
  مراض الوقاᘌة من الأ 
 

وري  - ᡧᣅ جدّا. النظافة و حفظ الأطعمة أمر 
  التلقيح عند الصغر ضد عدᘌد الأمراض  -

ᡧ ، تناول الاطعمة ذات الحبوب الᝣاملة           -  ᢔᣂمثل : الخ
، شورᗖة الأسمر، الرز امل الحᘘة  ᢕᣂالشع ᡧ ᢔᣂالقمح و خ ᡧ ᢔᣂخ ،

الشعᢕᣂ فقد ثᛞت أنّ لها قᘭمة غذائᘭّة هامّة إضافة لوقاᘌة جسم 
   الاᙏسان من الأمراض. 

ᡧ الامتناع    - ᢕᣌعن التدخ  ᢝᣘدمّر الجهاز المناᘌ ᡧ ᢕᣌفالتدخ
للجسم و ᘌجعله حسّاسا و ضعᘭفا و لا ᘌقاوم أᚽسط 

المدخّن عادة ما ᘌصاب ᗷأحد الأمراض  فالإᙏسانالامراض 
ᡧ والᣄطان أمراضالتالᘭة :  ᢕᣌالقلب والرئت .   

ᗷما لا ᘌقل عن خمس حصص   تناول الخضار والفاᜧهة  -
طم و العنب الأحمر، فهذا النظام ، وᗖالأخص الطمايومᘭا 

ة،  ᢕᣂمن الامراض الخط ᢕᣂثتجنب ال ᣢساعد عᛒ ᢝ
ᣍالغذا

مثل جلطة الدماغ، داء السكري، و امراض القلب 
   والᣄطان

الدهون ) و التقلᘭل من خاصة  زᗫت الᗫᖂتون الطازج( :  الᗫᖂوت النᘘاتᘭة استخدام  -
  و تجنّب الᗫᖂوت المقلᘭة .  الحيوانᘭة والᗖᖂدة

فقد ثᛞت احتواءه عᣢ المعادن و زᗫت  ،عᣢ الاقل أسبوعᘭا تناول السمك مرة واحدة   -
ᘌقلل من الوفᘭات ᚽسᛞب من عدᘌد الامراض و  مالأجساالذي ᘌحافظ عᣢ  الأومᘭجا 

  جلطات القلب

و لو لنصف ساعة فᜓما ᒯو معروف فالعقل السلᘭم  يومᘭا حاول ممارسة الᗫᖁاضة     -
ᢝ الجسم السلᘭم 

ᡧᣚ ، ᣠوري أن تذهب إ ᡧᣆس من الᛳول
فا  لاعᘘا أو تكون  قاعة الالعاب ᡨᣂمح   ᣢلتحصل ع

من فوائد الᗫᖁاضة  الفائدة المرجوة لممارسة الᗫᖁاضة. 
جسم ضد و مناعة ال تقوي العظام أنها المنتظمة 
  الامراض. 


