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) من النشرة الشھریة التي یصدرھا المركز العربي لتألیف وترجمة العلوم الصحیة، وبھ�ذا تك�ون ھ�ذه    133ھذا العدد یحمل الرقم (
النشرة قد تجاوزت فترة صدورھا إحدى عشرة  سنة ونصف، لم یقف مستواھا على ما بدأت بھ ولم یتأخر، بل كانت تسابق الزمن لیك�ون  

 69یتواكب مع مستجدات العصر في الأمور الطبیة، وتُعَدُّ ھذه النشرة ردیفة لمجل�ة تعری�ب الط�ب الت�ي تج�اوزت أع�دادھا       محتواھا العلمي 
یأتي ھذا العدد من تلك النشرة في أوج موسم الشتاء، لذلك حرصنا أن یتضمن ھذا مق�الین م�رتبطین    عاماً. 23ا مستمرة الصدور منذ عددً

 بھذا الموسم.

وقد تؤدي ھذه الإص�ابة   ،ھو: نزلات البرد، وكلنا یعرف أن نزلة البرد مرضٌ فیروسيٌّ یصیب الجھاز التنفسي العلويالمقال الأول 
 أو الالتھاب الرئوي. ،الوسطى الأذنالتھاب إلى بھ إلى آلام بالحلق، مع سیلان الأنف، وارتفاع في درجة الحرارة، كما أن ذلك قد یؤدي 

والأزمات القلبی�ة؛ فلق�د ل�وحظ أن الأزم�ات القلبی�ة ت�زداد ف�ي موس�م الش�تاء حت�ى إنھ�ا ترتف�ع ف�ي فص�ل               المقال الثاني فھو: الشتاء 
% مقارن�ة ببقی�ة الفص�ول، وس�بب ذل�ك أن الأوعی�ة الدموی�ة تض�یق ف�ي الطق�س الب�ارد، وی�رتبط ذل�ك بزی�ادة نش�اط                70الشتاء لتصل إل�ى  

 ا.الجھاز العصبي لإبقاء الجسم دافئً

 ا من نزلات البرد، والشتاء والنزلات القلبیة.كثیرًویستعرض المقالان 

 أما الجزء الثاني من النشرة فیستعرض ما أصدره المركز خلال الشھر الماضي، فقد أصدر كتابین:  

الأول: أمراض مفصل الكتف، وھو من سلسلة الثقافة الصحیة، وتأتي أھمیة ھ�ذا الكت�اب لك�ون أم�راض الكت�ف وإص�اباتھا ش�ائعةً        
ن الكتف وجمیع أجزائھ�ا عض�و حی�وي ف�ي الجس�م، ف�الكتف تس�مح لل�ذراع ب�التحرك والعم�ل بش�كل طبیع�ي، وق�د یُص�اب الش�خص                ا، وأجدً

إصابات بالكتف من خ�لال الممارس�ات الیومی�ة نتیج�ة حرك�ة خاطئ�ة ومفاجئ�ة، أو نتیج�ة ممارس�ة أن�واع مختلف�ة م�ن الریاض�ة، أو نتیج�ة               
ك بعض الأمراض التي تصیب ھذا المفصل، كذلك فإن المتقدمین في السن یكونون عُرض�ةً للإص�ابة   الأعمال الیدویة الـمُرھقة، كما أن ھنا

  بأمراض الكتف.

الثقاف�ة الص�حیة للأطف�ال، ویتض�من ھ�ذا الكت�اب أھمی�ة الجھ�از          یب�ات أما الكتاب الثاني فھو: الجھاز الھضمي، وھ�و م�ن سلس�لة كت   
الطع�ام والس�وائل إل�ى وح�دات بن�اء الوق�ود ال�ذي یحت�اج إلی�ھ الجس�م للمحافظ�ة عل�ى             الھضمي ووظ�ائف أعض�ائھ الت�ي تعم�ل معً�ا لتحوی�ل       

 الصحة والعافیة.
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"، أما الص�فحة  Mویلي ذلك صفحتان ثابتتان في ھذه النشرة ھما: صفحة من المعجم الطبي المفسر، وقد تم تحدیدھا من حرف "
 ة العربیة.الأخیرة فھي تحتوي على سرد لبعض الأخطاء الشائعة في اللغ

 .ا على ما یفید القارئ الكریمنرجو أن یكون ھذا العدد محتویً
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 نزلات البرد

 قداد إبراھیم ھبة : الصیدلانیة عدادإ

 المركز العربي لتألیف وترجمة العلوم الصحیة -محرر طبي مساعد 

 

 

 

 

 

 

ا، وع�ادة  إنھ أمر شائع جدً والشعب الھوائیة العلیا.  ،والجیوب الأنفیة ،قوالحل ،نزلة البرد ھي عدوى فیروسیة خفیفة من الأنف
 .أسبوعینفي غضون أسبوع أو  ئیًاما یزول تلقا

 
 المسببات

أن معظ�م الن�اس    :. وھ�ذا یعن�ي  الأع�راض ن ت�زول ك�ل   ألى إ ا من بضعة أیام قبل أن تبدأ الأعراضیصبح الشخص معدیً عام بشكل
 .تقریبًا عینسوف تكون معدیة لمدة أسبو

 :یمكننا التقاط الفیروس من الشخص المصاب عن طریق

 أو العینین. ،أو الأنف ،ثم لمس الفم ،سطح الملوثة برذاذ المریضالأ مسل •
 أو العینین. ،أو الأنف ،ثم لمس الفم ،لمس جلد شخص ملوث بقطرات ورذاذ المریض •
حیث یتم إطلاق ھذه القطرات ف�ي الھ�واء عن�دما یس�عل      ،روسستنشاق قطرات صغیرة من السوائل التي تحتوي على  ھذا الفیا •

 أو یعطس دون وضع كمامة تغطي الأنف والفم. ،الشخص المصاب

والأطف�ال ف�ي    ،الأس�ر  :تنتشر نزلات البرد  بسھولة أكثر بین المجموعات من الناس الذین ھ�م عل�ى اتص�ال وثی�ق ومس�تمر، مث�ل      
وھن�اك ع�دد م�ن الفیروس�ات المختلف�ة یمك�ن أن تس�بب ن�زلات          .ا خ�لال فص�ل الش�تاء   ت�واترً  أو الحضانة. كم�ا أنھ�م أكث�ر    ،مرافق المدرسة

 .ا تلو الآخر، كما قد یكون سبب كل واحد من قبل فیروس مختلفصابة بعدید من نزلات البرد واحدًلإالبرد، لذلك فمن الممكن ا

 الأعراض
 التھاب في الحلق. •
 أنف مسدود أو سیلان. •
 العطاس. •
 السعال. •
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عل�ى   اوآلام العض�لات یمك�ن أن یح�دث أیضً�     ،والص�داع  ،ارتفاع في درجة الحرارة (الحم�ى  :شدة بما في ذلك الأكثر الأعراض اأم
 .نفلونزالأالرغم من أن ھذه تمیل إلى أن تكون مرتبطة أكثر مع ا

 العلاج

 ي :أتیعتمد العلاج على ما ی

 الراحة، وشرب كثیر من السوائل وتناول الطعام الصحي.  •
 لحرارة.لدواء خافض  أخذ  •
 أو أقراص للتخفیف من انسداد الأنف. بخاخ الاحتقان استخدام  •
 
 

 :ذاإیمكنك استشارة الطبیب 
 
 استمرت الأعراض لأكثر من أسبوعین. •
 ا ولا تتحسن.الأعراض تزداد سوءً •
 صعوبة في التنفس. •
 ي مع دم.أو سعال مخاط ،ألم في الصدرِ :المضاعفات الناجمة عن البرد، مثل حصول  •
 ارتفاع شدید في درجة الحرارة. •

 الوقایة  

 :وذلك مثلیمكنك اتخاذ بعض الخطوات البسیطة للمساعدة على منع انتشار نزلات البرد. 

 غسل الیدین بانتظام، وخاصة قبل لمس الأنف أو الفم وقبل تناول الطعام.   •
 الانتش�ار  الأنف والفم التي تحتوي على الفیروس من  وھذا سیساعد على منع القطرات - العطس والسعال في المحارم الورقیة •

 ا على الفور ونقوم بغسل الیدین.نلقي المحارم الورقیة المستخدمة بعیدً أنیجب علینا  كما، في الھواء، حیث یمكن أن تصیب الآخرین
 تنظیف الأسطح بانتظام للحفاظ علیھا خالیة من الجراثیم. •
 یة.خرین بالأدوات الشخصلآعدم مشاركة ا •
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 الشتاء والأزمات القلبیة

 جمانة یاسر الأصیل  : دكتورةعداد الإ

 المركز العربي لتألیف وترجمة العلوم الصحیة -محرر طبي مساعد 

 

 

م�ن   ایواجھھ�ا الأش�خاص خ�لال فص�ل الش�تاء، عل�ى ال�رغم م�ن أن عدی�دً          شیوعًا التي المخاوف الصحیة أكثر واحدًا منعد البرد یُ
درج�ة الح�رارة آث�ار غی�ر      وم�ع ذل�ك ق�د یك�ون للتغی�ر ف�ي       ،الأشخاص یربطون ھذا الخطر بالظروف القاسیة مثل انخفاض درج�ة الح�رارة  

رق الت�ي یمكنن�ا م�ن خلالھ�ا حمای�ة      ، م�ع وض�ع ذل�ك ف�ي الاعتب�ار، م�ن المھ�م فھ�م الس�بب والط�          القلب، وخاصة على الصحةمتوقعة على 
 صحتنا في ھذا الطقس.  

 

المش�ھد كاملً�ا م�ن المیكروب�ات الت�ي لا      ویش�مل التغی�ر   تكیفً�ا م�ع انخف�اض درج�ات الح�رارة.      في فصل الشتاء تتغیر أنشطة الحیاة 
وتنتش�ر أم�راض الس�عال     ،ف�ي الش�تاء   تتأثر صحة الفرد أیضً�ا و ا للسماء ذات السحب والریاح الباردة.رى بالعین المجردة للشجر وصولًتُ

 صابة بالأزمات القلبیة.لإطلق علیھا أمراض الشتاء، ویرتفع خطر اوالزكام والأنفلونزا وغیرھا وأُ

 

قلب مجھد، تصلب شرایین، لویحات دم لزج�ة، عوام�ل جس�دیة وأخ�رى نفس�یة. ق�د       مثل: عن أسباب عدیدة ت الأزمات القلبیة نتج
الأسباب الت�ي تجع�ل النوب�ات القلبی�ة أكث�ر      ونستعرض فیما یأتي أھم  بوقوعھا. لاًالأزمة وقد یكون أحدھا كفی تجتمع ھذه الأسباب لإحداث

 : شیوعًا في الشتاء وكیف یمكننا منع ذلك

مم�ا   ؛یمكن أن یقلل الطقس البارد من تدفق الدم الغني بالأكسجین إل�ى عض�لة القل�ب. ویمك�ن أن ی�دفع القل�ب للعم�ل بش�كل أكب�ر          •
إل�ى القل�ب إل�ى جان�ب زی�ادة الطل�ب        الأكسجینكمیات أقل من  وصولوھو  -ھذا التباین  إلى طلب المزید من الدم الغني بالأكسجین.یؤدي 
 یمكن أن یكون بمثابة مقدمات لنوبة قلبیة. -من القلب  الأكسجینعلى 

جة)". الص�فائح الدموی�ة اللزج�ة تس�مح     مما یجعل الصفائح الدمویة (لز ؛تتقلب مستویات الكورتیزون في الطقس الأكثر برودة •
 .بتكوین جلطات بشكل أكثر سھولة، وانكماش الشرایین بسبب الھواء البارد، یرفعان من خطر زیادة الانسدادات فیھا

ك�لا   إن زی�ادة ال�وزن وانخف�اض التم�ارین البدنی�ة مث�الان عل�ى ذل�ك،        فس�لوك الن�اس،    ف�ي بشكل عام، یؤثر الطق�س الب�ارد أیضً�ا     •
م�ن الطع�ام، مم�ا ی�ؤدي      اض لمضاعفات قد تؤدي إلى نوبة قلبیة، إضافة إلى ذل�ك، ق�د یأك�ل الن�اس مزی�دً     یزید من احتمالیة التعرّ العاملین

 إلى تفاقم مشكلة زیادة الوزن.
 
 
 

https://www.youm7.com/story/2022/1/31/%D9%84%D9%88-%D8%A8%D8%AA%D8%B9%D9%85%D9%84-%D8%AF%D8%A7%D9%8A%D8%AA-5-%D8%B9%D9%86%D8%A7%D8%B5%D8%B1-%D8%A3%D8%B3%D8%A7%D8%B3%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D8%AD%D8%B0%D8%B1-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A8%D8%B9%D8%A7%D8%AF%D9%87%D8%A7-%D9%85%D9%86-%D9%86%D8%B8%D8%A7%D9%85%D9%83/5637162
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 ؟على صحة القلب في فصل الشتاءیمكن المحافظة كیف 

مثل معظم الأمراض، ھناك تدابیر وقائیة یمكن أن تساعد في تقلیل خط�ر الإص�ابة ب�الأمراض، وبالمث�ل، یمك�ن ل�بعض الإج�راءات        
 ، ومنھا ما یأتي:التصحیحیة والوقائیة أن تساعد في تقلیل خطر الإصابة بالنوبات القلبیة في الشتاء

 .أو السكریة ،أو الدھنیة ،تجنب الأطعمة المقلیة •
 .على نشاط بدني خلال فصل الشتاء ةظحافالم •
 .وضغط الدم ،الكلى والأوعیة الدمویة لاتعن كثب المشكلات الطبیة مثل مشك ةراقبالم •
 .جسمالتناول الطعام الساخن في البرد للحفاظ على دفء  •
 .أمراض القلب شدیدة البرودة، خاصة إذا كان الفرد یعاني أحدالمنزل في الأیام بالبقاء  •
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  أمراض مفصل الكتف) 1 
  
 تُع�دّ  الت�ي  الحرك�ة  حُرَّة المفاصل أحد ھو الكتف مفصل 

 البش�ري،  الجس�م  في وانتشارًا شیوعًا المفاصل أنواع أكثر من

 بغشاء مبطَّنة أجواف بوجود غیرھا عن المفاصل ھذه وتختلف

 مما الغضروفیة؛ الطبقة یغذي زُلالي سائل على یحتوي زُلالي،

 م�ع  مُتح�د  مفص�ل  ع�ن  عب�ارة  وھو الحركة، تیسیر على اعدیس

 نط�اق  ض�من  ب�التحرك  لل�ذراع  یس�مح  مم�ا  وعض�لات؛  أربط�ة 

 العض�د،  عظ�م  :ھ�ي  رئیسیة عظام بثلاثة الكتف وتتصل واسع،

  الكتف. لوح وعظم الترقوة، وعظم

 إن حی�ث  ج�دًا،  ش�ائعة  وإص�اباتھا  الكت�ف  أم�راض  تُع�دّ 

 الكتف  وتسمح الجسم، يف حیوي عضو أجزائھا وجمیع الكتف

 الش�خص  یُص�اب  وق�د  طبیع�ي،  بش�كل  والعم�ل  ب�التحرك  لل�ذراع 

 حرك�ة  نتیج�ة  ؛الیومی�ة  الممارس�ات  خ�لال  م�ن  ب�الكتف  إص�ابات 

 م�ن  مختلف�ة  أن�واع  ممارس�ة  نتیج�ة  أو ومفاجئ�ة،  خاطئ�ة 

 ھن�اك  أن كم�ا  ال�ـمُرھقة،  الیدوی�ة  الأعم�ال  نتیج�ة  أو الریاض�ة، 

 ف�ي  التق�دم  فإن كذلك مفصل،ال ھذا تصیب التي الأمراض بعض

 تج�اوزت  ال�ذین  الأش�خاص  إن إذ مھمً�ا،  دورًا یلع�ب  العم�ر 

 .الكتف بأمراض للإصابة عُرضة الأكثر ھم عامًا 60 أعمارھم

 المرك�ز  اختی�ار  ج�اء  فق�د  الموض�وع  ھ�ذا  لأھمیة ونظرًا

الكت�اب   ھ�ذا  لت�ألیف  الص�حیة  العل�وم  وترجم�ة  لت�ألیف  العرب�ي 

 الوص�ف  الأول الفص�ل  تن�اول  حی�ث  فص�ول،  خمس�ة  إل�ى  الكت�اب  قُسِّ�م  وق�د  الص�حیة،  الثقافة سلسلة ضمن نالكتف)، لیكو مفصل (أمراض

 مفص�ل  أم�راض  الثال�ث  الفص�ل  ن�اقش  ث�م  الكت�ف،  مفص�ل  أم�راض  ع�ن  عام�ة  مقدم�ة  الث�اني  الفصل واستعرض الكتف، لمفصل التشریحي

 أمراض بالشرح تناول الذي الخامس بفصلھ الكتاب مواُختتِ یوعًا،ش الأقل الكتف مفصل أمراض الرابع الفصل واستعرض الشائعة، الكتف

 .الحدوث نادرة الكتف مفصل
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 الجھاز الھضمي )2
 
 

یس��عى المرك��ز العرب��ي لت��ألیف وترجم��ة العل��وم الص��حیة 

إل�ى تح��دیث خطط��ھ الرامی��ة إل�ى توس��عة دائ��رة الثقاف��ة الص��حیة   

أن یب�دأ بت�ألیف سلسلــ�ـة    لتشمل الكب�ار والصغـــ�ـار، فارتـــ�ـأى    

ثقافیة صحیة للأطفال على أن تكون مناس�بة للمرحل�ة العمری�ة،    

 ویتوافر لھا الأمور الآتیة:

 

    مُیس��رة بس��یطة لغ��ة ف��ي العلمی��ة الحق��ائق وض��وح −

 .موجزة و

 .وممتعة ومشوقة جاذبة بصورة الحقائق عرض −

 .تعقید بلا المرافقة التوضیحیة بالصور الاستعانة −

 .وجاذبًا ومبھرًا جمیلًا فنیا إخراجًا تیبالك إخراج −

 

وھا ھو الإصدار العاشر مـــن ھــ�ـذه السلس�لة وعنوان�ھ    

(الجھاز الھضمي)، ونحـــن بذلك نستھدف من ھذه السلس�لة اس�تثمار طاق�ات الأطف�ال العقلی�ة المتاح�ة لتنمی�ة التفكی�ر العلم�ي الق�ائم عل�ى            

مناس��بة لم��رحلتھم العمری��ة، ونھی��ب بالآبــ��ـاء والأمھــ��ـات إعانــــ��ـة أبنائھــ��ـم علـــ��ـى الإفـ��ـادة     الحق��ائق والأدل��ة والب��راھین المُبسّ��طة ال 

القصوى مــــــن المحتـــــوى العلمـــي لكتیّب (الجھاز الھضمي) الذي تض�مّن أھمی�ة الجھ�از الھض�مي ووظ�ائف أعض�ائھ الت�ي تعم�ل معً�ا          

 وقود الذي یحتاج إلیھ الجسم للمحافظة على الصحة والعافیة.لتحویل الطعام والسوائل إلى وحدات بناء ال
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المفس�ر للط�ب والعل�وم     یقوم المرك�ز العرب�ي لت�ألیف وترجم�ة العل�وم الص�حیة حالی�اً باس�تكمال تنفی�ذ مش�روع المعج�م                    
الض�خمة الت�ي تمث�ل أھ�م رك�ائز حرك�ة الترجم�ة إل�ى اللغ�ة العربی�ة ف�ي مج�ال              وعاتباللغة العربیة، وھو أح�د المش�ر  الصحیة 

مصطلح طبي باللغة الإنجلیزیة ومقابلھا المصطلح باللغة العربی�ة م�ع التفس�یر والش�رح      150,000الطب، حیث یحتوي على 
لمشروع لإیجاد أداة موحدة للمصطلحات الطبیة العربیة لتكون المرجعی�ة الوحی�دة المعتم�دة عل�ى     لكل مصطلح، ویھدف ھذا ا

ف�ي عملی�ة المراجع�ة لك�ل ح�رف       العم�ل ج�ارٍ  كاف�ة، و  مص�طلحات للأنجز المرك�ز وض�ع الش�روح      وقدمستوى الوطن العربي، 
 رھا وذلك للاطلاع علیھا.، ونحن ھنا نختار للقارئ الكریم بعض المصطلحات وتفسیأولاًب ونشره أولاً
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  ثابت عماد سید/   إعداد

 لصحیةم العلواترجمة ولعربي لتألیف المركز ا -  أول لغوي ققمد 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

   لخطأا ابلصوا لسببا
  

 بح�رف  إلا دىیتع لا  ]احتاج[ الفعل لأن −
 . الجر

 الطال��ب  احت��اج  − . كتاب إلى الطالب احتاج −
 .كتاباً

 1 

  

 الدركات ،وى السفل المنزلة ھي الدركة لأن −
 الدرجات أما بعض، تحت بعضھا منازل
 .بعض قومھ بعضھا منازل فھي

 درج��ات أقص��ى − . الانحطاط دركات أقصى −
 . الانحطاط

 2 

  

 الثمن بسبب اختلفوا أنھم نرید فنحن −
 أو السببیة معنى فیھ "في" الجر رفوح

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                               .القلیل

 3  الثمن على اختلفوا − الثمن يف اختلفوا −

  

 یخ�ص  فیم�ا  طلب�ھ  لب�ى  أن�ھ  : تعن�ي  لأنھا −
 الإیض�اح  أف�ادت  ھن�ا  "فع�ن " س�ؤالھ 

 تفی�دھا  لا معانٍ وھذه ،والكشف انةبلإاو
 .السیاق ھذا في "على "

 4  سؤالھ علىھ أجاب − سؤالھ عن أجابھ −

  

 مفعولین إلى یتعدى )أعطى( الفعل لأن −
 فعلال أن أي الجر، حرف دون من

 إلى الحاجة دون مباشرة مفعولین ینصب
 .جر حرف

 5  ثوباً لعلي أعطیت − ثوباً علیاً أعطیت −

  

 ع�ن  الكاتب اقتبس − فلان من اقتبس − بعن. لا منب یتعدى اقتبس الفعل لأن −
 آرائھ بعض فلان

 6 

  

 الإص�رار  یك�ون  أن عق�ل یُ لا مم�ا  لأن�ھ  −
 یك�ون  أن والص�واب  للتن�اول  موجھ�اً 

 .الغداء لتناول الضیف على الإصرار

 ض�یفھ  عل�ى  الرج�ل  أص�ر  −
 الغداء یتناول أن

 عل�ى  الرج�ل  أص�ر  −
 الغداء ضیفھ تناول

 7 

  

   "عل�ى " ـب�  یتع�دى  "نأس�ف  " الفعل لأن −
 .اللام بـ لا 

 العط�ل  ھ�ذا  عل�ى  نأس�ف  −
 الفني

 العطل لھذا نأسف −
 الفني

 8 

  

ة ي كثیرن، وھللسااحیاناً على أجة ارلدوالشائعة اللغویة ء الأخطااعلى بعض ء لضوالصفحة نلقي ه اذھفي       
للغویة ء الأخطاه اذھنا بعضاً  من ض ھنعرت، ولكلماه اذع ھسماا لفوألذین س الناابین ن لمضموامفھومة و
 :یأتيجة ما ارلدء الأخطاامن ، ولعربیةاللغة اا في بھاصوو
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   لخطأا ابلصوا لسببا
  

 لتأكید وضعا أسماء (كلتا – كلا) لأن −
 التثنیة، ذاتھما في لأن و ،الاثنین

 ومعناھا المفرد على دال فلفظھما
 .المثنى على یدل فقط

 ذھب، الرجلین كلا −
 صامت المرأتین كلتا

 الرجلین كلا −
 كلتا ،ذھبا

 صامتا المرأتین

 9 

  

 ھفالتنوی�  ،كالتنوی�ة  ل�یس  التنوی�ة  −
 ش�خص ال إلى لإشارةاو الثناء :یعني
 بعی�ده  وھ�ي  ذك�ره  م�ن  والرفع معین

 .)التنبیھ( عن

 تنوی�����ة ھ�����ذا − للموضوع تنبیھ ھذا −
 للموضوع

 10 

  
  

 -: نلتذكیر بأد انو

مدمجة  اصقرأعلى و "،E-Book"نیة ولكترإ نسخوقیة ورنسخ  للطبیة متاحة من خلاالكتب المركز من ا تجمیع مطبوعا -
"CD's" . 

 .ني ولإلكتره المركز عبر بریداسلة الك عن طریق مر، وذلمركزت اجمیع مطبوعااء یمكن شر -
 .لكامل الطب بنصھا اعلى مجلة تعریب ع لاطَّلاایمكن  -
 . www.Acmls.org نيولإلكترالموقع ل امن خلا كافة لمركزارات اصدت إبیانا علىل لحصوایمكن  -
 . لطبيا لتعلیما بتعری عمد في مھتسا تتعلیقا أو تملاحظا يوأ ،مقترحاتكمو تكمراستفساا ضعر یمكن -
 .علیھا د لرواكة رلمشاه اذھبنشر  منقو -
 : على مقترحاتكموتكم راستفساانستقبل  اًخیروأ  -

 

 

http://www.acmls.org/

	كيف يمكن المحافظة على صحة القلب في فصل الشتاء؟
	 تجنب الأطعمة المقلية، أو الدهنية، أو السكرية.
	 المحافظة على نشاط بدني خلال فصل الشتاء.
	 المراقبة عن كثب المشكلات الطبية مثل مشكلات الكلى والأوعية الدموية، وضغط الدم.
	 تناول الطعام الساخن في البرد للحفاظ على دفء الجسم.

