
ةيندبلاةقايللا:اسماخ

هبينتعيفيكفرعيلهمسجناسنإلافرعينأديفملانم

ءابطأاهفلأنيصتخملاريغلةطسبمبتككانهو،هعملماعتيو

ءاوسةديفملابتكلاضعبةيبرعلاةبتكملايفترهظدقو،نوصتخم

لبق-دكأتلايغبنيو.ًءادتباةيبرعلابةعوضوممأةمجرتمتناك

.اهيلعدامتعالابةريدج،اهباقوثومنوكتنأ-اهنميأءانتقا

الو،اصتخماهئراقلعجتالاهنكل،ادجةعفانبتكلاهذهةءارقو

.هسفنببطينأهلوخت

يفو،هتحصلاحيفناسنإلانع-راصتخاب–ثدحتنسو

،لثمألاءاذغلا:قيرطنعةيندبلاةقايللاهللصحتتلاحلاهذه

.ةديجلاةنيدبلاةضايرلاو

ةميقحئاصنرشعهلانمدقلاحلاهذهيفو،هضرملاحيفو

.عافتنالاةياغاهبعفتنينأوجرن
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تسلاتاقايللا(ماو)

.ةحصلاةلاحىف:الوأ

،ديجلاءاذغلا:نينكرىلعناسنإلاةحصموقت وح

.ةديجلاةضايرلاو

:لثمألاءاذغلا–أ

ناسنإلافرعيلاهئانتقابحصنييتلابتكلانعافنآليقام

اهتءارقبناسنإلاحصنييتلاةديجلابتكلاىفلاقي،هامبساج

.لكأيفيكو،لكأياذام:فرعيل

بجيامنولهجيالمهنأسانلانمىمظعلاةيبلاغلاةلكشمو

:ةيلاتلاحئاصنلالاثمأنم،نوملعيامنوقبطيالمهنكل،هلعف

.كتدعمثلثنمرثكأألمتال•

.ركسلاو،حلملاو،نوهدلا:بنجت•

.خلإ...ةهكافلاوةجزاطلاراضخلانمرثكأ•

".ةبسانملاةضايرلا-ب

ىدللومخلاو،ةكرحلاةلقىلإةرصاعملاةايحلافورظتدأ

بيبطلافيلأت،«يشملايفكتحص»:باتكنمدافتسملصفلااذه(1)

ةرازويفةيسردملاةحصلاماعربفلميراصنألافلعلسنبحلاصروتكدلا

ةيحصلاةيبرتللوكسنويلايسركلماعلانيمألاو،ةيدوعسلاميلعتلاوةيبرتلا

.نيملعملابيردتو
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هب

ةقةايحلانفيفنسورد

اهيلعقلطأضارمألانمددعكلذنعمجن،سانلانمةرثاكةرثك

،ةنمسلا:اهمهأ،«يشيعملاطمنلاضارمأ»وأ«رصعلاضارمأ»مسا

،(غامدلاوبلقلاةطلج)ةيومدلاةيعوألاضارمأو،يركسلاءادو

ماروألانمعاونأو،ماظعلاةشاشهو،مدلاطغضعافتراو

ةيعوتلامتحيذلارمألا،جالعلاةفلكتديازتو،خلإ...ةيناطرسلا

تالكشملانمريثكنمةياقوللةيندبلاةضايرلاةسراممةيمهأب

.هللانذإبةيحصلا

راشتنالايفدادزتةلكشم«يندبلاطاشنلاةلق»تحبصأدقل

نايبيفو،قلقلاىلإوعديلكشبةيمانلالودلاوةمدقتملالودلايف

نولوازيالنيذلاةبسننأديفيءاصحإةيملاعلاةحصلاةمظنمل

،ناكسلاددعنمةئملايف٨٠و٦٠نيبحوارتتايفاكايندباطاشن

ددعنمةئملاب٦٠يفم٢٠٠١ماعتببستةنمزملاضارمألانأو

م٢***ماعيندبلاطاشنلافعضلةيونسلاةفلكلانأو،تايفولا

٢رآايناطيربيفو،يرسيوسكنرفرايلم٢رغارسيوسيفتغلب

ةبسنحوارتتفجيلخلاةقطنميفامأ!!ينيلرتساهينجرايلم

!!ناكسلاددعنم٪٢٥و٪٢٠نيبركسلاضرمبةباصإلا

؟ةيندبلاةضايرلاةسراممنمديفتسييذلاام

زاهجلاو،تالضعلاو،ناتئرلاو،بلقلاو،ايالخلا:هلكمسجلا

،ماظعلاو،دلجلاو،غامدلاو،مصلاددغلاو،مدلاو،يمضهلا

.ةيسفنلاةحصلاو،ةعانملاماظنو،نييارشلاو،لصافملاو
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تسلاتاقايللا(ماو)

ساسحإلاو،مونلانيسحتو،ةيمويلاتاداعلانيسحتو،رتوتلاضفخ

ذاختاو،راكتبالاىلعةردقلاةدايزو،تاذلاريدقتبو،ةداعسلاب

نمصلختلاىلعةردقلاةدايزىلإو،تالكشملالحو،تارارقلا

.لضفأةايحقيقحتىلإةماعةفصبو،ةيبلسلاتاداعلا

ناسنإلانيبقرفلانعةركفيطعيرصتخملودجيلياميفو

:لماخلاناسنإلاوطيشنلا

لماخلاناسنإلا طيشنلاناسنإلا

.ايبسنمسجلايفةيلضعلاةلتكلاةلق .ايبسنمسجلايفةيلضعلاةلتكلاةدايز

.اهفعضوتالضعلاءاخترا .تالضعلاةوقورتوت

.فعضألصافملالوحةطبرألاوراتوألا .ىوقألصافملالوحةطبرألاوراتوألا

.ةنورملاةدودحموةفيعضلصافم .ةنرموةيوقلصافم

.لقأماظعلاةفاثك .ىلعأماظعلاةفاثك

.ىلعأمدلاطغض

.مدلايفزوكولجلانمصلختلاءطب

.ىلعأطلجتلاةروطخومدلاةجوزلةدايز .لقأطلجتلاةروطخومدلاةجوزلاةلق

.ضفخنمنيسكوأللىصقألاكالهتسالا .عفترمنيسكوأللىصقألاكالهتسالا

.اطاشنلقأةيئاوهلاةقاطلاتاميزنأ .ةطيشنةيئاوهلاةقاطلاتاميزنأ

.ىلعأةلحارلاءانثأبلقلاتابرضددع .ىندأةحارلاءاثنأبلقلاتابرضددع

.ىندأةدحاولابلقلاةبرضىفمدلامجح .ىلعأةدحاولابلقلاةبرضيفمدلامجح

.لقأمدلامجح .ربكأمدلامجح

.ةريغصقاسلا(ةطب)ةلضع .ةمخضقاسلا(ةطب)ةلضع
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ةقةايحلانفيفنسورد

ةيمويلاةايحلانماءزجةيندبلاةضايرلانوكتنأبجي

بسح-هريغنعفلتخيدرفلكهجاتحيامنأعمو،ناسنالل

ةيبلاغلانأالإ–ةيندبلاةضايرلاةيعونو،ةيحصلاةلاحلاو،رمعلا

ىلإ٢٠نمةيندبلاةضايرلاةسراممىلإجاتحتسانلانمىمظعلا

اهيفحوارتت،عوبسألايفتارم(٥)دودحيف،مويلايفةقيقد٦٠

تابرضلىصقألادحلانمةئملايف٨٠و٦٠نيببلقلاتابرض

:يليامكتابرضلاددعبسحيو،بلقلا

رمعناكاذإف.بلقلاتابرضددع=(ناسنإلارمع)–(٢٢*)

:اذكه،(٢٢٠)نم(٢٠)حرطنانإف،ًالثمةنس(٢٠)صخشلا

(0ر8)وأ(هر)يف٢٠٠برضتو،٢٠٠=٢٠–٢٢٠

.ةقيقدلايفةبرض١٢٠=",٦×٢**:ةجيتنلانوكتف

.ةقيقدلايفةبرض١٦٠=",٨×٢٠٠

ةنسنيرشعرمعلانمغلابلاباشلااذهبلقتابرضنأيأ

.نيرمتلاةدملالخةقيقدلايفةبرض١٦٠-١٢٠نيبحوارتتنأيغبني

لوصوللنوصتخملااهبحصنيةيلمعتاوطخسمخيلياميفو

."ةضايرلاةسراممقيرطنعةيندبلاةقايللاىلإ

.ةيلاحلاكتقايلىوتسمددح:ىلوألاةوطخلا

،نيتئرلاوبلقلاةوقو،ةنورملاو،تالضعلاةوق:ةقايللابدارملا

.مسجلانيوكتو

FitneSS:ناونعب،mayOclinic.com:عقومنماهتمجرت(1) programs.
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تسلاتاقايللايفو

طاقنلالجستوفرعتنأكيلعكتقايلىوتسمديدحتل

:ةيلاتلا

،اًبيرقت(مكار٥)ةفاسميشمتنألبقبلقلاتابرضددع–1

.يشملادعبو

.ةفاسملاهذهعطقلهقرغتستيذلاتقولا–٢

ىلعنيعارذلاطغاضنيرمتسرامتنأعيطتستةرممك–٢

.ضرألا

،ضرألاىلعاسلاجنوكتامدنعينحنتنأعيطتستمك–4

.كمامأناتودممكلاقاسو

.ةرسلاىوتسمىلعكرصخطيحم–5

Yourbody)كمسجةلتكرعشم–٦ maSS index).

.عبرملارتملابمسجلاةحاسم-:-مسجلانزووهو

:كبسانييذلاةقايللاجمانربرتخا:ةيناثلاةوطخلا

:ةيلاتلارومألاعاركبصاخلاةقايللاجمانربرايتخادنع

ةكراشملامأ،نزولاصاقنإوهأ:يضايرلابيردتلانمكفده–1

تلصونأدعبكتحصىلعةظفاحملامأ،يرجللةقباسميف

.هديرتيذلاجمانربلاةيعونددحيفدهلاحوضونإ!؟نيعبرألا

ىعدأكلذفاهتسراممبعتمتستواهبحتةضايررتخا–٢

.اهيفرارمتسالل
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هب

ةقةايحلانفيفنسورد

-ًالثم-ائدتبمتنكاذإف،هراتختيذلاةقايللاجمانربلةطخعض-٢

ةنيعمةيحصةلاحكيدلتناكاذإو.ءطببمدقتورذحبأدباف

،ءدبلالبقيعيبطلاجالعلايئاصخإوأكبيبطرشتساف

.كلبسانملاجمانربلارايتخاىلعكدعاسيل

يفاذهو،مهيدلتقولادوجومدعنمنوكشيسانلارثكأ–8

دعومىلإرظنالاكشإلااذهلحلو،ماهوألانممهوبلاغلا

.هبمازتلالاكيلعرخآدعوميأىلإرظنتامكةضايرلاةسرامم

،انيحةركلابعلو،ةرمحبساو،ةرمشماف:كطاشنعون-٥

،رخآانيحكلزنميفةفورعملاةيضايرلاتاكرحلاسرامو

...اذكهو،ةفيفخلالاقثألابنرمتوأ،جردلاطبهاودعصاو

لصافموتالضعىلعرمتسملاطغضلاكبنجيعيونتلااذهو

.ىرخألامهإوةنيعم

مثنيرمتلابنوغلابيفسامحبنوؤدبيسانلاضعبحرتسا–أ

يككمسجلاتقوكرتا،مهتالضعيفملأباوسحأاذإنوفقوتي

.مويدعبامويةضايرلاةسراممبأدبتنأك،هيفحاتري

!دعتسا:ةثلاثلاةوطخلا

هيلععقويذلايدانلايفلجس.بسانملاءاذحلارتش

ددح.نيصتخملاةروشمدعبكلبسانملازاهجلارتشا،كرايتخا

نومزتلتسيذلاجمانربلااوعضو–يشمتستنكاذإ-يشملاقافر

.خلإ...هب

–01ث\ـ



تسلاتاقايللا(ماو)

!أدبا:ةعبارلاةوطخلا

ءامحإللايفاكاتقوذخو،جيردتلابمدقتو،لهمىلعًادبا-1

عفرامث،(تالضعلاديدمتبوألدتعملايشملاب)،ديربتلاو

اهيفرعشتقئاقدرشعةدملنيرمتلاعيطتستثيحبكتعرس

.قاهرإلادحىلإلصياللدتعمبعتب

.هتدشنمففخفنيرمتلاءانثأيفثيدحلاكيلعبعصاذإ

سمخىلإةقيقدنمنيرمتلاتقودزكتقايلنسحتتامدنعو

نعلقيالامايموينرمتتنأكفدهنكيلو،ةرملكيفقئاقد

.ةعاسفصن

(1)تنرمتاذإينعي:ةجاحلاكلذلتعداذإنيرمتلامسق–٢

ملنإةديجةدئافققحتفوسفمويلايفتارم(٢)قئاقد

.ةلصتمةعاسفصندجتنأعطتست

.راركتلانمتللماذإكتضايرعون–٢

،نايثغلاوأ،ةخودلاوأ،ملألابترعشاذإف!كمسجىلإعمتسا–4

،كتقاطنمدشأكنيرمتنوكيدقف،سفنلاعاطقناوأ

.حرتساف

درتستىتحنيرمتلانعفقوتفةيحصةكعوبترعشاذإ–6

.اهيفتنكيتلانمىندأةجردنمأدبامث،كتيفاع

ـ٦١هـ



ةذتةايحلانفيفسورد

:كتقايلىوتسمسايقدعأ:ةسماخلاةوطخلا

ةرممث،كتيادبنمعيباسأ(٦)دعبكتقايلىوتسمسايقدعأ–1

ةدمةدايزلضفألانمدجتدقكلذىلعًءانبو،رهشأ(٢)لك

.مدقتتلوأ،كتقايلىلعظفاحتلبيردتلا

لعشتلكعسوىفاملكلذبافرارمتساللكسامحتدقفاذإ–٢

دانىف-ًالثم-لجس.ديدجنمكسفنىفةسامحلاةوذج

.ءاقدصألاضعبعمنيرمتلابمزتلاوأ،يضاير

:(يكذلاضيرملا):ضرملاةلاحىف:ًايناث

:(ايكذاضيرمحبصتلحئاصنرشع)

،ةماعلاةحصلانعًاديجًاباتكأرقا!ًايحصكسفنفقث-1

،باتكلاةيقادصمنمدكأتو،جالعلالئاسوو،ةعئاشلاضارمألاو

.ًامجرتمباتكلاناكاذإ،مجرتملارادتقاو،فلؤملاةيلهأو

الو،كبتملأةلاحصخشُتال:ىنعي!كسفنبيبطنكتال-٢

،بيرقةبرجتوأ،قيدصةحيصنىلعًءانبًاجالعكسفنلفصت

ًاعادص–عبطلاب–ينعأالو،ةقباسةبرجتىلعىتحوأ

ةرايزنعيلديصلاةروشمهيفينغتًافيفخًاماكزوأ،ًاضراع

.بيبطلا

ريياعمنمو..كلذنودمهيفو،نوديجلامهيفو،نوزاتمملامهيف
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تسلاتاقايللا(ماو)

تايفشتسملاو،اهيفسردىتلاةعماجلا:ديجلابيبطلارايتخا

هئالمزءانثو،اهتيعونوهتربخةدمو،اهيفلمعوبردتيتلا

.هيلعءابطألا

مامتهاوةيانعبكليغصيوًايفاكًاتقوكيطعيبيبطنعثحبا–4

نمريخو،سانلامهيلعمحدزينيروهشملاءابطألانمريثكف

امهمامتهاوهتقونمكيطعيلوقعمبيبطروهشمريبكبيبط

.هيلإجاتحت

طقستالف،نوئطخيونوبيصي،(رشب)ءابطألانأسنتال–6

:هنعهزنتينأرشبلنكميالاممًايعيبطًاطخأطخأاذإًابيبط

الاممعونو،ةداعثدحياممعون:ناعونءاطخألانأكلذ

.هيلعهبكترمةمظنألابقاعتوهبحمسي

،نونزحيو،نوسنيو،نوبعتيو،نوضرمي–كلذك–ءابطألاو

الو،هتيرشبدودحقوفبيبطلاعفرتالف...نوبضغيو،نوملأتيو

.هتجلاعميف(تاماركلا)هنمعقوتت

ىلإ–ًالثم–جاتحتو،ريطخضرمنمىوكشلاتناكاذإ–6

نألضفيو،بيبطنمرثكأراشتسينألضفألافةبعصةيلمع

لوألاناكاذإف؛ةفلتخمةيفاقثةيفلخنممهنمدحاولكنوكي

ًاجرختميناثلانكيلف-لاثملاليبسىلع-ايناملأيفسرددق

نكيلف،ايناطيربيفجرختدقامهدحأناكاذإو،اسنرفنم
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ةنتةايحلانفيفسورد

نعكتءارقف:كبيبطىلعملاعتتالنكلو،كضرمنعأرقا–٧

النكلو،هعملماعتلانسحىلعكنيعتقوثومردصمنمضرملا

نعينغتستنأكرودقمبو،ًابيبطكلذبتحبصأكنأّنظت

ّرمتو،ةساردلايفهرمعنمةليوطتاونسقفنأيذلابيبطلا

امةربخلاوملعلانمهيدلو،ةفلتخمةيضرمتالاحمويلكهب

.جالعلاوصيخشتللهلهؤي

الىتحةقرفتمتاقوأيفكلابيفرطختيتلاةلئسألابتكا–٨

الو،كبيبطةرايزلبهذتامدنعكعمةقرولاذخواهاسنت

.هتفرعمديرتاملكنعهلاؤسنمجرحتت

يفكيلإجاتحموهو،كتحصرومأيفبيبطلاىلإجاتحمتنأ–3

هلضقاو،ةنكممةدعاسملكصالخإبهلمدقف،كلمعلاجم

،ديزملاكللذبيو،نانتمالابكلرعشي،اهيلعردقتةجاحلك

.نواعتلابابنمامنإةوشرلابابنمسيلاذهو

وهفتضرماذإو﴿:مالسلاوةالصلاهيلعميهاربإلوقركذت-1

ةنسلاوباتكلابةعورشملاةيقرلاو،ءاعدلاسنتالف،نيفشي

انيفشيهللاو،هللانذإبميمعلاعفنلاوريبكلاريخلاامهيفف

ءافشةيونعملاوةيداملاو،ةيسفنلاوةيوضعلاضارمألانمًاعيمج

.ًامقسرداغيال
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