
تاناحتملاا لبق  زيكرتلا  ىلع  دعاست  ةمهم  تلاكأ 
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نوعسي يتلا  ةجيتنلا  ىلع  مهلوصح  مدعو  تاناحتملاا  نم  فوخلاو  ديدشلا  قلقلاو  رتوتلا  نم  بلاطلا  ىناعي  تاناحتملاا  مسوم  ةيادب  عم 
ىلع ءانبلأا  عيجشتب  حصني  كلذ  نع  لاضف  مهعيجشتو ،  مهئانبأ  دنع  سفنلاب  ةقثلا  زيزعت  يف  مهم  رود  نيوبلال  نوكي  نأ  بجي  انهو  اهيلإ ، 

: ىهف  healthline عقوم هركذ  ام  بسحو  زيكرتلاو  ةركاذلا  ةيوقت  ىلع  دعاست  يتلا  ةمعطلأا  لوانت 
ةينهدلا كامسلأا  : 1

نوملسلا كامسلأا  نم  عونلا  اذه  لمشي  ةمئاقلا ، سأر  ىلع  ةينهدلا  كامسلأا  نوكت  ام  ابًلاغ  غامدلا ،  ةمعطأ  نع  سانلا  ثدحتي  امدنع 
�ينهدلا اغيموأ 3  ضامحأب  ةينغ  رداصم  اهلكو  نيدرسلاو ،  ةجنرلاو  ةنوتلاو 

ةوهقلا : 2
 - ةوهقلا يف  نايسيئر  نانوكم  دعاسي  نأ  نكمي  كل ، ةديفم  اهنأ  عمست  نأ  كدعسي  فوسف  كحابص ،  زيمي  ام  مهأ  يه  ةوهقلا  تناك  اذإ 

 : ىلع دعاست  اهنا  امك  غامدلا ، ةحص  معد  يف  ةدسكلأا -  تاداضمو  نييفاكلا 
 . ساعنلاب رعشت  كلعجي  يئايميك  لوسر  وهو  نيزونيدلأا ،  عنم  قيرط  نع  كلقع  هابتنا  ىلع  نييفاكلا  ظفاحي  ةظقيلا ، ةدايز  -

�نيمابودلا لثم  ةداعسلاب ، " كرعشت  يتلا   " ةيبصعلا لقاونلا  ضعب  اضًيأ  نييفاكلا  ززعي  دق  جازملا  ، نيسحت  -
رابتخا اولمكأ  نيذلا  نيكراشملا  ىدل  ةظقيلاو  هابتنلاا  يف  ىدملا  ةريصق  تانيسحت  ىلإ  ىدأ  نييفاكلا  كلاهتسا  نأ  تاساردلا  ىدحإ  تدجو  -

 . كاردلإا
ربكأ ظحول  و  رمياهزلاو ، نوسنكراب  ضرم  لثم  ةيبصعلا ،  ضارملأاب  ةباصلإا  رطاخم  ليلقتب  اضًيأ  ليوطلا  ىدملا  ىلع  ةوهقلا  برش  طبتري  -

 . ايًموي باوكأ  نولوانتي 4-3  نيذلا  نيغلابلا  دنع  رطاخملا  يف  ضافخنا 
يربلا بنعلا  : 3

�كلقعل ةصصخملا  ةيحصلا  دئاوفلا  ضعب  كلذ  يف  امب  ةيحصلا ،  دئاوفلا  نم  ديدعلا  يربلا  بنعلا  رفوي 
ةداضملا تاريثأتلا  تاذ  ةيتابنلا  تابكرملا  نم  ةعومجم  يهو  نينايسوثنلأا ،  رفوت  ةقيمعلا  ناوللأا  تاذ  ىرخلأا  توتلا  عاونأو  يربلا  بنعلا  توت 

 . ةدسكلأا تاداضمو  تاباهتللال 
ةيسكنتلا ضارملأاو  غامدلا  ةخوخيش  يف  مهست  نأ  نكمي  تلااح  يهو  تاباهتللااو ،  يدسكأتلا  داهجلإا  دض  ةدسكلأا  تاداضم  لمعت 

 . ةيبصعلا
مكركلا : 4

نوكملا نيمكركلا  نأ  تبث  غامدلل ، دئاوفلا  نم  ددع  اهلو  يراكلا  قوحسم  يف  يساسأ  رصنع  يه  قماغلا  رفصلأا  نوللا  تاذ  لباوتلا  هذه 
يوق بكرم  ىهو  كانه ، ايلاخلا  ديفيو  ةرشابم  غامدلا  لخدي  نأ  نكمي  هنأ  ينعي  امم  يغامدلا ،  يومدلا  زجاحلا  ربعي  مكركلا ،  يف  طشنلا 

�تاباهتللال داضمو  ةدسكلأل  داضم 
يلكوربلا : 5

رفوي ثيح   ، K نيماتيف نم  ادًج  ةيلاع  ةبسن  ىلع  يوتحي  هنأ  امك  ةدسكلأا ، تاداضم  كلذ  يف  امب  ةيوقلا ،  ةيتابنلا  تابكرملاب  ءيلم  يلكوربلا 
 . هب ىصوملا  يمويلا  لوخدملا  نم  نم ٪100  رثكأ 

نيطقيلا روذب  : 6
مويسينغملل زاتمم  ردصم  اهنأ  امك  ةرحلا ،  روذجلا  رارضأ  نم  غامدلاو  مسجلا  يمحت  يتلا  ةيوقلا  ةدسكلأا  تاداضم  ىلع  نيطقيلا  روذب  يوتحت 

�ساحنلاو كنزلاو  ديدحلاو 
ةنكادلا هتلاوكوشلا  : 7

 
نييفاكلاو ديونوفلافلا  تابكرم  كلذ  يف  امب  غامدلل ،  ةززعملا  تابكرملا  نم  ليلق  ددع  ىلع  واكاكلا  قوحسمو  ةنكادلا  ةتلاوكوشلا  يوتحت 

https://www.youm7.com/story/2022/5/14/%25D9%2584%25D9%2588-%25D8%25A8%25D8%25AA%25D8%25B9%25D8%25A7%25D9%2586%25D9%258A-%25D8%25B2%25D9%258A%25D8%25A7%25D8%25AF%25D8%25A9-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25AA%25D9%2588%25D8%25AA%25D8%25B1-%25D9%2588%25D8%25A7%25D9%2584%25D9%2582%25D9%2584%25D9%2582-8-%25D8%25B7%25D8%25B1%25D9%2582-%25D9%2587%25D8%25AA%25D8%25B3%25D8%25A7%25D8%25B9%25D8%25AF%25D9%2583-%25D8%25B9%25D9%2584%25D9%2589-%25D8%25AA%25D8%25AC%25D8%25A7%25D9%2588%25D8%25B2/5759703


نييفاكلاو ديونوفلافلا  تابكرم  كلذ  يف  امب  غامدلل ،  ةززعملا  تابكرملا  نم  ليلق  ددع  ىلع  واكاكلا  قوحسمو  ةنكادلا  ةتلاوكوشلا  يوتحت 
�ةدسكلأا تاداضمو 
زوجلا : 8

ىدحإ تدجو  غامدلا ، ةحصب  طبتري  ميلس  بلقب  عتمتلا  نأو  بلقلا ،  ةحص  تارشؤم  نم  نسحي  نأ  نكمي  تارسكملا  لوانت  نأ  ثاحبلأا  ترهظأ 
 . نسلا رابك  ىدل  يفرعملا  روهدتلا  رطخ  ضافخناب  اطًبترم  نوكي  نأ  نكمي  تارسكملل  مظتنملا  كلاهتسلاا  نأ  تاساردلا 

ضيبلا : 9
 ، كيلوفلا ضمحو   ، B12 و B6 تانيماتيف كلذ  يف  امب  غامدلا ،  ةحصب  ةطبترملا  ةيئاذغلا  رصانعلا  نم  ديدعلل  ادًيج  ارًدصم  ضيبلا  ربتعي 
ىلع دعاسي  يبصع  لقان  وهو  نيلوك ،  ليتسأ  جاتنلإ  كمسج  اهمدختسي  يتلا  ةمهملا  ةقيقدلا  تايذغملا  نم  نيلوكلا  ربتعيو  نيلوكلاو ، 

�ةركاذلاو ةيجازملا  ةلاحلا  ميظنت 
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