
 W¹cG²�« dO³š  ≠  bO³Ž d¼UÞ —u²�b�« b�R¹   W¹«bÐ
 �U�öŽ s� Ê√   ≠  ÂuKF�« WF�Uł vHA²��   w	
 qN�¹   ô ÈËbF�« s� v�Ë_« qŠ«d*«   w	Ë    œd³�«

 Æ «e½uKH½_«Ë œd³�« 5Ð o¹dH²�«
  w	 Âô¬Ë VFðË oK(«   w	 ÊUI²ŠUÐ √b³¹   œd³�U	
 …œËd³�UÐ  —uFA�«Ë   ̈vL(UÐ  —uFýË  �öCF�« 
 © ‰ËeM�« ®  ̀ ýd�«   w	 n½_« √b³¹   rŁ   ̈…d¹dFAI�«Ë
 dL²�ðË   ̈W×J�« UN³ŠUBðË WŁöŁ Ë√ 5�u¹   bFÐ 
 s�  fO�Ë   ̈ÂU¹√   ∑  ≠ ±∞   s�  œd³�«  —«Ëœ√  rEF�
 U¼bFÐ  ÀËb(«   w	  W×J�«  dL²�ð  Ê√  V¹dG�«
 W�U(« Ëb³ð ‰UHÞ_«   w	Ë   ̈ÂU¹√ …dAŽ Ë√ Ÿu³ÝQÐ
 ÀËbŠ  bMŽË   ̈W�Uš  �UHŽUC�  �«–Ë  …b¹bý
 —U³JK� Àb×¹   b
 UL�   ̈—bB�UÐ Ë√ Ê–_UÐ ÈËbŽ

 Æ WOH½_« »uO'«   w	 »UN²�«
 Âô¬  U???N???{«d???Ž√  ‰Ë√  ÊS????	  «e???½u???K???H???½_«  U????�√
 Ÿ«b�Ë dNE�«   w	 ÂôüUÐ —uFA�« l� �öCF�«
 Àb×¹Ë   ̈…b¹bý WAŽdÐ WÐu×B� WO�UŽ …—«dŠË
 vKŽË   ̈ÂU???¹√ …b??Ž bFÐ W??×??J??�«Ë o??K??(« ÊU??I??²??Š«
 d³²F¹Ë   ̈`ýd�« Àb×¹   ô œd³�« —«Ëœ√ s� iOIM�«
  YOŠ U� bŠ v�≈   ÎUO−¹—bð «e½uKH½_« s� ¡UHA�«
  w�U²�«  VKG²�«  sJ�Ë   ̈ÂU¹√    μ  ≠   ∑s�  ‚dG²�¹ 
 …bŽ v�≈ qBð …b* dL²�¹   b
 «e½uKH½_« —«Ëœ_ 
 W{—UŽ �ôUŠ   w	 «e½uKH½_«   ÍœRð b
Ë   ̈lOÐUÝ√

 Æ ÈËbŽ v�≈

الغذاء وقاية وحماية
 œd³�« �ôe½ Ê√ d¼UÞ —u²�b�« `{u¹   «c�Ë º
  Íc�« Ê“«u²*« bO'« ¡«cG�UÐ ÂUL²¼ô« UM� VKD²ð
 s�  WOÝUÝ_«  WOz«cG�«  d�UMF�«  vKŽ   Íu²×¹ 
 ÊœU??F??�Ë  �UMO�U²O	Ë  �«—b??O??¼u??Ðd??�Ë  �UMOðËdÐ
 d³²F¹   p�– ÊS	   ̈   Êu¼b�« s� qOKI�«Ë �U¹uAM�«Ë

 Æ ¡U²A�« œdÐ s� W¹UL×K� UO
«Ë UŽ—œ
  ̈—UD	ù«  W??³??łË  ‰U??¦??*«  qO³Ý vKŽ  p??�–  s??�Ë
 sLC²ð Ê« vKŽ ’d(« l� UN�UL¼≈ ÂbŽ V−O	 
 6'« Ë√ VOK(«Ë iO³�« q¦� UOMOðËdÐ «—bB�

 Æ wFO³D�« WN�UH�« dOBŽË e³)« V½Uł v�≈

 كنوز الفواكه
 W³ðd*«   w	   wðQð WN�UH�«    Ê√ UL�  ∫ ·U{√Ë º
 œd³�«  �ôe???½  s??�  W??¹U??
u??�U??Ð  oKF²¹   ULO	  v???�Ë_«
 t¹u²%  U*  p�–Ë  �«ËdC)«  UNOKð   ̈«e½uKH½_«Ë
 ÊœUF*«Ë �UMO�U²OH�« s� …bOł WOL� s� WN�UH�«
 YOŠ   ̈�«ËdC)«  p�c�Ë   ̈Wł“UÞ  q�Rð  YOŠ
  w	 WŽUM*« “UNł �UDAM� s� �UMO�U²OH�« d³²Fð
 WN�UH�« dOBŽ d³²F¹   œbB�« «c¼   w	Ë   ̈r�'« 

   ̈n
u*« bOÝ Wł“UD�«
 Êu??L??O??K??�« q??¦??� �«Ëd????C????)«Ë t???�«u???H???�« s???�
 q¦�  Èd??š«  t�«u	  „UM¼Ë   ̈W	«u'«Ë  ‰UIðd³�«Ë
  ̈p½e�«   ̈ÊœUF*UÐ  WOMž   gLA*«Ë  dL²�«Ë  5²�«
 —Ëœ UN� ÊœUF�   w¼Ë   ̈U¼dOžË ÂuO��UJ�«   ̈b¹b(« 

 Æ œd³�« �ôe½ s� W¹U
u�«   w	
 W¹UL×Ð oKF²¹   ULO	 d¼UÞ —u²�b�« `BM¹   UL�
 Êu�«e¹   ô  s¹c�«  U�uBšË    œd³�«  s� ‰UHÞ_«
 fÐö*« rNz«bð—UÐ dLF�« s� v�Ë_« �«uM��«   w	
 rNzUDŽ≈Ë   ̈qOK�«   w	  W�UšË  …bO'«  W¹u²A�«

  ̈”—«b?????*« v???�≈ »U???¼c???�« q??³??
 W??½“«u??²??� W??¹c??G??ð
  ̈6'«Ë q�F�U�   ̈d�U³�« ÕU³B�«   w	 U�uBšË 
 W�U(« Ê√    v�≈  dOA¹   tMJ�   ̈ÈuK(«Ë  6'« Ë√ 
 pKð q� dO	u²Ð rN� `L�ðô dÝ_« rEF* W¹œU*«

 Æ WLFÞ_«Ë œ«u*«
    البصل والعدس

 ≠  Ê«—bÐ   Íb−�  Ø —u²�b�« b�R¹   t³½Uł s� º
 qO�“Ë  ‰UHÞ_«  VÞ   Í—UA²Ý«Ë  WŽUM*«  –U²Ý√ 
 WF�ð vKŽ   Íu²×¹   ”bF�« Ê√   ≠  W�uHD�« bNF�
 W	U{≈   ̈ÂuOMOK��«Ë ”U×M�«Ë p½e�« UNM�    ÊœUF�
 œbŽË  å bOÝ«  pO�uH�«åË  å »åË  å √ ò   5�U²O	  v??�≈
 …œU¹e�  tK¼Rð   w²�«  WOMO�_«  ÷ULŠ_«  s�  dO³�
 WÐU�ù«   ÎW�UšË ÷«d�_« b{ r�'«    WŽUM�
 Ê√  W??ŽU??ý≈  vH½  ULO	  ¡U??²??A??�«  …d²	   w	  œd??³??�U??Ð

 Æ œd³�« dNE¹   ”bF�«
 qNÝË bOł ¡«cž   ”bF�« Ê√ Ê«—b??Ð  `??{Ë√Ë
 �UMOðËd³�UÐ   wMžË  ’UB²�ô«  l¹dÝË  rCN�«
 �U¹uAM�«Ë  r�'«  W−�½√  ¡UMÐ   w	  bOHð   w²�«
 tz«u²Šô  W	U{ùUÐ   ̈W�“ö�«  W
UD�«  d	uð   w²�«
 WOKLŽ  rEMð   w²�«  WLN*«  �U½u�dN�«  b??Š√  vKŽ
 dšRðË  WONA�«  b¹eðË  Õ«dA½ô«Ë  Ã«e??*«Ë  ÂuM�«

 Æ Wšu�OA�« �UOKLŽ s�
 W¹uIð   w	   ÎU�U¼   Î«—Ëœ  VFK¹   ”bF�«  Ê√  UL�
 W¹uIð   w	  bŽU�¹   t½√  UL�   ̈w³BF�«  “U??N??'«
  ̈Â Òb????�«  W¹uIð   w	  b??ŽU??�??¹Ë  ÊU???M???Ý_«Ë  ÂU??E??F??�«
 5ðËd³�«  s� WO�UŽ W³�½ vKŽ   Íu²×¹   t½_ p�–Ë 

 Æ r�'« ¡UM³�   Í—ËdC�«
  ̈¡«dIH�« ÕUHð d³²F¹   qB³�« Ê√  ∫  Ê«—bÐ b�√Ë
   WOLJÐ …b��ú� …œUC*« …œU*« vKŽ   Íu²×¹   YOŠ 
 dAIÐ  …œu??łu??*«  WOLJ�«  ·UF{√  WŁöŁ  ÈËU�ð 
 Ã“UD�«  tKJý   w	  t�ËUMð  …œU¹eÐ  `B½Ë   ̈ÕUH²�«
 bFÐ Èdš_« �U³łu�« Ë√ ”bF�« W³łË l� ¡«uÝ
 s�  WHK²��  Ÿ«u??½√  vKŽ  Ád¦½Ë  ÁdAÐ  Ë√  tFODIð

 Æ WLFÞ_«
 ¡«œ«  s�  s Ò�×¹   qB³�«  Ê√  Ê«—b??Ð  ·U??{√Ë
 UN²�ËUI�  s�  b¹eO	  dO³�  qJAÐ  r�'«  U¹öš
 qB³�« ‰ËU??M??ð W??O??L??¼√ v???�≈ —U????ý√Ë ÷«d???�ú???�
 v�Ë√Ë   ̈ÂUF�«  s??�  …d??²??H??�«  Ác¼   w	  d??C??š_«
 s� W??H??K??²??�??*« Ÿ«u?????½_« ‰ËU??M??ð W??O??L??¼Q??Ð V??O??³??D??�«
 WHK²�*«  ÂUF�«  �U
Ë√   w	Ë  ¡U²A�«   w	  „ULÝ_«
 a*« ◊UA½Ë ¡U�c�« W³�½ l	dðË WŽUM*« b¹eð UN½_
 Æ VKI�« ÷«d�√ s�   wL%Ë —U³J�«Ë —UGB�« bMŽ

 `{Ë√  «e½uKH½_«  Ë√  œd³�UÐ  W??ÐU??�ù«  ‰u??ŠË
  ”ËdO	   w²zU�  s� d¦�√  „UM¼ Ê√  WŽUM*«  –U²Ý√
  wFO³D�« r�'« ÊuJ¹Ë œd³�« ÷«dŽ√   w	 V³�²¹ 
 Ê√   ÎU×{u�   ̈UNOKŽ VKG²�«Ë UN²�ËUI� vKŽ —œU
 
 iF³�« UN�ËUMð s� d¦J¹   w²�« W¹uO(« �«œUC*«
 U¹dO²J³�«  v??K??Ž  ¡U??C??I??�«  UN²LN�  ¡U²A�«   w	
  wCI¹   UN�ËUMð  s�  —U¦�ù«Ë  �UÝËdOH�«  fO�Ë
 …—UC�«  V½Uł v�≈  WF	UM�«  U¹d²J³�«  Ÿ«u??½√  vKŽ 
 WOÝU�(« W�ËUI� vKŽ bŽU�ð WF	UM�« Ÿ«u½_«Ë

 Æ WŽUM*« …œU¹“Ë
 فيتامين  ( د ) 

 l	d�  å œ ò   5�U²O	  ‰ËUM²Ð  Ê«—b??Ð  `BM¹Ë  º
 WOÝU�(« v{d� bOH¹   t½√ UL�   ̈WOÞU�*« WŽUM*«

  «e½uKH½ù« �UHŽUC*   Îö�√ Êu{dF*« W¹—bB�«
 s�   wI¹   t½_ å wÝ ò  5�U²O	 ‰ËUM²Ð `BM¹   UL�   ̈ 
  s¹c�«  Ê√   ÎU¦¹bŠ  5³ð  YOŠ ̈  tðUHŽUC�Ë  œd³�«
 rN²OKÐU
  b¹eð  å wÝ ò   5�U²O	  hI½  s�  Êu½UF¹ 
 s�Ë   ̈•   ±≤W³�MÐ  u???Ðd???�«  ÷d????0  W???ÐU???�û???�
 qHKH�« ̈  wK�Ëd³�« ̈  ÍuOJ�« ̈  W	«u'«   ̈Á—œUB�

 Æ wHÝuO�« ̈  ÊuLOK�« ̈  ‰UIðd³�« ̈  w�Ëd�«

الثوم والعسل
 Ë√  Ã“U???D???�«  Âu??¦??�«  ‰ËU??M??²??Ð  Ê«—b????Ð   w�u¹Ë
  Æ ̈W¹u¾�   ∂   …—«dŠ Wł—œ bMŽ Włö¦�«   w	 ÿuH;«
 vKŽ   Íu²×¹   Ã“UD�«  Âu??¦??�«  Ê√  —U³²Ž«  vKŽ
  ÍuOŠ  œU??C??L??�  qLFð   w²�«  å 5�O�_« ò   …œU�
 œUC� ̈  �U¹dDHK�  œUC�  t½uJ�  W	U{≈ ̈  wFO³Þ 
 s�   wI¹Ë jK−²K� l½U�Ë ̈  rGK³K� œ—UÞ ̈  �UÝËdOHK�

 Æ �U½UÞd��«
  �UÐËdJOLK�  œUCL�  Âu¦�«  s�  …œUH²Ýö�Ë   
 È√ ̈  5�O�√ r−�   ≤∞∞w�«uŠ v�≈   m�U³�«  ÃU²×¹ 
  ÎUO�u¹   Âu¦�«  s�  …dO³�  ’uB	 …dAŽ ‰œUF¹U�

 Æ r−�   ≤∞v�≈   μ   s�   Íu²×¹   hH�« Ê√ YOŠ 
 `	UJ¹Ë   wŽUM*«  “UN−K�   ÎUDAM�  Âu¦�«  d³²F¹Ë
 �«ËdC)« bz«u	 v�≈ W	U{ùUÐ   ̈œd³�« �UÝËdO	
  w�U�_«  ŸU??	b??�«  jš  UN½_   ̈t�«uH�«Ë  Wł“UD�«
 �UOKLF�«  Õd��  d³²F¹   Íc�«   w�HM²�«  “UN−K� 

 Æ «e½uKH½_« Ë œd³�UÐ ’U)«
 ÂU¼  —bB�  t??½_  q�F�«  ‰ËUM²Ð  `BM¹   UL�
  ̈ © œd³�«  l??�  WONA�«  b??I??	  l�   ÎW�Uš ®   W
UDK�
 sJ�� ®   VF²�UÐ  ”U??�??Šù«  s??�  qKI¹   t½√  UL� 
 oK(« ÊUI²Š« ÃöŽ   w	 q�F�« bŽU�¹Ë  © wFO³Þ
  s¹c�«  ¡U×�_U	   ̈rGK³�«  Ã«d????š≈Ë  …d??−??M??(«Ë
 s�  WŽd�Ð  ÊuBK�²¹   …bOł  WŽUM0  ÊuF²L²¹ 

 Æ œd³�« �UÝËdO	
  ̈œd³�«  s??�  WOÝU�(«  vKŽ  ·dF²�«  ‰u???ŠË
 ÂU¹√  …dAŽ  sŽ  b¹eð  ô  œd³�«  …—Ëœ  Ê√  `{Ë√ 
 WÐU�ù«  …d²	  �œ«“  «–≈Ë  5Žu³Ý_  qBð  b
Ë
  w	 WOÝU�×Ð WÐU�ù« v�≈ dOA²	 …b*« Ác¼ sŽ
 s¹d³Ý_« ‰ËUMð s� —cŠË   ̈5²zd�«   w	 Ë√ n½_« 
 …dO³J�«  —«d???{_«  V³�Ð  œd³�UÐ  W??ÐU??�ù«  ¡UMŁ√
 a*«   w	  ¡U??*«  W³�½  …œU???¹“Ë  b³JK�  UN³³�¹   w²�«

 Æ bOF³�« Èb*« vKŽ r�'« d�b¹   qJAÐ
 Êu½UF¹   s* 5�bI�« W¾	bð WOL¼√ v�≈ —Uý√ UL�
 rN²ÐU�≈ WO½UJ�≈  Ê√  b�√Ë   ̈·«dÞ_«  …œËdÐ  s�
  wFO³Þ ¡·bÐ ÊuF²L²¹   s¹c�« s� d³�√ œd³�« W�eMÐ

  Æ ·«dÞú� 

  طرق وقاية الاطفال
  bOFÝ ÊöOž   b�Uš  Ø —u²�b�« Èd¹   t³½Uł s� º
 VÞ bŽU�� –U²Ý√ ò   ‰UHÞ_«  VÞ   Í—UA²Ý«  ≠
  ULO	Ë t½√  å ¡UFM� WF�Uł ?  VD�« WOKJÐ ‰UHÞ_«
 V−¹   t½S	    œd³�«    �ôe½ s� ‰UHÞô« W¹U
uÐ oKF²¹ 
 qz«uÝ r¼ƒUDŽ≈Ë   ̈bOł qJAÐ rN²¹cG²Ð ÂUL²¼ô«
 v�≈  ò a�« ÆÆ  ‰UIðd³�« ? ÊuLOK�« ? q�F�« å  WO	U{≈
  w²�« W¹uI*« �UMO�U²OH�UÐ U¼UMG� WOz«cG�« WLzUI�«

  Æ ¡UHA�« vKŽ bŽU�ð 
 ¡«dýË WO�bOB�« v�≈ tłu²�UÐ Â_« `B½√ ôË

 �«œUC�  ¡«dA�   ̈»_«  p�c�Ë   ̈UN�HMÐ  Ãö??Ž
 sJ�   ̈Âö�Ð  d??9  �ôU???(«  Ác??¼  VKžQ	   ̈W¹uOŠ
 ÷d??*«  b??²??�«  «–≈   ÎUOKł  Ëb³¹   ÎUL²Š  ÂU??L??²??¼ô«
  ̈i¹dLK�  s�% ÊËœ  ÂU??¹√  WFÐ—√  Ë√  WŁöŁ  v�≈
 «–≈ h²�*« VO³D�« v�≈ ¡u−K�« s� bÐô   w�U²�UÐ 
  ̈fHM²�«   w	 WÐuF� i¹d*« qHD�« Èb� kŠu�U�
 sŽ tŽUM²�«   ̈rH�« s� fHM²�« �«d� œbŽ œU¹œ“« 
 …bA�  qz«u��«  ‰ËUMð  Ê√  Ë√  WOFO³D�«  WŽU{d�«
  å   ≥∏ ‚u	U�  v�≈  tð—«dŠ  W??ł—œ  ŸUHð—«   ̈÷d*«
 “UN'« Ê√ vKŽ W�ôœ UNOH	   ̈ ò W¹u¾� Wł—œ   ≥π   Ë√ 

  Æ œUŠ qJAÐ VN²K�   w�HM²�«
 …—«d???(«  W???ł—œ  ŸU???H???ð—«  VŠUB¹   ÎU½UOŠ√Ë
 UN�uBŠ  bMŽ  W�Uš   ̈WHO��   Î«bł  �U−MAð
  wŽb²�ð WHO�� �U�öF�« Ác¼ q�Ë   ̈   v�Ë_« …dLK�
 v�≈  —uH�«  vKŽ  i¹d*«  qHD�«  qI½  …—ËdC�UÐ 

  Æ h²�*« VO³D�« WFł«d�Ë   w×B�« o	d*«

التسيب والإهمال
 À«d²�ô« ÂbŽ vKŽ W³ðd²*«  ZzU²M�«  ‰uŠË º
 ÷«d????�_« ÈËb????Ž V??M??−??²??� U??N??K??zU??ÝËË W??¹U??
u??K??�

øWO�HM²�«
 U¼b¼UA½ WIOI(«   w	 Ác¼ Ê√  ÊöOž   ̀ {u¹
  ̈ÂUŠœ“«  UNO	  ÊuJ¹   w²�«  ‰UHÞ_«  �UFL&   w	
 uK	   ̈‰UHÞ_«  ÷U¹—   ̈”—«b*«   ̈W½UC(«  —Ëb� 
  ̈ åÎU³�UÞ   μ∞   v�≈   ≥∞  ò U½błu� nB�« v�≈ U½dE½
 Ë√ ÂU�e�UÐ 5ÐUB� rNM� WŁöŁ Ë√ 5KHÞ œułuÐË 
 ‰UHÞ_« 5Ð ÈËbF�« dA½   w	 ÊuLN�¹   œd³�« W�e½
  w	 v²Š W�Q�*«  ÁcN�  t³M²�«  V−O	   ̈rN�uŠ s�

  Æ Áœ«d	√ bŠ√ »UB¹   U�bMŽ ‰eM*« 
  Ë√ fDF¹Ë »UB� h�ý …b¼UA� bMŽ «c�
 Â«b�²Ý« UNMOŠ ‰ËU×¹ôË s¹dšü« ÂU�√ qF�¹ 
  w	  dAMOÝ  qFH�UÐ  t½S	   ̈tH½√  tÐ   wDG¹   q¹bM�
  U¹dO²J³�«Ë  �UÝËdOH�UÐ   ÎöL×�   Î«–«–—  ¡«uN�« 

  Æ ÊËdšü« tIAM²�¹ 

عادات سيئة
 h�ý qO³Ið   Î«bł  W¾O��«  �«œUF�«  s�Ë  º
  ̈tNłË   w	 œu�u� Ë√ dOG� qHD� ÂU�e�UÐ »UB�
  ‰«uŠ_« √uÝ√   w	 dO³F²�« `� Ê≈ UNOL�½ WK³
 

 dOŁQð t� 5šb²�« p�c�   ̈tK�« `LÝô  ò �u*« WK³
 å
  p�–  s�   Í√Ë   ̈‰UHÞ_«  W×� vKŽ  W¹UGK�  ¡wÝ
  w�HM²�« “UN'« »UN²�« v�≈ pý ÊËœ s�   ÍœR¹ 
 “UN'«   w	 »UN²�« ÁbMŽ dOB¹   b
Ë qHDK�   ÍuKF�« 
 «–≈ XO2 U0—Ë œUŠ u×½ vKŽ   wKH��«   w�HM²�«

  Æ tłöŽ v�≈ Ÿ—U�¹   r�

 الوقاية  ..  والرعاية المنزلية
  ̈rN�  W??¹U??
u??�«  V??½U??ł  Ê√  ÊöOž   b�R¹Ë  º
 —ËU×�  …b??Ž  vKŽË   ̈ÃöF�«  s??�  dOš  W¹U
u�U	 
  wMŽ√  ô   ̈…bO'«  W¹cG²�«  UN�Ë√   ̈W¹U
u�«  e�dL²ð

  Æ ¡U²A�« rÝu� vKŽ jI	 U¼—UB²
« 
 cM�  UN³OKŠ  s??�  UNKHÞ  l{dð  Ê√  Â_«  vKŽ
  v�≈  ¡u−K�«  ÊËœ  Â«Ëb???�«  vKŽ   ̈…dýU³�  t???ðœôË
 v²Š p??�–Ë¨W??H??K??²??�??*« V??O??K??(« Ê«u????�√ s??� ÁdOž 
 WOz«cž   W�UŠ   w	 p�cÐ ÊuJOÝË   ̈”œU��« dNA�«
 ÂU�e�« s� fO�   ̈÷«d�ú� W�ËUI� ÁbMŽË …bOł
  ÎUC¹√  sJ�Ë   ̈V�×	   w�HM²�«  “UN'«  »UN²�«Ë

  Æ ÷«d�_« s� dO¦J�« b{ 
 U¼uD�½ …uDš ‰Ë√ UNÐ bB
« …bO'« W¹cG²�«Ë
  ÷«d�_« s� qHD�« WŽUM� W¹uIðË rOŽbð ÁU&UÐ
 WOFO³Þ  W??ŽU??{— …œôu????�«  c??M??�  t??ŽU??{—S??Ð  √b³ð¨ 
 ”œU��« dNA�« bFÐË   ̈Íb¦�« VOKŠ vKŽ dB²Ið
 5% ?   ÎUO*UŽ UNÐ ‰uLF*« WO−Oð«d²Ýô« V�×Ð ?
 rŁ   ̈WMO� √b³ð   ̈WOKOLJð WOz«cž   œ«u� W	U{≈ WKŠd�
 v�≈   ̈qHD�«  dLŽ …œU??¹“  l�  WÐöB�«   w	  Ã—b²ð
  v²Š  WOFO³D�«  WŽU{d�«   w	  Á—«dL²Ý«  V½Uł

  Æ 5K�U� 5�uŠ …b*   Í√   ̈w½U¦�« W�UŽ qLJ¹ 
  Íu²×¹   Íc�« Ê“«u²*« ¡«cG�« u¼ bO'« ¡«cG�«Ë
 lHM�«Ë …bzUH�« �«– W¹cž_« s� …b¹bŽ Ÿ«u½√ vKŽ 
 UN²LO
 X½U� ULK�   ̈WŽuM²� X½U� ULKJ	   ̈r�−K�
 WÝËdN�  ÊuJð  Ê√  V−¹   UL�   ̈qC	√  WOz«cG�«

 Æ Î«bOł Wšu³D�Ë
 WOL�  qHD�«  ¡UDŽ≈    …—ËdCÐ  ÊöOž   ̀ BM¹Ë
  ̈wðU³½ —bB� s� uLMK� Â“ö�« 5ðËd³�« s� WO	U�
 —bB� s� Ë√  å hL(« ?  ‰uH�«  ?  ”bF�« ò   q¦� 
 «c�Ë   ̈iO³�«Ë  UNðU−²M�Ë  ÊU³�_U�   ̈w½«uOŠ
 pL��«Ë  ÃU??łb??�«  r??( Ë√  ?  s??J??�√  Ê≈  ?  Âu×K�«

  Æ »u³(« V½Uł v�≈   ̈WÝËdN�
 Õö�_«Ë   ̈�UMO�U²OH�« vKŽ qHD�« qB×¹   Ê√Ë
  ̈…uND*«  �«ËdC)«  t�UFÞSÐ  W�“ö�«  WO½bF*«
 W
UD�«  vKŽË   ̈U¼dBŽ  Ë√  W??ł“U??D??�«  t�«uH�«Ë 
 l�  WÝËdN*«  WŽuM²*«  »u³(«  t�UFÞSÐ  W�“ö�«

  Æ X¹e�« s� …dOG� WIFK� W	U{≈
 s� U¼«u²×�   w	 …bO'« W¹cG²�« b�uð   w�U²�UÐË
 qHD�«  u??/Ë  W×B�  W�“ö�«  WOFO³D�«  �U¹cG*«
 W�ËUI�  qHD�«  Èb�  QAMð  W¹ËcGðË  WO×� W�UŠ
  ̈Èdš_«  WDIM�«   ̈WDI½  Ác¼  ÆÆ ÷«d�_«  nK²�*
 tOL%   ̈Q	b¹   v²Š W�Uš fÐö� tÝU³�≈ s� bÐô 
 WOz«uN�«  t??ð«—U??O??ðË  t??z«u??ł√Ë  ¡U²A�«  …œËd???Ð  s??�
 ÷dF²¹   ô√Ë   ̈ÎUOI½  ¡«u¼  fHM²O�  W	dG�«  W¹uNðË
 �UÐUN²�«Ë  œd??³??�«  �ôe??M??Ð  5ÐUB*«  5D�U�LK�

  Æ w�HM²�« “UN'«
 ÷dH¹   œd³�« W�e½Ë ‰UF��UÐ qHD�« WÐU�≈ Ê≈
 WO�HMð  �UÐUN²�ô  ÷dF²�«  t³M&  WO�eM�  W¹UŽ—
 WŠ«d�« dO	uð V½Uł v�≈Ë   ̈UNłöŽ VFB¹   …œUŠ
 —«dL²Ýô« s�¨   ÎUC¹√ bÐô   ̈i¹d*« qHDK� ¡·b�«Ë
 —Ëœ  s�  UN�  U*  WOFO³D�«  WŽU{d�«  s�  —U¦�ô«Ë
  ̈÷«d�_«Ë    rOŁ«d−K�  r�'«  W�ËUI�  rŽœ   w	
 W²Ý sŽ r¼—ULŽ√ b¹eð s¹c�« ‰UHÞú� W³�M�UÐË 
 W??¾??	«b??�« q??z«u??�??�U??Ð r??¼b??¹Ëe??ð s??� b??Ðö??	 d??N??ý√

 r¼—«dL²Ý« V½Uł v�≈  œU²F*«  s� d¦�√ �UOLJÐ
 s� rN²¹cGð   w	 —«dL²Ýô«Ë WOFO³D�« WŽU{d�UÐ
 WKOK
 �UOLJÐ t½u³×¹   Íc�« ÂUFD�« rNzUDŽ≈ ‰öš

   …b¹bŽ �«d� vKŽ WŽ“u�
تغذية بأشياء بسيطة

  WAÐUž   wMG�«b³Ž —u²�b�«    ̀ {u¹   t³½Uł s� º
 qJ�   wG³M¹   t½√  ≠  »≈ WE	U×� ¡U³Þ√ WÐUI½ fOz—  ≠
 rÝu�   w	 …bO'« W¹cG²�« ÊQÐ   ÎU�U9   wF¹   Ê√ œd	
 t�«uH�« s� WDO�³�« ¡UOý_«   w	 …d	u²� ¡U²A�«
  ̈W¹u²A�«  fÐö*«  V½Uł  v�≈  WOK;«  —UC)«Ë
  ̈dO�O�« —bI�UÐ u�Ë tOKŽ ‰uB(« sJ1   p�– q�Ë 
 ¡«dA�  å �UI�« ò  WHKJð s� ¡eł dO	u²Ð p�– sJ1Ë 

  Æ  ÎUO�u¹   —UCš uKO�Ë �UOCLŠ uKO�
 …bO'«  W¹cG²K�  UNŽ«u½QÐ  Âu×K�«  WOL¼√  sŽË
 WOMG�« �«ËdC)«Ë t�«uH�« vKŽ b�R½ s×½  ∫ ‰U

 UNzUMž   V�Š  UN³OðdðË  ÊœU??F??*«Ë  �UMO�U²OH�UÐ
 vKŽ ‰uB(« …—ËdCÐ ‰uI½ ôË   ̈wÝ 5�U²OHÐ
 iO³�«   w	 qz«bÐ „UMN	   ÎUO�u¹   r×K�« s� W×¹dý
 —bBL�  ‰uH�U�  �U³M�«   w	  ÊU??³??�_«  �UI²A�Ë

  Æ  5ðËd³K�
 WÐd−²�« ‰UHž≈Ë   wŽu�« Èu²�0 oKF²¹   ULO	Ë
 —Ëb� vKŽ öOIŁ «dz«“ ¡U²A�« ÷«d�√ —U³²ŽUÐ
 WKJA*«  ∫  wMG�«b³ŽÆœ ‰U
 ÂUŽ q� ”UM�« s� dO¦�
 dO¦�Ë ¡U²A�« …d²H� bF²�½ ô UM½√ UMFL²−�   w	
  ̈¡U²ýË   ÎUHO� UNð«– fÐö*« Êu�³K¹   ”UM�« s�
 ÂU??¹√Ë  œd??³??�«  r??Ýu??�  �UO�uBš …U??Ž«d??�  ÊËœ 
  ̈W¹u²A�« fÐö*UÐ œ«bF²Ýô« q�_«Ë   ̈lOIB�«
 rÝu�  ÂU????¹√  ‰Ë√  s??�  s??�??�«  —U??G??B??�  W�UšË 
  UMKBð ŒUM*« �U³KIðË   ̈fID�« —U³š√ Ê_ ª¡U²A�«
 sJ�Ë   ̈¡U��Ë   ÎUŠU³� —U³š_« �«dA½ d³Ž   ÎUO�u¹ 
 ÷«d??�_«  —uNþ  v�≈   ÍœR¹   …œUŽ  ÂUL²¼ô«  Âb??Ž
 ÁU& t³ł«Ë  i¹d*«  ·dF¹   p�–  bFÐË   ̈W¹u²A�«

  Æ  tðdÝ√   w	 ÁdOžË t�H½
مخاطر الإهمال   

 ‰u??% d??D??šË ¡U??²??A??�« ÷«d????�√ V??M??−??²??�Ë º
 ÷«d????�√Ë W??M??�e??� �U??ÐU??N??²??�« v????�≈ �U??ÐU??N??²??�ô«
 ÂUO
 …—ËdCÐ WAÐUž   —u²�b�« `BM¹   WO�eOðU�Ë—
 vHA²��  »d??
√  WFł«d0  �UÐUN²�ôUÐ  »UB*«
 �UÐUN²�« Ê_ ª‰UHÞ_« ·UFÝ≈   w	 ¡UDÐù« ÂbŽË
 WM�e�  ÷«d???�√  v??�≈  ‰u×²ð   w�HM²�«  “U??N??'«
 «–≈  5??ð“u??K??�«  »UN²�U	   ̈w�HM²�«  “UN'«   w	
  wG³M¹   ̈WM��«   w	  �«d??�  fLš  s�  d¦�√  —dJð
  5ð“uK�« rłUN¹   Íc�« »ËdJO*« Ê_ ªUN�UB¾²Ý« 
  ̈ÂULB�«  rłUN¹Ë   ̈VKI�«  v??�≈  Âb??�«  d³Ž  qI²M¹ 
 sŽ ”UM�« lL�¹   U�   Î«dO¦�Ë  Æ t²O²Hð vKŽ qLF¹Ë 
 rłu¼ U� «–≈Ë   ̈�U�UL� q¹b³ð v�≈ qBð �ôUŠ
 Ác¼Ë   ̈»UB*« q�UH�   w	 Â—uð t³IF¹   ÂULB�«
 �UÐU�≈  …—uDš  sLJð  UM¼Ë   ̈…dšQ²�  ÷«d??Ž√
 rNKI½   w	  ¡UDÐù«Ë  W¹u²A�«  ÷«d�_UÐ  ‰UHÞ_«
 �UÐUN²�ô«  ÷«dŽ√ —uNþ W¹«bÐ   w	 VO³D�«  v�≈
 V³�Ð WM�e� v�≈ UN�u%Ë …œUŠ v�≈ U¼—uDð q³


  Æ  ‰UL¼ù«
مصادر الطاقة

 ∫ WAÐUž Æ œ ‰U
 W¹dJ��« œ«u*« W¹u�Ë√ sŽË º
 ö�Ž  ÊuJ¹   Ê√   ÎUÞdý  fO�Ë   ̈q�F�«  „UM¼ 
 WIFK� ‰ËUMð qCH¹Ë   ̈�U¹dJ��« s� u¼Ë   ̈U¹bKÐ
  dL²�« q�ŽË dL²�« q¦� qz«bÐ „UM¼ Ê√ UL� tM�
 rN*«  ÆÆ tÐUý U� Ë√ …bOBF�« Ë√ W²H�« l�åfÐb�« ò
  U0   ̈t�UHÞ√ W×�Ë t²×� vKŽ ¡d*« ’d×¹   Ê√
 fÐö�Ë …bOł W¾	bðË WOz«cž   œ«u� s� lOD²�¹ 

 Æ  W³ÝUM�

   تحقيق  /  صفوان الفائشي

 > ،،   ما إن   يحل الشتاء وتكثر الأمراض المعدية ومنها نزلات البرد والأنفلونزا،   حتى   يهرول المرضى 
بحثاً   عن علاج لحالات البرد التى تسبب لهم الآلام،   وتضطرهم إلى اعتزال من حولهم ..  فهل   يحتاج 
الشتاء إلى تغذية من نوع آخر  . أم أن المبادرة إلى ارتداء الملابس الشتوية وتدفئة المنازل،   يقيهم 
الشتاء  برد  نزلات  مواجهة  الجيدة   ،   وهل   يمكن  التغذية  البعض    مسألة  أن   يهمل  مقابل  ذلك؟ 
بالغذاء؟ وهل هناك    مأكولات أو مشروبات خاصة للوقاية من نزلات البرد والأنفلونزا؟ وهل هذه 

الأغذية والمشروبات تغني   عن الأدوية؟
من الشائع ان الغذاء الجيد هو أساس الوقاية من نزلات البرد والأنفلونزا،   وهذا صحيح،   ليس فقط 
في   هذه الحالات،   ولكن للوقاية من الأمراض بشكل عام،   فالغذاء الجيد المتوازن الذي   يحوي   العناصر 
الغذائية الأساسية من بروتينات وكربوهيدرات وفيتامينات ومعادن والقليل من الدهون   يعتبر 
درعا واقيا للحماية من برد الشتاء،   وتختلف التصورات وتتنوع حول هذا المفهوم وطبيعة الغذاء 

الجيد،   فماذا   يقول عنه المختصون والأطباء وبماذا   ينصحون ؟ السطور التالية تبين ذلك : 

تناول فيتامين  « سي »  يقي   من البرد ومضاعفاته
البصل والثوم والعســل والسمك    تحسّــن من أداء خلايا الجسم وترفع مستوى مقاومتها 

للأمراض وتزيد المناعة وترفع نسبة الذكاء ونشاط المخ عند الصغار والكبار

أطفــال المــدارس أول ضحايــا أمراض الشــتاء .. 
 وغياب الثقافة الغذائية المشكلة الرئيسية

الشتاء  .. « مفتاح العلل »..!! 

الغذاءالغذاء      يتغلب علىيتغلب على      نزلات البرد والأنفلونزانزلات البرد والأنفلونزا  ..  ..  

5تحقيقات Tue . 6 Dec . 2011 الثلاثاء  11 محرم  1433هـ 
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 اختصاصيون  اختصاصيون  :   :  الغذاء الجيد المتوازن الذيالغذاء الجيد المتوازن الذي      يحتوييحتوي      على بروتينات وكربوهيدرات وفيتامينات ومعادنعلى بروتينات وكربوهيدرات وفيتامينات ومعادن      يقييقي      من نزلات البردمن نزلات البرد    


