
1 
 

 3122رمضان صحة 
 إعداد الدكتورة عبيز الغاوي 

 استشاريت طب عائلت واختصاصيت تغذيت
 رئيس بزامج تعشيش الصحت

 بوسارة الصحت

 

و١ف ٔوس أؾؽحِٕح . ؼحهس، أٚ أوػط 51فٟ شٙط ضِؼحْ ٘صج جٌوحَ ؼٛف ضظً فططز جٌظَٛ ٌّسز 

 ٌطحًّ جٌظَٛ ٚزضؾس جٌحطجضز ٚجٌطؿٛذس جٌوح١ٌس؟

 

غصجت١س جٌوحزجش ضغ١١ط جٌْ لأ ٟطحّٔؾ  ح١حز  لاوطؽحخططس لا ضوٛع ف ئْ شٙط ضِؼحْ 

٠شحص ٠وٍُ جٌظرط ٚحٌظ١حَ ف .ٚجلإللام هٓ جٌطسذ١ٓ ٠ظرح أوػط ٠ؽط ٚؼٌٙٛس ٌٍشرض جٌظحتُ

لحي ضؼٛي جلله طٍٝ . جٌػمس ذحلاؿّثٕحْ ئٌٝ ضػح جللهِٓ جٌّٙس ٚجلإضجزز ٠ٚرفغ جٌؼغٛؽ  ٚ ٠ع٠س 

 ذحٌطغُ ِٓ ؿٛي فططز جٌظَٛ جٌّطٛلوس ٘صج جٌظ١ف جلا جْٚ ."ٛجطِٛٛج ضظح" : جلله ه١ٍٗ ٚؼٍُ

ذاشْ جلله  سٚجؾطّحه١ سضٚح١ ٚ سٔفؽ١ذس١ٔس ٚ ح١س ط١حمك ِىحؼد ؼلا ٠شىً هرثح طح١ح ذً  شٌه

شجْ أضّطس ِٓ جٌطٟ فططٖ جٌظ١حَ فرلاي . ؼٕفُٙ شٌه جلإٔؽحْهطفٕح و١ف ٠إغط جٌظَٛ فٟ ؾؽُ  ٚئشج

س جٌؿؽُ فٟ ؿحلطٗ هٍٝ ؼىط جٌؿٍٛوٛظ جٌصٞ ضُ جِطظحطٗ فٟ جٌفؿط ٚحطٝ آشجْ جٌّغطخ ٠وطّ

ِرعْٚ جٌؽىط جٌّطٛجؾس فٟ جٌىرس جٌّؽّٝ غُ ٠ؽطرسَ ٚؾرس جٌؽحٛض ٌرؼن ؼحهحش فمؾ 

جٌؿؽُ ٌحطق  ذحٌؿ١ٍىٛؾ١ٓ ٚ لس ٠ف١س شٌه ٌوسز ِٓ جٌؽحهحش ، ٚهٕس ٔفحش ٘صج جٌّرعْٚ ٠طؿٗ

ٟ ٠ططضد ه١ٍٙح جٌفٛجتس جلاؼطملاذ١س ٌٍظَٛ ٚ٘صٖ ٟ٘ جٌرـٛز جلاؼحؼ١س جٌط ف١ٗجٌسْ٘ٛ جٌّرعٚٔس 

 حؽٓض ذٙصٖ جٌـط٠مس ٠طُ جٌطرٍض ِٓ جٌسْ٘ٛ ٚجٌٛظْ جٌعجتس ضسض٠ؿ١ح ٠ٕٚوىػ شٌه ج٠ؿحذ١ح فٟٚ

ؽًٙ حطوس فطجٌس٠ِٛس ٚ ٠مً ضطجوُ جٌسْ٘ٛ حٛي جلأٚه١س جٌى١ٌٛؽططٚي  ٚجٌسْ٘ٛ ٚ  جٌؽىط ِؽطٜٛ

تُ أٔٗ لاذس ِٓ جلاؼطوسجز ٌؽحهحش جٌظَٛ جٌمحزِس ِٚٓ جٌرـأ جٌشحتن جْ ٠وطمس جٌظح .جٌسٚضز جٌس٠ِٛس 

طس ذحلإؼطجف فٟ جٌّأوً ٚجٌّشطخ ٚ جلإللاي ِٓ جٌّؿٙٛز ٚجٌحطوس فصٌه ٠ؼ١ن هٍٝ جٌؿؽُ فط

ْ ذحضرحم ضوح١ٌُ جٌس٠ٓ جْ جلاؼطوسجز جٌحم١مٟ ٌٍظَٛ ٠ىٛ. حطق جٌسْ٘ٛ ٚجٌطرٍض ِٓ جٌؽَّٛ

ٚوصٌه  ِحّس ص جلأؼٛز جٌحؽٕس فٟ ؼٕس ٔر١ٕح ٚجلإفـحض ٚ جٌؽحٛض ّح ٠رض جٌح١ٕف ف١

 .جلإضشحزجش جٌغصجت١س جٌظح١س جٌطٟ ؼٕطـطق ٌٙح ذوس ل١ًٍ

 

  ِح ٟ٘ جٌفٛجتس جٌظح١س جٌّطٛلوس ٌٍظَٛ ؟

ِٓ  حؽٓٚ ٠ِٓ أْ جٌظ١حَ ٠ف١س وػ١ط ِٓ جلأِطجع ِػً جٌؽّٕس ٚظ٠حزز جٌٛظْ  ؼركذحلاػحفس ٌّح 

ذحٌطحٌٟ ٠وحٌؽ  ٚ وفحءضٗ ٠ع٠س ِٓ ٚ ٙؼّٟجٌؿٙحظ ج٠ٌط٠ح  ٗفحٔجٌى١ٌٛؽططٚي ذحٌسَ ٚ  جٌؽىط ِؽطٜٛ

جٌحّٛػس ٚهؽط جٌٙؼُ ٚجٔطفحذحش جٌرـٓ ٚ ٠ٍود  جٌظَٛ ِشحوً جٌؿٙحظ جٌٙؼّٟ ِػً ظ٠حزز

وّح . جٌوحًِ جٌٕفؽٟ ِٓ ؿّأ١ٕٔس ٚ ٘سٚء جٌرحي زٚض ور١طج فٟ ضحؽٓ أهطجع جٌمٌْٛٛ جٌوظرٟ



2 
 

٠ٚؽحهس . جٌى١ٍط١ٓٚرلا٠ح جٌؿؽُ ذجٌؼحضز جٌّططجوّس فٟ جٌطرٍض ِٓ جٌؽَّٛ ٚجٌّٛجز  جٌظ١ح٠َؽحهس 

ٚجٌّحظٍس فحْ جٌظ١حَ . جٌظ١حَ فٟ جٌطرٍض ِٓ جٌطٛضط ٚجٌمٍكجٌشوٛض ذحٌؽى١ٕس ٚجٌـّأ١ٕٔس أغٕحء

 .ٔشـس ؾس٠سزأذطٜ ح٠ٛ١س جٌرلا٠ح ٚ ٠ؽحهس فٟ جؼطرسجي جٌرلا٠ح جٌطحٌفس ذِٓ  ٠ؿسز جٌشرحخ ٠ٚع٠س

 ٚأِرطٍفس طح١س  ؼرحخلأ٠ظِْٛٛ جٌص٠ٓ  جلأشرحص أْضش١ط جٌىػ١ط ِٓ جٌّلاحلحش جٌـر١س ٚ

ِطجع أٚضمً جلاطحذس ذكٙٛض هلاِحش جٌش١رٛذس ٌس٠ُٙ  ذطأط٠ جلأذطٜز١ٕ٠س حطٝ ِٓ جٌس٠حٔحش 

وفحءز جلأزجء جٌوؼٍٟ جٌظَٛ ٠حؽٓ ِٓ ٌؽىط ذً ضإوس جٌسضجؼحش أْ زجء جٚ جٌرطف جٌّرىط جٌمٍد ٚ

فك سطحؽٓ و١ّس جٌسَ جٌّطضحَ ْ ذلاي جٌظ١لاٚشٌه  ؼطهس زلحش جٌمٍد٠رفغ جٌؽحل١ٓ ٚ آلاَ ًم٠ٍٚ

ف١إزٞ شٌه ئٌٝ  ئٌٝ جٌوؼلاش ٚجٌّد ذسلًا ِٓ ضطو١عٖ هٍٝ جٌّوسز ٌٙؼُ جٌـوحَ فٟ جلأ٠حَ جٌوحز٠س،

 . ِع٠س ِٓ جٌٕشحؽ ٚجٌح٠ٛ١س ٚضٕل١ُ جٌسٚضز جٌس٠ِٛس

ِو١ٕٗ ِٓ جلأؿوّس ٚ  ِطجع جٌحؽحؼ١س جٌّطضرـس ذطٕحٚي أٔٛجمهلاؾح ِؽحهسج لأجٌظَٛ ٠وطرط  ٚ

طجع جٌرشطز ِػً حد جٌشرحخ ٚجٌرشطز جٌس١ٕ٘س ٚ ٠رفف جٌظ١حَ ِٓ أهطجع ٚهلاِحش وصٌه أِ

 .٠مًٍ ِٓ شطخ جٌؽٛجتً ِٚٓ ضسفك جٌسَ ٌٍؿٙحظ جٌٙؼّٟ فشً جٌمٍد لأٔٗ

 

 ً٘ ذحلاِىحْ ضٕل١ُ جٌٛؾرحش جٌغصجت١س ذ١ٓ جلإفـحض ٚجٌؽحٛض؟

ٚؾرحش ضت١ؽ١س غلاظ  ٕحٚيض  ٠فؼًجلاهطّحز هٍٝ ٚؾرس غصجت١س ور١طز فٟ جلإفـحض   رسلا ِٓفٔوُ 

٠ؼّٓ جٌحفحف هٍٝ ِوسي ٌه فص ٚجٌؽحٛض ضجٌفـٛ ذلاي جٌفططز جٌّّطسز ِح ذ١ٓ  فٟ أٚلحش ِٕطلّس 

جٌفـٛض  ٚجٌٛؾرس جٌػحٌػس ٚؾرس   جٌٛؾرس جلاٌٚٝ ٟ٘.  ٚ ٠ؽحهس جٌّوسز فٟ ٘ؼُ ؼ١ٍُغحذص ٌٍـحلس 

ِؽحء   55ٚ 51ىس ِح ذ١ٓ ٚلص جٌغرفٟ جٌؽحٛضجِح جٌٛؾرس جٌػح١ٔس ف١فؼً جْ ضىْٛ  ٚؾرس  ٟ٘

  .طرًٍ ٘صٖ جلاٚلحش حؽد جذط١حض جٌشرض ٚكطٚف٠ٗ ؼٕحن ذف١ف ٠ّٚىٓ جػحفس

 

 ِح ٘ٛ جٌٕلحَ جٌغصجتٟ جٌؿ١س لإفـحض ؼ١ٍُ ٠ٕٚحؼد جٌؿ١ّن؟

هسز ِٓ حرحش جٌطّط جلافـحض ذطٕحٚي جٌظحتُ رسأ ٠٠فؼً أْ أٚلا  ٠ؿد هسَ ضأذ١ط ٚؾرس جٌفـٛض  ٚ

ضأذص جٌّوسز ٚلص حطٝ ٍظلاز ٠طٛؾٗ ٌغُ فٛجوٗ ؿحظؼ ٚ هظ١ط أوأغ ِحء أٚ وٛخ ٌرٓ شطخ  ٚ

ئشج  (لحي جٌطؼٛي طٍٝ جلله ه١ٍٗ ٚؼٍُ   .وحفٟ ١ٌطُ ضٕر١ٙٙح لاؼطمرحي ؾطهس أذطٜ ِٓ جٌـوحَ 

  . " أحسوُ ف١ٍفـط هٍٝ ضّط فأٗ ذطوس فاْ ٌُ ٠ؿس ضّطج فحٌّحء فأٗ ؿٙٛض  أفـط

ٌرؼطجٚجش جحطٛٞ هٍٝ ضْ أف١ؿد جلافـحض ٚؾرس ذشىً هحَ ٠ؿد ِطجهحز جٌطٛجظْ جٌغصجتٟ فٟ ٚ

ِح ٠وحزي حٛجٌٟ  ٚ جٌّىطٚٔسأ وٗ ِح ٠وحزي ٔظف جٌـرك  ٚ جٌٕش٠ٛحش ِػً جلأضظ أٚ جٌررعجٚجٌفٛ

 ضذنفٟ حؿُ ضجحس ج١ٌس أٞ ِح ٠وحزي ٌرطٚض١ٕحش ِٓ جٌٍحَٛ أٚجلأؼّحن أٚ جٌسؾحؼ جٌـرك ٚج ضذن

   .جٌـرك

 ١َّٛػلا جٌف  فٟ جٌٛؾرس جٌٛجحسز  ؾّن أوػط ِٓ طٕف ضٕحٚي طٕف ٚجحس ِٓ جٌـوحَ ٚهسَ ٠ٚفؼً

ِؼطٚخ جٌسؾحؼ جٌػحٌع ١َٛ جٌجٌطظ ٚجٌؽّه ٚ جٌػحٟٔ ١َٛ جٌجٌػط٠س ِن جٌٍحُ ٚ رك ؿطٕحٚي ٠ جلأٚي 

  .ذً جٌط٠ٕٛن ١ِٛ٠ح وأْ ٠طٕحٚي غط٠س جٌٍحُ ذشىً ٠ِٟٛ ٚ ٘ىصج ٠ٚفؼً هسَ ضٕحٚي ٔفػ جٌظٕف 

 

 و١ف؟ ِٚطٝ ٠ّىٕٕح أْ ٔطٕحٌٚٗ؟. ٠محي أْ جٌطّط غصجء ِطىحًِ ٌٍظحتُ

٠حطٛٞ هٍٝ هٕحطط ٠ٕظح ذحلافـحض هٍٝ هسز ِٓ حرحش جٌطّط وّح فٟ جٌؽٕس جٌٕر٠ٛس جٌشط٠فس لأٗ 

غصجت١س هح١ٌس جٌؿٛزز ذحلاػحفس ئٌٝ جٌؽىط جلاححزٞ جٌمحذً ٌلاِطظحص ِٓ ؾ١ّن جؾعجء جٌؿٙحظ 
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حطس جٌسِحى  ذحٌـحلس ذشىً ؼط٠ن ٠مَٛ جٌطّط ذو١ٍّس ئِسجز جٌؿؽُ ٚذجٌٙؼّٟ ذؽطهس ٚ ذحٌطحٌٟ 

ٚ ٠روع ضٕحٚي جٌطّط أ٠ؼح ذحشحضجش  .فططز جٌظَٛ جٌـ٠ٍٛس ذلاي وٛع جٌـحلس جٌّؽطٕفصزٚفوحي ٠

ٌّطوع جٌشرن فٟ جٌسِحى ف١مًٍ شٌه ِٓ ُٔٙ جٌظحتُ ٚجٔسفحهٗ ٌطٕحٚي جٌـوحَ ف١مرً هٍٝ ٚؾرس 

حٌطحٌٟ ٠ّىٕٕح ضٕحٌٚٙح وٛؾرس حرحش ضّط حظس فحوٙس ٚجحسز ٚذ 3ٚ ضوطرط وً . جلإفـحض ذحهطسجي

 . ذف١فس أٚ ِن جٌفـٛض ٚ جٌؽحٛض 

 

 

  ً٘ جلاؼطٙلان ج١ٌِٟٛ ٌٍوظحتط جٌـحظؾس ِف١س ٌظحس جٌظحتُ؟: ٌطو٠ٛغ ٔمض جٌؽٛجتً ذحٌؿؽُ

٠ّىٓ شطخ جٌوظحتط جٌـحظؾس ٚ ٌىٓ فٟ ححي جشج وحٔص ِطوعز جٚ أػ١ف ٌٙح جٌؽىط فحٔٙح لس 

ظ جٌٙؼّٟ ٚذحٌطحٌٟ ٠فؼً ضٕحٚي جٌفٛجوٗ ؿحظؾس ذسلا ِٓ ضؽرد فمس ِع٠س ِٓ جٌؽٛجتً فٟ جٌؿٙح

ٌطو٠ٛغ جٌؽٛجتً جٌّفمٛزز ٚػّحْ جلاحؽحغ ذحلاضضٛجء لأؿٛي ٚلص ِّىٓ أغٕحء ٚ. جٌوظ١ط

جٌرمٛي  جٌظ١حَ ٠ٕظح ذشطخ و١ّس وحف١س ِٓ جٌّحء ٚجلاوػحض ِٓ ضٕحٚي جٌرؼطجٚجش ٚجٌفٛجوٗ ٚ

ححٚي أْ ضشطخ  .ذحٌوـش فٟ ج١ٌَٛ جٌطحٌٟ جٌشوٛض ِػح١ٌس ٌٍطم١ًٍ ِٓ فٟٙجٌغ١ٕس ذحٌّحء ٚجلأ١ٌحف 

 ذؽحهس جٚ أوػطذوس٘ح جوٛجخ ِٓ جٌّحء ذلاي فططز جلافـحض ٚأفؼً ٚلص ٘ٛ لرً جٌٛؾرس أٚ  6-8

أِح شطخ جٌّحء ذى١ّحش ور١طز ٚلص جٌؽحٛض ٌطو٠ٛغ جٌوـش جٌّطٛلن ذلاي جٌٕٙحض ٌٓ ٠فٟ 

 غأجٌمٙٛز ٚجٌشحٞ فلا ضع٠س هٓ وٚي ٠ؿد هسَ جلافطجؽ فٟ ضٕح وّح. ذحٌّـٍٛخ ٚضأغ١طٖ ِإلص

ضؽرد جٌوـش فٟٙ ٚجٌؽىط٠حش جٌّشطٚذحش جٌغحظ٠س جٌّحط٠ٛس هٍٝ جٌىحف١١ٓ ٚضؿٕد  فٟ ج١ٌَٛٚجحس 

ور١طز ِٓ  و١ّسضحطٜٛ هٍٝ لأٙح ضحطٛٞ هٍٝ ٚوصٌه جٌٛؾرحش جٌؽط٠وس جٌشس٠س فٟ ج١ٌَٛ جٌطحٌٟ 

  .جٌٍّح

 

 ٚ ِح ٟ٘ جٌحٍٛي؟ ٙط جٌىط٠ُ؟ً٘ ٕ٘حن أؿوّس ِو١ٕس لا ٠فؼً ضٕحٌٚٙح ذلاي جٌش

 شجش جٌؽوطجشحٌسْ٘ٛ ٚجٌؽىط٠حش ؿوّس جٌغ١ٕس ذجلأجٌظحت١ّٓ ٠فطؿْٛ فٟ ضٕحٚي  جْ جٌىػ١ط ِٓ 

٠طؽرد فٟ جػـطجذحش جٌؿٙحظ جٌٙؼّٟ ووؽط جٌٙؼُ ٚ جلاِؽحن ٚ   ِّحجٌحطجض٠س جٌّطضفوس 

 ٘صٖ جلاؿوّس ْوّح ججٌسَ  ٠ؼح ظ٠حزز فٟ جٌٛظْ ٚ ضطجوُ جٌسْ٘ٛ ٚجضضفحم ؼىطأ٠ظححد شٌه 

ٌٚصج ٠ٕظح ذوسَ ضٕحٚي أؿرحق جٌح٠ٍٛحش .ضِؼحْ ٔٙحضأغٕحء ٚجٌطود ضؽرد جٌوـش جٌشس٠س 

ٚ أِطز ِٕٙح ْ ٠طٕحٚي جٌظحتُ حظس طغ١طز وأس ٚجلإللاي ِٓ ضٕحٚي جٌّم١ٍحش، ٠جٌطِؼح١ٔس ذحط

فٟ ذوس غّؽٙح ٚ أوّح ٠ّىٓ ضحؼ١ط جٌّم١ٍحش فٟ جٌفطْ ذوس زٕ٘ٙح ذحٌع٠ص  ِطض١ٓ فٟ جلاؼرٛم

جٌمٍٟ جٌٙٛجتٟ أٚ ذحؼطرسجَ  .جٌح١ٍد غُ جزذحٌٙح جٌفطْ وّح فٟ ضحؼ١ط جٌؽّرٛؼس أٚ  ؼرطٔؽ ضٚي 

Air Fryer ٌٚلأشرحص جٌص٠ٓ ٠ظطْٚ هٍٝ ضٕحٚي ؿرك . ذسلا ِٓ ضحؼ١ط٘ح ذحٌمٍٟ جٌو١ّك

ٚ جٌىحؼططز جٚ أوٛخ طغ١ط ِٓ  جٌٍّٙر١س  ٚأجٌح٠ٍٛحش ذشىً ٠ِٟٛ ٠ّىُٕٙ  ضٕحٚي ؼٍـس جٌفٛجوٗ 

هسجز٘ح ِٓ ئ ذحطس جشج ضُجٌفحٌٛزز فٟٙ ؼٍٙس جٌٙؼُ ٚضحطٛٞ هٍٝ جٌح١ٍد ٚجٌؽٛجتً  ٚأٍٟ جٌؿ

جٚ ذسجتً جٌؽىط ٌٚطفن ل١ّطٙح جٌغصجت١س  جٌح١ٍد جٌم١ًٍ جٌسؼُ ٚذحػحفس و١ّس ذؽ١ـس ِٓ جٌؽىط

   .جٌفٛجوٗ جٌـحظؾس جٚ جٌّؿففسج١ٌٙح جٌّىؽطجش ٚٚضوع٠ع ٔىٙطٙح ضؼحف 

 

 ِحشج هٓ جٌغرىس ؟

٠فؼً ضٕحٚي ٚؾرس طح١س ذف١فس  ِٚطٛجظٔس فٟ ِٕطظف جٌفططز ذ١ٓ جلافـحض ٚجٌؽحٛض هٍٝ جْ 

ٌٚىٓ ٌلأؼف ٠طُ ضٕحٚي ٘صٖ  جٌٛؾرس فٟ . ٌٙح سجلاؼحؼ١ حشجٌّىِٛٔٓ ضىْٛ جٌفٛجوٗ ٚجٌرؼطجٚجش 

  .زؼّس ؾسج   ٚ هحزز ِح ضىْٛ أٚ ِـحهُ جٌٛؾرحش جٌؽط٠وس جٌّؿحٌػ جٌطِؼح١ٔس 
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ِح ٟ٘ ِىٛٔحش ٚؾرس جٌؽحٛض جٌظح١س، ذح١ع ٚ د ٌطٕحٚي ٚؾرس جٌؽحٛض؟ِح ٘ٛ جٌٛلص جلأٔؽ

 ٠شوط جٌظحتُ ذحٌطجحس ٚلا ضؽرد ٌٗ أهطجػحً ؾحٔر١س؟

جلاؼطفحزز ِٓ جٌـحلس ٚجٌوٕحطط جٌغصجت١س لأورط لسض  ؽحٛض ٚشٌه ٌطّى١ٓ جٌؿؽُ ِٓج٠ٌفؼً ضأذ١ط

 ف١فؼًرس جلأفـحض جٌوحز٠س ٚلأْ  ٚؾرس جٌؽحٛض ضحً ِىحْ ٚؾ.  ِٓ ؼحهحش جٌٕٙحض ٌطرف١ف جٌّشمس

 ٚجلاؼّط  جٌح١ٍد ِٚشطمحضٗ ِػً جٌٍرٕس أٚ جٌطٚخ ِن جٌررع أْ ضطأٌف ِٓ ٔفػ جلأؿوّس ِػً

جلاذطوحز هٓ ضٕحٚي جلأغص٠س جٌّحٌحس ِػً جٌّرٍلاش ٚجٌؿرٓ ٚ ٠ؿد  .جٌرؼطجٚجش ٚجٌفٛجوٗ 

. فٟ ج١ٌَٛ جٌطحٌٟـش ٚ جٌوع٠س ِٓ جلإحؽحغ ذحٌؿٛم طفجلاؿرحق جٌشس٠سز جٌحلاٚز أِح . ٚجٌع٠طْٛ 

ٌطمطظط ٚؾرس جٌؽحٛض  ضرف١ف لرً جٌَٕٛ ِرحشطز ٠ؽرد جكـطجذحش جٌّوسز ، ٠ّىٓ  جلاوًوحْ  ٚجشج

ٚ ٠فؼً هسَ ضٕحٚي جٌٛؾرحش . غ جٌح١ٍدأِن وحرس جٌىّػطٜ  هٍٝ جٌفحوٙس جٌـحظؾس ، وحٌّٛظ أٚ

 .فٟ ج١ٌَٛ جٌطحٌٟ ٚجٌٍّح ٚضع٠س ِٓ جلإحؽحغ ذحٌوـش ْٛجٌؽط٠وس هٍٝ جٌؽحٛض فٟٙ غ١ٕس ذحٌس٘

 

  و١ف ٠طوحًِ ِوٙح ِٓ ٠شطىٟ ِٕٙح؟. جلاػـطجذحش جٌّو٠ٛس أهطجع ضع٠س فٟ جٌشٙط جٌّرحضن

وّح شوطٔح ٠ٚحؽٓ أهطجع جٌمٌْٛٛ جٌوظرٟ ذحٌطغُ ِٓ أْ جٌظَٛ ٠ف١س  ِشحوً جٌؿٙحظ جٌٙؼّٟ 

هسز ِٓ  ٠ٚٝطؾن شٌه جٌ جٌطرّس حن ٚجٌحطلس أ٠ٚشىٛ ِٓ جلإِؽؼحذمح جلا جْ جٌىػ١ط ِٓ جٌٕحغ 

ٚ أزفوس ٚجحسز ٚذؽطهس ِػحي هٍٝ شٌه ضٕحٚي جٌـوحَ ضٕحٚي جٌـوحَ جٌوحزجش جٌغ١ط طح١س فٟ 

 . جلافطجؽ فٟ ضٕحٚي جٌسْ٘ٛ ٚجٌؽىط٠حشذى١ّحش ور١طز ٚوصٌه 

وػحض ٚ جلإضٕحٚي جٌرؼطجٚجش هسَ ٚ جٌؽٛجتً  ٍس شطخأ٠ؼح لزجش جٌغصجت١س جٌغ١ط طح١س حجٌو ِٚٓ

و١ّس شطخ ٠ؿد ٌّشىٍس جصٖ ٘ ٌطؿٕد ٚ الإمساكد فٟ حسٚظ طؽرفؿ١ّوٙح ض جٌشحٞشطخ  ِٓ

ض ِٓ ضٕحٚي جلاؿوّس جٌغ١ٕس ذحلا١ٌحف جٌطٟ ضحفع حوػجلأٚجلإفـحض  ذلاي فططز ِٓ جٌّحء وحف١س ِٓ 

جٌّؿففس أٚ جٌفٛجوٗ ؿرمح آذط ِٓ ِٓ جٌؽٍـس ٚ  ور١ط ضٕحٚي ؿركِػً هٍٝ ضٕل١ُ حطوس جلاِوحء 

 .ذشىً ٠ِٟٛ ٛخ ٚجٌط١ِٓػً جٌطّط ٚجٌّشّش ٚجٌرجٌّٕمٛهس 

ٚؾرس جلإفـحض ئٌٝ ٚؾرط١ٓ طغ١طض١ٓ ذسلًا ِٓ ٠ٕظح ذطمؽ١ُ  سىء الهضم والحرقةٌطؿٕد  ٚ

 جٌّحءشطخ ١ّٚىٓ ِػلًا ضٕحٚي جٌحؽحء ٚجٌؽٍـس أٚلًا ٚجٌـرك جلأؼحؼٟ ذوس ؼحهس فٚجحسز ور١طز ، 

جش جٌٙحػّس ذحطس لأٔٗ ٠ؽرد أ٠ؼح ضٍره جٌّوسز ٔط١ؿس ضرف١ف جٌوظحض ذوس جٌٛؾرس ١ٌٚػ ذلاٌٙح

حٌحطلس ، طرٍض ِٓ جلاحؽحغ ذٍٚ ٌ.جشج وحْ ِػٍؿح ح١ع ٠ؽرد حسٚظ ضمٍظحش فٟ ؾسجض جٌّوسز 

  .ً ِٓ جٌمٙٛز ٚجٌشح١ٞمٍجٌطٚجٌّشطٚذحش جٌغحظ٠س ٚ طٛلف هٓ ضٕحٚي جلأؿوّس جٌّم١ٍس٠ؿد جٌ

 .س جٌٛؾرسضٕحٚي وٛذحً ِٓ ج١ٌحٔؽْٛ أٚ جٌٕوٕحم ذو ٠ّىٓ ٌٍٚطرف١ف ِٓ هٛجضع جٌٕفرس ٚجٌغحظجش

ف١س ٠ذوس جلإفـحض ٚ جٌّٛجكرس هٍٝ طلاز جٌططج٠ٚح جٌّشٟ  ض٠حػسػً جٌٕشحؽ جٌرسٟٔ ِ وّح جْ

 .لاِؽحن ِٚشحوً جٌٙؼُ جلاذطٜححلاش ج

فطحسظ ذؽرد جلالرحي هٍٝ ضٕحٚي و١ّس ور١طز ِٓ جٌـوحَ زفوس ٚجحسز ِّح ٠إزٞ ٌٍشوٛض  التخمةأِح 

حطص ذوغ أ٠ؼح جٌؽ١ثس  ِٚٓ جٌوحزجش. ـحضذحٌظسجم ٚجٌغػ١حْ ٚجٌرّٛي جٌشس٠س ذوس جلإف

٠طذه جٌّوسز ٠ٚؽرد هؽط  جٌظحت١ّٓ هٍٝ جلأوً ذشىً ِطمـن ِٕص ٌحلس جلإفـحض ئٌٝ جٌؽحٛض ِّح
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ضٕحٚي جٌـوحَ هٍٝ فططجش ِحسزز ٚغحذطس حطٝ ٠ٕطلُ ئفطجظ جٌّوسز  جٌٙؼُ ، ٌصج ٠ٕرغٟ هٍٝ جٌظحتُ

   .٠حطفق جٌؿؽُ ذـحلطٗٚ ٠ٚظرح جٌٙؼُ ؼ١ٍّح

 

 ّىٓ ٌّطػٝ جٌؽىطٞ ٚجٌؼغؾ أْ ٠ظِٛٛج جٌشٙط جٌّرحضن ذلا ِشحوً؟و١ف ٠

٠ؿد هٍٝ ِطػٝ جٌّظحذ١ٓ ذحلاِطجع جٌّعِٕس وحٌؽىط أٚلا ٚلرً وً ش١ة ظ٠حضز جٌـر١د 

لاؾطجء جٌفحٛص ٚ جٌطأوس ِٓ شٙط ٚجحس هٍٝ جلالً  جٌّوحٌؽ لرً شٙط ضِؼحْ جٌّرحضن ذّسز وحف١س

جضرحم جلاضشحزجش جٌطٟ  ِن ػطٚضزٌولاؼ ِٚٛجه١سٖ لسضضُٙ هٍٝ جٌظَٛ ِٚٓ غُ ػرؾ ؾطهحش ج

ذً أْ جٌظ١حَ ذأِحْ جٌؼغؾ ٠ٚؽطـ١ن ِولُ ِطػٝ جٌؽىطٞ ٚذشىً هحَ ضرطض ذحٌح١ّس جٌغصجت١س 

جٌظ١حَ ذٕحء هٍٝ وسَ ذجٌروغ ٠ٕظح  جٌظَٛ ٠حؽٓ ِٓ ػرؾ ِؽطٜٛ جٌؽىط ٚػغؾ جٌسَ ٚ

ػطٚضز جلاٌطعجَ ذطٕحٚي  ػغؾ جٌسَ جٌظَٛ ِن ٚذحِىحْ جٌّظحذْٛ ذحضضفحم. جٌٛػن جٌظحٟ

 ٚهسَ جلإفطجؽ فٟ ضٕحٚيٚجلاوػحض ِٓ ضٕحٚي جٌرؼطجٚجش ٚجٌفٛجوٗ ٚجلأؿوّس جٌـحظؾس جلأز٠ٚس 

  .ٚ جٌّرٍلاش ٚجلاؿوّس جٌؿح٘عز ٚجٌّوٍرس جٌغ١ٕس ذحٌظٛز٠َٛ ِػً جلاؾرحْ  جلأؿوّس

 

 ؼرؾ ٚظٔٗ فٟ ضِؼحْ؟٠ط٠س أْ ٠ِح ٘ٛ جٌـط٠ك جلأِػً ٌىً ِٓ 

و١ٍٛ ِٓ ٚظٔٗ زْٚ جضرحم ح١ّس  2لأمحص جٌٛظْ ف١ّىٓ ٌٍظحتُ جْ ٠فمس  جٌظَٛ فططس ش٘ر١س

حؽد ِح أشحضش ٌٗ جٌسضجؼحش ٚ ٌىٓ ذؽرد جلاؼطجف فٟ ضحؼ١ط جٌّٛجتس ٚضمس٠ُ ِح ٌص ٚؿحخ ٠ؿس 

ذً جْ جٌٛظْ لس ٠ع٠س ذؽرد ٚفطز جلأؿوّس جٌغ١ٕس جٌشرض طوٛذس فٟ جٌحفحف هٍٝ ٚظٔٗ 

حتُ جٌصٞ ٠ط٠س جٔمحص ٚظٔٗ أْ ٠طرن ح١ّس ذحطس ٌطرف١ف ٌصج فوٍٝ جٌظ. ذحٌؽىط٠حش ٚجٌسْ٘ٛ 

جٌٛظْ ٚ أْ ٠رـؾ ٌىً ِح ؼ١أوٍٗ ذوس جٌفـٛض فلا٠ططن شٌه ٌٍظسفس أٚ ذحؽد ِح ؼ١طٛفط هٍٝ 

جٌّحتسز لأْ شٌه ؼ١إزٞ جٌٝ أْ ٠طؿحٚظ هسز جٌؽوطجش جٌطٟ ٠ؿد أْ ٠ؼرـٙح  ٚ ه١ٍٗ أْ ٠ّحضغ 

ئْ  غلاظ ِطجش فٟ جلأؼرٛم هٍٝ جلألً ذوس جلإفـحضض٠حػس جٌّشٟ جٚ ج٠س ض٠حػس أذطٜ ١ِٛ٠حً أٚ 

وّح ٠ؿد ه١ٍٗ أْ ٠ّطٕن هٓ جٌح٠ٍٛحش ٚجلأؿوّس . وحْ شٌه ِّىٕح ِن جٌّححفلس هٍٝ أزجء جٌٕٛجفً 

 . جٌّمحٌٟ ٠َٛ ٚجحس فٟ جلاؼرٛم فمؾ لـوس ِٓ جٌحٍٜٛ أٚ أْ ٠طٕحٚي ٚأجٌّم١ٍس 

٠إزٞ ئٌٝ ٔمض ذوغ  فحٌٔٗٛظْ ج جٌطؿ٠ٛن جٌشس٠س ذلاي ضِؼحْ لأمحصِٓ ٠ؿد جٌحصض ٚ 

جٌحطص هٍٝ جٌغصجء اْ فٌٚصٌه   جٌوٕحطط جلأؼحؼ١س جٌطٟ لس ضإزٞ ئٌٝ فمط جٌسَ ٚجٌسٚذس ٚجٌطود

 .جٌّطٛجظْ أِط ِـٍٛخ

 

 جٌٕظحتح جٌطٟ ضٛؾ١ٕٙٙح ئٌٝ جٌّطأز جٌححًِ ٚجٌّطػن ذلاي أ٠حَ جٌظَٛ؟ ح ِٟ٘

طحذن ححٌطٙح جٌظح١س جغٕحء جٌحًّ فٟ ٌّطأز جٌححًِ أْ ضؽطش١ط ؿر١رس جٌٕؽحء جٌطٟ ضج٠ؿد هٍٝ 

ٚئشج ذحفص جٌّطأز جٌححًِ أٚ جٌّطػن  .لسضضٙح هٍٝ جٌظ١حَ ِٓ هسِٗ، ، وصٌه ذحٌٕؽرس ٌٍّطػن

ئشج وحٔص ضوحٟٔ جٌححًِ ِٓ ِشحوً ١ؿٛظ ٌٙح أْ ضفـط ٚ ذحطس هٍٝ ٔفؽٙح أٚ ؾ١ٕٕٙح جٌؼطض ف

ٟ ِٓ أِطجع جٌمٍد فطٕظح جٌىٍٝ، أٚ ضوحٔ جِطجعطح١س وحضضفحم ػغؾ جٌسَ، أٚ جٌؽىط، أٚ 

 . ذوسَ جٌظ١حَ

ٚ ئشج وحٔص جٌّطأز جٌححًِ جٚ جٌّطػن لا ضوحٟٔ ِٓ جلأِطجع ٚ لحزضز هٍٝ جٌظ١حَ فلا ذس ِٓ أْ 

٠حطٛٞ ؿوحِٙح  ضطٕحٚي غصجءج طح١ح ٠فٟ ذححط١حؾحضٙح ٚ جحط١حؾحش جٌؿ١ٕٓ جٚ جٌطػ١ن ف١ؿد جْ

ٟ ضعٚز جٌؿؽُ ذحٌؽوطجش جٌحطجض٠س، هٍٝ جٌوٕحطط جٌغصجت١س جٌؼطٚض٠س ٚذظٛطح جٌٕش٠ٛحش جٌط

ؼوطج حطجض٠ح ١ِٛ٠ح ضمط٠رح،   2211، فطحطحؼ جٌححًِ ئٌٝ  (ٚجٌّوىطٚٔس  –ٚجٌررع  -جلأضظ) ِػً 

ٚ جٌرمٛي ِػً جٌرؼطٚجش  ٚجٌّوحزْ غ١ٕس ذحٌف١طح١ِٕحش ٘ح هٍٝ أؿوّسؤ٠حطٛٞ غصج٠ٚؿد أْ 
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فـحض٘ح ٚ وصٌه ٠ؿد أْ ٠ىْٛ فٛض ئ جٌـحظؾس وٛخ ِٓ هظ١ط جٌفحوٙس ٚجٌفٛجوٗ ٠ّٚىٕٙح ضٕحٚي 

ح١ع ٠ؿد جْ ضطٕحٚي حٌىحٌؽ١َٛ غٕٟ ذغصجؤ٘ح غٕٟ ذحٌحس٠س  جٌّطٛفط ذٛفطز فٟ جٌٍحَٛ جٌحّطجء ٚ

ٚه١ٍٙح أْ ضطؿٕد جٌّأوٛلاش طورس  حظض ِٓ جٌح١ٍد جٚ أحس ِٕطؿحضٗ ذشىً ٠ِٟٛ  3ِح ٠وحزي 

ْ ضطؿٕد جلإوػحض ِٓ هؽط جٌٙؼُ، ٚه١ٍٙح وصٌه أحٌحطلس ٚ حطٝ لا ضظحخ ذّم١ٍحش جٌٙؼُ وحٌ

لأْ ٘صج ٠إزٞ ئٌٝ ػ١ك جٌطٕفػ هٕس جلأَ ذً ضمؽُ جٌفـٛض جٌٝ ٚؾرط١ٓ جلأوً هٕس جلإفـحض 

ٚضحطحؼ جٌّطػن ٚجٌححًِ . ِٕفظٍط١ٓ ٚ ضطٕحٚي ٚؾرس ذف١فس أذطٜ ِح ذ١ٓ جلإفـحض ٚٚؾرس جٌؽحٛض

ٚجٌّشطٚذحش ٚضؿٕد جٌشحٞ ٚجٌمٙٛز  جٌٝ جلاوػحض ِٓ شطخ جٌّحء ٚجٌؽٛجتً فٟ فططز جلافـحض 

 .ٚه١ٍٙح أْ ضأذص لؽـح ٚجفطج ِٓ جٌطجحس ذلاي جٌٕٙحض. جٌغحظ٠س 

 

فّح ٘ٛ ضأغ١ط ٘صٖ جٌوحزجش  فٟ جٌشٙط جٌّرحضن ضطرسي جٌوحزجش ح١ع جٌؽٙط جٌـ٠ًٛ ٚجٌـوحَ جٌىػ١ط

 هٍٝ جٌظحس؟

طغحػْٛ  ٠ٕ٘حن وػ١ط ِٓ جٌظحت١ّٓ ِٓ لا ضطحمك ٌُٙ جٌفٛجتس جٌظح١س ٌشٙط ضِؼحْ ُٚ٘ جٌص٠ٓ 

١ؽطفْٛ فٟ جلأوً أغٕحء فططز جلافـحض ٠ٚطؿٕرْٛ جٌحطوس ٚجٌٕشحؽ جٌطغص٠س جٌؽ١ٍّس فِرحزب هٓ 

٠حطِْٛ أٔفؽُٙ ِٓ فٛجتس  ٚذحٌطحٌٟجٌّوطحز أغٕحء ٔٙحض ضِؼحْ ٠ٚمؼْٛ ِولُ جٌٕٙحض فٟ جٌَٕٛ ، 

ٚذحٌطحٌٟ ١ٌػ ذححؾس أْ ٠حطق  جٌظَٛ لأْ ؾؽُ جلإٔؽحْ أغٕحء جٌَٕٛ لا ٠حطحؼ ئٌٝ ؿحلس ور١طز

٠ٕٚطؽ هٓ شٌه جٌىػ١ط ِٓ ِشحوً هؽط جٌٙؼُ ٚجٌطرّس ٚجٌشوٛض ذحٌطود ٚ  سْ٘ٛ جٌّرعٚٔسجٌ

وّح ٠إزٞ وػطز جٌؽٙط ئٌٝ  .جٌرّٛي ٚلس ٠إزٞ شٌه أ٠ؼح جٌٝ جػـطجخ ِؽط٠ٛحش جٌؽىطفٟ جٌسَ

 .ػحفس ٌّشحوً طح١س أذطٜضوىط جٌّعجؼ ٚجٌشوٛض ذحٌرّٛي ذحلا

 

 


