
  جᘭدة: نصائح من أجل صحة 

 مارسوا الᗫᖁّاضة 

  ّᖁالعبوا ال 
᠑
ᢝ   مو ي لّ ــــــــᗫاضة ك

ᡫᣓة ...  –ركض  –: مᘭاضᗫات ر᛿حر    
  اء ᡧᣆات و المناطق الخᗷازوروا الغا ᢝ

ᡧᣚعᖔالأقل ة مر  لأسب ᣢع  
 اراᜓقائالعبوا مع أصدᘘم م  ᢝᣑملعب ال ᢝ

ᡧᣚ ات كرة قدمᘌ ᢝᣜأجسامᜓم. قوى ت  
  ᢝ

ᡧᣚ كوا ᡨᣂاضر ألعاب نوادي اشᗫᘭ د  الت س( ةᘭرة الطائرة ، كرة ال᜻ال ، ... ( 
  ةاستعملواᘭدلا عن ركوب  الدراجة الهوائᗷ ارةاللتنقّلᘭّلس .   

  الᗫᖁاضة: منافع 

 ᘻ ّᖁإساعد جميع أنواع ال ᣢاضة عᗫ ّمة هونحراق الدᝏا ᡨᣂالم  ᢝ
ᡧᣚ .الجسم  

  
ّ
فاصل و آلام مال والتهابكري من أمراض مختلفة ᛿السّ الᗫᖁاضة وقاᘌة  ل ممارسةتمث

  الظهر. 
  ّᖁاضة الهادئة  الᗫ ّـــــــــلن المزاج تحس

᠓
 ــــــــــــالتّ  وتقل

ّ
ممارسة  اليومᘭة لذلك فإنّ  غوطر و الضّ ــــــــــوت

 ّᖁــــح الᗫᖁالنّوم الم ᣢساعد عᘻ لاᘭاضة لᗫ .    
 سᘻاضة  عد اᗫᖁّال ᣢعᣢعمل عᘌ جسمك ما ᢝ

ᡧᣚ اᘌسجة و الخلاᙏللأ ᡧ ᢕᣌسجᜧنقل الأ ᡧ ᢕᣌتحس   
. وظائف القلب و  ᡧ ᢕᣌالرئت  

  من الأفضل الابتعاد ᣄّات الᘘل التّ عن استهلاك الوجᘘعة قᗫناتᗫᖁة   مᘭّاضᗫᖁّة  الᗖᖔلصع
 عᣢ الصحة عموما.  وخطرها  هضمها 

  ᘌجب :  من أجل صحة جᘭدة  تغذᘌة سلᘭمة

  وات ᡧᣆثار من تناول الخᜧهالإᜧالطازجة.  والفوا    
  ناولᙬام ب ᡧ ᡨᣂالالᘘمتوازنة اتوج  .  
 ف ᡧ ᢕᣌل من استهلاك الملح و السكر و الطّحᘭالتقل ᢔᣂتعت ᢝᣧضاء ا سمومᘭلأنها  ب  ّᛞسᘻ ب

ات الأ  ᡫᣄالسمنة ...)  –ضغط الدم  –السكري  (مرضمراض ع  
  داᘭج ᡧᣆمضغ الخ ᡨᣎسهّل عمل حᙏالمعدة . 
  ثار من تناولᜧات(اللوز الإᣄه من فيتامينات    ، الجوز ، الفستق ... )  المكᗫᖔلما تحت

    . مفᘭدة للجسم  ومعادن
  ᣢة  نظافة الأسنانالحرص عᘘل وج᛿ عدᗷ ّل النّ  ةوخاصᘘالصّ ق ᢝ

ᡧᣚ اح. وم وᘘ  
  ᡧᣆب الشاي الأخ ᡫᣃ  ّد للصحᘭة مف 

ّ
ف الجسم  هلأن

᠓
ᢝ من الامراض وᗫ شّطينظ

ᡨᣛᘌ و. 
  ب الماء ᡫᣃ ᣓ لّ الفصول لا ن᛿ ᢝ

ᡧᣚفصل الصّ  وخاصّة ᢝ
ᡧᣚ فᘭ عدᗖو  ّᖁممارسة ال ᢝᣟاضة لᗫ

 . ᡧ ᢕᣌليتᝣسلامة ال ᣢنحافظ ع   
  ᡧ ᢕᣌوالابتعاد  عدم التدخ  ᡧ ᢕᣌعن المدخّن ᢝᣟطلقونه من  لا  لᘌ ست شق الهواء الملوّث الذيᙏ

   سجائرهم

المتوازن   غذاءـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوالᗫاضة فالᖁّ  واجب ع᛿ ᣢل فرد من المجتمعحة الحفاظ عᣢ الصّ 
ᢝ تلأمور المهمّ امن  ظافةوالنّ  ᡨᣎسان يتمتّ ة الᙏالصّ جعل الاᗷ د حة عᘭــــــــــــــــــــله ن وتع          شاطهـــــــــــــــــــــــــــــــــ

 و حيᗫᖔته.   



   حة: الصّ قواعد 
ّ
 لᘭمة + مماغذᘌة السّ الت

ّ
 ظافةرسة الᗫᖁّاضة + الن

 
 

 

 


