
ضفخ يف  يلاقتربلا  بورشملا  دعاسي  فيك  ��بلقلا  ةحصو  رزجلا  ريصع 
؟ ةيومدلا ةرودلا  نيسحتو  رطاخملا 
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نم دحاوك  رزجلا  ريصع  زربيو  يرودلا ، زاهجلا  ةحص  زيزعتو  بلقلا  ضارمأ  نم  ةياقولا  يف  ةيعيبطلا  ةيذغلأا  ريثأت  ةسارد  نوثحابلا  لصاوي 
تاداضمو نداعملاو  تانيماتيفلاب  ةينغ  ةيئاذغ  ةبيكرت  نم  هيوتحي  امل  ةريخلأا ، تاونسلا  للاخ  ديازتم  مامتهاب  تيظح  يتلا  تابورشملا 

�بلقلا ضارمأب  ةطبترملا  رطخلا  لماوع  نم  ددع  ليلقت  يف  مهست  دق  يتلا  ةدسكلأا 
 

، مويساتوبلاو ج ،"  " نيماتيف بناج  ىلإ  أ ،"  " نيماتيف نم  ةعفترم  بسن  ىلع  هئاوتحاب  زيمتيو  لماكلا ، جزاطلا  رزجلا  نم  رزجلا  ريصع  صلختسيُو 
نم ايلاخلا  ةيامحو  يدسكأتلا  داهجلإا  ةحفاكم  ىلع  اهتردقب  فرعتُ  يتلا  تانيتوراكلا ، اهسأر  ىلعو  ةلاعفلا ، ةيتابنلا  تابكرملا  نم  ةعومجمو 

�فلتلا
 

دق لادتعاب  هلوانت  نأ  ىلإ  ةديازتم  ثاحبأ  ريشت  لب  ةرشبلاو ، نينيعلا  ةحص  ىلع  ظافحلا  وأ  ةعانملا  معد  ىلع  رزجلا  ريصع  دئاوف  رصتقت  لاو 
�مدلا يف  نوهدلا  تابارطضا  وأ  مدلا  طغض  عافترلا  نيضرعملا  صاخشلأا  ىدل  ةصاخ  ةيومدلا ، ةيعولأاو  بلقلا  ةحص  ىلع  اًيباجيإ  سكعني 

 
بلقلا    ةيامح    يف   زربلأا    رصنعلا    ��مويساتوبلا

ةنزاوم ىلع  ةدعاسملا  للاخ  نم  مدلا  طغض  ميظنت  يف  اًيروحم  اًرود  بعلي  ذإ  رزجلا ، ريصع  يف  ةدوجوملا  نداعملا  مهأ  نم  مويساتوبلا  دعيُ 
�بلقلا ةلضع  ىلع  ءبعلا  نم  للقيو  ةيومدلا  ةيعولأا  ناردج  ىلع  عقاولا  طغضلا  ففخي  ام  وهو  مسجلا ، لخاد  مويدوصلا  تايوتسم 

يف مهست  امك  مدلا ، طغض  عافتراب  ةباصلإا  تلادعم  ضافخناب  طبترت  مويساتوبلاب  ةينغلا  ةيئاذغلا  ةمظنلأا  نأ  ىلإ  ةيئاذغ  تاسارد  ريشتو 
�نمزملا طغضلا  عافتراب  ةطبترملا  ةيبلقلا  تافعاضملاو  ةيغامدلا  تاتكسلل  ضرعتلا  تلاامتحا  ليلقت 

 
مهأ دحأ  لثمي  حلملا ، كلاهتسا  ليلقت  بناج  ىلإ  يحصلا ، يئاذغلا  ماظنلا  نمض  مويساتوبلاب  ةينغلا  ةمعطلأا  جاردإ  نأ  نوصتخم  ىريو 

�بلقلا ةحص  ىلع  ظافحلل  ةيئاقولا  تاءارجلإا 
 

ةيومدلا    ةيعولأا    ةيامح    يف   اهرودو    ةدسكلأا    تاداضم

رزجلا ريصع  ةيمهأ  رهظت  انهو  بلقلا ، ضارمأ  روطت  عيرستو  ةيومدلا  ةيعولأا  فلت  ىلإ  يدؤت  يتلا  لماوعلا  زربأ  دحأ  يدسكأتلا  داهجلإا  لثمي 
". ج  " نيماتيف ىلإ  ةفاضإ  نيتوراك ،" اتيب   " اهسأر ىلعو  تانيتوراكلا ، نم  ةعفترم  بسن  ىلع  هئاوتحا  لضفب 

 
نوهدلا بسرت  صرف  ةدايزو  ايلاخلا  فلت  ىلإ  يدؤت  يتلا  ةرحلا ، روذجلا  دييحت  يف  دعاست  ةيوق  ةدسكأ  تاداضمك  تابكرملا  هذه  لمعتو 

�ةيبلقلا تابونلاو  نييارشلا  بلصتب  ةباصلإل  دهمت  يتلا  ةيلمعلا  يهو  نييارشلا ، لخاد 
 

تاباهتللاا ليلقتو  ةيومدلا  ةيعولأا  ةءافك  نيسحت  يف  مهست  مدلا  يف  ةدسكلأا  تاداضم  تايوتسم  ةدايز  نأ  ىلإ  تاساردلا  ريشت  امك 
�بلقلا ضارمأب  ةطبترملا  ةنمزملا 

 
لورتسيلوكلا ىلع  اًيباجيإ  اًريثأت  فشكت  ةسارد 

رزجلا ريصع  نم  نيبوك  لوانت  نأ  ةيثلاثلا ، نوهدلاو  لورتسيلوكلا  عافترا  نم  نوناعي  اًصخش  تلمشو 17  رهشأ  ةثلاث  ترمتسا  ةسارد  ترهظأو 



مهست يتلا  تايلمعلا  نم  يهو  نوهدلا ، ةدسكأ  تارشؤم  ضافخنا  عم  مدلاب ، ةدسكلأا  تاداضم  تايوتسم  يف  حضاو  عافترا  ىلإ  ىدأ  اًيموي 
�نييارشلا لخاد  تاحيوللا  نيوكت  يف 

 
نوناعي نيذلا  صاخشلأا  ىدل  ةصاخ  ةيومدلا ، ةيعولأاو  بلقلا  ضارمأ  روطت  نم  دحلا  يف  دعاسي  دق  نوهدلا  ةدسكأ  ليلقت  نأ  نوثحابلا  ىريو 

�ةيبلقلا ضارملأا  عم  يلئاع  خيرات  مهيدل  وأ  نوهدلا  تابارطضا  نم 
 

ىلع رزجلا  ريصعل  ةلمتحملا  تاريثأتلا  مهفل  ثاحبلأا  نم  ديزم  مامأ  بابلا  تحتف  اهجئاتن  نإف  ةساردلا ، يف  نيكراشملا  ددع  ةيدودحم  مغرو 
�بلقلا ةحص 

 
2024  ماع    للاخ    ةثيدح    ةسارد    جئاتن

تايوتسم نيسحت  يف  دعاس  و"ه "ـ أ "  " ينيماتيفب ةينغلا  رئاصعلا  لوانت  نأ  ىلإ  نوثحابلا  لصوت  ماع 2024 ، للاخ  ترشنُ  ىرخأ  ةسارد  يفو 
ةيعولأا ربع  هقفدت  ليهست  يف  مهاسي  ام  وهو  مدلا ، ةلويس  نيسحت  نع  لاًضف  ةدسكلأا ، تاداضم  ةءافك  ةدايزو  مدلا ، يف  نوهدلا 

�ةيومدلا
 

ضارمأ نع  ةجتانلا  ةافولا  تلادعم  ضافخناو  مسجلا  يف  و"ج " و"ه "ـ أ "  " تانيماتيف تايوتسم  عافترا  نيب  طابترا  دوجو  جئاتنلا  ترهظأ  امك 
�نزاوتم يئاذغ  ماظن  نمض  رصانعلا  هذه  ىلع  لوصحلا  ةيمهأ  ززعي  ام  بلقلا ،

 
؟ بلقلا    ىضرم    رزجلا    ريصع    دعاسي    فيك

طغض ميظنت  يف  ةدعاسملا  اهزربأ  ةيسيئر ، طاقن  ةدع  يف  اهصيخلت  نكمي  بلقلا  ىضرمل  رزجلا  ريصعل  ةلمتحملا  دئاوفلا  نأ  نوصصختم  ىري 
لخاد تابسرتلا  مكارت  ىلإ  يدؤت  يتلا  نوهدلا  ةدسكأ  نم  دحلاو  ةيومدلا ، ةيعولأا  ةحص  نيسحتو  يدسكأتلا ، داهجلإا  ليلقتو  مدلا ،

�نييارشلا
 

، نييارشلا بلصتب  ةباصلإا  تلاامتحا  ضافخناب  طبتري  مدلا  يف  نيتوراك  اتيبو  افلأ  تابكرم  تايوتسم  عافترا  نأ  ىلإ  ثاحبلأا  ضعب  ريشت  امك 
�ةرشابم ةروصب  ةيثلاثلا  نوهدلاو  راضلا  لورتسيلوكلا  تايوتسم  ضفخ  يف  رزجلا  ريصع  ريثأت  ىدم  ديدحتل  ةرمتسم  تاساردلا  لازت  امنيب لا 

 
لماكتم يحص  يئاذغ  ماظن  نم  اًءزج  هرابتعا  امنإو  بلقلا ، ضارملأ  جلاعك  رزجلا  ريصع  ىلع  دامتعلاا  ينعت  جئاتنلا لا  هذه  نأ  نوثحابلا  دكؤيو 

�بيبطلا نم  فوصوملا  جلاعلاب  مازتللااو  يندبلا  طاشنلاو  يئاذغلا  عونتلا  ىلع  دمتعي 
 

طارفلإا    نم   لضفأ    لادتعاب    هلوانت

بوكب ءافتكلااب  ةداع  حصنيُ  ثيح  رزجلا ، ريصع  لوانت  يف  لادتعلاا  ةرورض  ىلع  نوددشي  ةيذغتلا  ءاربخ  نإف  ةددعتملا ، ةيئاذغلا  دئاوفلا  مغرو 
�لم وحن 240  لداعي  امب  اًيموي ، دحاو 

 
مكارت ةجيتن  يلاقتربلا  وأ  رفصلأا  ىلإ  دلجلا  نول  ريغت  يهو  ايمينيتوراكلا ،"  " مساب فرعتُ  ةلاحب  ةباصلإا  ىلإ  هلوانت  يف  طارفلإا  يدؤي  دقو 

�هريصع وأ  رزجلا  كلاهتسا  يف  طارفلإا  ىلع  رشؤم  اهنكل  اًبلاغ  ةريطخ  ريغ  ةلاح  يهو  نيتوراك ، اتيبلا  ةغبص 
 

يف عرسأ  عافترا  ىلإ  يدؤي  دق  يذلا  رملأا  لماكلا ، رزجلاب  ةنراقم  فايللأا  ةبسن  ضافخناب  زيمتيو  ةيعيبط ، تايركس  ىلع  ريصعلا  يوتحي  امك 
�ةيذغتلا يصاصتخا  وأ  بيبطلا  ةراشتساو  ةلوانتملا  تايمكلا  ةبقارم  يركسلا  ىضرم  نم  يعدتسي  ام  وهو  مدلاب ، ركسلا  تايوتسم 

 
ةيرورض    لظت    بيبطلا    ةراشتسا

متي نأ  بجي  مدلا ، تاعيمم  وأ  طغضلا  ةيودأ  نولوانتي  نم  وأ  بلقلا  ىضرم  ىدل  ةصاخ  يئاذغلا ، ماظنلا  يف  ريبك  ليدعت  يأ  نأ  ءابطلأا  دكؤيو 
�ةيئاودلا تاجلاعلا  ضعب  عم  ك ،"  " نيماتيف وأ  مويساتوبلا  لثم  ةيئاذغلا ، رصانعلا  ضعب  لخادت  لامتحلا  اًرظن  جلاعملا ، بيبطلا  ةراشتسا  دعب 

 
تارايخلا دحأ  رزجلا  ريصع  لظي  ةنمزملا ، ضارملأا  نم  ةياقولا  يف  ةيعيبطلا  ةيذغلأا  ةيمهأ  لوح  ةيملعلا  ةلدلأا  هيف  ديازتت  يذلا  تقولا  يفو 

طاشنلا ةسراممو  ةميلسلا ، ةيذغتلا  نيب  عمجي  نزاوتم  ةايح  طمن  نمض  لادتعاب ، هلوانت  دنع  بلقلا  ةحص  معدت  دق  يتلا  ةيحصلا  ةيئاذغلا 
�ةيبطلا تاداشرلإاب  مازتللااو  يندبلا ،


	عصير الجزر وصحة القلب.. كيف يساعد المشروب البرتقالي في خفض المخاطر وتحسين الدورة الدموية؟

