
          ا بالمال       اؤه     ش           يمكن       تي ل      ال            الحقيقية                تمثل الثروة             . فالصحة      ان        الإنس           في حياة                  انبان أساسيان       ا ج     م     ه             والرياضة          الصحة   
         اللياقة          عززان        صحي ي              نمط حياة   البدني واتباع         النشاط                                                                  والرياضة تلعب دور ا حاسم ا في الحفاظ على الصحة وتعزيزها. إن ممارسة  

 .    ة            اض المزمن        الأمر       ن               ة بالعديد م         الإصاب         خطر      ن     م           ويقللان              والعقلية            البدنية  
ا   ل   وفر           لحياتية. ت  ا ا        جوانبن          جميع                 ؤثر إيجابي ا على      وي           للحياة           العامة          الجودة          يعزز                اتنا اليومية     ي           اضة في ح               الصحة والري       في     و     ت  

                 اليومية والمهام                      ها للقيام بالأعمال          تي نحتاج      ال            والطاقة          القوة           الجسدية          الصحة  
 
 الحياتية الأ
 
ة         في تقوي                  ساعد الرياضة          خرى. ت            

            ليل مخاطر     ق              ، وبالتالي ت          والقلب          التنفس            ين الجهاز            اهم في تحس     س       ا ت     م       . ك           التحمل          رتنا على     د     ق      ة                رونتنا وزياد         تحسين م         تنا و       عضلا  
           اضة أيض ا         والري          الصحة                     ائد البدنية، تؤثر     و            ة إلى الف     اف    ض           الي. بالإ                                      والسكتة الدماغية والسمنة والضغط الع     ب        القل      اض        بأمر      ة         الإصاب  

ساعد في تقليل التوتر والقلق  يعلى صحتنا العقلية. تشي الدراسات إلى أن ممارسة النشاط البدني بانتظام يمكن أن 
 .    ة             كيز والذاكر        والت        اه         النتب                    اعد أيض ا في تحسين           البدني يس           النشاط                                              والكتئاب، وتحسين المزاج والشعور بالسعادة. إن  

ة الصحة والرياضة في حياتنا. إنهما عنصران أساسيان للحفاظ على جسم وعقل سليمين. من       أهمي       ال     ف        ا إغ     ن       مكن       ي     ل   
    ة         الإصاب        اطر      مخ           تقليل                 حتنا العامة و     ص                                                                        خلال ممارسة النشاط البدني بانتظام والهتمام بالتغذية الصحية، يمكننا تعزيز  

      اج       المز      ين          م في تحس       ساه     ت       ث     ي                                                                      ة. بالإضافة إلى ذلك، تؤثر الصحة والرياضة بشكل إيجابي على حالتنا العقلية، ح         المزمن       اض     ر        بالأم  
االرياضة  أن نجعلنبغي       ا، ي        . لذ          التوتر          تقليل     و            والتكيز      جزء 

 
 ل يتجزأ
 
ط حياة صحي،     م     ن       اع       اتب       ء ب             مكننا البد                  اتنا اليومية. ي     ي     ح      ن     م           

     ب       . يج     ن                 الغذاء المتواز         اول     ن         ا، وت      ة ل    ب                       ارين الرياضية المناس         ة التم        ممارس  
 
 أ
 
    ف     ن      ن   

 
 هم أ
 
    ط               و استثمار          حتنا ه                الستثمار في ص      ن      

 
 ويل الأ
 
ل    ج        

                                                                                                   ثماره في المستقبل. لذا، لكن على يقين من أن الهتمام بصحتنا وممارسة الرياضة سيمنحنا حياة أكثر نشاط ا وسعادة   نى  ت 
ا. دعونا نتخذ خطوات صغية وثابتة نحو تحسين نمط حياتنا وأخذ الوقت اللازم لممارسة النشاط البدني بانتظام. الحياة          وتوازن  

                                           فلنجعلهما جزء ا ل يتجزأ من رحلتنا الحياتية الصحية والنشاط الرياضي
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فبعد  حلويات متنوعة.  و زيةع مع مشروبات غاالأكل السري  الأصغرأخوك  طلبديقة إلى الحمع العائلة  صولك وبعد :  السياق
و طلب منكم نقله إلى المستشفى.ة في بطنه  وجبة أحس بآلم شديدلل أكله 

لأخ  الأصغر و الصائح التي قدمها له كي يحافظ اتنقل فيه الحوار الذي دار بين الطبيب و   ا ( سطر11من )  نصااكتب  :التعليمة
 . الأفعال المسةعلى صحته موظفا 
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 : عية الإدماجيةحل الوض 
                                        الطبيب: مرحب ا، كيف يمكنن مساعدتك اليوم؟ 

                                                                      الأخ الأصغر: أنا بخي، شكر ا. لكن لدي بعض القلق بشأن صحتي ونظام غذائي غي صحي. 

الطبيب: ما هو نوع الطعام الذي تتناوله بشكل عم؟ 

الأخ الأصغر: أنا أتناول الكثي من الوجبات السريعة والمشروبات الغازية.

الطبيب: يجب أن تعرف أن التغذية السليمة أمر هام للحفاظ على صحتك. قلل من تناول الوجبات السريعة واستبدلها بوجبات  
متوازنة. 

                                             الأخ الأصغر: هل هناك أطعمة محددة يجب علي  تناولها؟ 

                                                                                  تأكد من تناول الفواكه والضروات الطازجة يومي ا. قم بتناول البروتين الصحي والحبوب الكاملة.الطبيب: نعم، 

الأخ الأصغر: هل هناك طرق أخرى لتحسين نظامي الغذائي؟

الطبيب: يجب أن تشرب الكثي من الماء وتقلل من تناول المشروبات الغازية والمحلاة. تنب الأطعمة المعالجة والمشبعة 
لدهون.با

الأخ الأصغر: هل هناك أمور أخرى يجب أن أهتم بها؟ 

                                                                                                          الطبيب: نعم، قم بتناول وجبات صغية ومتعددة خلال اليوم بدل  من وجبات كبية. تنب الأكل الزائد والوجبات السريعة في  
الوقت نفسه. 

                                                       الأخ الأصغر: سأبدأ بتطبيق هذه الصائح. شكر ا لك على المشورة. 

                                                                                  السعيد أن أكون مساعد ا. تذكر أن الغذاء الصحي يلعب دور ا هام ا في صحتك وشعورك العام.  الطبيب: من
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