
ر  ض  اي  الأ خ   الش 





ر ض  اي  الأ خ  د الش  وائ   ف 
مها
ى  من  ا ه

، والت  ة  ي  ائ  د  اصر الع  د من  العن  وي  على العدئ 
حت  ر ي  ض  اي  الأ خ  ك، : الش  ولن 

، وحمض  الف  موعة  ت  ج 
الم
ات   ن  امي  ن  ي  ف 

ادات  الأ كسدة   د من  مط  ن  والعدئ  ي  ي 
وم والكاف  ست  ي  ي 

المع 
وم، و است  وت  ، والت  ر  ي  ي 

ع  .والمت   
 
ى  
ى  الأت 

دة ف  وائ  لت  ف  من 
ت 
ا  د  دًا، ا  د ج  ي  ة مف  علي  ر هى  ما ج 

ض  اي  ا خ  دة  للش  ي  ة  المف  ركي  ة الي  :هد   
لد من  . 1 ة  الج  ات  حمائ  ع  صت 

د الت  اعي  ج 
والت   

مس،  عة  الش  رات  ا ش  ي  ا ئ  لد من  ت  ة  الج  ى  حمائ 
د ف  ي  ة مشاهم ج  علي  ر ج  ض  اي  الأ خ  ى  الش 

ودة  ف  ة  الموج  وئ 
ادات  الأ كسدة  الف  مط 

لد ة  الج  وج 
خ  ت 
ت  س  سي  مس مما ي  ها الش  ح 

ت  ي  ى  ئ 
ور الحرة  الت  د  د الح  ي  حي 

ي 
ر  لك عي  .ود   

 
ن  . 2 ض  الور 

ف  ى  ج 
المشاهمة  ف   

ن   شارة  الور 
ى  ج 
شاعد ف  الى  ي  الن  م، وت 

ش ى  الح 
ى  ف 
ات  د  ل الع  ن  مي 

د من  معدل الت  ر ئ  د ي  ة ف  ئ  ر ا  ض  اي  الأ خ  د الش  وائ  .من  ف   
 

ن  ومادة   ي  ي 
ح مادة  الكاف  رج  ر هى  على الأ 

ض  اي  الأ خ  ى  الش 
ى  ف 
ات  د  ل الع  ن  مي 

ة  الت  ادة  عملي  ت  ولة  عن  ر  مسو 
ولالعوامل ال ت  ي 

ف  ولت   الت 
اي   ى  ا وراق  الش 

ودة  ف  .الموج   



ط الدم غ 
اع ض  ف   الحد من  ارت 

وعي   ة  الأ  ن  مروئ  حسي 
ي 
ى  
شاهم ف  وم ي  است  وت  ً الت  اضة  ر وخ  ض  اي  الأ خ  ات  الش  ن  مكوت  د  ا  ط الدم، ا  غ 

اع ض  ف  طور ارت 
د ت  ة  ض  جمائ 

وف ر ال د ت  اي  ف  د ا ن  الش  ة  وج 
ل ف ط  كلٍ ا  س  ح  الدم ي 

ض  علها ت  خ  ة  وي  .الدموئ   
 
لت   ا مراض  الف  ة  ت  صائ  حد من  الأ  ا ي  شم، وهد 

ى  الح 
ار ف  رول الط  سي  ض  الكولي 

ف  ى  ج 
شاهم ف  د ي  ر ف  ض  اي  الأ خ  .كما ا ن  الش   

 

ان  . 4 ر  صحة  الأ سن  عر ي 
ت   

ى  سن  
ان  ف  دان  الأ سن  ف  ت  ف  سي 

ى  ي 
ة  الت  ع ا مراض  اللي  مت   

ت
د  ، وف  ان  جاف ط  على صحة  الأ سن  د ي  ا ف  ً ومن  ر ت  ض  اي  الأ خ  رت  كوت  واجد من  الش  د ا ن  ش  وج 

ة   وج 
خ  ت 
.الس   

 
دان   ف  طر ف 

ا خ  ً ومن  ر ت  ض  اي  الأ خ  ل عن  كوت  واجد من  الش  ف  وا ما لأ ت  رت  ن  ش  ي  اض الد  ج 
ض  لدي الأ ش 

ف 
خ  ت  ة ئ  ئ  لى ا  ارة  ا  ص  در الأ  ح 

ً % 19ي  ة  ارئ  هم مف 
ي 
ا من  ا سن 

وم ر كل ت  ض  اي  الأ خ  وا الش  رت  ش  ن  لم ي  ي  الد  .ت   
 

اكرة  . 5 ن  الد  حسي 
ي 

 
اء رخ  عمل على ا 

ى  ت 
ة  الت  ي  ي  مي  ادات  الأ كسدة  والأ حماض  الأ  واة من  مط  حت 

م
ت   سي  ا ي  ، وهد  اكرة  ن  الد  حسي 

ي 
ى  
شاهم ف  د ي  ة ف  ئ  ر ا  ض  اي  الأ خ  د الش  وائ   من  ف 

اكر ن  الد  حسي 
ي 
اط الدماع  و ش 

ر  ي  ي  خف 
ي 
الهدوء، و عور ت 

ادة  الس  ت  لات  ور  .ةالغط   









ة   ات  مرعى  :عمل الطالي  رت   
رة   راف  المدي  و صاع :اش  ت  ا ضماء ا   

ة   وئ 
ات  ا الن  ن  ئ  ات  ر  ن   مدرسة  ئ 


