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يَّ مَطْلَ  الْوَعْيَ نَّ إ    ح ِّ سْمِّ  ب  الص ِّ يحُ الْجِّ ، فصََحِّ يٌّ يَسْتمَْتِّعُ بِّالطَّعاَمِّ وَالشَّرَابِّ وَيَنْعمَُ بِّالْحَياَةِّ )ضَرُورِّ

نْ حَوْلِّهِّ  يرِّ  (مِّ ر  عَلىَ الْعمََلِّ وَالتَّفْكِّ يمًا. فهَُوَ قاَدِّ نْسَانُ، وَقَد قِّيلَ قدَِّ ةُ أغَْلىَ مَا يمَْلِّكُهُ الإِّ حَّ : فاَلص ِّ

اءِّ لا يرََاهُ إلاَّ " حَّ ةُ تاَج  عَلىَ رُؤُوسِّ الْْصَِّ حَّ َّبعَ الْ  ." الْمَرْضَىالص ِّ نْسَانِّ أنَْ يتَ يَّةَ فعلَىَ الْإِّ ح ِّ عاَداَتِّ الص ِّ

هِّ وَ السَّلِّي ،مَةَ فِّي طَعاَمِّ هِّ وَعَمَلِّهِّ نْ شَرَابِّهِّ وَنَومِّ ِّ الْخَطأ، فاَلطَّعاَمُ مِّ ذاَئِّي  وَيعَْمَلَ عَلىَ تغَْييرِّ السُّلوُك الْغِّ

ي الْ  سْمَ،غَيْرِّ إِّسْرَافٍ يغُذَ ِّ ةَ،  جِّ فْ وَيحَْفظَُ الْقوَُّ دُ النَّشَاطَ ، وَالْإِّ الْهَضْمِّ وَعُسْرَ  مَنةَ رَاطُ فِّيهِّ يسَُب ِّبُ السُّ وَيجَُد ِّ

ضَ لِّلأمَْرَاضِّ   .وَخُمُولَ الْجسْمِّ وَالتَّعرَُّ

يْداً إِّ و    يًّا وَمُفِّ ح ِّ ذاَءُ صِّ ييكَُونُ الْغِّ ا وَنظَِّ ع ِّ ِّ رَ ذاَ كَانَ مُتنَوَ  ياً الْعَناَصِّ ذاَئِّيَّةِّ وَمُحْتوَِّ هِّ الْغِّ فاً وَمُحْتفَِّظًا بِّفَوَائِّدِّ

ثلُْ  سْمُ، مِّ هِّ الطَازَجَةِّ واللُّحُومِّ وَالْْلَْباَنِّ وَالْحُبوُبِّ، : الَّتِّي يحَْتاَجُ إِّلَيْهَا الْجِّ تنَاَولِّ الْخَضْرَاوَاتِّ وَالْفَوَاكِّ

نْسانُ يأَكُْلُ لِّيعَِّ  يشُ لِّيأكُْلَ شَ وَلاَ يَ يفاَلْإِّ ن الْعاَداَتِّ الْمُفِّيدةَِّ للصحة  .عِّ نْ الْمَاتناولُ كمية وَمِّ ءِّ كَافِّيةٍ مِّ

سْمُ رَطْباً، عَّةِّ  تعريضُ الملوث والْهَواءِّ غَيْرِّ  واستنشاقُ لِّيظََلَّ الْجِّ شَِّ  ،لِّقَتلِّْ الْجَرَاثِّيمِّ  الشَّمْسِّ الْفِّرَاشِّ لِّْ
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يمًا ةُ تاَج  عَلىَ : "قِّيلَ قَدِّ حَّ اءِّ لا يرََاهرُؤُوسِّ الَْْ الص ِّ حَّ  .“إلاَّ الْمَرْضَى صِّ

مبينا القواعد الصحية التي  أسطر عن كيفية المحافظة على صحتك 11إلى  8تحدث في فقرة من 

 .موظفا حرفا ناسخا ومضافا إليه مسط را تحتهما يجب ات باعها




