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نم نوقثاولا  دارفلأا  و  كسفن ،  لمحت  ىلع  ةقثلا  نم  بسانملا  ردقلا  كدعاسي  �هتميقو  هرظن  تاهجوو  درفلا  تاردقب  ناميلإا  يه  ةقثلا 
رظني �مهتنأمطل  نيرخلآا  ىلع  لقأ  لكشب  نودمتعي  مهنإ  �ةأرجب  فقوم  يأ  عم  نولماعتي  �ةميظع  ءايشأ  قيقحت  يف  نوقثي  مهسفنأ 

روهظ داتعملا  نم  هنأ  نيح  يف  �تاذلا  مارتحا  يندت  نم  ةداع  ةضفخنملا  ةقثلا  عبنتو  زيزعتلاو ، ومنلا  ثيح  نم  مهتايح  ىلإ  دارفلأا  ءلاؤه 
هذه مهيدل  ةضفخنم  ةقث  مهيدل  نيذلا  دارفلأا  نإف  ةايحلا ،  يف  ةديدج  ثادحأ  ةهجاوم  ءانثأ  ةصاخ  رخلآ ،  تقو  نم  تاملاعلا  هذه  ضعب 

healthifyme عقوم هرشن  امل  اقفو  رارمتساب ،  تاملاعلا 
 

؟ ةلوفطلا براجتب  ةطبترم  ةقثلا  له 

�اهيف تأشن  يتلا  ةئيبلاو  ةثارولا  يف  ةقثلل  يرذجلا  ببسلا  نمكي 
يف ةياعرلا  يمدقم  وأ  نيدلاولا  قرط  ددحت  �كلذك  نوكت  دق  يتلا  صرفلا  ضعب  كانهف  ةقثلاب ،  قلعتت  لكاشم  نم  يناعي  كدلاو  ناك  اذإ 

ىدل تاذلا  مارتحا  يف  ايًسيئر  ارًود  نيلمهملاو  نيطروتملا  نيدلاولا  نم  لك  بعلي  �هسفن  نع  هتركف  لفطلا  اهب  ينبي  يتلا  ةقيرطلا  ةئشنتلا 
 ، ام ءيشب  مايقلا  لفطلا  لواحي  امدنع  �ةيافكلا  هيف  امب  ادًيج  سيل  هنأ  دقتعي  لفطلا  لعجت  ةمراصلاو  ةيساقلا  ةموملأاو  ةوبلأا  نإ  �لفطلا 

فييكت متي  لوبقم ،  ريغ  هنأ  ىلع  هعم  لماعتلا  متو  لاًشف  لفطلا  هجاو  اذإ  �رداق  ريغ  هنأ  ىلع  ينبي  لفطلا  نإف  ةجرح  ةباجتسلاا  تناك  اذإ 
�ةيتاوم ريغ  ءاطخلأاو  لشفلا  نأب  داقتعلال  لفطلا 

 
ةقثلاب رملأا  قلعتي  امدنع  ايًسيئر  ارًود  ةئيبلا  بعلت 

عفدت دق  �اهتميق  يف  كيكشتلا  يف  تازاجنلإا  ىلع  طقف  ةميقلا  دنتستو  ةرمتسم ،  ةنراقم  هيف  دجوت  ناكم  يف  أشني  يذلا  لفطلا  أدبي 
�نلآا هيلع  وه  امل  رخفلاب  روعشلا  نم  لاًدب  تايدحتلا  ىلع  رثكأ  زيكرتلا  ىلإ  لفطلا  ةيسفانتلا  ةديدش  ةئيبلا 

 
انسفنأ مهف  ديدحت  ىلع  انتدعاسم  يف  امًهم  ارًود  نارقلأا  بعلي 

مهئاقدصأ للاخ  نم  اضًيأ  نكلو  نوملعملاو  ةياعرلا  يمدقمو  مهؤابآ  مهل  هلوقي  ام  للاخ  نم  طقف  سيل  مهسفنلأ  مهروصت  لافطلأا  لكشي 
فيكتلا ادًهاج  لفطلا  لواحي  نأ  امإ  �قلطنت  ةقثلا  اياضق  نإف  مهبنجتو ،  مهنم ،  ةيرخسو  نيرخلآا ،  لبق  نم  لفطلا  ضفر  مت  اذإ  �مهنارقأو 

�ةقهارملا ةرتف  للاخ  ةصاخ  لفطلا  ىدل  ةيوهلا  اياضق  ةراثإ  اضًيأ  مهنكمي  �ةيلمعلا  هذه  ءانثأ  ملستسي  وأ  نيرخلآا  هنارقأ  عم 
 

ةقثلا لكاشم  ىلإ  ريشت  يتلا  تاملاعلا  ضعب  كيلإ 
كتارايتخا نم  دكأتلا  مدع  �ةقثلا  عم  تلاكشم  هجاوت  دقف  كئارآو ،  كراكفأ  يف  رارمتساب  كشت  كسفن  تدجو  اذإ  يتاذلا :  كشلا   - . 1

�ارًيثك كسفنل  ظفتحت  كلعجي  كرظن ،  تاهجوو 
تاقيلعتلا ضارتفا  �جئاتنلا  أوسأ  ليختو  دئازلا ،  ريكفتلا  يف  طارخنلاا  للاخ  نم  تاذلا  ةميق  ليلقتو  يبلسلا  كاردلإا  ةيبلسلا :  راكفلأا   - 2

�نيرخلآا نم  ةيبلسلا 
�تارارق يأ  ذاختا  يف  كتدعاسمل  نيرخلآا  ىلع  دامتعلااو  رارقلا  ذاختا  تاراهم  فعض  ددرتلا :   -  3 

نأ نكمي  �اهيف  ةءافكلا  مهيدل  نأ  نودقتعي  يتلا  ماهملاب  مايقلا  ةيافكلا ،  هيف  امب  ادًيج  نوكت  نلأ  ةلواحم  يف  لشفلا :  نم  فوخلا   -   4
�كلذ ىلإ  امو  ةردابملا  ذاختا  بنجتو  بعصلا ،  لمعلا  بنجتو  ةلطامملا ،  للاخ  نم  أطخ  باكترا  نم  فوخلا  رهظي 

�خلإ ةفرعملاو ،  ءاقدصلأاو ،  لاملاو ،  يفيظولا ،  ومنلا  لثم  ةفلتخم  ريياعم  ىلع  نيرخلآاب  كسفن  ةنراقم  ةنراقملا :   -  5
 . ءانثلا لبقت  مهيلع  بعصلا  نم  هنأ  امك  �مهتوق  طاقنو  مهتازاجنإ  نم  دارفلأا  ءلاؤه  للقي  ةوقلا :  طاقن  نم  ليلقتلا   -  6
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