
     الزام         
   العدوى : 

ᗫᖁعة من المᗫᖁض اᣠ ــــال عدواه السّ قᘌحدث الزام ᗷانت
وسالسّ  ᢕᣂم بواسطة فᘭل  ُᘌ المـــــلاᗷ ر هجرى . 

ᢝ  تتلخصمعروفة  عراض الزامأ
ᡧᣚ  :  

  جفاف ᢝ
ᡧᣚ  .الانف 

   الحرارة. ارتفاع درجة 
  سدادᙏالانف. ثم ا 
  د المصحوبᘌفرازاتالعطش الشدឝة   بᘭةمائ ᢕᣂكث، 

ᢝ تكون 
ᡧᣚ كث ᡧᣚــــج لزجة صفراء وᗫالتدرᗷ ة اللون ثم تصبحᘭصاف ᣠام الأوᘌالا ᢕᣂان   منᘭالأح

 ᢝ
ᡨᣎفقد المزكوم حاسᘌ  ّالش 

ّ
ّ م والذ ᢕᣂتغᗫال ّ وق وᗖة صوته وᘘما  تحمرّ  غار للصّ  س عيونهم

  نوفهم. أ رّ تحم
ــــــᜧمن الزّ  لوقاᘌةا   : امــــــــــــــ
ᢝ وم ᗷالنّ  ـعلᘭك -

ᡧᣚ  ّدة الهواء حجرة متجد . 
 ᗷالعرق.  مبتᢿّ  ـجسمك اناذا   ةصاة خᘭارات الهوائᘭّ لتّ اابتعد عن  - 
  جوّ  فجأة من الانتقالاحذر  -  ᡧᣚجوّ إ دا ᣠ  اردᗷ غرفة مغلقة ن تكو أــ( ك ᢝ

ᡧᣚ ن
ᢝ ارع أو الشّ  ᣠ الحدᘌقةإدافئة ثم تخᖁج 

ᡧᣚ ّارد جوᗷ ( دّ إفᗷ كن هناكᘌ من  ذا لم
لᘌأن تضع مند ᣢأنف ـذلك فاحرص ع ᣢضع  كـ عᗷ .دقائق  

 -  ّᗫᖁدون مطᗷ ودة رض عن التع الإمᜓانة و ابتعد قدر لا تمش تحت المطر ᢔᣂوالأمطار. لل  
 لأنّ  الإمᜓانᗷقدر  ᘘاح الخفᘭفةالصّ  لشمسو ثᘭاᗷك و غرفتك و ᗫᣃرك عرض جسمك  - 

ᡧ د المᜓان و تمدّ مس تقتل المᘭكروᗖات و تطهّر ـــــة الشّ ـــــأشعّ  ᢕᣌفيتامᗷ الجسم .  
م بᙬناول أغذᘌة صحّ  -  ᡧ ᡨᣂنكال

᠓
ثل ( مة عامّ  كجسممناعة تقᗫᖔة من  ـᘭة  تمك

 ᡧᣆهة والخᜧالفا ᢝ
ᡨᣎالسيوم والفيتامينات الᝣال ᣢتحتوى ع (  . 

ᢝ  يــــــالمش مثل ةᗫاضᘭّ الᖁّ درᘘᗫات ثابر عᣢ ممارسة التّ  - 
ᡧᣚ  لق. الطّ الهواء 

ᡧ ابتعد عن المدخّ  - ᢕᣌن وتجنّب المكوثنᜧأما ᢝ
ᡧᣚ  بغ التّ بها رائحة

 نفس. التّ ل لجهاز الأوّ  ᢝᣦ العدوّ  فالسᘭّجارة
 نفᘭة. الأ لأنف مثل التهاب الجيوب لعاهة  أيعالج  -

 الراحة فضلا عن أنهااركن اᣠ الهدوء و النوم إذا كنت مᗫᖁضا ف - 
وسات  فإنها تعاون عᣢ الشفاء الᗫᣄــــع  ᢕᣂــــع الفᗫيح الفرصة لتوزᙬلا ت

ᣠن  وانتقال العدوى اᗫᖁالآخ . 
   كᘭة علᘘس المناسᚽل فصل ارتداء الملاᝣل ᢝ

ᡧᣚ الشتاء.  وخاصة 


