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میلاني كلوزك، ماجیستیر في التغذیة، خبیرة تغذیة معتمدة،  
 إخصائیة تغذیة مسجلة 

 

 یولیو ھو الشھر الوطني للنزھات الخلویة 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 فیما یلي بعض الإرشادات البسیطة لمساعدتك على تخطیط نزھتك وحزم أمتعتك لقضاء النزھة الأفضل: 
 

الیدین والأسطح  • نظافة  ا  ھناانقر    -  أول شيء ھو  لمزید عن سلامة أطعمة  لمعرفة 
 النزھة الخلویة.

 

إذا كانت الأطعمة كثیرة المكونات ففي الغالب لن تصمد عند    -  جھز أطعمة بسیطة •
تي یمكنك تناولھا على حجرك أو على  وفكر في الأكلات ال  أطعمة بسیطةنقلھا. جھز  

 طاولة النزھة.
أمثلة: یمكن إعداد الشطائر الرفیعة، ورقائق البطاطا والصلصة،   •

وشرائح البطیخ دون الحاجة إلى   والكرز الحلووالخضروات والصوص، 
 أخذ الكثیر من أدوات المطبخ.

 

مسبقًا • الأطعمة  ضع    -  جھز  البراد.  في  وضعھا  الأشیاء  بإعداد  قم  ثم  قائمة  جھز 
 الأطعمة في أوعیة صلبة لتجنب تلفھا أثناء التنقل.

ضع ملصقات على الأطعمة إذا أعددت أنواعًا مختلفة من أكلة واحدة مثل   •
 شطائر سلطة التونة أو شطائر سلطة البیض.

https://www.eatright.org/health/lifestyle/seasonal/how-to-prevent-7-picnic-food-safety-mistakes
https://www.eatright.org/health/lifestyle/seasonal/how-to-prevent-7-picnic-food-safety-mistakes
https://www.eatright.org/health/lifestyle/seasonal/how-to-prevent-7-picnic-food-safety-mistakes
https://www.tasteofhome.com/collection/summer-recipes-to-pack-in-your-picnic-basket/
https://www.tasteofhome.com/collection/summer-recipes-to-pack-in-your-picnic-basket/
https://www.tasteofhome.com/collection/summer-recipes-to-pack-in-your-picnic-basket/
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/58e8da9c-4a7f-4f3e-8566-94495ff5fd80.pdf


الضروریة في وقت سابق • الأغراض  المستخدمة والشائعة    -  جھز  أكثر الأشیاء  من 
الغرَف و وأدوات  والأكواب  والأطباق  والبرادات  الطاولة  ومفارش  الأكل  البطاطین 

أخذت   (إذا  قناني  وفتاحة  كبریت  علبة  أو  وقداحة  للحشرات  وطارد  للقمامة  وكیس 
للطاولة وسكاكین   مناشف  أو  تحبھا ومحارم  التي  والتوابل  إضافي  وثلج  نبیذ)  معك 

 لتقطیع الخبز وجل یدین مضاد للجراثیم.
 

الفحم • على  وتحرقھ  الطعام  تشو  الحرارة    -  لا  بدرجة  اللحم  طھي  من  دائمًا  تأكد 
 المناسبة، وتجنب طھوه أكثر من اللازم.

تجنب زیادة الطھي إلى درجة احتراق اللحم. فلھب المشواة الذي قد یحرق   •
اللحم یغیر بروتینات الطعام مما قد یؤدي إلى وجبة غیر مرغوبة كما أنھ  

 ضار بالصحة.
 دیر لتجنب احتراقھ.حاول طھي اللحم ملفوفاً في ورق قص •

 

المشواة • على  الأخرى  الأطعمة  طھي  نكھة    -  جرب  یعطیھ  المشواة  على  اللحم  شواء  أن  جمیعًا  نعرف 
 شھیة، فجرب أیضًا شوي الفواكھ والخضروات أو حتى الخبز بنفس الطریقة. 

فعندما تشوى الفواكھ والخضروات تأخذ نكھة فریدة، كنكھة مكرملة أو   •
 حلوة.

مثل الخوخ والبرقوق والمشمش لتحصل على    جرب شواء الفاكھة الصلبة •
 ء فاكھة فقط أو معھا مثلجات.تحلیة شھیة سوا

والقرع  من الأطباق الجانبیة الھلیون مع الفلفل الرومي والبصل والفطر   •
 طبق مشوي متكامل.  وأكواز الذرة وھو الصیفي

 
 

 

 

ھل ترغب في معرفة بضعة وصفات سریعة  
 وسھلة مناسبة للنزھات الخلویة؟ 

 لتعرف وصفة شھیة ممیزة   ھناانقر 
 لسلطة البطاطا. 

 لتعرف وصفة شھیة للفاكھة   ھناانقر 
 الصلبة المشویة. 

https://www.foodnetwork.com/recipes/giada-de-laurentiis/grilled-summer-fruit-recipe2-2014056
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/6b48ae39-5d02-4c88-88dc-2366eced49ef.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/defc1441-728c-469c-a584-ca07b9844be6.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/defc1441-728c-469c-a584-ca07b9844be6.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/defc1441-728c-469c-a584-ca07b9844be6.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/3f86481d-f7d3-403c-a2f4-0846135b9d6d.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/3f86481d-f7d3-403c-a2f4-0846135b9d6d.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/3f86481d-f7d3-403c-a2f4-0846135b9d6d.pdf


 
الآن وبعد أن فتحت ولایتنا أنشطتھا وفي ظل عودتنا الجدیدة إلى "حیاتنا الطبیعیة"، یتوجھ الكثیر منا  

 إلى الخروج والتجمع في المناطق المفتوحة للاستمتاع بأشھر الصیف الدافئة مع الأصدقاء والعائلة.

أن یحافظ كبار السن على رطوبة أجسامھم وملاحظة علامات    عند ارتفاع درجة الحرارة، من المھم
 وأعراض الجفاف.

تحدث عند فقدان الجسم لكمیات كبیرة من الماء والأملاح عن طریق العرق ویصبح    -ضربة الشمس 
 الجسم غیر قادر على ضبط درجة حرارتھ.

 
 وإذا لم تعالج ضربة الشمس فقد تؤدي إلى الإعاقة أو حتى الوفاة.

 
 من علامات وأعراض ضربة الشمس: 

 درجة فھرنھایت)  103الارتفاع الشدید في درجة حرارة الجسم (فوق   •
 النبض السریع  •
 الإغماء  •
 الغثیان   •
 الدوار •
 ارتفاع حرارة الجلد واحمراره وجفافھ (توقف إفراز العرق)  •
 الصداع النابض  •

 حدث عند التعرض لضربة الشمس.لترى ماذا ی الفیدیوشاھد ھذا 

یحدث عند تعرض الشخص لدرجة حرارة مرتفعة لوقت طویل، غالبًا في الأماكن   -الإعیاء الحراري  
 ذات الرطوبة العالیة أو عند قیامھ بأنشطة بدنیة متوسطة إلى قویة في درجة حرارة مرتفعة.

 ربة الشمس وھي الأشد.إذا لم یعالج الإعیاء الحراري علاجًا مناسباً فقد یؤدي إلى ض

 من علامات وأعراض الإعیاء الحراري: 
 العرق الغزیر   •
 النبض السریع   •
 تقلص العضلات   •
 التشوش  •
 الغثیان أو القيء   •
 البول الغامق   •
 التقلصات المعویة  •

 
 

 السلامة والوقایة
من درجة الحرارة   

 المرتفعة 

https://www.youtube.com/watch?v=MCizXwQx3_4
https://www.youtube.com/watch?v=MCizXwQx3_4
https://www.youtube.com/watch?v=MCizXwQx3_4


 الإرھاق  •
 الصداع  •

 .اھن انقر  -لمزید من المعلومات عن الإعیاء الحراري 
 

تحدث عند فقدان الجسم للمیاه والكھارل. وھي أقل أمراض الحرارة المرتفعة   -التشنجات الحراریة 
 حدة.

 
أعراض التشنجات الحراریة مؤلمة وھي تشنجات عضلیة لاإرادیة تحدث عادة أثناء التمارین  

 القویة في الأماكن المفتوحة في درجة حرارة مرتفعة.

 لا بد من تعویض المیاه التي یفقدھا الجسم. ومعظم المیاه المفقودة یفقدھا الجسم عن طریق التبول.

یمكن أن تتحول أمراض الحرارة المرتفعة والجفاف بسرعة إلى مشكلات صحیة خطیرة إذا أصبحت  
كمیات الماء التي یفقدھا الجسم (عن طریق العرق والتبخر والزفیر والتبول) أكبر من كمیة الماء التي  

 یستمدھا من الأطعمة والمشروبات والتفاعلات الأیضیة داخل الجسم.

فكیف تعرف أن جسمك    -أن تبدأ آلیة الشعور بالعطش في جسمك بوقت طویل   قد یحدث الجفاف قبل
 لدیھ ما یكفي من الماء؟ 

 للاطلاع على الشكل التوضیحي للون البول لقیاس مدى رطوبة جسمك. ھناانقر  

 إرشادات لتجنب أمراض الحرارة المرتفعة: 

 أثناء درجات الحرارة المرتفعة. لا تجلس مطلقاً داخل سیارة متوقفة بدون تكییف الھواء •
 اشرب الكثیر من السوائل. اشرب السوائل ولا تنتظر حتى تعطش. •
 ارتد ملابس خفیفة وفضفاضة. ارتد قبعة وضع الكریم الواقي من الشمس عند الحاجة. •
اشرب عصائر الفواكھ أو مشروبات الطاقة لتعویض الأملاح والمعادن التي یفقدھا   •

 الجسم من شدة العرق.
قلل الأنشطة البدنیة لأدنى حد ولا تخرج في الشمس واجلس في الأماكن المكیفة أثناء   •

 أوقات النھار الأشد حرارة.  
تناول الحلویات المجمدة مثل المثلجات والزبادي المثلج والعنب المجمد للحفاظ على   •

 برودة الجسم.
 استخدم الكمادات الباردة وملطفات الجو وواظب على الاستحمام. •
 فھي تزید من حرارة الجسم. -تجنب الأطعمة الساخنة والوجبات الثقیلة   •

 . الإسبانیة وھنا للغة   الإنجلیزیةلمعرفة المزید عن أثر الحر على كبار السن انقر ھنا للغة 

https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/heat-exhaustion/symptoms-causes/syc-20373250
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/a9032634-080c-4cbb-a6c9-777ff5d2099e.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/a9032634-080c-4cbb-a6c9-777ff5d2099e.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/a9032634-080c-4cbb-a6c9-777ff5d2099e.pdf
https://www.cdc.gov/disasters/extremeheat/older-adults-heat.html
https://www.cdc.gov/disasters/extremeheat/older-adults-heat.html
https://www.cdc.gov/disasters/extremeheat/older-adults-heat.html
https://www.cdc.gov/es/disasters/extremeheat/older-adults-heat.html?CDC_AA_refVal=https%3A%2F%2Fwww.cdc.gov%2Fextremeheat%2Fespanol%2Fseniors_esp.html


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



ما ھي أفضل الأطعمة  
والمشروبات التي یمكن تناولھا 

 للحفاظ على رطوبة الجسم؟ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الأطعمة المرطبة للجسم: 
  96%خس الآیسبرغ: المحتوى المائي فیھ حوالي   •
   95% الخیار النيء: المحتوى المائي فیھ حوالي  •
 99% إلى   90% البطیخ: المحتوى المائي فیھ حوالي   •
  89% الخوخ الطازج: المحتوى المائي فیھ حوالي  •
 86% الأناناس الطازج: المحتوى المائي فیھ حوالي  •
 التفاح والبرتقال والعنب والجزر والبروكلي المطھو: المحتوى المائي فیھا حوالي   •

 89%إلى   %80
 80%مائي فیھ حوالي الزیتون الناضج المعلب: المحتوى ال  •
 76%البطاطا الحلوة المطھوة: المحتوى المائي فیھا حوالي  •
 الموز والأفوكادو والجبن القریش والذرة والقریدس: المحتوى المائي فیھا حوالي   •

 79%إلى   %70
المعكرونة والبقولیات والسالمون والمثلجات وصدور الدجاج: المحتوى المائي فیھا حوالي   •

 69%إلى   %60

 شروبات المرطبة للجسم: الم
 المیاه ھي أكثر المشروبات ترطیباً للجسم، ومن ضمنھا المیاه الغازیة. •
   99%إلى   90% اللبن القلیل الدسم: المحتوى المائي فیھ حوالي   •
 89% إلى  80%: المحتوى المائي فیھ حوالي  100%عصیر الفواكھ المركز   •
 100%إلى   90% المائي فیھ حوالي  الشاي غیر المحلى بالسكر/منزوع الكافیین: المحتوى •
 100%إلى    90%القھوة السادة منزوعة الكافیین: المحتوى المائي فیھا حوالي   •
 100%إلى   90%عصائر الخضروات: المحتوى المائي فیھا حوالي  •

 ________________________________________________________ 
 

 للاطلاع على الإصدارات السابقة من نشرة أخبار "كبار السن الأصحاء" أو لقراءة النشرة 
 .انقر ھنا*بلغات أخرى 

 *النسخ المترجمة من النشرة قد لا تنشر فورًا على الموقع. 
 یرجى معاودة تفقد الموقع. 

 
فعلیك  لیس الغرض من محتوى ھذه النشرة تشخیص أي حالات طبیة أو صحیة أو أي أمراض أخرى أو علاجھا.ملاحظة: 

 أي أسئلة بشأن حالتك الصحیة.استشارك طبیبك أو أحد مقدمي الرعایة الصحیة المؤھلین إذا كانت لدیك 
 

 تفضل بزیارة موقعنا الإلكتروني  تفضل بزیارة موقعنا الإلكتروني 

https://www2.illinois.gov/aging/programs/nutrition/Pages/nutrition.aspx
https://www2.illinois.gov/aging/Pages/default.aspx


Illinois Department on Aging | One Natural Resources Way, Suite 100, Springfield, IL 62702- 1271 
 

 aging.communications@illinois.gov لإلغاء الاشتراك

 ممعلومات عن الاتصال الدائ

 بالتعاون    melanie.kluzek@illinois.govمرسل من
 مع 

 .جرب التسویق عبر البرید الإلكتروني مجانا الآن
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