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نوكتي ثيح  دـلجلاو ، ةرـشبلا  ةـنورمو  ةـموعن  ىلع  ظافحلا  كلذ  يف  امب  ةـماعلا  ةحـصلا  ىلع  ظافحلل  ساسأ  هنكل  اطًيـسب ، ءاـملا  بوك  ودـبي  دـق 
ىلع مسجلا  لصحي  امدـنعو  اهفئاظوب ، مايقلل  ءاملا  ىلع  دـلجلا ، ايلاخ  اـهيف  اـمب  ةـيلخ ، لـك  دـمتعتو  ءاـملا ، نم  يلاوـح 60 % نم  ناـسنلإا  مسج 

، روهظلا يف  ةقيقد  تلالاتخا  أدبتو  اهسملم ، ريغتو  جهوتلا ، يـشلات  لثم  تاملاع  رهظتو  ةرـشبلا  كلذ  رـضي  بيطرتلا ، نم  هتجاح  نم  لقأ  ةيمك 
". Webmd  " عقوم ريرقت  دافأ  امبسح 

 
: دلجلاو ةرشبلا  ىلع  ءاملا  برش  ةلق  رارضأو  ريثأت  ��ىلي  اميف 

 
فعضلاب دلجلل  يعيبطلا  زجاحلا  أدبي 

نودـبو ةـجيهملا ، داوملا  لوخد  عنميو  ةـبوطرلا  ظفحي  زجاحك  لمعت  يتلاو  ةـينرقلا ، ةـقبطلا  ىمـستُ  يتلاو  دـلجلا ، نم  ةـيجراخلا  ةـقبطلا  ىهو 
اذه فعـضي  امدنعو  جـيهتلاو ، رـشقتلل  ةـضرع  رثكأ  هلعجيو  دـلجلا  ةـنورم  نم  للقيُ  فافجلا  نأ  دجـِوُ  دـقو  اشًه ، زجاحلا  اذـه  حبـصي  فٍاك ، بيطرت 

�ةيساسحلا وأ  باهتللاا  ةببسمُ  دلجلا ، ىلإ  ربكأ  ةلوهسب  ةيساسحلا  تاببسمو  تاثولملا  لخدت  زجاحلا ،
 

وٍاستم ريغو  اتًهاب  ةرشبلا  نول  حبصي 
 

سكع ىلع  هتردق  دلجلا  حطـس  دقفي  ةيلخادلا ، ءاملا  تايوتـسم  ضفخنت  امدنع  هنأ  لاإ  ةبطرو ، ةمعان  اهنلأ  ادًـيج  ءوضلا  ةيحـصلا  ةرـشبلا  سكعت 
رثؤي بيطرتلا  نأ  ةحـصلل  ةيدنهلا  دهاعملا  ثاحبأ  رهظتُو  ةللظمُ ،"  " وأ ةبعتم "  " ودبت اهنأب  ةفاجلا  ةرـشبلا  دلجلا  ءابطأ  فصيو  يواستلاب ، ءوضلا 
نودب ىتح  اقًارـشإ  رثكأ  ادًيج  بطرملا  هجولا  ودبي  اذامل  رـسفي  ام  اذهو  اهحطـس ، نع  ءوضلا  دادترا  ةـيفيك  يأ  ةرـشبلل ، ةيرـصبلا  صئاصخلا  ىلع 

�جايكم
 

احًوضو رثكأ  لكشب  ديعاجتلاو  ةقيقدلا  طوطخلا  رهظت 
 

زربيُ اـمم  لاـًيلق ، صلقتت  اـهنإف  ةـبوطرلا ، ىلإ  دـلجلا  اـيلاخ  رقتفت  امدـنع  هنـلأ  احـًوضو ، رثـكأ  اـهلعجي  هنكلو  ةًرـشابم ، دـيعاجتلا  فاـفجلا  ببـسيُ  ـلا 
ءاـملل مهكلاهتــسا  نـم  اوداز  نيذـلا  نيكراـشملا  نأ    Research Gate ةــلجم يف  ماـع 2007  ترـشنُ  ةـسارد  تظحـلا  دـقو  ةدوجوملا ، طوـطخلا 

اهتراـضن ىلع  ظاـفحلا  ىلع  ةرــشبلا  ةردـق  ززعيُ  هـنكلو  دـيعاجتلا ، ءاـملا  لـيزيُ  ـلا  دـقو  اـهتموعنو ، ةرــشبلا  بـيطرت  يف  اظـًوحلم  انًــسحت  اورهظأ 
�اهتنورمو
 

داتعملا نع  تيزلا  نم  ديزملا  دلجلا  جتني  دق 
 

حطـس روهظ  ىلإ  اذـه  يدؤي  دـقو  مهزلا ، نم  دـيزملا  جاتنإب  انًايحأ  كـلذ  دـلجلا  ضوعي  ءاـملا ، صقن  نم  مسجلا  يناـعي  امدـنع  هنأ  تاـقرافملا  نم 
مـسا ةلاحلا  هذه  ىلع  دلجلا  ءابطأ  قلطيُو  روثبلا ، روهظ  وأ  ماسملا  دادسنا  ىلإ  للخلا  اذه  يدؤيو  ةفاج ، ةقيمعلا  تاقبطلا  ىقبت  امنيب  ينهد 

�ةيامحلا يف  اصًقن  فافجلا  رابتعا  يف  ئطخيُ  هنلأ  تويزلا  ةدايزل  تاراشإ  دلجلا  زجاح  اهيف  قلطيُ  ةلاح  يهو  ةينهدلا ،" نكلو  ةفاجلا  ةرشبلا  "
 

رارمحلااو باهتللاا  مقافتي 
 

نأ ىلإ  ةحــصلل  ةـينطولا  دــهاعملا  يف  ماـع ٢٠٢٥  تيرجأُ  ةٌـسارد  تراـشأ  دـقو  �اطـًاشن  باـهتللاا  تاراـسم  دادزت  فاـفجلاب ، اـيلاخلا  باـصتُ  امدـنع 
�بابـشلا بحو  ةـيدرولاو  اميزكلأا  لثم  تٍلااح  اذـه  مقافيُ  دـقو  �دـلجلا  باهتلا  يف  مهـسيُ  امم  يدـسكأتلا ، داهجلإا  نم  دـيزي  يزاهجلا  فافجلا 

�داتعملا نم  لوطأ  ةرتفل  مودي  رارمحلاا  وأ  عقبلا  لعجي  امم  دلجلل ، ةيعيبطلا  ءافشلا  ةيلمع  أطابتت  امك 
 



ةرشبلا نول  ىلع  رثؤي  امم  ةيومدلا  ةرودلا  أطابتت 
 

يف ةيومدلا  تاريعـشلا  يف  ةقيقدلا  ةيومدلا  ةرودلا  لقت  مسجلا ، لئاوس  نزاوت  ضفخني  امدنعو  ميلـسلا ، مدـلا  قفدـت  معدـي  يفاكلا  بيطرتلا 
ضعب نأ  ىتح  ةرـشبلا ، نول  قسانت  مدـع  وأ  بوحـش  ىلإ  يدؤي  دـق  امم  تايذـغملاو ، نيجـسكلأا  نم  لـقأ  ةـيمك  دـلجلا  حطـس  ىلإ  لـصيو  دـلجلا ،

يف مدـلا  قفدـت  فعـضل  ةـجيتن  كـلذو  رارمتـساب ، بيطرتـلا  ىوتـسم  ضاـفخنا  دـنع  نينيعلا  تحت  فـيفخ  قرزأ  نوـل  روـهظ  نوظحـلاي  دـلجلا  ءاـبطأ 
�كانه ةقيقدلا  ةيومدلا  ةيعولأا 

 
اهتنورم زيزعتو  ةرشبلا  ةحص  ىلع  ظافحلا  قرط 

 
نيعبتت تِنك  اذإ  كلذل  اهتحص ، معديو  ةيعيبطلا  اهفئاظو  معدل  ةيلاعف  لئاسولا  رثكأو  طسبأ  نم  هنكلو  ةرشبلل ، ايًرحـس  اجًلاع  سيل  هدحو  ءاملا 

نم ةـيفاك  ةـيمك  برـش  للاخ  نم  ةرـشبلا  بيطرتب  مامتهلاا  اضًيأ  ىرورـضلا  نمف  سمـشلا ، نم  ةـياقولاو  دـيجلا  مونلا  عم  انـًزاوتم ، ايًئاذـغ  امـًاظن 
�ةيحص ةرشبو  معان  سملم  ىلع  ظافحلل  ءاملا 


	ماذا تفعل قلة شرب الماء فى بشرتك؟

