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صاخشلأا نم  ريثكلا  قلقي  اذهو  ةيرارحلا ، تارعسلاو  نوهدلاب  ةعبشملا  تلاكلأا  نم  اهريغو  موحللا  لوانت  هعم  يتأيو  ىحضلأا  ديع  يتأي 
�ميجرلا باحصأ  ةصاخ 

: ةيتلآا حئاصنلا  عابتإ  كيلع  نزولا  يف  ةدايز  نود  ىحضلأا  ديع  يطخت  يف  نيبغرت  تنك  اذإ 

يباصت ىتح لا  اهيف  يديزت  لاأ  يعار  نكلو  رمحلأا  محللا  نم  عطق  يلوانتف  نوهدلاب ، ةئيلملا  موحللا  نع  داعتبلاا  ناكملإا  ردق  يلواح  - ١
�سرقنلاب

�مسجلا ىلإ  لخدتس  يتلا  نوهدلا  ةبسنل  لايلقت  نمسلا  مادختسا  نع  امامت  يدعتباو  يهطلا  يف  نوتيزلا  تيز  وأ  ةرذلا  تيز  يمدختسا  - ٢

اهجاتحي يتلا  ةماهلا  ةيئاذغلا  رصانعلا  ىلع  يوتحي  ايهشو  ايحص  اراطفإ  يلوانتت  نأ  عار  لب  ديعلا ، موي  حابص  يف  ةتفلا  يلوانتت  لا  - ٣
�مسجلا

اضيأ كنكمي  �نوهدلا  نم  هصيلختو  مومسلا  نم  مسجلا  فيظنتل  ىحضلأا  ديع  مايأ  يف  هايملا  برش  نم  يرثكأ  نزولا ، ةدايز  يبنجتتل  اضيأ  - ٤
�ةفلتخملا تابجولا  يف  لقأ  ةيمك  لوانت  ىلع  كسفن  يمغرتل  تابجولا  لوانت  لبق  ءاملا  نم  بوك  لوانت 

�ركسلا نم  ةيلاخلا  ةيعيبطلا  رئاصعلا  وأ  ةئفادلا  تابورشملاب  ةيرارحلا  تارعسلا  نم  ريثك  ىلع  يوتحت  يتلا  ةيزاغلا  تابورشملا  يلدبتسا  - ٥

يققحتو كمسج  ىلإ  لخدت  يتلا  ماعطلا  عاونلأ  نزاوت  لمعب  يموقت  ىتح  ءادغلا  ةبجو  عم  ةطلسلا  نم  ريبك  قبط  لوانت  ىلع  يصرحا  - ٦
�تانيتوربو تايوشنو  تاورضخ  نم  نوكتت  يتلا  ةلماكتملا  ةبجولا  ةموظنم 

مسجلا قرح  لدعم  ىلع  يظفاحتل  كلذو  ايموي  يشملا  نم  ةعاس  فصن  ىلع  ترصتقا  ول  ىتح  ةضايرلا  ةسراممل  كموي  نم  ءزج  يصصخ  - ٧
�ىحضلأا ديع  يف  اهنيلوانتت  يتلا  ماعطلا  تايمك  عم  كنزو  ديزي  لاو 


	7 نصائح لتتجنبى زيادة الوزن في عيد الأضحى

