ل مناطق الدماغ و يؤثر ع��  

 من مشابك ا�جهاز العص�ي. %)40-30(   حوا��

     �� النّوم، المساعدة  ، تحس�ن جودة  القلق من خلال تحف�� الأس��خاء  �� �عديل  يلعب دورا أساسيا 

ر (تحف�� الذاكرة)، إبطاء ضر�ات القلب، �عديل الضغط الدموي. 
ّ

 عملية التّذك

دور  �عت�� معدلا جسديا و عقليا من خلال دوره �� التحكم  �� تدفق الأف�ار السلبية (السوداو�ة). لھ    

) وتحس�ن دقة ا�حر�ات، ال��ك��، الإنتباه و التعرف  Déclin cognitifأيضا �� التحكم �� ا�خور المعر�� (

 ع�� الأشياء.

 يتناقص تركيبھ مع التقدم �� العمر رغم أهميتھ البالغة خلال سن الشيخوخة. 

اقب أو مظاهر نقص   : GABAعو

 قلق، مع تقلبات المزاج. -

 إضطرابات النوم.  -

 ) مع آلام عضلية. Spasmes�شنج ( -

 صعو�ة ال��ك�� . -

 ). Essoufflementوأحيانا: التّعرّق و ضيق �� التنفس (  -

البطاطا،      (السبانخ،  ا�خضر  المشمش)،  ال��تقال،  (الموز،  الفاكهة  الأرز،  ا�ج�ن،  ا�حبوب   :  �� يتوفر 

   سمسم، ال�حم و الشاي.الفاصولياء، الطماطم، البقدو�س)، ا�حبوب ا�جافة، البيض، السمك، اللوز، ال

 ):Sérotonineالس��وتون�ن ( -2

النوم،ضبط     و  اليقظة  ب�ن  التناوب  المزاج،ضبط  �عديل  ع��  �عمل   ، المعدة   �� الس��وتون�ن  ينتج 

 الشهيةنضبط إدراك الألم،ضبط درجة حرارة ا�جسم،ضبط الليبيدو و اليقظة. 

 Systèmeلھ دور بالغ الأهمية ع�� الإنفعالات من خلال وجود مستقبلات لھ داخل ا�جهاز اللم�ي (   

limbique) وزة
ّ
) بصفة خاصة (�عت�� اللوزة و    Amygdale)ـ أو كما �عرف با�خ الإنفعا��  عامة و �� الل

 ا�جهاز اللم�ي هيا�ل دماغية مسؤولة عن الإستجابة ح�ن ا�خوف و القلق). 



يثبط الس��وتون�ن العديد من مناطق الدماغ ، حيث أن انخفاض ترك��ه يتيتح لهذه المناطق بأن تصبح     

 حرّة (غ�� مثبطة) ، مما �سمح بظهور سلو�ات إندفاعية أو عدوانية. 

�� حال ا�جرعة الزائدة لبعض الأدو�ة قد ي�ون هناك إثارة أو تحف�� شديد لمستقبلات الس��وتون�ن    

): تظهر الأعراض التالية: قلق شديد،  Syndrome sérotoninergiqueتلازمة الس��وتونينية (فتظهر الم

) عضلية  �شنجات  رعشة،  بخلط،  مرفوق  نبضات  Spasmes musculairesهذيان  معدل   �� ز�ادة   ،(

 )، ��ء .Frissonsالقلب، ارتفاع ضغط الدم، ارتفاع درجة حرارة ا�جسم، �عرّق، قشعر�رة (

ص شديد �� معدل الس��وتون�ن ستظهر الأعراض التالية: قلق، توثر، إكتئاب، سوداو�ة ،  �� حال نق   

 )، أرق، صداع نصفي.Attaques de paniqueإضطرابات و وساوس قهر�ة، �جمات أو نو�ات هلع (

 


