
ةليوطلا ءاتشلا  يلايل  يف  ةيحص  ةيذغتل  ةيبط  حئاصن   10

ربمسيد 2021 08:18 م سيمخلا 23 

لئاسولا نم  اديعب  طرفم ، لكشب  ماعطلا  لوانت  ربع  تقولا  ةيضمت  اهللاخ  نوريثك  لواحيو  ةدراب  ةليوط  هيلايل  حبصت  ءاتشلا ، لصف  لولح  عم 
�ةيحصلا ةميلسلا 

نم ةعومجم  مدقي  ةيكرتلا ، ريمزإ  ةيلاو  يف  كراب " لاكيديم   " ىفشتسمب لافطلأا  ضارمأ  يف  صصختملا  يليد ، يب  حتاف  راتخم  بيبطلا 
�ةليوطلا ءاتشلا  يلايل  يف  ةيحص  ةميلس  ةيذغتل  ةيبطلا  حئاصنلا 

، ةرارحلا تاجرد  ضافخنا  عمو  ةيبلاغلا ، دنع  ماعطلا  لوانت  ىلع  لابقلإا  دادزي  ةليوطلا ، ءاتشلا  يلايل  يف  : " لوقلاب هملاك  يليد  يب  لهتسا 
". ضارملأا نم  اهريغو  قلحلا  تاباهتلاو  ازنولفنلأاب  ةباصلإا  دادزت 

ةئفدتو ءاتشلا ، ضارمأ  ةمواقمل  مسجلا  يف  ةعانملا  زاهج  ةيوقت  ىلع  لمعت  يتلا  ةيحصلا  ةيذغلأا  لوانت  يرورضلا  نم  كلذل ، : " فاضأو
". نوهدلاب ةينغلا  تلاوكأملا  ىلإ  ءوجللا  نود  نم  ةقاطلاب  هديوزتو  مسجلا 

لوصحلل ةصاخ  ةمعطأ  لوانت  نم  دب  لا  هيلعو ، �ءاتشلا  يلايل  يف  زافلتلا  مامأ  ةئفادلا  ةميمحلا  ةيلئاعلا  تاسلجلا  ولحت  ةداع ،  " هنأ ىلإ  تفلو 
". وجلا ةدورب  ىلع  بلغتلل  ءفدلاب  انرعشتو  ةقاطلا  ىلع 

يلاتلابو مويلا ، رادم  ىلع  ماعطلا  نم  ربكأ  تايمك  لوانتل  لاجملا  كمامأ  حسفت  ءاتشلا ، لصف  يف  ةليوطلا  ءاسملا  تاعاس  ببسب   " هنأ حضوأو 
". ريبك لكشب  نوهدلا  سدكتو  ةنمسلل  ةضرع  ناسنلإا  نوكي 

: بيبطلا اهمدق  يتلا  حئاصنلا  يلي  اميفو 

ةئفدت ىلع  دعاست  ةقاطلا  هذهو  �مسجلا  بناج  نم  اهريسكت  متيل  ةقاطلا ، نم  اًديزم  بلطتت  يتلا  فايللأاب  ةينغلا  ةيذغلأا  لوانت  - 1
�ةكرحلا ةلق  ببسب  كاسملإا  نم  يقتو  هيف ، ةيضيلأا  تايلمعلا  نم  ديزتو  مسجلا ،

�نوهدلا ةليلقلا  موحللا  لوانتو  يس ،"  " نيماتيفب ةينغلا  ةجزاطلا  ةهكافلاو  راضخلا  لثم  اهلاكشأ ، لكب  ةلماكلا  ةمعطلأا  لوانت  - 2

لوانت نم  راثكلإا  مدعو  اًديج  هغضمو  ءطبب  ماعطلا  لوانتو  ليللا ، يف  اصوصخو  اهلاكشأ ، لكب  تابورشملاو  ماعطلا  لوانت  يف  لادتعلاا  - 3
�ةعيرسلا ةفيفخلاو  ةريغصلا  تابجولا 

ةيرارح تارعس  يأ  قرح  مدع  يلاتلابو  ءاتشلا ، يف  ةكرحلا  ةلقو  قرعتلا  مدع  ةجيتن  نزولا  ةدايز  يدافتل  مئاد ، لكشب  نزولا  ةبقارم  بجي  - 4
�فيصلا عم  ةنراقم 

، نوهدلل ربكأ  تايمك  نيزخت  ىلإ  يدؤي  مسجلا  يف  هصقن  نلأ  سمشلا ، ةعشلأ  ضرعتلا  ةلق  ضيوعتل  د "  " نيماتيفب ةينغلا  ةيذغلأا  لوانت  - 5
�ءاتشلا لصف  للاخ  شطعلاب  سانلا  رعشي  ام  اًردانف  شطعلاب ، روعشلا  راظتنا  مدعو  اًيموي  ءاملا  نم  ةيفاك  تايمك  برشو 

ءفدلا حنمتل  ةبجولا  ةيادب  يف  ةنخاسلا  ةبروشلا  لوانتو  ةدبزلا ، وأ  ةنمسلا  نم  لاًدب  يهطلا ، ءانثأ  يتابنلا  تيزلا  نم  ةليلق  تايمك  لوانت  - 6
�ماعطلا نم  لقأ  ةيمك  لابقتسلا  ةدعتسم  اهلعجتو  عبشلاب ، روعشلاو  مسجلل 



ىوتسم ىلع  ظافحلاو  دربلاو ، عوجلاب  روعشلا  بنجتل  نيتفيفخ  نيتبجوو  روطفلا  ةبجو  لوانت  ىلع  صرحلاو  ةيسيئر ، تابجو  ثلاث  لوانت  - 7
�اهريغو ��اونيكلاو  نافوشلاو ، ءاضيبلا ، ءايلوصافلاو  ةلماكلا ، بوبحلا  لثم  ةدقعملا  تارديهوبركلا  لوانتو  مدلا ، يف  ركسلا 

ببسب زافلتلا  تاشاش  مامأ  ءاقبلاو  ةضايرلا  ةسرامم  مدع  نإ  ذإ  ةيرارحلا ، تارعسلا  قرح  ىلع  دعاست  اهنلأ  ةضايرلا  ةسرامم  ىلع  زيكرتلا  - 8
ام ساعنلاب ، روعشلا  ببسي  يذلا  نينوتلايملا  نومره  زارفإ  دادزي  ءاتشلا  لصف  يف  كلذكو  �ماعطلا  نم  ديزم  لوانت  ىلإ  يدؤي  سقطلا  ةدورب 

�ةيهشلا ةدايز  ىلإ  يدؤي 

ئبنت يتلا  ةيدسجلاو  ةيسفنلا  طوغضلاب  مكحتلاو  لايل ، تاعاس  نيب 7 و9  ام  ناسنلإا  هجاتحي  يذلا  ليللا  ةرتف  للاخ  يفاكلا  حيرملا  مونلا  - 9
�لابقتسم نزولا  ةدايزب 

ةرتفب ةيسيئرلا  تابجولا  دعب  ةيلسمو  ةفيفخ  تابجو  لوانت  بنجت  بجي  ةدرابلا ، ءاتشلا  لصفب  ةطبترملا  ةئطاخلا  ةيئاذغلا  تاداعلا  بنجتل  - 10
ةلق بنجتو  ةريصق ، ةرتفب  مونلا  لبق  ماعطلا  لوانت  بنجتو  ركسلاب ، ةينغلا  تايولحلا  بنجتو  ةلوانتملا ، تابجولا  ةيمك  ةدايز  بنجتو  ةريصق ،

�مونلا ةرثكو  ةكرحلا 

تايمك ةدايز  ببسب  عك  لدعمب 2  ءاتشلا  لصف  ةيادب  عم  ديزت  ةنمسلل  مسجلا  ةيلباق  نأ  تاساردلا  تتبثأ  : " لوقلاب يكرتلا  بيبطلا  متخو 
ةيمويلا انتاداعو  انتايكولس  فلاتخاب  امنإو  هسفن ، ءاتشلا  لصفب  ةقلاع  اهل  سيل  نزولا  ةدايزو  ةنسلا ، لوصف  ةيقبب  ةنراقم  ةلوانتملا  ماعطلا 

". هيف
 


	10 نصائح طبية لتغذية صحية في ليالي الشتاء الطويلة

