
- ١٣٣ -

õĺõĐي ï×Đ اų! اĹĤ çĩø أوźً أن أàïèכ ĹùęĬ īĐ ŻĻĥĜ.. أĬא כ×ïك، 

īĨِ أħİ أąĐאء ĩùäכ ïđÖ اÕĥĝĤ، وĤכī أÛĩāÖ ģĩĐ وź أïĀر أĳĀاÜًא 

ģáĨ اÕĥĝĤ أو اïđĩĤة، כĩא ź أäĳĨ ßÖאت כÖóıאئģáĨ ÙĻ اĨïĤאغ، وñİ ģđĤا 

 ،ÛĩāÖ وريïÖ مĳĜأ ĹĬأ çĻéĀ .אنĻèŶا īĨ óĻáכ ĹĘ ĹĬאùĭÜ כĥđåĺ אĨ

 ħכéÝĺ يñĤي اõכóĩĤا ó×ÝíĩĤا ó×َÝĐُا، إذ أïًÖأ ĹĬÉü īĨ ģĥĝĺ ź اñİ īכĤو

 ó×Đ ÙĨـــאùĤاد اĳĩĤا īĨ ĵĝّĭĺم وïĤا óĩĺ ĹĤŻì īĩĘ ،įĥכ כĩـــùä אءĻĩĻכÖ

آĻĤאÜـــĹ اęĥÝíĩĤـــÙ. أرĳä أÉĉì ĹĭĩıęÜ ź؛ ĬÉĘـــא ź أĳĜم Öכñİ ģه اĩĐŶאل 

 ĹĭĻęכÜ ĹÝĤا ÙĜאĉĤا źرادة وŸا źو ħـــĥđĤכ اĥĨأ ź ĹĬŶ ،ĹـــùęĬ אءĝĥÜ īـــĨ

 ěĻ×ĉÝÖو ،ĹĤإ Ûı ِäُّو ĹـــÝĤا óĨواŷĤ אعĻāĬźאÖ ćĝĘ Ùę َّĥכĨ אĬـــא أĩĬـــכ، إĤñĤ

 ĹÝĤي اïèو ÛُùĤ .óĺïĝĤا ħĻĥđĤا ĹĝĤאì ģ×َĜ īĨ ĹĨאĨأ ďĄُي وñĤאم اčĭĤا

åđÜـــĐ õـــī إدراك ħĥĐ اęÝĤאģĐ اĤכĻĩĻאئùéĘ ĹـــÝè ģÖ ،Õـــĵ اĨïĤאغ اñĤي 
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 īĨ ħĔóĤا ĵـــĥĐכ. وĤñכ ħـــĥđĤا اñıÖ ĵـــčéĺ ź כÖ ħכـــéÝĺ įـــĬÉو وכïـــ×ĺ
اĳÝùĩĤى اĹĩĥđĤ اñĤي įÝĕĥÖ اùĬŸאĹĘ ÙĻĬ اĳĥđĤم اÙĻ×ĉĤ واıĬÍĘ ،ÙĻäĳĤĳĻ×Ĥא 

Ü ħĤכïُđÖ ėýÝ כģ اĩĐŶאل اĹÝĤ أĳĜم ıÖא.
وإĹĬ أóĕÝøب כóًĻáا īĨ أوĤئכ اĕĤאīĻĥĘ اĳĩĐõĺ īĺñĤن أن óً×ÝíĨا đًĺïÖא 
ĹĥáĨ، أوįùęĭÖ įùęĬ ïä أو وăéĩÖ ïäُ اÙĘïāĤ،أñİ ģĝđĺا، ïđÖ أن رأوا ÉÖم 
أħıĭĻĐ أن ó×ÝíĨاıùęĬ ďĭāÜ ź ħıÜא ıùęĭÖא، وإĩĬא ÝéÜאج إıĤ ħĩāĨ ĵĤא؟!

الدماغ الكيميائي
إن ĻĩåĤـــď اąĐŶـــאء اĳĝÜ ĹÝĤم ČĳÖאئıęא ùä ĹĘـــĩכ، Ĩ ÙًĜŻĐ×אüـــóة 
 ħĔóĤا ĵĥĐو .ĹאئĻĩĻכĤאغ اĨïĤور اïÖ مĳĜא أĬÉĘ .ĹÖ אıĉÖóÜ ةóـــüא×Ĩ óĻĔ أو
ČĳÖ Ûُęאئė כóĻáة ÕĥĉÝÜ اħĥđĤ اýĤـــאĹĘ ģĨ اÙĝĻĝéĤ؛  ِĥّכ ïĝĘ ،يõåĐ īĨ
 ĹĘو ÙĻאئĻĩĻכĤאت اÖŻĝÝـــøźا ďĻĩä ÙđÖאÝĨא، وı×ĻכóÜאء وĨïĤا ÙĻĭÖ Ùـــ×Ĝاóĩכ
ıÝĨïĝĨא ÙĻĥĩĐ اħąıĤ، وإÝĬאج ďĻĩä اóĘŸازات اÝéĺ ĹÝĤאج إıĻĤא ĩùäכ. 
 ÛĻĝ×Ĥَة وóĻéĤـــכ اÜóÝĐź ،אıÖ مĳĜأ ĹÝĤا ėאئـــČĳĤا ÿĻíĥÜ ÛَـــĤאوè ĳـــĤو
 Ĺĭđùĺ ŻĘ .ĹĩıĘو Ĺإدراכ īĐ ةóĀאĜ כùęĬ َتïäĳĤَא، و×ًåđÝĨ ـــאýًİïĭĨ
 ،ĹĭĐ ħıàĳéÖ لŻì אءĻĩĻכĤאء اĩĥĐ įĻĤإ ģĀّĳÜ אĨ כĻĤإ ģĝĬأن أ źא إĭİ אİ
 ،īĻĬאĩáĤا ĵĥĐ ĳÖóÜ ĹـــÝĤادث اĳéĤا ÕĥĀ ĹĘ ًّאĻāíـــü دةĳäĳĨ ĹĬأ ĳـــİو
 ،ĹאئĻĩĻכ ģĐאęÜ (٥٠٠٠) فźآ Ùـــùĩì īĐ ïĺõĺ אĨ ěĻĝéÜ ĵĥĐ فóِـــüُوأ
 ģĀĳÝĤا ħÜ אĨ ćـــĝĘ اñİ כ؟Ĥñכ ÷ĻĤأ ģĝđĤا ģـــİñĺ ٌءĹـــü !אıĻĘ ģـــìïÜوأ
.ĹّĘ ÙĜد óáכŶت اŻĻāęÝĤن اĳĥıåÜ -óý×Ĥا ħÝĬأ- ħÝĤز źن، وŴا ĵÝè įĻĤإ

 ،ģĨכא ćÖاóÜو ěـــøאĭÜ ĹĘ يóـــåÜ אıÖ مĳـــĜأ ĹـــÝĤت اŻـــĐאęÝĤف اźإن آ
 ĵĜכ÷ أرĐ ĵĥĐ ،ـــאıĭĻÖ אĩĻĘ ةóĩÝـــùĨ Ùĺدور Ù×ĜاóĨو ÙĺñĕÜ ģـــכü ĵـــĥĐو
 īĐ ģāęĭĨ ģـــכýÖو ãאئÝĭĤا ăđÖ אدåĺÍÖ مĳĝÜ ĹÝĤا ،ħכـــïĭĐ اتóـــ×ÝíĩĤا

o b e i k a n d l . c o m

Prinect Color Editor
Page is color controlled with Prinect Color Editor 4.0.085
Copyright 2010 Heidelberger Druckmaschinen AG
http://www.heidelberg.com

You can view actual document colors and color spaces, with the free Color Editor (Viewer), a Plug-In from the Prinect PDF Toolbox. Please request a PDF Toolbox CD from your local Heidelberg office in order to install it on your computer.

Applied Color Management Settings:
Output Intent (Press Profile): GrayCoated_hdm.icc

RGB Image:
Profile: eciRGB.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

RGB Graphic:
Profile: eciRGB.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

CMYK Image:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

CMYK Graphic:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

Device Independent RGB/Lab Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent RGB/Lab Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Turn R=G=B (Tolerance 0.5%) Graphic into Gray: yes

Turn C=M=Y,K=0 (Tolerance 0.1%) Graphic into Gray: no
CMM for overprinting CMYK graphic: no
Gray Image: Apply CMYK Profile: no
Gray Graphic: Apply CMYK Profile: no
Treat Calibrated RGB as Device RGB: no
Treat Calibrated Gray as Device Gray: yes
Remove embedded non-CMYK Profiles: no
Remove embedded CMYK Profiles: yes

Applied Miscellaneous Settings:
Colors to knockout: yes
Gray to knockout: yes
Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: no
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: no
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no




أنا كبِد عبد االله-------------------------------------------------------------------------- 

- ١٣٥ -

 ĹĘ ديïĔ ĳąĐ ó×أכ ó×ÝĐُأ ،óİאčĤا ĹĘ ĹÝĈאùÖ ħĔر īכĤو .ăđ×Ĥא اıąđÖ
اħùåĤ، وإĝéĥĨ īĨ ĹĬאت اıåĤאز اĹĩąıĤ أزن ĳèاĹĤ כĳĥĻ وأرĩđÖאئÙ غ 
 ÙĺאوùÝĨ óĻĔ صĳāĘ ÙđÖأر ĵĤإ ħـــùĝĬأ ĹĬא أĩכ ،óĩèأ ĹĭّÖ ĹĬĳĤ(١,٤)، و
اåéĤـــħ، وأĜـــĹĘ ď اåĤאĬـــÕ اīĨ īĩĺŶ اėĺĳåÝĤ اĭĉ×ĤـــÛéÜ Ĺ اåéĤאب 
 ģכýÖ- ĹĉÖر ħÝĻĘ ،כĩـــùä ĹĘ ازóĘŹĤ ةïĔ ģĝàوأ ó×أכ ĹĬĳوכ .õäאéĤا
 ź Ĺכ כĤوذ ،ĹĝĺـــאرùĩĤوردة اÉÖ ħـــùåĤران اïåĤ ÙĐĳĭÝĨ اءõـــäÉÖ -īـــĻÝĨ
أĨ īĐ ģāęĬכאĹĬ وأŻì óÝَÖُْل ĺóäכ وĥّĝÜ×כ وđĤ×כ כóة اïĝĤم، أو Żìل 
ĻĜאĨכ óéÖכאت رĺאñİ ،ÙęĥÝíĨ ÙĻĄا Ĩא ĥđåĺכ ĳĝÜم Öכñİ ģه اóéĤכאت 

.ģäف أو وĳì אل دونÖ Ùèورا ÙĭĻĬÉĩĉÖ

مختبر عظيم
ïĝÝđĺ اĤכÉÖ óĻáن Ü ĵĥĐ óāÝĝĺ ĹĥĩĐכĨ īĺĳאدة "اóęāĤاء" ďĨ ،ćĝĘ أن 
 ĹّĤون إóčĭĺ اĳĬא כאĩכ ،ÙĻĩİא أıĥĜوأ ĹĤאĩĐأ ćùÖأ īĨ نĳכĺ أن īכĩĺ כĤذ
 óĻĔ ،"اءóęāĤאدة "اĩĤ ÙٍåÝِĭْĩُא כĨًدو ĹĭĬوóכñĺو ،ħąıĤאم اčĭĤ ěéĥĩא כĩًĺïĜ
 įĥ×ĝÝĺ אĩכ- ĹåĻÜاóÝøŸا ĹđĄĳĩĘ .مĳĻĤא اıÝĻĜاïāĨ تïĝĘ ÙĺؤóĤه اñİ أن
 īĨ óĻáכ įĻĘ ģĩđĺ ħـــĻčĐ ó×ÝíĨ ħכèُ ĹĘ ĳąĐ ĹـــĭĬأ ĳİ -مĳـــĻĤا ďـــĻĩåĤا
اīĻāāíÝĩĤ اĤכĻĩĻאئùÜ .īĻĻـــאħİ اĤכăđÖ ĹĘ ĵĥ أĩĐאÙĻĝĭÜ ĹĘ ĹĤ اïĤم، 
 ħÝĺ ħĥĘ ،ĵĥכĤا ģĻـــùĔ ةõıäأو أ ÙĻĐאĭĉĀźا ĵĥכĤة اõـــıäאد أåĺإ ħـــĔور
 ïĭĐ źإ ħıĥĤا ،ĹÖ ÙĀאíĤا ĹĤאĩĐÉÖ مĳĝÜ ةõıäأ ďĭĀ īĨ نŴا ĵÝè īّכĩÝĤا
.ăĺóĩĤאء اĨد ÙĻĝĭÝĤ ÛĜËĨ ģّéאت כĬاĳĻéĤا ăđÖ ï×زرع כ ħÝĻĘ ،ورةóąĤا

 ÙـــĨאíĄ ĹـــđÜ ĹכـــĤ ،ĹـــĭĐ ـــאتĨĳĥđĩĤا ăـــđÖ ـــכĤ مïـــĜأن أ ïـــÖźو
 ،ĹـــĥĩĐ أĭàـــאء  أıåÝĬـــא   ĹـــÝĤا اéĤـــóارة  إن  ıÖـــא:  أĜـــĳم   ĹـــÝĤا اĩĐŶـــאل 
.įÝèاóÝـــøإ ÝĘـــóة  إÖـــאن  ùäـــĩכ  ıåÝĭĺـــא   ĹـــÝĤا اéĤـــóارة   ßـــĥà ùÜـــאوي 
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أĥéÜـــïÖ ĵورة دì ÙĺĳĨאĀـــÙ، وĹĭĬŶ أĵĝÝĥĨ ĹĘ ďĜ اóĉĤق، ÍĘن اĨïĤאء 
اĝĤאدĨـــĨ Ùـــī اđĨŶאء واĥĩéĩĤـــĺõåÖ Ùئאت اĕĤـــñاء اĜ ،ÙāÝĩĩĤ×ـــģ دıĤĳìא 
 ĹÖ óĩÜ ħà ،אلéĉĤا īـــĨ ÙĨאدĝĤאء اĨïĤאÖ ĹĝÝĥÜ ÙـــĨאđĤا ÙĺĳĨïĤورة اïـــĤا ĹـــĘ
 ÙĺñĔŶع اĳĭÝĤ אđً×Ü مïĤا Ù×ĻכóÜ ûĻÝęÝÖ אİïĭĐ مĳĜÉĘ ،ĹÖא×Ĥا ïـــĺرĳĤـــאزة اÝåĨ
وĝĨאدİóĺא. وĩĺכī أن أüـــ×į اóĩĤور اäŸ×ـــאري ĨïĥĤאء اĝĤאدīĨ ÙĨ اđĨŶאء 
 ĹـــýĻÝęÝĤ ÙđĄאíĤوا ،ĹĤإ ÙĨאدĝĤـــאء اĨïĤا Ù×ـــùĬ ēĥ×Ü .ĹכóĩåĤا ûـــĻÝęÝĤאÖ
ìـــŻل ٢٤ øـــאÙĐ، ٢,٠٠٠ óÝĤ، כĩـــא أĳĜم Żìل اĤـ(٧٠) øـــóĩĐ īĨ Ùĭك، 
ÖאøـــŻĝÝب اó×ĤوĭĻÜאت واĤכïĻİĳÖóرات، ÝĬÉĘـــã (١,٥) ĭًĈא īĨ اó×ĤوĭĻÜאت 

و(١٢,٥) ĭًĈא īĨ اĤכïĻİĳÖóرات ħà أıÝِÝّĘא أو أرכّ×ıא è ÕùèאÝäכ.

ضبط مقدار السكر في الجسم
إن اĩĐŶـــאل اĹÝĤ أĜـــĳم ıÖא ïđÜ ź وĵāéÜ ź، وİא أĬא ذا أïĜم Ĥכ -ĺא 

ï×Đ اăđÖ -ų اĭđĤאوıĨ īĐ īĺאĹĨ اïĺïđĤة: 
 ć×Ą ĵĥĐ ģĩĐأ ،ÙĺóčכĤة اïـــĕĤאس واĺóכĭ×Ĥوا ÙĨאíĭĤا ďĨ ـــאونđÝĤא×Ę
 óכùĤار اïĝĨ ć×Ąرات"، وأïĻİĳÖóכĤب اŻĝÝـــøـ"اÖ įĬĳĩùÜ يñĤا óـــכùĤا
 ĹĬÍĘ אتĺĳĥéĤאت أو اĭåđĩĤאول اĭÜ īĨ َتóáوإذا أכ .ÙĻĤאĐ ÙĜïÖ قóÝéĩĤا
أĳĜم ģĺĳéÝÖ اùĤכó اõĤائï إĵĤ اĳĥĕĤכīĻäĳ وأدóìه، وĨïĭĐא ÿĝĭĺ وĳĜَدُك 
 ĵĤإ īĻäĳכĳĥĕĤا اñـــİ ģĺĳéÝÖ مĳĜأ ĹĬÍĘ ،عĳåĥĤ כĄóđÜ Õ×ـــùÖ óُـــכùĤا
øכó (ĳĥĔכĳز) وأرïĩĻĤ įĥøك ÖאĉĤאÙĜ اùÜ ĹÝĤאïĐك ĵĥĐ اóéĤכÙ واýĭĤאط.

 ïèأ ó×ÝđÜ ĹÝĤאت اĭĻÜوó×Ĥب اŻĝÝøאت اĻĥĩĐ ĹĘ ارóĜ Ù×èאĀ אąًĺא أĬوأ
اĭđĤאóĀ اøŶאøـــùä ĹĘ ÙĻـــĩכ. وأĜـــĳم ïĐ ïĻĤĳÝÖد כ×Ĩ óĻـــī اĩĺõĬŶאت، 
وأĭàאء ذĤכ أĺõä ģĩđÝøئאت óÖوïĺïĐ ÙĻĭĻÜة وÙĐĳĭÝĨ، כĩא أĳĜم õÝÖوïĺ اïĤم 
 īĻĤĳÖĳĥĔ אĨאĔ īĻÜوóÖ אıÝĨïĝĨ ĹĘو ،ÙـــĀאíĤة واóĻáכĤאت اĭĻÜوó×Ĥا ïـــĻĤĳÝÖ
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- ١٣٧ -

 óáíÜ ÙĻĥĩĐ ĵـــĥĐ ïĐـــאøא أĩכ ،īĻĨĳ×ĤŶا īĻÜوóÖو ÙـــĐאĭĩĤـــאم اčĭĤ ÙـــđÖאÝĤا
اĤـــïم. أĵĤĳÜ وČאئïĺïĐ ÙĩıĨ ėة ĭ×Ö ěĥđÝÜאء כĺóאت اïĤم اóĩéĤاء، وأĳĜم 
 ÛĻÝęÜ ÙĻĥĩĐ ĹĘ אلéĉĤا ïĐאøأ ĹĤאÝĤאÖא، وıאئĭÖ ĹĘ زمŻĤا ïĺïéĤا īĺõíÝÖ
כĺóאت اïĤم اóĩéĤاء ýÖכĭĨ ģאıÜĳĨ ïĭĐ Õøא، ßĻè أõّìن اïĺïéĤ اñĤي 
.ÙĺورóąĤا įęאئČĳÖ مĳĝĺ Ĺى כóìة أóĨ مïĥĤ įÜאدĐŸ ،אتĺóכĤه اñİ įĺĳéÜ

عمر الصفراء
 ĹÜازاóĘإ Ùĉøاĳ×Ę ،ةóĻáوכ ÙĨאİ אلĩĐא أąًĺن أĳİïĤب اŻĝÝøا ĹĘ ĹĤو
اęāĤـــóاء اÝĤـــĹ أıåÝĬא، أøـــĻĥĐ ģıّכ ħąİ اÙĺñĔŶ اĻĭİïĤـــÙ اĭÝÜ ĹÝĤאوıĤא، 
وأĜـــĳم ĻÝęÝÖـــĺõä Ûئאت اĳİïĤن إĤـــĺõä ĵئאت óĻĕĀة ĻĨÉÝĤـــī اāÝĨאıĀא، 
ĩÜאĨًא כאęčّĭĩĤאت اÛÝęÜ ĹÝĤ اďĝ×Ĥ اÙĻĭİïĤ وıĥĺõÜא، وŻì ħÝĺل ذĤכ أąًĺא، 
اāÝĨאص اÝĻęĤאĭĻĨאت اĹĘ ÙĥéĭĩĤ اĳİïĤن כÝĻęאĭĻĨאت ħà ،(A، D، E، K) أĳĜم 
īĺõíÝÖ اęĤאئè īĐ ăאÝäכ īĨ اĳİïĤن واÝĻęĤאĭĻĨאت، Ŷن اĳİïĤن ïāĨر 
 īĨ ģĨ ًّא ٨٠٠ - ١٠٠٠ĻĨĳĺ زóĘأ .ÕĥĝĤت اŻąđĤ אĩĻø źو ħùåĥĤ אمİ
 ĵĤارة إóĩĤا īĨ ÙĻĭĜأ ó×Đ óĩÜ ĹÝĤاء اóęāĤאرة اāĐ īĺõíÝÖ مĳĜأ ħà ،اءóęāĤا
اĹđĩĤ اıĕĺóęÝĤ ،ěĻĜïĤא إĵĤ اđĨŶאء اïĭĐ ÙĝĻĜïĤ وĳĀل اđĉĤאم إįĻĤ، أي أóĘز 
 ģĝÝĭĺ ßĻè ،ارóąìŻĤ ģאئĨ Ĺ×İن ذĳĤ א ذاäًõĤ Żًאئø -óĩÝùĨ ģـــכýÖو-
ñİا اùĤאئó×Đ ģ اĳ×ĬŶب (اĳĤاīĻÖ ģĀ اĤכ×ï واđĨŶאء) đĨŷĤאء ĳĝĻĤم ïÖور 
ħąİ ĹĘ ħıĨ واāÝĨאص اĳĩĤاد اÙĻĭİïĤ أĭàאء وĳĀل اđĉĤאم إĵĤ اđĨŶאء.

 Ĺĭ×Ĥن اĳـــĥĤאÖ وï×ĺ يñĤا ÕĻÜóĤا ĹĩـــùåĤ ĹـــøאøŶا ãĻـــùĭĤا ģـــכýÝĺ
 ،ÙĺاوóęāĤات اĳĭĝĤم، واïĤا īĻĺاóü ģכýÜ ĹÝĤا ÙĻĬאĉ×Ĥא اĺŻíĤا īĨ ،ħÜאĝĤا
وĺŻìאي. وĺŻìאي اýÜ ĹÝĤـــכģ ٧٠٪ ùĬ īĨـــýÜ ،ĹåĻـــאرك ĻĥĩĐ ĹĘאت 

.ħùåĤא اĺŻì ÙĻĝÖ īĐ ó×أכ ģכýÖ بŻĝÝøźا
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- ١٣٨ -

 ïäĳÜ يñĤـــכאن اĩĤا Ĺİو ÙĺאĕĥĤ ÙـــĩıĨ ÙĉĝĬ ïĭĐ ėـــĝĬ ـــא أنĭİ ïـــÖźو
ĺŻì" įĻĘא כĹĘ (Kuppfer) "óęÖĳ داñİ ěÝýÜ .Ĺĥìه اĺŻíĤא īĨ اïèĳĤات 
 ÙĩĻĝĩĤات اïèĳĤا īĨ ħـــùåĤا ĹĘ دةóęĨ ÙĥÝכ ó×أכ ģـــכýÜ ßĻè ،ÙĺĳĨïĤا
 ÙĺذÉÝĩĤوا ÙĨóıĤاء اóĩéĤم اïĤאت اĺóכ óęÖĳא כĺŻì ģĺõÜ ïĜو .ÙåùĬŶا ĹĘ
واóåĤاĻàـــħ واĩéĤאت اóĤاüـــÙé وĝđĨـــïات ïĄ اęĺñĤאĬـــאت اïĤاÙĻĥì. כĩא 
أıĬـــא ĨכęĥّـــÙ أąًĺא ÿéęÖ وĺŻì ûĻÝęÜא اĨïĤـــאء اïĤĳÝĩĤة áًĺïèא íĬ īĨאع 
اčđĤـــאم أĭàـــאء óĨورİא ĹÖ واïèة ĳĥÜ اóìŶى. وĨïĭĐא Ýĺـــħ -أĻèאĬًא- إÝĬאج 
ĺŻìא دĨאء ÙİĳýĨ أو ÙÖĳĉđĨ أو Ęאïøة أو Ąאرة، ĹĬÍĘ أóّĉĄ إĵĤ اùĨŸאك 
ıÖـــñه اĺŻíĤـــא وıÝĻÝęÜא، وإź اÛđĤïĬ اĘ ĵĄĳęĤـــĺŻì Ĺא اïĤم. وñİ ĵĥĐه 
اóĻÜĳĤة ĺŻì ģĩđÜא כóęÖĳ؛ ĩÜאĨًא כĹęČĳĩ اĩåĤאرك، ģ×ĝÜ ź اĳüóĤة أïًÖا، 
 ÙĩĻĥـــùĤا ģـــøóÝĘ ،אıĄóĐא وıĤĳĈ ÷ĻĝÜא، وıÝĺĳİ īĐ ÙĻĥì ģل כÉـــùÜ إذ
ıĭĨא إĵĤ اïĤورة اÙĺĳĨïĤ، وďĉّĝÜ اıĭĨ ÙąĺóĩĤא Ĩ×אüـــóة، وأĳĜم أĬא ïÖوري 
īĺõíÝÖ اõäŶاء اÙĩĻّĝĤ כאïíÝøź ،ïĺïéĤاıĨא ïĭĐ اóąĤورة دون إóøاف.

التخلص من المواد السامة والضارة
 ÙĨـــאùĤاد اĳĩĤا īĨ ïĺïđĤم اĳĺ ģכ ěـــýĭÝùÜ כĬأ ħĥĐا ،ųا ï×Đ يõĺõĐ
 ăđÖ īכĤא، وıĤאوĭÝÜ ĹÝĤا ÙĺñĔŶا īĐ ŻًąĘ įĻĘ ûĻđÜ يñĤا ćĻéĩĤا īĨ
 óĻáכĤאول اĭÝÜ כĥđĤو .ĹđĻ×ĉĤب اŻĝÝـــøźل اŻì אıäóíÝـــùÜ ادĳĩĤه اñİ
Ö ÙàאóåĤاĻàـــħ أو اĺóĉęĤאت، ÉÝĘכģ وýÜـــóب  َّĳĥĩĤة واïـــøאęĤا ÙـــĺñĔŶا īـــĨ
دون أن ĥđÜـــùĘ ħـــאدİא أو ıàĳĥÜـــא، Ŷن ıĩđĈא ĺ ħĤכĜ īـــïđÖ óĻĕÜ ï، وכאن 
 ĵĤאđÜאرك و×Ü ـــאĭÖر īכĤو ،ÙĨـــאùĤاد اĳĩĤه اñİ ďĨ ŻًĺĳĈ ûـــĻđÜ źأ Ĺـــĕ×ĭĺ
اĤـــóؤوف اĻèóĤـــħ כĭęĥّـــĩéÖ ĹאÝĺـــכ ıĭĨא؛ ßĻè أĜـــĳم ÖאĝÝĤـــאط اóĩĤכ×אت 
اùĤـــאÙĨ اÖ ÙĉĥÝíĩĤאïĤم ıÝÝĘÉĘא إĵĤ أäـــõاء ĩĺ źכī اóđÝĤف ıĻĥĐא وأزıĥĺא 
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- ١٣٩ -

-ĤñÖכ- أو أıĤĳđęĨ ģĉّĐא.

 ÙĨـــאøאرة وĄ ةïĺïĐ Ùĺام أدوïíÝـــøا ĵĤإ -ųا ï×Đ אĺ- óĉąÜ אĨïĭĐو

ĹĘ כīĨ óĻá اĻèŶאن، øÉĘـــĨ ĵđ×אüـــóة إĵĤ إزاÙĤ وإùĘאد İóĻàÉÜא اùĤאم. כĩא 

ĳĝÜم ăđÖ اŻĨŶح اĹÝĤ أıåÝĬא ĹĘ اóęāĤاء، óĉÖح ŻąĘت اøźـــŻĝÝب 

واŶدوÙĺ واĳĩĤاد اùĤـــאÙĨ إì ĵĤאرج اùåĤـــħ. وĤכī إذا ÛُĄóّđÜ إĳĨ ĵĤاد 

øـــאęÜ ÙĨـــĳق ĈאĥĘ ĹÝĜـــħ أïĭĐ ïĐ ذĤـــכ اěĥĈÉĘ ģĩّéÝĤ إüـــאرات اñĬŸار، 

وĬאĹÜĳāÖ Ĺä اíĤאÛĘ اïåĭĤة! اïåĭĤة! إĹĬ أĳĨت! أñĝĬوĹĬ!.. وøـــĐóאن 

Ĩـــא ĬĳĤ óĻĕÝĺـــï×ĻĘ Ĺو اóĩèźار ĵĥĐ راĻÝèכ، وÜ×ـــïأ éÖכّ ïĥäك، İïĭĐא 

 ĹĭĩèóÜ أن ųا ï×Đ אĺ כĭĨ ĳäכ أرĤñĤ .ħùĤا ÙĨאوĝĨ īĨ ĹĬאĐأ ĹĬأ ħĥĐا

وÉĩÖ ĹĭÝđÜכĥכ وÖóýĨכ.

أĨא ÖאùĭĤـــ×ó×Ĥ ÙوīĻÜ اøźـــŻĝÝب، ĹĬÍĘ أñÖل āĜאرى ïıäي óè ĹĘق 

اęĭĤאĺـــאت اóÝĭĤوĻĭĻäـــÙ واĀŶ×ـــאغ اĭĤאùĭÖ ÙåÜـــÙęĥÝíĨ Õ، وأĜـــĳم ıèóĉÖא 

 ،ÙĨـــאø אدةĨ ĵĤل إĳéÝÜ أن ģ×Ĝ ĹـــĤĳ×Ĥאز اıåĤا ěĺóĈ īـــĐ ħـــùåĤאرج اì

وأĩÜכĤñÖ īכ ÙĻĝĭÝÖ اïĤم.

اليرقان
 ģכÖو- óàÉÜأ ĹĬÍĘ ،ÙĨאİدة وïđÝĨ ėאئČأداء و ÙĻĤوËùĨ ģĩéÜأ ĹĬĳوכ

 ĳİ įĻĤض إóـــđÜא أĨ ولÉـــĘ כ؛ĩـــùä ĹĘ ثïéĺ ģĥì ĵـــĬأد īـــĨ -ÙĤĳıـــø

 ïĥåĤوا īĻđĤאض اĻÖ ĹĘ ارóـــęĀا óıčĺ ßĻè ،اءóęāĤض اóـــĨ ـــאن أيĜóĻĤا

 ُّïüوأ .ÙåùĬŶم واïĤا ĹĘ īĻÖوóĻĥĻ×Ĥا ĵĐïĺ īĻّđĨ אغ×Ā ħاכóÜ ÙåĻÝĬ ÙĨאĐ

(C)و (B) ïכ×ـــĤאب اıÝĤوس اóĻĘ אĩĻـــø ź ،ـــאتøوóĻęĤا ĳİ įĭĨ ĵـــýìـــא أĨ

اïĜ ĹĬïĝęÜ ĹÝĤرĵĥĐ ĹÜ أداء وČאئĹę وĺŻì ėĥÝÜאي. وأכ×Ëĺ Õ×ø óدي 
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------------------------------------------------------ وفي أنفسكم.. حكايات الجسم البشري

- ١٤٠ -

 ïĺïـــü אقİرÍÖ אبĀُأ ßĻè ،لĳéכĤوا óĩíĤאول اĭÜ ĳİ ،اñİ ĹęđĄ ĵĤإ
وأĬـــא أĩĐـــĥĐ ģـــđęĨ ģĻĉđÜ ĵـــĳل أģĜ כĨ ÙĻĩـــñİ īه اĤכéـــĳل. وè ĹĘאل 
 ĹאئÖĳĤا ï×כĤـــאب اıÝĤوس اóĻĘ وىïđÖ אبĀُأ ïכ×ـــĤאب اıÝĤوس اóĻĘ ĳـــĩĬ

(óĻøوز) وĹıÝĭĺ أóĨي.
 ÛéÜ ÙęĥÝíĨ ـــכאلüأ ĵĥĐة وïĺïĐ اراتñĬإ ěĥĈכ، أĤذ ģ×Ĝ ĹĬأ óĻĔ
 ،ÙęĥÝíĩĤا ïĥåĤאت اéĻĝÜ ارات؛ñĬŸه اñİ ÙđĻĥĈ ĹĘو ."ï×כĤا ģýĘ" ħـــøا
 īכĤاع، وïāĤאم، واđĉĤا ïđÖ אسđĭĤאÖ ÙÖאĀŸאء، واđĨŶة واïđĩĤاب اóĉĄوا
 ĹęאئČĳĤ اóًčĬاض. وóĨŶا īĻÖ אıĬوز ÙęíĤ אسĭĤا īĨ óĻáכĤא اıĭĐ ĵĄאĕÝĺ
اÝĤـــĹ أĳĜم ıÖـــא، أóäى اĩĥđĤـــאء ĀĳéĘאت ĥĐـــĘ ĹّאÛĜ اĩĤئـــĀĳéĘ ،Ùאت 
ÙĻĥĩđÖ ěĥđÝÜ اó×ĤوĭĻÜאت، واĳİïĤن، واĤכאرïĻİĳÖرات، واŻĝÝøب اóĩĤارة، 
واøـــóíÝاج اŶدوĺـــÙ واĩĤـــĳاد اùĤـــאĨ ÙĨـــī اùåĤـــħ. وĜـــĀّĳÜ ïـــģ اĩĥđĤאء 
إĤـــĝè ĵאئü ěـــÖ ÙĝĥđÝĨ ĵÝـــĹ إزاء اéÝĤאģĻĤ اÙĻĤĳ×Ĥ واĺĳĨïĤـــÙ اĹÝĤ أóäوİא 
 ĹĘاóĔĳĨĳÝĤا çـــùĩĤى כאóìـــאت أĻĭĝÜ امïíÝـــøا ħÜ אĩכ ،ħـــıÜاó×ÝíĨ ĹـــĘ
 ģĻĥéÜ) ĹùÖĳĻ×Ĥوا (ĹĬאąĨĳĤا óĺĳāÝĤا) ĹĘاóĕĻÝĭĻùĤوا (ÙĻđĉĝĩĤا ÙđüŶا)
 .ÙĨïĝÝĨرة وĳـــĉÝĨ ģـــĻĤאéÜ ĵـــĥĐ لĳـــāéĤا ģـــäأ īـــĨ ـــכĤوذ ،(ÙـــĐõíĤا

الكبد تجدد نفسها
 īĐ ßĺïéĤאÖ כÝèכ راĻĥĐ تïـــùĘأ ĹĥđĤ ،ĹĬرñĐا ..ųا ï×Đ يõĺõĐ
 īĨ Ûْĝĥì ĹÝĤا ěאئĝéĤا ĹđÝĤ źכ إĤذ ģכ כĤ ُتóא ذכĨ īכĤو ،ĹĄاóĨأ
 ģכ כĻـــùĭĺ ءĹـــýÖ كó×ìÉـــø ĹĬŶ ،źًאÖ īئĩĈوا ŻًĻĥĜ כĻĥĐ نĳّİ .כĥäأ
 ģכýÖא وĩًدائ ĹùęĬ دïäأ ĳąĐ ĹĬف أóđÜ ģıĘ כ؛Ĥ אıÜóذכ ĹÝĤאت اĻ×ĥùĤا
 ÛّĩĤ כĤñכ īأכ ħĤ ĳĤـــאرة؟ وø ÙĨĳĥđĩĤه اñİ ÛـــùĻĤכ، أوĺא رأĨ ؟ĹאئĝĥÜ
 ÙĻĥÖאĜ ĹĭéĭĨ ،ءĹـــü ģכ įÝĩèóÖ אطèي أñĤا ĹÖر īכĤو .ÙـــÖאĀأول إ īـــĨ
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أنا كبِد عبد االله-------------------------------------------------------------------------- 

- ١٤١ -

اýĬ ĵĝÖŶ ïĺïåÝĤـــÙĉĻ وŶ ħà īĨכאçĘ اĩĤئאت īĨ اĳĩĤاد اùĤـــאÙĨ وĳĜŶم 
ĐÍÖـــïاد اęÝĤאĐـــŻت źŴف اĳĩĤاد اóìŶى. áĩĘـــĨïĭĐ ،Żًא أĀאب ÖאıÝĤאب 
 ĵĥĐ ÛَĀóè ħà اïًĻä ÛَèóÝـــøإذا ا īכĤאي، وĺŻì īĨ ٪٩٠ ïĝĘأ ï×כĤا
 ،ųذن اÍÖ כÜאĻè ñĝĬأن أ ،Ĺĝ×ÝĩĤـ١٠٪ اĤا ĹئõåÖא وİïĭĐ ďĻĉÝøÉĘ ،ÙĻĩéĤا
وĤכī إذا اøـــÖ ÛَĭıÝאóĩĤض واøـــīĐ ÛَĤïĐ ħà įÜóĕāÝ اóÝøźاĬÍĘ ،Ùèכ 

Üכĳن ïĜ دź ěĺóĈ ĹĘ Ûĥì رĳĺ įĻĘ Ùđäدي ĻéÖאĭÜא đًĨא.
 ĹĘ ولŶا Õ×ـــùĤن اŶ ،اïًĻä ÙـــĘאčĭĤאÖ ĹĭÝđÜ أن ųا ïـــ×Đ ـــאĺ ـــכéāĬأ
 ĵĤارك إóĉĄا ïـــĭĐ اïًĻä į×ÝĭÜ ـــכ أنéāĬث. وأĳĥÝĤا ĳـــİ ïכ×ـــĤـــאب اıÝĤا
 ĵĥĐ َّفóđÜ !įĘóđÜ ź ÿíـــü īĨ مïĤا ñìÉÜ źאول أèم، وïĤا ģĝĬ ÙĻĥĩĐ
 ĹĘ אıĥåøو ،ħıÝئĻÖ óıĉÝÜو ħıÜóĻø ÕĻĉÜ īĺñĤאئכ اĜïĀŶ مïĤا ģאئāĘ
 ħıĭĨ ñìÉÜ -ųر اïّĜ ź- ģĝĭĤا ĵĤאج إÝéÜ אĨïĭĐא، وİאùĭÜ ź ĵÝè כĥåø
 īĨ אرáכŸا ÕĭåÝÜ ـــכ أنéāĬأ ĹĤאÝĤאÖو .ÕĥĜ ÙĭĻĬÉĩĈـــאل وÖ ÙèاóÖ مïـــĤا

اÙĩđĈŶ اıĬÍĘ ،ÙĩøïĤא ĹĥĩĐ ěĻđÜ، إذ أóĉĄ إīĺõíÜ ĵĤ اęĤאئıĭĨ ăא.
وכĭـــĜ Ûـــï ذכóت Ĥכ ÉÖن اĤכéـــĳل أכ×ó أïĐائĹ.. وأĐـــóف ĭًĻĝĺא أĬכ 
 īĻĝĺ ĵĥĐ ĹĬوإ .óـــĻכñÝĤا īĨ جóè ź īכـــĤאت، وĨóéĩĤا ÕـــĭÝåÜ ـــאنùĬإ
Üאم أĬכ øـــè ĹđÝכħĺóéÜ Ùĩ اóĩíĤ وĻًĐא ĵĜóĺ ź إįĻĤ اýĤـــכ ĨïĭĐא óÜى 
أĩĐאĤـــĹ ذات اĜïĤـــÙ واĳÝĤازن. ĺÍĘאك أن ïāÜق اĈŶ×אء اĳĐïّĺ īĺñĤن Ęאئïة 
اĤכéـــĳل ŶوĻĐـــÙ اĥĝĤـــáĨ- ÕـــŻً- وİóĻĔـــא īĨ اĜŶـــĳال اø ź ĹÝĤـــıĤ ïĭא 
 ÙĝـــýĩĤا īĨ ĹĬאĐأ ħن כĳĘóđĺ ģİي. وóـــĻĔ ĵĥĐ اĳכـــéąĻĥْĘ .ةïאئـــĘ źو
 ،ÕـــùéĘ اñİ ÷ĻĤ !ل؟ĳéכĤه اñـــİ īĨ ïèام واóـــĔ لĳđęĨ ģـــĻĉđÜ ـــאءĭàأ
 ĹאئÖĳĤا ï×כĤאب اıÝĤأو ا ï×כĤאن اĈóـــùÖ īĻÖאāĩĤوروا اõĺ أن ħı×ـــùè ģÖ
 ħĤ ĹĬÍĘ !ųا ï×Đ אĺ ĹĬرñĐאĘ .óĩíĤب اóـــü ÙĐאåĘ اĳرכïĻĤ ĹĘـــאýĩĤا ĹĘ
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------------------------------------------------------ وفي أنفسكم.. حكايات الجسم البشري

- ١٤٢ -

أĩÜאĤכ ùęĬـــĹ أĨאم ñİه اźدĐאءات اĤ×אÙĥĈ. وýĻĤـــïı اų أź ĹĬ أĳĜل ذĤכ 
 ،ĹّĘ ĵĤאđÜאرك و×Ü ųא اıĝĥì ĹÝĤا ÕאئåđĤون اóĺ ź ėĻכ ..ħıÝéĥāĩĤ źإ
 ćĻùÖ يĳĻĬض دóĔ ģĻ×ø ĹĘ אıĬوïـــùęĺو ،ħıÝéĀو ħıÝĨïíĤ אİóíـــøو
 ĳäא أرĩاب، כĳāĤوا ïüóĤا ĵĤإ ħİïĻđĺ أن � ĵĤĳĩĤا ĳäأر .įĤ ĵĭđĨ ź

ĭĨכ ĺא ï×Đ اų כĤñכ، أن ïًĻä ĹÖ ĹĭÝđÜا وÖ ĹĭČ ÕĻíĺ źכ.

اīĐ ÙĩäóÝĤ اóÝĤכõĩè ĵęĉāĨ :ÙĻة.
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