
  

 

Brain Foods That Help You 
Concentrate. 
 

 
 

Eat Breakfast to Fuel 
Your Brain. 

Tempted to skip breakfast? 
Studies have found that eating 
breakfast may improve short-term 
memory and attention. Students 
who eat breakfast tend to perform 
significantly better than those who 
don’t. Foods at the top of 
researchers' brain fuel list include 
high-fiber whole grains, dairy, and 
fruits. Just don't overeat; 
researchers also found high-
calorie breakfasts appear to hinder 
concentration. 

 

 
 

Fish Really is Brain Food. 

A protein source associated with a 
great brain boost is fish -- rich in 
omega 3 fatty acids, essential for 
brain function and development. 
These healthy fats have amazing 
brain power: higher dietary omega 
3 fatty acids are linked to lower 
dementia and stroke risks; slower 
mental decline; and may play a 
vital role in enhancing memory, 
especially as we get older. For 
brain and heart health, eat two 
servings of fish weekly. 

   www.webmd.com 
 

 

 

 

 

 

 

Is It a Cold Or Is It a Flu? 
 
Flu: Comes on Fast and 
Furious. 
 

If you feel like you've been hit by a truck, 
it's probably the flu. Flu symptoms like sore 
throat, fever, headache, muscle aches and 
soreness, congestion, and cough tend to 
come on suddenly and are more intense 
than cold symptoms. Colds usually include 
a runny or stuffy nose. Flu symptoms 
usually improve over two to five days, but 
you might feel run-down for a week or 
longer. Colds come on gradually and last 
about a week. 

Is Swine Flu (H1N1) Still a 
Threat? 
 

Swine flu has recently been in the news, but 
the pandemic officially ended in 2010. 
Current flu vaccines protect against swine 
and seasonal flu. Swine flu and the regular 
seasonal flu share many symptoms: cough, 
sore throat, fever (although not everyone 
with flu gets a fever), and body aches. But 
many people with swine flu also develop 
stomach problems, such as vomiting and 
diarrhea. 

Fever: Usually Means Flu. 
 

While some people may develop a slight 
fever when they have a cold, most do not. If 
you have the flu, you will probably run a 
fever of 100-102 degrees or higher. 
Children's flu fevers tend to be higher, and 
children may be more likely to develop a 
fever with the common cold. 

Flu: Fatigue Can Last for 
Weeks. 
 

When you've got the flu, you likely start 
off feeling extremely tired and achy all 
over.  That fatigue and weakness may 
last for up to 3 weeks -- or even longer 
in the elderly, and people with chronic 
diseases or a weak immune system. 
With a cold, you usually feel bad for just a 
few days. 

Colds and Flu: Can Cause 
Headaches. 
A headache isn't a reliable indicator of flu 
because a cold can cause a headache, too. 
But a headache caused by a cold, like other 

cold symptoms, tends to be milder than 
one caused by flu. 
http://www.webmd.com/cold-and-
flu/slideshow-cold-or-flu 

 
 
 
 
 
 

Can Vitamin C and Zinc 
Fight Colds? 
 

 
The überhealthy don’t shrug off an 

impending cold—they attack it. Jenny 

Spring, 29, of Cambridge, Mass., takes a 

double shot of vitamin C and zinc at the 

first ominous sniffle or throat tickle that 

could be a sign of a cold or the flu. She 

sips the powdered drink mix Emergen-C 

(it packs 1,000 mg of vitamin C) once or 

twice a day, followed by a few blasts of 

Zicam, an over-the-counter zinc nasal 

spray. "I’ve warded off coughs and colds 

long enough that I don’t remember the last 

time I had one," she says. 

Although vitamin C and zinc for cold 

prevention remain controversial, some 

studies show that C is especially helpful 

for people who are under extreme stress 

and that zinc can prevent viruses from 

multiplying. Experts say there’s no harm 

in trying—and just believing these 

remedies work may help too. 

Make C work for you: Neil Schachter, 

MD, director of respiratory care at Mt. 

Sinai Medical Center in New York City, 

suggests a more conservative amount of 

vitamin C (500 mg a day) at the first sign 

of a cold. And the Institute of Medicine 

advises drawing the line at 2,000 mg daily 

to avoid gastrointestinal or kidney 

problems. As for zinc, you might do better 

to opt for lozenges instead of up-the-nose 

remedies. In 2009, the U.S. Food and 

Drug Administration issued a warning that 

Zicam Cold Remedy nasal gel and nasal 

swabs were found to be associated with 

long-lasting or permanent loss of smell. 

Dr. Schachter suggests taking zinc 

lozenges several times a day when a cold 

starts./www.health.com/health/condition 
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 الأخٕاداسى الأخٕح ٔ ثبسًي ٔ عجذ الله ثٍ عجذ انعشيش انزثيـــعّ ٔ .ثبسى يعبني ٔسيز انصحخ د

ثبنتُٓئخنكى  أتقذؤ كُذا  الأيزيكيخ حانًتحذيُسٕثي انًهحقيخ انصحيخ ثبنٕلايبد   

يعيذ ْذِ انًُبسجخ عهى ْذا انجهذ  أٌيٍ الله انعهي انقذيز  أتًُيانخبنصخ ثبنيٕو انٕطُي نهًًهكخ ٔ 

ٔ أٌ يحًيٓب يٍ كم يكزِٔ ٔاٌ يذيى  انعطبء ثبنخيز  

ٔاٌ يحفظ قيبدتُب انحكيًخ ثقيبدح خبدو انحزييٍ انشزيفيٍ الأيبٌٔ  الأيٍعهيٓب   

 الأييزصبحت انسًٕ انًهكي  الأيئٍ سًٕ ٔني عٓذِ  شعجذ انعشيثٍ  عجذ الله انًهك             

شعجذ انعشيَبيف ثٍ  الأييزٔ سًٕ انُبئت انثبَي صبحت  انسًٕ انًهكي  شعجذ انعشيسهطبٌ ثٍ   

ة انصحخ ٔ انعبفيخ ثٕثٔاٌ يًذكى  ٕادداو عشْب  اَّ سًيع يجيت انذع  

 اخٕكى سـهيًـبٌ ثٍ يُـصـٕر انشعيجي

.ٔكم عبو ٔاَتى ثخيز  
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 ٓؼِٞٓــحش ػــحٓـــس طكس ػــحٓـــس جًطشحكحش عر٤س

11سرطٔرش1631 - ٚطٍد اٌمٛاخ 

اٌؼشت١ح اٌّشرشوح ٚاٌّشىٍح تمشاس ِٓ 

ظاِؼح اٌذٚي اٌؼشت١ح ئٌٝ اٌى٠ٛد تؼذ أْ 

٘ذد ؼاوُ اٌؼشاق ػثذاٌىش٠ُ لاعُ 

.تاؼرلاٌٙا  

11سرطٔرش1111 - ٘عَٛ تاٌـائشاخ 

اعرٙذف ِثٕٝ اٌرعاسج اٌؼاٌّٟ فٟ ٚلا٠ح 

٠ٛ١ٔٛسن ِٚثٕٝ ٚصاسج اٌذفاع الأِش٠ى١ح 

. فٟ ٚلا٠ح ٚاشٕـٓ  

11سرطٔرش1631 - اٌشئ١ظ الاِش٠ىٟ 

ظْٛ و١ٕ١ذٞ ٠ؼٍٓ أْ اٌٛلا٠اخ اٌّرؽذج 

 عرٙثؾ ػٍٝ عـػ اٌمّش تٕٙا٠ح اٌؼمذ

11سرطٔرش1691 - طذاَ ِغٍػ ت١ٓ 

ِٕٚظّح اٌرؽش٠ش  اٌع١ش الاسدٟٔ

 اٌفٍغـ١ٕ١ح، ػشف تاعُ أ٠ٍٛي الأعٛد

11سرطٔرش1691 - اغر١اي سئ١ظ 

تش١ش اٌع١ًّ، ٚ رٌه  اٌعّٙٛس٠ح اٌٍثٕا١ٔح

ش دٚسٖ فٟ ؼظاس ت١شٚخ، ٚ سدخ ئش

ئعشائ١ً ٚ ا١ٍ١ٌّش١اخ اٌّاس١ٔٚح ػٍٝ 

.ئغر١اٌٗ تّزتؽح طثشا ٚشاذ١لا  

12سرطٔرش1112 - ِؽىّح اٌؼذي اٌؼ١ٍا 

الإعشائ١ٍ١ح ذمٛي أْ اٌعذاس اٌؼاصي لا 

٠خاٌف اٌمأْٛ اٌذٌٟٚ، ٚأٔٙا عرٛاطً 

فؽض ذأش١ش ِماؿغ ِٓ اٌعذاس ػٍٝ اٌغىاْ 

لغ طاسؾ ِغ لشاس اٌفٍغـ١١ٕ١ٓ ٚرٌه ترٕا  

.ِؽىّح اٌؼذي اٌذ١ٌٚح  

 13سرطٔرش1691 - ِزتؽح طثشا ٚشاذ١لا

19سرطٔرش1699 - اٌرٛل١غ ػٍٝ اذفال١ح 

.واِة د٠ف١ذ ت١ٓ ِظشٚاعشائ١ً  

19سرطٔرش1611 - ٍِّىح ٔعذ ٚاٌؽعاص 

ذظثػ اٌٍّّىح اٌؼشت١ح اٌغؼٛد٠ح ػٍٝ ٠ذ 

.ػثذاٌؼض٠ض اي عؼٛد  

16سرطٔرش1626 - اٌشئ١ظ اٌغٛف١١رٟ 

١ٔى١ٍرا خٛسٚشٛف ٠ّٕغ ِٓ ص٠اسج د٠ضٟٔ 

.لأذ  

11سرطٔرش912 - ٌِٛذ أؼّذ تٓ ؿٌْٛٛ 

ِإعظ اٌذٌٚح اٌـ١ٌٔٛٛح، اٌرٟ ؼىّد فٟ 

 905-868ِظش، اٌشاِٛفٍغـ١ٓ عٕٛاخ 

َ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ٖٓ ٣كطحؼ ج٠ُ ك٤طح٤ٖٓ س٢؟

٠ؼرثش ف١را١ِٓ عٟ ِٓ اُ٘ 

اٌؼٕاطش اٌرٟ ٠ؽراظٙا اٌعغُ 

الا اْ تؼغ .ٌٍرؼافٟ ِٓ اٌعشٚغ

الاشخاص ٠ؼأْٛ ِٓ تؼغ 

اٌّشاوً اٌظؽ١ح اٌرٟ ذغثة 

ٔمظاً شذ٠ذاً فٟ ٘زا اٌف١را١ِٓ ِّا 

٠عؼً ِٓ اٌؼشٚسٞ اعرؼّاي 

 . ِىّلاخ اٌف١را١ِٓ

ٚذمٛي اٌّىرثح الاِش٠ى١ح اٌم١ِٛح 

ِٓ  ٌٍظؽح اْ ٕ٘ان اٌؼذ٠ذ

الاشخاص ٠ؼأْٛ ِٓ ذٍه 

 : اٌّشاوً ُِٕٚٙ الاذٟ

o ْٕٛاٌّذخ . 

o  الاشخاص ػٍٝ ٚشه اٌخؼٛع

ٌعشاؼح اٚ اٌز٠ٓ افالٛا ِٓ 

 . ظشاؼح

o ٍٞٛاٌم١اَ تاٌغغ١ً اٌى . 

o  الاشخاص اٌز٠ٓ ذؼشػٛا

ٌذسظاخ ؼشاسج ِٕخفؼح ٌفرشاخ 

 . ؿ٠ٍٛح

o  الاؿفاي اٌز٠ٓ ٌُ ٠شػؼٛا

اٌغٛائً 

.اٌّؽظٕح
/www.mashy.com/health/advice/list 

 

 

 

 

 
 

جُؿسْ جُرشش١ ٣طٌٕٞ ٖٓ  َٛ ضؼِْ إٔ *

  . هغؼس ػظْ 113

جُضسجكس ُغٍٞ سهرطٜح ك٢ٜ  َٛ ضؼِْ إٔ * 

لا ض٘حّ ك٢ ج٤ُّٞ جُٞجقذ ئلا ضسغ دهحتن ٝ 

ٝجقذز ئٗٔح ػ٠ِ غلاظ  ٤ُسص ػ٠ِ ٓشز

  . ٓشجقَ ًَ ٓشز غلاظ دهحتن

ذؼض أسٔحء جُوشجٕ جٌُش٣ْ  :َٛ ضؼِْ إٔ*

جُوشإٓ، جُٔظكق، جُلشهحٕ، جٌُطحخ، : ٢ٛ

  جُزًش؟

سٖ جُٔذسسس  جُرذ٤٘٣ٖ ك٢ إٔ جلأعلحٍ *

  .أهشجْٜٗ جُ٘ك٣ٖ٤ِ٤إًِٔٞ أهَ ٖٓ 

جُؼحُْ ٣ضدجدٕٝ ذٔؼذٍ ٤ِٕٓٞ  إٔ سٌحٕ *

  ٝٗظق ج٤ُِٕٔٞ ًَ أسرٞع

جُؼحَٓ ٝجُ٘ش٤ظ ٛٞ ٖٓ جلإٗحظ  إٔ جَُ٘ٔ *

  .إٔ جُرٞٓس لاضشٟ ك٢ جُظلاّ جُذجٓس. 

ئطرؼي جُٞسغ٠ ٛٞ أسشع  إٔ ٗٔٞ ظلش *

  .ذ٤٘ٔح ٗٔٞ ظلش ئذٜحٓي ٛٞ جلأذغأ

جُٞق٤ذ جُز١ ٣سطغ٤غ إٔ  جُك٤ٞجٕإٔ  *

  .٣خشؼ ٓؼذضٚ ئ٠ُ جُخحسؼ ٛٞ ٗؿْ جُركش

إٔ ٌِٓس جُ٘كَ ضـحدس جُخ٤ِس كوظ ٖٓ أؾَ  *

 ه٤حدز ؾٔحػحش جُ٘كَ ٖٝٓ غْ جُزٛحخ ئ٠ُ

  .سقِس جُضكحف

  ذشٌَ أسشع ٖٓ هِس جُّ٘ٞ  أٗ٘ح ٗٔٞش *

.   ػٖ هِس جُغؼحّ

 www.gl3a.comجُٔظذس

 

 

أظٜشش دسجسس عر٤س قذ٣ػس أٗٚ ٣ٌٖٔ جُٔكحكظس ػ٠ِ سشحهس جُؿسْ ٝضؿ٤٘رٚ جُرذجٗس ػرش هٞجػذ ٝخغٞجش 

 . ذس٤غس طك٤س ضؼطٔذ ػ٠ِ ض٣ٞ٘غ جُغؼحّ جُز١ ٣كطحؾٚ جُؿسْ ٝػذّ جلاهطظحس ػ٠ِ أٗٞجع ٓؼ٤٘س ٖٓ جلأؿز٣س

حء أٜٗح هذ ضضش ذحُؿسْ ػ٠ِ ٝجلاذطؼحد هذس جُٔسطغحع ػٖ ذؼض جلأٗٞجع جُوحس٤س ٖٓ جُك٤ٔس جُط٢ ٣إًذ جلأعر

ٝضش٤ش أقذظ دسجسس أػذٛح جُٔشًض جُظك٢ ك٢ جُؼحطٔس جُطش٤ٌ٤س ذشجؽ جُٔوذٓس هرَ ششـ . جُٔذٟ جُرؼ٤ذ

جُخغٞجش ٝجُغشم جُٔل٤ذز ك٢ ضخل٤ق جُٞصٕ ج٠ُ أٗٚ لا ٣ٌٖٔ ئٗوحص جُٞصٕ ػ٠ِ سر٤َ جُٔػحٍ خٔسس 

ُسشػس ضإد١ ئ٠ُ ص٣حدز جُٞصٕ ذشٌَ ٓضحػق ٤ًِٞؿشجٓحش ك٢ خٔسس أ٣حّ دٕٝ جسضلحػٚ لاقوح، لإٔ ٛزٙ ج

أٓح ك٢ قحٍ جضرحع جُ٘ظحتف ٝجُخغٞجش جُط٢ سطشد ك٢ ٛزج جُطوش٣ش ك٤ٌٖٔ ضخل٤ض جُٞصٕ ذشٌَ . ٓسطورلا

٣ٝوٍٞ ٓؼذٝ جُذسجسس ئٗٚ ُِكظٍٞ ػ٠ِ أكضَ جُ٘طحتؽ ٣٘رـ٢ ض٣ٞ٘غ جلأؿز٣س ٝجلإهلاٍ ٖٓ . ذغ٢ء ٝذسطٔشجس

سٔي ٓشض٤ٖ ٝجُغؼحّ جُ٘رحض٢ ٓشض٤ٖ ٝض٘حٍٝ جُخضحس جُٔسِٞم ٓشز ٤ًٔطٜح، أ١ ض٘حٍٝ جُِكّٞ ٓشض٤ٖ ٝجُ

ُٝلطٞج ئ٠ُ أ٤ٔٛس ضؿ٘د جلإكشجط ك٢ ض٘حٍٝ جُغؼحّ ك٢ . ٝجقذز ٓغ ض٘حٍٝ جُلحًٜس ٝجُخضحس ذشٌَ ٢ٓٞ٣

جُٞؾرحش جُػلاظ ٝضٞص٣غ رُي ئ٠ُ خٔس ٝؾرحش خل٤لس ٤ٓٞ٣ح ذلحسم سحػط٤ٖ ٣رٖ جُٞؾرس ٝجلأخشٟ ٓغ 

َ ؾ٤ذ ٝض٘حٍٝ جُؼشحء قط٠ جُسحػس جُسحدسس ٓسحء ًكذ أهظ٠ ضكص ئضحءز ضشٝسز ٓضؾ جُغؼحّ ذشٌ

 . خل٤لس، لإٔ جلإٗسحٕ ٣أًَ ذشٌَ ٓضحػق ػ٘ذٓح ضٌٕٞ جلإضحءز ه٣ٞس

ٝض٘ظف جُذسجسس ذٞضغ جُغؼحّ ك٢ طكٕٞ طـ٤شز لإٔ جُؼ٤ٖ ٢ٛ ٓلطحـ جُٔؼذز، ٣ٝ٘ظف ُٖٔ لا ٣وط٘غ ذزُي 

قط٠ ضٔطِة جُٔؼذز، ًٔح ٣٘ظف أ٣ضح ذششخ جُٔحء ذؼذ ششخ إٔ ٣ططحٍٝ ًأسح ٖٓ جُٔحء هرَ ض٘حٍٝ جُغؼحّ 

 . جُوٜٞز لأٗٚ ٣٘ظق جلأٓؼحء ٣ٝ٘ؼشٜح

٣ٝوٍٞ ُٞذ٤ٓٞش ذشٝخحسٌح أقذ ٓؼذ١ جُذسجسس ئٗٚ ضٞؾذ ػحدجش ػ٠ِ جلإٗسحٕ ضؿ٘رٜح ٓغ ضغر٤ن ٛزٙ جُ٘ظحتف 

ًر٤شز دٕٝ إٔ ٣ٌٕٞ  ٓػَ ػذّ جلأًَ ٝٓشحٛذز جُطِلحص، رُي إٔ ض٘حٍٝ جُغؼحّ ٣طْ ك٢ ٛزٙ جُكحُس ذ٤ٌٔحش

جُشخض ؾحتؼح ٣ٝظرف ٛزج جلأٓش ػحدز ٝذحُطح٢ُ ذشٌَ أٝضٞٓحض٢ٌ٤ ػ٘ذ ئشؼحٍ جُطِلحص ٣شؼش جُؿسْ ذكحؾطٚ 

ٝأًذ ػ٠ِ ضشٝسز ضخل٤ق ض٘حٍٝ جُسٌش٣حش ٝجُطٞجذَ جُكحسز لأٜٗح ضشؿغ جُؿسْ ػ٠ِ ئؾشجء ضـ٤شجش . ُِغؼحّ

سْ قوٚ ٖٓ جُّ٘ٞ، لإٔ جُطؼد ٝجلإسٛحم ٝجُطٞضش دٕٝ ك٢ ٓؿحٍ ص٣حدز جُش٤ٜس ػ٠ِ جلأًَ جُضجتذ ٝئػغحء جُؿ

ٝٗظف ذؼذّ جُطٞؾٚ ئ٠ُ . ّٗٞ ًحف ضطسرد ك٢ عِد جُغؼحّ ٖٓ أؾَ ضؼ٣ٞض جُغحهس جُط٢ ٣ظشكٜح جُؿسْ

ٓشجًض جُطسٞم ٝجُٔطحؾش جٌُر٤شز ػ٘ذٓح ضٌٕٞ جُٔؼذز كحسؿس أٝ دٕٝ هحتٔس ذحُكحؾ٤حش جُط٢ ٣طٞؾد ششجؤٛح، 

ئ٠ُ ض٘حُٝٚ  ذحلإضحكس٣ؿؼَ جلإٗسحٕ ٣شطش١ ٤ًٔحش ٖٓ جُغؼحّ أًػش ٓٔح ٣كطحؾٚ، لإٔ جُؿٞع ك٢ ٛزٙ جُكحُس 

 .أعؼٔس ٣شط٤ٜٜح ٛ٘حى ٓػَ جُخرض ٓح ٣ذكغ جُؿسْ ُغِد جُٔض٣ذ ٜٓ٘ح 
www.assawsana.com/portal/newsshow 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 سشــــحهـــس جُــؿســْ

    

 

لاي ػٍّاء فشٔغ١ْٛ ئُٔٙ 

اعرـاػٛا أْ ٠غرخذِٛا اٌخلا٠ا 

اٌعزػ١ح ٌظٕغ خلا٠ا دَ ؼّشاء 

ِضسٚػح ٚٔعؽٛا فٟ ؼمٕٙا 

تعغُ اٌشخض ٔفغٗ لثً ؼاظرٗ 

.ٌٕمً اٌذَ  

" ٍ٘س داٞ ١ٔٛص"ٚٔمً ِٛلغ 

الأ١ِشوٟ ػٓ اٌثاؼص١ٓ فٟ 

" ت١١ش أٞ ِاسٞ وٛسٞ"ظاِؼح 

اٌفشٔغ١ح، أْ خلا٠ا اٌذَ اٌؽّشاء 

اٌّضسٚػح اٌرٟ طٕؼد تّغاػذج 

ظزػ١ح، أخزخ ِٓ اٌّرثشّع  خلا٠ا

ِٚٓ شُ أػ١ذخ ئ١ٌٗ، ػاشد 

ذمش٠ثاً اٌفرشج ٔفغٙا اٌرٟ ذؼ١شٙا 

.خلا٠ا اٌذَ اٌؼاد٠ح  

ٚلاي اٌـث١ة ٌٛط دٚاٞ 

اٌّغإٚي ػٓ اٌذساعح، ئٔٙا 

الأٌٚٝ اٌرٟ ذظٙش أْ خلا٠ا اٌذَ 

اٌؽّشاء اٌّظٕؼح ِٓ اٌخلا٠ا 

اٌعزػ١ح ٠ّىٓ أْ ذؼ١ش فٟ ظغُ 

اً وث١شاً خشل"الإٔغاْ، ٟٚ٘ ذؼذّ 

تإٌغثح ٌّعرّغ صساػح 

ٚأشاس ئٌٝ اٌؽاظح ".الأػؼاء

ٌّظذس تذ٠ً ػٓ ِٕرعاخ اٌذَ 

إٌّمٌٛح، ٚخظٛطاً فٟ ظً 

خـش أرماي اٌف١شٚعاخ ػثش 

.ؿشق ٔمً اٌذَ اٌرم١ٍذ٠ح  

ئٔراض خلا٠ا "ٚأػاف دٚاٞ أْ 

دَ ؼّشاء فٟ اٌّخرثش أِش ٚاػذ 

وْٛ اٌعٙٛد الأخشٜ اٌرٟ تزٌد 

ٌُ ذفٍػ  س تذ٠ٍحٌخٍك ِظاد

.أ٠ٞٛ تٟ "."تؼذ  

www.assawsana.com/portal/news
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 -:وشفد دساعح ؿث١ح

ػٓ ذّىٓ ػٍّاء ِٓ ذؽ٠ًٛ خلا٠ا ػاد٠ح  

ِٓ ظٍذ الإٔغاْ ئٌٝ ِعّٛػاخ ِٓ اٌخلا٠ا 

ذثذٚ ِصً اٌخلا٠ا اٌعزػ١ح ٚذمَٛ تٕفظ ػٍّٙا 

ٌىٓ دْٚ اعرخذاَ ذىٌٕٛٛظ١ا الاعرٕغاؾ 

 .ٚدْٚ ذخ١ٍك أظٕح

اٌّشظٛ ِٕز ٚلذ ذؽمك ٘زٖ الإِىا١ٔحاٌٙذف 

فرشج ؿ٠ٍٛح ٚ٘ٛ ئذاؼح ػلاض ٔاظغ ٌىٓ دْٚ 

اٌؽٛاظض اٌغ١اع١ح ٚاٌؼ١ٍّح ٚالأخلال١ح 

اٌّشذثـح تاعرخذاَ ت٠ٛؼاخ أٚ أظٕح تشش٠ح 

ٚاٌخلا٠ا اٌعذ٠ذج ٠ـٍك ػ١ٍٙا اٌخلا٠ا 

اٌعزػ١ح اٌٛافشج اٌمذسج ٟٚ٘ ذثذٚ ٚذؼًّ 

ِصً اٌخلا٠ا اٌعزػ١ح اٌع١ٕ١ٕح ٟٚ٘ اٌخلا٠ا 

ٌح ػٓ ّٔٛ ظ١ّغ اٌخلا٠ا اٌشئ١غ١ح اٌّغإٚ

ٚالأٔغعح فٟ ظغُ الإٔغاْ ػٍٝ اٌشغُ ِٓ 

أْ اٌؼٍّاء لاٌٛا ئْ ٘زا الاورشاف ٠عة ألا 

 ٠ؼغ ٔٙا٠ح ٌّصً ٘زٖ الأتؽاز

 

ٚلاي تاؼصْٛ ِٓ ظاِؼح ٚع١ىٕغٓ فٟ 

ِاد٠غْٛ ئْ ٘ذف اٌذساعح ٌُ ٠ىٓ ذعٕة 

ظذي أخلالٟ تً واْ ٔاتؼا ِٓ الاػرماد تأٔٙا 

ٔٗ أْ ٠ؼًّ تشىً ٔٙط تذ٠ً فمؾ ِٓ شأ

أعشع ٚلاي اٌذورٛس سٚتشخ لأضا ِٓ أدفا 

ٟٚ٘ ششوح ِمش٘ا -ٔغذ ع١ً ذىٌٕٛٛظٟ 

ئٔٗ  -ِاعاذشٛعرظ ذؼًّ فٟ اٌّعاي ٔفغٗ

١ٌظ ِٓ اٌؼٍّٟ اعرخذاَ ٘زا الاورشاف ا٢ْ 

ٌىٕٗ ِؼٍُ ػٍّٟ ٘ائً ٚ٘ٛ اٌّؼادي 

اٌث١ٌٛٛظٟ لأٚي ؿائشج ٌلأخ٠ٛٓ سا٠د 

لذ ٠غرغشق  ٠ٚعّغ اٌثاؼصْٛ ػٍٝ أْ الأِش

عٕٛاخ لثً اعرخذاَ ٘زٖ اٌرم١ٕح ٌؼلاض 

إٌاط، وّا ٠ٕثغٟ ػ١ٍُٙ اٌرأوذ ِٓ أْ ٘زٖ 

. اٌخلا٠ا إِٓح

http://youth.lifeme.net/t7733- 

 

.جًطشحف ذشٝض٤٘حش ضسشع ٗوَ جُذٝجء ئ٠ُ جُخلا٣ح  

 
 ػِٔحء أُٔحٕ عشهح ؾذ٣ذز ذ٤ٜ٘ح جسطخذجّ ذشٝض٤٘حش ٓؼ٤ّ٘س ُطسش٣غ ٗوَ جُٔٞجد 

 جُلؼحُس ذحلأد٣ٝس ئ٠ُ جُخلا٣ح جُك٤ّس، ٓح ٣ٌٖٔ إٔ ٣سٔف ٓسطورلًا ذطخل٤ق 

.ًر٤ش ُِؿشػحش جُٔط٘حُٝس  

جلأ٤ٓش٢ً إٔ جُرحقػ٤ٖ ذؿحٓؼس " سح٣٘س د٢ِ٣"ٝرًش ٓٞهغ   

جلأُٔح٤ٗس ضٞطِٞج ُغشم ضسشّع ٗوَ جُٔٞجد جُلؼحُس ذحلأد٣ٝس " دجسٓشطحش"  

.ٝخظٞطحً ضِي جُوحذِس ُِزٝذحٕ ذحُٔحء، ئ٠ُ جُخلا٣ح ػرش أؿش٤طٜح  

 ٝجسطـشم جُؼِٔحء ػذز س٘ٞجش ٣ؼِٕٔٞ ػ٠ِ سِسِس هظ٤شز ٖٓ 

ُغش٣ن جٓحّ جُٔٞجد جُلؼحُس ك٢ جلأد٣ٝس ُِؼرٞس ٖٓ جُرشٝض٤٘حش جُط٢ ضلطف ج  

.خلاٍ أؿش٤س جُخلا٣ح ئ٠ُ دجخِٜح ذسشػس أًرش  

جُررط٤ذجش جُخحسهس "٣ٌٖٝٔ ُٜزٙ جُرشٝض٤٘حش جُط٢ ضذػ٠   

ُِٔٞجد جُلؼّحُس ذحلأد٣ٝس جُط٢ ضِطظن ذٌَ " ًٔشًرس"، إٔ ضخذّ "ُِخلا٣ح

ذٜح ُط٘وَ ئ٠ُ جُخلا٣ح ذسحعس  

جُرشٝض٤٘حش ضٔػَ ٝس٤ِس ٗوَ ؾ٤ّذز ُِذٝجء ًٕٞ ٓؼذلاش  ٝهحٍ جُؼِٔحء ئٕ ٛزٙ

.ٗوِٜح ٝسشػطٜح جًرش ذٌػ٤ش ٖٓ ذشٝض٤٘حش أخشٟ  

ٝجشحسٝج ئ٠ُ جٕ جًطشحكْٜ ٣ؼ٢٘ إٔ ؾشػحش جُذٝجء ٝجُٞهص جُز١ ضسطـشهٚ 

.لإػغحء كؼح٤ُس هذ ٣٘خلضحٕ ذشٌَ ِٓكٞػ  

http://youth.lifeme.net/t7707-topic#117244 
 

Common cold   جُضًحّ جُشحتغ  

اٌرٙاب ف١شٚعٟ فٟ اٌضواَ اٌشائغ 

اٌمغُ اٌؼٍٛٞ ِٓ اٌعٙاص اٌرٕفغٟ، 

٠ىْٛ اٌضواَ . فٟ الأٔف ٚاٌؽٕعشج

اٌشائغ غ١ش ِإر ػادج، تاٌشغُ ِٓ 

 .الإؼغاط تغ١ش رٌه

ئرا ٌُ ٠ىٓ ٕ٘ان أٔف ظاس ٚؼٕعشج 

ِرمشؼح ٚعؼاي، فرىْٛ اٌؼ١ٕاْ 

داِؼر١ٓ ِغ ػـاط ٚاؼرماْ، أٚ 

ِا عثك، ٚعثة اخرلاف  ستّا وً 

د ئٌٝ أْ ٕ٘ان أوصش الأػشاع ٠ؼٛ

ٔٛع ِٓ اٌف١شٚعاخ  000ِٓ 

٠ؼأٟ ِؼظُ . ٠غثة اٌضواَ اٌشائغ

اٌشاشذ٠ٓ ِٓ اٌضواَ ِشذ١ٓ ئٌٝ 

أِا الأٚلاد، . أستغ ِشاخ ع٠ٕٛاً

ٚخظٛطاً الأؿفاي اٌز٠ٓ لا 

٠ز٘ثْٛ ئٌٝ اٌّذسعح، ف١ؽرًّ أْ 

٠ؼأٛا ِٓ اٌضواَ عد ئٌٝ ػشش 

.ِشاخ ع٠ٕٛا  

 علاج الشكام في الوٌشل

ٌىص١ش ِٓ اٌغٛائًششب ا * 

 *ؼغاء اٌذظاض

 *اٌؽظٛي ػٍٝ تؼغ اٌشاؼح

 *ذؼذ٠ً سؿٛتح اٌغشفح

 *ذٍـ١ف اٌؽٕعشج

 *اعرخذاَ لـشاخ الأٔف اٌّاٌؽح

  *C  ذٕاٚي اٌف١را١ِٓ 

 *ِىّلاخ اٌضٔه
 

http://www.tbeeb.net/hma/619 

 

 

             

 

حٍـــــــلـــس جلاعــــكـــط  

 ضعف الٌظز عٌد الأطفال ، الأسثاب و الحلىل.
 

٠رشدد تؼغ ا٢تاء ػٍٝ الأؿثاء وص١شاً شاو١ٓ ِٓ ػؼف اتظاس ١ٌٚذُ٘ أٚ ػذَ 

اٌٛاٌذ٠ٓ اعرـاػرٗ اٌشؤ٠ح ، ٚفٟ أغٍة الأؼ١اْ لا ذرؼذٜ اٌشىٜٛ وٛٔٙا لٍماً ِٓ 

.ػٍٝ سػ١ؼُٙ ٌٚىٓ لذ ٠رؽٛي اٌمٍك ئٌٝ شٟء ِٓ اٌؽم١مح   

ؼٛي ٘زا اٌّٛػٛع ، ئ١ٌىُ ٘زا اٌٍماء اٌزٞ أظشذٗ ِعٍح اٌٛؿٓ و١ٍٕه ِغ اٌذورٛس 

 ػثذاٌّـٍة اٌثٙثٙأٟ اعرشاسٞ ؿة ٚظشاؼح اٌؼ١ْٛ

 ٓح جُطغٞس جُغر٤ؼ٢ ُ٘ظش جلإٗسحٕ جذطذجء ٖٓ جُٞلادز قط٠ جُرِٞؽ ؟

دج ٠ىْٛ لادساً ػٍٝ ذشر١د ػ١ٕ١ٗ ػٍٝ اٌؼٛء ، ٚذرعٗ ػ١ٕاٖ ئٌٝ اٌـفً ػٕذ اٌٛلا

ِظذس اٌؼٛء ، وّا أْ اٌثإتإ ٠غرع١ة ػٕذ ذؼشػٗ ٌٍؼٛء ٚوزٌه اٌؼ١ٓ ذشِش 

040/6ٌٍّص١ش ٔفغٗ ػٍّاً تأْ لٛج الإتظاس اٌرمذ٠ش٠ح ٕ٘ا ذىْٛ   

اص١٠ٓ أٞ أْ اٌؼ١ٕ١ٓ لا ٠ىٛٔاْ ِرٛ) وّا أْ ِٓ اٌـث١ؼٟ أْ ٔلاؼظ ؼٛلًا ِرمـؼاً 

(فٟ ظ١ّغ الأٚلاخ   

تؽٍٛي اٌشٙش الأٚي ئٌٝ اٌصأٟ ٠ىْٛ اٌـفً لادساً ػٍٝ اٌرشو١ض ػٍٝ ٚظٗ الأَ 

ػٍٝ عث١ً اٌّصاي تً ِٚراتؼرٗ ٚذظثػ اٌؼ١ٕاْ أوصش اذضأاً ِغ تؼؼّٙا أٚ ذمً 

دسظح اٌؽٛي اٌغاتمح ٌٚىٕٙا لا ذخرفٟ تاٌؼشٚسج ٚذمذس دسظح الاتظاس ٕ٘ا 

90/6ئٌٝ  080/6  

شٙٛس ٠ىْٛ اٌـفً لادساً ػٍٝ ذصث١د ِٚراتؼح الأش١اء  6ئٌٝ  3رشج ِٓ فٟ اٌف

، ٚذظثػ اٌؼ١ٕاْ ِرٛاص٠ر١ٓ ( ١ٌٚظ اٌىص١ش واٌٛظٗ فٟ اٌفرشج اٌغاتمح ) اٌظغ١شج 

6/6ئٌٝ  08/6ٚذمذس لٛج إٌظش تـ ( أٞ لا ٠ىْٛ ٕ٘ان ؼٛي )   

ِمثٛي  ٚػ١ٍٗ فاْ لٛج الاتظاس ٚاٌرؽىُ فٟ اٌؽٛي ػٕذ اٌٛلادج ذىْٛ تذسظح

شٙٛس لا تذ أْ  6ٌٚىٕٙا غ١ش ِؼذِٚح ٚػٕذ ػّش شٙش٠ٓ ٠ظثػ ظ١ذاً ٚػٕذ ػّش 

ٚػ١ٍٗ ئرا خشض ؿفً ػٓ ٘زا اٌرشذ١ة . ٠ىْٛ ِّراصاً ، أٞ ٔظش ِّراص ٚلا ؼٛي 

فمذ ٠ىْٛ ٘زا ئٔؼىاعاًَ ٌّشىٍح فٟ إٌظش ٚذظثػ ِشاظؼح اٌـث١ة اٌّخرض ٚاظثح 

. 

؟ ٕ جُغر٤د جُٔخطضَٛ ٛ٘حى ػلآحش ضؿؼَ جُٞجُذ٣ٖ ٣شجؾؼح  

ٔؼُ ، ِغ اٌؼٍُ تأْ ٘زٖ ١ٌغد دػٛج ٌلأرظاس فالأفؼً دائّاً اٌّشاظؼح ٌٍرأوذ ِٓ 

 اٌـث١ة اٌّخرض ٌٚىٓ ٘زٖ خـٛؽ ػاِح ٟٚ٘ وا٢ذٟ

ٚظٛد خًٍ ٚاػػ فٟ اٌؼ١ٓ أٚ اٌؼ١ٕ١ٓ تالإػافح ئٌٝ وْٛ اٌـفً لا ٠شٜ ػٍٝ  -

: عث١ً اٌّصاي   

فٟ اٌؼ١ٓ ػرّحٚظٛد . 0  

سظفح أٚ ا٘رضاصٚظٛد . 0  

ٚظٛد ؼٛي ؼٛي تذسظح وث١شج ٚغ١ش ِرمـؼح. 3  

٠صثد اٌـفً ٔظشٖ ئٌٝ ظٙح ٚاؼذج ؿٛاي اٌٛلد. 4  

٠صثد اٌـفً ٔظشٖ ئٌٝ الإػاءج فمؾ ؿٛاي اٌٛلد. 5  

(لا ٔمظذ ؼىح اٌؼ١ٓ ) ل١اَ اٌـفً تذػه ػ١ٕ١ٗ تشىً ِغرّش . 6  

اٌؼ١ٓ لا ذصثد فٟ ِىاْ ٚاؼذ. 7  

 

اٌـفً ئػافح ئٌٝ اٌشه تأٔٗ لا ٠شٜ عٛاء لثً أٚ ِغ ٚظٛد ِشاوً ػاِح ٌذٜ  -

:أٚ تؼذ اٌٛلادج ػٍٝ عث١ً اٌّصاي   

ٚظٛد ذشٕعاخ ٌذٜ اٌـفً. 0  

ٔمض الأوغع١ٓ ػٕذ اٌٛلادج. 0  

.   ذأخش ػاَ ٌٍّٕٛ ػٕذ اٌـفً. 3  

http://www.tbeeb.net/a-1257.htm 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

جُخغٞط جُؿ٣ٞس جُؼشذ٤س جُسؼٞد٣س ٝجكحض٘ح ٗل٤ذًْ ئٕ 

-:ذحُطؼ٤ِٔحش جُطح٤ُس  

ضشٝسز ئٕ ٣وّٞ جُٔسحكش ذاُـحء قؿضٙ هرَ ٓٞػذ 

سحػس ئرج ُْ ٣ٌٖ س٤سحكش ػ٠ِ قؿضٙ  91جُسلش ذــ 

جُٔإًذ ٝ سٞف ٣طكَٔ دكغ ؿشجٓس ػذّ ئُـحء جُكؿض ٝ 

.ٖٓ ه٤ٔس جُطزًشز ػ٘ذ جُو٤حّ ذكؿض ؾذ٣ذ% 12هذسٛح   
 

 

 

 

 

 

٣شؾ٢ 

جسطخذجّ سهْ 

 جُغٞجسب

ُِكحلاش 

.جُغحستس كوظ  

 

سسحُٚ جُِٔكو٤س ُلاخٞز جُٔشض٠ ٝ جُٔشجكو٤ٖ جُٔو٤ٔ٤ٖ ُِؼلاؼ ك٠ جُٞلا٣حش جُٔطكذز 

 جلآش٤ٌ٣س ًٝ٘ذج:
ًهية تجويع الوزضى الالرشام  توىاعيدهن هع الأطثاء و الوسرشفياخ حيث -*

اًه ورد إليٌا أى وسارج الأهي الداخلي ذراتع الوزضى الذيي يرىاجدوى تعد 
 212لايسرطيعىى دفع هصاريف علاجهن ذحد الوادج اًرهاء علاجهن أو 

.الهجزج و الجٌسيح قاًىىهي ( 4()1)  

 

 

.............ضــــ٘ـــ٣ٞـــــــــٚ  
جُٞلا٣حش جُٔطكذز  ك٢جُٔطٞجؾذٕٝ  جلأخٞجشٝ  جلأخٞزضشؾٞ جُِٔكو٤س جُظك٤س ٖٓ 

ػٞدز جقذْٛ جُِٔكو٤س ك٠ قحُس  ئشؼحسٝ ً٘ذج ُِؼلاؼ ٝ ٓشجكو٤ْٜ جٌُشجّ ذحٕ ٣طْ 

هرَ جلإدجسز جُؼحٓس  ُذ٣٘ح ٖٓ جُط٢جُطؼ٤ِٔحش  إٔق٤ع .سرد ًحٕ لأ١جٌُِٔٔس  ئ٠ُ

٤ُِٜثحش جُغر٤س ذحٕ ٣طْ ئؿلام ِٓق أ١ ٓش٣ض ٣ؼٞد ٌُِِٔٔس دٕٝ ئشؼحس 

طأًذ جُؿ٤ٔغ ذأٗ٘ح ك٠ خذٓطٌْ  ٝٗؼَٔ ُظحُكٌْ ٝجٕ ٣ ٞٝجسؾ. جُِٔكو٤س ذزُي 

.ٝٗوذّ ًَ جُطس٤ٜلاش ُخذٓس جُٔش٣ض  

ََٖ جلله ػ٠ِ جُؿ٤ٔغ ذحُشلح .جُؼحؾَ ءٓ  

         جلاٌُطش٢ٗٝذٞجسغس جُرش٣ذ  جُظك٢ُِطٞجطَ ٓرحششز ٓغ سؼحدز جُِٔكن *

  sms@shm-us.org         جُخحص :     
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