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فـي ثــــــــوانٍ...
 øeDƒf ÉæfEGh .É¡cÓàe’ ÚfiÉ£dGh ÚYÉ°ùdG iód É¡d OhóM ’ áaô©ŸG ¿EG
 QÉëHE’G πÑbh øµdh .‘ô©ŸG ¬≤aC’ kGóM ™°†j ¿CG QOÉ≤dG √óMh ¿É°ùfE’G q¿CÉH
 ÚãMÉÑdG  ¿ÉgPC’ QOÉÑàj  k’GDƒ°S  kÉªFGO ∫CÉ°ùf  ,Ωƒ∏©dGh  ÜGOB’G  äÉ£«fi ‘
 ÉfÈ°S ó≤d  ?»Øµj Ée Éæ°ùØfCG  øY ±ô©f πg .…ô°ûÑdG  ∫ÉªµdG  OhóM øY
 πg kÉ«dÉJh  ?k’hCG  Éæ°ùØfCG  ‘ Éæ≤ª©J  πg  øµdh  ,∑Éægh  Éæg  ±QÉ©ŸG  QGƒZCG
 ÉæJÉ«M äôKCÉJ πg kGÒNCGh ?øjôNB’G ≈dEG É¡∏≤f ™«£à°ùæd ÉæaQÉ©e øe Éæµ“

?»HÉéjEG IÉ«M Üƒ∏°SCÉH É«ëf πgh ,±QÉ©ŸG ∂∏àd kÉ≤ah »HÉéjEG πµ°ûH

 É¡©«ªLh  ,∞bƒe  πc  ™eh  áYÉ°S  πc  ‘  ¿ÉgPC’G  ≈dEG  QOÉÑàJ  IÒãc  á∏Ä°SCG
 »àdGh ,¿É°ùfEG πc ‘ áæeÉµdG á«HÉéjE’G ábÉ£dÉH ôKCÉàjh ôKDƒj ôNBÉH hCG πµ°ûH
 øjQOÉbh ÚHô≤e ¢UÉî°TCG  hCG  áæ«©e ±hôX ≈dEG  ¿É«MC’G ¢†©H ‘ êÉà–
 AÉLQC’G  ‘  IOÉ©°ùdG  ô°ûf  ‘  º¡°ù«°S  É‡  ¢SÉædG  øe  É¡LGôîà°SG  ≈∏Y

 .á£«ëŸG

 ÖàµdG øe á©HGôdG á©aódG ∫ÓN øeh ≥FÉbO ‘ ÜÉàc IQOÉÑe q¿EÉa Éæg øe
 ºµØjô©Jh  ºµJGP  ±É°ûàcG  ≈∏Y  ºcóYÉ°ùà°S  ºµd  ÉgÉfÎNG  »àdG  á«ŸÉ©dG
 .øjôNB’G IóYÉ°ùe øe ºcQhóH πÑ≤à°ùŸG ‘ Gƒæµªààd ÖjQóàdG á«ªgCG ióÃ
 ¿ƒµàd  ,º«∏°ùdGh  »ë°üdG  IÉ«◊G  §‰h  Üƒ∏°SCG  ≈dEG  ºcó°TÎ°S  kGÒNCGh
 ÜQO ‘ äÉÑ≤©dG øe ¿ƒµJ ’ ≈àM Ωó≤àdG á∏MQ ‘ ºµd kÉªYGO ºcOÉ°ùLCG

.ìÉéædG

 Oôa  âfCG  :º°SG  πªëjh  ∫hC’G  ÜÉàµdG  á©HGôdG  Éæà©aO  ‘  ¿hóéà°S  kÉ«dÉJh
 äôHhQ :∞«dCÉJ øe ,∂JÉbÉW ≈°übCÉH ∂JGP ≥«≤ëàd ≥jôW áWQÉN ,∑óMh
 øe  ¬µ∏Á  ÉÃ  Éæe  ¢üî°T  πc  OôØJ  ióe  øY  çóëàjh  ,¿ÓHÉc  øØ«à°S
 äGòdG õ«Ø– ¥ôW øYh ,ôNBG ¢üî°T …CG øY ∞∏àîJ ÖgGƒeh äÉ«fÉµeEG
 πªëjh ÊÉãdG ÜÉàµdGh .Éæe πc ‘ ∞©°†dG øWGƒeh Iƒ≤dG øWGƒe ôjó≤Jh
 :∞«dCÉJ  øe  .øjôNB’G  Úµªàd  õ«ªàdG  á∏©°T  OÉ≤jEG  ,¬q `LƒŸG  ÖjQóàdG  :º°SG
 á«∏eÉµàdG äÉbÓ©dG AÉæHh ÖjQóàdG á«ªgCG øY çóëàjh ,»JÒgÓa ¢ùª«L
 :ƒg ô¡°ûdG Gò¡d ÒNC’G ÜÉàµdG ¿CG ÚM ‘ .ÜQóàŸGh ÜQóŸG ÚH á«dOÉÑàdGh
 .IÒÑc É kbhôa ™æ°üJ IÒ¨°U äGQÉ«N ,É k≤«ªY Âh kGÒãc ∑ sô–h ÉkÄ«æg πc
حي، والن�شاط الدائم، والنوم  من تاأليف: توم راث ويتحدث عن الأكل ال�شَ

 .»ë°üdG IÉ«◊G §‰ ‘ á«°SÉ°SCG ô°UÉæ©c π°†aC’G

 áaÉµd åYÉHh õØëªc ÒÿÉH ∫DhÉØàdG  IQhô°V ≈∏Y kGóHCGh  kÉªFGO ócDƒf  ÉæfEG
 ™«£à°ùf á«°ùØf ádÉM øe ÌcCG â°ù«d IOÉ©°ùdÉa .Éæjód á«HÉéjE’G äÉbÉ£dG
 ≈∏Y ™«£à°ùfh  áØdC’Gh  IOƒŸG  øe kÉYÓb »æÑæd  ,ÉæÑÑMCG  ¿EG  Ωƒj  πc  É¡≤∏N
 kGÒNCGh  .ÉæY OÉ©àHÓd ÉædƒM øe πc ™aóæd É¡æY ó©àÑf  ¿CG  ôNB’G ±ô£dG

.IOÉ©°ùdG ΩGhóH ºµd á«Ñ∏≤dG »JÉ«æ“ ™e ¿B’G ºµcôJCG

 ÜôjƒM øH ∫ÉªL                                                                

Ωƒàµe ∫BG ó°TGQ øH óªfi á°ù°SDƒŸ ÜóàæŸG ƒ°†©dG

حي، والن�شاط الدائم،  الأكل ال�شِ
والنوم الأف�شل

بن�شاط  وتتحرك  ال�شحية،  الأطعمة  تناول  على  تواظب  عندما 
 ¥ƒØJ É¡«æéà°S »àdG á«∏µdG óFGƒØdG ¿EÉa ;A≈fÉg ΩƒæH º©æJh ,ºFGO
  .IóM ≈∏Y äÉ°SQÉªŸGh äGOÉ©dG √òg øe πc èFÉàf ‹ÉªLEG ÒãµH
 ,ΩÉ¶àfÉH á°VÉjôdG á°SQÉ‡ hCG ,√óMh »ë u°üdG ΩÉ©£dG »Øµj Óa
 ,áeÉ©dG áë°üdG ≈∏Y á¶aÉëª∏d ,§≤a ≥«ª©dGh A≈fÉ¡dG ΩƒædG hCG
 á©FÉ°ûdG á«cƒ∏°ùdG AÉ£NC’G øªa  .ôª©dG ádÉWEGh ,øgòdG §«°ûæJh
 hCG  IóMGh  ≈∏Y  õ«cÎdG  ;OGôaC’G  º¶©e  ÚHh  äÉ©ªàéŸG  πc  ‘
 ,áãdÉãdG  ¿hO  áë«ë°üdG  á«ë°üdG  äGOÉ©dG  √òg  øe  §≤a  ÚàæKG
 á°SQÉ‡ ¿CG »æ©j É‡ ;ÚJÒNC’G ¿hO ÉgGóME’ ájƒdhC’G AÉ£YEG hCG
 ≥≤ëj  Ée  ƒg  áfRGƒàeh  á∏eÉµàe  áeƒ¶æe  QÉWEG  ‘  äGOÉ©dG  √òg

.¿É°ùfEG πc É¡H º∏ëj »àdG á«HÉéjE’G èFÉàædG

حي الأكل ال�شِ

الن�شاط الدائم

النوم الأف�شل
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الطعام والحركة والنوم: معادلة متكاملة
حين ت�شتهل يومك بتناول اإفطار �شحي، فاإنك �شتتمتع بالن�شاط والطاقة والحيوية على مدار اليوم، ف�شلً عن ا�شتعداد جهازك اله�شمي للأكل 
 ≥«ª©dG ΩƒædG ∂æ«©«°S ,πHÉ≤ŸÉHh ;πjƒWh ¥É°T πªY Ωƒj ájÉ¡f ‘ ÅfÉg ΩƒæH ™tàªà∏d kGó«¡“ ,ΩÉ©£dG øe áÑ°SÉæe äÉs«ªc ∑Ó¡à°SGh π°†aCG IQƒ°üH
 ƒë°üJ ±ƒ°ùa ,∂©é°†e ¥QC’G ¢†q`bCG ¿EÉa  :í«ë°U ¢ùµ©dGh  .Gòµgh ... ‹ÉàdG Ωƒ«dG ‘ ácô◊G §«°ûæJh ΩÉ©£dG ∫hÉæJ ‘ ¿RGƒàdG ≥«≤– ≈∏Y
 ádOÉ©ŸG ±GôWCG óMCG ∫ÓàNG ¿CG í°†àj Gòµgh  .»ë°üdG ÒZ ΩÉ©£dGh äÉ£°ûæŸGh äÉ¡ÑæŸG ≈∏Y πÑ≤à°Sh , kÓ°SÉµàe ∂eƒj CGóÑJh ,êGõŸG s»Ñ°üY

.πeC’G ∞©°Vh ábÉ£dG ÜòHòJh π°ùµdGh øgƒdG øe ádÉM ‘ - ºK øe - ¢û«©àa ,øjôNB’G Úaô£dG ∫ÓàNG ≈dEG IQhô°†dÉH …ODƒj

وداعاً للو�شفات الغذائية غير ال�شحية

 ‘ QÉëj øe ∑óMh â°ùd âfCÉa  :ΩÉjC’G √òg Iô°ûàæŸG á«FGò¨dG ∫ƒ∏◊Gh º¶ædG O tó©àH kGÒãc ¬HCÉJ ’
 ¿hóéj á©HQCG πc ÚH øe ¢UÉî°TCG áKÓK ¿CG ÉgÉæjôLCG »àdG …CGôdG äÉYÓ£à°SG äOÉaCG ó≤a  .QÉ«àN’G
 ÉæJGOÉY Ò«¨J ¿CG ÚÑJ ó≤a  .≥«Ñ£àdG á∏«ëà°ùe kÉfÉ«MCGh áÑ©°U ájô°ü©dG á«FGò¨dG íFÉ°üædGh º¶ædG
 É‡  .Éæ°ùØfCÉH  á«dÉŸG  ÉfhDƒ°T  IQGOEG  øeh  á«cÓ¡à°S’Gh  á«dÉŸG  ÉæJGOÉY  Ò«¨J  øe Ö©°UCG  á«FGò¨dG
.¬«ÑæJh á©HÉàeh ¬«LƒJ ¿hóH á«ë°üdG á«FGò¨dG äGOÉ©dG ´ÉÑJG øY ¿hõé©j ¢SÉædG º¶©e ¿CG »æ©j

 ¿RƒdG ¿Gó≤a ™«dÉ≤J øe ÒãµdG óéà°ùa ,∂fRh øe äÉeGôLƒ∏«c ™°†H IQÉ°ùN ƒg ∂aóg ¿Éc GPEG
 ∂ë°üæj  PEG   :óeC’G  á∏jƒW  k’ƒ∏M  â°ù«d  É¡fCG  ó«H  ;â sbDƒe  πµ°ûH  ∂dP  ≥«≤–  ≈∏Y  óYÉ°ùJ  »àdGh
 á©°†Ñd  ¬cGƒØdGh  QÉ°†ÿÉH  AÉØàc’G  hCG  ,ΩÉjCG  á©°†Ñd  Ö«∏◊G äÉbƒØfl hCG  ∂©µdG  ∫hÉæàH  ¢†©ÑdG
 ’ Éªc  .ó©H Éª«a áeÉ©dG ∂àë°üH tô°†j ¬æµd ,¿Rƒ∏d ™jô°S ¿Gó≤a ≈∏Y Gòg óYÉ°ùj ób  .™«HÉ°SCG
 øe ¢ùµ©dG ≈∏Y ¬fCG  ájò¨àdG AGÈN ∞à°ûcG ó≤a  .πbCG  ájQGôM äGô©°S äGP äÉÑLh ∫hÉæJ »Øµj
 CÉ£ÿG øªa Gòdh ,áª«≤dG  ájhÉ°ùàe â°ù«d  ájQGô◊G äGô©°ùdG  ¿EÉa  ,ájò¨àdG  øY óFÉ°ùdG  OÉ≤àY’G
 âàÑKCG  Éªc  .Oƒªfih ‹Éãe ∑ƒ∏°S ƒg ΩÉ©£dG  ´GƒfCG  øe ´ƒf u…CG  ∫hÉæJ  ‘ ∫GóàY’G ¿CG  ó≤à©f ¿CG
 ∞dCG áFÉe ‹GƒM â∏ª°Th øjó≤Y ióe ≈∏Y “OQÉaQÉg” á©eÉL ‘ ájò¨àdG ƒ«FÉ°üNEG ÉgGôLCG á°SGQO
 ¿ƒãMÉÑdG ∞°ûàcG å«M ,áë°üdGh ¿RƒdG ‘ ¥ôØdG ™æ°üj Ée ƒg ¬à« uªc ’ ,ΩÉ©£dG ´ƒf s¿CG ¢üî°T

mm
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  .¬æe áÑ°ùàµŸG ábÉ£dG øe ºgCG ΩÉ©£dG ´ƒf  : q¥OCG IQÉÑ©Hh ,ájQGô◊G äGô©°ùdG ‹ÉªLEG øe ÌcCG Éæ«∏Yh Éæ«a ôKDƒJ É¡dhÉæàf »àdG áª©WC’G ´ƒf s¿CG
 ¢†©H ¿CG ócDƒŸG øe  .“ójôf Ée πc πcCÉf ¿CG Éæd Æƒ°ùj ’h ∫ƒÑ≤e ÒZ QòY áª©WC’G ´GƒfCG áaÉc ∫hÉæJ ‘ ∫GóàY’G”  :“OQÉaQÉg” »ãMÉH óMCG ∫ƒ≤j
 »àdG á«FGò¨dG äÉØ°UƒdG ™«ªL ô scòàJ ¿CG ∫hÉM  .á∏eÉµàe á«FGòZ áeƒ¶æe øe kGAõL ¿ƒµJ ¿CG á£jô°T ,Ió«L ô°UÉæY ≈∏Y iƒà– á«FGò¨dG º¶ædG
 …ƒà– »àdG áª©WC’G ∫hÉæàH ,“OQÉaQÉg” çÉëHCG èFÉàf ó©H ¿ƒ«FÉ°üNE’G í°üæj ,á£«°ùH ádOÉ©e ‘h  .É¡JÉfƒµe π°†aCG É¡æe »≤à°ùJ ¿CGh É¡àH sôL

.ô sµ°ùdG øe áæµ‡ áÑ°ùf πbCGh ,äÉjƒ°ûædG øe á£°Sƒàe Ö°ùfh ,¿ƒgódG øe á∏«∏b Ö°ùf ≈∏Y

القيمة الغذائية ل تقا�س بعدد ال�شعرات الحرارية

 äÉjƒ°ûædG áÑ°ùf ¢SÉ«b ƒgh  :π¡°SCG QÉ«N ∑Éæg ,ájQGô◊G äGô©°ùdG OóY ≈∏Y õ«cÎdG øe k’óH
 πHÉ≤e äÉæ«JhÈdG øe IóMGh IóMh ≈∏Y ∂eÉ©W iƒàëj ¿CG ƒg ‹ÉãŸG ™°VƒdG  .äÉæ«JhÈdG ≈dEG
 ≈∏Y ÜƒÑ◊Gh ¢ùWÉ£ÑdG ≥FÉbQ …ƒà– :∫ÉãŸG π«Ñ°S ≈∏©a  .äÉjƒ°ûædG øe äGóMh ¢ùªN πc
 äÉjƒ°ûædG  øe áfRGƒàe äÉ«ªc ∫hÉæJ Èà©j PEG   .äÉæ«JhÈdG ≈dEG  äÉjƒ°ûædG  øe 1  :10  áÑ°ùf
 ¿RGƒJ  ¿C’h   .ó«©ÑdG  ióŸG  ≈∏Y áeÉ©dG  áë°üdG  Ú°ùëàdh  ábÉ£∏d  kGó«L kGQó°üe äÉæ«JhÈdGh
 hCG ∫OÉ©àdG Gòg ¿EÉa ,ΩÉ©£∏d á«FGò¨dG áª«≤dG ¢SÉ«b ‘ ‹Éãe ôeCG äÉjƒ°ûædGh äÉæ«JhÈdG áÑ°ùf

التوازن يبقى هو ال�شمان الأف�شل لعدم الإفراط في تناول الن�شويات.

المعدة الخاوية طريق اإلى الهاوية

 ,ájhÉN Ió©ŸG ¿ƒµJ Úëa  .á«ë°üdG ÒZ áª©WC’G ≈∏Y â∏ÑbCG Éª∏c ,´ƒ÷ÉH ∑Qƒ©°T OGORG Éª∏c
 “Gõà«ÑdG”h “ôLQƒÑeÉ¡dG” ∫hÉæJ ‘ ∂àÑZQ øe ójõj É‡ ,ΩódG ‘ “Údƒ°ùfC’G” áÑ°ùf tπ≤J
 ≈∏Y »°ù«WÉæ¨ŸG  ÚfôdG  ¿ƒãMÉÑdG  Ωóîà°SG  Úëa  .äÉjƒ°ûædGh  äÉjƒ∏◊Gh “Ëôc ¢ùjB’G”h
 ¬°ùØf ájò¨J ƒëf ¬ sLƒàj …ô°ûÑdG º°ù÷G ¿CG GhóLh ,IôgÉ¶dG √òg AGQh ÖÑ°ùdG øY ∞°ûµ∏d uïŸG
 ∫ƒ°UƒdG hCG ,ΩódG ‘ âs∏b »àdG ô sµ°ùdG áÑ°ùf ¢†jƒ©àd á©ØJôŸG ájQGô◊G äGô©°ùdG äGP áª©WC’ÉH
 ÒZ áª©WC’G ∫hÉæJ ƒëf ∂©aój ´ƒ÷ÉH Qƒ©°ûdG ¿CG Éªc  .á«©«Ñ£dG É¡J’ só©e ≈dEG ô sµ°ùdG áÑ°ùæH
 GƒeôM ÜÓW ≈∏Y âjôLoCG »àdG ÜQÉéàdG ióMEG âàÑKCG  .π°†aCG πFGóH äóLh ¿EGh ≈sàM Ió«ØŸG
 á s«∏≤ŸG ¢ùWÉ£ÑdG ∫hÉæJ ≈∏Y º¡dÉÑbEG s¿CG ‹ÉàdG Ωƒ«dG á s«°ûY ≈sàM Ωƒj IÒ¡X øe ΩÉ©£dG øe
 øe ÈcCG áÑ°ùf ¿CG »g ºgC’G á¶MÓŸG  .»©«ÑW πµ°ûH º¡JÉÑLh ¿ƒdhÉæàj GƒfÉc øjòdG ∞©°V ≠∏H

.ähGô°†ÿG ∫hÉæàH º¡JÉÑLh GhCGóH Ú©FÉ÷G ÒZ ÜÓ£dG

تجنّب الك�شل

 º¡JGQÉÑàNG áë°ü∏d »eƒ≤dG ó¡©ŸG ƒãMÉH iôLCG Úëa  .áØ«æ©dG á°VÉjôdG á°SQÉ‡ ‘ IÒ°üb äGÎa AÉ°†b øe π°†aCG øeõŸG π°ùµdG øe ¢üt∏îàdG
 á°SQÉ‡ ‘ kÉ v«eƒj äÉYÉ°S ™Ñ°S AÉ°†b s¿CG áLQód ;»Øµj ’ √óMh ¢†tjÎdG ¿CG GƒØ°ûàcG ,äGƒæ°S ô°ûY ióe ≈∏Y Ú¨dÉÑdG øe ∞dCG 240 ƒëf ≈∏Y
الريا�شة المعتدلة اأو العنيفة لم تكن كافية لتجديد الن�شاط وبث الطاقة والحيوية.  كما تبين اأنَّ اأكثر المجموعات ن�شاطاً، والتي كانت تمار�س 
 â∏°Uh å«M ,IOó©àe ÜÉÑ°SC’ IÉaƒdG ä’ só©e ™aQ ¬fCÉ°T øe ôeCG ƒgh ,á°ùdÉL É¡àbh sπL »°†≤J âfÉc kÉ«YƒÑ°SCG äÉYÉ°S ™Ñ°S äRhÉL I sóŸ á°VÉjôdG
 âfCÉa  :á∏jƒW äÉYÉ°ùd ¢Sƒ∏÷G ôWÉfl øe π∏≤J ’ É¡fCG ’EG ,á°VÉjôdG á«ªgCG ºZQ  .∞©°†dG ≈dEG ¿ƒ∏°SÉµàj ºK ¿ƒ°†jÎj øe ÚH äÉ«aƒdG áÑ°ùf
 ≈dEG ∂≤jôW ‘ ,QÉ£≤dG hCG IQÉ«°ùdG ‘ kÉ°ùdÉL á≤«bO 60 ≈dEG 30 øe »°†≤J ºK ,QÉÑNC’G Iô°ûf ógÉ°ûJ Éªæ«H ìÉÑ°üdG ‘ ∑QÉ£aEG ∫hÉæàd ¢ù∏Œ
 AÉ°û©dG É¡«a ∫hÉæàJ á°ù∏L É¡«∏J ,∂dõæe ≈dEG iôNCG ¢Sƒ∏L á∏MQ ∂jód Ωƒ«dG ájÉ¡f ‘h  .äÉYÉ°S 10 ≈dEG 8 øe πª©Jh ¢ù∏Œ ÖàµŸG ‘h  .πª©dG
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 ó∏îJ ¿CG πÑb ¿ƒjõØ∏àdG ógÉ°ûJ ÚàæKG hCG áYÉ°S Égó©H »°†≤J ÉÃQh ,∂Jô°SCG ™e
اإلى النوم.  قد تتخلَّل تلك ال�شاعات الطويلة من الجلو�س �شويعات من الن�شاط، 
الن�شاط  فترات  تفوق  جلو�س  فترات  من  الغالب  في  العادي  يومنا  يت�شكل  ولكن 

.á«ë°üdG ôWÉîŸG äOGR Éª∏c ,Éª¡æ«H IƒéØdG äOGR Éªs∏ch ;ácô◊Gh

ك قليلًا تحرق كثيراً تحرَّ

 ÉgGôLCG  »àdG  »°ù«WÉæ¨ŸG  ÚfôdG  á©°TCG  äô¡XCG   .¿É°ùfE’G  º°ùL  πgôJ  øe  ¢Sƒ∏÷G  ójõj
 ™aójh áé°ùfC’G ∂∏J ≈∏Y §¨°†j á∏jƒW äGÎØd ¢Sƒ∏÷G ¿CG äÓ°†©dG áé°ùfCG ≈∏Y ¿ƒãMÉÑdG
 øe  èàæà°ùf   . kIOÉY  É¡éàæj  »àdG  äÉ«ªµdG  øY  %50 áÑ°ùæH ójõJ ¿ƒgO êÉàfEG ≈dEG º°ù÷G
  .âbƒdG  QhôÃ É¡àé°ùfCG  á©bQ  IOÉjR  ≈dEG  …ODƒj  º°ù÷G ≥WÉæe ióMEG  ≈∏Y §¨°†dG  s¿CG  Gòg
 ∑GôM ÓH Ú°ùdÉL ¿ƒ∏¶j øe ΩÉ°ùLCG ‘ ¿ƒgódG ™ tªŒ ™æÁ ’ √óMh ¢†tjÎdG ¿EÉa ,Gò¡dh

.á∏jƒW äGÎØd

 §Ñ°†J ¿CG ∂æµÁ ,∫GƒW äÉYÉ°ùd ∑GôM ÓH ¢Sƒ∏÷G ∂JGOÉY øe ¿Éc ¿EG  ?π◊G ƒg Éªa
 á£«°ùH  âfÉc  Éª¡e  ,Ée  áª¡e  …ODƒàd  ∂fÉµe  øe  ¢†¡æJ  ¿CÉH  áYÉ°S  sπc  ∑ôcò«d  ∂¡ uÑæe
 hCG  ,≈q∏ëŸG  ÒZ  ô°†NC’G  …É°ûdG  hCG  AÉŸG  øe  IÒÑc  äÉ«ªc  Üô°T  kÉ°†jCG  ∂æµÁh   .á©jô°Sh

.ÖàµŸG hCG â«ÑdG AÉLQCG ‘ ∑ôëàdGh ∂fÉµe øe ΩÉ«≤dG ≈∏Y ∑õØëj É‡ ;áØ«ØÿG Iƒ¡≤dG

ال�شاعة ب�شنة

 Ú«°VÉjôdG hCG ,ÚfÉæØdG ¿CG “GójQƒ∏a” á©eÉL ‘ ¢ùØædG º∏Y PÉà°SCG “¿ƒ°ùµjQEG RQófBG” Qƒ°ùahÈdG ócDƒj
 ∫ƒ°Uƒ∏d áª¶àæŸG á°SQÉªŸG øe áYÉ°S ±’BG 10 ƒëf ¿ƒLÉàëj ∫É› …CG ‘ øjõ«ªàŸG øe ºgÒZ hCG

 ≥«≤– ‘ áÑgƒŸG QhO ∫ƒM ∫ó÷G øe GÒãc ájô¶ædG √òg äQÉKCG óbh ;¥ƒØàdGh ≥tdCÉàdG áÑJôe ≈dEG
مفقودة  تزل  لم  حلقة  هناك  اأن  اأم  التميُّز،  مفتاح  هي  بالتدريب  مة  المطعَّ الموهبة  فهل  التميُّز:  

 ¬à°SGQO “¿ƒ°ùµjQEG”  iôLCG  Éªæ«M  1993  ΩÉY  ≈dEG  ∫DhÉ°ùàdG  Gòg  ÉæH  Oƒ©j   ?¥É«°ùdG  √òg  ‘
 í°†JG ó≤d  .ΩƒædG ¬sfEG  :õt«ªàdG ≥«≤– ≈∏Y õ uØfih ô uKDƒe ådÉK πeÉY OƒLh âàÑKCG »àdGh ,ábQÉØdG

 äÉYÉ°S ÊÉªK ≈dEG π°üj ΩƒéædG Ωƒf äÉYÉ°S §°Sƒàe ¿CGh ,ºgÒZ øe ÌcCG ¿ƒeÉæj øjõu«ªàŸG ¿CG
.äÉYÉ°S ™Ñ°S h â°S ÚH ìhGÎj ΩƒædG øe §°ùb ≈∏Y …OÉ©dG ¢üî°ûdG π°üëj Éªæ«H ,á≤«bO 36h

 ≠ÑfCGh  ,ÚMG sô÷G  ô¡eCGh  ,øjQÉ«£dG  π°†aCG  ¿CG  á«FÉ°üME’G  ÉæJÉMƒ°ùeh  ÉæJÉ°SGQO  âæ«H  ó≤d
 øe  ó‚  ,∂dP  ™eh   .≥ª©Hh  ∫ƒWCG  äGÎØd  -  ÖdÉ¨dG  ‘  -  ¿ƒeÉæj  ,IOÉ≤dG  º¶YCGh  ,Úªu∏©ŸG
 í«ë°U ÒZ OÉ≤àYG ƒgh ;ìÉéædG ìÉàØe »g á¶≤«dG ¿CÉH ¿hô©°ûj á°SÉ s°ù◊G õcGôŸG √òg ¿ƒt∏àëj

 πc  äÉYÉ°S  â°S  iƒ°S  ¿ƒeÉæj  ’  Ú∏eÉ©dG  øe  %30 øe ÌcCG ¿CG ≥Ñ°S Ée ≈dEG ±É°†oj  . kÉ«ª∏Y
 á°SGQódG  âàÑKCG  ó≤a   .ΩƒædG  ás∏b  ≈dEG  iõ©oj  ¿CG  øµÁ  á«LÉàfE’G  ∞©°V  s¿CG  ≈dEG  Gòg  Ò°ûj   .á∏«d

 ¢†Øîæàa §°SƒàŸG øe πbCG ΩÉæj ¢üî°T πµd ΩÉ©dG ‘ Q’hO »ØdCG ƒëf ó≤ØJ äÉ°ù s°SDƒŸG ¿CG á°üëØàŸG
 ¢SÉ°ùME’G  ≈dEG  äÉYÉ°S  â°S  øe πbCG  ≈dEG  ΩƒædG  äÉYÉ°S  OóY ¢VÉØîfG  …ODƒj  PEG   .¬à«LÉàfEG  ‹ÉàdÉH
 ,∂eƒf äÉYÉ°S ™e ¢VQÉ©àJ ’ ∂∏ªY äÉYÉ°S s¿CG ó scCÉàJ ¿CG Öé«a ,ìÉéædG ΩhôJ âæc ¿EÉa  .AÉ«YE’ÉH

.á«fÉãdG ≈∏Y ≈¨£J ¿CÉH ≈dhCÓd íª°ùJ ’h
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 „ô£°ûdG  »ÑY’h  ,ÚYQÉÑdG  Ú∏uãªŸGh  ,Ú≤udCÉàŸG  Ú«°VÉjôdGh  ,øjõ«ªàŸG  Ú«≤«°SƒŸG  s¿CG “¿ƒ°ùµjQEG”  Qƒ°ùahÈdG  âÑKCG  ó≤d
 º¡a ,ô°ùdG »g â°ù«d IOÉY É¡fƒ s≤∏àj »àdG Iõ scôŸG ÖjQóàdG äÉ°ù∏L s¿CGh ,ΩƒædG øe ôaGh §°ùb ≈∏Y É°†jCG ¿ƒ∏°üëj Ú¨HÉædG
 ,»u∏ oµdG ‘É©àdG øe ó tcCÉàdGh OÉ¡LE’G Ötæéàd áMGQ äGÎa ≈∏Y ¿ƒ∏°üëj º¡sfCG ≥Ñ°S Ée ≈dEG ±É°†j  .ÌcCG ¿ƒeÉæjh πbCG ¿ƒHQóàj

نهم من موا�شلة الن�شاط والأداء بقوة في اليوم التالي. مما يمكِّ

 IOƒL øe π∏≤j πjƒW âbƒd É¡æ«©H á sª¡e ≈∏Y ÜÉÑµf’G s¿CG Éªc  .πª©dG øY ±hõ©dGh Ö©à∏d ká°ùjôa ∂cÎjh ∂«aÉéj ΩƒædG ´óJ ’
 øe k’ƒ≤©e kÉ£°ùb òNh ,áMGQ äGÎa ≈∏Y π°üMGh ,á©£≤àe π°SÓ°S ≈dEG ∂JÉª¡e º°ùb ,Gòg ÖsæéàJ »µdh  .AGOC’G iƒà°ùeh
.ÇOÉ¡dG ΩƒædG øe áYÉ°S ≈∏Y ∂dƒ°üM …hÉ°ùJ á«HÉéjE’G ábÉ£dG øe áYÉ°S ≈dEG ∂àLÉM ¿C’ ,∂à«LÉàfEG ¢†ØîæJ ’ ≈àM ΩƒædG

النوم يقي من اأمرا�س البرد

 ΩƒædG øe ¿Éeô◊G   .º°ù÷G AÉ«ª«c uÒ¨J ≥«ª©dG ΩƒædG øe IóMGh á∏«d søµd ,Gòg ¿ƒcQój ’ ¿hÒãc
  .äÉ£∏÷Gh Ö∏≤dG ¢VGôeCÉH áHÉ°UE’G ä’ só©e ™aôjh ,äÉHÉ¡àd’G I sóM øe ójõjh ,ΩódG §¨°V ™aôj
.¢VGôeC’G  ∞∏àfl øe Éæ«≤j  π°üe hCG  ìÉ≤d  áHÉãÃ ΩƒædG  QÉÑàYG  ≈dEG  ÉfOƒ≤J  äÉ«£©ŸG  √òg πc
 ihóY ásjCG  AQód  ΩƒædG  ≈dEG  áLÉ◊G u¢ùeCG  ‘ áYÉæŸG  RÉ¡L ¿ƒµj  ,OÈdG  QGhOCG  QÉ°ûàfG  º°Sƒe  ‘
منت�شرة في الأجواء.  فحين ي�شطرب نومك ب�شبب ال�شَفر مثلً، فمن المهم اأن تخطط لتح�شل 
.¢VôŸÉH áHÉ°UE’G ôWÉfl só°V á«©«Ñ£dG ∂àYÉæe ójõàd ôØ°ùdG ó©Hh πÑb ΩƒædG øe ôaGh §°ùb ≈∏Y

اإنه�س من مقعدك وتحرك

 âÑK ó≤d ,ÚNóàdG øe ÌcCG áë°üdG ôeój AÉHh ƒ¡a ;åjó◊G ô°ü©dG ¢VGôeCG ô£NCG øe ¢Sƒ∏÷G
 kÉeÉ©W âdhÉæJ hCG ,á°VÉjôdG â°SQÉe Éª¡ªa  .IÉaƒdÉH πé©j kÉ«eƒj äÉYÉ°S â°S øe ÌcC’ ¢Sƒ∏÷G ¿CG
 ôWÉfl øe Gòg ∂«ªëj ø∏a ,Ió«ª◊G á«ë°üdG äGOÉ©dÉH âeõàdG hCG ,ÚNóàdG âÑ sæŒ hCG , kÉ«ë°U
 ≈∏Y hCG ôJƒ«ÑªµdG hCG RÉØ∏àdG ΩÉeCG hCG ,IQÉ«°S ‘ kÉ°ùdÉL É¡«°†≤J áYÉ°S πµa  .á∏jƒW äGÎØd ¢Sƒ∏÷G

.∂àë°üH ô°†Jh ∂àbÉW ±õæà°ùJ ,ÖàµŸG
 ™e  ,áàHÉK  á«ªM  ä’ó©Ã  ®ÉØàM’G  s¿CG  çÉëHC’G  âàÑKCG  ó≤a   : kÉæjóH  ∂∏©éj  πjƒ£dG  ¢Sƒ∏÷G
 ¢Vôe ∫É› ‘ ÚãMÉÑdG óMCG ∫ƒ≤j Gòg ‘h  .áæª°ùdG ä’ó©e ∞YÉ°†J ¢Sƒ∏÷G äÉYÉ°S IOÉjR
 ¢V tô©àdGh  ÚNóàdG  πãe  IócDƒe  á«ë°U  ôWÉfl  ÖuÑ°ùJ  á∏jƒ£dG  ¢Sƒ∏÷G  äÉYÉ°S”  :“…ô sµ°ùdG”
 ¬JQƒ£N ‘ …hÉ°ùj á∏jƒW äGÎØd ¢Sƒ∏÷G ¿CG ¿hÒãc AÉÑWCG iôjh  .“á∏jƒW äGÎØd ¢ùª°ûdG á s©°TC’

.ó∏÷G ¿ÉWô°S
 á¶ë∏dG »Øa ;ádB’G ≈∏Y ¿É°ùfE’G OÉªàYG IOÉjR ™e kGÒãc “¢Sƒ∏÷G ¢Vôe” ÉjÉë°V OóY ™ØJQG ó≤d
 äGô©°ùdG  OóY  tπ≤jh  ,∂«bÉ°S  äÓ°†Y  ‘  ájQÉ°ùdG  á«FÉHô¡µdG  ábÉ£dG  óªîJ  ,É¡«a  ¢ù∏Œ  »àdG
 âuàØŸG “ËõfE’G” الحرارية التي تحرقها اإلى �شعر حراري واحد في الدقيقة، ف�شلً عن هبوط اإنتاج
 ∫hÎ°ù«dƒµdG) á≤jó°üdG  ¿ƒgódG  áÑ°ùf  π≤J  ,¢Sƒ∏÷G øe ÚàYÉ°S  ó©Ña  .%90 ∫ó©Ã ¿ƒgó∏d
 Ö∏≤dG ¢VGôeCÉH ÚjQGOE’G ÚØ sXƒŸG áHÉ°UEG  áÑ°ùf ∞YÉ°†J ô u°ùØj É‡ ,%20 ∫ só©Ã (QÉ°†dG ÒZ
 πjõJ ’ á°VÉjôdG á°SQÉ‡ øe ÚàYÉ°S ¿CG “…ô sµ°ùdG” ¢VGôeCG ‘ åMÉH ócDƒjh  .ájƒeódG á«YhC’Gh

.áYÉ°S øjô°ûYh ÚàæKG IóŸ ¢Sƒ∏é∏d á«Ñ∏°ùdG QÉKB’G
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البعيد عن العين .. بعيد عن الفم

 äÓfi  ‘  ∑ô¶f  iƒà°ùe  ‘  áYƒ°VƒŸG  ™∏°ù∏d  ∂FGô°T  ∫ÉªàMG  ¿CG  ≥jƒ°ùàdG  AGÈN  ócDƒj
 ¿Éµªa  .≈∏Ø°ùdG ±ƒaôdG ‘ á«ØîŸG ™∏°ùdG AGô°T ∫ÉªàMG øe ÈcCG “âcQÉeôHƒ°ùdG” h ádÉ≤ÑdG

.ÒÑc πµ°ûH ∂∏¡à°ùŸG ∑ƒ∏°S ‘ ô uKDƒj á©∏°ùdG OƒLh
 ‘ ¬cGƒah äGhô°†N øe á«ë°üdG áª©WC’G ™°V  ?∂dõæe ‘ ≥FÉ≤◊G √òg øe ó«Øà°ùJ ∞«µa
 ‘ É¡fƒØîj  º¡fC’  ,Ió«ØŸG  áª©WC’G  ¿ƒ∏cCÉj  ’  Éæe  %85 s¿CG ó«H  .ô¶ædG iƒà°ùe ≈∏Y ¿Éµe

.ºØdG øY ó«©H Ú©dG øY ó«©ÑdGh ;º¡fÉgPCG øY ºK øeh ,ºgQÉ¶fCG øY Ió«©H øcÉeCG
 »∏Ø°ùdG êQódG ‘ á¡cÉah ô°†N øe áLRÉ£dG QÉªãdG »Øîf ¿CG áahô©ŸG øjõîàdG äGOÉY øe
 ≈∏Y  ÉªFGO  Éææ«YCG  ™≤J  å«M  áª©WC’G  øjõîJ  øcÉeCG  ≈∏Y  É°†jCG  Gòg  ≥Ñ£æj   .áLÓã∏d
 áª©WC’G πuã“ Éªc  .∫hC’G  ÉfQÉ«N ΩGhódG  ≈∏Y É¡«≤Ñæa ,äÉjƒ°ûædGh äÉjƒ∏◊Gh “¢ùÑ«°ûdG”
 í°üæj  Gòdh   .É¡d  Éª¡f  ÉfOORG  Éª∏c  ,É¡«dEG  Éfô¶f  Éªs∏µa   :ÈcCG  kGô£N ÜOBÉŸG  ¢TÎØJ  »àdG

.IóFÉŸG áeó≤e ‘ ≥à°ùØdGh ìÉØàdÉc á«ë°üdG áª©WC’G ™°VƒH AÉ«cPC’G ájò¨àdG AGÈN

ر �شجائر ال�شكَّ

 ∫ó©e ≠∏Ñj   .¿ÉWô°ùdGh  Ö∏≤dG  ¢VGôeCÉH  áHÉ°UE’G  ôWÉfl ójõjh ,áæª°ùdGh  …ô sµ°ùdÉH  áHÉ°UE’G  ä’ó©e ™aôj ƒ¡a ;áeÉ°S á«FGòZ IOÉe ô sµ°ùdG
.äGQóîŸG øe ÉªgÒZh øjhÒ¡dGh ÚjÉcƒµdÉH ôµ°ùdG ôWÉfl ¿QÉ≤j øe ∑Éægh  .ΩÉY πc ô sµ°ùdG øe kÉeGôZƒ∏«c 70 øe ÌcCG OôØdG ∑Ó¡à°SG
 áYô°S  ≈dEG  äÉjôµ°ùdG  ∫hÉæJ  … uODƒj  å«M   :¿ÉWô°ùdG  ÉjÓÿ  õ uØfi  ¬fC’  ,“ôŸG  ≈dEG  ∑Oƒ≤j  ƒ∏M”  ¬fCÉH  ô sµ°ùdG  á«Ñ£dG  ôjQÉ≤àdG  óMCG  ∞°üj
 110 ≈dEG 82 øe) á«©«Ñ£dG ô sµ°ùdG áÑ°ùæd ≈sàM ¬fCG AÉª∏©dG óLh á«Ñ£dG çÉëHC’G Ω tó≤J ™eh  .ΩGQhC’G ƒ‰ õØëjh áNƒî«°ûdÉH ÉjÓÿG áHÉ°UEG
 Éª∏µa ;ïŸG ÉjÓN ‘ Qƒª°†dÉH ô sµ°ù∏d É«∏©dG á«©«Ñ£dG áÑ°ùædG §ÑJôJ PEG ,âbƒdG QhôÃ áeÉ©dG áë°üdG ≈∏Y »Ñ∏°S ÒKCÉJ (ΩO Îd /äÉeGôé∏∏e
 ÉªY ójõj ∫ó©Ã ôµ°ùdG ∫hÉæàH í°üæj ’ Gòd  .ÉjÓÿG áNƒî«°ûH π ué©j É‡ ,äÉHÉ¡àd’ÉH ∂àHÉ°UEG ä’ÉªàMG äOGR Éª∏c ,äÉjô sµ°ùdG âdhÉæJ

.á¡cÉØdGh ô°†ÿG ‘ ¬µ∏¡à°ùf

 ‘ ÖsÑ°ùàj ÚNóàdG ¿CG ÉæØ°ûàcG ºK  .ÉæLGõe ø u°ùëjh ,ÉæbÉªYCG ‘ áæ«aO áÑZQ ™Ñ°ûjh ,ôtJƒàdG IóM øe ∞ uØîj ÚNóàdG s¿CG ø¶f Éæc »°VÉŸG ‘
.ÉæJÉbÉW Qó¡jh ,kÉæ°S ÈcCG hóÑf Éæ∏©éjh ,¿ÉWô°ùdG Ö uÑ°ùjh ,º°ù÷G ÉjÓN ‘ »ªcGôJ ÒeóJ

 ≈∏Y ÉfõØ–h “ÚeÉHhódG” äÉ≤∏W ïŸG ‘ ôéØæJ iƒ∏◊G ∫hÉæàf I sôe πc ‘  .¿ÉeOE’G ≈dEG Oƒ≤j ÉªgÓµa  :ôFÉé°ùdGh ôcÉµ°ùdG ÚH ÒÑc ¥ôa ’h
õcGôe § u°ûæJ iƒ∏◊G” :ÜÉ°üYC’Gh uïŸG ‘ åMÉH ∫ƒ≤j  .iƒ∏◊G øe ójõŸG ∫hÉæJ

 ,äÉ«dƒëµdGh ,ájhOC’G ™e ∫É◊G ƒg Éªch  .ájhOC’G ôFÉ°S πãe uïŸG ‘ IOÉ©°ùdG 
 OÉà©æa ,âbƒdG QhôÃ ô sµ°ùdG ™e »FÉ«ª«c íeÉ°ùJ ïŸG ‘ ósdƒàj ,≠ÑàdGh

“.IOÉ©°ùdG hCG áMGôdÉH ô©°ûf »c ,¬àYôL ‘ ójõf ºK ,¬dhÉæJ
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فوائد الفواكه في األوانها

 »ë°üdG AGò¨dG :¬cGƒØdGh QÉ°†ÿG óFGƒØH ôcòfh ó«©æd áLÉëH Éæ°ùd
 ó«H  .ájƒ«Mh kÉHÉÑ°T ÌcCG hóÑf Éæ∏©éjh ,ôª©dG π«£jh ,¢VGôeC’G ôMój
 ∫hÉæJ ≈∏Y ¿ƒ∏Ñ≤jh ,¬cGƒØdGh ô°†ÿG ∫hÉæJ øY ¿ƒªéëj øjÒãµdG ¿CG

.Ió«ØŸG ÒZ áª©WC’G
  .kÉ°†jCG  á«°ùØædG  áë°üdG  ‘h  ,á«fóÑdG  áë°üdG  ‘  ∑ƒ∏°ùdG  Gòg  ô uKDƒj
 á«∏µdG á«ªµdG s¿CG ¢üî°T ∞dCG 80 ƒëf ≈∏Y âjôLoCG á°SGQO âàÑKCG ó≤a
 ¿CGh  ,¬JOÉ©°S  ióe  O uó–  ¢üî°ûdG  É¡dhÉæàj  »àdG  ¬cGƒØdGh  ô°†î∏d
 êGõŸG  Ú°ù–  ‘  º¡°ùj  á¡cÉØdGh  QÉ°†ÿG  øe  äÉÑLh  ™Ñ°S  ∫hÉæJ

.¿É°ùfEÓd ΩÉ©dG
 Éæ«∏Y ,Gòdh  .ºYÉ£ŸG ºFGƒbh ádÉ≤ÑdG ∫Éfi ‘ IO uó©àŸG äGQÉ«ÿG Éf uÒ o– Éªc ,áØ∏àfl QOÉ°üe øe áæjÉÑàe íFÉ°üf ≈ s≤∏àf ÉædR Ée ,∂dP ™eh
 ∑ tôëàdÉH  ∂d  íª°ùJ  »àdG  AGô°†ÿG QhôŸG  IQÉ°TEG  ¬Ñ°ûJ  äGhô°†ÿÉa   :áLRÉWh  áæcGO  QÉªK  øe  ÉæjójCG  ÚH  ™≤j  Ée  ∫hÉæàH  ≥jô£dG  QÉ°üàNG
 »àdG ábQƒŸG ô°†ÿG øe ÉgÒZh “´ô≤dG”h “πØ∏ØdG”h “QÉ«ÿG”h “¢ùaôµdG”h “ÖfôµdG”h “ïfÉÑ°ùdG”h “‹ƒchÈdG” πãe  :¿ÉæÄªWGh ¿ÉeCÉH
 πãe áeÉ¡dG á«FGò¨dG ô°UÉæ©dÉH á«æZ É¡∏µa ;ºWÉª£dGh ,äƒàdGh ,ìÉØàdG πãe ôªMCG hCG ¥QRCG ƒg Ée πc ∫hÉæàa ,¬cGƒØdG øe É seCG  .∂àë°U ó«ØJ

.Ió°ùcC’G äGOÉ°†eh äÉæ«eÉà«ØdG

كل ببطء

ل يوؤدي تناول الطعام ب�شرعة اإلى الإفراط في ا�شتهلكه فح�شب، بل يرفع ن�شب 
 ∫hÉæàJ ÚM  :í«ë°U ¢ùµ©dGh  .∞°üfh ÚJ sôe ∫ó©Ã …ô sµ°ùdGh áæª°ùdÉH áHÉ°UE’G

 á∏µ°ûe  Ösæéààa  ,πbCG  á«ªc  ∫hÉæàJh  ΩÉ©£dG  ¥GòÃ  ™àªà°ùJ  ∂fEÉa  ,A§ÑH  ∂àÑLh
الإفراط في الأكل.

 ,áYô°ùH πcCÉJ Úëa  :πcC’G ó©H áMGôdG Ωó©H Qƒ©°ûdG ‘ áYô°ùH ΩÉ©£dG ∫hÉæJ ÖsÑ°ùàj
 øe  ójõŸG  RôØJh  ∂Jó©e  Ö©ààa  ,á«ª°†¡dG  ∂JÉæb  ≈dEG  AGƒ¡dG  øe  kGÒÑc  kGQób  πNóoJ

 ióMEG  âàÑKCG  ó≤a   .A…ôŸG  ´ÉŒQÉH  kÉ«ÑW  ±ô©j  Ée  hCG  ,¿ƒdƒ≤dG  Ω’BÉH  ô©°ûàa  ,¢†eÉ◊G
.ΩÉ©£dG ∫hÉæJ ‘ âYô°SCG Éª∏c ójõj ´ÉŒQ’G ¿CG äÉ°SGQódG

الجينات بريئة من التهامات

 AÉª∏©dG ∞°ûàcG ¿CG ó©H ∂dPh ,í«ë°üdG ƒg ¢ùµ©dG ¿EG πH  .á«ë°U ÒZ IÉ«M ¢û«©J ¿C’ kGQòY ¢ù«d ∂àdÓ°S ‘ áã«ÑN äÉæ«L OƒLh
 hCG áæª°ùdG âfÉc ¿EÉa  .¬ª°ùL ‘ á«æ«÷G äGÒ«¨àdG çóëoj Ée ƒg ÜGô°ûdGh ,ΩÉ©£dG QÉ«àNG ‘ ¬Hƒ∏°SCGh ¿É°ùfE’G IÉ«M §‰ ¿CG
 ,á°VÉjôdÉH ΩGõàd’Gh ,áª«∏°ùdG á«FGò¨dG äGOÉ©dG ´ÉÑJG øe kÉªàM ó«Øà°ùà°S âfCÉa ,∂à∏FÉY ‘ á«KGQƒdG ¢VGôeC’G øe Ö∏≤dG ¢VGôeCG
ر عاداتك واختياراتك في خلفيَّتك الجينية.  فالن�شاط وحده م�شوؤول عن خف�س قابليتك  ا توؤثِّ والتمتُّع بق�شط وافر من النوم. ربَّ
 ’  »¡a  ,kÉæjóH  ∂∏©L  ‘  äÉæ«÷G  º¡°ùJ  Éªæ«Ña   .¿É°ùfEG  ∞dCG  20  ≈∏Y  âjôLoCG  á°SGQO  ¬ààÑKCG  ÉŸ  kÉ≤ÑW  %40 ∫ó©Ã áæª°ù∏d

.kÉª«∏°S ¿ƒµJ ¿CG ¿hO ∫ƒ–
 hCG  »FGò¨dG  ΩÉ¶ædG  ‘ AGƒ°S  º¡JÉ«M §‰ øe á sª¡e ÖfGƒL í«ë°üJ ‘ ô¡°TCG  áKÓK Gƒ°†b øjòdG  ¿CG  iôNCG  áHôŒ âàÑKCG  Éªc
kGÒ«¨J GƒKóMCG ;á«°VÉjôdG øjQÉªàdG ‘ 500 من جيناتهم:  اإذ زاد ن�شاط الجينات المقاومة للأمرا�س وقلَّ ن�شاط الجينات الم�شببة 
 ∫hÉæJ ≈dEG QƒëàdG Gòg AÉª∏©dG iõYo óbh  .ájƒeódG á«YhC’Gh Ö∏≤dG ¢VGôeCÉH áHÉ°UE’G øY ∫hDƒ°ùŸG »æ«÷G QtƒëàdG πjó©J ”h ,É¡d
 ¬àë°U ≈∏Y ÉgÒKCÉJh ÉgQÉ°ùe í«ë°üJ ¬æµÁ ,á«∏µdG á«æ«÷G ¬àÑ«côJ Ò«¨J ¿É°ùfE’G ™«£à°ùj ’ ÚM »Øa  .IÌµH á¡cÉØdGh ô°†ÿG
.á«dÉ◊G ∂JGQÉ«àNG ∫ÓN øe É¡∏Ñ≤à°ùe í«ë°üJ πbC’G ≈∏Y ∂æµÁ ¬fEÉa ,∂à∏FÉY ïjQÉJ Ò«¨J ™«£à°ùJ ’ âæc ¿EÉa  .âbƒdG QhôÃ
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حافظ على عمودك الفقري

 PEG   .º°ù÷G q∞d hCG  ,AÉ«°TC’G  πªM hCG  ,AÉæëf’G óæY Qò◊G » uNƒàH ΩÉ¶©dG ƒMGôL í°üæj
 AÉæëf’G ≈dEG ô£°†oJ Úëa  .Qô°†dÉH ∂Ñ«°üJh ô£î∏d …ô≤ØdG ∑OƒªY äÉcô◊G ∂∏J ¢Vô©oJ
للتقاط �شيء اأو للعط�س مثل، انحنِ على ركبتيك بدلً من ثني ظهرك الذي يجب اأن تحتفظ 

.A»°T øY åëÑdG ‘ ´ô°ûJ ÚM ∑ô¡X QÉJhCG ó°ûJ ’CG º¡ŸG  øeh  .kÉªFGO kÉª«≤à°ùe ¬H

تجنَّب الأ�شواء قبل النوم

 kGõLÉY ∂∏©éjh ,∂eO ‘ “ÚfƒJÓ«ŸG” áÑ°ùf πu∏≤j ¿CG ∂dP ¿CÉ°T øªa ,ΩƒædG ≈dEG ó∏îJ ¿CG πÑb á©WÉ°ùdG AGƒ°VCÓd ¢V tô©àdG ÖsæŒ
.…ô sµ°ùdG hCG  Ö∏≤dG ¢VGôeCÉH ∂àHÉ°UEG ∫ÉªàMG øe ójõj ¿CG øµªŸG øeh ,∂eƒf Ahóg øe πu∏≤j Éªc ,ΩƒædG ‘ ¥Gô¨à°S’G øY
 ΩÉb ,“ÚfƒJÓ«ŸG”  Ö°ùf äÉÑt∏≤J á°SGQódh  .¿É°ùfE’G iód ®É≤«à°S’Gh ΩƒædG IQhO º«¶æJ ‘ kÉª¡e kGQhO “ÚfƒJÓ«ŸG”  Ö©∏j
 É‡ ,A’Dƒ¡d á«YGQòdG IOQhC’G ‘ Iô£°ùb ™°VƒH á«dÉààe ΩÉjCG á°ùªN IóŸ kÉYƒ£àe 116 ≈∏Y á°SGQO AGôLEÉH ÚãMÉÑdG øe ≥jôa
 »HÉéjE’G ôKC’G øe ¢üu∏≤j ΩƒædG πÑb Iô¡ÑŸG AGƒ°VCÓd ¢V tô©àdG ¿CG GƒØ°ûàcG óbh  .ΩÉ¶àfÉH ÚfƒJÓ«ŸG Ö°ùf ¢SÉ«b øe º¡æ sµe

.âaÉÿG Aƒ°†∏d ¿ƒ°V tô©àj øÃ áfQÉ≤e ÇOÉ¡dG ΩƒædG øe á≤«bO 90 π∏≤jh ÚfƒJÓ«ª∏d

موظفون مجتهدون ل مجهدون

 ¿É°S” ‘ ábÉ°ûdG ∫É¨°TC’ÉH Úfƒé°ùe ≈∏Y ÜQÉŒ GhôLCG øjòdG ÚãMÉÑdG øe ≥jôa π°UƒJ ,kÉeÉY 18 âbô¨à°SG á°SGQO ó©Hh ,1951 ΩÉY ‘
 ,ΩódG §¨°V ´ÉØJQG ¿CG sÚÑJ ,º¡aÉ°ûàcG Ghô°ûf ÚMh  .»LÉàdG ¿Éjô°ûdG ¢VGôeC’ Ú°Vô©e ∫ÉLôdG A’Dƒg â∏©L »àdG πeGƒ©dG ≈dEG “ƒµ°ù«°ùfGôa

.Ö∏≤dG ¢VGôeC’ Iô°TÉÑŸG ÜÉÑ°SC’G »g áæª°ùdGh ,ÚNóàdGh
 ¢VGôeCÉH äƒª∏d kÉ°Vô©J sπbCG GƒfÉc (QGôªà°SÉH ¿ƒ∏ª©j ’ …CG) äÉHƒf ≈dEG º¡∏ªY ¿ƒª°ù≤j GƒfÉc øjòdG ∫ÉLôdG s¿CG ƒg IQÉKEG äÉaÉ°ûàc’G ÌcCG ¿Éch
ال�شرايين التاجية.  كان هوؤلء هم عمال الموانىء المكلَّفين بتحميل ال�شفن بالب�شائع، وهو اأ�شلوب عمل لم تعرفه �شناعة النقل قبل خم�شين عاماً.

 Ú∏eÉY Ö°ùµJ »¡a ,ô°ùîJ É‡ ÌcCG Ö°ùµJ πª©dG äÉYÉ°S ∫ÓN ¢†tjÎ∏d kÉàbh É¡«ØXƒe íæ“ »àdG äÉ°ù s°SDƒŸG ¿CG øY áãjó◊G çÉëHC’G âØ°ûch
 âæs«Hh  .πª©dG ÖMÉ°Uh πeÉ©∏d áÑ°ùædÉH á«HÉéjEG ¿ƒµJ èFÉàædG ¿EÉa ,´ƒÑ°SC’G ‘ πbCG äÉYÉ°S â∏ªY ƒd ≈sàMh  .áëLÉf äÉYhô°ûeh øjó¡à›

.¬àë°U ø u°ùëjh ¬WÉ°ûf ójõj ¬fC’ ∞XƒŸG πNO ójõj ¢†tjÎdG ¿CG iôNCG äÉ°SGQO

كل ول تاأكل

 ÉgóMh  »¡a  ;IÒ¨°üdG  á©£≤dG  √òg  tπc”   :IQÉÑY  ¿hQ uôµj  AÉbó°UC’Gh  AÉHôbC’Gh  AÓeõdG  q∂Øæj  ’
 â– πcCÓd á«Ñ∏°ùdG èFÉàædÉH ÒµØàdG ¿hOh á«f ø°ùëH Gòg ¿ƒ∏©Øj ºg  “.∫ÉM ájCG  ≈∏Y ∑ sô°†J ød
  :äÉjô sµ°ùdG ÖtæŒh ,º«∏°S »FGòZ ΩÉ¶f ´ÉÑJG ¿ƒdhÉëj øe uπµd áÑ°ùædÉH kÓ¡°S ¢ù«d ôeC’Éa  .§¨°†dG
 ≈∏Y §¨°†f ¿CG Éæ«∏Y π¡°ùdG øªa  AGôZE’G áehÉ≤e øY ¿hõé©j º¡∏©Œ “ádƒ°ù©ŸG” IQÉÑ©dG √òg ¿EG PEG

.IóMGh á©£≤H »Øàµj q¿CÉH ¬©æ≤f q¿CG Éæ«∏Y Q sò©àj øµd ,∂©µdG øe á©£b òNCÉ«d ºgóMCG
 ≈°Vôe OÉ©HEG π«ëà°ùŸG øe øµdh ,Aƒ°S AÉbó°UCG hCG AGôZEG É¡«a áÄ«H …CG øY ºgOÉ©HEG ºàj ÚæeóŸG êÓ©d
 ¿hóéj  ΩÉ©£dG  äGAGôZEG  ΩÉeCG  ¿ƒØ©°†j  øªa   .ΩÉ©£dG  ôaƒJ  äÉbhCGh  øcÉeCG  øY  áæª°ùdGh  …ôµ°ùdG
 √òg πãe êÉà– PEG ;kGó«≤©J ÌcCG á«ë°üdG º¡àdÉ◊ áÑ°SÉæŸG áª©WC’G ∫hÉæàH á°UÉÿG äGQGô≤dG PÉîJG

.ôjôe »°ùØf ´Gô°U ¢VƒN ≈dEG äGQGô≤dG
 ÜQÉéàdG ióMEG âàÑKCG ó≤a  .kGó«≤©J ÌcCG QƒeC’G ∂∏J IÒÑc ô°SCGh ¥ôah äÉ©ªà› ‘ ¢û«©dG π©éjh ,Gòg
عين الذين خ�شعوا ل�شغط اأقرانهم وتناولوا ما قدموه لهم من اأطعمة لم يكونوا يتبعون  اأن ن�شف المتطوِّ
 ¿CÉH  ÚYƒ£àŸG  å∏K  OÉaCG  PEG   .»FGò¨dG  º¡eÉ¶f  øe  ¿hôî°ùj  GƒfÉc  º¡æe  %35 ¿CGh ,kÉ«FGòZ kÉeÉ¶f

اأقرانهم طلبوا لهم وجبات في المطاعم لم يكن محموداً اختيارها ب�شبب نظامهم الغذائي.
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الأطباق ال�شغيرة تعالج الم�شكلات الكبيرة

 πãªàŸG »LQÉÿG AGôZE’G øe kGÒKCÉJh Iƒb πbCG (´ƒ÷G) »∏NGódG ™aGódG s¿CG ÜQÉéàdG âæs«H
 ºé◊G øe “¢ùWÉ£H” ¢ù«c ºgóMCG ∂«£©j Úëa  :äÉ«ªµdGh ´GƒfC’G áØ∏àfl áª©WC’G ‘
 ÜGƒcCG ∂d äô saƒJ ¿EG %37 áÑ°ùæH ójõJ πFGƒ°S »°ùàëà°S Éªc  .¬æe %45 πcCÉà°S ,»∏FÉ©dG
 ÜGô°ûdGh ΩÉ©£dG á«YhCG ΩƒéM πµ°ûJh  .á©«aôdGh á∏jƒ£dG ÜGƒcC’ÉH áfQÉ≤e ,á©°SGhh IÒ°üb
.ÈcCG äGƒÑY ≈∏Y ¿ƒ∏°üëj ÉeóæY ÌcCG äÉ«ªc ¿ƒdhÉæàj øjòdG ∫ÉØWC’G ≈∏Y ÈcCG kGô£N
 çÉëHCG”  á∏›  ‘  IQƒ°ûæe  á°SGQO  âæs«H  PEG   .¬dhÉæàf  Ée  ≈∏Y  ¥ÉÑWC’G  ¿ƒd  ô uKDƒj  Éªc
 π©éj ΩÉ©£dGh ≥Ñ£dG ¿ƒd ÚH øjÉÑàdÉa  .kGóL ÒÑc ≥Ñ£dG ¿ƒd ÒKCÉJ  ¿CG “Úµ∏¡à°ùŸG
تقديم  اأن  التجارب  اإحدى  اأثبتت  الطعام.   تناول  في  الإفراط  عن  يحجمون  النا�س 
 ÈcCG  kÉªc  ¿ƒdhÉæàj  ¢SÉædG  π©éj  ¿ƒ∏dG  ¢†«HCG  ≥ÑW ‘ ¢†«HC’G  ¢Uƒ°üdÉH “áfhôµ©ŸG”

.¿ƒ∏dG  ôªMCG  ≥ÑW  ‘  áÑLƒdG  ¢ùØf  º¡d  Ωó≤J  øjòdG  øe  %30 áÑ°ùæH

الحركة دائماً بركة

 ô£N øe ïŸG »≤j kÉ«YƒÑ°SCG  π«e áaÉ°ùe ™£≤a  .á°VÉjôdG á°SQÉ‡ ó©H ∂ ufl IAÉØc OGOõJ
ال�شمور.  فقد اأثبتت درا�شة بداأت منذ ع�شرين عاماً وجود علقة بين معدلت الن�شاط وحجم 
 º¡«∏Y GhôLCGh  »°ûŸG á°VÉjQ »°SQÉ‡ AÉª∏©dG  ÖbGQ ó≤a  .¢üî°T 400  øe ÌcCG  ‘ uïŸG
 ôjó÷G   .º¡ ufl  ºéM  ≈∏Y  CGô£J  »àdG  äGÒ¨àdG  ójóëàd  OÉ©HC’G  s»KÓK  kÉ«°ù«WÉæ¨e  kÉæ«fQ

.√ÉjÓN äƒe ≈∏Y ô u°TDƒe uïŸG ºéM ¢üt∏≤J s¿CG ôcòdÉH

اأطعمة �شيئة ال�شمعة

 .∂JÉÑLƒd ∂JGQÉ«àNG ≈dEGh Ió«ØŸG ÒZ áª©WC’G ≈dEG ∂Jô¶f Ò«¨J ø°ùëj
 øY  ô¶ædG  u¢†¨H)  ∂eÉ©W  äÉjƒàfi  øY  ÌcCG  äÉeƒ∏©Ÿ  ∂àaô©e  º¡°ùJ
 á°VÉ©à°S’G kÓãe ∂æµÁ  .á«FGò¨dG ∂JGOÉY í«ë°üJ ‘ (ájQÉéàdG É¡àeÓY
 ≥FÉbQ  ∫GóÑà°SGh  ;Qõ÷ÉH  ,á¶aÉM  OGƒÃ  á÷É©ŸGh  áÑ∏©ŸG  ‹É°ùàdG  øY
 ÉeóæY  .¥óæÑdGh  ƒLÉµdGh  ≥à°ùØdGh  Rƒ∏dÉH “¢ùÑ«°ûdG”  á«∏≤ŸG  ¢ùWÉ£ÑdG
 äô©°T Éª∏ch kÉªFGO  - ô£°†à°S ,QÉ°†dG øe k’óH »ë°üdG ΩÉ©£dG …Î°ûJ
  .IQÉ°†dG  áª©WCÓd  »ªà◊G ∫hÉæàdG  øe k’óH  ó«ØŸG  øY åëÑ∏d  -  ´ƒ÷ÉH

.∂JGQÉ«àNG ø°ùëj ∂JGOÉY §Ñ°V ¿CG ócDƒŸG øªa

الإفطار اأهم من الع�شاء

 ΩÉ©£dG  ∫hÉæJ  ≈dEG  ô£°†à°S  QÉ£aE’G  áÑLh  πgÉéàJ  ÚM   .∂eƒj  äÉÑLh  ºgCG  QÉ£aE’G  áÑLh  øµàd
 ‘ ÌcCG  ¿ƒgO  øjõîàd  ∂°Vô©j  º¶àæe  πµ°ûH  QÉ£aE’G  áÑLh  ∫ÉªgEG  ¿CG  Éªc   .Ωƒ«dG  á∏«W  ágGô°ûH
 É¡Jô°ûf áØjôW á°SGQO äócCG óbh  .á«eƒj áØ°üH kÉ«ë°U kGQÉ£aEG ¿ƒdhÉæàj øÃ áfQÉ≤e ,ô°üÿG á≤£æe

.ábÉ°TQh kGAÉcP ÌcCG ¿ƒfƒµj ΩÉ¶àfÉH QÉ£aE’G áÑLh ¿ƒdhÉæàj øjòdG ¿CG áeÉ©dG áë°üdG á∏›

اأطعمة واقية من ال�شرطان

 ¿ÉWô°ùdG ¢VôŸ IõØëŸG ÜÉÑ°SC’G øe áæª°ùdG s¿CG AÉÑWCÓd ÚÑJ ó≤a  .¿ÉWô°ùdG ´GƒfCG ∞∏àfl áehÉ≤Ÿ kÉ«ë°U kGAÉcP π«ëf º°ùéH ®ÉØàM’G ó©j
 áæª°ùdG ≈°Vôe s¿CG äÉ«FÉ°üME’Gh çÉëHC’G ¬JócCG É‡h  .¿É°ùfE’G º°ùL ‘ á«fÉWô°ùdG ÉjÓÿG QÉ°ûàfGh ƒ‰ π u¡°ùJ áæeõe ÜÉ¡àdG ádÉM ≥∏îJ É¡fC’
 »æ©j  Gògh   .%450  ≈dEG  áÑ°ùædG  √òg  ™ØJôJ  ,óÑµdG  ¿ÉWô°S  πãe  ä’ÉM  ‘h   .%50 ƒëf ≈dEG π°üJ áÑ°ùæH ¿ÉWô°ùdÉH áHÉ°UEÓd ¿ƒ°V sô©e

.πjƒ£dG ióŸG ≈∏Y ¿ÉWô°ùdÉH áHÉ°UE’G ôWÉfl π«∏≤àd ¥ô£dG π°†aCG ¿ƒµj ób ‹Éãe ¿RƒH ®ÉØàM’G ¿CG
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اشتهر بعد نشر كتابه المعروف: ”هل دلوك ممتلىء؟“

1. Wellbeing 
   The Five Essential Elements, 
   By Tom Rath 2010 
    

العيش الرغيد: الرخاء وعناصره الخمسة.  تأليف: توم راث.  2010

2. The Blue Zones

     9 Lessons for Living Longer From the People Who’ve Lived the Longest 
     By Dan Buettner, 2012

المناطق الزرقاء:  9 دروس لتعمر أطول وتعيش أفضل.  تأليف: دان بيوتنر.  2012

3. Positivity

    Top-Notch Research Reveals the 3 to 1 Ratio That Will Change Your Life.  
    By Barbara Fredrickson. 2009  

الحياة ا�يجابية: معادلة 3 إلى 1 التي ستغير حياتك إلى ا�فضل.  تأليف: باربرا فريدريكسون.  2009

كتب مشابهة:

كتاب في دقائق

فوائد القهوة وال�شاي والماء

  .…É°ûdGh Iƒ¡≤dGh AÉŸG πãe á«©«Ñ£dG äÉHhô°ûŸG øe IÒÑc äÉ«ªc AÉ°ùàMG πFGƒ°ùdG øe á∏°UGƒàeh áÑ°SÉæe äÉ«ªµH º°ù÷G ójhõJ ¥ôW π°†aCG øe
 É¡fC’ IÒÑc äÉ«ªµH É¡Hô°T ójDƒJ áãjó◊G çÉëHC’G ó‚ ,Úæ°ùdG ôe ≈∏Y Iƒ¡≤dG ∫ƒM AGQB’G ÜQÉ°†J ºZQh

¿CG ≈∏Y á«dÉààe çÉëHCG âægôH Éªc  .¿ÉWô°ù∏d áehÉ≤ŸG Ió°ùcC’G äGOÉ°†e øe á«dÉY Ö°ùf ≈∏Y …ƒà–
ز الن�شاط م ال�شن، وتحفِّ  القهوة تطيل العمر، وتقاوم حالت بطء الإدراك الم�شاحب لتقدُّ

  .á«LGõŸG ádÉ◊G ø u°ù–h 

فاإن لم تكن من هواة القهوة فعليك بتناول ال�شاي:  فهو يحتوي على ربع كمية الكافايين 
 ô°†NC’G …É°ûdG ôaƒjh ,Gòg  .Ió©ŸG ≈∏Y kÉØ«ØN ¬fƒc øY kÓ°†a ,Iƒ¡≤dG ‘ IOƒLƒŸG

  .ó∏÷G ájÉªM ≈dEG k’ƒ°Uh h ,äÉHÉ¡àd’G áehÉ≤e øe G kAóH  :áeÉ©dG áë°ü∏d óFGƒa I sóY
 ,ÜÉ©«à°S’Gh  , uïŸG  ≈∏Y  kÉ«HÉéjEG  kGÒKCÉJ  ô°†NC’G  …É°û∏d  ¿CG  ≥Ñ°S  Ée  ≈dEG  ±É°†j
ويطرد  الج�شم،  ب  يرطِّ فهو  بكثرة:   الماء  احت�شاء  تن�سَ  ل  واأخيراً،  والذاكرة.  
 ,≥∏◊Gh  ,∞fC’Gh  ,ÚfPC’G  ÖWôj  Éªc  ,√ÉjÓÿ  á«FGò¨dG  OGƒŸG  πªëjh  ,Ωƒª°ùdG

.á«°SÉ°ùë∏d áÑMÉ°üŸG QÉKB’G π∏≤jh

 Iƒ£N òN ,∂à«LÉàfEGh ∂à«dÉ©a IOÉjõd áMÉàŸG ä’ÉªàM’Gh ¢UôØdG πc ‘ ôµØJh Ió«©°S IÉ«M ≈dEG ™∏£àJh á«eƒ«dG ∂JGOÉY í«ë°üJ ‘ CGóÑJ ÚM
 á«ë°üdG äGOÉ©dG ´ÉÑJG ‘ iòàëj k’Éãe øch ,∂dƒM øe πµd ájƒ«◊Gh ábÉ°TôdGh áë°üdÉH ™tàªàdG áaÉ≤K Å«g  :ΩÉeC’G ≈dEG á«HÉéjEGh á«aÉ°VEG
 ,IQOÉÑŸG Ö∏£àJ »àdG IÉ«◊G s¿C’ ,IOÉ©°ùH ¢û«©dG ≈∏Y ∂©ªà› OGôaCGh ∑AÓeRh ∂jhPh ∂°ùØf óYÉ°S  .á«HÉéjE’G äÉ«cƒ∏°ùdG ≥«Ñ£J h áª«∏°ùdG

.IôeÉ¨ŸÉH áª©ØŸG äÉjóëàdGh ÜQÉéàdG øe ójõŸG ¢VƒN kÉ°†jCG ≥ëà°ùJ



 ;∂JGQÉ«àNG  ø°ùëj  ∂JGOÉY  §Ñ°V”

 ∂JGOÉY í«ë°üJ ‘ CGóÑJ Úëa

 ,Ió«©°S IÉ«M ≈dEG ™∏£àJh á«eƒ«dG

 áaÉ≤K A≈«g :á«aÉ°VEG Iƒ£N òN

“∂dƒM øŸ ájƒ«◊Gh áë°üdÉH ™ tàªàdG

تـــــوم راث


