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رعشت دق لا  ءاوهلا  فيّكم  بتكم  يف  راهنلا  تقو  مظعم  يضقت  تنك  اذإ  �ةرّاحلا  فيصلا  مايأ  يف  ىتح  عئاش  رمأ  ءاملا  برشُ  نايسن 
�ءاملا نم  مسجلا  دراوم  صقنو  فييكتلا  ببسب  مسجلا  فافج  نم  مغرلا  ىلع  شطعلاب 

كاسملإا ةدايز  فافجلا  رارضأ  نم  �مسجلا  فافج  يلاتلابو  لوبلا  راردإ  ةدايز  ىلإ  ياشلاو  ةوهقلا  نم  ديزملا  برشُ  يدؤي  ىرخأ  ةيحان  نم 
�زيكرتلا مدعو  عادصو  راودب  روعشلاو 

�مسجلا بيطرتو  كاسملإا  فيفختل  ةلاّحملا  ريغ  ةيعيبطلا  رئاصعلاو  ةبروشلا  لوانت  ىلع  صرحا 

: ةرّاحلا مايلأا  يف  مسجلا  بيطرت  ةدايز  ىلع  دعاست  يتلا  قرطلا  ضعب  كيلإ 

Water Your اهنم مويلا ، يف  اهتبرش  يتلا  لئاوسلاو  ءاملا  ةيمك  دصر  ىلع  دعاست  لومحملا  فتاهلا  ىلع  تاقيبطتلا  ضعب  �ةبقارملا 
يتلا ءاملا  ةيمك  عبتتو  اهئلم ، ةداعإو  كتبيقح ، وأ  كترايس  يف  ءاملل  ةيندعم  ةجاجزب  ظافتحلاا  اًضيأ  كنكمي  . WaterLogged و ، Body

�مويلا رادم  ىلع  اهتبرش 

ىرخأ هكاوف  ةيأ  وأ  ضماحلا ،)  ) نوميللا حئارش  وأ  تارطق  ضعب  ةفاضإ  كنكمي  تاهكّنملا  نم  يلاخلا  ءاملا  معط  لضفت  تنك لا  اذإ  �تاهكّنملا 
�اهبحت

(. ةرودنبلا  ) مطامطلاو لاقتربلاو  خيطبلاو  رايخلا  لثم  لئاوسلاب ، ةينغ  ةمعطلأاو  تلاكلأا  ضعب  �ةمعطلأا 

�مسجلا بيطرتو  كاسملإا ، فيفختل  ةلاّحملا  ريغ  ةيعيبطلا  رئاصعلاو  ةبروشلا  لوانت  ىلع  صرحا  �رئاصعلاو  ةبروشلا 

ءاملا نم  بوك  برشُ  ىلع  بظاوت  نأ  كلذك  �ةداعلا  هذه  ىلع  ةبظاوملاو  حابصلا ، يف  ءاملا  نم  نيبوك  برشب  كموي  أدبت  نأ  كنكمي  �تاداعلا 
�ياشلا وأ  ةوهقلا  نم  بوك  لك  لبق 


	5 طرق سهلة لزيادة السوائل في الطقس الحار

