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عاونـلأ نسحتت  ةاـيحلا  دـيق  ىلع  ءاـقبلا  تلادـعم  نكل  كـنيلك ،" وياـم  "ـ اقـًفو ل ملاـعلا ، ىوتـسم  ىلع  ةاـفولل  سيئرلا  ببـسلا  وه  ناطرـسلا  دـعي 
�تاناطرسلا نم  ةريثك 

�هنم يفاعتلاو  ناطرسلا  ضرم  نم  ةياقولا  يف  هكاوفلا ، نم  ةددحم  ةعومجم  نمضتي  يحص ، يئاذغ  ماظن  عابتا  مهسي  نأ  نكميو 
". Every Day Health"و " Healthline  " يعقومل اقًفو  ناطرسلل ، ةداضملا  هكاوفلا  زربأ  يلاتلا  ريرقتلا  يف  لوانتنو 

 
بنعلا بنعلا -  1

تاداـضم نـم  يلاـعلا  هاوـتحم  ىلإ  ببـسلا  عـجريو  يدـثلا ، ناطرـس  ةًـصاخ  تاناطرـسلا ، ضعبب  ةـباصلإا  رطخ  لـيلقت  يف  ارًيبـك  ارًود  بـنعلا  بـعلي 
�ةدسكلأا

�تاباهتللال ةداضملا  تابكرملاو  زينجنملاو  يس  نيماتيفو  ةيئاذغلا  فايللأا  نم  ةعفترم  ةبسن  ىلع  هئاوتحاب  اضًيأ  بنعلا  زيمتيو 
 

زوملا زوملا -  2
ةيناطرـسلا ايلاخلا  روطتو  ومن  عنمي  ءاملا ، يف  نابوذلل  ةلباقلا  ةيئاذغلا  فايللأا  نم  عون  وهو  نيتكبلا ، نم  ةـيلاع  تايوتـسم  ىلع  زوملا  يوتحي 

�ةظيلغلا ءاعملأا  يف 
�ناطرسلا تاجلاع  نع  مجانلا  لاهسلإا  جلاع  يف  اضًيأ  مهسي  نيتكبلا  نأ  تبث  كلذ ، ىلع  ةولاع 

 
تورف تورف بيرجلا   بيرجلا -  3

راثلآا ليلقتو  ناطرـسلا  نم  ةياقولا  ىلع  نادعاسي  نيذللا  نيتوراكلاو ، نيبوكيللا  نم  ةديج  ةـعرج  ىلع  مسجلا  لصحي  تورف ، بيرجلا  لوانت  دـنع 
�ةدسكلأل ةداضملا  امهصئاصخل  ارًظن  يعاعشلإاو ، يواميكلا  جلاعلل  ةيبناجلا 

 
حافتلا حافتلا -  4

يف ىرخأ  ةيئاذغ  رصانع  ىلع  يوتحي  امك  ةدسكلأا ، تاداضمب  هانغل  هب ، نيباصملا  ءافش  يف  مهاسيو  ناطرسلا ، دض  ةريبك  ةيامح  حافتلا  رفوي 
�مويساتوبلاو يس  نيماتيفو  فايللأا  لثم  ةيمهلأا ، ةياغ 

 
نوميللا نوميللا -  5

يذـلا يـس ، نيماـتيف  ىلع  هئاوتحـلا  ةيناطرـسلا ، اـيلاخلا  نم  دـيدع  عاونأ  ومن  عنمي  نوـميللا  صلختـسم  نأ  نوثحاـبلا  دـجو  تاساردـلا ، ضعب  يف 
�ةدسكلأل ةداضملا  هصئاصخب  زيمتي 

 
ةلوارفلا ةلوارفلا -  6

راشتناو ومن  لدـعم  نأ  اوظحلا  مفلا ، ناطرـسب  ةـباصملا  نارئفلل  ةـففجملا  ةـلوارفلا  ءاطعإب  نوثحاب  ماق  امدـنع  ةدـسكلأا ، تاداضمب  ينغ  ردـصم 
�ةريبك لكشب  ضفخنا  مهيدل  مرولا 

ىدل ومنلا  نم  مرولا  عنمو  يدثلا  ناطرـس  ايلاخ  ليلقت  يف  مهـسأ  ةـلوارفلا  صلختـسم  نأ  ترهظأ  ثيح  ةـلثامم ، جـئاتنل  ىرخأ  ةـسارد  تلـصوتو 
�نارئفلا ضعب 

 



زركلا زركلا -  7
نم ةـيلاع  ةبــسن  ىلع  هئاوتحـلا  ةيناطرــسلا ، اـيلاخلا  وـمن  ءاـطبإ  ىلع  لـمعت  يتـلا  هكاوـفلا  رثـكأ  نـم  زركلا  نأ  تاساردــلا ، نـم  دــيدعلا  تفــشك 

�ةدسكلأا تاداضم 
�مسجلا يف  مرولا  راشتنا  نم  دحلاو  يدثلا  ناطرس  ايلاخ  لتق  يف  مهسي  هنأ  نوثحابلا  فشتكا  زركلا ، صلختسم  ىلع  تيرجأ  ةسارد  يفو 

�نولوقلا ناطرس  ومن  نم  للقت  تابكرم ، ىلع  يوتحي  ضماحلا  زركلا  نأ  ىلإ  براجتلا ، نارئف  نم  عومجم  تلمش  ةسارد  تصلخو 
 

توتلا توتلا -  8
ةدسكلأا تاداضم  ةـلجمب  ةروشنم  ةـسارد  بسحب  مرولا ، ومن  نم  دـحي  هنلأ  توتلا ؛ لوانتب  مامتهلاا  يدـثلا  ناطرـسب  تاباصملا  ءاسنلا  ىلع  بجي 
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