
دة: نصائح من أجل صحة    ج

اضة  ّ  مارسوا ال

  ّ ة ...  –ركض  –: م   مو ي لّ ــــــــاضة ك العبوا ال     حرات راض
  اء ات و المناطق الخ ع ازوروا الغا   ع الأقل ة مر  لأسب
 اراقائالعبوا مع أصد م. قوى ت ات كرة قدم  ملعب ال  م م   أجسام
   كوا س( ة اضر ألعاب نوادي اش د  الت رة الطائرة ، كرة ال  ) ... ، ال
  ةاستعملوا دلا عن ركوب  الدراجة الهوائ ارةاللتنقّل     . لسّ

اضة: منافع    ال

  ّ مة هونحراق الدّ اضة ع إساعد جميع أنواع ال ا   الجسم.   الم
  

ّ
ة  ل ممارسةتمث اضة وقا السّ ال فاصل و آلام مال والتهابكري من أمراض مختلفة 

  الظهر. 
  ّ  ــــــــــــالتّ  وتقلـــــــــلن المزاج تحسّ اضة الهادئة  ال

ّ
ة لذلك فإنّ  غوطر و الضّ ــــــــــوت ممارسة  اليوم

 ّ ــــح ال ساعد ع النّوم الم لا      . اضة ل
 اضة  عد اس ّ عمل عع ال ا  جسمك ما  سجة و الخلا سج للأ    تحس نقل الأ

. وظائف القلب و    الرئت
  من الأفضل الابتعاد ّ ات ال ل التّ عن استهلاك الوج ناتعة ق ة   م ّ اض ّ ة  ال لصع

 ع الصحة عموما.  وخطرها  هضمها 

مة ة سل دة  تغذ   جب :  من أجل صحة ج

  وات ثار من تناول الخ هالإ     الطازجة.  والفوا
  ناول ام ب   .  متوازنة اتوجالال
 ل من استهلاك الملح و السكر و الطّح ف ضاء ا سموم تعت التقل ب سّ  لأنها  ب

ات الأ    السمنة ...)  –ضغط الدم  –السكري  (مرضمراض ع
  دا  . المعدةسهّل عمل ح مضغ الخ ج
  ثار من تناول ات(اللوز الإ ه من فيتامينات    ، الجوز ، الفستق ... )  المك لما تحت

دة للجسم  ومعادن     . مف
  ة  نظافة الأسنانالحرص ع ل وج ل النّ  ةوخاصّ عد    اح. وم و  الصّ ق
  د للصحّ  ب الشاي الأخ  ة مف

ّ
شّطينظف الجسم  هلأن  .و  من الامراض و

  ب الماء لّ الفصول لا ن  عد ف  فصل الصّ  وخاصّة  ّ  و اضة ل ممارسة ال
 . ليت    نحافظ ع سلامة ال

  طلقونه من  لا  ل عن المدخّن  والابتعاد  عدم التدخ شق الهواء الملوّث الذي  ست
   سجائرهم

ل فرد من المجتمعحة الحفاظ ع الصّ  ّ  واجب ع  المتوازن   غذاءـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوالاضة فال
سان يتمتّ ة ال تلأمور المهمّ امن  ظافةوالنّ  الصّ جعل الا د حة ع  ــــــــــــــــــــله ن وتع          شاطهـــــــــــــــــــــــــــــــــ

ته.     و حي



   حة: الصّ قواعد 
ّ
ة السّ الت مة + مماغذ  ل

ّ
اضة + الن ّ  ظافةرسة ال

 
 

 

 


