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نم ىرخلأا  ةيبوركيملا  تاديدهتلا  نم  ددعو  ، Strep A ازنولفنلأاو و  RSV ىولخملا   سفنتلا  سوريفو  انوروك  ءابو  راشتنا  رارمتسا  عم 
ةيملعلا تايبدلأا  نم  ةلدلأا  ضعب  كانهو  ةروطتملا ، تاديدهتلا  هذه  ءردل  ةعانملا  ماظنل  ةيجولويسفلا  ةيامحلا  ناردج  زيزعت  ىرورضلا 

زيزعت ىلع  مسجلا  ةردقو  ةحصلا  ىلع  ظافحلا  زيزعتل  لقلأا  ىلع  وأ  ةعانملا ،  زاهج  معد  يف  دعاست  نأ  نكمي  يتلا  ةمعطلأا  لوح  ةيبطلاو 
". eatthis عقوم "  هرشن  امل  اقفو  ءاتشلا ،  اذه  اهلوانت  بجي  يتلا  ةمعطلأا  ةمئاق  كيلإو  ىعانملا ،  زاهجلا 

لاقتربلا  -  1

 ، ءاملا يف  نابوذلل  لباقلا  نيماتيف  كيبروكسأ  ضمحل  رامثلا  ريفوت  ىلإ  عجري  ةعانملا ،  زيزعت  ىلع  اهتردقب  ماع  لكشب  تايضمحلا  رامث  رهتشت 
لاقتربلا ريصع  تاجتنم  نم  ديدعلا  نأ  نم  مغرلا  ىلع  ةديج ،  رداصم  اهسفن  ةهكافلاو  ريصعلا  نم  لك  ربتعي  يس ،  نيماتيف  مساب  فورعملا 

يف لاقتربلا  رفوي  مظتنم ،  لكشب  هلوانتل  ةحص  رثكلأا  لكشلا  يه  لاقتربلا  حئارش  ضعب  نوكت  نأ  لمتحملا  نمف  فاضم ،  ركس  عم  يتأت 
لثم  ) تانيتوراكلا بناج  ىلإ  ةعانملا ،  زاهج  ةيوقت  يف  ادًيفم  نوكي  نأ  لمتحي  رخآ  لماع  وهو  فايللأا ،  نم  ةيحص  ةعرج  ةبلص  ةروص 

نم ديدعلا  يف  اضًيأ  اهطبر  مت  امك  يتلاو  ةلصلا ، ) تاذ  تابكرملاو  لونيتيرلا   ) نيماتيفو أ نيديربسه ، ) لثم   ) تاديونوفلافلاو نيبوكيللا ، )
�ةعانملا ةيوقتو  ةدسكلأا  تاداضم  طاشنب  تاساردلا 

نوميللا   - 2

ةدسكلأا تاداضمب  ةينغ  ةهكافلا  هذه  لاقتربلل ،  ةلثامم  بابسلأ  ايًعانم  ازًيزعت  نوميللا ،  لثم  تابروكسلأاب ،  ةينغلا  تايضمحلا  رامث  رفوت 
�ةدقعملا تانيماتيف ب  ضعبو  تانيتوراكلاو ،  ديونوفلافلاو ،  نيماتيف أ ،  لثم  ىرخلأا  ةعانملا  تاززعمو 

موث  -  3

نيسيللأا دوجوب  امًومع  طبترت  يتلاو  تاسوريفلاو ،  ايريتكبلل  ةداضملا  هصئاصخب  زيمتي  وهف  اهتيامحو ، ةعانملا  ةيوقتب  نورق  ذنم  موثلا  طبترا 
�ةيعيبطلا تاديبملا  لاكشأ  نم  لكشك  هسفن  موثلا  تابن  همدختسي  يوضع  تيربك  بكرم  وهو  ، 

 
توت  -  4

ةعونتم ةعومجم  ءردو  عنم  يف  دعاست  نأ  نكمي  يتلاو  نيديريبسيه ،  لثم  تادينوفلافلاب  صاخ  لكشب  ينغ  قرزلأا  توتلا  تايضمحلا ،  لثم 
تلااح ضارعأ  فيفختو  مسجلا  يف  باهتللاا  ليلقت  يف  دعاست  نأ  نكمي  يتلاو  تابوركيملل ،  ةداضملا  هصئاصخ  ىلإ  ةفاضلإاب  تاباهتللاا ، نم 

�وبرلاو لصافملا  باهتلا  لثم 
 

يلكوربلاو لسكورب  بنرك   - 5

ززعم ةدسكلأل  داضمو  تابوركيملل  داضم  ريثأت  اهل  نوكي  دقو   ، C نيماتيفل ةديجلا  رداصملا  نم  يلكوربلا  ةصاخو  ةيبيلصلا  تاوارضخلا  دعت 
ةحصلا ىلع  ظافحلا  يف  ىرخلأا  اهتامهاسم  ىلإ  ةفاضلإاب  ةعانملل ، 

 
خنابس  - 6

اضًيأ اهنإ  ماع ، لكشب  ةحصلا  ىلع  ظافحلا  ىلع  زكري  ماظنو  يحص  يئاذغ  ماظن  يف  رخآ  ايًساسأ  ارًصنع  ءارضخلا  ةيقرولا  تاوارضخلا  دعت 
�ةعانملا زاهج  ةيوقت  يف  دعاست  نأ  نكمي  تايضمحلا ،  عم  لاحلا  وه  امك  يتلاو ،  اهتاذ  دح  يف  يس  نيماتيفب  ينغ  نوزخم 

 
رزج  -   7



( ةلصلا تاذ  تابكرملاو  لونيتيرلا   ) نيماتيف أ ىلإ  مسجلا  يف  لوحتي  يذلاو  نيتوراك ،  اتيب  لثم  تانيتوراكلل  صاخ  لكشب  ايًنغ  ارًدصم  رزجلا  دعي 
رثاكت يف  ةمهاسملا  للاخ  نم  يسيئر  لكشب  نكلو  قرط ،  ةدعب  ةعانملا  زاهج  نيماتيف أ  يوقي  نوهدلا ، يف  نابوذلل  لباق  نيماتيف  وهو  ، 

�اهدادعتساو ءاضيبلا  مدلا  ايلاخ 


	7 أطعمة تعزز المناعة فى الشتاء.. للوقاية من الفيروسات

