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ريغ ماـعطلا  لواـنتو  ةـيبطلا  ريقاـقعلا  مادختــسا  ةرثـك  وأ  ءاوـهلا  وأ  ءاـملا  قـيرط  نـع  مـسجلا  ىلإ  لـقتنت  مومــسلا  نأ  تاساردـلا  ضعب  تداـفأ 
ءادلأا يف  لـلخ  ثادـحإ  ىلإ  مومـسلا  مكارت  يدؤيو  ةـفلتخملا ، ضارمـلأاب  ةـباصلإاو  دـبكلا  ةحـص  ىلع  رثؤت  يتلا  تادـيبملا  قاشنتـساو  يحـصلا ،

�ةفلتخم ضارمأ  يف  ببستي  امم  مسجلا  يف  ءاضعلأا  ضعبل  يفيظولا 
ضعب لواـنت  اضـًيأ  مهملا  نم  هنإـف  هيف ، مكارتـت  يتـلا  مومـسلا  مظعم  نم  مـسجلا  ةـيقنت  ىلع  دـعاسي  ءاـبطلأا ، لوـقي  اـمك  مايـصلا ، ناـك  اذإو 

يّنعملا  Boldsky ياكــسدلوب "  " عـقومو ةـيبرعلا " "ـ اقـًفو ل اـهمهأ ، نـمو  ةراـضلا ، مومــسلا  نـم  صلختلا  ىلع  مـسجلا  دـعاست  يتـلا  ةـمعطلأا 
: يلي ام  ةيحصلا ، نوؤشلاب 

تورف    بيرجلا  (  1
ةينغ اهنلأ  كلذو  دبكلاو ، يرودـلا  زاهجلاو  يمـضهلا  زاهجلا  فيظنت  يف  راطفلإا  ةـبجو  دـنع  تورف  بيرجلا  ريـصع  نم  دـحاو  بوك  لوانت  دـعاسي 

نم مسجلا  يقني  اضـًيأ  لـب  قيـشرلا ، مسجلا  ىلع  ظاـفحلا  يف  طـقف  دـعاسي  نل  تورف  بـيرجلا  لواـنتف  اذـل  ". C  " نيماتيفو ةدـسكلأا  تاداضمب 
�مومسلا

خنابسلا  (  2
هلمكأب مسجلا  يقنت  نأ  نكمي  يتلا  ةمعطلأا  لضفأ  نم  يهف  اذلو  مسجلا ، جراخل  مومسلا  لك  سنكت  يتلا  ةسنكملا "  " ةباثمب خنابـسلا  ربتعت 

يتلا ةديدعلا  اهدـئاوف  ىلإ  ةـفاضلإاب  اذـه  رـضخأ ، ريـصع  لكـش  يف  وأ  ةطلـسلا  قبط  ىلإ  ةـفاضم  وأ  ةـخوبطم  اهلوانت  نكميو  مومـسلا ، نم 
�ماظعلا ةيوقتو  ضيلأا  ةيلمع  زيزعتو  ةعانملا  ةيوقتو  ايمينلأا  جلاع  لمشت 

لاقتربلا  (  3
لاقتربلاف �كمـسج  ةحـص  يف  ارًيبك  اقًرف  كلذ  ثدـحي  فوسف  راطفلإا ، ةـبجو  ىلع  جزاطلا  لاـقتربلا  ريـصع  نم  بوك  وأ  لاـقترب  ةرمث  لواـنت  دـنع 

�ةريبك ةيلاعفب  مومسلا  نم  مسجلا  صلخيو  ميثارجلا  لتقي  هنأ  امك  ضارملأا ، نم  مسجلا  يقيف  ةعانملا  يوقي  يذلا  " C  " نيماتيفب ينغ 
موثلا  (  4

هتلااح لضفأ  يف  مسجلا  اكًرات  يمضهلا ، زاهجلا  نم  ةصاخ  مومسلل ، ةرتلف "  " ةيلمعب موقي  يذلاو  نيسيلأ "  " ىمسي رـصنع  ىلع  موثلا  يوتحي 
�راطفلإا ةبجو  للاخ  كقابطأ  ىلإ  موثلا  ةفاضإ  ىلع  صرحا  اذل  �ةيحصلا 

يلكوربلا  (  5
ةبجو ىلإ  يلكوربلا  ةفاضإ  نم  ررض  لاف  �ةدسكلأا  تاداضم  ىلع  هئاوتحلا  ارًظن  مومسلا ، نم  مسجلا  ةيقنت  ةيبهذلا  يلكوربلا  دئاوف  نمض  نم 

�ةديدعلا هدئاوفب  ةدافتسلاا  لماك  نامضل  ذيذللا ، يلكوربلا  ءاسح  ةروص  يف  ةصاخ  راطفلإا ،
رضخلأا    ياشلا  (  6

يف دـعاستو  ضيلأا  ةـيلمع  نسحت  يتلا  ةدـسكلأا  تاداضمب  ينغ  رـضخلأا  ياشلاف  ليلقب ؛ راطفلإا  ةـبجو  دـعب  رـضخلأا  ياشلا  نم  انـًاجنف  لواـنت 
�ةيعيبط ةقيرطب  مومسلا  نم  مسجلا  صلخي  هنأ  رضخلأا  ياشلا  دئاوف  نمو  �يلاثم  نزو  ىلع  ظافحلا 

سمشلا    راود    روذب  (  7
اياقبلاو مومسلا  نم  هصلختو  مسجلا  ةحص  ىلع  ظفاحت  ثيح  مسجلل ، ةيبهذلا  دئاوفلا  تاذ  تلاوفلاو ، فايللأا  ىلع  سمـشلا  راود  روذب  يوتحت 

�ةرضملا
وداكوفلأا  (  8

نم صلختلا  يف  مـسجلا  دـعاست  يتـلاو  ةـينهدلا  " 3- اغيموأ  " ضامحأب اضًيأ  ةـينغو  مسجلل ، ةدـيفملا  ةـيئاذغلا  رـصانعلاب  ةـينغ  وداـكوفلأا  ةرمث 
�روحسلا وأ  راطفلإا  للاخ  ءاوس  ناضمر ، رهش  للاخ  كقابطلأ  وداكوفلأا  ةفاضإ  ىلع  صرحا  اذل  �ةراضلا  مومسلا 

مكركلا  (  9
كتابجول مكركلا  ةـفاضإف  �مومـسلا  نم  مسجلا  صلخت  يتلا  ةـلاعفلا  داوملا  نم  ربتعي  وهف  اذـل  تابوركيملل ، ةداـضملا  هصئاـصخب  مكركلا  زيمتي 

�ميركلا رهشلا  للاخ  ةراضلا  مومسلا  نم  كمسج  صيلخت  نمضت  ناضمر  رهش  للاخ 
نوميللا  (  10

مـسجلا هجاـتحي  يتـلا  نيماـتيفلا  وـهو  ، C نيماـتيف نـم  ةريبـك  تاـيمك  ىلع  يوـتحي  وـهف  دـبكلل ، تاـيقنملا  لـضفأ  دــحأ  جزاـطلا  نوـميللا  ربـتعي 
�ةراضلا ةيئايميكلا  داوملا  نع  ةمجانلا  مومسلا  نم  دبكلا  ريهطت  يف  دعاست  يتلا  نويثاتولجلا  ةدام  نيوكتل 

حافتلا  (  11
راـضلا لورتـسيلوكلا  ضفخ  ىلع  لـمعت  يتـلا  فاـيللأا  نـم  عوـن  وـهو  نيتـكبلا ، فاـيلأ  نـم  ةـيلاع  ةبــسن  ىلع  يوـضعلا ، ةــصاخو  حاـفتلا  يوـتحي 

�ءاعملأا ريهطت  نع  لاًضف  اذه  مسجلا ، يف  عمجتت  يتلا  ةليقثلا ، نداعملا  نم  صلختلاو  مسجلاب 
( رجنبلا  ) ردنمشلا  (  12

�مومسلا نم  دبكلا  فيظنت  مدلا  ةيقنتل  زاهج  عورأ  هلعجت  يتلا  ةيعيبطلا  ةيتابنلا  تابكرملا  نم  ديرف  جيزم  ىلع  ردنمشلا  يوتحي 
يربلا    توتلا  (  13

رورم عنم  يف  دعاست  تاسوريفلل  ةداضملا  هصئاصخف  كتحص ، ىلع  رثلأا  ميظع  هل  نوكيـس  يمويلا  كئاذغ  ىلإ  ةريغـصلا  ةهكافلا  هذه  ةفاضإ 
اذـه نمزملا ، باـهتللااو  ملـلأا  فيفخت  يف  دـعاسي  يذـلا  يعيبـطلا  نيربسـلأا  ىلع  يوتحي  يربـلا  توـتلا  نأ  اـمك  خـملا ، ىلإ  مدـلا  نم  مومـسلا 

�ةيلوبلا كلاسملا  ايريتكب  نوكت  عنم  ىلع  لمعي  يويح  داضمك  هرود  نع  لاًضف 
( بنركلا   ) فوفلملا  (  14

، ةدئازلا تانومرهلا  نم  صلختلا  يف  دبكلا  دـعاسي  امك  ناطرـسلا ، حـفاكت  يتلا  ةدـسكلأل  ةداضملا  تابكرملا  نم  دـيدعلا  ىلع  فوفلملا  يوتحي 
نع مسجلا  اهـصتمي  يتـلاو  رئاجـسلا  ناـخد  يف  ةدوـجوملا  ةراـضلا  تاـبكرملا  ضعب  دـييحتو  يمـضهلا  زاـهجلا  ةـيقنت  يف  هرود  نـع  لاًـضف  اذـه 

�مومسلا ةلازإ  ىلع  دبكلا  ةردق  ززعي  هنأ  امك  يبلسلا ، نيخدتلا  قيرط 
سفركلا  (  15

مومـسلا ةلازإ  يف  دعاست  يتلاو  ةفلتخملا  ناطرـسلل  ةداضملا  تابكرملا  نم  ديدعلا  ىلع  يوتحي  وهف  مدلا ، تايقنم  لضفأ  دحأ  سفركلا  ربتعي 



مومـسلا ةلازإ  يف  دعاست  يتلاو  ةفلتخملا  ناطرـسلل  ةداضملا  تابكرملا  نم  ديدعلا  ىلع  يوتحي  وهف  مدلا ، تايقنم  لضفأ  دحأ  سفركلا  ربتعي 
�تاباهتللال ةداضم  ةدام  نم 20  رثكأ  ىلع  يوتحت  سفركلا  روذب  نأ  امك  �مسجلاب  ةيناطرسلا  ايلاخلا  نم 


	15 طعامًا لوقاية جسمك من السموم في رمضان

