
ةثيدحلا تاهملأل  ةمعطلأا  لضفأ  ضيبلاو  نافوشلا 
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ىذلاو لفطلا ، ةدلاو  دعب  ىحصلا  ماعطلا  نلوانتي  نأ  ةثيدحلا  تاهملأل  اضيأ  مهملا  نمو  لمحلا ، ءانثأ  ادج  مهم  ىحص  ىئاذغ  ماظن  عابتا 
لفطلا لوصح  نمضي  هنلأ  ةيعيبطلا ، ةعاضرلا  ةلاح  ىف  ةصاخ  مهم ، ديج  ىئاذغ  ماظن  عابتا  نأ  امك  ةدلاولا ، ملاآ  نم  ىفاعتلا  ىلع  دعاسي 

�ميلس لكشب  هروطتو  هومنل  ةمزلالا  ةمهملا  ةيئاذغلا  رصانعلا  لك  ىلع 

امل اًقفو  كلذو  ةعاضرلاو ، لمحلا  ببسب  تدقف  ىتلا  ةيئاذغلا  داوملا  ديدجتو  ىدثلا  بيلح  جاتنإ  ىلع  دعاسي  نزاوتم  ىئاذغ  ماظن  عابتا  نأ  امك 
: اهنمو اهلوانتب  ةثيدحلا  تاهمأ  ءابطلأا  حصني  ىتلا  ةمعطلأا  ضعب  كانهو  "، Health  " عقوم هرشن 

 

ضيبلا -   1

رداصملا مهأ  نم  ضيبلا  رافص  نأ  امك  مسجلا ، ىف  ةينيملأا  ضامحلأا  نم  ىلاثملا  نزاوتلا  ققحي  وهف  نيتوربلل  زاتمم  ردصم  وه  ضيبلا 
ىلع ظافحلا  بجي  كلذل  لفطلا ، ماظع  ومن  ىلع  دعاسي  هنأ  امك  ةيوق ، ماظع  ىلع  ظافحلل  ةيساسلأا  تايذغملا  نمو  د ،"  " نيماتيفل ةيعيبطلا 

�اًيموي نيتضيب  وأ  ةضيب  لوانت 

 

نافوشلا - 2

ةبسن ىلع  ىوتحي  هنأ  امك  ةدلاولا ، دعب  كاسملإا  نم  نوناعي  نيذلا  ددجلا  تاهملأل  ادج  ديفم  وهف  ةيئاذغلا ، فايللأاب  ةينغلا  ةمعطلأا  نم 
�مدلا رقف  عنم  ىلع  دعاسي  ىذلاو  ةيلاع  ديدحلا  ةيلاع 

 

نوملسلا كمس  - 3

ىمست نوهدلا  نم  ةيلاع  ةيمك  ىلع  ىوتحي  وهف  ةلهذملا  ةيئاذغلا  هتميق  ببسب  ددجلا  تاهملأل  ةبسنلاب  ةياغلل  ديج  وه  نوملسلا  كمس 
.B12 نيماتيفو نيتوربلاب  ىنغ  هنأ  امك  كيوناسكيهاسوكودلا ، ضمح 

 

توتلا -  4

ىوتحي توتلاف  ضارملأا ، نم  ريثك  نم  لفطلا  ةياقوو  ةرحلا  روذجلا  ريمدت  ىلع  دعاست  ىتلاو  ةدسكلأل ، ةداضم  صئاصخ  ىلع  توتلا  ىوتحي 
�ةعضرملا  ملأا  اهجاتحت  ىتلا  نداعملاو  تانيماتيفلا  نم  ريثكلا  ىلع 
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