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، ةيساقلا سمشلا  ةرارحل  نوضرعتي  امدنع  وأ  ماودلا ، يف  نودجاوتي  امدنع  ةصاخ  مايصلا ، تاعاس  ءانثأ  عادصلا  نم  نيمئاصلا  نم  ريثكلا  يناعي 
امك تايرورضلا ، ضعب  ءارشل  قوستلل  باهذلل  اورطضا  اذإ  ىتح  وأ  لزنملل ، ةدوعلل  وأ  لمعلل  باهذلل  ةليوط  تارتف  ةدايقلل  اورطضا  اذإ  وأ 

�عطقتملا مونلا  وأ  مونلا  ةلق  ببسب  اًضيأ  عادصلاب  مئاصلا  باصي 

يتلا ةيعيبطلا  ءايشلأا  ضعب  كانه  نأ  لاإ  داتعم ، وه  امك  ةنكسم  اًصارقأ  علتبي  نأ  عيطتسي  هنإ لا  ثيح  ءيش ، مئاصلا  ديب  سيل  عبطلابو 
�مايصلا تارتف  ءانثأ  عادصلا  ىلع  يضقت  دقو  ةديفم ، حبصت  نأ  نكمي 

ءاخرتسلاا ةلواحم  يه  عادصلا  ىلع  يضقت  يتلا  قرطلا  لضفأ  نم  نإف  ةيحصلا ؛ نوؤشلاب  ينعملا  ياكسدلوب "  " عقوم هرشن  رٍيرقت  بسحبو 
: اهنمو ءاخرتسلال ، ةلاعف  قرط  كانهو 8  �قئاقدل  ولو 

: رتوتلا ردصم  نع  دعتبا  ( 1

خرصي كبناجب  ام  صخش  كانه  ناك  اذإ  لاًثمف  رتوتلا ؛ ردصم  نع  ةرتفل  دعبلا  بجي  ام ، ءيش  نم  رتوتلا  وه  يساسلأا  هببس  عادصلا  نوكي  امدنع 
، ةزيجو ةرتفل  ولو  ةفرغلا  كرتا  وأ  ناكملا ، نم  بحسنا  طقف  يلاعلا ، توصلا  وأ  خارصلاب  ثيدحلا  هلدابت  نأ  نم  لاًدبف  لاع ، توصب  ثدحتي  وأ 

�ريبك قرفب  رعشتسو 

: كملاحلأ نانعلا  كرتاو  كينيع ، ضمغأ  ( 2

ىلع ءاضقلا  كنكمي  لعفلاب  هنإف  ءاربخلا ، بسحبف  �عادصلا  هنع  جتني  يذلا  رتوتلا ، لتقت  يتلا  قرطلا  لضفأ  نم  ةظقيلا  للاخ  ملاحلأا  نإ 
نأ لاإ  كيلع  امف  عادصلا ، نم  اًزاجم  راجفنلاا "  " كشو ىلع  كسأر  نأب  رعشت  تنك  اذإف  ةظقيلا ؛ ءانثأ  ملاحلأا  ةيؤر  ةبهوم  كيدل  تناك  اذإ  عادصلا 

�رتوتلا ىلع  ءاضقلا  يف  رحسلا  لوعفم  اهل  ةقيرطلا  هذهف  قئاقد ، عضبل  ولو  كملاحلأ  نانعلا  كرتتو  كينيع  ضمغت 

: لومحملا وأ  يحوللا  زاهجلا  وأ  رتويبمكلا  ةشاش  نع  دعتبا  ( 3

تاشاش ىلإ  رظنلاب  رثكأ  كينيع  دهجت  نأ  لواحت  لا  عادصلا ، نم  يناعت  تنك  اذإف  عادصلا ؛ ببسي  يذلا  رتوتلاب  رثأتي  ام  لوأ  يه  كينيع  نإ 
ىلع يمارد  لمعو  مليف  ةعباتم  نأ  امك  كيدل ، عادصلا  ديزي  نأ  هنأش  نم  كلذ  نلأ  لومحملا ، نوفيلتلا  وأ  يحوللا  زاهجلا  وأ  بوساحلا 

�ةزيجو ةرتفل  ولو  ةزهجلأا  هذه  لك  نع  كينيع  دعبت  نأ  بجي  �اًضيأ  ةديجلا  ةركفلاب  سيل  نويزفلتلا 

: مامحتسلاا ( 4

اذهف تقولا ، ضعبل  ئفادلا  ءاملا  يف  ءاخرتسلاا  ىتح  وأ  مامحتسلااو ، يراجلا  ءاملا  تحت  فوقولا  يف  جلاعلا  نوكي  نايحلأا ، نم  ريثك  يف 
�اًدج اًديفم  نوكيس 

: حئاورلاب جلاعلا  ( 5

��ةليمج ةحئار  يذ  تيز  عضو  دعب  ةحاوفلا  لاعشإ  وأ  ةبيطلا  ةحئارلا  تاذ  عومشلا  ضعب  لاعشإ  يف  لحلا  نمكي  عادصلا ، تلااح  نم  ريثك  يف 



�ةثعبنملا حئاورلاب  عاتمتسلااو  قئاقدلا  ضعبل  يقلتستو  كينيع ، ىلع  ةللبم  ةفشنم  عضو  نكميو 

: كيلدتلا ( 6

كنكميف �لعفلاب  عادصلا  ىلع  كلذ  يضقي  دق  ثيح  عادصلل ، ةلاعفلا  تاجلاعلا  نم  ةهبجلا  ةقطنم  كيلدت  حبصي  نايحلأا  نم  ريثك  يف 
�يروف قرافب  رعشتسو  تقولا ، ضعبل  ةهبجلاو  سأرلا  كيلدتب  أدباو  كرهظ ، ىلع  ءاقلتسلاا 

: سفنتلا نيرمت  ( 7

ءطببو قمعب  سفنتلاب  أدباو  كينيع ، قلاغإو  سولجلا ، طقف  كنكميف  �عادصلا  ىلع  يضقت  دق  يتلا  ءايشلأا  لضفأ  نم  وه  قمعب  سفنتلا 
نيرمتلا اذهف  اًريبك ، اًقرف  ىرتسو  تارم ، ةدمل 10  كلذ  لعفا  �اذكهو  ��ديدش  ءطبب  ءاوهلا  جرخأ  مث  كتدعم ، لأمي  ءاوهلا  نأ  رعشت  نأ  ىلإ 

�اًضيأ هعنمي  لب  طقف ، عادصلا  ىلع  يضقي  لا 

: تلاضعلا ءاخرلإ  نيرمت  ( 8

نيرمت 10 لك  ءادأب  مق  �فلخلل  مث  ماملأل  كفاتكأ  كيرحتب  أدبا  اهدعب  �ةيرئاد  ةقيرطب  مث  راسيلا ، ىلإ  مث  نيميلا  ىلإ  كتبقر  فلب  أدبا  طقف 
�هب رعشت  يذلا  عادصلل  اًدح  عضي  مث  نمو  تلاضعلا ، يخري  نأ  هنأش  نم  اذهف  تارم ،


	كيف تتغلب على الصداع أثناء الصيام؟

