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 تحج رعبٌت
 

 

 

 

 

 
   يهب كبيم غبنم عًر /أ.د                          /طبرق عبدالله يرسً الجًبل           أ.د 

 َبئب رئٍس الجبيعت نشئىٌ ذديت المجخًع وحًٍُترئـٍس الجـبيعــــت                    

 إشـــــــراف
 

 
 

  
 
 

               كًبل إبراهٍى عهى /.د أ                                / عبدالحًٍد أبىسحهىأ.د  
انبٍئتنشئىٌ ذديت المجخًع وحًٍُتوكٍم انكهٍت                             عًٍد انكهٍت           
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 انُشرة انبٍئٍت
    ئتذديت المجخًع وحًٍُت انبٍطبع ل -خًعحصدرهب وحدة الأحصبل ببلمج

  جبيعت أسٍىط -كهٍت انعهىو  

  

 رئٍس لجُت ذديت المجخًع وحًٍُت انبٍئت
وكٍم انكهٍت نشئىٌ ذديت المجخًع وحًٍُت انبٍئت        كًبل إبراهٍى عهى/ أ.د       

أعضبء لجُت ذديت المجخًع وحًٍُت انبٍئت    

أ.د/ ماهر مٌخائٌل جرجس                     الأستاذ المتفرغ بقسم الكٌمٌاء     

أ.د/ محمد علاء الدٌن جابر النجدى              الأستاذ المتفرغ بقسم النبات والمٌكروبٌولوجى    

أ.د/ ازهار حسٌن محمد حسنٌن                  الأستاذ بقسم علم الحٌوان    

اهٌم زٌدان                   الأستاذ المتفرغ بقسم الرٌاضٌات أ.د/ فؤاد سٌد إبر    
الفٌزٌاءالأستاذ المساعد بقسم                   أحمد مصطفى عبد الكرٌم د/     
المدرس بقسم الجٌولوجٌاعبد الحمٌد محمد عبد الحمٌد                  د/     

 
 

 

 إعداد انُشرة 
 وحدة الأحصبل ببلمجخًعيسئىنت                           / إنجى َشأث انصىاف    أ  

                                  لطبع ذديت المجخًع وحًٍُت انبٍئت  
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 حأثير جبئحت كىروَب عهى انبٍئت و الدُبخ

   بمسى انكًٍٍبء سخبذأ                      عهىأ.د/ كًبل ابراهٍى 
 انبٍئت وحًٍُتووكٍم انكهٍت نشئىٌ ذديت المجخًع                                               

أثرر ج ئحة ررر س رر ون  و و ررح ئةررا منا ةررر ومن  ررح    

اشر    ة رون سررا ئوم ر؛ ئردى  سررلد  منرد ة  من ررحد 

ومن شررررحاحج مائد حئ ررررر  سررررا ورررر   ود  رررر  م سرررر مد

سرررا  دةرروا مناررروم  إنرررا م ض ررحو  وررردو  ومندئح  ررر

منعد ررررد  ررررق من  ررررحاي تأورررر  ج ئ ة ررررحج م ؼرررر   

سرا من حةرر  52وإئ م مج أض   ئرق م ض رحو ا ورار 

أ ظ رر  ومندرا درد  أ رد ئة رح   ق م اعحثحج من  اوق ،

وئةرا   حةق  ا ئةا  رد  شرا  قت 00777أ اح  ا ح دد أ  ذج  ح ا     ئق  م  و

ذنر  مندورا؛ سرا من ؼم  ق ذنر  ، سر ق مند شرا ئ در  ئارود داةو حور ر ا ة رر ، ا رح سرا 

و ررق من دودرر  أق درر د    ، 5757دلئ رر   رر د   م  ررم من د رردى نةدؽ رر  من  ررحضا نعررحم 

تدزم دج ناحدر منضض م د  ونوئ حج م منددمئ حج ماددصحد ر   ه إنا إااح  ماودث ح  سا

 رردى مندؽ رر مج من  حض ررر سررا منعررحنم وارر زج يثح شررح منوررةا ر اشرر   ومضرر  سررا  ضدةررؾ 

من  ظو رررحج منا ة رررر، وذنررر   رررق ضررر   مند ةارررحج من  حض رررر ودو مج منئ رررحؾ من د ررر  ى 

ومن  ضررح حج من  حئةررر وؼ  شررحت ودررد  أ  ررح   ررؾ أق من  رردظم منرردونا ا ضدةررؾ أئازدرره 

، ورررعا  رررق ضررر   من ررر د  مج و  وورررحده من  دثرررر

ومنة ررح مج مندون ررر مندررا ئ رردشح   ررذ  رر د   ورردو اونم 

إنررا  شررد منرردئم ن  حصرر ى دضررح ح منا ة ررر  ررق  2705

ار ؾ  حسرر من رحئة ق وا  ررح وإدة   رح وئحن  رح، إضررحسر 

إنررا وضرر  ضاررا وارر م ت ئ ة ررر دوررحئد منرردو  ئةررا 

اةررررو ى  شررررح  عاح م   حة ررررر ومند او ررررر وسرررري  ارررردأ 

 ز ومندوئ ر منشح ةر نع وم منئ او تما د م

  

ودش   ادم ر ظاو  ئحة ر  و  ح ادونر منصر ق ند دشر  درد  ئ ح  5727ن ق أومض  و ر 

سا  ضدةؾ ا حع منعحنم، سلصا ج منئحة ر ددضذ اعدم ئحن  ح ئةا ؼ م  من ش  ج منا ة رر 

 ئ وئرر  رق و احد ج  عظم دو  منعحنم اعد م دشح  ئحة ر  و و ح إنا سر و  من مش ر،

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%84%D9%88%D8%AB_%D8%A7%D9%84%D9%87%D9%88%D8%A7%D8%A1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D9%88%D9%85_%D9%86%D8%B8%D8%A7%D9%85_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%B1%D8%B6
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D9%88%D9%85_%D9%86%D8%B8%D8%A7%D9%85_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%B1%D8%B6
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D9%88%D9%85_%D9%86%D8%B8%D8%A7%D9%85_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%B1%D8%B6
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B7%D8%A7%D9%82%D8%A9_%D9%85%D8%AA%D8%AC%D8%AF%D8%AF%D8%A9


 7 

من  ررود ئةررا م  شررار ماددصررحد ر و   ررر من  رر  منارر   ومنا رر   ومنئررو ، إضررحسر إنررا 

إؼ   من  ووحج منص حئ ر ؼ   منض و  ر ومئد حد من ئ  منص ا نةو حق، و   شرذم 

اارردؾ من ررد  ررق م دشررح  منواررح  وداو  رره، مو ئةررا م درر  مندض  ررؾ  ررق  رردى م صررحاحج 

 احنعدو  ومن د  اح  ومحت

  

  ح ا ئدم  س ه، أق ا ح  مناش  سا   حزنام  ص؛ سرا 

صحن   و ؛ م  و،  ح دد  دس  نة و  إ ه ا ؼم ئدم 

وئود أ  سومةد نةواح  من حنا، س ق  ح د در؛ ئة ره  رق 

 ظررر  نةدررر   ج ؼ ررر  منضررر و  ر وسررر و إئررر م مج 

إؼ    ح   سا اعو دو  منعحنم، ئع  اووع ح  صد 

دا أ ئةا  و ا ح ا ع  ؼ ح؛ مندؽ  مج م  ئحا ر، مندا 

و ح ه ئ ه اوئه ئحم نة  ى م ونا ئةا م ا  ،   رح 

 شو من ح  ملآقت

و ررق ضرر   صررو  م د ررح  ماصررا حئ ر مندررا  شرر داح و حنررر من ضررح  م      ررر   حوررح  

وو حنر من ضح  م و وا ر، ُ صِدَ د مئ  شادده منص ق ض   شا     ح   وسا م ر ، سرا 

أ و د من  د وئ ق، مندا د دت سرا منؽحنر؛ ئرق موردضدمم منودرود م   رو  ت م اعحثحج ثح ا 

و ئم ذن  ئق منداحا  ماددصحد  منذ  شاده شذم مناةد منذ   عدا  أ ا   ةوا سرا منعرحنم 

 و صد  ئحة ر  و و ح، ض   سد ى من ئ  منص ات

، من دضصر  « أا حا مناحدر ومناوم  من  ا »ود  د  دحةت مودضةصاح اح ثوق  ق    ز 

سا د مور منداَعِحج منص  ر ندةوا مناوم ، الق م اعحثحج ؼحز ثح ا أ و د من  اوق، من حئم 

سا من ةر اورا؛  52ادو ه ئق مودضدمم منودود م   و  ، د مئعج شا م ض  ، ا وار 

 م ئ م مج منُ دضذى ا دوم  مند شا منواحةا ن   ون  و و ح من ودئدت

حن ررح، إذ  شرر ج ا ح ررحج ُ وررد حى  ررق صررو  أد ررح  مصررا حئ ر ونررم  ضدةررؾ من ررح  سررا إ ا

  حثةر، ئق أق م اعحثحج ثح ا أ و د من  د وئ ق د مئعج أ ضح سا ش حنا منا د،   ح أق 

من  ومج من حة ر سا س   و ح م  احن ر أصا ج صحس ر و ظ  رر اشر   ؼ ر   وراو ، اعرد ح 

  احنو حح ا ق أ  رح  شرذه من د  رر،  ح ج دع   ص وشح     حج من وم ؛ مندا  ح ج دئَُو

 إضحسر إنا ئودى م و ح  ومن حة حج منا   ر اعد مادعحد من حن ئق منشوم عت

وسا منا د، أد   ظ  مندئو  منذ  سُِ وَ سا  ضدةؾ أ  رح  منرا د سرا  رح ن ، إنرا أق 

 صرر   ورردو  مندةرروا اوررا؛ ثررح ا أ ورر د من  درر وئ ق إنررا أد ررا  ورردو حده ضرر   سصرر  

 «ت أا حا مناحدر ومناوم  من  ا »  ئةا م ا  ، وس ح ن   ز من ا 
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أ ح سا أ    ح منش حن ر، وشا إ د  أ ث  منا رحع مندرا دشر    صرد م نةدةروا سرا منعرحنم، 

سودشاد داو مج   حثةر ئةا م  ئ ، احندزم ق    اد   حنرر م   رحا مددصرحد  ومورعر 

 من اح  سا  ضدةؾ أ  حةاحت

  

ئ  سا م اعحا منؽحزمج مندس ةر من واار نظحش ى ما دارحن من ر م    ضحؾ إنا ذن ، د م

%  و    ى   رذ ث ثر ق ور رت و رذم ما ض رحو 07ضحصر ثح ا أو و د من ح اوق ا وار 

اش    ا   سا مناة؛ ئةا من  ا ومن وم د مناا ع ر م ض  ،   ح أق ملآن رحج منث  ةرر سرا 

صررر  نةاا عرررر أث رررح  ئ ررر  من  رررحئ  منعد رررد  رررق من ومدررر  دود رررج ئرررق وررر  اح من دوم

ئ وى ئةا أق     ق منو حح دود وم ئق دون رد مندةروا وم ضر   من ورد     ومن وح مجت

اح  ظ ر مناا ع ر سا شروما  منا رح  ومن ومدر  م ضر  ت ونؽح رر شرذه منة ظرر، ا دوئرد 

مند رد   ارلق ا وزد ح ا ح حج  و  مندؽ ر مج سرا دئرح ى من  وم رحج منا  رر  إا أ ره      رح 

ررح، اوررا؛ شررة  من اررح مج مندررا دعررد أ ررد منارر   من  ضررةر  د ة صررح ئررد ح  رردا ش ررح أ ض 

 نة ا ا قت

ن ق احن  حا      منعد د  ق منضار م  ومن اد ر ق احنشرلق منا ةرا أق شرذه منئحة رر ورد وق 

ناررح يثررح  وررةا ر ي  ررح و وررد ا ، سصرر   ر مندررح  ز منا  اح  ررر د رردثج ئررق ثرر ا  ضررحا  

 نةئحة ر   اح:   د ةر

دعا   ماودعدمدمج ن  د   ئ و و من ضاا ن دحاعر مد حد رر ارح  ن  رو  مندؽ ر مج   –

، وذن  اعد د و     حق م ع حده إنرا 5757من  حض ر، ومنذ   حق   دظ م ئ ده سا شد ا  

  ودش ا   دم ا نض ح ح  و و ح، وشو  ح و ضعؾ منداةو حو ر منا ة رت

ن ررحن اظررحش ى ما داررحن من رر م   نصررحن   ومئاررر منئحة ررر  دودرر  د مئرر  مشد ررحم م –

ومئداح شح أونو ر دصرو ت   رح أق منئحة رر ورد د  رق درد ى منردو  ضحصرر من ح  رر ئةرا 

د ررد م  وررحش حج   ررددى وا  ررح ند   ررذ ا ررود مد حد ررر اررح  ن  ررح دمم د   زشررح   صرر؛ ئةررا 

 منئحة رت

  إنررا إااررح  ماورردث ح  سررا أق مندرردمئ حج ماددصررحد ر نئحة ررر  و و ررح ورروؾ درر د –

مند  ونوئ ح من د ثر من دعة ر احناحدر منضض م  وشو م    منذ   ذ ج   ه و حنرر مناحدرر 

 مندون رت

ا رح  –إق  ح   دا  حن ح،  ئ؛ أق      ح ورااح نةد   ر   ة رح سرا درلث   م  شرار مناشر  ر 

أق منا ح رحج مندرا  ئةا اا عر منوض  ئةا وا   و ا حت و ؼم –سا ذن  مند    ومنو   

د شؾ مندلث  مج مندا ضةّ اح د ة      ر منا  مق ئةا منا ةر، نم دُ ش  اعد، س   ح  رد   

احن عر  أق ذنر  أ رردا أثر م  ا ر م ئةررا م  ئر ت ونعرر  اوورع ح ش رح، م شررح ى إنرا  دررحةت 
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احنشرر م ر ارر ق    ررز د موررحج ماوررددم ر سررا ئح عررر نو ررد  5720د موررر أئُ  ررج ئررحم 

ر وئح عر ا  د ا  ونو ا ح من  د ر ، أسحدج الق ا  دو     س د   ّح، مدضرحذ ث ثرر منوو د 

درر م مج ذمج اررحا  شضصررا،  ررق شررل اح إ رردما د ةرر   ورر    سررا م اعحثررحج منؽررحزمج 

من وراار ن  دارحن من رر م  ، وشرا د ة رر     رر منور   احناررحة مج ومنور ح مج، و ررذن  

 مودا   منة ومت

  

، أق ث ح  رر سرا من ةرر  رق ما اعحثرحج منؽحز رر سرا 5722َ ج ئحم د مور  شُِ  وقد أظهرت

منعررحنم،  حئ ررر ئررق من شررحا منورر ح ا، وأق ن   ررر منورر   منئررو   صرر ؛ م وررد سررا شررذم 

 منشلقت

  

، ومندررا  عززشرح  رح  ر مه  رق   شر مج  ة وظررر وفيً ضيوء هيذلإ ااحصيائٌات المذهلي 

م سرا   رحزنام نرد   ضار  وارح   و و رح  ن  ع حوحج منا ة ر م  ئحا رر نا رح  ور حق منعرحن

 دع ق ئة  ح ا ح و م    حده: ش    اؽرا ئة  رح منعرودى إنرا مند  ر  ومنور   ئةرا منشرح ةر 

ا    رق أق   ظرا  »مندا مئدد حشح  ق دا ،     ح  وُر   ن رح ارذن ات م ئحارر ومضر ر  

  ومنارررح ا  رررح  ي رررق  رررق من ضرررحا  منا ة رررر، إذم ئرررحدج صررر حئر منا ررر مق نةع ررر  ئةرررا 

 «ت من عدحد

  

نق   وق  ا ر واةر،   ا ووؾ دشدد من  حسور  من المؤكد أن بناء عالم ما بعد كورونا

ا ق د ح  منضض  ود ح  منص حئ  ق، سح و  و دمس  ئق د حئحده من موضر اض و ى   ح ر 

 ر منا ةر، سا   ق و دئو منثح ا إنا دلئ   داا ري  ر  من روم  ق مند ظ   رر منا ة رر منصرح 

دصد إص ح أئاح؛ ماددصحد، واحندحنا سرحنعومةي مندرا وروؾ دعدر و منع ر  من  رحضا 

 ود وق سا ئص   ح اعد منئحة ر أ ث  شدى  دا   ح  ح ج ئة ه  ق دا ت

  

اعرد منئحة رر وروم  احن ورار   صرح  د رح  منضضر   ٌتضح بذلك أن التحدي سٌكون كبٌرا

 ررح  منصرر حئ  ق منررذ   عاررا م ونو ررر منررذ   رر مشق ئةررا   ح ررر من أورر ح  منا ةررا، ود

اعد منئحة ر، ا ارد ' نة أو ح  من حد  دصد ض حق  د أد ا  ق مندض  نة أو ح  مناش  

ن ر  منردو   رق أق دورردضة  د وورح   رق ضر   من  حسظررر ئةرا مندومز رحج م   ونوئ ررر 

سررا من ةررر  رق من   ووررحج أصررةاح  ررق  07ومن رد  ررق مندةرروا،  ق مند مورحج  شرر ج أق 

من  وم حج من حئ ر ئق مضد ااح اح  وحق أو مضد   سرا   را   حدارحت وئةرا منر ؼم  رق 

ث ق ومن دضصص ق ومن  و حج ومنئ ع حج ؼ   من  و  ر وار م ت م  رم أق  ئد   مناح 
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من د دى ددوم و ددوق  حدون منضا  منذ   اُدد  و ا رح  رق ئر م  م  شرار مناشر  ر ؼ ر  

 من  دظ ر، ا د أق أؼة؛ من  م مج ومادد م حج ددؽة؛ ئة اح م  ح  ر ماددصحد رت

 (ٌروس كورونا)ف

شررو  ئ وئررر  رررق من   ووررحج مندرررا د د رر  اررر ق  

مناش  ومن  وم حج أ ضح ، و وُا؛ من   ون ئردو  

سررا منئاررحز مند  وررا، و دوررا؛َ س رر ون  و و ررح 

 ز ررر ا رروئ ق  ة ورر ق  ررق م  رر مو، وش ررح من د

، و د ز ررر SARS ً   مند  ورر رّ من ررحدى منشررد دى

 . MERS  مند  و ر منش   م ووا 

   -الأعراض :
   د ئر من  م ىم د حع  -2

  منئحؾ منوعح  -5

 ض ي مند  نت  -0

 .م واح  سا اعو من حاج -4

 ت سا من حاج منشد دى دد د د  إنا من ش  من ةو  ثم منوسحى -2

 مييييييا هيييييييً فتيييييييرر الحضييييييان  الخاصييييييي  بفٌيييييييروس كورونيييييييا 

 دى من ضح ر منضحصر احن   ون ؼ    ع وسر  ون ق سد ى من ضح ر نلأ  حا 

 .دد موح ا ق أواوع إنا ئش ى أ حممن ع وسر ن   ون  و و ح 

 :طرق تجنب ااصاب  بفٌروس كورونا

 تؼو  من د ق احن ح  ومنصحاوق اش    د    -2

 ن ن منع وق أو م  ؾ أو من م دئ ؛ -5

 تدئ ؛ م  ح ق من زد  ر دد  من وداحع -0

 ت مودضدمم من  ح حج -4

 ت د ظ ؾ وداا   ماوا  ئ دم -2

 دؽا ر منوئه ا  د   ئ د منعاحنت -6
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 أغذٌ  تعزز مناع  الجسم 

 الثوم -1
  ا   دو  منثوم ئةا    ارحج  شرار ذمج د   رز 

ئررح م  ررق من ا  ررج  ثرر  م ن ورر ق،   ررح   دةرر  منثرروم 

ضصرررحة   ضرررحدى نةا د   رررح، وضصرررحة   ضرررحدى 

 .نة   ون

 الحمضٌات -2

د دررررو  من  ضرررر حج  ثرررر : منا د ررررح ، منة  رررروق، 

 ومنئ  ؛ س وج ئةا  وار ئحن ر  ق س دح  ق ورا

C منررذ    دررو  ئةررا  ضررحدمج م  ورردى، ومندررا ،

دوررحئد سررا   حو ررر  ررزاج منارر د،   ررح دوررحئد سررا 

 .س   د ة   م صحار احنعدو ،

 الزنجبٌل -3
وحئد منز ئا   سا  عحنئر أ  مو منئاحز مند  وا، 

  ا   درو  ئةرا ضصرحة   ضرحدى نة    وارحج، 

 ثرر  ئرر س منوررة و   ،   ررح  عررد  ثحن ررح  سررا دعز ررز 

 .منئوم سا   حو ر م   مو منو اح  رص ر 

 البروكلى -4

 عزز  ق ئ   منئاحز من  رحئا ا دومةره ئةرا ئردد 

 ررق من عررحدق  ثرر  منز رر  ومنورر ة   وم، ومندررا دع رر  

 تئةا دعز ز منئاحز من  حئا نةئوم

 بذور دوار الشمس -5

 دررو  ئةررا س دح   ررحج  ا ررر  ررق ا  اررح من ؽ  ورر وم،  

دورحئد سرا من  حسظرر ،مندرا B6 ومن ور و ، وس درح  ق

 .ئةا وظحةؾ منئاحز من  حئا ود ظ م ئ ةه
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 َصبئح هبيت لحًبٌخك يٍ انسرطبٌ

 سخبذ بٍىنىجٍب الخهٍتأ                            أ.د/ جمبل انسكري

 لسى عهى الحٍىاٌ كهٍت انعهىو                                                 

أظا ج منعد د  ق مند موحج ومنا وا أق ن  ا من  حى من دا  ئ در وا دى از حدى س   

 إصحاد  احنو احق أو د ة ةاحت 

 رح  رق ا   رر ور   ر نةودح رر  .إن   أشرم من صرحة  نر  ا   رحى درد     ر   رق منور احق

، ومنرذ   عد رد دارو ه ئةرا منعد رد مندرا ا زم  اعضراح ؼ ر  و احق ق   و من د ح ح  

  ع وؾ  دا من ومت

 :ااصاب  بالسرطان نصائح للتقلٌل فرصاهم ال 

 تعدوا عن التدخٌناب -1
  درر   ئررح  و وررح  أ ثرر   ررق أ   ورر احق من ةررر -

٪  رررق 52وررر احق مضررر  سرررا منوا رررحج من د ررردى، 

ئ  رر   ررحاج منوس ررحج من حئ ررر ئررق شررذم من رر و 

  داار او احق من ةر، ومنوا؛ من ة وا نذن  شو 

منددض قت نذم، س ق دئ ؛ مندردض ق   ةر  اشر    ا ر  

 رق سر   م صرحار احنور احق، وإذم   ردم دئردوق 

، سرر ق م ااررح  مادرر ع ئررق مندرردض ق صررعوار سررا

  ئ رروق أق د ة رر     ررر منوررئحة  أ ضررح  نرره دررلث   

 سعح ت

أق  5727ووئررردج د مورررر  شررر ج سرررا  ئةرررر منئ ع رررر مناا رررر م      رررر سرررا ئرررحم  -

وئحة  سا من روم، ض ضروم  رق ضار   27منا  57من دض  ق منذ ق دةةوم ئدد منوئحة   ق 

٪ت شذه ضاروى أونرا  ا رر، ون رق ا ددود روم ئ رد شرذم 50او احق من ةر ا وار  م صحار

إنررا أق دد   رروم  ررق مندودررؾ ئررق مندرردض ق د ح ررح   ررق أئرر   موررد  وم ودررد ئوم من ررد، ارر 

 ص د مت

 ماذا عن التدخٌن السلبً  -
، س درا نرو   ردم ا دردض وق اشر    احشر ، مندردض ق منورةاا أ   مض   دعةي احنددض ق شرو

ون   م ددومئدوق سا   حاي  ة ةر ادضحق منوئحة ، سل دم سا ضا ، إذ در داا منعد رد  رق 

https://www.webteb.com/cancer
https://www.webteb.com/cancer/diseases/%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%B1%D8%B7%D8%A7%D9%86
https://www.webteb.com/cancer/diseases/%D8%B3%D8%B1%D8%B7%D8%A7%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%B1%D8%A6%D8%A9
https://www.webteb.com/quit-smoking
https://www.webteb.com/articles/%D8%A7%D8%B9%D8%B0%D8%A7%D8%B1-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%82%D9%84%D8%A7%D8%B9-%D8%B9%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%AF%D8%AE%D9%8A%D9%86_16296
https://www.webteb.com/articles/%D9%85%D9%86-%D9%85%D8%B6%D8%A7%D8%B1-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%AF%D8%AE%D9%8A%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%84%D8%A8%D9%8A-%D8%A7%D9%86%D9%87-%D9%8A%D8%B9%D9%8A%D9%82-%D8%AA%D8%AF%D9%81%D9%82-%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%85_988
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ع أضر   و اح حج من ةر  احش ى احنددض ق منوةاات وا  دودؾ م    ش رح  ار  ش رح  أ روم

ومندرا درد ددارو   وور احق منردم  ق منو احق مندا د داا اه  ذن ،  ث  ور احق منثرد 

 قتاعد مندع و ن د ى او ةر ندضحق منوئحة   ق ماض  

 الحفاظ على وزن صحً -2

 شر   ئاةرح  ا ئةرا من ةر؛ س را، وإ  رح  شر    رذن  ئح ر  ضار   ة ورا  منوزق منزمةد -

٪  رق  رحاج منوس رحج  رق منور احق از رحدى منروزقت 24ن  و منو احق،   ا د داا 

 وصررا م ااررح  احن  ررحظ ئةررا منرروزق منوررة م، نرر ن س ررا اوررا؛  ئ وئررر  د وئررر  ررق 

  درحا  ااردؾ من رد  رق ضار  ماصرحار من شح   مناا ر من  داار احنور  ر، وإ  رح واشر 

احنو احقت   ا دم  اا منوزق منزمةد ال ومع ئد دى  ق منو احق،  ث : و احق من ثح رر 

وررررر احق  ومن ررررر   ، وررررر احق منا    رررررحن، وررررر احق من ررررر م ى، وررررر احق منثرررررد ،

 . وو احق من ةا من  م

 صحتكم النفسٌ  أولا  -3
، ومندود  و دا من ةي سرا من  رحى من و  رر شرا منضؽا من  وا ظومش  ق من ع وؾ أق  -

أ و  دد د د  نز حدى ضا  ماصحار احنور احقت ا  وئرد أ  إثارحج ئة را ئةرا أق شرذه 

 و ر شرا ئوم ر   ورد ةر نبصرحار احنور احق، ون رق من رحن من درود  ق ئةرا من حاج من 

ز حدى ش ؛ من  و ، منددض ق، م س ما سا د رحو   مندومم  ض وق ص دام ئ و ح ، ئا :

مناعحم، ومودضدمم م دو رت  شذه منوةو  حج دز د  ق ضا  م صحار احنو احق، نذم وادا  

اح ضررحسر  ومن وؼررح، ا  ح وررر من  حضررر ومندل رر  ررق ذنرر ، ئةرر  م مندعح رر   رر  منضررؽا 

 نبئحزمج من د   ى ومندئم من  وات

 التغذٌ  السلٌم  -4
ش ح  أاع ر  ضدة ر دد دورحشم سرا منودح رر  رق 

 ررر و منوررر احق، ضحصرررر اعرررو أ ومئررره، 

ومناا خ وؼ  شرح  رق م اع رر  منا حام  ث  ،

 ق، سارذه دورحشم سرا مندا د درو  ئةرا منة  روا

 تو احق منا وودحدح منودح ر  ق

 احرصوا على: -
ومن وم رره، ئةررا  رر   اررا  م احنضضرر مومج  -

 ؼ مم  و  ح ت 24م د  ا  و 

 دئ ؛ م اع ر من ص عر دد  م   حقت -

https://www.webteb.com/cancer/diseases/%D8%B3%D8%B1%D8%B7%D8%A7%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%85
https://www.webteb.com/articles/%D8%A7%D8%B6%D8%B1%D8%A7%D8%B1-%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%85%D9%86%D8%A9-%D8%B9%D9%84%D9%89-%D8%A7%D9%84%D8%B5%D8%AD%D8%A9-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%B1%D8%AC%D9%88%D9%84%D8%A9_10295
https://www.webteb.com/articles/%D8%B3%D8%B1%D8%B7%D8%A7%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%B1%D8%AD%D9%85-%D8%A7%D8%AC%D8%A7%D8%A8%D8%A7%D8%AA-%D8%B9%D9%84%D9%89-%D9%83%D8%A7%D9%81%D8%A9-%D8%A7%D8%B3%D8%A6%D9%84%D8%AA%D9%83_19770
https://www.webteb.com/articles/%D8%B3%D8%B1%D8%B7%D8%A7%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%B1%D8%AD%D9%85-%D8%A7%D8%AC%D8%A7%D8%A8%D8%A7%D8%AA-%D8%B9%D9%84%D9%89-%D9%83%D8%A7%D9%81%D8%A9-%D8%A7%D8%B3%D8%A6%D9%84%D8%AA%D9%83_19770
https://www.webteb.com/articles/%D8%B3%D8%B1%D8%B7%D8%A7%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%B1%D8%AD%D9%85-%D8%A7%D8%AC%D8%A7%D8%A8%D8%A7%D8%AA-%D8%B9%D9%84%D9%89-%D9%83%D8%A7%D9%81%D8%A9-%D8%A7%D8%B3%D8%A6%D9%84%D8%AA%D9%83_19770
https://www.webteb.com/articles/%D8%A7%D9%84%D9%86%D8%B3%D8%A7%D8%A1-%D8%A7%D9%85-%D8%A7%D9%84%D8%B1%D8%AC%D8%A7%D9%84-%D9%85%D9%86-%D9%85%D9%86%D9%87%D9%85-%D9%8A%D9%88%D8%A7%D8%AC%D9%87-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%88%D8%AA%D8%B1-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%B6%D8%BA%D8%B7-%D8%A7%D9%81%D8%B6%D9%84_1183
https://www.webteb.com/articles/%D8%A7%D9%84%D9%8A%D9%88%D8%BA%D8%A7-%D9%84%D9%84%D9%85%D8%A8%D8%AA%D8%AF%D8%A6%D9%8A%D9%86-10-%D9%86%D8%B5%D8%A7%D8%A6%D8%AD-%D9%84%D9%84%D8%AC%D8%B3%D9%85-%D9%88%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%81%D8%B3_13353
https://www.webteb.com/articles/%D9%81%D9%88%D8%A7%D8%A6%D8%AF-%D8%A7%D9%84%D8%B7%D9%85%D8%A7%D8%B7%D9%85-%D9%84%D8%A7%D8%AC%D9%84-%D9%85%D9%86%D8%A7%D8%B9%D8%A9-%D9%82%D9%88%D9%8A%D8%A9_14296
https://www.webteb.com/cancer/diseases/%D8%B3%D8%B1%D8%B7%D8%A7%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B1%D9%88%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D8%AA%D8%A7
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، من ارو؛ من ح ةرر، منة روم منضحن رر  رق منردشق، منور   ومن ة ر؛ منا ون رحج مند   زئةا -

 من ة   مندومت

 ابتعدوا عن الكحولٌات -5
  دعةي م    احنص ر، سحن  و  دةع؛ دو م   زدوئح :ئ د ح  -

ش ح  أدنر  ث  ى ئةا أق مودا   من  و  منض  ؾ، ضصوصح  من ا ذ م    ، درد   روق  -

 نة ة؛ت    دم  

 صحار احنو احقت ق  ح  ر أض  ،  ادو أق    مودا   نة  و  دد  ز د  ق ضا  ما -

 ررق من  ررو ، م اررح  م أق دع سرروم أ رره  ررح  ررق  ورردو  م ررقنةودح ررر  ررق منورر احق، ئةرر    -

ور احق   ئ د  ولنر ئ ئر،  ة ح ش ا ح أ ث ، زمد ضا  م صحار احنو احق، ارح ض 

وورر احق من  ئرر ى ومن رر   ت وإذم   رردم درردض وق  رر  من  ررو ، سرر ق منضارر   دررا  من ررم

  دضحئؾت

 ل تهملوا الرٌاض  -6
، إذ أ رومع منور احق    ش   وأوةو؛  ق م  شار مناد  ر    ق أق      منعد د  ق -

٪  رق ضار  27 -٪ 07دش   مند موحج إنا أق مند    حج من  حض ر دد د ة  ا ورار 

 ماصحار احنو اح حج منشحةعرت

منذ  د و وق ا  ح ورده، من ارم شرو ااورحار أق د عةروم  من شحا مناد ا  ا ح  حق  وع -

 اد ا ئز م  ا  دئزأ  ق   حد م من ود   رتذن  وأق دئعةوم من شحا من

 شجرر العائل  مهم  -7
 وصا منضا م  احن ظ  إنا دح  خ منعحةةر ن ام أسض  نةشر  ر منئ   رر مندرا د  ةو ارح، إذم 

س صدم دح  خ ئحةةد م ئ دم ،      م وض  مود مد ئ ر شضص ر نة د  ق أ ومع منو احق 

 من ضدة ر ونز حدى س   من شؾ من ا  ت

 البقاء فً الظل -8
مندع و من احش   شرعر  نةودح ر  ق   و منو احق ئة  م مند ة   دد  م   حق  ق -

، وا  حئر نةش ح من وو  ئق أض م  منش ن نةئةد وضا  دارو  م و مم منش ن

  مج او ةر نةش نتمنو اح  ر اوا؛ مندع و ن د

م  صررروم ئةرررا دئ ررر؛ مندعررر و مناو ررر  نةشررر ن، مدش ررروم من ررر  م منرررومدا  رررق  -

 من شاوشر سا ئ    أ  ح  منئومت و مداوم منشح حج منش ن،

 
  

https://www.webteb.com/multimedia/slideshows/%D8%B9%D8%B1%D8%B6-%D8%B4%D8%B1%D8%A7%D8%A6%D8%AD-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%B4%D8%AF-%D9%84%D9%84%D9%81%D9%88%D9%84-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%A8%D9%82%D9%88%D9%84%D9%8A%D8%A7%D8%AA
https://www.webteb.com/heart
https://www.webteb.com/cancer/diseases/%D8%B3%D8%B1%D8%B7%D8%A7%D9%86-%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%85
https://www.webteb.com/cancer/diseases/%D8%B3%D8%B1%D8%B7%D8%A7%D9%86-%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%85
https://www.webteb.com/cancer/diseases/%D8%B3%D8%B1%D8%B7%D8%A7%D9%86-%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%85
https://www.webteb.com/articles/%D8%AE%D9%85%D8%B3%D8%A9-%D8%A7%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%B9-%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%B1%D8%B7%D8%A7%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%83%D8%AB%D8%B1-%D8%B4%D9%8A%D9%88%D8%B9%D8%A7-%D8%A8%D9%8A%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%B1%D8%AC%D8%A7%D9%84_14211
https://www.webteb.com/articles/%D9%81%D9%88%D8%A7%D8%A6%D8%AF-%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9-%D9%84%D9%84%D8%AC%D8%B3%D9%85-%D9%88%D9%84%D9%84%D9%86%D9%81%D8%B3_14761
https://www.webteb.com/articles/%D9%85%D8%A7-%D9%87%D9%8A-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AE%D8%A7%D8%B7%D8%B1-%D8%A7%D9%84%D9%86%D8%A7%D8%AC%D9%85%D8%A9-%D8%B9%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B9%D8%B1%D8%B6-%D9%84%D8%A7%D8%B4%D8%B9%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B4%D9%85%D8%B3_1399
https://www.webteb.com/articles/%D9%85%D8%A7-%D9%87%D9%8A-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AE%D8%A7%D8%B7%D8%B1-%D8%A7%D9%84%D9%86%D8%A7%D8%AC%D9%85%D8%A9-%D8%B9%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B9%D8%B1%D8%B6-%D9%84%D8%A7%D8%B4%D8%B9%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B4%D9%85%D8%B3_1399
https://www.webteb.com/articles/%D9%85%D8%A7-%D9%87%D9%8A-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AE%D8%A7%D8%B7%D8%B1-%D8%A7%D9%84%D9%86%D8%A7%D8%AC%D9%85%D8%A9-%D8%B9%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B9%D8%B1%D8%B6-%D9%84%D8%A7%D8%B4%D8%B9%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B4%D9%85%D8%B3_1399
https://www.webteb.com/articles/%D9%83%D9%8A%D9%81-%D9%86%D9%81%D8%B1%D9%82-%D8%A8%D9%8A%D9%86-%D8%B4%D8%A7%D9%85%D8%A9-%D8%B9%D8%A7%D8%AF%D9%8A%D8%A9-%D9%88%D8%A8%D9%8A%D9%86-%D8%B3%D8%B1%D8%B7%D8%A7%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%84%D8%AF_14731
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 يعهىيبث عبيت
 507أق ئدد ئظحم م  وحق ئ د منوادى شو  هل تعلم 

ئظ رر  576ئظ ر، ثم دةد م اعضاح س صا  ئددشح 

 ئ د م  وحق مناحنػت

 أق منئَ رر   ورردا   أق  ضُررزق  ررح   رردم ه  هييل تعلييم

 دد  رت  20ند   ق من ح  ض    220

 أق من عرردق منو  ررد منررذ    رروق سررا من حنررر  هييل تعلييم

 منوحةةر ئةا د ئر   م ى منؽُ سر شو منزةايت 

 أق م ضاارروا ند رره ث ثررر دةررو؛، ودوررعر  هييل تعلييم

 أد ؽر، وأق د ه أز  ت 

 67    رومنا أق ضة رر منردم من  د رر دوردؽ هل تعليم 

 ثح  ر نددو  دو ى  ح ةر سا منئومت 

 أق منشررض  منعررحد    شررا ارروم  ئ رر ه  هييل تعلييم

  وحسر دعحد  من شا ض ن   مج  و  منعحنمت 

 ة ررح  ضة ررر ئصررا ر سررا  277أق ش ررح   هييل تعلييم 

  د حغ م  وحقت

  أق ار س إ  ر     رق أق   روق أارو  ار   هل تعليم

 وم ض   سص  منص ؾت 22

 

 57أق ؼحاحج م  حزوق من ا ر ى د ردت  هل تعلم ٪

            ق أ وئ ق م  وت 

 

                                    

   قؼحاحج م  حزو                                                           
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  عض الحمبئك انغرٌبت عٍ انفضبءب   

 سررا من رروق  وئررود سررا  أق أاررو  ومد  هيل تعلييم

  تو اُةي ئة ه ومد   ح    ز   و ؛ من   خ،

        مد   ح    زو                                                                

                                    

  أق من ظحم منش ورا  ُ  ر  دو ى وم ردى  هل تعلم

            ة وق و ر د   اح ت 507 و     ز من ئ ى    

  أق من   اررر من ضررحة ر  حوررح سو ررحئ  هييل تعلييم 

NASA’ Voyager   شررا من   اررر منو  رردى

                NASA’ Voyager مندا ؼحد ج من ظحم منش وا إنا ملآقت

                                           

 أق من وم منوم د ئةا  و ؛ منزش ى  عد  هل تعلم

               أاو   ق ئحم  ح   ئةا  و ؛ م  وت

 

 ئةا وا  أق ؼ و؛ منش ن  ق  هل تعلم
 ؼ و؛ منش نت                                 من   خ  ادو أز   منةوق

 الدعهىيبث الجغرافٍتبعض     

 أق د ر ئار  شر او مزو سرا م  رومدو   هل تعلم

 شا أاعد   ار ئق    ز م  وت 

 ا  ش او مزو         ئ                                                                    
 دعةررم أق ا  ر ى    درر  من وئرودى سررا وا ررر شر  

أو  ؽررروق، شرررا أئ ررري ا  ررر ى سرررا منوا رررحج 

       منعحنمت سامن د دى، ووحا  أئ ي ا   ى 

                                               

       ى    د ا                                                                      
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 الاذتراعبث والأهى في انخبرٌد  أشهر  

 أق من ضدررر ع م وحورررا نةِ صررراحح من ا ارررحةا شرررو منعرررحنم دو رررحن  هيييل تعليييم

 أد ووقت 

 أق ئ ررح  منا ورر ةق نررو ظ  و   رر ى  ررق دارر  منعررحنم ماورر دة د   هييل تعلييم

 مت2752أن و د  سة   ػ سا منعحم 

  أق ئررحنم من حوررو؛ نررو م ن  وارر دن شررو أو   ررق مضدرر ع شررا ر  هييل تعلييم

 م  د  جت

  أق ن و ح دو دمس شا شو  ق مضد ع من   ت ش  دعةم أق من  و ئرا  هل تعلم

  وشحق سحن  شو  ق مضد ع  شا  منو  ت

  أق أو  اةررررد مضدُ ئررررج س اررررح  هييييل تعلييييم

 منودحة  من عد  ر شا من حاحقت

 م، مضدرر ع 2447أق سررا منعررحم  هييل تعلييم

 م ن ح ا  وشح ن ئودا غ ينر منااحئرت 

  أ ه دم ماد ح  من    و ؾ اعد أق  هل تعلم

وررحس  اح ررا ئارر  أ اررو؛  مدم  ونررو ظ 

 ذواحق نوح شو وادر  حق سا ئ اهت 

 و رت 42أ ه دم مضد مع سدح ر منعة؛ اعد أق دم مضد مع منعة؛ ا   هل تعلم 

  أ ه دم مضد مع من  وا من ا احةا  ق دا  اا ؛ أو حقت هل تعلم 

  ررر و  داررر  منوررر ح مجت م د؛  رررق أ ررره درررم مضدررر مع إشرررح مج من هيييل تعليييم 

 تمن عةو حج م دا ر منُ  دعر

  أق من دحار من و ح  ر شرا أو   ظرحم نة دحارر،   را دعرود إنرا منعرحم  هل تعلم

داررر  من ررر  د، وموررردضد ج من  ررروز منا   رررر سرررا  ورررح؛ ودورررئ    0577

 مناضحة ت

  أق م ائد ر م ونا، ودوُ ا م ائد رر من  عح  رر،  شرلج سرا منشر    هل تعلم

 دا  من   دت 2277م د ا من د م، ود د دم  سا نا حق سا منعحم 
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