
مكيلع بجي  يتلا  تابورشملاو  ةمعطلأا  زربأ  ��شطع  لاب  مايصل 
اهب مامتهلاا 
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لمعلا وأ  ارًاح  وجلا  ناك  ول  ةـصاخ  ءاملا ، برـش  يف  مهتبغرو  شطعلاب ، مهروعـش  يه  ناضمر ، يف  نيمئاـصلا  هجاوت  يتلا  تلاكـشملا  رثكأ  نم 
�اقًاش

: كلذ نمو  عاطتسملا ، ردق  هليلقت  وأ  ناضمر ، يف  شطعلا  عنم  يف  دعاست  دق  يتلا  ةمعطلأا  ضعب  ” expatwoman  “ عقوم ضرعو 
 
يدابزلا يدابزلا

�ةيئاذغلا دئاوفلا  عيمج  رابتعلاا  يف  ذخأت  نأ  درجمبو  ءام ، ىلع 85 % يوتحي  يدابزلا  نم  دحاو  بوك 
�ةعانملا نسحيو  عبشلاب ، رعشيو  شطعلا ، عنميو  مضهلا ، لهس  وهو  دهج ، وأ  تقول  جاتحي  هنأب لا  يدابزلا  زيمتيو 

 
قرعتلا قرعتلا بنجت   بنجت

نم ءاملا  رخبت  ىلإ  يدؤي  كلذ  لك  ةرارحلا  ةـجرد  يف  يرذـج  ريغتو  ةرارحلل ، ضرعتلاو  يوق ، نيرمت  لثم  ةوقب  قرعتت  كلعجت  يتلا  ءايـشلأا  بنجت 
�كمسج

�شطعلاو عوجلا  بنجت  كنكمي  ةقيرطلا  هذهبو  راطفلإا ، دعب  ةيمويلا  كماهم  بلغأ  لعفاو  عيطتست ، ام  ردقب  سمشلا  ةعشأ  بنجتو 
 

نييفاكلل نييفاكلل لالا  
برـش مهنكميف  ضفخنملا  طغـضلا  ىـضرم  ءانثتـساب  شطعلا ، ديزت  اهنلأ  روحـسلا  يف  نييفاكلا  ىلع  يوتحت  يتلا  تابورـشملاو  ةوهقلا  بنجت 

�سوس قرعلاب  اهلادبتسا  وأ  ةففخملا ، ةوهقلا  وأ  ياشلا  نم  دحاو  بوك 
 

ءاملاب ءاملاب ةينغلا   ةينغلا ةهكافلاو   ةهكافلاو تاوارضخلا   تاوارضخلا
دئاوفلاب ةئيلم  اهنكلو  بيطرتلل  ةليـسو  درجم  تسيل  يهف  مطامطلاو ، سخلاو  رايخلاو  خيطبلا  لثم  ءاملاب  ةينغلا  ةهكافلاو  تاوارـضخلا  لوانت 

�كمسج يف  لوطأ  ةرتفل  ءاقبلا  ىلع  ءاملا  دعاست  يتلا  ةيئاذغلا 
 

ةراحلا ةراحلا ةمعطلأا   ةمعطلأا نعنع   داعتبلاا   داعتبلاا
�شطعلا ديزت  اهنلأ  ناضمر  روحس  يف  تلالخملا  لثم  ةحلاملاو  ةراحلا  ةمعطلأا  نع  دعتبا 

 
تايولحلا تايولحلا لوانت   لوانت نمنم   للق   للق

�تايركسلا نم  ةريبك  ةبسن  ىلع  اهئاوتحلا  شطعلا  نم  ةيلاع  ةجرد  ببست  اهنلأ  كلذو  تايولحلا ، لوانت  بنجت  ربع  شطعلا  جلاع  نكمي 
 

شطعلا شطعلا عنمت   عنمت تابورشم   تابورشم
تارتفل اهل  ضرعتلا  بنجتو  رشابم ، لكشب  سمشلا  ةعشلأ  ضرعتلا  مدع  بجي  نكلو  ناضمر ؛ يف  شطعلا  عنمت  يتلا  تابورـشملا  ضعب  كانهو 

�ةليوط
يمحتو ةيعانـص  ناولأ  ىلع  يوتحت  يتلاو لا  سوسقرعلاو ، بورخلاو  هيدـكركلا  لثم : ناـضمر ، يف  شطعلا  عنمت  تابورـشم  كلاهتـسلا  نكميو 

�ضارملأا نم  ديدعلا  نم  مسجلا 



�لئاوسلا نادقف  ضيوعتو  مسجلا  بيطرت  ىلع  تابورشملا  نم  ةعومجملا  هذه  لمعتو 
داعتبلااو راطفلإا ، ىلإ  روحـسلا  نم  ةرتفلا  للاخ  لئاوسلا  برـش  عيزوتب  موقن  نأ  بجي  ناـضمر ، يف  شطعلا  عنمت  تابورـشم  كلاهتـسا  بناـجبو 

�حلامأ ىلع  يوتحت  يتلا  ةمعطلأا  نع 
عنمت تابورـشم  كلاهتـسا  بناـجب  نكلو  ةـليلق ، تاـعاس  نوـضغ  يف  اـهنم  صلختت  ةـيلكلا  نـلأ  روحـسلا  ءاـنثأ  ءاـملا  نم  ةريبـك  تاـيمك  برـشت  ـلا 

�روحسلاو راطفلإا  نيب  ةدتمملا  تاعاسلا  ىلإ  بورشملا  ءاملا  ةيمك  ةلاطإ  بجي  شطعلا 
�ماعطلا مضه  بعصلا  نم  لعجي  امم  ةيومدلا  تاريعشلا  ديقي  هنلأ  راطفلإا ؛ يف  ةدوربلا  ديدش  ءاملاو  تابورشملا  كلاهتسا  بجي  لاو 

 
لكلأا لكلأا دعب   دعب شطعلا   شطعلا نمنم   صلختلا   صلختلا

دعب شطعلا  نم  صلختلا  نكميو  كرابملا ، ناضمر  رهـش  لـلاخ  لـكلأا  دـعب  شطعلا  نم  صلختلا  لـمحت  ةبوعـص  نم  صاخـشلأا  نم  ريثكلا  يناـعي 
". egyptindependent  " عقوم اهركذ  امك  ةفلتخم ، قرط  ةدعب  لكلأا 

نم دــيزت  اـهنلأ  لـكلأا ، دــعب  شطعلا  نـم  صلختلا  كـنكمي  ىتـح  ةــحلاملا ، ةــمعطلأاو  ةراـحلا  تاراــهبلاو  تــلالخملا  لواــنت  نـم  راــثكلإا  بـنجت  - 
�مويدوصلا ىلع  هئاوتحلا  شطعلاب  ساسحلإا 

�روحسلا يف  باشعلأا  ياش  وأ  عانعنلا  وأ  نوميللا  ريصع  نم  ابًوك  لوانت  - 
تابطرملاب ظافتحلاا  ىلع  مسجلا  دعاست  اهنلأ  لكلأا ؛ دـعب  شطعلا  نم  صلختلا  كنكمي  ىتح  ةفـّيكمو  ةدراب  نكامأ  يف  سولجلا  ىلع  صرحا  - 

�ةنكمم ةرتف  لوطلأ  هب  ةدوجوملا 
تاـيمكب اـهلوانت ، دـيزيُ  مـسجلل ، تاـيولحلا  اهدـمت  يتـلا  ةـقاطلا  ردـقبف  روحــسلا ، ةرتـف  يف  ةـصاخ  اـهلوانتت ، يتـلا  تاـيولحلا  ةـيمك  نـم  لـلق  - 

�شطعلاب روعشلا  نم  ةطرفم ،
لقي ام لا  ىلع  يوتحي  هنلأ  لكلأا ، دعب  شطعلا  نم  صلختلا  كنكمي  يكل  ناضمر  يف  اهلوانت  حشريُ  يتلا  تابورـشملا  رثكأ  نم  خـيطبلا  ريـصع  - 

�قيمعلا بيطرتلا  مسجلا  حنمي  امم  ءاملا ، نم  نع 91 %
ىلع لمعت  اهنإف  روحـسلا ، ةـبجو  ىلع  ةـصاخو  ياشلاو ، ةوهقلاك  نييفاكلا  ىلع  يوتحت  يتلاو  ةـهبنملا  تابورـشملا  لواـنت  نم  دـحلا  لـضفيُ  - 

�ءاملل مسجلا  ةجاح  نم  ديزي  امم  لوبلا  راردإ 
روعــشلا عـنمي  يذـلا  مويــساتوبلاب  ةـينغ  ةـمعطلأا  هذـه  نإـف  روحــسلا ، يف  فـفجملا  شمــشملا  وأ  رمتلا  وأ  زوـملا  نـم  ةرمث  لواـنتب  كحــصنن  - 

�ةيلحت نودب  ةهكافلا ، ةطلس  نم  بوك  لوانت  كنكمي  امك  مايصلا ، ءانثأ  شطعلاب 
ريصع نم  بوك  لوانت  وأ  ناضمر ، راطفإ  ةمئاق  نمض  ةطلسلا  قبطل  اهتفاضإ  حصنيف  عئار ، لكـشب  مسجلل  ةبطرملا  تاوارـضخلا  نم  مطامطلا  -  

�روحسلا عم  مطامطلا 
، لكلأا دـعب  شطعلا  نم  صلختلا  كنكمي  ىتح  ءاملا ، نم  ةريبك  ةبـسنب  ةـينغلا  ىرخـلأا  هكاوفلاو  مامـشلاو  حاـفتلاو  راـيخلا  لواـنت  نم  عناـم  ـلا  - 

�ةنكمم ةرتف  لوطلأ  مسجلا  ةبوطر  ىلع  ظفاحت  اهنلأ 
ةردقو اطًاشن  رثكأ  كلعجت  ةيباجيإ  ةقاطب  مسجلا  دميو  مضهلا ، ىلع  كدـعاسي  روحـسلاو  راطفلإا  يف  بئارلا  نبللا  وأ  يدابزلا  نم  بوك  لوانت  - 

�ناضمر يف  شطعلاو  عوجلا  ةمواقم  ىلع 

https://egyptindependent.com/ten-tips-to-avoid-thirst-in-ramadan/#:~:text=Suhoor%20should%20include%20healthy%20amounts,such%20as%20watermelon%20and%20grapes.
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