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ا الدل�يل �ة ع�ن ه�ذ �ذ �ب  �ن ﻿ال�قسم ال�أول:
�ن  دا�ن الو�ز �ق ا الدل�يل لا يُ�عُ�نى �ب�ف هّ �إل�ي�ك. هذ� ا الدل�يل مُُوجّ� هذ� �ن�ك، �ف ا�ج �إلى مساعد�ة للاه�تمام �بصح�ت�ك وو�ز َ ت�ح�ت تَ� �إ�ن ك�ن

. ة�ي � د�ن ة� ال�ب ا�ق الل�ي ، �أو الهوس �ب ة�ي السحرة�ي� ا�ئ� ذ�غ� مة� ال السري�ع، �أو ال�أ�ن�ظ

: �ة ال�ي را�ض ال�ت غ� �ك اس�تخ�دام الدل�يل لل�أ �يمك�ن

د�ني� اط ال�ب �ش ة�ي�ذ�غ�ت وال�ن   ال� �يما ي��تعل�ق �ب ة�ي �ف ي�ز�د ع�ن عادات��ك ال�يوم� ة�ف الم معر� 	

ا�ة الصحي� ي� عادا�ت �نمط الح�ي �ن ي�ف حرل�ت�ك �نحو ت��ب �يد�ة لمساعدت��ك � حث� ع�ن معلوما�ت م�ف ال�ب 	

ه�ك د ت�واج� ي�ت �ق ة�طخ� لل�تعامل مع ال�تحدي�ا�ت ال� ع  اة�ص وو�ض �ك الخ� ت�حدي�د �أهدا�ف 	

. ��بُّتعُ �أدا�ئ�ك  � حث� ع�ن طر�ق ل�ت ال�ب 	

ي�  �ن ا الدل�يل �إلى مساعدت��ك على ت��ب . ي�هد�ف هذ� ة�ي صا�ي�ئ الرعاة�ي� الصح� س�ك، �أو مع �أخ� �ف ا الدل�يل �ب�ن دام هذ� �ك اس�خ�ت ي�مك�ن
�ن  الي� هو الو�ز �ن�ك الم�ث . و�ز ة�ي وا�ئد صح� �ن �إلى �ف دا�ن �بع�ض الو�ز �ق د�ي �ف د ؤ�ي� ة�ي ت�دعم صح�ت�ك وسلام�ت�ك. �ق عادا�ت �أك�ثر صح�

 ، و�ق ما �ف �ي�ن م�ن العمر �ف امسة� والس�ت ي�ف الخ� � َ تَ� ا ك�ن . �إذ� در ال�إمكا�ن ة�ي وسع�يد�ة �ق ا�ة صح� �ي ت�صل �إل�يه و�أ�نت� ت�ع�ي�ش ح�ي الذ�
�ن�ك وصح�ت�ك،  �أ�ن و�ز او�ف �ب�ش ا كا�نت� لدي��ك خ�م . �إذ� سد�ي ع�ف ج� طخ�ر �إصا�ب�ت�ك �بض� �ب  �ن �بس�ب دا�ن الو�ز �ق صََح �ب�ف د لا �تُُ�ن �ق

ت�ح�دََّ�ث مع الممارس العام المعال�ج ل�ك.

 Clinical Practice Guidelines for the دا ي�ف �أي�رل�ن �ي�ن � الغ� ة� لدى ال�ب �يه�ة�ي للممارسة� السري�رة�ي� ل�إدار�ة السم�ن اد�ئ ال�توج� الم�ب
�يعة� المس�توى للمصا�ب�ي�ن  دي�م رعاة�ي� ر�ف ة�ض�ي� ل�ت�ق Management of Obesity in Adults in Ireland ت�حدد الطخ�وط العر

ي�ذ��ن ي�عا�نو�ن  خ�اص ال د�ي لل�أ�ش دم ال�تحال�ف ال�أي�رل�ن ع asoi.info/guidelines. كما ي��ق �ك الاطلاع عل�يها على مو�ق . ي�مك�ن ة� �بالسم�ن
رو�ني� icpobesity@gmail.com، �أو على  ري�د ال�إلك�ت ر ال�ب �ك ال�تواصل معهم ع�ب . ي�مك�ن را�ن دة�م دعم ال�أ�ق ة� خ� م�ن السم�ن

.@icpobesity أو على ت�وي��تر� www.facebook.com/ICPObesity و�ك �يس�ب ال�ف

�ي  �ن الذ� الي� هو الو�ز �ن الم�ث الو�ز
ا�ة  ت�صل �إل�يه و�أ�نت� ت�ع�ي�ش ح�ي
. در ال�إمكا�ن ة�ي وسع�يد�ة �ق صح�
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د�ة �ن مس�أل�ة مع�ق الوز�
�ن ع�ن  ي�زاد�ة الو�ز دََخ�تم لوص�ف � �ن هي� مصطلح يُ�سُ� ي�زاد�ة الو�ز �قط. � سم�ك �ف �ن ج� لال و�ز لا ي��تم ت�حدي�د الصحة� م�ن خ�
ة� هي� مرض� مز�م�ن  “. والسم�ن ة� ظ�ف ”السم�ن �ن على صح�ت�ك، يُ�لَطَ�ق عل�يه ل� ث�ؤ�ي�ر الو�ز دما  ، لك�ن ع�ن �يعي� المعدل الط�ب

ا  ة�ي ل�ك. �إذ� � ة�طخ� علاج� ، ول�تحدي�د �أ�نس�ب  ة� �صي السم�ن خ� �ي�يم سري�ر�ي ل��تش راء ت��ق �ج�ي�ب �إج�  . ا�ة اً مدى الح�ي ي��طتل�ب �إدار�ة وعلا�جً
ة�ي المعال�ج ل�ك. صا�ي�ئ الرعاة�ي� الصح� �أكد، ت�ح�دََّ�ث �إلى الممارس العام �أو �أخ� �ير م�ت ا �أو غ� ً ل�قً ت� �ق ك�ن

: طخ�ر �إصا�ب�ت�ك �بما ي�لي� ي�زاد�ة  �ن �إلى � ي�زاد�ة الو�ز د�ي � د ؤ�ت� �ق
�ة�ي ة�ت الدماغ� ل�ب والسك� �أمراض� ال�ق 	

ا�ني� وع ال�ث مرض� السكر�ي م�ن ال�ن 	

ام( ة� الع�ظ ا�ش ام )م�ثل ه�ش لا�ت والع�ظ طضرا�با�ت العض� �بع�ض ا� 	

.) ولو�ن ، والكلى، وال�ق د، والمرار�ة ات�ا، والك�ب روس�ت ، وال�ب �ي�ض ، والم�ب �بع�ض �أ�نواع السرطا�ن )م�ثل سرطا�ن ال�ثد�ي 	

ا. سم�ن �ن �ج �ثر على وز� �ير م�ن العوامل ال�ت�ي �ؤ�ت ا�ك الك�ث LOTS of things influence our body weightه�ن

ا �� رؤ����
ا س�� ����ٔ��

ا ا���� ���� ح�
مس��وى الصحه�
ا سد��ه� لد���� الح�

كم��ه� الطعام
اوله �� ى� ���� الد�

ى� المكاں� الد�
��م ��ه ����

ى� المكاں� الد�
��رى� ��س�

ا ه طعام�� م��

رص ال��
ا الم��احه� لد����

لممارسه�
د��ی� اط ال�� س� ال��

دار المال م��
ى� ��م��لكه الد�

ا �� �� ا�� ����
مس��وى الصحه�
ا س��ه� لد���� �� ال��

مس��وى
اط س� ال��

ى� د��ی� الد� ال��
��مارسه

ا��طٔعمه� ال��ی�
اولها �� ����

راد ا��سٔرە� ��ٔ�
اء وا��صٔد��

ال��و��ر

ا��دٔو��ه�

ں� ل الور� سِح�

الهرمو��اٮ�

كل  د، �ي�ش �ن �أمر مع�ق دا�ن الو�ز �ق سم�ك. لك�ن �ف �ن ج� دا�ن ما ي��تراوح �ب�ي�ن 5% �إلى 10% م�ن و�ز �ق ة�ي ل�ف وا�ئد صح� ا�ك �ف ه�ن
ها  سم. �بعض� �ن الج� ا�ك �أك�ثر م�ن 100 عامل مرت��بط �بو�ز اظ� عل�يه. ت�وصلت� ال�أ�بحا�ث �إلى �أ�ن ه�ن ت�حديً�اً، وي�صع�ب الح�ف

�يها. ي�ت �نع�ي�ش �ف ة�ئ ال� � �ي ، وال�ب ة�ف ا� �ق �تمع، وال�ث �أث�ر �بالمج� ر ي��ت ع�ض ال�آخ� ي�ف ح�ي�ن �أ�ن ال�ب ا، � �ن ة�ي ت��تعل�ق �ب ص� خ� عوامل �ش

ا الدل�يل �ة ع�ن ه�ذ �ذ �ب  �ن ال�قسم ال�أول �
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ِ�ي عادا�ت  �نِّ �ب �ة ل�ت  الخ�طوا�ت ال�أساس�ي : ا�ن�ي ﻿ال�قسم ال�ث
�ة �أك�ثر صح�ي

اة�ي� �بصح�ت�ك. �ن�ك والع�ن ي�ف و�ز ة�ي لل�تح�كُّمُ � طخ�وا�ت �أساس� ا�ك خ�مس  ه�ن

الخ�طو�ة ال�أولى
�ة هم العادا�ت الصح�ي �ف

�يد حول  �ف المز� ِ اك��شِت
�ي�ة  ذ�غ�ت  وم، وال� ، وال�ن س�ي�ة �ف الصح�ة ال�ن

، د�ن�ي اط ال�ب ، وال�ش�ن  السل�يم�ة
لوس. ر�ة الج� �ت  و�ف

�ة �ي ا�ن الخ�طو�ة ال�ث
ا�ف  عادا�ت�ك   اس�ش�كت

الصح�ي�ة
س�ك،   �ي �ن�ف كِّفرِ �ف �

اط   وطعام�ك،وعادا�ت ال�ش�ن
اص�ة �ب�ك. د�ن�ي ال�خ ال�ب

�ة ال�ث الخ�طو�ة ال�ث
 �تحد�يد ال�أهدا�ف 

ط�ت�ك ع �خ ووض�
�تََر ما   ا�خ

عله. �ك �ف �يمك�ن

الخ�طو�ة الرا�بع�ة
دقم�ك �عُ معدل  �ت� �بُّت �ت�

دقم�ك. را�قِِ�ب �ت�

 الخ�طو�ة 
امس�ة الخ�

ال�تعامل مع ال�تحد�يا�ت 
اص�ة �ب�ك �كتاسا�ت ال�خ والا�ن

ا�بح�ث ع�ن طر�ق لل�تعامل مع 
ل�ك �أ�ن  ؛ ذ� مط�ي�ة �كتاسا�ت ال�ن الا�ن

لما �تمر   ا�ة �ق �ي الح�ي �ي�يرا�ت �ف غ�ت ال�
. �بسلاس�ة

 ال�خطوا�ت 
 ال�أساس�ي�ة 

ال�خمس
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الخ�طو�ة

�ة1 هم العادا�ت الصح�ي �ف

 . �ن د �أ�ي و�ز ة� ع�ن ل صحة� ممك�ن ض�ف ي�ف �أ� كو�ن � ا ل�ن ي�ت ي�مك�ن �أ�ن ت�دعم�ن ا ال� ات��ن وا�ن�ب ح�ي ر �إلى ج� �ظ �ن ، �ن طخ�و�ة هذ� ال ي�ف ه �
راء �بع�ض  ي�ف �إج� �غ�ب � ت� ت�ر ا ك�ن رر ما �إذ� ا �أ�ن ت��ق ً �ك �أ�ضًي� ي�ف عادات��ك. كما ي�مك�ن كر � �ك �أ�ن ت��ف ، ي�مك�ن �ة�ي ا�ن طخ�و�ة ال�ث ي�ف ال �

وم  وت�ر لدي��ك، وال�ن وي�ا�ت ال�ت ة�ي ومس�ت س� �ف ة�ي الاه�تمام �بصح�ت�ك ال�ن � �يد �أولاًً �أ�ن ت�عر�ف ك�ي�ف . لك�ن م�ن الم�ف �يرا�ت �ي غ�ت ال�
. را�ت طوي�لة� �ت لوس ل�ف ، وعدم الج� د�ني� اط ال�ب �ش ، وال�ن ة�ي�ذ�غ�ت السل�يمة�   �يد، وال� الج�

ل�ك  ذ�ف ر. � طخ�و�ة م�ن ح�ي�ن ل�آخ� هذ� ال �يد العود�ة �إلى ه د �أ�نه م�ن الم�ف د ج�ت� �ق
كلٍٍ  ها �ب�ش �يد م�ن �ف د ت�س�ت �ت�ك. و�ق �يط معر�ف �ش ي�مك�ن �أ�ن ي�ساعد�ك على ت��ن

ار العمل  �ت ي�ت خ�ت� . كما �أ�ن ال�أمور، ال� دي�د�ة ة� ج� ر�ب �تل�ف مع كل ج�ت� خ�م
. ت� �يعي� مع مرور الو�ق كل ط�ب �ير �ب�ش غ�ت عل�يها، سو�ف ت��

�ة س�ي �ف ﻿الصح�ة ال�ن
ا�ب �أو السل�ب  ج�ي� ال�إ ث�ؤ�ت�ر �ب ي�ت ي�مك�ن �أ�ن  ا�ك العدي�د م�ن ال�أمور ال� ه�ن

 ، ة� ار�ب السا�ب�ق هذ� ال�أمور ال�ج�ت مل ه . �ت�ش ة�ي س� �ف ا ال�ن �ن ا وسلام�ت �ن على صح�ت
ا�ة  �ير م�ن ال�ناس ال�يوم ح�ي هٍٍج� عام. ي�ع�ي�ش ك�ث ا �بو �ن ، وصح�ت ا�ت والعلا�ق

ءًًز�ج�ا م�ن   وت�ر  ر ال�ت �ب . وم�ن ث�م، ي�ع�ت ة�ي ا�ت ال�يوم� �ب لة� �بال�تحدي�ا�ت والع�ق حا�ف
. ة�ي �يع� ا�ة الط�ب الح�ي

ط  غ�ض�ي� د  �ق . �ف هد�ة ة� وج�م �ن�ك صع�ب ي�ف و�ز د ت�كو�ن محاولة� ال�تح�كُّمُ � �ق
ك�ير  �ف �نهم. ال�ت كلة� و�ز س�يط لم�ش د�ني� هو الحل ال�ب اط ال�ب �ش ي�زاد�ة ال�ن ل�يل الطعام و� دوا �أ�ن ت��ق �ق ا اع�ت سهم �إذ� ال�ناس على �أ�ن�ف

�ج�ي�ب عل�ي�ك  �أ�ن ما  عيًّ��ًا �ب�ش د لا ت�كو�ن وا�ق س�ك. و�ق اه �ن�ف ة�ي ج�ت� � اعر سل�ب كار و�مش د�ي �إلى �أ�ف ة� ي�مك�ن �أ�ن ؤ�ي� هذ� الطري��ق �به
ة�ي م�ن  � �ف سل�ب و�ن لوصمة� �أو موا�ق د ي��تعر�ض رًياً م�ن ال�ناس �ق � س�ف �أ�ن ك�ث ه. وم�ن المؤ� �ي�ق ل�ب عل�يه، �أو ما ت��أمل ت�ح�ق غ�ت ال�

�نهم. �ب و�ز ري��ن �بس�ب ال�آخ�

وت�ر وت�كو�ن حال�ت�ك  ال�ت عر �ب دما �ت�ش ع�ن . �ف ة� �ن �أك�ثر صعو�ب ي�ف الو�ز علا�ن ال�تح�كُّمُ � �ن ج�ي� وت�ر ووصمة� الو�ز �إ�ن ال�ت ع، �ف ي�ف الوا�ق �
س�ك. �ف ي� �ب�ن �ن ة�ي �أو ت�ع�ت �يارا�ت �أك�ثر صح� ذ�خ�ت خ�  ح �أ�ن ت�� �ير المرج� م�ن غ� ، �ف �ة�ئ ة�ي س�ي � اج� المز�

وت�ر.  �ير مع ال�ت غ�ت ه�يها ت�� �ت ي�ت �ن�ش عر �به و�أ�نواع ال�أطعمة� ال� �ي �ن�ش وع الذ� الج� . �ف ي�ف وت�ر وال�أكل العاط� ة� �ب�ي�ن ال�ت ا علا�ق ً ا�ك �أ�ضًي� ه�ن
ي�ف هرمو�نا�ت  �يرا�ت � غ�ت �إ�ن ال� وت�ر، �ف ال�ت عر �ب دما �ن�ش . وع�ن ة�ي ًا ما �نم�يل �إلى ال�أطعمة� ال�أ�قل صح� ال�بً ال، غ� �يل الم�ث على س�ب

ول. ة�ي هرمو�ن ي�سمى الكوت�ر�ز�ي هذ� العمل� ي�ف ه ار�ك � . �ي�ش �ن ي�زاد�ة الو�ز د�ي �إلى � سم ي�مك�ن �أ�ن ؤ�ت� الج�

ي�ف  ا. � اعر�ن ، و�مش �ة�ي اج� ا المز� �ن ا، وحال�ت ا، وعمل�ن ات��ن ل�ك علا�ق ي�ف ذ� ا، �بما � ات��ن وا�ن�ب ح�ي وت�ر على العدي�د م�ن ج� ث�ؤ�ي�ر ال�ت ي�مك�ن �أ�ن 
. وت�رو�ن ا م�ت �ن ، لا �ندر�ك �أ�ن �بع�ض ال�أح�يا�ن

اصل و�ألم الصدر،  لا�ت �أو الم�ف �يد، و�آلام العض� وم الج� ، وعدم ال�ن و�ف ل�ق �أو الخ� عور �بال�ق وت�ر ال�ش مل �بع�ض �أعراض� ال�ت �ت�ش
لد. هور �ب�ثور على الج� ، و�نو�با�ت الصداع الم�تكرر، وظ� طضرا�ب المعد�ة وا�

�ي  �دق �كتو�ن محاول�ة ال�تحكُّ�مُ �ف
دق  � . �ف هد�ة �ة  ومج� �ن�ك صع�ب و�ز

ا  سهم �إذ� ط ال�ناس على �أ�ن�ف غ�ض� �ي
�ياد�ة  ل�يل الطعام و�ز دقوا �أ�ن �ت�ق اع�ت�
د�ن�ي هو الحل ال�بس�يط  اط ال�ب ال�ش�ن

�نهم. كش�ل�ة و�ز لم
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�ن كلم�ة ع�ن وصم�ة الو�ز
ة�ي  � دا�ت سل�ب �ق �ف ومع�ت لدى �بع�ض ال�ناس موا�ق

مًًج�حا.  ر  سام ال�أك�ب و�ي ال�أج� خ�اص ذ� اه ال�أ�ش ج�ت�
ر  سام ال�أك�ب وو ال�أج� خ�اص ذ� د ي�حمل ال�أ�ش �بل �ق

ة�ي  � كار السل�ب هذ� ال�أ�ف ، ه ي�ف �بع�ض ال�أح�يا�ن مًًج�حا، �
ي�ف  �ن � �ب وصمة� الو�ز د ت��تس�ب سهم. و�ق ع�ن �أ�ن�ف

ز�ي  � ل �أو اللوم �أو ال�تم�ي ج�خ� �ك لل �إ�قصا�ئ�ك، �أو ت�عر�ض
�ن  ات��ك. وصمة� الو�ز ة�ف م�ن ح�ي ل� �ت وا�ن�ب خ�م ي�ف ج� �

��بَّلَ   . ت��ق الت� ت�حد�ث ها ما �ز ، لك�ن ولة� �ب �ير م�ق غ�
رام،  ، وي�س�تح�ق الاح�ت �تل�ف صخ� خ�م س�ك. كل �ش �ن�ف

ا�ك العدي�د  مه. ه�ن كله �أو ج�ح ر ع�ن �ش �ظ �ض ال�ن �بغ�
ص�ي�ت�ك  خ� ي�ت ت�كوِِّ�ن �ش ة�ف ال� ل� �ت وا�ن�ب المخ� م�ن الج�

وهوي��ت�ك.

 . س�ك �لَ �ن�ف �بَّق  �ت�
، و�يس�تح�ق  �تل�ف �ش�خص م�خ كل 

كش�له �أو  ر ع�ن  ظ�ن �ض ال� الاح�ترام، �بغ�
وا�ن�ب  ا�ك العد�يد م�ن الج� مه. ه�ن حج�
�ش�خص�ي�ت�ك  �ة ال�ت�ي �وِِّكت�ن  ل�ف �ت الم�خ

وهو�ي�ت�ك.

ام  �ي الم�ق س�ك �ف ع �ن�ف �إ�ن وض�
اذ� �خطوا�ت للاه�تمام  ال�أول، وا��تخ
�ة ومس�تو�يا�ت  س�ي �ف �بصح�ت�ك ال�ن
وا�دئ  ال�تو�تر لد�ي�ك س�كتو�ن له �ف
. سم�ك �ة �ت�نعسك على ج� صح�ي

. ة�ي س� �ف س�ة�طي على الاه�تمام �بصح�ت�ك ال�ن ي�مك�ن �أ�ن ت�ساعد�ك �بع�ض ال�أمور ال�ب
راد ال�أسر�ة الموث�و�ق  اء و�أ�ف ال�أصد�ق . �ف ة�ي س� �ف ا ال�ن �ن �يد لصح�ت اء وال�أسر�ة م�ف ا�بقَ�َ على �تواصل: ال�تواصل مع ال�أصد�ق 	

رد�ك. �ف  �بم�ف ه الموا�ق ي�غ� �أ�ن ت�واج�  �ب . لا ي��ن ة� ا�ت الصع�ب ي�ف ال�أو�ق ، وخ�صوصًًا � �بهم مهمو�ن
رور�ي دا�مًًئا  . ل�سي م�ن الض� ري��ن اركها مع ال�آخ� دما �ن�ش مًًج�حا ع�ن ر  كلا�ت �أغ�ص دو الم�ش كل�ت�ك:  ت��ب �تحدَّ�َ�ث ع�ن مش� 	

�ك. �ف ع�ن �ف ها سو�ف خ�ي� رد الحدث�ي� ع�ن مج� اد حلول لها - �ف �إج�ي�
عر  ت� لا �ت�ش ا ك�ن ء ت�س�تم�تع �به، خ�صوصًًا �إذ� ي� ت� لعمل �ش �ئًًا �تس�تم�تع �به: �خَصَِِّص �بع�ض الو�ق �ي عل ش� ا�ف 	

. �بالسعاد�ة
ا�بي� على حال�ت�ك  ي� ي�ويًّم��ًا ت��أث��ير �إج�ي� ء �بس�يط م�ثل الم�ش ي� : سو�ف ي�كو�ن ل�ش د�ن�ي اط�ك ال�ب �ظ على �نش� ِ حا�فِ 	

. ة�ي � اج� المز�
�ن و�نمط �نوم  وا�ز ا�ي�ئ صحي� م�ت ذ�غ� ام  اع �ن�ظ �يد: سو�ف ي�ساعد ات��ب وم الج� �ي�ة السل�يم�ة وال�ن ذ�غ� احرِصِ على ال�ت 	

ك�ير�ك. ة� ت��ف عور�ك وطري��ق م على ت�حس�ي�ن �ش �ت�ظ م�ن
�ي الاس�تهلا�ك الم�توسط،  د�ي ذ� ة� للمواط�ن ال�أي�رل�ن س�ب : �بال�ن �ة رو�با�ت الكحول�ي لال م�ن المش� �ق احرص على ال�إ 	

. ة�ي وط ال�يوم� غ�ض� اكل وال رو�با�ت الكحول�ة�ي سو�ف ي�ساعد�ك على ال�تعامل مع الم�ش لال م�ن الم�ش �ق �إ�ن ال�إ �ف
ا�ج  صخ� ي�ح�ت كل �ش . �ف ص�ة�ي خ� و�ة ال�ش ا، �بل هو علاة�م على ال�ق ً ع�فً : طل�ب المساعد�ة ل�سي �ض اطل�ب المساعد�ة 	
صا�ي�ئ الرعاة�ي�  ي�ف ال�تح�دُُّ�ث �إلى الممارس العام �أو �أخ� كِّفرِ � ها. � ي�ف طل�ب ر، ولا ع��يب � �إلى المساعد�ة م�ن ح�ي�ن ل�آخ�

ة�ي المعال�ج ل�ك. الصح�
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وع  ا المو�ض �ير م�ن المعلوما�ت حول هذ� ر ك�ث وا�ف ت��ت
www.yourmentalhealth.ie ع على مو�ق

ي�ف الحصول على  �غ�ب � ت� ت�ر ا ك�ن �إذ�
 ، س�ة�ي �ف دما�ت الصحة� ال�ن معلوما�ت حول خ�

دما�ت الصحة�  اصِِت�ل �بخ�ط الاس�تعلام ع�ن خ�
 على ر�قم 888 111 1800. ة�ي س� �ف ال�ن

There	is	lots	of	information	on	www.yourmentalhealth.ie	
If	you	would	like	information	on	mental	health	services,	call	
Your	Mental	Health	Information	Line	on	1800	111	888.	

	
	

The	Samaritans	have	a	listening	service	for	anyone	who	needs	
it.	Freephone	116	123	

	

دة�م اس�تماع ل�أ�ي  ة�ي Samaritans خ� مع� لدى ج�
ا�ني�  يًّف��ًا على الر�قم المج� ا�ج �إل�يها. اصِِت�ل هات�� صخ� ي�ح�ت �ش

.116 123

وم ﻿ال�ن
ود�ة  وم �أو سوء ج� لة� ال�ن �قِفِ �ن�ك. � ي�ف و�ز ة�ف �إلى ال�تح�كُّمُ � ا� هٍٍج� عام، �بال�إ�ض لًياً على ت�حس�ي�ن صح�ت�ك �بو �يد ل� وم الج� ي�ساعد ال�ن

. ط�ن ة� ال�ب ط�ق راكم الدهو�ن حول م�ن ه الخ�صوص، ي�مك�ن �أ�ن ت��ت . وعلى وج� �ن ي�زاد�ة الو�ز د�ي �إلى � وم ي�مك�ن �أ�ن ؤ�ت� ال�ن

ع وال�تح�كُّمُ  �ب عور �بال�ش ولة� ع�ن ال�ش ث�ؤ�ي�ر على الهرمو�نا�ت المسؤ� ل�ك  �إ�ن ذ� وم، �ف ٍ م�ن ال�ن دما لا �نحصل على �قسط كا�فٍ ع�ن
ي�ز�د م�ن الطعام  اول الم ي�ف ت��ن ة� � �ب ا �أك�ثر غ�ر عل�ن ا. وي�مك�ن �أ�ن ج�ي� �ن �ت ه�ي ي�ف �ش يُّغ�ت���ُرا�ت � ا �إلى  د�ي هذ� د ؤ�ي� ا. �ق وع لدي��ن ي�ف الج� �

. ة�ي �ير الصح� رو�با�ت غ� ة�ف والم�ش �ي� �ف ا�ت الخ� �ب والوج�

�يها. ك�ير �ف �ف �ك ال�ت ي�ت ي�مك�ن وم، ال� ة� �بال�ن صا�ئح الم�تعل�ق �إل�ي�ك �بع�ض ال�ن
ت� كل ي�وم ي�مك�ن �أ�ن ي�ساعد. سف الو�ق ي�ف �ن� اظ� � �ي�ق را�ش والاس�ت ها�ب �إلى ال�ف وم: الذ� رو�ت�ي�ن ال�ن 	

وم ل�يلاًً. سم�ك ، وي�ساعد�ك على ال�ن ة�ي لج� � �يولوج� �بط الساعة� ال�ب ي�ف �ض هار � وء ال�ن هار: ي�ساعد ال�تع�رُّض� لض� وء ال�ن ض� 	

وء الصادر  ث�ؤ�ي�ر الض� . ي�مك�ن �أ�ن  را�ش ها�ب �إلى ال�ف �بل الذ� ع ساعا�ت �ق ض� ا�ت ل�ب ا�ش ر �إلى ال�ش �ظ : عدم ال�ن ا�ت اش� الش� 	
لًياً. وم ل� ة�ي �بالسل�ب على هرمو�نا�ت ال�ن �ة اللوح� هز� ، وال�أج� ، والهوات��ف المحمولة� ي�ز�فو�ن  ل� ا�ت ال�ت ا�ش  �ش م�ن

ر م�ن الل�يل  �أخ� ت� م�ت ي�ف و�ق ة�ض � اول الطعام �أو ممارسة� الري�ا� لًاً: عدم ت��ن �ة ل�ي اول الطعام وممارس�ة الر�ياض� �ت�ن 	
وم.  �أ�ن ي�ساعد على ال�ن ي�مك�ن

ا. ً ي�ف المساء ي�مك�ن �أ�ن ي�ساعد �أ�ضًي� �ي�ن � �ي اول الكا�ف : عدم ت��ن �ي�ن �ي الكا�ف 	

ي�ف  ها ي�مك�ن �أ�ن ي�ساعد � لال م�ن ة�ي �أو ال�إ�ق رو�با�ت الكحول� �ف ع�ن الم�ش : ال�تو�ق �ة رو�با�ت الكحول�ي لال م�ن المش� �ق ال�إ 	
ود�ة �نوم�ك. ت�حس�ي�ن ج�

ة�ي  ا�ئ� ذ�غ� م�ت�ك ال �أ�ن�ظ ام �ب ز�ت هو ي�سهل الال� . �ف الي� ة�ي ال�يوم ال�ت � اج� ي�ف ت�حس�ي�ن حال�ت�ك المز� لاًً � �يد ل�ي وم الج� ي�مك�ن �أ�ن ي�ساعد ال�ن
. د�ني� اط ال�ب �ش ة� �بال�ن �ك الم�تعل�ق ة�مز للوصول �إلى �أهدا�ف ة� اللا� ي�ز�د م�ن الطا�ق ح�ك الم وي�م�ن

  

�ش�خاص  دج� �بع�ض ال�أ رًاً ما �ي �ي ك�ث
ا كا�ن�ت لد�ي�ك  وم. �إذ� �ي ال�ن  �ف صعو�ب�ة

وم، �تحدَّ�َ�ث �إلى  �ي ال�ن كش�ل�ة �ف م
الممارس العام �أو �أ�خصا�ئ�ي الرعا�ي�ة 

�ة المعال�ج ل�ك. الصح�ي
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�ي�ة السل�يم�ة �غ�تذ  ﻿ال�
اصر  موعة� م�ن الع�ن اولها �بمج� �ن ي�ت ت��ت ود�ك ال�أطعمة� ال� ز�ت�

 ، ، والمعاد�ن ا�ت �ن ام�ي �ت �ي اصر ال�ف هذ� الع�ن مل ه . �ت�ش ة�ي ا�ئ� ذ�غ� ال
 . ا�ت �ن روت��ي ، وال�ب ، وال�أل�يا�ف ، والكر�بوه�يدرا�ت والماء، والدهو�ن

ظ�ف على  �ي ي�حا� ود الذ� ة� الو�ق ا�ب ر �بم�ث �ب ة�ي ت�ع�ت ا�ئ� ذ�غ� اصر ال هذ� الع�ن ه
لاي�اه. مو و�إصلاح خ� سم�ك على ال�ن هي� ت�ساعد ج� سم�ك. �ف عمل ج�

و�ش مع  عر �بال��تش �ير �باس�تمرار. و�ن�ش غ�ت ة�ي ت�� ة�ي�ذ�غ�ت الصح�   ال� ة� �ب صا�ئح الم�تعل�ق دو كما لو كا�نت� ال�ن ، ي��ب ي�ف �بع�ض ال�أح�يا�ن �
ي�ف  . لك�ن � ة�ي�ذ�غ�ت   ة� حول ال� لاح�ق ة�ي الم�ت � اوي��ن الصح�ف ي�ت لا حصر لها، والع�ن دََتعة� ال� � دي�د�ة الم�ب ة�ي الج� ا�ئ� ذ�غ� مة� ال هور ال�أ�ن�ظ ظ�

. �ي�ن رًياً على مر الس�ن � �ير ك�ث غ�ت ة�ي لم ت�� ة�ي�ذ�غ�ت الصح�   ال� ة� �ب صا�ئح الم�تعل�ق ع، ال�ن الوا�ق

وعة�  �ن موعة� م�ت اول ج�م سم�ك، ارِحصِ ي�ويًّم��ًا على ت��ن ها ج� اج� ي�ت ي�ح�ت ة�ي ال� ا�ئ� ذ�غ� اصر ال م�يع الع�ن للحصول على ج�
ة� م�ن ال�أطعمة�  اس�ب اول ال�أ�نواع الم�ن . �إ�ن ت��ن ة�ف ل� �ت ة�ي المخ� ا�ئ� ذ�غ� موعا�ت ال موعة� م�ن المج� م�ن ال�أطعمة� م�ن كل ج�م

�بل. �ق ي�ف المس�ت ة�ي � كلا�ت الصح� ة� �بالم�ش اة�ي� م�ن ال�إصا�ب اظ� على صح�ت�ك والو�ق ة� سو�ف ي�ساعد�ك على الح�ف اس�ب �بكم�يا�ت م�ن
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day

ل �ض طعام صح�ي لح�يا�ة �أ�ض

ا�أ�ي �ض الهرم العض و�ق ما �ف وا�ق �ف ل�ف �أعمارهم 5 س�ف �ي�ف �ق�ب ال ال�ف ، وال�أط�ف �ي�ف ، والمراه�ق �ي�ف ال�ف لل�ب
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�ق  رو�با�ق ال�قىي �قح�قو�ي على �فس�ب ال�أط�م�ق والمسش
، والسكر، والملح �ق م�ف ال�هو�ف عال�ي

�يو�ق رد، والرف ا�بل�ق لل�ف ، وال�هو�ف ال�ق ال�هو�ف

 ، �ي�ف ، وال�أسما�ك، وال�ب �ف اللحوم، وال�وا�ب
ا�ول�ياء، والمكسرا�ق  وال�ف

�ف �ب ، والحب �باد�ي ، والرف الحل�ي�ب

رف م�ف  �ب طار و�ف و�ب �إ�ف ��ب
�ي�ق الكامل، و�بطاطس،  ال��ق

، و�أررف ومكرو�ف�ق

 ، روا�ق الحف�ف
اكه�ق ، وال�ف والسلط�ق

�أط�م�ق ل� 
اولها  �ي�قم �ق�ف
كل �يوم

�بكم�يا�ق 
ا ً�� �ير�ق �ب ��ف

ىي  ���قا�ف �ف
ال�يوم

ىي  ��� �ف
ال�يوم

�ة  5 حصص �بال�نس�ب

�ي�ن �ة�ةراوح  ال ال�ن لل�أط�ن
وا�ة -  �أعمارهم �ب�ي�ن ٩ س�ن
�ي�ن �ب�ي�ن  �ة والمراه�ة ١٢ س�ن

�ة 13-18 س�ن

2

3

ىي  ��� �ف
ال�يوم

5-3*

7-5
ىي  ��� �ف

ال�يوم

ح�ة� *7 ح�ص  
�ي�ن  �ة للمراه�ة �بال�نس�ب

�ي�ن �ة�ةراوح  ال ال�ن والرحب
�أعمارهم �ب�ي�ن 50-19 

�ة س�ن

اولها �بحٍ� �أ�ق�ى مر�ق  �ق�ف
وع ىي ال�أس�ب !�أو مر�ق�ي�ف �ف

www.healthyireland.ie

  

 

  

 

2
a day

Servings 
a day

Servings 

ا�ئ�ي �ذ الهرم ال�ذ
و�ق ما �ف وا�ق �ف ل�ف �أعمارهم 5 س�ف �ي�ف �ق�ب ال ال�ف ، وال�أط�ف �ي�ف ، والمراه�ق �ي�ف ال�ف لل�ب

رو�با�ق ال�قىي �قح�قو�ي على  ال�أط�م�ق والم�ش
، وال�كر، والملح �ق م�ف ال�هو�ف �ق عال�ي �ف��ب

�يو�ق رد، والرف ا�بل�ق لل�ف ، وال�هو�ف ال�ق ال�هو�ف

، وال�أسما�ك،  �ف اللحوم، وال�وا�ب
اصول�ياء، والمك�را�ق ، وال�ف �ي�ف وال�ب

�ف �ب ، والحب �باد�ي ، والرف الحل�ي�ب

�ي�ق  رف م�ف ال��ق �ب طار و�ف و�ب �إ�ف ��ب
، و�أررف الكامل، و�بطاطس، ومكرو�ف�ق

 ، روا�ق الحف�ف
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، وال�أررف �ي�ق ال�قمح الكامل، وال�بطاطس، والمكرو�ف�ق �ف م�ف د�ق وع�يْ رف الم��ف �ب طار والحف �ف و�ب ال�إ �ق - م�ف ��ب *دل�يل الح�� ال�يوم�ي �ق ا�أ�ي �ف م الح��ق ال�ف دل�يل �حب

طار، وال�أررف والمكرو�ف�ق  �ف و�ب ال�إ ��ب
، وال�لط�ق  و�ف�ق روا�ق المط�ب والحف�ف

اكه�ق وال�ف
��ك���ًا للاس�تعمال  اً �بلاس�ت دم كو�ب اس�ت�خ
، سع�ت 200 مل، ل�ت�د��د  مر�ت واحد�ت

م ال�ص�ت ح�ب

ر�ب ما ل� �ي�قل ع�ف 8 �أكوا�ب  ا�رص على سشُ
ل �ف �يار ال�أ�ف ا- الماء هو الحف م�ف ال�وا�أل �يوم�ي�ً

! ��فىي ا� ال�ب �ش ممارس�ق ال�ف
 �� �ت �خ ���ت وع )�أ�� ما ��عادل 150 د�ت �� ال�أس�ب د�ت لمد�ت 5 �أ��ام �خ د�خ�� م�توسط ال�ش اط ال�ب �ت عل� ال�أ�تل ��وم���ًا م�خ ال�خ�ش ���ت و�خ �إل� 30 د�ت العخ ا�ج ال�ب ، ����ت �خ ص��� اطخ عل� و�خ لل��خ

�ت عل� ال�أ�تل كل ��وم. ���ت د�ت لمد�ت 60 د�ت د�ت �إل� عال�� ال�ش اط �بد�خ�� �بم��تو� ���تراو� ما �ب���خ م�توسط ال�ش ال �إل� مما�س�ت �خ�ش ا�ج ال�أط�خ �� ح���خ ����ت وع(؛ �خ ال�أس�ب

�ف �ب الحب
 ، ع���خ دِم �إص�ب اس�ت�خ

اعًا،  ا وا��ت�خ ً عرصخ
. م ال�ص�ت ل�ت�د��د ح�ب
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اعًا، �بدو�خ ال�أصا�بع  وا��ت�خ
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ال�سم
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�� �أ�خ  عخ �ب دمها. ���خ ال�ت�� �ت��ت�خ
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��ر�ت  ���ت صعخ �ت �خ دم ملع�ت اس�ت�خ

 �� ، �أو �خ د الطه�� �خص ع�خ لكل سش
. ال�لطا�ت
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رو�با�ق  �ق م�ف ال�هو�ف وال�كر والملح، والم�ش �ق عال�ي �ق ال�قىي �قح�قو�ي على �ف��ب �ي�ف �ف ا�ق الحف �ب م ال�فاس الو�ب اول م�طف �ف �ي�ق
 .)2016 ،Healthy Ireland Survey يا�ف� �ب ا )اس�ق المحلا�ق �بال�كر، ��قى 6 مرا�ق �يوم�ي�ً

ا�ن �لى  رور�يهة للح�ن ا�أىي ل�أ�نها ل�ي��ة �ن �ن � �أ�لى الهرم ال�ن رو�جا�ة ال�ةىي �ةو�ج ا�ك ��ص مو�ى �جها م�ن ال�أط�مهة والم�ش ل�يس ه�ن
. �ي��ة �حهة �ج

�هة ال�أ�اد�يهة  �ج �ير الم�ش هة م�ن ال�هو�ن �ن �ن �ن حن هة م�ن ، �أو �ةح�ةو�ي �لى �ن��ج هة �ي�ن �ن رد �ن ا�جلهة لل�ن اً �ة �ةَر دهو�ن . ا�ن �ق �ق ممك�ف ِ�م �أ�قل كم�ي اس�قحف
اول  لل م�ن �ة�ن . �ة ر�ة �ي�ة ال�ن مس، �أو رن اد ال�ش �ي�ة ��ج �ي�ة الكا�نول�، �أو رن ، �أو رن �ي�ةو�ن �ي�ة الرن ، �أو رن �ة ور الل�ن �ي�ة �ج�ن �ةَر رن . ا�ن �أو الم�ة��د�ة

هة م�ن  هة ممك�ن ىي الطهىي �أ�ةل كم�ي ِ�م دا�أمًا �ن . ا��ةحن �يو�ة ا �لى رن ً ، و�و�ا�ة ال�لطهة ل�أ�نها �ةح�ةو�ي �أ�ي�ن ، و�لطهة الكر�ن�ج �يرن الما�يو�ن
و�يح. ، �أو ال�ة�ش ار، �أو ال�ل�ة حن ، �أو الطهىي �لى ال�ج ر�ن ىي ال�ن ، �أو الطهىي �ن و�ي - ال�ش �يو�ة ال�هو�ن �أو الرن

ىي  هة ��ةى مر�ة�ي�ن �ن �ي اول ال�أ�ما�ك ال�ه�ن ل�(، وال�أ�ما�ك �ة�ن و�هة الحج رن �ن )م�ن �ةَر اللحوم الحمراء، وال�وا�ج ا�ن
، ولحم  ا�ن�ة �ة �هة المالحهة م�شل ال�ن لل م�ن اللحوم الم��ن . �ة ا�ول�ياء، والمك�را�ة ، وال�ن �يصن �ةَر ال�ج وع. ا�ن ال�أ��ج

�ير. رن �ن �ن الحن حن �د، و�ن �ير الم�ة رن �ن الحن
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ا�ج  . �ةح�ة �ير�ة �ن �جكم�يا�ة ��ن �ج اول الحج �ن . ا��ةم�ةِع �ج�ة �ن �ج ر م�ن الحج �جم��لٍ �أك�ج

�ًا. �ا�ة �إلى 3 ��ص �يوم�ي الحوامل �أو المر�ن

مو�هة  ، وا��ةم�ةِع �جمحج � ال�أط�مهة ا�ة�ك �لى ه�ن �ج ىي و�ج ا��ةمِ� �ن
ىي  �ةِ�ر �ن ل. ا�ة �ن ، كا�ن �أ�ن اد�ة ال�ألوا�ن . كلما رن و�هة م�ن ال�ألوا�ن �ن م�ة

�ًا. ً �يوم�ي ً وا���ة ، مر�ة �ير المحلىي اكههة �لى �ن اوُل ���ير ال�ن �ة�ن

�ي�ة الكامل  و�هة م�ن ال��ة طار الم��ن و�ج ال�إ�ن اول ��ج ل �ة�ن َ� �ن �يُ�ن
. �ي�ةو�ة�ن ��د  هة �ج ىي كل و�ج . ا��ةم�ةِع �ن و�ج الكاملهة والح�ج
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، وال�أررف �ي�ق ال�قمح الكامل، وال�بطاطس، والمكرو�ف�ق �ف م�ف د�ق وع�يْ رف الم��ف �ب طار والحف �ف و�ب ال�إ �ق - م�ف ��ب *دل�يل الح�� ال�يوم�ي �ق ا�أ�ي �ف م الح��ق ال�ف دل�يل �حب

طار، وال�أررف والمكرو�ف�ق  �ف و�ب ال�إ ��ب
، وال�لط�ق  و�ف�ق روا�ق المط�ب والحف�ف

اكه�ق وال�ف
��ك���ًا للاس�تعمال  اً �بلاس�ت دم كو�ب اس�ت�خ
، سع�ت 200 مل، ل�ت�د��د  مر�ت واحد�ت

م ال�ص�ت ح�ب

ر�ب ما ل� �ي�قل ع�ف 8 �أكوا�ب  ا�رص على سشُ
ل �ف �يار ال�أ�ف ا- الماء هو الحف م�ف ال�وا�أل �يوم�ي�ً

! ��فىي ا� ال�ب �ش ممارس�ق ال�ف
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 ، ع���خ دِم �إص�ب اس�ت�خ

اعًا،  ا وا��ت�خ ً عرصخ
. م ال�ص�ت ل�ت�د��د ح�ب

 ، �ف اللحوم، وال�وا�ب
وال�أسما�ك
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اعًا، �بدو�خ ال�أصا�بع  وا��ت�خ

ا�ج  �� �ت��ت �ت ال�ت �بهام، الكم�� وال�إ
�� ال��وم. اولها �خ �إل� �ت�خ

ل�ق  ل�ي رد �ق ا�بل�ق لل�ف ال�هو�ف ال�ق
ال�سم

وا�ت  ��مك�خ �أ�خ �ت�اعد�ك الع�ب
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اه�� عل� �ت�د��د الكم���ت  الم�ت
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��ر�ت  ���ت صعخ �ت �خ دم ملع�ت اس�ت�خ
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رو�با�ق  �ق م�ف ال�هو�ف وال�كر والملح، والم�ش �ق عال�ي �ق ال�قىي �قح�قو�ي على �ف��ب �ي�ف �ف ا�ق الحف �ب م ال�فاس الو�ب اول م�طف �ف �ي�ق
 .)2016 ،Healthy Ireland Survey يا�ف� �ب ا )اس�ق المحلا�ق �بال�كر، ��قى 6 مرا�ق �يوم�ي�ً

ا�ن �لى  رور�يهة للح�ن ا�أىي ل�أ�نها ل�ي��ة �ن �ن � �أ�لى الهرم ال�ن رو�جا�ة ال�ةىي �ةو�ج ا�ك ��ص مو�ى �جها م�ن ال�أط�مهة والم�ش ل�يس ه�ن
. �ي��ة �حهة �ج

�هة ال�أ�اد�يهة  �ج �ير الم�ش هة م�ن ال�هو�ن �ن �ن �ن حن هة م�ن ، �أو �ةح�ةو�ي �لى �ن��ج هة �ي�ن �ن رد �ن ا�جلهة لل�ن اً �ة �ةَر دهو�ن . ا�ن �ق �ق ممك�ف ِ�م �أ�قل كم�ي اس�قحف
اول  لل م�ن �ة�ن . �ة ر�ة �ي�ة ال�ن مس، �أو رن اد ال�ش �ي�ة ��ج �ي�ة الكا�نول�، �أو رن ، �أو رن �ي�ةو�ن �ي�ة الرن ، �أو رن �ة ور الل�ن �ي�ة �ج�ن �ةَر رن . ا�ن �أو الم�ة��د�ة

هة م�ن  هة ممك�ن ىي الطهىي �أ�ةل كم�ي ِ�م دا�أمًا �ن . ا��ةحن �يو�ة ا �لى رن ً ، و�و�ا�ة ال�لطهة ل�أ�نها �ةح�ةو�ي �أ�ي�ن ، و�لطهة الكر�ن�ج �يرن الما�يو�ن
و�يح. ، �أو ال�ة�ش ار، �أو ال�ل�ة حن ، �أو الطهىي �لى ال�ج ر�ن ىي ال�ن ، �أو الطهىي �ن و�ي - ال�ش �يو�ة ال�هو�ن �أو الرن

ىي  هة ��ةى مر�ة�ي�ن �ن �ي اول ال�أ�ما�ك ال�ه�ن ل�(، وال�أ�ما�ك �ة�ن و�هة الحج رن �ن )م�ن �ةَر اللحوم الحمراء، وال�وا�ج ا�ن
، ولحم  ا�ن�ة �ة �هة المالحهة م�شل ال�ن لل م�ن اللحوم الم��ن . �ة ا�ول�ياء، والمك�را�ة ، وال�ن �يصن �ةَر ال�ج وع. ا�ن ال�أ��ج

�ير. رن �ن �ن الحن حن �د، و�ن �ير الم�ة رن �ن الحن

ل�يل ال��م  �جاد�ي �ة اوَل الحل�ي�ج والرن ل�يلهة ال��م. �ة�ن �ةَر ال�أ�نواع �ة ا�ن
ا�ج  . �ةح�ة �ير�ة �ن �جكم�يا�ة ��ن �ج اول الحج �ن . ا��ةم�ةِع �ج�ة �ن �ج ر م�ن الحج �جم��لٍ �أك�ج

�ًا. �ا�ة �إلى 3 ��ص �يوم�ي الحوامل �أو المر�ن

مو�هة  ، وا��ةم�ةِع �جمحج � ال�أط�مهة ا�ة�ك �لى ه�ن �ج ىي و�ج ا��ةمِ� �ن
ىي  �ةِ�ر �ن ل. ا�ة �ن ، كا�ن �أ�ن اد�ة ال�ألوا�ن . كلما رن و�هة م�ن ال�ألوا�ن �ن م�ة

�ًا. ً �يوم�ي ً وا���ة ، مر�ة �ير المحلىي اكههة �لى �ن اوُل ���ير ال�ن �ة�ن

�ي�ة الكامل  و�هة م�ن ال��ة طار الم��ن و�ج ال�إ�ن اول ��ج ل �ة�ن َ� �ن �يُ�ن
. �ي�ةو�ة�ن ��د  هة �ج ىي كل و�ج . ا��ةم�ةِع �ن و�ج الكاملهة والح�ج

 ، لً� �أم امر�أ�ة َ ر�ج ا ك�ن�ة م، وما �إدن الح�ص �لى ال�مر، والححج
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؟ �ة اس�ب ما الكم�ي�ة الم�ن
اولها  �ن ي�ت ت��ت ا كا�نت� ال�أطعمة� ال� ة� �إذ� داد ال�أمر صعو�ب اولها. ز�ي� ا�ج �إلى ت��ن ي�ت ت�ح�ت ة�ي الطعام ال� دي�ر كم� د ي�كو�ن م�ن الصع�ب ت��ق �ق
س�ك. ح�تى  �ف �ير الطعام ل�ن وم �ب�تحض� ت� لا ت��ق ا ك�ن ، �أو �إذ� ة�ف �ي� �ف ا�ت الخ� �ب �ير م�ن الوج� ت� ت�ع�تمد على الك�ث ا ك�ن �رًياً، �أو �إذ� �ير ك�ث غ�ت ت��

ر�ة على  ِ �ن�ظ ة� ل�ك. �أل�قِ اس�ب ة�ي الم�ن د لا ي�كو�ن م�ن السهل دا�مًًئا ت�حدي�د الكم� س�ك، �ق �ف �ير طعام�ك �ب�ن وم �ب�تحض� دما ت��ق ع�ن
حة� 11. ي�ف ص�ف لغ� م�ن العمر 52 عامًًا، � ي� ي��ب �ب �ف مك�ت ا�ي�ئ لماي�كل، وهو موظ� ذ�غ� �ج ال�يوم ال �نموذ�

حة� 44. ي�ف ص�ف اوله � ا�ج �إلى ت��ن �ي �نح�ت صلة� حول الطعام الذ� ي�ز�د م�ن المعلوما�ت الم�ف �ك الاطلاع على الم ي�مك�ن

واكه ، وال�ف ، والسلطا�ت راوا�ت ال�خ�ض
هي� ت�ح�تو�ي  ا. �ف �يد�ة ل�ن واكه م�ف ، وال�ف ، والسلطا�ت راوا�ت ض�خ� ا �أ�ن ال م�ن ي�علم مع�ظ

. كما  ل�ب والسرطا�ن �أمراض� ال�ق ة� �ب سم�ك م�ن ال�إصا�ب ة�ي ت�حمي� ج� ا�ئ� ذ�غ� اصر  على ع�ن
اول ما ي��تراوح  �ن �ت �يد�ة لصحة� �أمعا�ئ�ك. يُ�وُصََى �ب ا على ال�أل�يا�ف الم�ف ً �أ�نها ت�ح�تو�ي �أ�ضًي�

ة�ي  ي�زاد�ة الكم� . ح�تى � ل�ق لا ت��ق �رًياً، �ف دو ك�ث ا ي��ب ا كا�ن هذ� �ب�ي�ن 5-7 حصص ي�ويًم�ًا. �إذ�
�ي�ن ي�مك�ن �أ�ن ت�عمل على ت�حس�ي�ن  �ت دار حصة� �أو اث��ن ي�ف ال�يوم �بم�ق اولها � �ن ي�ت ت��ت ال�

صح�ت�ك.

سو�ف  ، �ف ة� راوا�ت الملو�ن ض�خ� واكه وال وعة� م�ن ال�ف �ن موعة� م�ت اول ج�م �ن ت� ت��ت ا ك�ن �إذ�
ل  ض�ف ت� ت�� ا ك�ن �يها. لك�ن �إذ� ود�ة �ف ة�ف الموج� ل� �ت ة�ي المخ� ا�ئ� ذ�غ� اصر ال �يد م�ن الع�ن �ف ت�س�ت

ي�ت  ة�ي ال�أ�نواع ال� ي�ز�اد�ة كم�  لا �ب�أس �ب ، �ف راوا�ت ض�خ� اكهة� �أو ال �قط م�ن ال�ف �نوعًًا �أو �نوع�ي�ن �ف
�ك. لها للوصول �إلى هد�ف ض�ف ت��

، وال�أر�ز ز� ال�قمح الكامل، وال�بطاطس، والمكرو�ن�ة �ب ، و�خ الح�بو�ب الكامل�ة
وي�ا�ن  طفار ي�ح�ت و�ب ال�إ� ز� ال�قمح الكامل وح�ب �ب سم�ك. ر�بما سمعت� �أ�ن خ� ة� لج� ل مصادر الطا�ق ض�ف هذ� ال�أطعمة� م�ن �أ� �تُعُد ه

ا صح�يح. لك�ن  اكل ال�أمعاء. هذ� ة� �بم�ش ي�ف ت�حس�ي�ن صحة� �أمعا�ئ�ك وت�حم�ي�ك م�ن ال�إصا�ب ي�ت ت�ساعد � على ال�أل�يا�ف ال�
ي�ز�د م�ن  حة� 44 لم رص�ف �ي ت�مارسه. ا�ن�ظ د�ني� الذ� اط ال�ب �ش هذ� ال�أطعمة� ت�ع�تمد على مدى ال�ن ها م�ن ه اج� ي�ت ت�ح�ت ة�ي ال� الكم�

. هذ� ال�أطعمة� المعلوما�ت حول ه

�ن �ب ، وال�ج �باد�ي ، والز� الحل�ي�ب
روت��ي�ن  ا ال�ب ً ر �أ�ضًي� . كما �أ�نها ت�و�ف ا�ن ام وال�أس�ن رور�ي لصحة� الع�ظ �ن الكالس�يوم الض� �ب ، والج� �باد�ي ، والز� ر الحل��يب ي�و�ف

ا�ت ي�ويًّم��ًا، دو�ن  �ج�ت هذ� الم�ن دلة� م�ن ه ة�ي مع�ت ا�ج �إلى كم� لاي�اه. ت�ح�ت سم�ك و�إصلاح خ� اء ج� �ن رور�ي ل�ب ود�ة الض� عالي� الج�
�باد�ي  ، م�ثل حل��يب و�ز ا�ن اول �بدا�ئل ال�أل�ب �ن ت� ت��ت ا ك�ن . �إذ� �ن �ب �باد�ي �بدلاًً م�ن الج� �تر الحل��يب والز� اولها. اخ� ي�ف ت��ن راط � ال�إ�ف

. ا�ف ي�ت ت�ح�تو�ي على الكالس�يوم المض� �تَخ�َر ال�أ�نواع ال� الصوي�ا، ا

اصول�ياء، والمكسرا�ت ، وال�ف �ي�ض ، وال�أسما�ك، وال�ب �ن اللحوم، والدوا�ج
رور�ي  لاي�اه. كما �أ�نها �تُعُد المصدر الر�ئ�يسي� للحدي�د الض� سم�ك و�إصلاح خ� اء ج� �ن روت��ي�ن اللا�زم ل�ب هذ� ال�أطعمة� ال�ب ر ه ت�و�ف

ي�ف ال�أي�ام  دًًيا � � ارًاً ج� �ي كل خ� ، و�ت�ش روت��ي�ن �يد�ة لل�ب �ي�ض مصادر ج� اصول�ياء، والعدس، وال�ب اظ� على صحة� الدم. �تُعُد ال�ف للح�ف
�يد�ة  ، وال�أسما�ك �تُعُد مصادر ج� �ن ، والدواج� لة� الدهو�ن ل�ي رًظاً �إلى �أ�ن اللحوم �ق اء ع�ن اللحوم. و�ن� �ن غ�ت �يها الاس� ي�ت ي��تم �ف ال�
اول اللحوم  ل عدم ت��ن ��ضَّفَ  . يُ�ُ� روت��ي�ن ا م�ن ال�ب ات��ن �ياج� ها للحصول على اح�ت لة� م�ن ل�ي ة�ي �ق ا�ج سوى كم� ا لا �نح�ت �ن �إ�ن ، �ف روت��ي�ن لل�ب

ي�ز�ر كل ي�وم.  �ن ذ�خ�ف الخ�  دد، ولحم � ي�ز�ر الم�ق  �ن ، ولحم الخ� ا�ن�ق �ق ة�ي م�ن الملح، م�ثل ال�ن ة� عال� ي�ت ت�ح�تو�ي على �نس�ب ، ال� ��نَّعَة� المص
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رد ا�بل�ة لل�ف ، والدهو�ن ال�ق �يو�ت ، والز� الدهو�ن
�قط �بكم�يا�ت  ها �ف اج� �ك ت�ح�ت ة�مز له، لك�ن ة�ي اللا� سم�ك �بالدهو�ن ال�أساس� رد ج� لة� لل�ف ا�ب ، والدهو�ن ال�ق ي�ز�و�ت ، وال ود الدهو�ن ز�ت�

ة�ي الدهو�ن  . ي�مك�ن �أ�ن ي�ساعد�ك ت�حدي�د كم� ي�ز�و�ت ة� م�ن الدهو�ن �أو ال ة�ي ممك�ن �أ�قل كم� ل طهي� الطعام �ب ��ضَّفَ  �دًّج�ًا. يُ�ُ� �ير�ة  غ�ص
. ة�ي ي�ف الكم� ، على ال�تح�كُّمُ � ر�ة ا�ش لا�ة م�ب ي�ف  الم�ق ها � دام مك�يال، �بدلاًً م�ن سك�ب ي�ز�و�ت �باس�خ�ت �أو ال

، والسكر، والملح �ة عال�ي�ة م�ن الدهو�ن رو�با�ت ال��تي �حت�تو�ي على �نس�ب ال�أطعم�ة والمش�
�ة لل�أكل  اهز� ا�ت الج� �ب ، والوج� ا�ن�ق �ق ا�ئ�ف ال�ن ، ول�ف ا�ن�ق �ق ا، وال�ن ز�ت � �ي ، وال�ب ل�ة�ي طاطس الم�ق موعة� م�ن ال�أطعمة� ال�ب هذ� المج� مل ه �ت�ش

 ، ، والحلوي�ا�ت وكولاة�ت� طاطس، وال�ش ا�ئ�ق ال�ب ، ور�ق سكوت�ي� ، وال�ب ارد�ة ا�ن واللحوم ال�ب �ب ار�ج المطعم، و�أطعمة� �قسم ال�أج� خ�
ر �إلى  �ق �ت هذ� ال�أطعمة� ت��ف م ه ر�ب �أ�ن مع�ظ غ�ت . ل�سي م�ن المس� ا�ت �ن ، والمعج� ، والكرواسو�ن �ن وال�آسي� كري�م، والكع�ك، والما�ف
ا ال�يوم،  ات��ن ي�ف ح�ي ارها � ��تش م م�ن ا�ن واكه. على الرغ� راوا�ت وال�ف ض�خ� ي�ف �أطعمة� م�ثل ال ود�ة � �يد�ة الموج� ة�ي الم�ف ا�ئ� ذ�غ� اصر ال الع�ن

. كل ي�وي�م اولها �ب�ش ل عدم ت��ن ��ضَّفَ  يُ�ُ�

رو�با�ت الكحول�ي�ة المش�
سو�ف  ، �ف رو�با�ت الكحول�ة�ي اول الم�ش ي�ف ت��ن رط � ت� ت��ف ا ك�ن . �إذ� د�ة ة� مع�ق �ن علا�ق ة�ي والو�ز رو�با�ت الكحول� اول الم�ش ة� �ب�ي�ن ت��ن العلا�ق

عة� على مدار  �ياسيًّ��ًا مو�ز اً �ق رو�بً ساء �أك�ثر م�ن 11 �مش اول ال�ن �ن �ألا ت��ت هٍٍج� عام. يُ�وُصََى �ب �ن�ك وصح�ت�ك �بو ي�ف و�ز ل�ك � ث�ؤ�ي�ر ذ�
اول  �ن �ألا ي��ت ال، يُ�وُصََى �ب ة� للرج� س�ب اء ع�ن الكحول. �بال�ن �ن غ�ت �يها الاس� وع، مع ت�حدي�د ي�وم�ي�ن �أو ث�لاة�ث� �أي�ام على ال�أ�قل ي��تم �ف ال�أس�ب
ي�ف المر�ة  ة�ي � �ياس� رو�با�ت �ق ة�ت �مش اول �أ�قل م�ن س� �ن �ت ا �ب ً وع. كما يُ�وُصََى �أ�ضًي� ي�ف ال�أس�ب �ياسيًّ��ًا � اً �ق رو�بً ال �أك�ثر م�ن 17 �مش الرج�

ها. مة� ع�ن اج� ة�ي ال�ن اكل الصح� طخ�ر �إصا�ب�ت�ك �بالم�ش �ض  �ف ، ا�نخ� رو�با�ت الكحول�ة�ي هلا�ك الم�ش للت� م�ن اس�ت . كلما �ق الواحد�ة

www.askaboutalcohol.ie ع ُر مو�ق ة�ي على صح�ت�ك، �زُ رو�با�ت الكحول� ي�ز�د م�ن المعلوما�ت حول مدى ت��أث��ير الم�ش لم

؟ ��اسی� روٮ� ال�� ما هو المس�

��اسی� روٮ� ال�� المس�
��ص�� ��ا������

��رە� العاد��ه� / ����رە� مں� ال��
س��اوٮ� / ����رە� ٕ���ل 

مك��ا�ً� واحدًا مں�
رو��اٮ� الكحول��ه�  المس�

��راً ك�سًٔا صع�
��د� �� مں� ال��

ی� �� م مں� الكحول ال�� ��اسی� الواحد علی 10 ح� روٮ� ال�� ��ح��وى� المس�

= = =
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ل �ض طعام صح�ي لح�يا�ة �أ�ض

اد�ي ا�أ�ي ال�إر�ش �ض الهرم العض
ا�ة ال�يوم�ي�ة �ب ط�ة الو�ب ل�إع�اد �ض

ل�ن م�ن العمر  �ي �ي�ب �ب �ن مك�ت ما�يكل مو�ن
 . �ن �ي الو�ن �ياد�ت �ن 52 عامًا، و�يعا�ن�ي م�ن �ن

ا�ج ما�يكل �إل� 4 حصص م�ن  �يح�ت
رن ال�تمح الكامل،  �ب و�ب الكامل�ت وحن الح�ب

دما  . ع�ن ، وال�أ��ن �ت طا�س، والمكرو�ن وال�ب
اول  � �ت�ن ، �يمك�ن �ن دا�ن الو�ن �ت �ي �ن د�أ �ن �ي�ب

�ي �أ�ن �يس�تهد�ن  عن �ب 5 حصص، و�ي�ن
�ي  دا�ن ما �ي�تراو� �ب�ي�ن ��ل-��ل�ي�ن �ن �ت �ن

وع. ال�أس�ب

، والدهو�ن  الدهو�ن
�يو�ت �د، وال�ن ا�بل�ت لل�ن ال�ت

د�ًا �ي��ت �ب �بكم�يا�ت ص�ن

ا�أ�يعدد الحصص ال�يوم�ي�ت �ض مس�ةو�يا�ة الهرم العض

طار ال�إ�ض
ر�ب و�ب والس��ُ ل�يل الدسم للح�ب 200 مل م�ن الحل�ي�ب �ت

وع م�ن ال�تمح الكامل طا� المص�ن ا�ن م�ن �بسكو�ي�ت ال�إ�ن طع�ت �ت

ل�يل الدسم 200 مل حل�ي�ب �ت

ا� �ت�ن

�ب ع�ن

�ة��ض ال��باح �ي م�ض �ة �ض �ي�ض �ض �ة �ض �ب و�ب

�ض�ا�أح صح�ي�ة للح�يا�ة ال�يوم�ي�ة

��ب ما لا �ي�تل ع�ن 8 �أكوا�ب  ا��ص على شُ�ُ
ل صن �يار الاأ�ن ا- الماء هو الحن م�ن السوا�أل �يوم�ي�ً

www.healthyireland.ie ع رُ مو�ق ، ر� �ي�ق الصح�ي�ق �� �� �ق �بال�ق �ق وال��صا�ئح الم�ق�ل�ق ا�ئ�ي �� ا�ئ�ق ال�� �ي� م�� الح�ق للاطلاع على الم��
�ت 2016. دما�ت الصح�ي �ي للحن �يدن �ن �ن / المك�ت�ب ال�ت ا��ت الصح�ت المصد� و�ن

 ! د�نىي اط ال�ب س� ممارشُ�ت ال�ن
د�ت لمد�ت 5 �أ�يام  د�ن�ي م�توسط الس� اط ال�ب س� �ت عل� ال�أ�تل �يوم�ي�ًا م�ن ال�ن �ي�ت و�ن �إل� 30 د�ت العن ا�ج ال�ب ، �يح�ت �ن صح�ي اطن عل� و�ن للح�ن

وع. �ي ال�أس�ب �ت �ن �ي�ت وع، �أ�ي ما �يعادل 150 د�ت �ي ال�أس�ب �ن

�اء العض

ه�ير�ة �ة �بع� الطض �ي�ض �ض �ة �ض �ب و�ب

اء العسش

�ي المساء �ة �ض �ي�ض �ض �ة �ض �ب و�ب

، والسك�، والملح  �ق م�� ال�هو�� �ق عال�ي �و�با�ق ال�قىي �قح�قو�ي على ��س�ب اول ال�ئط�م�ق والمسش �َ�ب �ق�� �� �قحب
�ي ال�أ��بوع اولها �بحٍ� �أ�ة�� مر�ة �أو مر�ة�ي�ض �ض ا- �ة�ض �يوم�ي�ً

، والاأشُما�ك،  �ن اللحوم، والدوا�ب
اصول�ياء، والمكس�ا�ت ، وال�ن �يصن وال�ب

�ن �ب ، والحب �باد�ي ، وال�ن الحل�ي�ب

�ي�ت الكامل، و�بطاطس،  �ن م�ن الد�ت �ب طار و�ن و�ب �إ�ن ��ب
، و�أررن ومك�و�ن�ت

اكه�ت ، وال�ن ، والسلط�ت �وا�ت الحنصن

ا�ن �ت �ب�يصن م سلمو�ن 100 حب

رن ال�تمح الكامل �ب ا�ن م�ن حن �ت �ي�ت ا�ن ��ت ر�يح�ت س� �بروكل�ي

ا�ن م�ن �توس�ت ال�تمح الكامل �ت �ي�ت ا�ن ��ت ر�يح�ت س�

ل�يل الدسم �باد�ي �ت �ن م طا�س م�توسط�ت الححب ا�ن م�ن ال�ب �ت ح�ب

�يا�، �ما�م حنس، حن � رن حب

مو�ن

�ي �يوس�ن

ك�يو�ي

5-3

7-5
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ُر مو�قع  ، �زُ �يد م�ن المعلوما�ت  لمز�
 www.safefood.net للحصول على 

ُر مو�قع ل�ك. �زُ �ير ذ� ، وغ� �يد�يوها�ت ، وال�ف ا�ت  الوص�ف
�يد   www.healthyireland.ie للحصول على المز�

ط�ة ما�يكل. ا�ت م�ثل �خ �ب م�ن �خطط الوج�

http://www.safefood.net
http://www.healthyireland.ie


د�ن�ي اط ال�ب ممارس�ة ال�ش�ن
د�ني� على  اط ال�ب �ش ة� على ال�ن �ب . ت�عمل المواظ� ة�ي وا�ئد صح� �أ�نه دواء سحر�ي لما له م�ن �ف د�ني� �ب اط ال�ب �ش راء ال�ن �ب ي�ص�ف الخ�

 ، ا�ني� وع ال�ث ، والسكر�ي م�ن ال�ن �ة�ي ة�ت الدماغ� ، والسك� ل�ب �أمراض� ال�ق ة� �ب طخ�ر ال�إصا�ب ل�يل  ، وت��ق و�ة ة�ي وال�ق � د�ن ة� ال�ب ا�ق ت�حس�ي�ن الل�ي
ة�ي وحال�ت�ك  س� �ف وت�ر، وت�حس�ي�ن صح�ت�ك ال�ن ل�ق وال�ت وي�ا�ت ال�ق ل�يل مس�ت . كما �أ�نها ت�ساعد على ت��ق و�بع�ض �أ�نواع السرطا�ن

وت�ر. �يد، و�إدار�ة ال�ت ، والحصول على �نوم ج� ا�ي�ئ صحي� ذ�غ� اع �نمط  �ي مع ات��ب وا�ز ال�ت د�ني� �ب اط ال�ب �ش . ي�عمل ال�ن ة�ي � اج�  المز�

وا�دئ عد�يد�ة �ت�نعسك  د�ن�ي �ف اط ال�ب لل�ش�ن
ر ع�ن  ظ�ن �ض ال� ، �بغ� سد�ي�ة �ة والج� س�ي �ف على صح�ت�ك ال�ن
�ش�خاص  حج� �أ�ن �يع�ي�ش ال�أ م�ن المر سم�ك. �ف م ج� حج�
امهم،  كش�الهم و�أحج� لا�ف �أ �ت �يًّن�ًا، على ا�خ طو�ن �بد� ال�ش�ن
و�ن على  �ب �ي�ن لا �يواظ�  �ب�أول�ئ�ك الذ� �ة ار�ن عمرًاً �أطول م�ق

. د�ن�ي اط ال�ب ممارس�ة ال�ش�ن

د��ني اط ال�ب د�ة ال�ش�ن ﻿مس�توى ش�

. ال�تماي�ر�ن  د�ة هود �أو ال�ش اوة�ت� م�ن المج� �ف ا�ت م�ت سم، وي�مك�ن ممارس�ته �بدج�ر وم �بها الج� د�ني� هو �أ�ي حركة� ي��ق اط ال�ب �ش ال�ن
 ، ل�ة�ي ز� رى م�ثل ال�أعمال الم�ن ا حركا�ت �أخ� ً د�ني� �أ�ضًي� اط ال�ب �ش مل ال�ن . �ي�ش د�ني� اط ال�ب �ش كال ال�ن كل م�ن �أ�ش مة� هي� �ش �ظ الم�ن
ر،  صخ� ل�آخ� د�ني� م�ن �ش اط ال�ب �ش هد المطلو�ب لممارسة� ال�ن دار الج� �تل�ف م�ق د خ�ي� ال. �ق ، �أو اللع�ب مع ال�أط�ف ة� �ن س�ت �أو ال�ب

. ة�ي � د�ن �ت�ك ال�ب وي�مك�ن �أ�ن ي�ع�تمد على مس�توى ل�يا�ق
 ، ي� العاد�ي ة�ط الم�ش هذ� ال�أ�ن�ش مل ه . �ت�ش ة� �رًياً م�ن الطا�ق درًاً ك�ب : لا ت��طتل�ب �ق د�ة �ة الش� �ض �ف خ� �ة م�ن �ي ط�ة �بد�ن �أ�نش� 	

. ر الهات��ف اء ال�تح�دُُّ�ث ع�ب اً �أث��ن اً و�إي�ا�بً ها�بً ي� ذ� ، والم�ش هوض� م�ن الكرسي� ول، وال�ن وال�ج�ت
ء،  ي�ز�د م�ن الد�ف عر �بم �ك، و�ت�ش ل�ب ر�با�ت �ق داد معدل �ض ا المس�توى، ز�ي� ي�ف هذ� � : د�ة �ة م�توسط�ة الش� �ي ط�ة �بد�ن �أ�نش� 	

هذ�  مل ه . �ت�ش . �إ�نها وت��ير�ة مري�حة� ادرًاً على ال�تح�دُُّ�ث ل �ق �ك ت��ظ لاًً، لك�ن ل�ي ر �ق سف �بسرعة� �أك�ب � �ن لاًً. وت��ت ل�ي د ت��تعر�ق �ق و�ق
ا. ، وال�يوج� ل�ة�ي ز� ، و�بع�ض ال�أعمال الم�ن �ة�ئ ا�ت �بسرعة� �بط�ي ي� السري�ع، وركو�ب الدراج� ة�ط الم�ش ال�أ�ن�ش

سف  � �ن ، وت��ت �ير، وت��تعر�ق �ك �أسرع �بك�ث ل�ب ر�با�ت �ق ح معدل �ض ا المس�توى، ي�ص�ب ي�ف هذ� � : د�ة �ة الش� �ة عال�ي �ي ط�ة �بد�ن ��أ�نش� 	
ع  ، ور�ف اة�ح ، والس�ب ة�ط الرك�ض هذ� ال�أ�ن�ش مل ه اط. �ت�ش �ش اء ال�ن ي�ف الحدث�ي� �أث��ن �ك الاس�تمرار � . لا ي�مك�ن ة� �بصعو�ب

. �ج �ن ا�ت م�ثل كر�ة السلة� واله�يرل�ي ر، وممارسة� ي�را�ض ال، والح�ف ال�أث��ق

ار ال�تحدُّ�ُ�ث �ب �ت اخ�
: اعد�ة عام�ة ك�ق

اء �ن �ك الغ� ، لك�ن لا �يمك�ن �ك ال�تحدُّ�ُ�ث د�ة، �يمك�ن ا م�توسط الش� �يًّ�ً اطًًا �بد�ن �ت �تمارس �نش� ا ك�ن  �إ�ذ 
س كل  ذ�خ� �ن�ف ا�ج �إلى ال�تو�ق�ف و�أ سو�ف �تح�ت د�ة، �ف ا عال�ي الش� �يًّ�ً اطًًا �بد�ن �ت �تمارس �نش� ا ك�ن  �أما �إ�ذ 
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د��ني اط ال�ب ﻿�أ�نواع ال�ش�ن
ة�ط  ، و�أ�ن�ش ة� ة�ط المرو�ن ، و�أ�ن�ش لا�ت وة�ي� العض� ة�ط ت��ق ، و�أ�ن�ش ة�ط الهوا�ئ�ة�ي ، م�ثل ال�أ�ن�ش د�ني� اط ال�ب �ش ة�ف م�ن ال�ن ل� �ت ا�ك �أ�نواع خ�م ه�ن

وعة� م�ن  �ن موعة� م�ت . كما �أ�ن ممارسة� ج�م ة�ف ل� �ت سم �بطر�ق خ�م ا�بي� على الج� ة�ي ت��أث��ير �إج�ي� � د�ن ة�ط ال�ب هذ� ال�أ�ن�ش . له �ن وا�ز ال�ت
ال،  �يل الم�ث . على س�ب موعة� �تمي� �إلى �أك�ثر م�ن ج�م ا�ك ت�ماي�ر�ن ت��ن سم. ه�ن ل ت��أث��ير على الج� ض�ف ة�ي ي�كو�ن لها �أ� � د�ن ة�ط ال�ب ال�أ�ن�ش
ي�ف  ما ت�ساعد �بع�ض الحركا�ت � �ي�ن ، �ب ة� ا �تُحُسِِّ�ن المرو�ن ً . كما �أ�نها �أ�ضًي� د�ة اطًًا هوا�يًّئ��ًا م�توسط ال�ش ا �ن�ش ي�مك�ن �أ�ن ت�كو�ن ال�يوج�

. �ن وا�ز ا على ال�ت ال�يوج�

ة�ط ت�حري��ك  هذ� ال�أ�ن�ش مل ه اً ”الكاردي�و“. �ت�ش ا�نً : يُ�طُل�ق عل�يها �أح�ي �ة ط�ة الهوا�ئ�ي ال�أ�نش�
. �ي�ن ل�ب والر�ئ�ت ة� ت�مري��ن لل�ق ا�ب سم، وهي� �بم�ث ي�ف الج� �ير�ة � لا�ت الك�ب موعا�ت العض� ج�م

مل  . �ت�ش اوة�م و�ة وت�ماي�ر�ن الم�ق ا �باسم ت�ماي�ر�ن ال�ق ً : �تُعُر�ف �أ�ضًي� لا�ت و�ي�ة الع�ض ط�ة �ت�ق �أ�نش�
رطة�  سم�ك، �أو �أ�ش �ن ج� دام و�ز ، �أو اس�خ�ت ا�ن ال�أو�ز ة�ي �ب � ة�ط ممارسة� ال�تماي�ر�ن الري�ا�ض هذ� ال�أ�ن�ش ه

. ة�ي اوة�م المطاط� الم�ق

عل  اصل�ك. ج�ت� ي�ف م�ف ي�ف ت�حس�ي�ن �نطا�ق الحركة� � ة�ط � هذ� ال�أ�ن�ش : ت�ساهم ه �ة ط�ة المرو�ن �أ�نش�
ر،  ة� �أك�ب ي�ت ت��طتل�ب مرو�ن ، ال� ة�ط ة� ل�ك �أداء ال�أ�ن�ش س�ب ا وال�تمدد م�ن ال�أسهل �بال�ن ت�ماي�ر�ن ال�يوج�

. ات��ك طوال ح�ي

 

ي�ف  دما ت�كو�ن � ع الس�قوط ع�ن �ي�ك، وت�م�ن ة� �مش ي�ف ت�حس�ي�ن طري��ق : ت�ساعد�ك � �ن ط�ة ال�توا�ز �أ�نش�
، وي�مك�ن �أ�ن  وعة� �ن �ن م�ت وا�ز ي�ت ت�ساعد على ت�حس�ي�ن ال�ت ة�ط ال� . ال�أ�ن�ش ع السكو�ن �أو الحركة� و�ض

ي�ت  ة�ط ال� ، �أو �أداء ال�أ�ن�ش و�ف على سا�ق واحد�ة �ن�ك م�ثل الو�ق ر ت�وا�ز �ب �ت ي�ت خ�ت� مل ال�تماي�ر�ن ال� �ت�ش
. ي� ا�ي �ت�ش ا وال�ت �ي�ن لدي��ك م�ثل ال�يوج� ع والسا�ق ذ�ج� لا�ت ال و�ي عض� ت��ق

�ب �أ�ن �أُمُارسه؟ �ي �ي�ج د��ني الذ� اط ال�ب دار ال�ش�ن ما م�ق
�ك  ، وصح�ت�ك، وما ي�مك�ن د�ني� اط�ك ال�ب وي�ا�ت �ن�ش ر. وت�ع�تمد على مس�ت صخ� ل�آخ� ال م�ن �ش ا السؤ� ة� على هذ� ا�ب �تل�ف ال�إج� خ�ت�

. در ال�إمكا�ن ي�ف ي�وم�ك �ق د�ني� � اط ال�ب �ش هؤ�. ال�أمر ي��تعل�ق �بد�مج ال�ن �أدا

�يعة�  ل �بط�ب ض�ف ي�ز�د �أ� ء، والم ي� ل م�ن لا �ش ض�ف ه �أ� ل�يل م�ن ال�ق - �ف ة�ي وا�ئد صح� د�ني� ي�عود عل�ي�ك �ب�ف اط ال�ب �ش دار م�ن ال�ن �أ�ي م�ق
ور حصة�  طًًا له، م�ثل ض�ح �طََّ د�ني� مُُ�خَ اط ال�ب �ش . ي�مك�ن �أ�ن ي�كو�ن ال�ن ة�ف ل� �ت د�ني� �بطر�ق خ�م اط�ك ال�ب ي�زاد�ة �ن�ش �ك � الحال. ي�مك�ن

. �ير�ة ة�ظ ال�أخ� ي�ف اللح� �يام �به � رر ال�ق �ي ت��ق ي� الذ� ط له، م�ثل الم�ش �طََّ �ير مُُ�خَ ، �أو غ� �ة�ي ت�ماي�ر�ن ي�را�ض

د�ن�ي اط ال�ب ممارس�ة ال�ش�ن
د�ني� على  اط ال�ب �ش ة� على ال�ن �ب . ت�عمل المواظ� ة�ي وا�ئد صح� �أ�نه دواء سحر�ي لما له م�ن �ف د�ني� �ب اط ال�ب �ش راء ال�ن �ب ي�ص�ف الخ�

 ، ا�ني� وع ال�ث ، والسكر�ي م�ن ال�ن �ة�ي ة�ت الدماغ� ، والسك� ل�ب �أمراض� ال�ق ة� �ب طخ�ر ال�إصا�ب ل�يل  ، وت��ق و�ة ة�ي وال�ق � د�ن ة� ال�ب ا�ق ت�حس�ي�ن الل�ي
ة�ي وحال�ت�ك  س� �ف وت�ر، وت�حس�ي�ن صح�ت�ك ال�ن ل�ق وال�ت وي�ا�ت ال�ق ل�يل مس�ت . كما �أ�نها ت�ساعد على ت��ق و�بع�ض �أ�نواع السرطا�ن

وت�ر. �يد، و�إدار�ة ال�ت ، والحصول على �نوم ج� ا�ي�ئ صحي� ذ�غ� اع �نمط  �ي مع ات��ب وا�ز ال�ت د�ني� �ب اط ال�ب �ش . ي�عمل ال�ن ة�ي � اج�  المز�

وا�دئ عد�يد�ة �ت�نعسك  د�ن�ي �ف اط ال�ب لل�ش�ن
ر ع�ن  ظ�ن �ض ال� ، �بغ� سد�ي�ة �ة والج� س�ي �ف على صح�ت�ك ال�ن
�ش�خاص  حج� �أ�ن �يع�ي�ش ال�أ م�ن المر سم�ك. �ف م ج� حج�
امهم،  كش�الهم و�أحج� لا�ف �أ �ت �يًّن�ًا، على ا�خ طو�ن �بد� ال�ش�ن
و�ن على  �ب �ي�ن لا �يواظ�  �ب�أول�ئ�ك الذ� �ة ار�ن عمرًاً �أطول م�ق

. د�ن�ي اط ال�ب ممارس�ة ال�ش�ن

د��ني اط ال�ب د�ة ال�ش�ن ﻿مس�توى ش�

. ال�تماي�ر�ن  د�ة هود �أو ال�ش اوة�ت� م�ن المج� �ف ا�ت م�ت سم، وي�مك�ن ممارس�ته �بدج�ر وم �بها الج� د�ني� هو �أ�ي حركة� ي��ق اط ال�ب �ش ال�ن
 ، ل�ة�ي ز� رى م�ثل ال�أعمال الم�ن ا حركا�ت �أخ� ً د�ني� �أ�ضًي� اط ال�ب �ش مل ال�ن . �ي�ش د�ني� اط ال�ب �ش كال ال�ن كل م�ن �أ�ش مة� هي� �ش �ظ الم�ن
ر،  صخ� ل�آخ� د�ني� م�ن �ش اط ال�ب �ش هد المطلو�ب لممارسة� ال�ن دار الج� �تل�ف م�ق د خ�ي� ال. �ق ، �أو اللع�ب مع ال�أط�ف ة� �ن س�ت �أو ال�ب

. ة�ي � د�ن �ت�ك ال�ب وي�مك�ن �أ�ن ي�ع�تمد على مس�توى ل�يا�ق
 ، ي� العاد�ي ة�ط الم�ش هذ� ال�أ�ن�ش مل ه . �ت�ش ة� �رًياً م�ن الطا�ق درًاً ك�ب : لا ت��طتل�ب �ق د�ة �ة الش� �ض �ف خ� �ة م�ن �ي ط�ة �بد�ن �أ�نش� 	

. ر الهات��ف اء ال�تح�دُُّ�ث ع�ب اً �أث��ن اً و�إي�ا�بً ها�بً ي� ذ� ، والم�ش هوض� م�ن الكرسي� ول، وال�ن وال�ج�ت
ء،  ي�ز�د م�ن الد�ف عر �بم �ك، و�ت�ش ل�ب ر�با�ت �ق داد معدل �ض ا المس�توى، ز�ي� ي�ف هذ� � : د�ة �ة م�توسط�ة الش� �ي ط�ة �بد�ن �أ�نش� 	

هذ�  مل ه . �ت�ش . �إ�نها وت��ير�ة مري�حة� ادرًاً على ال�تح�دُُّ�ث ل �ق �ك ت��ظ لاًً، لك�ن ل�ي ر �ق سف �بسرعة� �أك�ب � �ن لاًً. وت��ت ل�ي د ت��تعر�ق �ق و�ق
ا. ، وال�يوج� ل�ة�ي ز� ، و�بع�ض ال�أعمال الم�ن �ة�ئ ا�ت �بسرعة� �بط�ي ي� السري�ع، وركو�ب الدراج� ة�ط الم�ش ال�أ�ن�ش

سف  � �ن ، وت��ت �ير، وت��تعر�ق �ك �أسرع �بك�ث ل�ب ر�با�ت �ق ح معدل �ض ا المس�توى، ي�ص�ب ي�ف هذ� � : د�ة �ة الش� �ة عال�ي �ي ط�ة �بد�ن ��أ�نش� 	
ع  ، ور�ف اة�ح ، والس�ب ة�ط الرك�ض هذ� ال�أ�ن�ش مل ه اط. �ت�ش �ش اء ال�ن ي�ف الحدث�ي� �أث��ن �ك الاس�تمرار � . لا ي�مك�ن ة� �بصعو�ب

. �ج �ن ا�ت م�ثل كر�ة السلة� واله�يرل�ي ر، وممارسة� ي�را�ض ال، والح�ف ال�أث��ق

ار ال�تحدُّ�ُ�ث �ب �ت اخ�
: اعد�ة عام�ة ك�ق

اء �ن �ك الغ� ، لك�ن لا �يمك�ن �ك ال�تحدُّ�ُ�ث د�ة، �يمك�ن ا م�توسط الش� �يًّ�ً اطًًا �بد�ن �ت �تمارس �نش� ا ك�ن  �إ�ذ 
س كل  ذ�خ� �ن�ف ا�ج �إلى ال�تو�ق�ف و�أ سو�ف �تح�ت د�ة، �ف ا عال�ي الش� �يًّ�ً اطًًا �بد�ن �ت �تمارس �نش� ا ك�ن  �أما �إ�ذ 
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�ة ِ�ي عادا�ت �أك�ثر صح�ي نِّ� �تب �ة ل�  الخ�طوا�ت ال�أساس�ي ا�ن�ي ال�قسم ال�ث �



: ة�ي ال� اط ال�ت �ق ي�ف ال�ن ادا�ت � هذ� ال�إ�رش . ت��تلصخ� ه د�ن�ي اط ال�ب ش� �ة لل�ن �ي ادا�ت وط�ن ا�ك �إش�ر ه�ن

اط  ش� �ة على ال�أ�قل م�ن ال�ن �ي�ق 30 د�ق
�ي ال�أس�بوع ر �ف  5 �أ�يام �أو �أك�ث �ي  �ف د�ن�ي ال�ب

�ترا�ت مد�ة كل  �ك �ت�قس�يمها �إلى �ف �يمك�ن
. �ئ�ت ، �إ�ن ش� ا�ق�ئ ها 10 د�ق م�ن

�ي�ن الغ� م�يع ال�ب �ج
وع  ي�ف ال�أس�ب ي�ف 5 �أي�ام � د�ة � د�ني� م�توسط ال�ش اط ال�ب �ش ة� على ال�أ�قل ي�ويًّم��ًا م�ن ال�ن �ي�ق  30 د�ق

وع. ي�ف ال�أس�ب لا�ت على ال�أ�قل ي�وم�ي�ن � وة�ي� العض� ة�ط ت��ق ال �أ�ن�ش وع(. ارِحصِ على �إدخ� ي�ف ال�أس�ب ة� � �ي�ق )�أو 150 د�ق

و�ق 65 عامًًا( ار الس�ن )�ف ك�ب
. �ن وا�ز ، وال�ت لا�ت وة�ي� العض� ، وت��ق ة�ط الهوا�ئ�ة�ي كِّرز� على ال�أ�ن�ش

�ة و�ي ال�إعا�ق و�ن م�ن ذ� الغ� ال�ب
�ي�ن  الغ� ادا�ت ال�ب �إ�رش ام �ب ز�ت دت�ر�ك. ارِحصِ على الال� �ي ت�سمح �به �ق در الذ� د�ني� �بال�ق اط ال�ب �ش مارِسِ ال�ن
وع. ي�ف ال�أس�ب ي�ف 5 �أي�ام � د�ة � د�ني� م�توسط ال�ش اط ال�ب �ش ة� م�ن ال�ن �ي�ق ي�ف ممارسة� 30 د�ق لة� � الم�تم�ث

�ن د��ني والو�ز اط ال�ب ال�ش�ن
ي�ف 5  ة� � �ي�ق د�ة لمد�ة ت��تراوح م�ن 60 �إلى 75 د�ق د�ني� م�توسط ​ال�ش اط ال�ب �ش �ن ممارسة� ال�ن دا�ن الو�ز �ق ادا�ت �ف مل �إ�رش �ت�ش

، و�أداء �بع�ض ال�أعمال  �ة�ئ ا�ت �بسرعة� �بط�ي ي� السري�ع، وركو�ب الدراج� ة�ط الم�ش مل ال�أ�ن�ش وع. �ت�ش ي�ف ال�أس�ب �أي�ام على ال�أ�قل �
ا. ، وال�يوج� ل�ة�ي ز� الم�ن

�يد�ة  ا �باسم ”ت�ماي�ر�ن اله�ت�ي HIIT“، م�ف ً ة�ف �أ�ضًي� ، والمعرو� د�ة ة�ي ال�ش طعة� عال� �ق د سمعت� �أ�ن ال�تماي�ر�ن الم�ت ر�بما ت�كو�ن �ق
ا��ئج  �ت ا�ن �ن �ق لُخ�صُت� �إلى �أ�نهما ت�ح�ق . و د�ة وا�ئد ت�ماي�ر�ن اله�ت�ي وال�تماي�ر�ن م�توسة�ط ال�ش . درست� ال�أ�بحا�ث �ف �ن دا�ن الو�ز �ق ل�ف
�ي  د�ني� الذ� اط ال�ب �ش �يار �نوع ال�ن �ت �ج�ي�ب عل�ي�ك اخ� ي� �أ�نه  ا ي�ع�ن . هذ� ل�ب وا�ئد لصحة� ال�ق �ن وال�ف دا�ن الو�ز �ق ا�بهة� م�ن ح�ث�ي �ف م��تش

�ي ت�س�تم�تع �بممارس�ته. اط الذ� �ش ل�ك ال�ن اط �بد�ني� هو ذ� ل �ن�ش ض�ف ي�رو�ق ل�ك. �أ�

�يمك�ن للممارس العام،  �أو هام ، �ف د�ني� اط ال�ب �ش �أ�ن ممارسة� ال�ن او�ف �ب�ش ا كا�نت� لدي��ك �أ�ي خ�م �إذ�
. ص�يحة� دم ل�ك ال�ن ا�بع معه �أ�ن ي��ق �ي ت��ت �يعي� الذ� صا�ي�ئ العلا�ج الط�ب ، �أو �أخ� ة�ض الممارسة� الممر�

د��ني اط ال�ب د ممارس�ة ال�ش�ن السلام�ة ع�ن
ر ع�ن �نوع  �ظ �ض ال�ن . �بغ� د�ني� اط ال�ب �ش د ممارسة� ال�ن ما�ن سلام�ت�ك ع�ن ي�ف مراعات�ها لض� �غ�ب � د ت�ر ا�ك �بع�ض ال�أمور �ق ه�ن

 مس�توى  ي�زاد�ة دي�د �أو � اط �بد�ني� ج� د �بدء �ن�ش اء مري�ح. ع�ن رور�ي ات�رداء ملا�بس وذ�ح �ي ت�مارسه، م�ن الض� د�ني� الذ� اط ال�ب �ش ال�ن
��نُّج�تُ�ب    دت�ر�ك. ل� يًّج�ي�ر��ًا حس�ب �ق د�ني� ت�د اط ال�ب �ش د�ة ال�ن دِ �ش طء ث�م �زِ عل، ا�بد�أ �ب�ب �ي ت�مارسه �بال�ف د�ني� الذ� اط ال�ب �ش ال�ن

ة�  ط�ق ي�ف الم�ن َ دا�مًًئا � ، وا�ب�قَ ي�ف �ت ما ي�ك� ز�ج� عر �أ�ن�ك �أ�ن دما �ت�ش �ف ع�ن ، وت�و�ق ، احرص على الحركة� �بوت��ير�ة مري�حة� ال�إصا�با�ت
. ة� الحركة� ر�ب ج�ت �يها �ب� ي�ت ت�س�تم�تع �ف ال�
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لس�ة �تمار�ي�ن �في كل �ج المراحل الر�ئ�يس�ي�ة �

�ة  2. المرحل�ة الر�ئ�يس�ي
د�ني� �بال�تد�ي�رج اط ال�ب �ش د�ة ال�ن دِ �ش �زِ

 3. ال�تهد�ئ�ة
د�ني�  اط ال�ب �ش ِ�ف ال�ن �فِّخ�

يًّج�ي�ر��ًا لل�تهد�ة�ئ ت�د
حماء  1. ال�إ

�ي�ف  �ف اط �بد�ني� خ� �ش ا�بد�أ �ب�ن
لات��ك ل�إحماء عض�

م�ن  . ي��ض�ت د�ني� اط ال�ب �ش د ممارسة� ال�ن �ج�ي�ب مراعات�ها ع�ن رى  ا�ك �أمور �أخ� د ت�كو�ن ه�ن ، �ق �ة�ي ت� ت�عا�ني� م�ن حالة� مر�ض ا ك�ن �إذ�
، و�أمراض�  اصل، والر�بو، والسكر�ي د�ني� للمصا�ب�ي�ن �بال�تها�ب الم�ف اط ال�ب �ش ي�ز�د م�ن المعلوما�ت حول ال�ن ال�قسم الرا�بع الم

. ل�ب ال�ق

ة�ض  ��قََّ�ف وت�ح�دََّ�ث �إلى الممارس العام �أو الممر� ، ت�و د�ني� اط ال�ب �ش د ممارسة� ال�ن ة�ي ع�ن ال� هر�ت عل�ي�ك ال�أعراض� ال�ت ا ظ� �إذ�
ا�بع معها. ي�ت ت��ت الممارسة� العاة�م ال�
.) �بحة� صدة�ي�ر �ألم الصدر )ذ� 	

�ك. ، �أو ال�ف ة� �ب رذ�اع، �أو الر�ق ي�ف ال �ألم � 	

. ل�ب ر�با�ت �ق ام �ض �ت�ظ عدم ا�ن 	

عور �بالدوار. ال�ش 	

. �يا�ن �ث الغ� 	

�دًّج�ًا. دي�د  عور �ب�تع�ب �ش ال�ش 	

سف. � �ن د ال�ت �ير ع�ن َس�ك، �أو صدور صو�ت ص�ف اط �ن�فَ �ق ي�ف ال�ت ة� � ود صعو�ب وج� 	

ا كا�نت�  وط، �أو �إذ� طخ�ر الس�ق اصل �أو  �أ�ن �آلام الم�ف ا �ب�ش ً ل�قً ت� �ق ا ك�ن ة�ي �إذ� صا�ي�ئ الرعاة�ي� الصح� ور�ة م�ن �أخ� اطل�ب الم�ش
. د�ني� اط ال�ب �ش ي�زاد�ة ال�ن �أ�ن � رى �ب�ش او�ف �أخ� لدي��ك �أ�ي خ�م

لوس ر�ة الج� �ت ﻿�ف

لِّلِ م�ن الو�ق�ت   �قََ
السًًا  �يه ج� ض�ق �ي �ت�  الذ�

ردق ال�إمكا�ن �

لوس  �ترا�ت الج�  ا�قطع �ف
اط �بد�ن�ي   الطو�يل�ة �ب�ش�ن

كلما �أمك�ن

�يدي�و،  ، �أو لع�ب �ألعا�ب ال�ف �ياد�ة ، �أو ال�ق ، �أو العمل على المك��تب ا�ز ل�ف اهد�ة ال�ت اء �مش الس�ي�ن �أث��ن ت� ج� �ير م�ن الو�ق ي�ض� الك�ث  �ن�ق
ا،  . لذ� د�ني� اط ال�ب �ش ت� المخ�صص لل�ن طع م�ن الو�ق ا ي�س�ت�ق ا. هذ� �ن ر �إلى هوات��ف �ظ ، �أو ال�ن �ة�ي �أو العز��ف على ال�آلا�ت الموس�ي�ق

. د�ني� اط ال�ب �ش را�ت �قص�ير�ة م�ن ال�ن �ت لوس الطوي�لة� �ب�ف را�ت الج� �ت احرص على �قطع �ف

ا صح�يح ح�تى  . هذ� ا�ني� وع ال�ث ل�ب والسكر�ي م�ن ال�ن �أمراض� ال�ق ا �ب �ن �ت طخ�ر �إصا�ب را�ت طوي�لة� كل ي�وم م�ن  �ت لوس ل�ف ي�ز�ي�د الج�
رى م�ن ال�يوم. ا�ت �أخ� ي�ف �أو�ق يًّ��ًا صحيًّ��ًا � اطًًا �بد�ن ت� ت�مارس �ن�ش لو ك�ن

ا  . هذ� هر، والورك�ي�ن ، وال�ظ ة� �ب ي�ف الر�ق ة�ئ و�آلام � � سم الس�ي ة�ي الج� ع� را�ت طوي�لة� �إلى و�ض �ت لوس ل�ف د�ي الج� كما ي�مك�ن �أ�ن ؤ�ي�
دما  . ع�ن اء الراة�ح ا �أث��ن سام�ن �يل �أج� غ� ودًًا �أ�قل ل��تش دم و�ق ل�ك �نس�خ�ت ا، لذ� ا�ي�ئ لدي��ن ذ�غ� �يل ال ة�ي ال�تم�ث ئ�ط عمل� ة�ف �إلى �أ�نه ي��ب ا� �بال�إ�ض

خ�اص. �ن لدى �بع�ض ال�أ�ش ي�زاد�ة الو�ز د�ي �إلى � ا، ي�مك�ن �أ�ن ؤ�ي� ي�حد�ث هذ�
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الخ�طو�ة

�ة2 ا�ف عادا�ت�ك الصح�ي اس�تكش�

ة�ي�ذ�غ�ت السل�يمة� وممارسة�    ، �نركز� على ال� ال�ة�ي طخ�وا�ت ال�ت ي�ف ال �
اة�ي� �بصح�ت�ك  طخ�وا�ت مماث�لة� للع�ن اع  �ك ات��ب . ي�مك�ن د�ني� اط ال�ب �ش ي�ز�د  م�ن ال�ن الم

لوس�ك. ر�ة ج� �ت ل�يل �ف �ق و�نوم�ك �أو ل�ت

د�ني�  اط ال�ب �ش ة�ي وعادا�ت ال�ن ا�ئ� ذ�غ� ي�ف العادا�ت ال ك�ير � �ف ا ال�ت ي�مك�ن �أ�ن ي�ساعد�ن
طخ�و�ة �إلى الوراء،  وع  . �بالرج� �يرا�ت �ي غ�ت هذ� ال� دو ه ها وك�ي�ف ي�مك�ن �أ�ن ت��ب اج� ي�ت �نح�ت �يرا�ت ال� �ي غ�ت ي�ف ت�حدي�د ال� ا � �ن اة�ص �ب الخ�

ا. س�ن �ي�ن مع �أ�ن�ف دما �نكو�ن صاد�ق ل ع�ن ض�ف ا��ئج �أ� �ت ر. وت�كو�ن ال�ن وح �أك�ب ا �بو�ض ا وسلوك�ن س�ن ا �أ�ن �نرى �أ�ن�ف �ن ي�مك�ن

ة�  ا�ب ك�ير �أو الك�ت �ف د ي�كو�ن م�ن الصع�ب ال�ت ك�ير. �ق �ف ة�ي على ال�ت ال� حا�ت ال�ت ي�ف الص�ف سو�ف ت�ساعد�ك ال�أس�ئلة� الوارد�ة �
 “ �يل ”هو“ �أو ”هي� �ب دم كلما�ت م�ن �ق �يد �أ�ن ت�س�خ�ت د ي�كو�ن م�ن الم�ف . �ق ة�ف ص� ة� م�ن ا دو�ن �إصدار �أحكام و�بطري��ق س�ن ع�ن �أ�ن�ف

ات��ك. ط�ت�ك وسلوك�ي ر �إلى �أ�ن�ش �ظ صخ� محاي�د ي��ن رى، ت�ص�رََّ�ف ك�ش ار�ة �أخ� ا“. و�بع�ب �بدلًاً م�ن ”�أ�ن

ل�ك صور�ة  م ذ� ها سو�ف ت�رسم غ�ر ا�ت صلة� �ب�ك. لك�ن ها ذ� د لا ت�كو�ن �بعض� ، و�ق م�يع ال�أس�ئلة� ة� على ج� ا�ب د لا ت��تمك�ن م�ن ال�إج� �ق
 ، ص�ة�ي خ� �ك ال�ش ة�ث ل�تحدي�د �أهدا�ف ال� طخ�و�ة ال�ث ي�ف ال هذ� المعلوما�ت � دِِخ�تم ه ة� وراء عادات��ك. اس� ا�ب الكام�ن ت�عكس ال�أس�ب

. اة�ص طخ��ت�ك الخ� ع  وو�ض

ر.  وع ل�آخ� اً م�ن �أس�ب ا�نً ا، و�أح�ي ات��ن ا على مدار ح�ي ة� ت�حرك�ن اوله وطري��ق �ن �ت �ي �ن ة�ي الطعام الذ� ث�ؤ�ت�ر على �نوع� ي�ت  �ياء ال� �ير ال�أ�ش غ�ت ت��
ر. هذ� ال�أس�ئلة� م�ن ح�ي�ن ل�آخ� ع �إلى ه ِ ا�جِر

ا الدل�يل. ي�ف �نهاة�ي� هذ� ا�ت � ي�ف ال�قسم المخ�صص للملاح�ظ ء مهم � ي� كار �أو �أ�ي �ش �ك ت�دوي��ن �أ�ي �أ�ف ي�مك�ن

ا ﻿الطعام و�أ�ن
ات��ك. ي�ف مدى ملاءة�م الطعام لح�ي ك�ير � �ف حا�ت على ال�ت هذ� الص�ف ي�ف ه سو�ف ت�ساعد�ك ال�أس�ئلة� الوارد�ة �

ي�ف ت�دوي��ن  ها، و�بد�أ�ت � ي�ت مه�تمة� �بصح�ت � كا�نت� صدي��ق
عل  ي� �أ�ن �أ�ف اة�ص �بها. و�أراد�ت م�ن ي�وم�يا�ت الطعام الخ�
اة�ص  �ير، خ� اً �إلى دٍٍّح ك�ب ع�جً سه. �بدا ال�أمر ز�م ء �ن�ف ي� ال�ش

اول طعامًًا صحيًّ��ًا �إلى حد ما. لك�ن �بعد  ي� �أت��ن �ن ل�أ�ن
اوله،  �ي �أت��ن وع م�ن ت�دوي��ن �أ�نواع الطعام الذ� �أس�ب

! ة�ي ا�ئ� ذ�غ� �ير ع�ن عاداي�ت� ال ت�ف الك�ث � اك��تش
لا �ي �أ�نج�

ر�يد�ة  ا �ف �ن �ئ�ت ا و�ب�ي عادا�ت�ن
�ف  ا. اك�ش�ت لكل واحد م�ن

�يد ع�ن عادا�ت�ك. المز�
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﻿�تدو�ي�ن �يوم�يا�ت الطعام
رو�با�ت  ل�ك الم�ش ي�ف ذ� رو�با�ت )�بما � م�يع ال�أطعمة� والم�ش ، �قم �ب�تدوي��ن ج� ة� على ال�أس�ئلة� ا�ب ة�ف �إلى ال�إج� ا� �بال�إ�ض

 . ل�ك �يام �بذ� لال ال�ق سهم م�ن خ� �ير ع�ن �أ�ن�ف و�ن الك�ث �ف خ�اص ي�ك��تش العدي�د م�ن ال�أ�ش وع. �ف اولها لمد�ة �أس�ب �ن  ت��ت ي�ت ( ال� ة�ي الكحول�
ي�ف ت�دوي��ن ي�وم�يا�ت الطعام. حاوِِل �إكمال ال�يوم�يا�ت دو�ن  حة� 21 لمساعدت��ك � ي�ف ص�ف ادا�ت الوارد�ة � دِِخ�تم ال�إ�رش اس�

. �ب ما ي�حد�ث ة� على الحا�ئط، ت�را�ق ا�ب �ب س�ك ذ� ِر �ن�ف �بِت س�ك. اع� الحكم على �ن�ف

ا�ت�ي �ب راء الطعام وال�خ�تط�يط لو�ج ش�
ي�ت  �ير على ال�أطعمة� ال� ا، ت��أث��ير ك�ب ات��ن �ب طخ�ت�يط لوج� طخ�ت�يط �أو عدم ال� ة�ي ال� � راء الطعام، وك�ي�ف ي�مك�ن �أ�ن ي�كو�ن ل�أماك�ن �ش

: ة�ي ال� ي�ف ال�أس�ئلة� ال�ت كِّفرِ � اولها. � �ن �ت �ن

ة�ي 1. ا�ت ر�ئ�يس� �ب اول ث�لا�ث وج� �ن ر؟ هل ت��ت �تل�ف م�ن ي�وم ل�آخ� اول الطعام، �أم �أ�نها خ�ت� �ن ة�ي ل�ت � �ن ا�ت روت��ي هل لدي��ك �أو�ق
؟ ة�ف �ي� �ف ا�ت الخ� �ب ال�ب على الوج� ي�ف الغ� ي�ويًّم��ًا، �أم ت�ع�تمد �

ي�ف 2. دًًغ�ا �أو � اء  ي�ف العََ�ش اولها � �ن �ت ي�ت س�ت ؟ هل ت�عر�ف ال�أطعمة� ال� ة�ف �ي� �ف ات��ك الخ� �ب ة�ي �أو وج� ات��ك الر�ئ�يس� �ب هل طخ�ت�ط لوج�
؟ الي� ال�يوم ال�ت

ل�ك؟3. ز� ي�ت ت�دخ�ل م�ن �أ�ن ال�أطعمة� ال� رار �ب�ش ذ�خ�ت ال�ق  م�ن ي��

اوله؟4. �ن �ي ت��ت �تر�ي الطعام الذ� م�ن �ي�ش

اة�ي�ر 5. ج�ت ي�زارا�ت �إلى المحال ال� وم �بعد�ة � ، �أم ت��ق �ير�ة �ق �بكم�يا�ت ك�ب وم �بال�تس�وُُّ �تر�ي الطعام؟ هل ت��ق كم مر�ة �ت�ش
؟ ا�ئمة� ت�س�وُُّ�ق دم �ق وع؟ هل ت�س�خ�ت كل �أس�ب

ي�ف 6. اة�ي�ر � ج�ت ، �أم م�ن �أحد المحال ال� ري�ه م�ن سو�بر ماركت� �ت ؟ هل �ت�ش كل ر�ئ�يسي� �تر�ي طعام�ك �ب�ش م�ن �أي��ن �ت�ش
، �أم م�ن طمعم؟ �ة اهز� ا�ت ج� �ب ، �أم م�ن محل وج� ود، �أم م�ن م�قص�ف �ت�ك، �أم م�ن محة�ط و�ق ط�ق م�ن

ري��ن �أولًاً؟7. ا�ت ال�آخ� �ياج� ، �أم ت�ه�تم �باح�ت ا�ئ�ة�ي ذ�غ� �يارات��ك ال �ت هل ت�عي�ط ال�أولوة�ي� لاخ�
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�ة �ي�ف �ف ا�ت�ك الخ� �ب �ة وو�ج ا�ت�ك الر�ئ�يس�ي �ب اول و�ج �ير و�ت�ن ﻿�تحض�
�ير على ال�أطعمة�  �يه، ت��أث��ير ك�ب اوله �ف �ن �ت �ي �ن رو�ن الطعام، والمكا�ن الذ� ر �بها �نح�ن �أو ال�آخ� ِ ي�ت �نح�ضِّ ة� ال� ي�مك�ن �أ�ن ي�كو�ن للطري��ق

: ة�ي ال� ي�ف ال�أس�ئلة� ال�ت كِّفرِ � اولها. � �ن �ت ي�ت �ن ال�

س�ك؟1. �ف م طعام�ك �ب�ن �ير مع�ظ وم �ب�تحض� �ير الطعام ل�ك، �أم �أ�ن�ك ت��ق ر ل�تحض� صخ� �آخ� هل ت�ع�تمد على �ش

هل ت�س�تم�تع �بطهي� الطعام؟2.

ط�يع 3. �ير وت��ق �ش ، وت��ق �ة�ئ �ي �ن ال�ن �ير وطهي� اللحوم �أو الدواج� دت�ر�ك على ت�حض� ي�ف �ق ة� � ؟ هل لدي��ك ث��ق �يد الطهي� هل ج�ت�
؟ ا�ت الطهي� اع وص�ف ، وات��ب راوا�ت ض�خ� ال

؟4. دام المكو�نا�ت ال�أساس�ة�ي ر �باس�خ�ت وم �بطهي� الطعام م�ن الص�ف هل ت��ق

رى ؟5. ي�ف �أماك�ن �أخ� ل�ب ال�أح�يا�ن � ي�ف �أغ� اوله � �ن ل، �أم ت��ت ز� ي�ف الم�ن م طعام�ك � اول مع�ظ �ن هل ت��ت

ل�ك؟6. ز� ار�ج م�ن ة�ي خ� �ت�ك الر�ئ�يس� �ب اول وج� �ن كم مر�ة ت��ت

ي�ف 7. ت� الكا� ؟ هل لدي��ك الو�ق ي�ف الكل�ة�ي ي�ف العمل �أو � اول الطعام � �ن ل�ك: هل ت��ت ز� ار�ج م�ن ت� ت�عمل �أو دْْت�رس خ� ا ك�ن �إذ�
ي�ف  اوله � �ن ، �أم �أ�ن�ك ت��ت ذ�خ� طعام�ك مع�ك �إلى العمل �أو الكل�ة�ي ا�ك؟ هل ت��أ اول الطعام ه�ن �ن اس�ب ل�ت والمكا�ن الم�ن

؟ اة�ي�ر ج�ت ري�ه م�ن �أحد المحال ال� �ت الم�قص�ف �أو �ت�ش
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اولها �ن ﻿�أ�نواع وكم�يا�ت ال�أطعم�ة ال�ت�ي �ت�ت
ا. ي�ز�د ع�ن هذ� ة�ف الم حة� 21 على معر� ي�ف ص�ف دول ي�وم�يا�ت الطعام الوارد � سو�ف ي�ساعد�ك اس�تكمال ج�

ل�ك؟1. ؟ وك�ي�ف ذ� ري��ن �يارا�ت �أو عادا�ت ال�آخ� �ت اوله على اخ� �ن �ي ت��ت هل ي�ع�تمد الطعام الذ�

اولها؟2. �ن ي�ت ت��ت ة�ي ال� ما الكم� ة� �بـ ”�نعم“، �ف ا�ب ا كا�نت� ال�إج� واكه؟ �إذ� ، �أو ال�ف ، �أو السلطا�ت راوا�ت ض�خ� اول ال �ن هل ت��ت

، ال�آسي� كري�م، الكع�ك، 3. ، الحلوي�ا�ت وكولاة�ت� طاطس، ال�ش ا�ئ�ق ال�ب ، ر�ق سكوت�ي� : ال�ب ة�ي ال� ا�ئمة� ال�أطعمة� ال�ت ي�ف �ق كِّفرِ � �
كل  ، �أم �ب�ش كل ي�وي�م هذ� ال�أطعمة� �ب�ش اول ه �ن . هل ت��ت ة�ي رو�با�ت الكحول� ، الم�ش ا�ت �ن ، الكرواسو�ن والمعج� �ن الما�ف

ل�ك. د ي�كو�ن م�ن الصع�ب ت�حدي�د ذ� ، �ق ي�ف �بع�ض ال�أح�يا�ن ل�ك؟ � ، �أم �بمع�دََّل �أ�قل م�ن ذ� وعي� �أس�ب

ا�ن واللحوم 4. �ب �ة �أو �قسم ال�أج� اهز� ا�ت الج� �ب ، �أو م�ن محلا�ت الوج� اهي� ي�ف المطاعم، �أو الم�ق اول الطعام � �ن كم مر�ة ت��ت
عة� �أي�ام؟ ا ي�ويًّم��ًا؟ �أم �أ�نه ي�حد�ث كل �بض� ؟ هل ي�حد�ث هذ� ي�ف السو�برماركت� ارد�ة � ال�ب

ا ع�ن المع�تاد ً ل�فً �ت �يها طعامًًا مخ� اول �ف �ن ا�ت �ت�ت ﻿�أو�ق
: ة�ي ال� ي�ف ال�أس�ئلة� ال�ت كِّفرِ � اد. � ا ع�ن المع�ت ً ل�فً �ت �يها طعامًًا خ�م اول �ف �ن ة�ي ت��ت ات��ك ال�يوم� ي�ف ح�ي �ف � ا�ك موا�ق د ت�كو�ن ه�ن �ق

�يره؟ 1. اء طهي� الطعام �أو ت�حض� هل ت��أكل �أث��ن
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دما ت�كو�ن مع 2. ، �أو ع�ن �ة�ي عال�يا�ت المه�ن الا�ت �أو ال�ف �ف ي�ف الاح�ت ، �أو � �تماعي� اعل الاج� �ف اء ال�ت هل ت��أكل �أث��ن
اء؟  ة�أو ال�أصد�ق ال�أسر�

؟3. �ئا�ب ، �أو الاك�ت عا�ج ز� ، �أو الا�ن �ض�غ�ب  وت�ر، �أو ال ، �أو الملل، �أو ال�ت ، �أو ال�تع�ب ل�ق عر �بال�ق دما �ت�ش هل ت��أكل ع�ن

اء؟4. ة�ي �أو �بعد العََ�ش ا�ت الر�ئ�يس� �ب ة�ف �ب�ي�ن الوج� �ي� �ف ا�ت خ� �ب اول وج� �ن هل ت��ت

ذ�ي�ذ� 5. �ب الطعم الل ، �أم �بس�ب ة� �ن كل �أو را�ئحة� �أطعمة� مع�ي ة� ل�ش ا�ب ج�ت ، �أم اس� ة� �ن �تهي� �أطعمة� مع�ي هل ت��أكل ل�أ�ن�ك �ت�ش
؟ ة� �ن ل�أطعمة� مع�ي

؟ ا�ئ�ي�ة �غ�ذ �هت ع�ن عادا�ت�ك ال �ف �ي اك�ش�ت ﻿ما ال�ذ
كور�ة �أعلاه، وي�وم�يا�ت الطعام  ات��ك المذ� ا�ب راء�ة �إج� . �أعِِد �ق ة�ي ا�ئ� ذ�غ� ر�ة �أعم�ق على عادات��ك ال ي� �ن�ظ ل�ق ا �ن دعو�ن

: ة�ي ال� ي�ف ال�أس�ئلة� ال�ت كِّفرِ � حا�ت 8-11. ث�م، � ي�ف الص�ف اة�ص �ب�ك، والمعلوما�ت الوارد�ة � الخ�
�يد؟ كلٍٍ ج� عله �ب�ش �ي �أ�ف ما الذ� .1

؟ ة� لي� س�ب �ي لا ي�س�ير على ما ي�رام �بال�ن 2. ما الذ�

�ي ت�علم�تُُه؟ 3. ما الذ�

ل؟ �ب �ق ي�ف المس�ت ة�ف � ل� �ت ة� خ�م عله �بطري��ق ي� �ف �ن �ي ي�مك�ن 4. ما الذ�
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ا د�ن�ي و�أ�ن اط ال�ب ﻿ال�ش�ن
�ي ت�مارسه.  د�ني� الذ� اط ال�ب �ش وي�ا�ت ال�ن ي�ف مس�ت ك�ير � �ف ة�ي على ال�ت ال� حة� ال�ت ي�ف الص�ف سو�ف ت�ساعد�ك ال�أس�ئلة� الوارد�ة �

د�ني� والدعم  اط�ك ال�ب دات��ك ع�ن �ن�ش �ق كار�ك ومع�ت ث�ؤ�ت�ر عل�يه، م�ثل �أ�ف ي�ت  د�ني� الحالي� والعوامل ال� اط�ك ال�ب ي�ف �ن�ش كِّفرِ � �
ى �به. �ي ت�ح�ظ �تماعي� الذ� الاج�

�ياء م�ثل  ي�ف �أ�ش كِّفرِ� � ، ة� على ال�أس�ئلة� ا�ب د ال�إج� . ع�ن حس�ب ة�ض �ف �تصر على ممارسة� الري�ا� د�ني� لا ي��ق اط ال�ب �ش �كَّذ�ت�َر �أ�ن ال�ن
، والر�قص. ، والرك�ض ل�ة�ي ز� ، وال�أعمال الم�ن ة� �ن س�ت ، وال�ب ا�ت ي� �أو ركو�ب الدراج� الم�ش

د�ن�ي اط�ي ال�ب ﻿�ش�ن
�تصار FITTE �إلى 1. �ي �نمارسه. ت�رز�م حرو�ف الاخ� د�ني� الذ� اط ال�ب �ش ي�ف ال�ن ك�ير � �ف اد�ئ FITTE لل�ت دام م�ب ي�مك�ن اس�خ�ت

�ك �إدرا�ج  (. ي�مك�ن عة� وع(، وenjoyment )الم�ت (، type )ال�ن ت� (، time )الو�ق د�ة frequency )ال�تكرار(، intensity )ال�ش
. ة�ي � ة�ط �بد�ن ت� ت�مارس عد�ة �أ�ن�ش ا ك�ن وا�ن �إذ� ة�ط ت�حت� كل ع�ن �بع�ض ال�أ�ن�ش

يًّ��ًا؟ اطًًا �بد�ن  �ال�تكرار: كم مر�ة �أُمُارس �ن�ش

، �أم م�توسط  د�ة �ض ال�ش �ف خ� اط م�ن �ي �أمارسه؟ هل هو �ن�ش د�ني� الذ� اط ال�ب �ش ة� ال�ن : ما مدى صعو�ب د�ة  �الش�
د�ة؟ ، �أم عالي� ال�ش د�ة ال�ش

اح،  ي�ف الص�ب د�ني� – � اطي� ال�ب ؟ م�تى �أُمُارس �ن�ش د�ني� اط ال�ب �ش ي�ف ممارسة� ال�ن ي�ض� � ت� �أ�ق : كم م�ن الو�ق  �الو�ق�ت
وع؟ ي�ف عطلة� �نهاة�ي� ال�أس�ب ي�ف المساء، �أم � داء، �أم � ت� الغ� ي�ف و�ق �أم �

ي�ت �أُمُارسها و�أس�تم�تع �بها؟ ة�ط ال� : ما هي� ال�أ�ن�ش وع والم�تع�ة  �ال�ن

ي�ز�اد�ة 2. يًف�ًا ل مالًاً �أو �أك�ثر وكا�ن كا� ة� �إج� �ي�ق يًّ��ًا لمد�ة 30 د�ق اطًًا �بد�ن �يه �ن�ش ُ �ف ، كم ي�ومًًا مارس�تُ ي�ض وع الما� ي�ف ال�أس�ب �
؟ سي� �ف معدل ت��ن
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دام  ا اس��تخ �ن �يمك�ن
ع  دن وض�  FITTE ع� اد�ئ م�ب

ا! ً ا �أ�ي�ضً �ن ط�ت �خ

ر،  ا�ب�ت�ك 5 �أ�يام �أو �أك�ث ا كا�ن�ت �إج� �إذ�
�ة  �ي ادا�ت الوط�ن ز�تم �بال�إش�ر �أ�ن�ت �تل� �ف

. د�ن�ي اط ال�ب لل�ش�ن



د�ن�ي اط�ي ال�ب دا�ت�ي ع�ن �ش�ن �ق كار�ي ومع�ت ﻿�أ�ف
؟1. د�ني� اط ال�ب �ش �ظ�ب على ممارسة� ال�ن هل �أُوُا

ل�ك؟2. رر�ت ذ� ا �ق �ي �أُمُارسه �إذ� د�ني� الذ� اط ال�ب �ش ي�زاد�ة ال�ن دي�ت�ر على � ي�ف �ق ي�ت � � ما مدى ث��ق

؟3. د�ني� اطي� ال�ب ي�ف �ن�ش �يرا�ت � �ي راء غ�ت� ي� مس�تعد ل�إج� �ن عر �أ�ن هل �أ�ش

ل ممارس�تها؟4. ض�ف ي�ت �أ� ة�ي ال� � د�ن ة�ط ال�ب ما هي� ال�أ�ن�ش

؟5. د�ني� اط ال�ب �ش ي�ف ي�وي�م لممارسة� ال�ن ت� � ما هو �أ�نس�ب و�ق

ي�ف 6. ، �أم � اطئ� ، �أم على ال�ش ة� ي�ف الحدي��ق ، �أم � �ة�ي ي�ف صالة� ال�ألعا�ب الري�ا�ض د�ني� – � اط ال�ب �ش ل ممارسة� ال�ن ض�ف �أي��ن �أُُ�
�يه؟ �ي �أع�ي�ش �ف الحي� الذ�

ر�ب�تها؟7. ي�ف ج�ت� �غ�رب � ة�ي �أ � ة�ط �بد�ن ا�ك �أ�ن�ش هل ه�ن

؟8. د�ني� اط ال�ب �ش عور�ي �بعد ممارسة� ال�ن ك�ي�ف ي�كو�ن �ش
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ا  دقا�ت�ن � ا ومع�ت كفار�ن �تلع�ب �أ�
د�ن�ي دورًًا  اط ال�ب  ال�ش�ن ع�ن

مارس  ا س�ن ا ك�ن �يما �إذ� رًاً �ف �ي ك�ب
�يًّن�ًا �أم لا. اطًًا �بد� �ش�ن



د�ن�ي اط ال�ب �تماع�ي لل�ش�ن ﻿الدعم الا�ج
؟1. ا�ي�ئ �أو �أسري�ت� د�ني� مع �أصد�ق اط ال�ب �ش هل �أُمُارس ال�ن

اي�ت� 2. ول�ي ي�ف �بع�ض مسؤ� ي� �أو ي�ساعد�ني� � ع�ن ج� صخ� �ي�ش ا�ك �ش هل ه�ن
؟ د�ني� اط ال�ب �ش ة� على ممارسة� ال�ن �ب ح�تى �أت�مك�ن م�ن المواظ�

د�ن�ي اط ال�ب �أ�ن ممارس�ة ال�ش�ن �ي �بش� ه�ن ﻿ال�تحد�يا�ت ال�ت�ي �توا�ج
ًا؟ �أدر�ج �بع�ض 1. ل�ك صع�بً عل ذ� ي�ت ج�ت� �ياء ال� ، ما هي� ال�أ�ش د�ني� اط ال�ب �ش ي�ف ممارسة� ال�ن ة� � د صعو�ب دما �أج� ع�ن

ا. �ياء ه�ن ال�أ�ش

ورًت�اً، 2. ولًاً، �أو م�ت غ� ًا، �أو �مش ع�بً دما �أكو�ن م�ت د�ني� ع�ن اط ال�ب �ش دي�ت�ر على ممارسة� ال�ن ي�ف �ق ة� � �ق ال�ث عر �ب  هل �أ�ش
؟ �ة�ئ ة�ي س�ي � اج� ي�ف حالة� ز�م �أو �

؟3. ري��ن ا�ت ال�آخ� �ياج� ، �أم للاه�تمام �باح�ت د�ني� اطي� ال�ب �ش هل �أُعُي�ط ال�أولوة�ي� ل�ن
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دنما  هج� �تحد�يا�ت ع� م�يعا �نوا �نح�ن ج�
اط  �ي�تعل�ق ال�أمر �بممارس�ة ال�ش�ن

. �إ�ن �إدراك�ك لل�تحد�يا�ت ال�ت�ي  د�ن�ي ال�ب
�ي  ه�ك �يمك�ن �أ�ن �يساعد�ك �ف �تواج�

ل�ب عل�يها. ع ال�خطط لل�غ�ت وض�

ا الحصول على  �يساعد�ن
�يد على  �تماع�ي ج� دعم اج�
�ة على ممارس�ة  �ب المواظ�

د�ن�ي على  اط ال�ب ال�ش�ن
المىد الطو�يل.



د�ن�ي اط ال�ب علها لمساعد�ت�ي على ممارس�ة ال�ش�ن �ياء �أ�ف ﻿�أش�
�ي �أُمُارسه؟1. د�ني� الذ� اط ال�ب �ش دار ال�ن هل �أُت�ا�بع م�ق

؟2. د�ني� اط ال�ب �ش ي�ت ت�حول دو�ن ممارسة� ال�ن �ياء ال� ل�ب على ال�أ�ش غ�ت ا لل� ً د طر�قً هل �أج�

؟3. د�ني� اط ال�ب �ش �يس�ير ممارسة� ال�ن ي� عمله ل�ت �ن �ي ي�مك�ن ما الذ�

؟4. د�ني� اط ال�ب �ش ي�ت لل�ن ما�ن ممارس� طًًطخ�ا �بدي�لة� لض� ع  هل �أ�ض

؟5. د�ني� اط ال�ب �ش لي� لممارسة� ال�ن ز� ي�ف م�ن ك�يرا�ت � ع ذ�ت� هل �أ�ض

؟6. د�ني� �أك�ثر م�تعة� اط ال�ب �ش عل ال�ن �ياء ج�ت� عل �أ�ش هل �أ�ف
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اص�ة �ب�ك؟ د�ن�ي الخ� اط ال�ب �تَفَه ع�ن عادا�ت ال�ش�ن � �ي اك�ش�ت ﻿ما ال�ذ
حا�ت  ي�ف الص�ف ا�بات��ك والمعلوما�ت الوارد�ة � راء�ة �إج� . �أعِِد �ق د�ني� اط�ك ال�ب ر�ة �أعم�ق على �ن�ش ي� �ن�ظ ل�ق ا �ن دعو�ن

: ة�ي ال� ي�ف ال�أس�ئلة� ال�ت كِّفرِ � 12-15. ث�م، �

�دًًيا؟ ي� ج� �ن اس�ب �ي ي��ن ما الذ� .1

؟ ة� لي� س�ب �ي لا ي�س�ير على ما ي�رام �بال�ن ما الذ� .2

�ي ت�علم�تُُه؟ ما الذ� .3

ل؟ �ب �ق ي�ف المس�ت ة�ف � ل� �ت ة� خ�م عله �بطري��ق ي� �ف �ن �ي ي�مك�ن ما الذ� .4

: ال�ي�ة رُ الموا�قع ال�ت ، �زُ د��ني اط ال�ب �يد م�ن ال�ش�ن �أ�ن ممارس�ة المز� ادا�ت والدعم �بش� لل�إش�ر

www.getirelandactive.ie

Get
Ireland

Promoting Physical Activity in Ireland

Ireland

Promoting Physical Activity in Ireland

www.getirelandwalking.iewww.hse.ie

ر�أ �صق�ة مار�ي ا�ق

ي� دا�مًًئا  عل�ن �ي ج�ت� ي�ت ل�ز�ي � ة� مع صدي��ق الدرد�ش
اظ� على  ي�ف الح�ف �غ�ب � ا �نر �يد. ك�ن ا�ج ج� ي�ف ز�م �
ا م�ن  �ن �ت وة�ي� صدا�ق ا ت��ق رر�ن �ق ، �ف �ة�ي د�ن ا ال�ب �ن �ت ا�ق ل�ي

ي�ف  ر�ي � ي� �أو الج� اط الم�ش لال ممارسة� �ن�ش خ�
ة�ض  ُ �أكره ممارسة� الري�ا� �تُ . ك�ن الهواء الطل�ق
عر �بحر�ج  ُ �أ�ش �تُ د ك�ن �ق . �ف ي�ف ال�أماك�ن العاة�م �

دي�د. �ش
 . ي� ولة� �مش دًًا �أ�ي ج� وِِّف�ت �أ�ب ال�آ�ن لا �أُُ�
ا  �دًّج�ًا. و�إذ� �رًياً  ا ك�ث اءات��ن ع �بل�ق و�أس�تم�ت

، ت��تصل �بي�  ي� وِِّف�ت الم�ش  �أ�ن �أُُ� ُ حاول�تُ
. �إ�نها  ة�ي�ز�ي  � ي� �بكلما�ت ت�ح�ف ع�ن ج�  و�ت�ش �ي ل�ز�ي

. �ي �ز�ي  ت�ح�ف ي�ف را�ئعة� �
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الخ�طو�ة

ط�ت�ك3 ع �خ �تحد�يد ال�أهدا�ف ووض�

ة� على ال�أس�ئلة� واس�تكمال ي�وم�يا�ت الطعام  ا�ب لال ال�إج� د�أ. م�ن خ� �ب ا�ج �أ�ن �نعر�ف م�ن �أي��ن �ن طخ�ت�يط، �نح�ت �تمك�ن م�ن ال� لكي� �ن
اة�ص �ب�ك. ة�ي الخ� د�ني� الحال� اط ال�ب �ش ة�ي وعادا�ت ال�ن ا�ئ� ذ�غ� ح على دراة�ي� �بالعادا�ت ال ، س�تص�ب �ة�ي ا�ن طخ�و�ة ال�ث ي�ف ال �

ل �أ�ن  ��ضَّفَ  ا، يُ�ُ� ات��ن وا�ن�ب ح�ي ا�ن�ب م�ن ج� �ير �أ�ي ج� �ي د غ�ت� . ع�ن �ير �أ�ي �ي راء �بع�ض غ�ت� رر �إج� د ت��ق ، �ق هذ� العادا�ت ي�ف ه ك�ير � �ف و�بعد ال�ت
ا. س�ن ز�ي �أ�ن�ف � عالة� ل�تح�ف لة� �ف �تحدي�د ال�أهدا�ف ي�مك�ن �أ�ن ي�كو�ن وس�ي . �ف ا �بس�ة�طي ً �نحدد �أهدا�فً

�ن�ك. ي�ف و�ز �ك �ب�تحس�ي�ن صح�ت�ك وسلام�ت�ك، �أو ال�تح�كُّمُ � د ت��تعل�ق �أهدا�ف �ق

دما  اط ع�ن ال�إح�ب عر �ب ا �ن�ش عل�ن د ج�ي� ا �ق . وهذ� ة�ي ع� �ير وا�ق ا غ� ً ا �أهدا�فً س�ن ع ل�أ�ن�ف د �نض� ، �ق �ن دا�ن الو�ز �ق د�أ حرلة� �ف �ب دما �ن اً، ع�ن ا�نً �أح�ي
د  وم �بها. �ق �ق �ياء س�ت �أ�ش ا ت��تعل�ق �ب ً ع �أهدا�فً ل �أ�ن ض�ت� ��ضَّفَ  ، يُ�ُ� �ن مس�تهد�ف ز�ي على الوصول �إلى و�ز رك� ها. �بدلاًً م�ن ال�ت �ق لا �نح�ق

. �ياد�ة يً�ًا �بدلاًً م�ن ال�ق ر �مش ها�ب �إلى الم�ج�ت طفار كل ي�وم، �أو الذ� اكهة� على ال�إ� اول ث�مر�ة �ف ل�ك م�ثل ت��ن ي�كو�ن ذ�

ا�ز  �يه �إ�نج� �ي ت��أمل �ف دء والموعد الذ� اص�يل م�ثل ت�اخ�ي�ر ال�ب �إدرا�ج ت��ف س�ك. �قُُم �ب �ف عها ل�ن ي�ت ض�ت� �أ�ن ال�أهدا�ف ال� كُُ�ن محددًًا �ب�ش
م�ن  �ك، �ف ها �أم لا. ومهما كا�نت� �أهدا�ف �ت �ق د ح�ق ت� �ق ا ك�ن �ك ت�حدي�د ما �إذ� ، ي�مك�ن حة� �ك وا�ض دما ت�كو�ن �أهدا�ف �ك. ع�ن �أهدا�ف

ة� ل�ك. س�ب ة�ي �بال�ن ع� المهم �أ�ن ت�كو�ن وا�ق

ر الممارس العام  ِ  اس��شِت
ا كا�ن�ت   المعال�ج ل�ك �إذ�

. او�ف لد�ي�ك �أ�ي م�خ

 ، �ي�ق مكاس�ب صح�ي�ة كِّرز� على �تح�ق
�ن دقا�ن الو�ز � لا على �ف

. ة�ي عال� ا�بل �أهدا�ف �أ�قل �ف عالة� م�ق لة� ل�أهدا�ف �ف دول المدر�ج �أد�ناه �أم�ث ي�عرض� الج�

�بول لم�ق �ض ل�أ�ف ال�أم�ث

    

ي� �أك�ثر  سو�ف �أ�مش
�ير. ل�ك �بك�ث م�ن ذ�

ادم، سو�ف  وع ال�ق �بدءًًا م�ن ال�أس�ب
يً�ًا على  ه�ب �إلى العمل �مش �أذ�

دام. ال�أ�ق

ه�ب �إلى العمل  ادم، سو�ف �أذ� وع ال�ق �بدءًًا م�ن ال�أس�ب
. سو�ف  معة� دام ي�وي�م ال�أر�بعاء والج� يً�ًا على ال�أ�ق �مش
�تر ي�وم�يا�ت  ي�ف د�ف �يها � ي� �ف ي�ت �أ�مش ل ال�أي�ام ال� �أسج�
يِّ�ِم  . �بعد 10 �أسا�ب�يع، سو�ف �أ�ق اة�ص �بي� العمل الخ�

ت�زه. �ي �أحر� دم الذ� �ق مدى ال�ت

ي�ز�د  اول الم سو�ف �أت��ن
. روا�ت ض�خ� م�ن ال

ي�ز�د م�ن  اول الم سو�ف �أت��ن
. دا�ي�ئ َ روا�ت مع �غَ ض�خ� ال

اولها  ، و�أت��ن د�ة �مَّج�َ رذ��ة حلو�ة مُُ لاء و �تر�ي �با�ز سو�ف �أ�ش
م�سي.  لاث�اء والخ� ، على ال�أ�قل ي�وي�م ال�ث ا�ي�ئ مع ع�ش

 ، هذ� ال�أطعمة� �يها ه اول �ف ي�ت �أت��ن سو�ف �أحدد ال�أي�ام، ال�
. �بعد 10 �أسا�ب�يع،  خ� ي�ف المط�ب وي�م المع�لََّ�ق � �ق ي�ف ال�ت �

ت�زه. �ي �أحر� دم الذ� �ق يِّ�ِم مدى ال�ت سو�ف �أ�ق
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�بول لم�ق �ض ل�أ�ف ال�أم�ث

    

ار  سو�ف �أ�بد�أ �ب�إض�ح
دا�ي�ئ �إلى العمل،  غ�
دام  �بدلاًً م�ن اس�خ�ت

. الم�قص�ف

وع  داءًً م�ن ال�أس�ب ا�ب�ت
ار  وم �ب�إض�ح ل،سو�ف �أ�ق �ب الم�ق
وع  ي�ف ال�أس�ب : ي�وم�ي�ن � دا�ي�ئ غ�

ي�زد عدد ال�أي�ام  ، ث�م �أ� داة�ي� ي�ف ال�ب �
يًّج�ي�ر��ًا ح�تى �أصل �إلى 5 �أي�ام  ت�د

وع �بحلول �نهاة�ي� العام.  ال�أس�ب ي�ف �

ار  وم �ب�إض�ح ل، سو�ف �أ�ق �ب وع الم�ق داءًً م�ن ال�أس�ب ا�ب�ت
ي�زد عدد  ، ث�م �أ� داة�ي� ي�ف ال�ب وع � ي�ف ال�أس�ب : ي�وم�ي�ن � دا�ي�ئ غ�

وع  ي�ف ال�أس�ب يًّج�ي�ر��ًا ح�تى �أصل �إلى 5 �أي�ام � ال�أي�ام ت�د
اً، �أو  �زً �ب اول حساء وخ� �بحلول �نهاة�ي� العام. س�أت��ن

�باد�ي  ة� �ز ر عل�ب ِ . سو�ف �أُ�ضِح ط�ير�ة محمصة� ر �ش ِ �أُ�ضِّح
�تر  ي�ف د�ف ل�ك � ا. سو�ف �أُدُوِِّ�ن ذ� ً اكهة� �أ�ضًي� وث�مر�ة �ف

اة�ص �بي� لمد�ة 10 �أسا�ب�يع، ث�م  ي�وم�يا�ت العمل الخ�
ت�زه. �ي �أحر� دم  الذ� �ق يِّ�ِم مدى ال�ت �أ�ق

هر  س�أ�بد�أ الرك�ض ال�ش
�بل. الم�ق

ل،  �ب هر الم�ق س�أ�بد�أ الرك�ض ال�ش
ة�ف  ي�زاد�ة المسا� و�أعمل على �

يًّج�ي�ر��ًا ل�تصل �إلى 5  ت�د
 �بحلول �نهاة�ي� العام. را�ت ك�يلوم�ت

ي�زاد�ة  ل، و�أعمل على � �ب هر الم�ق س�أ�بد�أ الرك�ض ال�ش
را�ت �بحلول  يًّج�ي�ر��ًا ل�تصل �إلى 5 ك�يلوم�ت ة�ف ت�د المسا�

ي�ف  ا على هات�� ً ��قًي دم طت��ب �نهاة�ي� العام. سو�ف �أس�خ�ت
هز. �ي �أحر� دم الذ� �ق ا�بعة� ال�ت لم�ت

و�ن ر�أ �صق�ة �ج ا�ق
دم  ا م�قص�ف را�ئع ي��ق . لدي��ن ي�ف عملي� �دًّج�ًا � وظ�  ا مح�ظ �أ�ن

 ُ �تُ ت� ما، ك�ن ي�ف و�ق � . �ير�ة �يارا�ت ك�ث �دًّج�ًا وخ� هيًّ��ًا  طعامًًا �ش
ا�ك – كا�ن ال�أمر  ا�ي�ئ ه�ن ، وع�ش دا�ي�ئ ، وغ� طفار�ي اول �إ� �أت��ن

ي�  �ن ت�ظ �أ�ن . لك�ن �بعد عام، لاح� �ير مكل�ف اة�ي� وغ� مرحًي�اً للغ�
هيًّ��ًا  . ر�بما كا�ن الطعام �ش �ن ُ �أك�تس�ب �بع�ض الو�ز �بد�أ�تُ
�ن  ا كا�ن الو�ز ، لذ� �دًّج�ًا. والد�ي مصا�ب �بمرض� السكر�ي

. ل�ق �ب لي� ال�ق ا�ئد ي�س�ب الز�

ر  ل، وكا�نت� �أغ�ص ز� ي�ف الم�ن طفار � ة� ال�إ� �ب اول وج� رر�ت ت��ن �ق
ر  ِ ي�ف العمل. ث�م �بد�أ�ت �أُ�ضِح طفار � ة� ال�إ� �ب �ير م�ن وج� �بك�ث

ة�  �ب اول وج� ُ �أت��ن ل�تُ ي�ف �بع�ض ال�أي�ام. ما�ز �ت�ي � دا�ي�ئ م�ن ال�ب غ�
ًا �إلى ما كا�ن عل�يه  ر�بًي� �ني� عاد ت��ق ا�ك، لك�ن و�ز اء ه�ن العََ�ش

. ي�ف السا�ب�ق �

�ي  �ن ُ �أ�ن �تُظ�حا  ”�بعد عام، ل
ُ �أك�تس�ب �بع�ض  �بد�أ�تُ

“. �ن الوز�

ا�ئ�ي�ة �غ�ذ ط�ت�ك ال ع �خ ﻿�تحد�يد ال�أهدا�ف ووض�
ي�ف  حا�ت 20-17 � ي�ف الص�ف ا�با�ت على ال�أس�ئلة� الوارد�ة � اة�ص �ب�ك وال�إج� وع �إلى ي�وم�يا�ت الطعام الخ� ي�مك�ن �أ�ن ي�ساعد�ك الرج�

�ي�يرها. ي�ت ت�ود غ�ت� ز�ي على ال�أمور ال� رك� ال�ت

ا��تي �ب راء الطعام وال�ت�خط�يط لو�ج ش�
�ير  كلٍٍ ك�ب ا �ب�ش ه طعام�ن �تر�ي م�ن �ي �ن�ش طخ�ت�يط لها( والمكا�ن الذ� ا )�أو عدم ال� ات��ن �ب ي�ت �نطخ�ط �بها وج� ة� ال� ث�ؤ�ت�ر الطري��ق ي�مك�ن �أ�ن 
ًا ما ي�كو�ن صحيًّ��ًا  ال�بً ا، غ� س�ن �أ�ن�ف ره �ب ِ ري�ه و�نُحُ�ضِّ �ت اوله و�ن�ش �ن �ت �ي �ن ة�طخ� للطعام الذ� ع  دما �نض� اولها. ع�ن �ن �ت ي�ت �ن على ال�أطعمة� ال�
َ لا ت��ث�ق  تَ� ، �أو ك�ن لة� ا�ة حا�ف ت� ت�ع�ي�ش ح�ي ا ك�ن ا ت�حديً�اً �إذ� كل هذ� ا ل�سي دا�مًًئا الحال. ي�مك�ن �أ�ن �ي�ش م �أ�ن هذ� ر، غ�ر ة�ج�ر �أك�ب �بد

. �ي�ت�ك محدود�ة ا�ن ز�ي ا كا�نت� م� رد�ك، �أو �إذ� ، �أو ت�ع�ي�ش �بم�ف ي�ف الطهي� ي�ف مهارات��ك � �
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ر�أ �صق�ة �آ�ن ا�ق
 . ي�ف المدرسة� ل ولا � ز� ي�ف الم�ن دًًا، لا � لم �أت�علم الطهي� �أ�ب

ره على  ِ �يما س�أُ�ضِّح ك�ير �ف �ف �دًّج�ًا ال�ت ع�ج  كا�ن م�ن المز�
ًا  ي�ف العمل. ي�كو�ن ال�أمر صع�بً اء �بعد ي�وم طوي�ل � العََ�ش
اولو�ن  �ن �ت م�يع عما س�ي ًا، وي�س�أل�ك الج� ع�بً دما ت�كو�ن م�ت ع�ن

ا�ت  �ب اول وج� �ن �ت ا �ن ًا ما ك�ن ال�بً ل�ك، غ� اء. لذ� على العََ�ش
. �ة اهز� ه ج� �ب �ة �أو �ش اهز� ج�

اول  �ن �ت ا �ن ل�ك. ك�ن دوى م�ن �إ�نكار ذ� ا�ك ج� لم ي�ك�ن ه�ن
عًًيا  م� ا ج� ، وك�ن �ير صحي� ك�أسر�ة عل طعامًًا غ� �بال�ف

ال  دما �بد�أ ال�أط�ف . ع�ن ي�غ�  �ب اً �أك�ثر مما ي��ن �نًز �نك�تس�ب و�
د حا�ن  ت� �ق ُ �أ�ن الو�ق ر�تُر ، �ق و�ن �بالمدرسة� ي�ل�تح�ق

. ي�ف ت�ع�لُّمُ الطهي� رًياً � � ُ �أخ� �ير، و�بد�أ�تُ �ي غ�ت لل�

ة�  ع�لُّمُ طري��ق �يدي�وها�ت ال�يوت��يو�ب ل�ت ُ �ف د�تُم اس�خ�ت
س�يط،  ز�ي ال�ب � ولو�ن ا�ق م�ثل ال�ب �ير �بع�ض ال�أط�ب ت�حض�

 ، ة�ف ، �بدا ال�أمر �أك�ثر ت�كل� داة�ي� ي�ف ال�ب � . ة� �ن ، وال�خ�ي والكار�ي
ري�ها. لك�ن  �ت ُ �أ�ش �تُ ي�ت ك�ن �ة ال� اهز� ة� �بال�أطعمة� الج� ار�ن م�ق

 ُ ح�تُ ، �أص�ب ُ �أساس�يا�ت الطهي� �تُ �ن رد �أ�ن �أت��ق �بمج�
ي�ف عل�يها  � ر ل�أُُ�ض ا�ت م�ن ح�ي�ن ل�آخ� �أُعُدِِّل الوص�ف

ليًّ��ًا م�ن  ز� اءًً م�ن ر عََ�ش ِ ا لا �نُحُ�ضِّ ل�ن وع. ما �ز �ن  ال�ت �بع�ض
�ن عما كا�ن عل�يه. ع ت�ح�سََّ ر كل ي�وم، لك�ن الو�ض الص�ف

د  ُ �أ�ن الو�ق�ت �ق رر�تُ ”�ق
 ُ �ي�ير، و�بد�أ�تُ غ�ت حا�ن لل�

“. �ي �تعلُّ�مُ الطه�ي رًاً �ف �ي �أ�خ

كر/ اء الم�ب داء/العََ�ش اء والغ� ، م�ثل العََ�ش �ن ريْي��ْ �ن �أخ� يْت�ْ � �ب وعة� كل ي�وم، ووج� ة�طخ� المو�ض طفار حس�ب ال ة� ال�إ� �ب اول وج� �إ�ن ت��ن
حة� 11. ي�ف ص�ف ع ي�وم ماي�كل � . اس�ترج� ة�ي ا�ئ� ذ�غ� اصر ال م�يع الع�ن ة�ي م�ن ج� ا ال�يوم� ات��ن �ياج� ، يُ�سُهِِّل الحصول على اح�ت ا�ي ال�ش

ات��ك  �ب ة�ي ووج� ات��ك الر�ئ�يس� �ب طخ�ت�يط لوج� ة�ي ال� � �أ�نت� على دراة�ي� �بك�ي�ف حة� 17، �ف ي�ف ص�ف ت� على ال�أس�ئلة� الوارد�ة � �ب ا �أج� �إذ�
ا  �ير هذ� عله؟ هل س�غ�ي �ف �ي س�ت ؟ ما الذ� ة�ف ل� �ت ة� خ�م �يام �بها �بطري��ق �ياء ت�ود ال�ق ا�ك �أ�ش راء الطعام. هل ه�ن ة�ي �ش � ، وك�ي�ف ة�ف �ي� �ف الخ�

اول�ك للطعام؟ ة� ت��ن طري��ق

�ة �ي�ف �ف ا�ت�ك ال�خ �ب ا�ت�ك الر�ئ�يس�ي�ة وو�ج �ب اول و�ج �ير و�ت�ن �حت�ض
ي�ت  ة�ي ال�أطعمة� ال� ا على �نوع� ً ا �أ�ضًي� �يه طعام�ن اول �ف �ن �ت �ي �ن ا والمكا�ن الذ� ات��ن �ب ر �بها وج� ِ ي�ت �نُحُ�ضِّ ة� ال� ث�ؤ�ت�ر الطري��ق ي�مك�ن �أ�ن 

ة�ي  ات��ك الر�ئ�يس� �ب ة� طهي� وج� ي�ز�د ع�ن طري��ق سو�ف ت�عر�ف الم حة� 18، �ف ي�ف ص�ف ت� على ال�أس�ئلة� الوارد�ة � �ب ا �أج� اولها. �إذ� �ن �ت �ن
؟  ة�ف ل� �ت ة� خ�م �ياء �بطري��ق �أ�ش �يام �ب ي�ف ال�ق �غ�ب � ا، هل ت�ر ي�ف هذ� ك�ير � �ف لال ال�ت اول طعام�ك. م�ن خ� �ن ، و�أي��ن ت��ت ة�ف �ي� �ف ات��ك الخ� �ب ووج�

اول�ك للطعام؟ ة� ت��ن ا طري��ق �ير هذ� عل؟ هل س�غ�ي �ف ا س�ت ماذ�

اولها �ن �أ�نواع وكم�يا�ت ال�أطعم�ة ال��تي �ت�ت
خ�اص  ، وال�أ�ش ص�ة�ي خ� ا ال�ش لات��ن �ي ض�ف ال، ت�� �يل الم�ث اولها. على س�ب �ن �ت ي�ت �ن ث�ؤ�ت�ر على ال�أطعمة� ال� ي�ت  �ير م�ن ال�أمور ال� ا�ك الك�ث ه�ن

ظ�ف �ب�يوم�يا�ت  � ت� ت�ح�ت ا ك�ن �ي �نملكه. �إذ� دار المال الذ� ، وم�ق ا �بالطهي� اع�ن ا، ومدى اس�تم�ت ال�ن غ� ي�ذ��ن �نع�ي�ش معهم، ومدى ا�ن�ش ال
�ير  عل؟ هل س�غ�ي �ف ا س�ت ؟ ماذ� ة�ف ل� �ت ة� خ�م �ياء �بطري��ق �أ�ش �يام �ب ي�ف ال�ق �غ�ب � . هل ت�ر ا ال�آ�ن ي�ز�د ع�ن هذ� سو�ف ت�عر�ف الم طعام، �ف

اول�ك للطعام؟ ة� ت��ن ا طري��ق هذ�
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ُر مو�قع www.safefood.net/weightolive للحصول على  �زُ
 ، وع�ي�ة ا�ت �أس�ب �ب م�ن �خطط وج� ر�ن�ت �ي�ض�ت �ت �ن ر ال�إ وعًًا ع�ب �بر�نام�ج مد�هت 12 �أس�ب

. �ة �ي�ة الصح�ي ذ�غ�ت  �ي ال� �عُ لدعم�ك �ف �بُّت ، و�أدوا�ت �ت� ا�ت ووص�ف

ا ر�أ �صق�ة لو�ق ا�ق

 ، �ن دا�ن الو�ز �ق ي�ف العمل ع�ن �ف ا�ت ي�وم � ا �ن�تحد�ث ذ� ك�ن
طفار  و�ب ال�إ� ة�ي ح�ب مزلا�ي�ئ �أ�ن �أحدد كم� ر�ني� �أحد � �ب و�أخ�

اول ث�لاة�ث�  ت� �أت��ن ي� ك�ن �ن د�ت �أ�ن د وج� اولها. ل�ق ي�ت �أت��ن ال�
�ي  �أم�ثال الحصة� الموصََى �بها. كا�ن الوعاء، الذ�

دلت� �به وعاءًً  �ب ا، اس�ت �دًّج�ًا. لذ� �رًياً  دمه، ك�ب  ت��أس�خ�ت  ك�ن
. ط حوالي� �نص�ف الكم�ة�ي �ق اول �ف ر، وال�آ�ن �أت��ن �أغ�ص

ا ع�ن المع�تاد ً ل�فً �ت �يها طعامًًا مخ� اول �ف �ن ا�ت �ت�ت ﻿�أو�ق
ا  ً ل�فً �ت �يها طعامًًا خ�م اول �ف �ن ة�ي ت��ت ات��ك ال�يوم� ي�ف ح�ي �ف � ا�ك موا�ق حا�ت 19-20، هل ه�ن ي�ف الص�ف وع �إلى ال�أس�ئلة� الوارد�ة � �بالرج�

ا؟ �ي�ير هذ� ي�ف غ�ت� �غ�ب � اد؟ هل ت�ر ع�ن المع�ت

كا ر�أ �صق�ة م�يش� ا�ق

اول الطعام كلما  ي� �أت��ن �ن ُ �أ�ن �تُف � اك��تش
عال. لم �أكُُ�ن ح�تى  وت�ر �أو الا�ن�ف ال�ت ُ �ب عر�تُ �ش

ر  �ب . ث�م �بد�أ�ت �أج� ت� م الو�ق وع مع�ظ عر �بالج� �أ�ش
�بل  �قط �ق ة� واحد�ة �ف �ي�ق ار د�ق �ت�ظ سي� على الا�ن �ن�ف

. لم �أ�قل  ا�ت ي�ف ت�ل�ك ال�أو�ق اول الطعام � ت��ن
 ، ة� �ب ي�غ� لي� الاس�تسلام للرغ�  �ب ي� لا ي��ن �ن سي� �إ�ن �ف ل�ن

 ، هاة�ي� ي�ف ال�ن ار. � �ت�ظ �قط الا�ن َ �ف � �بل كا�ن عليَّ�
ر�ق  غ�ت داس� ، ث�م �أك�ثر. ل�ق �ي�ن �ت �ي�ق ل ال�أمر د�ق ج�ؤ� ت� �أ ك�ن

 ال�آ�ن �أت�حكم  ي� �ن ، لك�ن ال�أمر �بع�ض الو�قت�
. ت� م الو�ق �يه مع�ظ �ف

 ُ عر�تُ اول الطعام كلما ش� �ي �أ�ت�ن �ن ُ �أ�ن �تُف � عال.“ ”�اك�ش�ت �بال�تو�تر �أو الا�ن�ف
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ر�أ �صق�ة مار�تا ا�ق
داة�ي� لم  ي�ف ال�ب � . ي�ت ة�ض �أولوي�� عل ممارسة� الري�ا� ُ �أ�ن �أج� ر�تُر �ق
�دًّج�ًا �بالعمل  ولة�  غ� ا �مش �أ�ن �أك�ن �أعر�ف ك�ي�ف س�يس�ير ال�أمر. �ف

ر�ني� على �إعاد�ة  �ب رار �أج� ا ال�ق اذ� هذ� د �أ�ن اخ�ت� �ق وال�أولاد. �أع�ت
ح  ج� ي�ف �أ�ن ي��ن د�ة � �غ�رب �ب�ش ُ �أ �تُ . ك�ن �يم ي�وي�م �ظ ي�ف ت��ن ك�ير � �ف ال�ت

ال�أمر.

ت�  ي� ال�أمر �بع�ض الو�ق ر�ق م�ن غ�ت د اس� . ل�ق س�أكو�ن صري�حة�
ة�ي  � ها�ب �إلى صالة� ال�ألعا�ب الري�ا�ض . كا�ن الذ� كر�ة ل�أس�توع�ب ال�ف

ز�ي  ه� ة�ي ج�ت� ل� احًاً ي��تعاض�ر ت�مامًًا مع مسوؤ� ي�ف الساعة� 7 ص�ب �
ها�ب �إلى صالة�  ا ح�تى لا �أ�حب الذ� . �أ�ن ال للمدرسة� ال�أط�ف

؟ ي� ه�ن ي�ف ذ� ا  كا�ن ي�دور � . ماذ� ة�ي � ال�ألعا�ب الري�ا�ض

ر  ة�ي ع�ب � وع، �أُت�ا�بع حصة� ت�ماي�ر�ن ي�را�ض ي�ف ال�أس�ب مرت��ي�ن �
ي�ت  ا – حس�ب حال� وم�ب اً �ز ا�نً ا، و�أح�ي اً ي�وج� ا�نً ، �أح�ي ر�نت� �ت �ن ال�إ

 ، ة� �ي�ق د�ت حصصًًا مدت�ها 20 د�ق د وج� . ل�ق ة�ي � اج� المز�
ي�ف عطلة�  اء. � اء ت�سوة�ي� العََ�ش ها �أث��ن ا�بع�ت ي� م�ت �ن ي�مك�ن

اي�رات�هم،  ال �إلى م�ب ري�كي� ال�أط�ف ذ�خ� �ش وع، ي��أ  ال�أس�ب �نهاة�ي�
. �إ�ن  ي�ت � ط�ق ي�ف م�ن � parkrun  ة�ي عال� ا �إلى �ف ه �أ�ن و�أت�وج�

م ي�حدث�ا�ن  �ت�ظ اع روت��ي�ن م�ن الحصول على الدعم وات��ب
رًياً. � ا ك�ب ً ا�قًر �ف

دا�ي�ة لم �أك�ن  �ي ال�ب ”�ف
�أعر�ف ك�ي�ف س�يس�ير 

ول�ة  غ�ش� �أ�نام ال�أمر. �ف
ا“ دًّج�ً �

ر�أ �صق�ة ك�يرا�ن ا�ق
 ُ �تُف � ر ، وت�و�ق ذ� الصغ� راوا�ت م�ن ض�خ� ُ ال د كره�تُ ل�ق
دما  . ع�ن �ي�ن اكهة� على مر الس�ن اول ال�ف ع�ن عاد�ة ت��ن

ي�ف ع�ياد�ة الممارس العام،  ة�ض � ي� الممر� رت��ن �ب �أخ�
راوا�ت  ض�خ� اكهة� وال �ي �أُت�ا�بع معه، �أ�ن ال�ف الذ�
 ، اة�ي� م�ن مرض� السرطا�ن ي�ف الو�ق ت�ساعد �

�ج�ي�ب �أ�ن �أحاول ل�أ�ن والد�ي �أُصُ��يب  ي�  �ن ُ �أ�ن �تُف عر�
. سف عمر�ي ي�ف �ن� �بالسرطا�ن �

اح على  اول ث�مر�ة مو�ز كل ص�ب �ن �ت ُ �ب ا، �بد�أ�تُ لذ�
ال.  دل �بها ث�مر�ة �برت��ق �ب اً، �أس�ت ا�نً طفار. �أح�ي ال�إ�

اولها  كرها �أ�ن �أت��ن د �أ�نه م�ن ال�أسهل لكي� �أذ�ت� �أج�
ي�ف ال�يوم. لل�تع�وُُّد  ء � ي� ة� الطعام �أول �ش �ب مع وج�

صخ� ما  �ترح �ش ، ا�ق راوا�ت ض�خ� على طعم ال
�دًّج�ًا م�ن �أحد �أ�نواع  �ير�ة  ة�ي غ�ص و�ق كم� �أ�ن �أذ�ت�

ر�ق  غ�ت يًّج�ي�ر��ًا. اس� ي�زد الكم�ة�ي ت�د ، ث�م �أ� راوا�ت ض�خ� ال
اول  ي� ال�آ�ن �أس�طت�يع ت��ن �ن ، لك�ن ال�أمر �بع�ض الو�قت�

ي�  �ن مد. �بل �إ�ن روكلي� المج� رز�ج�، وال�ب  لاء، وال ا�ز ال�ب
ي� �أس�تم�تع �بها. �ن ول �إ�ن ه�ب �إلى حد ال�ق �أذ�

و�ق  صخ�ش� ما �أ�ن �أ��تذ �ترح  ”ا�ق
ا م�ن �أحد  دًّج�ً �ير�ة � �ة صغ� كم�ي
�يد  ، �ثم �أز� راوا�ت �أ�نواع الض�خ�

�ًا.“ �يًّج� �ة �تدر�ي الكم�ي
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ر�أ �صق�ة محمد ا�ق

د  �ق ُ �أع�ت �تُ ي� ك�ن �ن ة�ي ل�أ�ن � ي�ف صالة� �ألعا�ب ي�را�ض � ُ �ترك�تُ ا�ش
ي� لم  �ن . لك�ن ها�ب ي� على الذ� ع�ن ج� دمًًا س��يش ع م�ق �أ�ن الد�ف
ديً�اً م�ن  ي�ف ل�يكو�ن ال�أمر ج�م رًياً �بما ي�ك� � ه�ب ك�ث �أك�ن �أذ�
ا  ً ُ ملص�قً . ر�أ�تُي� ��قُُّ�ف و ُ ال�ت ر�تُر ا �ق ، لذ� ة�ي المال�ة�ي اح� ال�ن
ع  ام الد�ف �ظ �ج �ب�ن �ن يًّ��ًا ع�ن حصص ك�ي�ك �بوكس�ي �إعلا�ن

 ، ا�ق ر�بها. �إ�نه ت�مري��ن �ش ُ �أ�ن �أُج� ر�تُر ، و�ق �بالحصة�
ه�ب �إل�يه  دي�د �بعده، و�أذ� عر �بحماس �ش ي� �أ�ش �ن لك�ن

ه�ب �إلى صالة� ال�ألعا�ب  ُ �أذ� �تُ وعيًّ��ًا �أك�ثر مما ك�ن �أس�ب
. ة�ي � الري�ا�ض

د�ن�ي اط�ك ال�ب ش�ن ط�ة ل� ع �خ   �تحد�يد ال�أهدا�ف ووض�
�ك  حا�ت 22-25 لمساعدت��ك على ت�حدي�د �أهدا�ف ي�ف الص�ف د�ن�ي و�أ�نا“ � اط ال�ب ش� ي�ف �قسم ”ال�ن ات��ك الوارد�ة � ا�ب دِِخ�تم �إج� اس�

طخ��ت�ك. ع  وو�ض

�ياء  طِِّخ�ط لل�أ�ش  ، ة� �ق د�أ �بداة�ي� مو�ف �ب ة� ل�ك. ل�ت س�ب ا�ز �بال�ن �نج� لة� لل�إ ا�ب ع�ة�ي و�ق �ك وا�ق ، س�تكو�ن �أهدا�ف ة� هذ� الطري��ق �ك. �به اس�ب ا�بد�أ �بوت��ير�ة ت��ن
�بل. ي�ف المس�ت�ق ة�ف � ل� �ت ة� خ�م �يام �بها �بطري��ق �ك ال�ق رر�ت �أ�نه ي�مك�ن �ياء ال�ي�ت �ق �ف ال�أ�ش ِ دًًيا. و�أ�ضِ � �ك ج� اس�ب ال�ي�ت ت�عر�ف �أ�نها ت��ن

�يل  اط �بد�ني� ما. على س�ب �ش �ير ل�ن �ك على ال�تحض� �تصر �أهدا�ف د ت��ق . �أو �ق ة� �ن ة�ي مع�ي � ة�ط �بد�ن �ك ممارسة� �أ�ن�ش مل �أهدا�ف د �ت�ش �ق
ي�ت ت�ساعد�ك على ممارسة�  �أ�ن العوامل ال� اط. �إ�ن �إدرا�ج �أهدا�ف �ب�ش �ش مزا�ن ومكا�ن ال�ن مع معلوما�ت م�ثل � ال، ج� الم�ث
ي�ف  �ج الوراد�ة � ماذ� دام ال�ن �ك اس�خ�ت اط على المدى الطوي�ل. ي�مك�ن �ش ة� على ال�ن �ب د�ني� سو�ف ي�دعم�ك للمواظ� اط ال�ب �ش ال�ن

�ك. حة� 34 ل�تحدي�د �أهدا�ف ص�ف

�ة عل�يه( �ب د��ني )والمواظ� اط ال�ب �أهدا�ف �تساعد��ني على ممارس�ة ال�ش�ن
عل ممارسة�  رى ال�ي�ت ج�ت� سو�ن ال�أهدا�ف المهمة� ال�أخ� هم ي��ن ، لك�ن �ة�ي د�ن ة�ط ال�ب هم على ال�أ�ن�ش رًياً ما ي�ركز� ال�ناس �أهدا�ف � ك�ث

. د�ني� اط ال�ب �ش ي�ف ممارسة� ال�ن ا � دم�ن رى �أ�ن ت�عكس مدى ت��ق هذ� ال�أهدا�ف ال�أخ� . ي�مك�ن له ة� اط ممك�ن �ش ال�ن

�يها: ك�ير �ف �ف ا�ج �إلى ال�ت ي�ت ت�ح�ت �إل�ي�ك �بع�ض ال�أمور ال�
ا لز�م ال�أمر،  ز�ي المعدا�ت �إذ� ه� اط، وج�ت� �ش ت� لممارسة� ال�ن اط: ت�حدي�د �أهدا�ف ت��تعل�ق �ب�خ�تص�صي و�ق ش� �ير لل�ن ال�تح�ض 	

ل�ك. داء، وما �إلى ذ� ت� الغ� ي�ف و�ق ي� � اء الم�ش ر�ي ت�حت� المك��تب لات�ردا�ئه �أث��ن ة�ي�ذ�ح الج� و�ج م�ن �أ وت�ر�ك �ز
اط وال�توصل �إلى حلول لل�تعامل  �ش ع�ك م�ن ممارسة� ال�ن ي�ت ت�م�ن ي�ف ال�أمور ال� ك�ير � �ف : ال�ت ال�تخ�ط�يط لل�تحد�يا�ت 	

معها.
ع طخ�ط  لال و�ض . م�ن خ� ة�ي � ة�طخ� �بدي�لة� ث�ا�ن ة�طخ� �بدي�لة� ث�م �إلى  ة�ي �إلى  ة�طخ� ال�أساس� : ت�حوي�ل ال ع خ�طط �بد�يل�ة وض� 	

ي�ت ت�حول دو�ن  ة�ي ال� مط� ا�ت ال�ن مل المعو�ق . �ت�ش د�ني� اط ال�ب �ش �ظ�ب على ممارسة� ال�ن ح �أ�ن ت�وا ، م�ن المرج� �بدي�لة�
. ت� �ي�ق الو�ق ِ وة�ي� و�ضِ د�ني� ال�أحوال الج� اط ال�ب �ش ممارسة� ال�ن

�يل  رًياً. على س�ب � ا ك�ب ً ا�قًر ري��ن ي�مك�ن �أ�ن ي�حد�ث �ف �يد م�ن ال�آخ� : الحصول على دعم ج� �تماع�ي كس�ب الدعم الج�ا 	
ع�ك �أو ي�كو�ن  ج� ، �أو صدي��ق �ي�ش ة�ض اء ممارسة� الري�ا� ال �أث��ن ي� �بال�أط�ف �ن ، �أو ي�ع�ت صخ� ي�وصل�ك �إلى ال�تمري��ن ال، �ش الم�ث
�ي ت�حصل  �تماعي� الذ� لالها ت�حس�ي�ن الدعم الاج� �ك م�ن خ� ي�ف طر�ق ي�مك�ن كِّفرِ � ار�ك مع�ك. � ي�ف ال�تمري��ن و�ي�ش �ك � �ي�ق ر�ف
اركة�  اء �أو العا�ئلة� الم�ش �ك �أ�ن طت�ل�ب م�ن ال�أصد�ق صخ� ما؟ هل ي�مك�ن �ك طل�ب المساعد�ة م�ن �ش عل�يه. هل ي�مك�ن

؟ ة�ط ي�ف ال�أ�ن�ش مع�ك �
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د�ن�ي  اط�ي ال�ب ش�ن �ة �ب� ﻿ال�خ�تط�يط و�تحد�يد ال�أهدا�ف الم�تعل�ق
ها  ي�ت �نطخ�ط لممارس�ت ة�ط ال� ، و�أ�نواع ال�أ�ن�ش ، وو�قت� د�ة �يد �أ�ن �ندرس ت�كرار، و�ش ، م�ن الم�ف د�ني� ا ال�ب اط�ن �ش طخ�ت�يط ل�ن د ال� ع�ن

.)FITT اد�ئ )م�ب

�يها. ك�ير �ف �ف ا�ج �إلى ال�ت ي�ت ت�ح�ت ا�ك �بع�ض ال�أمور ال� لك�ن �أولًاً، ه�ن
يًّج�ي�ر��ًا. اط�ك ت�د دِ �ن�ش اط �بس�يط، ث�م �زِ �ش ، ا�بد�أ �ب�ن د�ني� اط ال�ب �ش �ق ل�ك ممارسة� ال�ن ا لم ي�س�ب �إذ� 	

ة�ج�  ها�ب �إلى العمل �بالدرا ال�ك، �أو الذ� ة�ط مع �أط�ف �ش ي�ت ت�س�تم�تع �بها، م�ثل ممارسة� ال�ألعا�ب ال�ن ة�ط ال� �تَخ�َر ال�أ�ن�ش ا 	
رد�ك للحصول على  ة�ض �بم�ف ، �أو ممارسة� الري�ا� �ة�ي ادٍٍ �أو صالة� �ألعا�ب ي�را�ض مام �إلى �ن دام، �أو الا�نض� يً�ًا على ال�أ�ق �أو �مش

س�ك. �ف ت� ل�ن �بع�ض الو�ق
�يه  �يام �ف َ لل�ق د ططخ�تَ� ، مع �أ�ن�ك �ق ا�ج �إلى ي�وم راة�ح ، ت�ح�ت ي�ف �بع�ض ال�أح�يا�ن سد�ك. � س�ك، واس�تمع �إلى ج� �ف �ق �ب�ن ار�ف 	

. ة�ط ع�ض ال�أ�ن�ش �ب�ب
طخ��ت�ك،  ع  ِ . را�جِ الي� ي�ف ال�يوم ال�ت اط � �ش ة�ف ال�ن اع� ة�ج� �إلى ض�م اً. لا حا �نًي يًّ��ًا مع� اطًًا �بد�ن َ �ن�ش ��تَّ �وَّفَ ا � س�ك �إذ� �ب �ن�ف لا ت�عا�ق 	

. الي� ي�ف ال�يوم ال�ت دي�د � اط. �أو ا�بد�أ م�ن ج� دل �ب�يومِِ را�ةٍحٍ ي�ومََ �ن�ش �ب �ك �أ�ن ت�س�ت ر هل ي�مك�ن وا�ن�ظ
�ج�ي�ب  ت� �قص�ير؟ هل  ي�ف و�ق �ير � ا�ز الك�ث س�ك: هل ت�حاول �إ�نج� طخ��ت�ك، اس�أل �ن�ف ذ�ي  � �ف ي�ف ت��ن ة� � ه صعو�ب ت� ت�واج� ا ك�ن �إذ� 	

�يام �بها  �ك ال�ق ي�ت ي�مك�ن �ير�ة ال� �ياء الصغ� ة� ل�ك؟ �أو ما هي� ال�أ�ش س�ب ة�ي �بال�ن ع� ح �أك�ثر وا�ق طخ��ت�ك ل�تص�ب عل�ي�ك ت�عدي�ل 
دم�ك ل�ترى ك�ي�ف ت�س�ير ال�أمور. عِ ت��ق ل�تسه�يل ال�أمر؟ ت�ا�بِ

: د�ني� اط ال�ب �ش �أهدا�ف ت�ساعد�ني� على ممارسة� ال�ن

1

2

3

4

5
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: د�ني� هي� اطي� ال�ب �ش ة� �ب�ن ال�أهدا�ف الم�تعل�ق

ال�تكرار:
كم مر�ة؟

: د�ة الش�
؟  ما مدى السرع�ة
هد؟ دار الج� ما م�ق

الو�ق�ت
 م�ىت؟

؟ ما المد�ة

اط ش� �نوع ال�ن
 ، �ة ، ركو�ب الدرا�ج �ي المش�

، ال�أعمال  �ة الر�ياض�
؟ �ة �ن س�ت ، ال�ب ل�ي�ة ز�ن الم�
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الخ�طو�ة

دم�ك4 �عُ معدل �ت�ق �بُّت �ت�

كر�ة  ا�ت هي� �ف ة� الذ� �ب �إ�ن مرا�ق ا، �ف ات��ن ي�ف ح�ي �يرا�ت � �ي راء غ�ت� د �إج� ع�ن
ل�ك �أ�ن �نعر�ف ك�ي�ف ت�س�ير ال�أمور،  ا ذ� . ي�مك�ن �أ�ن ي�ساعد�ن �يد�ة ج�

ا. �ن ا وما ي�ع�ي�ق  ما ي�ساعد�ن لاظ�ح و�ن

اط، �أو  �ش ع ال�ن �ب �ة ت��ت هز� ، �أو �أج� دام ال�يوم�يا�ت عِ عادات��ك �باس�خ�ت ت�ا�بِ
هم  دًًيا لمساعدت��ك على �ف � ل�ك م�ف . ي�مك�ن �أ�ن ي�كو�ن ذ� ا�ت �ي�ق ال�طت�ب

ا  ل، لذ� �فش اح �أو ال� ج� ��بُّتعُ ال�ن  � �ت ل. ال�أمر لا ي��تعل�ق �ب ض�ف كل �أ� س�ك �ب�ش �ن�ف
س�ك. حاوِِل عدم الحكم على �ن�ف

�عُ  �بُّت حض� ل�ك �ت� �يمك�ن �أ�ن �يو
اس�ب  دقم�ك الو�ق�ت الم�ن �ت�

ر�ب�ة  �ي�ير ال�أمور، و�ج�ت غ�ت ل�
دج��يد. ء  �ي ش�

و�ن ر�أ �صق�ة ش� ا�ق
 . ي�ض �يرا�ت العام الما� �ي غ�ت راء �بع�ض ال� �إج� ُ �ب �بد�أ�تُ

�ن �بعد ال�تح�دُُّ�ث مع  دا�ن �بع�ض الو�ز �ق ُ �أحاول �ف �تُ ك�ن
�ي �أُت�ا�بع معه. كا�نت� ال�أمور ت�س�ير  الممارس العام الذ�
 كل  �ن سر الو�ز ُ �أخ� �تُ . ك�ن ت� ع�ض الو�ق على ما ي�رام ل�ب

 . �أ�ة ج�ف ل�ك � �ف ذ� ًا، ث�م ت�و�ق ر�بًي� وع لمد�ة 8 �أسا�ب�يع ت��ق �أس�ب
 ُ عر�تُ د �ش يًّج�ي�ر��ًا. ل�ق ي�ز�اد�ة ت�د �ن ي�عود لل و�بد�أ الو�ز

. دي�د، واس�تسلمت� اط ال�ش ال�إح�ب �ب

 ُ �تُ ا العام. ك�ن رى هذ� ُ �أ�ن �أحاول مر�ة �أخ� ر�تُر �ق
ا�ن�ب السري�ر.  �ير �بج� �تر ي�وم�يا�ت غ�ص ظ�ف �بد�ف � �أح�ت

ها،  اول�ت ي�ت ت��ن اكهة� ال� ة�ي ال�ف ُ �أدو�ن كم� �تُ ، ك�ن كل ل�يلة�
�ياء  طاطس، �أو �أ�ش ا�ئ�ق ال�ب ، �أو ر�ق سكوت�ي� �أو ال�ب
ر�ني� �بعدد  �ب ُ ساعة� خ�ت� ر�تُي� �ت �يل. ا�ش �ب ا ال�ق م�ن هذ�

ا  د�ت هذ� د وج� �يها ي�ويًّم��ًا. ل�ق ي�ت �أ�مش طخ�وا�ت ال� ال
دا�ن  �ق اط�أ �ف ل، ت��ب �ب �دًّج�ًا. كما حد�ث م�ن �ق اً  �زًف مح�

ت�ظ �أ�نه لم  ي� لاح� �ن عة� �أسا�ب�يع، لك�ن �ن �بعد �بض� الو�ز
ي�ت  ُ �أت�ا�بع ال�أطعمة� ال� ل�تُ ددًًا. ما�ز ي�ز�اد�ة ج�م يُ�عُد لل

�يها. ي�ت �أ�مش طخ�وا�ت ال� اولها وعدد ال �أت��ن

ي�ف م�ن  د�ت ما ي�ك� �ق ي� �ف �ن ي� �إ�ن �ب �ي ال لي� ط�ب �ق
ة�ي  ي�زاد�ة كم� ، و�إ�ن � �ن ل�تحس�ي�ن صح�ي�ت الو�ز

طخ�وا�ت ت�حد�ث  راوا�ت وعدد ال ض�خ� اكهة� وال ال�ف
اكل  ا ت�اخ�ي�ر عا�ئلي� م�ن �مش ا. لدي��ن ً رًياً �أ�ضًي� � ا ك�ب ً ا�قًر �ف

ال�أمر مهم  ا �ف ، لذ� �ة�ي ا�ت الدماغ� ل�ب والسك�ت ال�ق
. ء ي�س�ير على ما ي�رام ال�آ�ن ي� . كل �ش ة� لي� س�ب �بال�ن

ر�ن�ي  �ب ُ ساع�ة �خ�ت ر�ي�تُ �ت ” اش�
�بعدد الخ�طوا�ت ال�ت�ي 

د  �ًا. ل�ق �يها �يوم�يًّ �أمش�
ا.“ دًّج�ً اً � �زًف ا مح�  ه�ذ د�ت و�ج
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ي�ف  ك�ير � �ف د ال�ت �ن ع�ن �قط على الو�ز ز�ي �ف رك� ��نُّج�ت�ُ�ب ال�ت  . لك�ن حاوِِل  دمهم الصحي� ��بُّتعُ ت��ق  � �نهم ل�ت �ير م�ن ال�ناس و�ز �سي ك�ث ي��ق
ة�ي  د�ي �إلى ت�حس�ي�ن الصحة� م�ثل كم� ي�ت ؤ�ت� �يرا�ت ال� �ي غ�ت �ياس ال� . �إ�ن �ق ا�ن ز�ي رد ر�قم على الم� صح�ت�ك �أك�ثر م�ن ج�م صح�ت�ك. �ف
ي�ت  وم ال� ها، �أو عدد ساعا�ت ال�ن �ت �ي ي�ت �مش طخ�وا�ت ال� ، �أو عدد ال ي�ض وع الما� ي�ف ال�أس�ب ها � اول�ت ي�ت ت��ن راوا�ت ال� ض�خ� اكهة� وال ال�ف

. ة�ي على ال�إطلا�ق ها كلها �أمور لا ت��قل �أهم� اول�ت ي�ت ت��ن ة�ي ال� رو�با�ت الكحول� ة�ي الم�ش حصلت� عل�يها، �أو كم�

ل�ك هو  ي�ف ذ� �ب � اء على المسار الصح�يح. ر�بما ي�كو�ن الس�ب �ق �نهم ي�ساعدهم على ال�ب �ياس و�ز د �بع�ض ال�ناس �أ�ن �ق ج�ي�
د لا  �ق اط، �ف ال�إح�ب �ك �ب وعيًّ��ًا س�يص�ي�ب �ن�ك �أس�ب �ياس و�ز د �أ�ن �ق �ق ت� ت�ع�ت ا ك�ن كر. لك�ن �إذ� ت� م�ب ي�ف و�ق �يرا�ت � �ي غ�ت �تهم لل� ملاح�ظ

ًا ل�ك. اس�بً ا م�ن  ي�كو�ن هذ�

الخ�طو�ة

اص�ة �ب�ك5 �تكاسا�ت الخ� ال�تعامل مع ال�تحد�يا�ت والا�ن

ل“.  �فش �تكاسا�ت على �أ�نها ”� ر �إلى الا�ن �ظ . لا ت��ن ��قُُّ�ف كل مس�تمر دو�ن ت�و ز�تم �بها �ب�ش ل� ا، و�ن ات��ن ي�ف ح�ي �يرا�ت � �ي ر�ي غ�ت� ادرًاً ما �نُج� �ن
دت�ر�ك على ال�تعامل مع  ا م�ن �ق ً ر. ك�ن مس�تع�دًًّا ووا�قًث� ة� م�ن ح�ي�ن ل�آخ� �يعي� �أ�ن ت�عود �إلى العادا�ت السا�ب�ق م�ن الط�ب �ف

ها. ري��ت ي�ت �أج� ة�ي ال� � ا�ب ج�ي� �يرا�ت ال�إ �ي غ�ت اظ� على ال� ي�ف الح�ف �غ�ب � ت� ت�ر ا ك�ن ا مهم �إذ� . هذ� �تكاسا�ت ال�تحدي�ا�ت والا�ن

ؤ� �به، م�ثل  �ب �ن ر ي�مك�ن ال�ت ع�ض ال�آخ� �ك، لك�ن ال�ب رو�ف ي�ف ظ� ئ�ج� � ا يُّغ�ت��ُر الم�ف  ة� �أو ال� ، م�ثل ال�إصا�ب �ة�ئ اج� �بع�ض ال�تحدي�ا�ت م�ف
ي�ف  كر � دما ت��ف طخ�ت�يط لها. ع�ن �ك ال� ، ي�مك�ن ؤ� �بال�تحدي�ا�ت �ب �ن دما ي�مك�ن ال�ت ي�ف �أ�نماط العمل. ع�ن �يرا�ت � �ي غ�ت الكري�سماس �أو ال�

س�ك؟ �يس�ير على �ن�ف عله لل�ت �ك �ف �ي ي�مك�ن ه�ك، ما الذ� ي�ت ت�واج� ال�تحدي�ا�ت ال�

ا ال�أمر.  اهل هذ� ل�ك. لا ت��ج�ت ي�ت �أد�ت �إلى ذ� ا�ب ال� ي�ف ال�أس�ب كِّفرِ � س�ك. و�إ�نما � ِ �باللوم على �ن�ف ، لا ت�ل�قِ �تكاسا�ت دما ت�حد�ث ا�ن ع�ن
�بل. حت� مع�ك م�ن �ق ي�ت �نج� س�ة�طي ال� ع �إلى ال�أمور ال�ب اج�ر

. ا�ب الا�ن�تكاسا�ت �ة و�أس�ب مط�ي ال�تحد�يا�ت ال�ن
ال. ا�ب ال�أط�ف ، �أو �إ�نج� ة�ف �ي� �ي�ير الوظ� ، �أو غ�ت� ي�ف عطلة� ها�ب � ، م�ثل الذ� �ك ال�يوي�م �ي�ير روت��ي�ن غ�ت� 	

. ة� كما ل�إصا�ب راد �أسرت��ك، �أو ت�عر�ض �ك �أ�نت� �أو �أحد �أ�ف مر�ض 	

. او�با�ت ام الم�ن �ظ ي�ف العمل، �أو �إدار�ة العمل �ب�ن ال � غ� الا�ن�ش 	

رى. وط �أخ� غ�ض ، �أو هموم و� او�ف مال�ة�ي ود خ�م وج� 	

. اء �أو ال�أسر�ة دا�ن الدعم م�ن ال�أصد�ق �ق �ف 	

. �ن �ب اس�تعاد�ة الو�ز اط �بس�ب �ن�ب �أو ال�إح�ب عور �بالذ� ال�ش 	

اظ� على الحماس. الح�ف 	
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ر�أ �صق�ة ل�يا�ن ا�ق
خ�اص  ت� دا�مًًئا م�ن �أول�ئ�ك ال�أ�ش د ك�ن ل�ق
ل  ة�ي م�ن �أج� ا�ئ� ذ�غ� مة�  عو�ن �أ�ن�ظ �ب ي�ذ��ن ي��ت ال

و�ن  ا�ت - ث�م ي�ك�تس�ب ا�ز ا�ف وال�إج� �ف لا�ت الز� ح�ف
�ني� كا�ن  دو �أ�ن و�ز رى. وي��ب �ن مر�ة �أخ� الو�ز

ر مر�ة حاولت�  . �آخ� ي�ف كل مر�ة لًياً � ل� داد �ق ز�ي�
 . ذ� عام�ي�ن �ن كا�نت� م�ن سار�ة الو�ز �يها خ� �ف

ي�ف ال�أمر،  ة�غ� � ال ، �بدلاًً م�ن الم�ب هذ� المر�ة ه
 . �قط كل مر�ة ء واحد �ف ي� �ي�ير �ش غ�ت � �قمت� �ب
 ، الي� الي� ث�م ال�ت �ير ال�ت �ي غ�ت لت� �إلى ال� �ق �ت ث�م ا�ن

عة� �أسا�ب�يع. ا، كل �بض� وهكذ�

هذ� المر�ة كا�نت�  �تل�ف ه ر المخ� ء ال�آخ� ي� ال�ش
سي� �نوعًًا ما كل  ُ �أُت�ا�بع �ن�ف �تُ . ك�ن ي�ت � ل�ي ع�ق
 ُ �تُ وع ل�أىر ك�ي�ف ت�س�ير ال�أمور. ك�ن �أس�ب

اول  طخ��أ – م�ثل عدم ت��ن ا�ك  �ألاظ�ح �أ�ن ه�ن
رو�ج  وع، �أو الخ� ل�ك ال�أس�ب ي�ف ذ� طفار � ة� ال�إ� �ب وج�
عور  �قط. �بدلاًً م�ن ال�ش ي� مر�ة واحد�ة �ف للم�ش

�ب  سي� ع�ن س�ب ت� �أس�أل �ن�ف ، ك�ن �ن�ب �بالذ�
ي�ف  ل � ض�ف عل ال�أمور �أ� كلة� وك�ي�ف �أج� الم�ش

ال�ب  ي�ف الغ� �ب � . كا�ن الس�ب ادة�م المر�ة ال�ق
ي�ف العمل، �أو عدم  دي�د � الي� ال�ش غ� هو ا�ن�ش

�رًياً،  وم. �أخ� ٍ م�ن ال�ن حصولي� على �قسطٍٍ كا�فٍ
ة�ي�ذ�غ�ت    ل م�ن �نمط ال� ج�خ� عر �بال ت�علمت� �ألا �أ�ش

. ، مهما  كا�ن الخ�اص �بي�

 ، �ن�ب عور �بال�ذ ”�بدلًاً م�ن الش�
ا  س�ي لما�ذ ك�ن�ت �أس�أل �ن�ف

عل  ط�أ وك�ي�ف �أ�ج حد�ث الخ�
�ي المر�ة  ل �ف ض�ف ال�أمور �أ�

“. ادم�ة ال�ق
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�ة كار ال�أساس�ي ع ال�أ�ف ل�نس�تر�ج  �ف : ال�ث ﻿ال�قسم ال�ث
�ن�ك.  ي�ف و�ز ة�ي ت�ساعد�ك على ت�حس�ي�ن صح�ت�ك وسلام�ت�ك، �أو ال�تح�كُّمُ � ي� عادا�ت �أك�ثر صح� �نِّ �ب ا الدل�يل ل�ت دم هذ� ر�بما ت�س�خ�ت

ا الدل�يل. ي�ف هذ� ة�ي � اط الر�ئ�يس� �ق ع ال�ن ا �نس�ترج� ، دعو�ن �ب مهما كا�ن الس�ب

ا 1 �ن ها ي�مك�ن ث�ؤ�ت�ر عل�يه. �بعض� ي�ت  ا�ك العدي�د م�ن ال�أمور ال� . ه�ن د�ة �ن مس�ألة� مع�ق الو�ز
ا�ك  ا، ه�ن �ن �ن ر ع�ن و�ز �ظ �ض ال�ن �يه. �بغ� ا ال�تحكم �ف �ن ها لا ي�مك�ن �ير م�ن �يه، لك�ن الك�ث ال�تحكم �ف

ا. �ن اة�ي� �بصح�ت طر�ق للع�ن

2
: ة�ي ما ي�لي� ي� عادا�ت �أك�ثر صح� �نِّ �ب ها ل�ت اذ� ا اخ�ت� �ن ي�ت ي�مك�ن طخ�وا�ت ال� مل ال �ت�ش

ال�خطو�ة ال�أولى
�ة هم العادا�ت الصح�ي �ف

ال�خطو�ة 
ا�ن�ي�ة ال�ث

ا�ف  اس�ش�كت
عادا�ت�ك الصح�ي�ة

ال�خطو�ة 
ال�ثال�ث�ة

�تحد�يد ال�أهدا�ف 
ط�ت�ك ع �خ ووض�

ال�خطو�ة 
الرا�بع�ة
�عُ  �بُّت  �ت�

دقم�ك معدل �ت�

ال�خطو�ة 
ال�خامس�ة
ال�تعامل مع 
ال�تحد�يا�ت 

�كتاسا�ت  والا�ن
اص�ة �ب�ك ال�خ

 ال�خطوا�ت 
 ال�أساس�ي�ة 

ال�خمس

ا 3 ي�ف هذ� طخ�وا�ت الوارد�ة � ع المعلوما�ت وال ِ ر�جِ �ير �باس�تمرار. اس�ت غ�ت ا ت�� �ن رو�ف ا وظ� ات��ن ح�ي
اد�ة م�ن  �ف ،سو�ف ت�حصل على �أ�قصى اس�ت ة� هذ� الطري��ق ر. �به الدل�يل م�ن ح�ي�ن ل�آخ�

هود�ك. الدل�يل وج�

ا�ت  ، و�أو�ق ا لل�خط�ة �قًفً �يها ال�أمور و� ا�ت �تس�ير �ف ا�ك �أو�ق س�كتو�ن ه�ن
 . �يع�ي ا �أمر ط�ب س�ك. هذ� �ف �ق �ب�ن . ار�ف ل�ك �يها ال�أمور كذ� �أ�خرى ل�ن �تس�ير �ف

ط�ة للعود�ة �إلى المسار الصح�يح. �يد �أ�ن �يكو�ن لد�ي�ك �خ م�ن الم�ف

�ة �ت�أ�ث�ير  ر صح�ي اع عادا�ت �أك�ث س�يكو�ن لا�ت�ب
ا�ب�ي على صح�ت�ك. �إ�يج�
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�ة �ي ا�ف  معلوما�ت �إض� ﻿ال�قسم الرا�بع:
سم ل�ة الج� ر ك�ت ش�ؤ� ﻿م

ا م�ن  �ن �ن . ي��تكو�ن و�ز �ن ة�ي الطول والو�ز سم. ي��تم حسا�به �بمعلوم� م الج� �ي�ف ج�ح سم BMI ل�تص�ن لة� الج� ر ك�ت �ؤ�مش دََخ�تم  يُ�سُ�
طا�ق  م�ن ال�ن صخ� ما �ض سم لدى �ش لة� الج� ر ك�ت �ؤ�مش ا كا�ن  ام. �إذ� ، والع�ظ ، والدهو�ن لا�ت مل العض� �ير�ة �ت�ش �ياء ك�ث �أ�ش

لة�  ر ك�ت �ؤ�ش ل�ك، ي�مك�ن لم . ومع ذ� �يد�ة ي� �أ�نه ي��تم�تع �بصحة� ج� ه لا ي�ع�ن �قط. لك�ن سمه �ف م ج� �ير �إلى ج�ح ا �ي�ش هذ� ”، �ف “الصحي�
�ب  ة�ي مح�تملة� �بس�ب اطر صح� ا�ك خ�م ا كا�نت� ه�ن صخ�، وي�حدد ما �إذ� سم ال�ش م ج� �يد�ة ع�ن ج�ح كر�ة ج� سم �أ�ن ي�عي�ط �ف الج�

لة�  ر ك�ت �ؤ�مش �ك حسا�ب  . ي�مك�ن ة�ي � �يا�ت العر�ق ل�ف لا�ف الخ� �ت لاًً �باخ� ل�ي سم �ق لة� الج� ر ك�ت �ؤ�مش ا�ت  �تل�ف �نطا�ق ا�ئد. خ�ت� �ن الز�  الو�ز
.safefood.net/bmi-calculator : الي� ر الرا�بط ال�ت سم الخ�اص �ب�ك ع�ب الج�
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�ة رو�ف الصح�ي د�ن�ي والظ� اط ال�ب ﻿ال�ش�ن

اصل د�ن�ي وال�تها�ب الم�ف اط ال�ب ال�ش�ن

: �في د��ني �يمك�ن �أ�ن �يساعد � اط ال�ب ال�ش�ن
ل�يل ال�تص�لُُّ�ب وال�ألم ت��ق 	

�ت�ك ي�زاد�ة مرو�ن � 	

اصل�ك لا�ت حول م�ف وة�ي� العض� ت��ق 	

ة�  ا�ش ة� �به�ش طخ�ر ال�إصا�ب ل�يل  ام )ت��ق و�ة الع�ظ ي�زاد�ة �ق � 	
ام( الع�ظ

. اس�ق الحركة� لوس، وت��ن ع�ة�ي الج� ، وو�ض �ن وا�ز ت�حس�ي�ن ال�ت 	

هام

داد  اصل هو حالة� ز�ت� ا�قم مرض� ال�تها�ب الم�ف ت��ف
ا�قم  ت� ت�عا�ني� م�ن ت��ف ا ك�ن �يها ال�أعراض� سوءًًا. �إذ� �ف

ة�ف  �ي� �ف ة�ط الخ� �ك مواصلة� ال�أ�ن�ش ، ي�مك�ن المرض�
ة�ط  ��نُّج�ت�ُ�ب ال�أ�ن�ش  ل  ��ضَّفَ  ، لك�ن يُ�ُ� ي� م�ثل الم�ش

�ن الحالة�  . مع ت�ح�سُُّ ت� ا الو�ق ي�ف هذ� د�ة � ة�ي ال�ش عال�
رى.  �أخ� يًّج�ي�ر��ًا مر�ة د�ني� ت�د اط�ك ال�ب ي�ز�اد�ة �ن�ش  �قم �ب

�ة للمصا�ب�ي�ن  د��ني �بال�نس�ب اط ال�ب ممارس�ة ال�ش�ن
اصل �بال�تها�ب الم�ف

وة�ي�  ، وت��ق ة� مع �ب�ي�ن ت�ماي�ر�ن ت�حس�ي�ن المرو�ن يُ�عُد الج�
ة�  س�ب �يار ال�أم�ثل �بال�ن ة�ي الخ� ة� الهوا�ئ� ا�ق ، والل�ي لا�ت العض�

اصل. للمصا�ب�ي�ن �بال�تها�ب الم�ف
�يلاست�  ، �أو ال�ب ي� ا�ي �ت�ش ا، �أو ال�ت ر ال�يوج� �ب ت�ع�ت 	

. �ت�ك ة� ل�تحس�ي�ن مرو�ن اس�ب ة�ط م�ن �أ�ن�ش
 ، ا�ن دام ال�أو�ز ة�ط م�ثل اس�خ�ت سو�ف ت�عمل �أ�ن�ش 	
، وصعود السلالم، وحمل  اوة�م رطة� الم�ق و�أ�ش

�ك  لات��ك. ي�مك�ن وة�ي� عض� ري�ا�ت على ت��ق �ت الم�ش
د�ني�  اط�ك ال�ب ة�طخ� �ن�ش ي�ف  ة�ط � هذ� ال�أ�ن�ش �إدرا�ج ه

وع. ي�ف ال�أس�ب م�ن مرت��ي�ن �إلى ث�لا�ث مرا�ت �
ي�ت ي�مك�ن �أ�ن  ، ال� ة�ط الهوا�ئ�ة�ي مل ال�أ�ن�ش �ت�ش 	

، وركو�ب  ي� اصل، الم�ش ة�ف على الم�ف �ي� �ف ت�كو�ن خ�
ة�ي  � ، وال�تماي�ر�ن الري�ا�ض اة�ح ، والس�ب ة�ج� الدرا

. ة�ي الما�ئ�

د�ن�ي والر�بو اط ال�ب ال�ش�ن

اط  �ة على ممارس�ة ال�نش� �ب �يمك�ن �أ�ن �تساعد المواظ�
ا�ري الهواء لد�ي�ك. �يق� مج� ع ض� �ي م�ن د�ن�ي �ف ال�ب

هام

د �أ�ن�ك  �ق ت� ت�ع�ت ا ك�ن يًّ��ًا �إذ� اطًًا �بد�ن د�أ �ن�ش �كَّذ�ت�َر �ألا ت��ب
ر ح�تى ت��تحكم مر�ة  �ت�ظ ة� ر�بو - ا�ن و�ب �ن د ت�صا�ب �ب �ق

. ة�ي ي�ف �أعراض� الر�بو ال�يوم� رى � �أخ�

لال: �في الر�بو م�ن �خ �ك ال�حتكم � �يمك�ن
ة�ف ل�ك. اول ال�أدوة�ي� الموصو� ت��ن 	

ا�ق مع�ك �ش �ن ها�ز الاس�ت حمل ج� 	

ها. ��نُّج�ت�ُ�ب  “ للر�بو و �ة ز� ِ ة�ف ”العوامل المح�فِّ معر� 	

و�ب  ا�ئعة� للر�بو ح�ب “ ال�ش �ة ز� ِ مل ”العوامل المح�فِّ �ت�ش
، والكلور )ماد�ة  ، وو�بر الح�يوا�نا�ت �ب ز�ج� الع�ش اح، و الل�ق

(، وال�أمراض�  اة�ح ي�ف حماما�ت الس�ب دم � ة�ي ت�س�خ�ت ا�ئ� ك�يم�ي
. د�ني� اط ال�ب �ش ا، وال�ن ز� لو�ن �ن�ف ة�ي م�ثل ال�إ �يروس� ال�ف

: �ي�ة د�أ ال�تمار�ي�ن الر�ياض� �بل �أ�ن �ت�ب �ق
ري��ك ال�تد�ي�رب  �ك، �أو �ش ري��ق ِر مدر�ب�ك، �أو �ف �بِخ� ��أ 

�أ�ن�ك ت�عا�ني� م�ن الر�بو
ا�ق الخ�اص �ب�ك �ش �ن ها�ز الاس�ت ظ�ف �بج� � ِرهم �أي��ن ت�ح�ت �بِخ� �أ 	

�بل ممارسة� ال�تماي�ر�ن  �ي�ف �ق �ف �قم �بعمل �إحماء خ� 	
ل�ك. ، ث�م �قم �بال�تهد�ة�ئ �بعد ذ� �ة�ي الري�ا�ض

�ة للمصا�ب�ي�ن  د��ني �بال�نس�ب اط ال�ب ممارس�ة ال�ش�ن
�بالر�بو	

�يد�ة  �يارا�ت ج� ة�ي خ� ال� ة�ط ال�ت ي�مك�ن �أ�ن ت�كو�ن ال�أ�ن�ش
خ�اص المصا�ب�ي�ن �بالر�بو. لل�أ�ش

ا لم ي�ك�ن الكلور م�ن ”العوامل  اة�ح )�إذ� الس�ب 	
ح  �ير المرج� “ للر�بو لدي��ك(. م�ن غ� �ة ز� ِ المح�فِّ

اة�ح �إلى  ي�ف حمام الس�ب ئ�ف � د�ي الهواء الدا� �أ�ن ؤ�ي�
�إث�ار�ة الر�بو لدي��ك.

�يلاست� –  ، �أو ال�ب ي� ا�ي �ت�ش ا، �أو ال�ت م�ن ال�يوج� ت��ض�ت 	
سف. � �ن ي�ف ال�ت اء وال�تح�كُّمُ � رخ� الاس�ت
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د�ن�ي ومر�ض السكر�ي اط ال�ب ال�ش�ن

د��ني على: اط ال�ب �يمك�ن �أ�ن �يساعد�ك ال�ش�ن
ي�ف  لوكو�ز )السكر( � وي�ا�ت الج� ي�ف مس�ت �ال�تحكم � 

الدم
ط الدم لدي��ك غ�ض �ي�ض � �ف خ�ت� 	

ت�حس�ي�ن دوت�ر�ك الدموة�ي� 	

هام

�ياس مس�توى  �ك �ب�ق �ي�ب ا �نصح�ك ط�ب �إذ�
�ج�يب  � ، �ف ي� كل روت��ي�ن ي�ف الدم �ب�ش السكر �

ا  . �إذ� �بل و�بعد ال�تمري��ن �ياسه �ق عل�ي�ك �ق
ا،  ً �ضًف � خ� �يعيً�ًا �أو م�ن كا�ن مس�توى السكر ط�ب

 . اول �بع�ض الكر�بوه�يدرا�ت �ج�يب عل�ي�ك ت��ن � �ف
ي�ف  �ض مس�توى السكر � �ف خ� ي�مك�ن �أ�ن ي��ن

الدم �بعد عد�ة ساعا�ت م�ن ممارسة� 
ت�  ا ك�ن ، �إذ� ة� ا�ق ة�ي ال�ش � ال�تماي�ر�ن الري�ا�ض

. اول �بع�ض �أ�نواع �أدوة�ي� السكر�ي �ن ت��ت

ى السكر�ي �ة لمرض� د��ني �بال�نس�ب اط ال�ب ممارس�ة ال�ش�ن
اط �بد�ني�  �ك على ممارس�ت�ك �أ�ي �ن�ش �ي�ب ة� ط�ب �ق ت��أ�كََّد م�ن موا�ف 	

طء. دي�د طخ�ت�ط له، وا�بد�أ �ب�ب ج�
 ً ا�ةًص ، خ� لسة� ت�مري��ن طوي�لة� ي�ز�د م�ن السوا�ئل �بعد ج� ر�ب الم �ا�ش 

. اول �أدوة�ي� السكر�ي �ن ت� ت��ت ا ك�ن �إذ�
ة�ض  ي�ذ��ن ت�مارس معهم الري�ا� ري��ن ال خ�اص ال�آخ� ِر ال�أ�ش �بِخ� ��أ 

( �أ�ن�ك مصا�ب �بمرض�  ري��ق ي�ف ال�ف مزلاء�ك � )مدر�ب�ك �أو �
اض�  �ف د ا�نخ� هر عل�ي�ك ع�ن ي�ت ت��ظ هم ال�أعراض� ال� ، وعر�ف السكر�ي

ت�  ا ك�ن عله �إذ� ي�غ� عل�يهم �ف  �ب ي�ف الدم وما ي��ن مس�توى السكر �
ة�ج� �إلى مساعدت�هم. �بحا

ا ع�ن �أ�ي �ب�ثور �أو  دم�ي�ك �بح�ثًً حص �ق ، وا�ف ة� اس�ب ة�ي�ذ�ح م�ن �ادِِت�ر �أ 
. د�ني� اط ال�ب �ش �بل و�بعد ال�ن ل�ك �ق هر، وذ� د ت��ظ رحا�ت �ق ت��ق

، �أو  ل�ق ة�ف �أو �ق � �أ�ي ج�ر عر�ت �ب ا �ش ��قََّ�ف ع�ن ال�تمري��ن �إذ� ت�و 	
ا �أ�ن  ي� هذ� د ي�ع�ن اد. �ق ع�رُُّ�ق �أك�ثر م�ن المع�ت ي�ف ال�ت ا �بد�أ�ت � �إذ�
هذ� حالة�  �دًّج�ًا )ه �ض  �ف خ� ي�ف الدم لدي��ك م�ن مس�توى السكر �

.)hypoglycaemia ي�ف الدم ت�سمى �ن�قص السكر �

ل�ب د�ن�ي و�أمرا�ض ال�ق اط ال�ب ال�ش�ن

د��ني على: اط ال�ب �يمك�ن �أ�ن �يساعد�ك ال�ش�ن
ط الدم غ�ض اع � �ض ات�ر�ف �ف خ� 	

ع  ا�ف وي�ا�ت الكول�يس�ترول ال�ن ت�حس�ي�ن مس�ت 	
�ض  �ف ة�ف HDL( وخ� ا� ع الك�ث )الكول�يس�ترول مرت��ف

ار )الكول�يس�ترول  وي�ا�ت الكول�يس�ترول الض� مس�ت
)LDL ة�ف ا� �ض الك�ث �ف خ� م�ن

وت�ر �إدار�ة ال�ت 	
وم. ود�ة ال�ن ت�حس�ي�ن ج� 	

ا  �ة �إ�ذ �ي ، واطل�ب المساعد�ة الط�ب �تو�قَّ�َ�ف
. �ة ال�ي �ت �تعا�ن�ي م�ن ال�أعرا�ض ال�ت ك�ن

ة� الصدر. ط�ق ي�ف م�ن ط � غ�ض �ألم �أو � 	
.) ا�ن �ق �ف ي�ف صدر�ك )خ� ة�ف � ر� ر�ف 	

ماء. ال�إغ� عور �ب ، �أو دوار، �أو �ش ة�خ� دو 	
رذ�اع�ك. �ت�ك، �أو  �ب ك�ك، �أو ر�ق ي�ف �ف �ألم � 	

سف. � �ن ي�ف ال�ت ة� � صعو�ب 	
رر. �ير الم�ب عور �بالمرض� �أو ال�تع�ب غ� ال�ش 	
. ي�ف ال�يدي��ن ة� � ال�تعر�ق مع �برود�ة ورطو�ب 	

. ئ�ط الحركة� ي�ف السا�ق ي��ب �ألم � 	
. ع�ف وع، والض� ، والج� ة�ف � عور �برج� ال�ش 	

؟ �ي�ة ل�ب هل �تعا��ني م�ن �نو�ب�ة �ق

�ة  �ب �إ�ن المواظ� ، �ف �ي�ة ل�ب و�ب�ة �ق �ت �قد �أص�ب�ت �ب�ن ا ك�ن �إ�ذ
د�ن�ي �يمك�ن �أ�ن �تساعد�ك  اط ال�ب ش� على ممارس�ة ال�ن
ل�يل  لًضاً ع�ن �ت�ق � ا �ف كل �أسرع، هذ� �ي �بش� على ال�تعا�ف

�ة �أخ�رى. �ي ل�ب و�ب�ة �ق خ�طر ال�إصا�ب�ة �ب�ن

�ت�ي ت�مامًًا، و�أكملت� �بر�نا�مج �إعاد�ة  ت��أكد م�ن �أ�ن�ك ت�عا�ف 	
. ي� ل�ب �أه�يل ال�ق ال�ت

 . ة�ي � ة�ف الط�ب اول الدواء حس�ب الوص� ي�ف ت��ن �اس�تمر � 	
ا�خ ل�ك، احمله مع�ك دا�مًًئا. ا ت�م وص�ف �بخ� �إذ�

�بل و�بعد ممارسة�  �ي�ف وت�هد�ة�ئ �ق �ف �قم �بعمل �إحماء خ� 	
. د�ني� اط ال�ب �ش ال�ن

. ي�ف ال�أي�ام الحار�ة � ً ا�ةًص �ير�ة م�ن الماء، خ� ر�ب كم�يا�ت ك�ب ا�ش 	
ي�ف  وة�ي� �إلى دٍٍّح ما. � ي� على �أض�ر مس�ت �حاول الم�ش 
�ك. ل�ب هد �ق طء ح�تى لا �تُج� ، ا�شِمِ �ب�ب ل�ة�ي �ب  الج� اط�ق الم�ن

عها. لة� �أو د�ف �ي �ق �ياء ال�ث ع ال�أ�ش ��نَّج�ت�َ�ب ر�ف   	

�ب ممارسة�  �ن �دًّج�ًا، ج�ت� و حا�رًّاً �أو �بادًًرا  ا كا�ن الج� ��إذ� 
ث�ؤ�ي�ر على دوت�ر�ك الدموة�ي�  د  ل�ك �ق د�ني� ل�أ�ن ذ� اط ال�ب �ش ال�ن

ي�ف الصدر. �ب �ألمًًا � س�ك، وي�مك�ن �أ�ن ي�س�ب �ف وت��ن
ا  �ا�بد�أ العود�ة �إلى �بر�نا�مج ال�تماي�ر�ن الخ�اص �ب�ك �بال�تد�ي�رج �إذ� 

عة� �أي�ام. ض� طعت� ل�ب ا�ن�ق
اول  ً �بعد ت��ن ر�ةً ا�ش د�ني� م�ب اط ال�ب �ش ي�ف ممارسة� ال�ن د�أ � لا ت��ب 	

 الطعام. ة� �ب وج�
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سكر، والمل

ف، وال ف ال�هو� ي�ق م� ب�ق عال� س�
ى �ف

ي عل قو� ح� ي �ق قى ق ال� با� رو�
ش ط�م�ق والمس ال�أ

يم  س كر�
ي � ، وال�أ ن�ت المالح�ت ي� ن� ن� ت الح جا� � ن الو�ج يرها م� ن� ت وع شا� ترمس �، والم�
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ت، والك� ي� سكو�
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ش ن الس ت م� ير� ن� ص�

ص 
ص

�
ى.
�
�ق بح� �أ بوع � س�

ي ال�أ ى
ف �ف ي� � مر�ق

و  مر�ق �أ
يوم،  ل �

س ك
ي ت- ل� ت المحلًا� جا� شرو� والمس

ق يو� ف� رد، والر بل�ق لل�ف ا� ف ال�ق ف، وال�هو� ال�هو�

ق  سرا�
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ف
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سما
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ي الحل�

ف رر ، و�أ �ق س، ومكرو�ف
ط
طا
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ب �إ�ف بو� ��

اكه�ق ، وال�ف ط�ق
سل

ق، وال روا�
ف ف� الح

ت( ت وا��� ير� ن� ص�
ت  جو� ن )ع� جر ن� ن الح ن م� ي� ت� يح� شر� ي س �

ن تك� سم، �
يل�ت ال� ل� و �ت ن�ت �أ ي� ن� ن� نرد � جل�ت لل� ا� ناً �ت دهو�

ي ناء الطه� ش� � ص �أ
ن ح

ش ل س
ت لك ي� ن� ن الر ت م� ير� ن� ص�

ت�ت  مل��

ي�( م را��ت ال�
 �حج

ن
�

ص
ن ت )� ن مطهو� ن ده� ج�و� ن � � و دوا�ج نروم، �أ و لحم م� ير، �أ ن� نر ن� و لحم � ن، �أ � �أ
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50-75 �ج
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100 �ج
س
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ن ي� ت� �
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ير مملح�ت ن� نور ع ج� و � ت �أ سرا�
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�ك 
ن نلم� و ال� ي�ر �أ ش� ن الس ج� � ل �ج
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ن )25 �ج ي� ج�� ص�
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و ل، �أ
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ن
�

ي ن� رع
ي  سل�

ج مو  كو�
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�
ص

ن و � ي�، �أ شر� ير ال� �
ن تحص  ل�

ا�ن ن الحج ا� و�ن
ش ن الس ج م�    كو�

�َ
ير مُحل� ن� ع

ن  و مور �، �أ
شر و كم� تال، �أ ت� جر� و � نا�، �أ ت� م- �

سط�ت الححج
تو اكه�ت م� ت �ن شمر� �

تال ت� جر� و � ي، �أ ن� س�
يو و � ي، �أ يو� و ك� ت، �أ و� جر�ت � - ناكه�ت ن ال� ن م� ي� ت� ير� ن� ص�
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اكه�ت  �ن
ت ي� ت ال�ل� تو� ن � م�
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ج ال�إ�ن جو� ت �� أ� ا� ن ر�ت جاً م� كو�

س 
سك

و الك ، �أ ي�ت �ر�
ش و الس ، �أ ن�ت و المكرو� ن، �أ رر ن ال�أ جاً م� كو�

ت  جا� و 4 �� م �أ
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تو س م�
طاط

ج ن ال� ن م� ي� ت� ج� ن، �� جو� المط�
م،

ت الححج ير� ن� ص�
س 

طاط
ج ن ال� م�

ن ي� ت� ن� جلًا� ن � و مور ت �أ طاطا �لو�
ج ج � كو�

م�
و محج ج �أ ن� طار

ن-  جو� ار مط�
ن نص ج � ½ كو�

يار ن� س، وطماطم، و�
ن � - سلط�ت

ي�ت  ن� سلطا�
نع ص�

ي ال نل� نر ار م�
ن نص ساء �
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�
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ل ع

150 م
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ي�ة  يوم� ة ال� �
با ياح ة� ط ال�ح�

س
ةو م�
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�ض �ض يار ال�أ � هو الحض

ا- الماء  ً� ي يوم� ل �
سوا�أ

ض ال م�
 
ب كوا� 8 �أ

ض  ل ع�
ي�ة ما ل� �

 
ب ر�

شُ س
 �
ص عل

احر

ي! � ب��ض ط ال�
شا س

ض س�ة ال�
ممار

ف  رر طار، وال�أ
ب ال�إ�ف بو� ��

ق  روا�
ف ف� �ق والح والمكرو�ف

ط�ق 
سل

، وال ف�ق بو� ط�
الم

اكه�ق وال�ف
ا  ً� ي يك� ت� س�

جلًا جاً � ن�م كو� تح س�
ا

س��ت 
ت،  ت وا��� ت�مال مر� س�

للًا
. ص�ت

م الح
ي� �حج تح�� ل، ل�

200 م

ف،  �
ب اللحوم، وال�وا�

�ك
سما

وال�أ
ناعًا،  ت� ا وار�

نً ي�، عرص ن را��ت ال� يِ� ج� ت� �
ي�ت  جهام، الكم� جع وال�إ� صا�

ن ال�أ ج�و� �
ي  � ناولها �ن ت� � �

ج �إل تا� تح� ي � ت� ال�
يوم. ال�

يل�ق  ل� رد �ق بل�ق لل�ف ا� ف ال�ق ال�هو�
سم

ال�
ت  جوا� �ك ال��

ساع�
ت ن � � ن �أ يمك� �

ي  � � �ن تو�ج ي � ت� ت ال� ير� ن� ص�
ال

ي  ت� ي�ت ال� ي� الكم� تح�� ي عل� � تاه� الم�
ت  جو� ي ال�� ن� تك� ن � � ي �أ ن� ج� ن� ي� ن�مها. � تح س�

ت �
ن. جر ن� ن الح ن م� ي� ت� يح� شر� ت س الوا���

ف ب� � الحب
ن،  ي� ج�� ص�

نِ�م �إ تح س�
ا

ناعًا،  ت� ا وار�
نً عرص

. ص�ت
م الح

ي� �حج تح�� ل�

ق يو� ف� الر

ت  ي� ن� ت�ت ر ن�م مل�� تح س�
ا

ص 
ن ح

ش ل س
ت لك ير� ن� ص�

ي  � و �ن ي، �أ ن� الطه� ع�
ت. سلطا�
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ط
ي �
ش س
ض ال�

ط
ي �
ش س
ض ير ال� � عض

4–3

5–3
7–5

5–4

7–5
5–4

4

3

4

4–3

4–3

5–4

3

6–4

ل
ن الط�

)12–5(
ت المراه�

)18–13(
ن بال� ال�

)50–19(
ن بال� ال�

ن.)+51( ي� ط�
ي ش� نس نال � ط� ي� ال�أ م�

ن �ب يكو� ن � � ي �أ رور�
ن ن ال� ن� م� � ن، ل�أ ي� ط�

ي ش� نس ير ال� ن� نال ع ط� ب�ت لل�أ س�
ن بال� ت � شادا� �ك �إرس

نا ت ه� �
س
ي ل�

ت المراه�
)18–13(

ن بال� ال�
)50–19(

ن بال� ال�
)51+(

ا ً� ي س�
يا � باً �ق رو�

ش 11 مس
جوع( س�
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د�ير كر و�ت�ق ش�
 Healthy Eating and ة�طي� �ش ا�ة ال�ن ة�ي والح�ي ة�ي�ذ�غ�ت الصح�   ر�نا�مج ال� ص�صًًيا ل�ب ا الدل�يل خ� ت�م �إعداد هذ�

�دََّة�م  لا�ت مُُ�ق ة�ي HSE �بمدخ� دما�ت الصح� �ي للخ� �ذ�ي �ف �ن ا�بع للمك��تب ال�ت Active Living Programme ال�ت
ي�ذ��ن  خ�اص ال د�ي لل�أ�ش �يد �بمساهمة� ال�تحال�ف ال�أي�رل�ن . �نود �أ�ن �ن�ش ز�ي�ز� وت�حس�ي�ن الصحة� ري��ق ت�ع م�ن �ف
راء العامل  �ب ري��ق الخ� ة� Irish Coalition for People Living with Obesity و�ف ي�عا�نو�ن م�ن السم�ن
ي�ف  � Obesity National Clinical Programme �ة ي� ل�إدار�ة السم�ن ر�نا�مج السري�ر�ي الوط�ن ا�بع لل�ب ال�ت

ع�ته. ��يب ومراج� ا الك�ت �إعداد هذ�
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