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نزاوتم يئاذغ  ماظن  نم  فلأتي  تاداعلا  نم  يحص  ماظن  عابتا  نإ  �ا/يندب  فعضأ  ناسنلإا  حبصي  نأ  ةرورضلاب  ةخوخيشلا  ةلحرم  ينعت  ا 
دعبو لب  رمعلا  نم  تانيتسلا  يف  ةلوهسب  رهدزي  نأ  صخشلل  نكمي  هنإف  مسجلل ، بسانم  بيطرتو  ديجلا  مونلاو  ماظتناب  ةضايرلا  ةسراممو 

�ةيحصلا نوؤشلاب  ينعملا  ، Boldsky ياكسدلوب "  " عقوم هرشن  ام  بسحب  اضًيأ ، كلذ 

بعتملا نم  هنأ  دجي  امبر  ذإ  هيلع ، ةطشنلأا  ضعب  رثؤت  فيكو  همسج  يف  تارييغتلا  ةظحلام  يف  ناسنلإا  أدبي  رمعلا ، يف  مدقتلا  عمو 
�تاديقعتلا وأ  بعاتملا  نم  ديزم  كانه  نوكي  ىرخأ  نايحأ  يفو  لاًيقث ، ائًبع  دعي  ةليوط  تاعاسل  فوقولاو  دعصملا ، نم  لاًدب  جردلا  مادختسا 

ةلحرمل امًدق  يضملا  نع  مسجلا  اهب  ربعي  ةليسو  درجم  لاإ  تسيل  اهنإ  ثيح  قلقلاب ، روعشلا  مسجلا  ىلع  تارييغتلا  ةيبلاغ  يعدتست  نكل لا 
�ةخوخيشلا

ىلع صرحلا  للاخ  نم  اهيلع  بلغتلا  نكمملا  نم  هنأ  ةفرعم  مهملا  نم  هنأ  لاإ  تارييغتلا ، اذه  نأشب  قلقلل  وعدي  ام  دجوي  هنأ لا  نيح  يفو 
تاداعلا نم  اددع  كانه  نأ  امك  �رمعلاب  ةطبترملا  ةيحصلا  لكاشملاو  ةايحلا  طمن  رطاخم  بنجتلو  ةماعلا  ةحصلا  ىلع  ظافحلل  ةنيعم  تاداع 

: يلي امك  امًاع ، نيتسلا  باتعأ  ىلإ  لوصولا  دنع  اهليلقت  وأ  اهبنجت  بجي  يتلا 

: تاميعطتلا يطخت  . 1
19- ديفوك حاقل  ىلع  لصحي  نأ  بجي  �نسلا لا  يف  مدقتلا  عم  ةصاخ  تاميعطتلا ، ىلع  لوصحلا  ىلع  صخش  لك  صرحي  نأ  مهملا  نم 

اميف هتراشتساو  بيبطلا  ةعجارم  يغبني  �امًاع  ىلع 60  مهرامعأ  ديزت  نيذلا  صاخشلأل ، اهب  ىصوم  ىرخأ  تاحاقل  كانه  نإ  لب  بسحف ،
�يكيدلا لاعسلاو  يوئرلا  باهتللااو  ازنولفنلأا  دض  ميعطت  ىلع  لوصحلاب  قلعتي 

ديزت نيذلا  صاخشلأا  ةصاخو  يونسلا ، ازنولفنلإا  حاقل  ىلع  غلاب  صخش  لك  لصحي  نأ  بجي  ملاعلا ؛ ءاحنأ  عيمج  يف  ةيحصلا  تائيهلل  اقًفوو 
�امًاع ىلع 60  مهرامعأ 

: مدلا طغض  صحف  مدع  . 2
نأ بجي  هرمع ، نم  تانيتسلا  يف  ميلسلا  درفلل  ةبسنلابو  �ماظتناب  مدلا  طغض  صحف  ىلع  صرحي  نأ  مهملا  نم  رمعلا ، يف  ءرملا  مدقت  عم 
ام ةيومدلا ، ةيعولأا  ناردج  فاعضإ  يف  ببستي  امبرلف  عدار ، نود  مدلا  طغض  عافترا  كرتُ  اذإ  �لقأ  وأ  مدلا 120/80  طغض  تايوتسم  نوكت 

�فرخلاو ةيبلقلا  تابونلاو  ةيغامدلا  ةتكسلاب  ةباصلإا  رطخ  نم  ديزي 

: ةضايرلا ةسرامم  مدع  . 3
�رمعلا نم  تانيتسلا  ىلإ  صخشلا  لصي  امدنع  ةيمهأ  رثكأ  حبصت  نكلو  �ةيرمع  ةئف  يلأ  مهم  رمأ  ماظتناب  ةيضايرلا  تانيرمتلا  ةسرامم  نإ 

نكمي �ةلحرملا  هذه  للاخ  يندبلا  طاشنلاو  ةكرحلا  ىلإ  مسجلا  جاتحي  نكل  رمعلا ، يف  مدقتلا  عم  اطًاشن  لقأ  ءرملا  حبصي  نأ  يعيبطلا  نمو 
ةايحلا طمنو  تلاضعلا  رومضو  ماظعلا  ةشاشه  رطاخم  ليلقت  يف  رمعلا  نم  تانيتسلا  يف  ماظتناب  ةيضايرلا  نيرامتلا  ةسرامم  دعاست  نأ 

، نسلا يف  مسجلا  مدقتي  امدنع  ةصاخ  ةكرحلا ، ةلقو  لومخلا  نإ  �مونلاو  يئاذغلا  ليثمتلا  نيسحتو  رمعلاب  ةطبترملا  ةيحصلا  تلاكشملاو 
�فرخلاو ةيومدلا  ةيعولأاو  بلقلا  ضارمأو  ةيغامدلا  ةتكسلاو  عونلا 2  نم  يركسلا  ءادو  ةنمسلاب  ةباصلإا  رطخ  نم  ديزت  نأ  نكمي 

: فٍاك ءام  برش  مدع  . 4
هنع مجني  يذلا  فافجلاب ، ةباصلإا  رطخ  ةدايز  ىلإ  هرودب  يدؤي  ام  شطعلاب ، روعشلا  لءاضتي  رمعلا ، يف  مدقتلا  عم  هنأ  ىلإ  تاساردلا  ريشت 

�لرهكلا بارطضاو  بعتلاو  طاشنلا  ضافخناو  مدلا  طغض  تابلقتو  ةيلوبلا  كلاسملا  تاباهتلا  رطاخم  يف  ةدايز 



: ةيودلأا ىلع  دامتعلاا  . 5
ةيناثلا ةوطخلا  ىوس  تسيل  ةيودلأا  نأ  نيح  يف  �ةماعلا  ةحصلا  زيزعت  يه  تانيتسلا ) ةلحرم  يف   ) ةيودلأا لوانت  نم  ةيساسلأا  ةركفلا  نإ 
ماظتناب ةيضايرلا  نيرامتلا  ةسراممو  نزاوتم  يئاذغ  ماظن  عابتا  يه  ةيمهأ  اهؤاطعإ  بجي  يتلا  ةيساسلأا  لماوعلا  نإف  ةحصلا ، نيسحت  يف 

�ا/يحص حبصيل  ةايحلا  طمن  رييغتو 

ءاهتنا درجمب  �لوطأ  ةدمل  هيلع  دامتعلاا  يف  رارمتسلاا  مدع  اضًيأ  بجي  نكلو  بسانملا ؛ تقولا  يف  جلاعلا  ىلع  لوصحلا  يرورضلا  نمف 
�لا مأ  ةيلات  ةدّمل  هيلع  لوصحلا  يرورضلا  نم  ناك  اذإ  ام  ةفرعمو  جلاعملا  بيبطلا  ىلإ  ثدحتلا  بجي  ءاودلا ،

: نييفاكلا نم  ريثكلا  برش  . 6
ريثكلا لوانت  بيصي  �رمعلا  نم  تانيعبرلأا  وأ  تانيثلاثلا  نع  افًلتخم  لاماعت  اماع  نيتسلا  ةلحرمب  نييفاكلا  عم  لماعتلا  يف  ناسنلإا  مسج  أدبي 

�ةحصلا ىلع  ةًماع  راض  ريثأت  نم  هعبتي  امو  قرلأاب  ةيرمعلا  ةلحرملا  هذه  يف  ماظتناب  نييفاكلا  نم 

ضعب يفو  ةدعملا  يف  لكاشم  ببسيو  لوبلل  رّدم  هنلأ  مونلا ؛ لبق  هلوانت  بنجتو  نييفاكلل  نسلا  رابك  لوانت  ليلقتب  ةحصلا  ءاربخ  يصوي 
�برشلا هايم  نم  ةبسانم  تايمك  نولوانتي  نمل لا  ةصاخب  فافجلا  ىلإ  تلااحلا 

: ديجلا مونلا  ةلق  . 7
ةدمل ادًيج  امًون  ءرملا  لاني  نأ  بجي  اهدعب  امو  امًاع  نيتسلا  ةلحرم  يفو  �ةيرمعلا  هتلحرم  تناك  امهم  ناسنلإا  ةحص  نم  أزجتي  ءزج لا  مونلا  نإ 

�ةليل لك  تاعاس   9-7

نم بسانملا  ردقلاب  مسجلا  ىظحي  نأ  مهملا  نم  �هتاعاس  نم  ليلقتلا  وأ  مونلا  يف  طارفلإا  مدع  يغبني  ثيح  رسلا ؛ ةملك  وه  لادتعلاا  دعيو 
�رمعلا نم  تاينيتسلا  يف  ةحارلا 

ةمهم حئاصن 

: ةيلاتلا ةيحصلا  حئاصنلل  امًاع  نيتسلا  ةلحرم  بابش  عابتا  ةرورضب  ةحصلا  ءاربخ  يصويو 

�ةهكافلاو تاوارضخلاو  ةلماكلا  بوبحلاو  ايلوصافلا  لثم  يئاذغلا ؛ ماظنلا  يف  فايللأا  نم  ديزملا  لوانت  • 

يشملا نأ  ةظحلام  عم  عوبسلأا  مايأ  مظعم  وأ  ا/يموي ، ةقيقد  ىلإ 30  نيب 20  ام  حوارتت  ةدمل  ةيضايرلا  نيرامتلا  ةسرامم  ىلع  صرحلا  • 
�ماظتناب اهتسرامم  نكمي  يتلا  نيرامتلا  عاونأ  لهسأ  نم  نم  نوكي  نأ  نكمي 

�ةيئاذغ تلامكم  وأ  ةيودأ  يأ  لوانتب  قلعتي  اميفو  ةيضايرلا  نيرامتلل  جمانرب  يف  ءدبلا  لبق  جلاعملا  بيبطلا  ةروشم  ىلع  لوصحلا  • 

�ءاوس دح  ىلع  ةيدسجلاو  ةيناسفنلا  ةحصلاب  رضت  ةلزعلاو  ةدحولا  نإ  ثيح  ماظتناب ؛ ءاقدصلأاو  براقلأاب  لاصتلااو  لصاوتلا  ىلع  صرحلا  • 


	للاستمتاع بشباب ما بعد الـ60.. إليك 7 نصائح مهمة

