
؟ ديعلا كعك  نم  كسفن  مرحت  نأ  نود  كنانسأ  ىلع  ظفاحت  فيك 

ويام 2022 10:00 م نينثلاا 2 

نم ةريثك  تايمك  لوانت  ببسب  رشابم ، لكشب  نانسلأا  ةملاس  ىلع  رثؤي  اهنم  ريثكلا  نكل  تيوكسبلاو ، كعكلا  لوانتب  كرابملا  رطفلا  ديع  طبتري 
�سوستلا يف  ببستت  يتلا  ءايشلأا  نم  اهريغو  تارسكملاو  تايولحلا 

�ديعلا تايولح  لوانت  نم  مكسفنأ  اومرحت  نأ  نود  مكنانسأ  ةحّص  ىلع  اهللاخ  نم  اوظفاحتل  ةيّبطلا  حئاصنلا  ضعب  مكل  مدقنسو 
نانسلأا نانسلأا ةملاسو   ةملاسو ديعلا   ديعلا تايولح   تايولح

تايولحلا فانصأ  نم  باطو  ذّل  ام  ميدقتب  فيضمُلا  موقي  نأ  ةداعلا  يرجتو  ةيّساسلأا ، رطفلا  ديع  تاداع  نم  ءاقدصلأاو  براقلأا  تارايز  ربتعتُ 
ذخأ نود  ريبك  فارسإب  ىولحلا  نم  ريثكلا  اهيف  لوانتو  لزانملا ، نم  ريثكلا  راز  دق  صخشلا  نوكي  نينثا  وأ  موي  للاخو  هفويضل ، ةعونتملا 

�هنانسأ ةملاسل  رذحلاو  ةطيحلا 
قصتلتس يتلا  تايولحلا  نم  ريبكلا  مكلا  اذه  نإف  ةيّومفلا ، ةرفحلا  يف  ةدوجوملا  ميثارجلل  سيئرلاو  لولأا  ءاذغلا  تايركسلا  ربتعت  اميفو 

ضامحأ جاتنإو  ةضمّحملا ، تارديهوبركلاو  تايركسلا  هذه  نم  ةدافتسلااب  أدبت  يتلا  ميثارجلا ، كلتل  ةريبك  ةميلو  ةباثمب  نوكيس  نانسلأا  ىلع 
�نانسلأا انيم  للحت 

نم يتلا  حئاصنلا  ضعب  كل  مدقنس  لزنملا ، جراخ  اهلوانتت  ىولح  ةبجو  لك  دعب  ةاشرفلاب  كنانسأ  فيظنت  عيطتست  نل  ديكأت  لكب  كنأ  امبو 
�رارضلأا كلت  بنّجت  يف  كدعاست  نأ  اهنأش 

ءاملاب ءاملاب نانسلأا   نانسلأا ةضمضم   ةضمضم -  1
ةضمضملا ىلإ  ةفاضإ  ةيومفلا ، ةرفحلا  فيظنتل  ءاملا  نم  سأك  برشب  تايولحلا  اهيف  لوانتت  ةرم  لك  دعب  موقت  نأ  يه  كل  ىلولأا  يتحيصن 

�تايولحلا اياقب  نم  نانسلأا  فيظنتل  ءاملاب 
�اًددجم نانسلأا  نوجعمو  ةاشرف  مادختسا  لزنملا  ىلإ  كتدوع  روف  كيلع  كلذل  ليوطلا ، ىدملا  ىلع  قيبطتلل  لاًباق  اًرايخ  سيل  اذه  نكلو 

يقرو يقرو ليدنم   ليدنم مادختسا   مادختسا -  2
�ةاشرفك اهمدختساو  كعبصإ  لوح  ةعيفر  شامق  ةعطق  وأ  يقرو  ليدنم  فلب  ةطاسبب  مقف  ءاملا ، ريغ  رخآ  رايخ  نع  ثحبت  تنك  اذإ  امأ 

نكمي بولسلأا  اذه  نأ  لاإ  ةهيركلا ، مفلا  ةحئار  ةحفاكمل  ركذي  اًئيش  لعفت  نلو  نانسلأا ، ةاشرف  مادختسا  ةيلعاف  سفنب  تسيل  اهنأ  حيحص 
�ةاشرفلا مادختساو  لزنملا  ىلإ  كتدوع  نيح  ىلإ  راثلآا  نم  يفكي  ام  ليزي  نأ 

ركسلا ركسلا نمنم   ةيلاخ   ةيلاخ ةكلع   ةكلع غضم   غضم -  3
�مفلا يف  ثدحت  يتلا  ةيضمحلا  ةئيبلا  عنم  قيرط  نع  نانسلأا  سوست  عنمي  نأ  نكمي  ركسلا  نم  ةيلاخ  ةكلع  غضم  نأ  امك 

يتلا ضامحلأا  دييحتو  فيفخت  ىلع  هرودب  لمعي  يذلا  باعللا ، مجح  ةدايز  ىلع  دعاست  ركسلا  نم  ةيلاخلا  ةكلعلا  نّأ  ببسب  كلذ  ثدحيو 
�نانسلأا ىلع  كلابلا  يف  ايريتكبلا  اهجتنت 

ةيّزاغلا ةيّزاغلا تابورشملا   تابورشملا نمنم   لاًدب   لاًدب ةداسلا   ةداسلا ةوهقلا   ةوهقلا برش   برش -  4
ريغ ةوهقلا  برش  لضفي  كلذل  نانسلأاب ، قاصتللاا  نم  ايريتكبلا  عنمت  اهنأ  اهدئاوف  نم  ةوهقلا ، بوبح  يف  نيلينوغيرت "  " ىمست ةدام  دجوت 

�ةيزاغلا تابورشملاو  رئاصعلا  نم  لاًدب  ديعلا  تارايز  للاخ  بورشمك  ةلاحملا 
دايعلأا دايعلأا يفيف   نانسلأاب   نانسلأاب ةيانعلل   ةيانعلل قرط   قرط   6

: هاندأ نيتورلا  لثم  مفلا ، ةحّص  ىلع  ظافحلل  بسانم  نيتور  ىلع  ظافحلا  يرورضلا  نم  ديعلا ، لثم  تاقوأ  يف 
مويلا يف  نيترم  نيتلماك  نيتقيقد  ةدمل  ةاشرفلاب  كنانسأ  لسغا  .  1

كنانسأ نيب  ةقلاع  ماعط  تائيزج  يأ  ةلازلإ  طيخلا  مدختسا  .  2
ناسللا طشك  .  3

شعنم سفن  ىلع  ظافحلل  تابجولا  دعب  لوسغلاب  مفلا  فطش  . 4
ةراحلا ةمعطلأاو  موثلاو  لصبلا  لثم  ةهيركلا  مفلا  ةحئار  ببست  يتلا  ةمعطلأا  لوانت  ليلقت  . 5

ركسلا نم  ةيلاع  ةبسن  ىلع  يوتحت  يتلا  تابورشملاو  ةمعطلأا  لوانت  ليلقت  . 6
ركسلا ركسلا نمنم   رذحا   رذحا

لضفلأا نم  كلذل  ةثللا ، ضارمأ  وأ  نانسلأا  سوست  ببست  نأ  نكمي  يتلاو  ايريتكبلا ، رثاكتل  ةبصخ  اًضرأ  ةيركسلاو  ةيوشنلا  ةمعطلأا  ربتعت 
�ديعلا للاخ  ركسلا  نم  ةيلاع  ةبسن  ىلع  يوتحت  يتلا  ةيزاغلا  تابورشملا  كلذكو  تايولحلا ، لوانت  نم  دحلا 



، باعلل زفحمو  نانسلأل  ةيعيبط  تافظنمك  لمعي  يذلاو  فايللأاب ، ينغلا  حافتلا  لثم  ةيركسلا ، ةمعطلأا  كلتل  ةعئار  لئادب  كانه  نّأ  نيح  يف 
�كمف يف  ماعطلا  تائيزج  نم  كيلاملاو  كيرتسلا  ضماح  ىلع  يضقي  نأ  نكمي  هرودب  اذهو 

ةلاحلا ةلاحلا هذه   هذه يفيف   بيبطلل   بيبطلل هجوت   هجوت
لصوو ءانيملا  زواجت  دق  نسلا ، يف  اًرخن  كانه  نّأ  ىلع  لدي  رملأا  اذهف  تايولحلا ، لوانت  دنع  ناعمللا  هبشي  جاعزنا  روعشب  رعشت  تنك  لاح  يف 

�نسلا يف  انيملا  دعب  ةرشابم  عقت  يتلا  ةقبطلا  يهو  جاعلا ، ىلإ 
بيبط ىلإ  يروف  لكشب  هجوتلا  كيلع  بجوتي  ةلاحلا  هذه  يفو  تايولحلا ، لوانت  رثإ  ةيوق  لعف  ةدر  يدبي  نسلا  جاع  ىلإ  رخنلا  لوصو  دنعو 

�ينسلا بصعلا  ىلإ  هلوصو  لبق  نسلا  ميمرتو  رخنلا  ةلازلإ  نانسلأا 
سوست نم  عرسي  ةمعطلأا  هذه  لوانت  ةرثكو  دايعلأا ، مسوم  للاخ  دادزي  ةيزاغلا  تابورشملاو  لاوكوشلاو  ركسلاو  ىولحلا  لوانت  نإف  اًريخأو :

فيظنت ىلع  صرحلاو  اهنم ، ةليلق  تايمك  لوانت  للاخ  نم  ناملأا ، ةقطنم  يف  مكلافطأو  مكسفنأ  ءاقبإ  عاطتسملا  ردق  اولواح  كلذل  نانسلأا ،
�نكمم تقو  عرسأ  يف  نانسلأا 


	كيف تحافظ على أسنانك دون أن تحرم نفسك من كعك العيد؟

