
يليللا عوجلا  ةهجاومل  ةعبشم  تابجو   5 اتشلا :؟ يف  سخن  يازإ 
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مكارت نم  صلختلل  يرحس  تقو  وه  درابلا  سقطلا  نأ  دكأ  « steptohealth  » عقوم نكلو  ةيعقاولا ، نم  لِاخ  ملاكلا  اذه  نأ  ىرت  امبر 
هترارح ةجرد  لداعي  نأ  مسجلا  لواحي  ثيح  لدتعملا ، سقطلا  نم  ىلعأ  سقطلا  اذه  يف  نوهدلا  قرح  لدعم  نأ  ىلإ  كلذ  عجريو  نوهدلا ،

�ةقاط ىلإ  اهليوحتو  تارعسلا  نم  ديزم  قرحب 
؟ ءاتشلا يف  رثكأ  نزولا  ةدايز  نم  يناعن  اذامل  نكلو 

رعشت يتلا  ةيكذلا  تارايتخلاا  نع  ثحبي  لقلأا  ىلع  وأ  هتيهش  يف  مكحتي  يذلا  صخشلا  نإف  اذل  عوجلاب ، روعشلا  هعم  ديزي  نوهدلا  قرح  نلأ 
�ءاتشلا ةرتف  للاخ  نزولا  نم  هب  سأب  ءزج لا  رسخيس  هنأ  كشلا  نزولا ، يف  ةدايز  نود  عوجلاب 

: نزولا يف  ةدايز  نود  عوجلا  ىلع  يضقت  ةعبشم  تابجو  عقوملا 5  مدق  ليللا ، تاعاس  يف  ديزي  عوجلاب  روعشلا  نلأو 
ضيبلا -1

�تارديهوبرك مهعم  لوانتت  لاأ  طرشب  ةلضفم ، ةقيرط  يأب  ةضيب  لوانت 2  كنكمي 
ديدش سقطلا  ناك  اذإ  ىتح  عوجلاب  رعشي  مث لا  نم  عبشلا  نومرهل  مسجلا  زارفإ  ىلع  دعاست  نيتوربلا  نم  ةيمك  ىلع  ضيبلا  يوتحيو 

�ةدوربلا
 

ضيب ةبجو 

تارسكملا - 2
ردصم يهف  ديلا ،) ةضبق  مجحب  ةيمك   ) تارسكملا لوانت  نم  عنام  لاف  ةيلست ، ةبجو  لوانت  ىلإ  ةجاحب  كنكلو  ديدش  عوجب  رعشت  تنك لا  اذإ 

�نوهدلا قرح  ىلع  دعاست  يتلا  ةينملأا  ضامحلأل 
 

تارسكم

ءاضيبلا كامسلأا  - 3
تنك اذإ  ةعبشم  ةبجو  يه  حلم ، وأ  تيز  ةفاضإ  نود  ةطلسلا  نم  نحص  عم  ءاشعلا  ىلع  يوشملا  كمسلا  ةيليف  وأ  نوملاسلا ،  نم  ةحيرشس 

�ديدشلا عوجلاب  رعشت 
 



ةطلسلاب هيليف  كمس 

ةولحلا ةرذلا  - 4
دعاست اهنأ  امك  ةدعملا ، لأمتو  عبشلاب  كرعشت  ةبجو  يهف  ةولحلا ، ةرذلا  وه  لضفملا  مليفلا  مامأ  ليللا  تاعاس  يف  ةببحملا  تايتخلاا  نم 

�لورتسيلوكلا ضفخ  ىلع 
 

ةولح ةرذ 

ةففجملا ةهكافلا  تابح  عم  يدابزلا  نم  بوك  - 5
�قيمعلا مونلا  مضهلا و  ىلع  دعاسي  هنلأ  امنيب  نزولا  صقني  هنلأ  طقف  سيل  يدابزلا  وه  ةليللا  تابجولا  لضفأ  نم 

 

ةففجملا ةهكاوفلاب  يدابز 


	إزاي نخس في الشتا؟: 5 وجبات مشبعة لمواجهة الجوع الليلي

