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 على موقع المدارس الاطلاعيرجى 
ً
  Please check the Schools’ website and social media channels regularly for any inquiries and Updates لمزيد من المعلومات/ التحديثاتل وقنوات التواصل الإجتماعي دوريا

 
 
 
 
 
 
 

 

  

مدارسنا تحت إشراف وزارة  
التربية والتعليم ومعتمدة من قبل  

 هيئة الاعتماد الدولية  
(NCA-CASI) 

 

 رقم الهاتف 

+966-13-8919444 
 

 فاكس 

+966-13-8915252 
 

E-Mail: 

girls@das.sch.sa 
 

 موقعنا على الانترنت 

www.das.sch.sa 
 

 " رسالة مدارسنا"

انطلاقاً من مبادئ ديننا الإسلامي،  
فإن رسالة مدارس الظهران الأهلية  

 هي: 
رًا  تمكين كل طالب ليكون مفك ِّ

ومتعل ِّمًا مدى الحياة، ثنائيَّ اللغة،  
مُتفاعلاً ويحُدِّث فرقاً إيجابيًّا محليَّا  

 وعالميَّا. 

 "رؤيتنا" 

تعليماً عالمي  رؤيتنا هي أن نقدم 
إسلامية  ووبهوية عربية  المستوى

من خلال مجتمع تعل مي رائد يتصف  

 .بالاستدامة والمسؤولية الاجتماعية

 

 
 
 

 البنات من قسمنشرة إخبارية تصدر 

 

 السنة السادسة والثلاثون  

 ( 5العدد ) 

 هـ1445 ربيع الأول  30الأحد 

 م 2023 اكتوبر  15

 تواصل
 

مدارسنا تحت إشراف وزارة 

التعليم ومعتمدة من هيئة  

 الاعتماد الدولية  

 

 رقم الهاتف 

+966-13-8198700 
 

 فاكس

+966-13-8915252 
 

E-Mail: 

girls@das.sch.sa 
 

 موقعنا على الانترنت 

www.das.sch.sa 

 

 "رسالة مدارسنا" 

 من مبادئ ديننا  
ً
انطلاقا

الإسلامي، فإن رسالة مدارس  

 الظهران الأهلية هي:

رًا   ِّ
 
تمكين كل طالب ليكون مفك

مًا مدى الحياة، ثنائيَّ اللغة،  ِّ
 
ومتعل

ا  ا إيجابيًّ
ً
ث فرق  ويُحدِّ

ً
مُتفاعلا

ا. ا وعالميَّ  محليَّ

 "رؤيتنا" 

 عالمي المستوى 
ً
هي أن نقدم تعليما

خلال   وبهوية عربية وإسلامية من

مي رائد يتصف  
 
مجتمع تعل

بالاستدامة والمسؤولية  

 .الاجتماعية

 

 

 

 

 أحمد بحيري وسليمان آل حبيب

 والثالث في بطولة السباحةبالمركز الثاني 

و ستتتتتتتليمان ، أحمد بحيري   :اشتتتتتتتترب الطالبان

ول الابتتتدائي  ي بطولتتة  آل حبيتتب من الصتتتتتتتتتتتتتف الأ 

 ي الاتحاد الستتتتتتعودي لأندية الدمام و   الستتتتتتباحة 

قيمتتتتت  ي الهيئتتتتات و مركز الا
ُ
تحتتتتاد الأولملي الُي أ

- ٢٩يومي  الصتتتتتتتالة الرياضتتتتتتتية ال  تتتتتتترا  بالدمام 

  .٢٠٢٣سبتمبر  ٣٠

و قتتد حتتاز أحمتتد بحيري على المركز الثتتا ي  ي 

سنوات،   ٨-٧م للفئة العمرية  ٥٠السباحة الحرة  

ل  و  ي المرتبتتة الثتتالثتتة ستتتتتتتتتتتتتليمتتان آل حبيتتب، و تتت هتت 

والُي ستتتتتتتتتتتتتتقتام    ؛كلاهمتا إىى البطولات بين المنتاط 

 .٢٠٢٣أكتوبر  ٢١-٢٠ ي الرياض 

نبتارب للطتالبين ويومهمتا هتلإا الإنجتاز ونتمما لهمتا  

  ي البطولات الأخرى. الت هل

 1الطالبات المجتازات في مسابقة موهوب 

بتدائي إىى مستتتتتتتتابقة علمية ستتتتتتتتنوية تستتتتتتتتدهدف الطلبة من الصتتتتتتتتف الستتتتتتتتادس الا : هي   (موهوب)مستتتتتتتتابقة  

وتهتتدف إىى اكافتتتتتتتتتتتتتتاف الطلبتتة المتمييين  ي المواد العلميتتة، بهتتدف إلحتتاقهم    ؛توستتتتتتتتتتتتت المالصتتتتتتتتتتتتتف الثتتالتت   

 .بالبرامج التدريبية المتخصصة؛ لتدريبهم وت هيلهم للمفاركة  ي مسابقات الأولمبياد الدولية

للعلوم   (١موهوب )شتتتتتتتتتتتاركت مجموعة من طالبات المرحلة المتوستتتتتتتتتتتطة  ي الاختبار الإلكترو ي لمستتتتتتتتتتتابقة 

 م ٧/١٠/٢٠٢٣و  6/١٠/٢٠٢٣ الجمعة والسبت بتاريخ  واللإي أقيم يوم

 ( ٢موهوب )لاختبار  تمنهن وت هل ولله الحمد اجتازت طالبتان 

 اسم الطالبة المادة المرحلة 

 البنعلي  ي علي  حيا   أ ن الصف الثام 

 هاشم  ياسمين ماجد ال  الرياضيات  الصف السابع
 

التأهل للمنافسات القادمة   ماونتمنى له ؛هذا الإنجاز اوذويهم للطالبتين نبارك   

 

mailto:girls@das.sch.sa
mailto:girls@das.sch.sa
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 مواعيد اختبارات القبول والمقابلات للمتقدمين للمدارس

ولمزيد من على موقع المدارس،    ٢٠٢٥-٢٠٢4علان مواعيد الاختبارات و المقابلات للاستتتتتتتتتتتجيل للعام القادم  إنود التنويه بانه تم 

 المعلومات يمكنكم الدخول على الراب  المرف :

https://www.das.sch.sa/index.php/ar/dates-for-procedures-of-students-registration-of-das-2 

 

حُا تاريخه على الموقع، ولمزيد من المعلومات يمكنكم الدخول    ٢٠٢٥-٢٠٢4كما تم الإعلان عن الفواغر المتاحة للعام القادم 

 على الراب  المرف :  

https://www.das.sch.sa/index.php/ar/school-uniform-3 

 

تم افتتاح صتتتتف جديد للمرحلة    ، يستتتترنا ابلاغكم أنه  بنا  على الرغبة الكبيرة من الطالبات و الأهاىي بالالتحاق ببرنامج الدبلوما

 ي العام     IBDP / IBCPللبكالوريا الدولية  الثانوية )عاشتتتتتتر دبلوما( حي  ستتتتتتتحظ  هلإص الدفعة بفرصتتتتتتة الان تتتتتتمام لبرامج الدبلوما  

 عبر الموقع: ٢٠٢٥-٢٠٢4وعليه يسعدنا استقبال طلبات الالتحاق للصف العاشر للعام القادم  ٢٠٢6-٢٠٢٥

https://admission.das.sch.sa/en-us/ 

 

 وتفضلو بقبول فائق التقدير و الاحترام.

الابتدائي الثانيافتتاحية وحدة نتشارك الكوكب للصف   

 

نركز  ي وحدة نافتتتتتتتتارب الكوكب على فكرة تقاستتتتتتتتم موارد الأرض )الفتتتتتتتتمس 

"الفتتتتتتتتتتتتتمس والمتتا ( مع جميع الكتتائنتتات الحيتتة. فكرتنتتا المركزيتتة لهتتلإص الوحتتدة هي  

والمتتا  موردان مهمتتان لةحيتتاة على الأرض". أمتتا خطوف البحتت  فاي: أنواع الموارد  

وليانتا تجتاص الموارد ادحتدودة. ئالطبيعيتة، أثر الفتتتتتتتتتتتتتمس والمتا  على النبتات، مستتتتتتتتتتتتت 

 
ً
م الطلاب  ي هتتتلإص الوحتتتدة ستتتتتتتتتتتتتيكون مبنيتتتا

 
 :على المفتتتاهيم الرئيستتتتتتتتتتتتتتتة التتتتاليتتتة  تعل

ن، يمتتت مل  :على تتتدعيم ملاما المتعلمالستتتتتتتتتتتتتببيتتة( وستتتتتتتتتتتتت ركز   -الارتبتتاف  -)الفتتتتتتتتتتتتتكتتل

وبتتتلإلتتتح افتتا طلاب الصتتتتتتتتتتتتتف الثتتتا ي وحتتتدة نافتتتتتتتتتتتتتتتتارب ،  نين، متواصتتتتتتتتتتتتتليمتوازن

الكوكب بنفتتتاف أثار ف تتتولهم حي  أخفت المعلمات قوارير الما  بعد الفستتتحة. 

 لها للوصول إىى استنتاج    ،وأسبابها ،تسا ل الطلاب عن المفكلة
ً
واقترحوا حلولا

نتمما لجميع طلابنتا بيعي تافتتتتتتتتتتتتتاركته جميع الكتائنتات الحيتة.  أهميتة المتا  كمورد ط

 ملي  بالمتعة والإثارة.
ً
 وطالباتنا تعلما

https://www.das.sch.sa/index.php/ar/dates-for-procedures-of-students-registration-of-das-2
https://www.das.sch.sa/index.php/ar/school-uniform-3
https://admission.das.sch.sa/en-us/
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 افتتاح المكتبات للصفين الأول والثاني الابتدائي

وحماستتتهم للقرا ة والاطلاع.   ،أثارت ف تتتولهمقام طلاب وطالبات الصتتتفين الأول والثا ي بافتتاح مكتباتهم الصتتتفية ب  فتتتطة ممتعة 

 . كتاب  ي كل مكتبة٨٠٠حي  تجاوز عدد الكتب  نجليييةت م المكتبات الصفية كتب متنوعة الأشكال الأدبية باللغتين العربية والإ 

تلتتتتح المكتبتتتتات، و تم اشتتتتتتتتتتتتتراب الطلاب والطتتتتالبتتتتات   موا  متتتتا  كلمكتبتتتتة الصتتتتتتتتتتتتتفيتتتتة،  إىى امن خلال عمتتتتل اتفتتتتاقتتتتات التتتتدخول   ي تنظيم 
 
تعل

ن مل من الأهاىي تفعيل هلإص التجربة  ي  ستتتتتتتتتتراتيجية الأصتتتتتتتتتابع ال مستتتتتتتتتة(.إناستتتتتتتتتب لهم )المستتتتتتتتتتراتيجيات تستتتتتتتتتاعدهم على اختيار الكتاب إ

 المكتبات الم يلية.
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الابتدائيافتتاحية وحدة نتشارك الكوكب للصف الأول   

 
هتا    ،نركز  ي وحتدة نافتتتتتتتتتتتتتارب الكوكتب على الكتائنتات الحيتة )الحيوانتات والنبتاتتات( كموارد طبيعيتة

 
ونتقصتتتتتتتتتتتتت ا حول المفتتتتتتتتتتتتتاكتل الُي حل

والحيوان  ستتتتتتتتتتتتتان من خلال محتاكتاة التركيتب عنتد الحيوان أو النبتات.  فكرتنتا المركزيتة لهتلإص الوحتدة هي "فهمنتا لو تائف أجزا  النبتات  الإ

يساعدنا على حل المفكلات". أما خطوف البح  فاي: التركيب والو يفة  ي الكائنات الحية، مسئوليانا تجاص الموارد ادحدودة، اختلاف 

 طرق حل المفكلات.

م الطلاب  ي هلإص الوحدة ستتتتتتتيكون مبنيًا على المفاهيم الرئيستتتتتتتة التالية  )الو يفة 
 
على تدعيم   المنظور( وستتتتتتت ركز  –ولية  ئالمستتتتتتت   –تعل

لتحقي  الهتتدف من هتتلإص الوحتتدة بتتدأنتتا بنفتتتتتتتتتتتتتتاف افتتتتاتي من خلال عمتتل معرض للكتتائنتتات الحيتتة  (، و نين ومفكر يمتوازن)  :ملاما المتعلم

وستتتتتتتتتتجلوا ملاحظاتهم من  ،نبات(. وضتتتتتتتتتتعنا بجانب بع  الكائنات الحية، أدوات تحاكي أجزا ها. تجول الطلاب  ي المعرضال  –حيوان  ال)

وتستتتتتجيل ملاحظاتهم وتوقعاتهم، وحاولوا إيجاد   ،فكير "أرى، أفكر، أتستتتتتا ل".  استتتتتتمتع الطلاب أثنا  التجول  ي المعرضخلال روتين الت

لاستتتتتتتنتاج الفكرة المركزية لوحدة البح  والتقصتتتتتت ي الجديدة.  فتتتتتتكر الطلاب والأهل على   ؛العلاقة فيما بين الحيوانات والأدوات تمهيدًا

 خلال إح ار الحيوانات والنباتات اد تلفة. المساهمة  ي إنجاح المعرض من
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ماكتشفهم ... لنرعاه  

( 14 في عامه )المشروع الوطني للكشف عن الموهبين   

 
 من حرص خادم الحرمين الش

ً
  المملكة   ي   الرشيدة  القيادة   وليهت   وما  - الل  رحمه-  العزيز   عبد  بن  عبدالل   الملح   ريفين انطلاقا

إىى توحيد    مايتعل    جميع   ي   محدود   غير   ودعم  اهتمام   من  السعودية  العربية بمجال التعرف على الموهوبين ورعايدهم، والحاجة 

  قبل  من  ينفلإ  مفترب  وطمي  نامجبر   تبمي  فكرة  أتت  والمبتكرين،   الموهوبينللكفف عن   وتطوير الجهود المبلإولة  ي الوقت الحاضر

العمي  ب همية اكافاف هلإص الفئة    الإيمان  يرسخ  مما  ادجال،  هلإا   ي  المؤهلة  والكوادر  ، الطويلة  ال برة  يات  الوطنية  الجهات  أهم

 .الهامة وال اصة  ي دعم تحول مجتمع المملكة إىى مجتمع معر ي تحق  فيه التنمية المستدامة

 شروط الترشيح/ التسجيل 

 .أن يكون الطالبت/تتة من الفئات المسدهدفة )الصف الثال  الإبتدائي وحُا الأول الثانوي(

 جالالتيام بإرشادات وسياسات البرنام

 . الاسجيل  ي مقياس موهبة للقدرات العقلية المتعددة من خلال موقع قياس

 .ت كيد الح ور للمقياس ودفع الرسوم)الترشيا اللإاتي(

 :يح  الطالبت/ تة الدخول لمقياس مرة واحدة  ي كل مستوى 

 المستويات  

 .المستوى الأول:)الصفوف الثال  والرابع وال امس الابتدائي(

 .:) الصف السادس الابتدائي والصفين الأول والثا ي المتوس (المستوى الثا ي

 .المستوى الثال :)الصف الثال  المتوس  والصف الأول الثانوي(

 المستهدفون 

 يسدهدف المقياس طلبة المدارس الحكومية، والأهلية، والأجنبية وطلبة المدراس السعودية  ي ال ارج 

  ٢٠٢٣اكتوبر   ١6بداية الاسجيل  

 ٢٠٢4 يناير   ١٥اغلاق الاسجيل 

 لمزيد من التفاصيل بالرابط ادناه 

https://www.mawhiba.org/Ar/programs/selection/Pages/Process.aspx 

 

https://www.mawhiba.org/Ar/programs/selection/Pages/Process.aspx
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 معرض تثقيفي بالأسبوع العالمي للفضاء

 فخر بحاضرنا، ونتطلع لمستقبلنا نحو الفضاء

 للأهميتة المتيايدة لصتتتتتتتتتتتتتنتاعة الف تتتتتتتتتتتتتا  التجتارية 
ً
وكلإلح الفرص    ،وعلومه  ،والفرص المتيايدة لريادة الأعمتال  ي مجتال الف تتتتتتتتتتتتتا  ،نظرا

رها رواد الف تا   ت الجديدة الُي طو   بمناستبة أستبوع الف تا   هتتتتتتتتتتتتتتت  ٢٥/٣/١44٥  وحدة  فتاف الطالبات يوم الثلاثا  نظم 
ً
 تثقيفيا

ً
معرضتا

الطتالبتات من خلالته على عتالم الف تتتتتتتتتتتتتا    تعرفتت  (  ي المتوستتتتتتتتتتتتتطتة الثتالثتة بتالظهران٢٠٢٣ف تتتتتتتتتتتتتا  وريتادة الأعمتال  العتالمي تحتت شتتتتتتتتتتتتتعتار )ال

ة  ،والمهارات زيارة معرض  ، إضتافة إىى  ٢٠٣٠والنه تة العلمية  ي بلادنا وف  ريية المملكة  ،والدعم العام لبرامج الف تا  ،والمعلومات الثري 

ع الطلاب والطالبات(  بنين)-مدير المكتب يرافقه المستتتتاعد للفتتتتؤون التعليمية أستتتتبوع الف تتتتا  العالمي من  خوضِّ تجارب  على  حي  شتتتتج 

 :ويفتمل المعرض على ،وريادة الأعمال ، ي أسبوع عالمي شي   يجمع بين صناعة الف ا  ..علمية لمستقبل واعد

 الف ا (  ي نحوالعلو عرض مرئي عن )رحلة هاشم  ▪

 .عرض مرئي عن )رحلة إىى الف ا ( ▪

 .أ فودة عن الف ا  ▪

الف ا  ▪ رواد  بمسابقة  بتجاربهن  الطالبات  من  عدد  الطالبة .مفاركة  الف ا    /شاركت  بمعسكر  بتجربدها  الق ما ي  تلين 

 بمدينة الملح عبدالل للعلوم والتقنية )كاوست (

 .أركان متنوعة لعدد من مدارس ال بر والظهران ▪

ب عمال وطالبات  طلاب  الأهلية  ،ومجسمات،  شارب  الظهران  بمدارس  ال اص  بالركن  الغالية    تان:الطالب شاركت  ؛حي  ومفاريع 

  ماعن مفاريعه تانوتلين الق ما ي متحدث ،العصيمي 

ملصقات، مجسمات، فواصل،  مقطع مرئي،  )   :عمال الطالبات والطلابأعلى    اشتمللت المدارس الأسبوع العالمي للف ا  بركن  كما فع  

العدة تثقيف  إىى  مهدف    (تصميم قاعدة م يئة بمجالاته  الف ا   والطالبات حول  الف ا   ي أسبوعه    ،الطلاب  واستكفاف أسرار 

   ة.لتحسين جودة الحيا  ؛وهو برنامج احتفال دوىي بالعلوم والتكنلوجيا،  أكتوبر من كل عام    ١٠حُا  4العالمي واللإي يقام خلال الفترة من  

الابتدائية  المرحلة  الغالية   :من  الفدوي،  ليلى  الفدوي،  ايلا  الوهاب،  العبد  يوسف  ال لوي،  عبد الل  اللي ،  محمد   ، اللي   )ماريا 

 ليان الحربي، جما النايفي، هيا الحسيمي  الهلال، سارة الحليلي، نور العتيلي،  ةالعصيمي، شهد العرفج، هاشم العلوي، ماجد العلوي، دان

سارة ال  ري، صبا المنصور، نورة السعدون، تاليا الابراهيم، تاليا كتلي، سيلين عجينة، حنان الكحيمي، سارة ) :  رحلة المتوسطةمن الم

  .هاجر صبري المعلمة/ المهنا، نجلا  المنقور، لين أبو السعود تحت اشراف 

المعلمة/ شراف  إي الرزيزا، نوف المبارب، لطيفة الفايز تحت  الصراف، لولو الثميري، حلا العتيلي ، الجور ة  سار )من المرحلة الثانوية :  

   .زاهراليمان إ

هاجر ساما صبري    :ونخص بالفكر الأستاية  ( عمالالف ا  وريادة الأ )  :ف ا  بعنوانل فكر طلابنا وطالباتنا لتفعيل الأسبوع العالمي ل

 كما  فكر الأهاىي على تشجيع أبنائهم للتفاعل مع هلإا الحدث. .للعمل على تفعيل الركن
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 التغيّر الموسمي 
حي  تراف     ؛وطريقة ارتدائنا للملابس فحسب، بل يؤثر أيً ا على صحتنا بفكل كبير  ، لا يقتصر أثر التغير الموسمي على حياتنا اليومية

وتزيد من فرص اصابته بالعدوى البكتيرية، وبالتاىي قد تؤدي التغيرات  ي درجات الحرارة إىى   ، هلإا الموسم الدهابات عديدة تصيب الا سان 

 .فالأو مزمنة لدى الناس وبالأخص كبار السن والأط ، حالات حادة

التغيرات يصحبها تغييرات هرمونية    أهلإص 
ً
بلإل المزيد من الاهتمام مع تغير الموسم  ؛ي ا ن نكون على دراية بما يطرأ على  أ و   ، للإلح يجب 

للإلح قد تساعد هلإص المعرفة على الحفاظ على الصحة طوال    ؛حي  قد يؤدي يلح إىى المرض  ؛بسبب تفاوت درجات الحرارة  ؛أجسامنا

 .العام

 رق التي قد يؤثر التغير الموسمي فيها على الصحة بعض الط

 ارتفاع في الحرارة: 

لأن الناس يبقون  ي منازلهم خلال فصل الفتا  ويعيفون  ؛  ترتفع حالات الأنفلونزا والبرد بفكل مفاجئ مع تغير الموسم من الربيع إىى الفتا 

مما يزيد من فرص الإصابة بالعدوى الفيروسية نايجة قلة الغسيل وبالتاىي يتعرضون ل طر تكاثر العدوى  ي الم يل. كما   ؛ ماكن مغلقةأ ي  

  بسبب تغير نم  النظام الغلإائي وبسبب تغير درجات الحرارة  ؛ي عف جهاز المناعة  ي الجسم أثنا  التغيرات الموسمية
ً
 . أي ا

 الاختلاف في حرق الجسم للدهون:  

الدهون يح نوعين من  البي ا   :توي جسم الا سان على  اللقاح  ي فصل    ،الدهون  الحساسية من حبوب  ترتفع  سبة  البنية.  والدهون 

بينما ترتفع  سبة الحساسية من العفن والفطريات  ي فصل الفتا .   البكتيريا الجيدة الموجودة  ي أمعائنا يفوق عدد  إالصيف  ن عدد 

الموجودة   السيئة  سببهافيالبكتيريا  بدون  الجسم  تهاجم  يجعلها  قد  مما  عاداتنا    ، ،  تلعب  كما  الحساسية،  إىى  يلح  يؤدي  قد  وبالتاىي 

 الغلإائية أيً ا دورًا مهم  
ً
  ي تحديد حساسيانا.  ا

 يض )التمثيل الغذائي(: عملية الأ 

 عند التعرض للبرد.  لةحفاظ على الطاقة، بينما من المرجح    ؛ي  خلال فصل الصيفخف  عملية الأ تن   نأ من ادحتمل  
ً
أن ترتفع قليلا

بالدهون والعالية السكر  ؛ي  خلال فصل الفتا قد تزداد عملية الأ و  ياناول الناس الأطعمة الغنية  ا يؤدي إىى زيادة الوزن.  مم    ؛ حي  

وإضافة المزيد من ال  روات إىى النظام الغلإائي على الرغم من أنها قد لا تبدو    ، للإلح، يحتاج الناس إىى التركيي على العادات الغلإائية 

 شهية للغاية، إلا أنها مفيدة للصحة. 

   :نصائح لمساعدة الصحة على عدم التأثر بالتغيرات الموسمية

 تغيير النظام الغذائي: 

تبمي عادات مثل الحفاظ  إضافة إىى ،  يساعد على تحسين المناعة  متناول نظام غلإائي غمي بالبروتين وغمي بالفيتامينات أثنا  تغير الموس  إن

تناول   وتنظيم  والفواكه،  ال  روات  من  الكثير  وتناول  اختيار خيارات غلإائية صحية  إن  المفلترة.  المياص  المناسبة، وشرب  النظافة  على 

الحفاظ على رطوبة الجسم خلال فصل الفتا ،  السكر يمكن أن يؤثر بفكل كبير  ي الحفاظ على صحة جيدة. هناب عامل مهم آخر وهو  

 حُا لو لم تفعر بالعطش. من خلال شرب كمية كافية من الما  

 الرياضة المنتظمة: 

ن الرياضة وممارسة التمارين والحركة المستمرة تعد من أهم العوامل للمحافظة على قوام صحي  ي أي مرحلة عمرية. فالجري أو ممارسة  إ

فراز هرمون السعادة المعروف بالاندروفين واللإي  إن الرياضة أي ا تساعد على  إمنافع على المدى البعيد.    لهارياضة  و ممارسة أي  أ  ، اليوغا 

 يساعد على رفع مستوى الرضا والهنا .

 تقوية الجهاز المناعي: 

التغيرات الموسمية، فمع تغير درجات الحرارة تكون الأ  أثنا  فترة  بالعدوى  من المهم جدًا تقوية جهاز المناعة  جسام أكثر عرضة للإصابة 

 بسبب الأماكن المغلقة. للإلح من ال روري تعزيز الجهاز المناعي من خلال تناول مكملات البروبايوتيح والمنتجات الغلإائية الأخرى.

نواتي غلإائية الموسمية سوا  من  التغيرات  تغييرات متعددة  ي أجسامنا خلال  تحدث   ،
ً
ال رو   ،ختاما الوقاية من  أو هرمونية ومن  ري 

واستمراريته هي الحفاظ على نظام    ،نفلونزا والبرد. الطريقة الوحيدة لةحفاظ على صحة جسمحوزيادة  سبة الإ   ، الحساسية الموسمية

ا. ومع يلح، إيا واجهت بع  المفكلات الصحية نايجة للتغيرات الموسمية، فتحدث إىى مقدم الرعاية الصحية  
ً
غلإائي صحي والبقا   فط

 يجب عليح ارتدا  قناع الوجه لمنع انتقال الجراثيم.كما بح. عند الإصابة بالأنفلونزا أو البرد،    ال اص

 

 

. 

 


