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áeó≤e

 ™Ñ°ûdG øe á«dÉY áLQóH óYƒdG

 ¢ù«d ƒg ºFGOh ∫É©a ¿Rh ó≤Ød »°SÉ°SC’G ôeC’G ¿CG ±É°ûàc’G ∂°Th ≈∏Y ∂fEG

 ´Éæàb’Gh áé¡ÑdG Qƒ©°T IOÉjRh •ôØŸG ´ƒ÷G øe ¢ü∏îàdG πH ,¿Éeô◊G hCG á«ª◊G

 øeBG  ºμëàd  É kÑjô≤J  ó¡› ÒZ É k›ÉfôH  Ohõj  z´ƒL ÓH ábÉ°TQ{  ¿EG  .ΩÉ©£dG  øe

 ∫É› ‘ á«°SÉ°SC’G á«ª∏©dG ÉæJÉaÉ°ûàcG øY èàf …òdG ,¿RƒdG ‘ IÉ«◊G ióe ∫É©ah

 á«YÉªàLG  èeGôH  ‘ ∫É©a  πμ°ûH  ÉæJÉaÉ°ûàcG  ≥«Ñ£J  ” ó≤dh  .á«¡°ûdG  ‘ ºμëàdG

 Gòg  ¿EG  .¢SÉædG  øe  äÉÄe  ≈∏Y  á«°VÉŸG  Úæ°ùdG  ∫ÓN  âjôLCG  »àdG  ¿RƒdG  ó≤Ød

 ádƒ¡°ùH  É¡«∏Y  ®ÉØ◊Gh  ¿RƒdG  ó≤Ød  ∂aGógCG  ≥«≤– ∂d  í«àj  §«°ùÑdG  Üƒ∏°SC’G

 ºFGO  πμ°ûH  ™àªààdh  ,∂à«¡°T  ∫ó©àd  IójóLh  IÒãe  á«ª∏Y  äÉaÉ°ûàcG  ΩGóîà°SÉH

.¬dhÉæàJ …òdG ΩÉ©£dG øe ™Ñ°ûdG øe á«dÉY áLQóH

 .´Éæàb’G óM ≈dEG É°VôdG hCG AÓàe’ÉH Qƒ©°ûdG ádÉM ¬```fCÉH ™Ñ°ûdG ∞jô©J øμÁh

 óFGR ¿RƒH ¢SÉædG iód ¿CGh ,™Ñ°ûdG ≥«≤ëàd ¿ƒ∏cCÉj ¢```SÉædG ¿CG çƒëÑdG äô¡XCG ó```bh

 á«aÉc äÉ«ªc ∫hÉæJ ó```©H ™Ñ°û∏d áehÉ≤eh ΩÉ©£∏d á```ë∏ŸG äÉÑZôdG øe IóFGR á```Ñ°ùf

 IójGõàŸG äÉÑZôdGh ™Ñ°û∏d áehÉ≤ŸG √ò```g ÜÉÑ°SCG Éæ›ÉfôH ∞°ûμ«°Sh .ΩÉ©£dG ø```e

 ,á«¡°û∏d »©«Ñ£dG º```μëàdG ´ÉLQE’ áª¡ŸG á«°SÉ°SC’G Qƒ```eC’G Ohõjh ,ΩÉ©£∏d á```ë∏ŸG

.πWQ 200 hCG ∫ÉWQCG 5 ó≤ØJ ¿CG äOQCG AGƒ°S

 ,á«ª◊G ´GƒfCG ∞∏àfl âHôL hCG ,‹ÉãŸG ∂ª°ùL ¿Rh ≥```«≤ëàd âëaÉc Ée GPEG

 âjCGQ GPEG ∂fCG ô©°ûJ âæc hCG ,Ö°ùëa ¬H äCGóH ÉªY ∂fRh IOÉjõH ôeC’G ≈¡àfG ø```μdh

 ™FÉL ∂fCG ô©°ûJ âæc hCG ,∂jòîa ≈```∏Y ôë°ùH ôeC’G ¬H »¡àæ«°ùa ,áWÉ°ùÑH É``` keÉ©W

.∂d ƒg z´ƒL ÓH ábÉ°TQ{ ¿EÉa ,G kóHCG ¿É©Ñ°T â°ùdh É kªFGO

o b e i k a n d l . c o m
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ÜƒH á°üb

 …òdG ¿RƒdG ≈dEG ∫ƒ°UƒdG »ææμÁ ¬fCG á≤ãdGh πeC’ÉH »JÉ«M ‘ Iôe ∫hC’ ô©°TCG 

 ô¡°TC’G ∫ÓN kÓWQ 45 äó≤a »ææμdh ,»eÉeCG kÓjƒW ≥jô£dG ∫GR Éeh .¬«a ÖZQCG

 â∏°VÉf »æfCG ƒg »à°ûgO Òãj …òdG ôeC’Gh .ºμ›ÉfôH ´ÉÑJG øe IÒNC’G çÓ```ãdG

 IôŸG »g √òg øμdh ,√Qƒ```°üJ øμÁ á«ªM ΩÉ¶f πc âdhÉMh ,»```JÉ«M á```∏«W ÊRh

 Qƒ©°T ¬fEG .´ƒ÷G ΩóYh ™Ñ°ûdÉH Qƒ©°ûdG ¿ƒ```μj ∞«c É v≤M É¡«a âcQOCG »àdG ≈```dhC’G

 ∫ÓN ΩÉJ πμ°ûH á«ªM ´É```ÑJG ÊÉμeEÉH ¿Éc Éªæ«Hh . s‹EG áÑ°ùædÉH Ö```°ùëa ¢```ûgóe

 óYƒe ≈àM ∞bƒàdG ™«£à°SCG ød »æfCG hóÑj ¿Éc AÉ```°û©dG äCGóH ≈àe ¬fCG ’EG ,QÉ```¡ædG

 á«aÉc ÒZ áWÉ°ùÑH »g z∂d G kôμ°T{ ¿EG .É v≤M ìÉàØŸG ∂dP ≥∏ZoCG ó```≤d ¿B’Gh .Ωƒ```ædG

.≥«ª©dG …ôjó≤J øY ÒÑ©à∏d
áæ°S 45 ,ÜƒH 

 ´GƒfCG ™«ªL ±ÓîHh .ôNBG èeÉfôH …CG øY É v≤M ∞∏àfl ƒg èeÉfÈdG Gòg ¿EG

 äÉaÉ°ûàcGh  πcCÓd  áæ«©e  äÉ«é«JGÎ°SEG  ∞°ûμf  ÉæfEÉa  ,iôNC’G  IQƒ¡°ûŸG  á«ª◊G

 iƒà°ùe  Å°ûæJh  ,ΩÉ©£∏d  áë∏ŸG  á«ë°üdG  ÒZ äÉÑZôdG  πjõJ  »àdG  á«¡°ûdG  π«∏≤àd

 ôμa  .ádhÉæàŸG  ájQGô◊G  äGô©°ùdG  á«ªμd  ÒÑc  π«∏≤J  ™e  ≈àM  ,™Ñ°ûdG  øe  É k«dÉY

 ¢ù«d ƒg πbCG ájQGôM äGô©°S ∫hÉæJ ¿EÉa ,™Ñ°ûdÉH äô©°T Ée GPEG ,Ö°ùëa ôeC’G ‘

 .ΩÉ©£∏d  ÈcCG  É vÑMh  G kôjó≤J  ¿ƒÑ°ùμj  Éæ›ÉfôH  »©Ñàe  ¿EG  ™bGƒdG  ‘h  .É kfÉeôM

 ábÓY øe ,ΩÉ©£dG ™e ∂àbÓY Ò¨J ¿CG ¢†jC’Gh á«¡°û∏d ÖjQóàdG IOÉYEÉH ∂æμÁh

.IQôfi áHôŒ É¡fEG .ádóà©eh á«ë°U ábÓY ≈dEG áWôØeh á«ë°U ÒZ

:¬FOÉÑeh z´ƒL ÓH ábÉ°TQ{ ±GógCG

 ióŸG ≈∏Y ¿Rƒ```dG ó≤a ìÉéæd á«°SÉ°SC’G Qƒ```eC’G øe G kó```MGh ¿CG É```æØ°ûàcG ó```≤d

 π°üëjh .π°†aCG ájò¨àH ´É```àªà°S’G ÈY π°†aCG IÉ«M ¢```û«©J ∞«c º∏©J ƒg π```jƒ£dG

 áªª°üe á```«FGòZ äÉ≤ë∏eh ±É```«dC’G è```jõeh á°UÉN á```ª©WCG ∑Ó```¡à°SÉH ìÉ```éædG

 z´ƒL ÓH ábÉ°TQ{ áYhQ ¿EG .(IQGô◊G ó«dƒJ á«∏ªY) ¿ƒgódG ¥ôMh ™Ñ°ûdG õ```«Øëàd

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



9

رشـاقة     بلا جوع

 ¬fC’ ;¿RƒdG ó≤a ≈∏Y õ```Øëj ƒgh .G vóL ∫É©ah ,´ÉÑJ’G π¡°Sh ,§```«°ùH ¬fCG ‘ ø```ªμJ

:áª¡e IóY ±GógCG ≥«≤– ≈∏Y »æÑe

.ádhÉæàŸG ájQGô◊G äGô©°ùdGh á«¡°ûdG π«∏≤J •
.ΩódG ‘ É¡à«ÑãJh ôμ°ùdG äÉjƒà°ùe πjó©J •

 πc ,äÓ°†©dG á∏àc ≈∏Y ®ÉØ◊G ÚM ‘ ,¿ƒgódG ¥ôMh ¢†jC’G á```«∏ªY IOÉ```jR •
.Iô£N äÉ¡Ñæe ΩGóîà°SG ¿hO ∂dP

 ¿Rhh IóMGƒdG á«ægódG á```«∏ÿG ºéM ‘ ºμëàJ »àdG Ö```«dÉ°SC’G §```Ñ°V IOÉ```YEG •
.º°ù÷G

 ábÓY AÉ°ûfEGh ‹ÉãŸG º°ù÷G ¿Rh õ«Øëàd IÉ«◊G §‰ äGQÉ«Nh ΩÉ©£dG πjó©J •
.ΩÉ©£dG ™e ÌcCG »ë°U ™HÉW äGP

:∞«c º∏©àJ ±ƒ°S ∂fEG ,ójóëàdG ¬Lh ≈∏Yh

 ,ájQÉŒ IôaGƒàeh ÉkãjóM áØ°ûàμe á∏ëæeh áLhõ∏dG á«dÉY ±É«dCG èjõe Ωóîà°ùJ •
 ∫hÉæJ ™e ,(¢ùcEG »L »H hCG PolyGlycopleX) ¢ùμ«∏HƒμjÓé«dƒÑdG `H ±ô```©Jh

.ΩódG ‘ ôμ°ùdG iƒà°ùe ‘ ºμëàdG Ú°ùëàd É¡∏Ñb hCG áÑLh πc

 äGô©°ùdG π```∏≤Jh ,™Ñ°ûdG õØ– »```àdG ΩÉ©£dG äÉØ°Uhh á```ª©WC’G ø```e ó```«Øà°ùJ •
.ádhÉæàŸG ájQGô◊G

 iƒà°ùe ‘ ºμëàdG ø```°ù–h ,å¨dG º°ù÷G á```∏àc õØ– »```àdG á```ª©WC’ÉH ™```àªàJ •
.ÜÉ¡àd’G π∏≤Jh ,¿ƒgódG øe í«ë°üdG ´ƒædG OhõJh ,ΩódG ‘ ôμ°ùdG

 ,á«¡°ûdG π∏≤Jh ,¢†jC’G á«∏ªY øe ójõJ á```°UÉN áª©WCG º¶àæe πμ°ûH ∂```∏¡à°ùJ •
.Údƒ°ùfC’G ¿ƒeôg πªY ø°ù–h

 Ω sƒ≤àd º∏©àà°Sh .¿Rƒ```dG ó≤a ‘ IóYÉ°ùª∏d ;á```≤F’ á«©«ÑW äÉ```éàæe Ωó```îà°ùJ •
 áÑ°ùf ¢†ØîJh ,IQGô◊G ó«dƒJ á«∏ªY õØ– äÉéàæŸ ∂eGóîà°SGh ∂JÉLÉ«àMG

 ™aôJh ,§¨°†dÉH õ sØëŸG ΩÉ©£dG ∫hÉæJ øe π∏≤Jh ,á©ØJôŸG ∫hõ«JQƒμdG ¿ƒeôg

 ,ΩódG ‘ ô```μ°ùdG iƒà°ùe ‘ º```μëàdG ø°ù–h ,Ú```dƒ°ùfC’G ¿ƒeôg á```«°SÉ°ùM

.á«¡°ûdG π∏≤Jh

o b e i k a n d l . c o m
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.á«FGò¨dG äÉ≤ë∏ŸGh ,á«ª◊Gh ,á°VÉjôdG ÈY á°üdÉÿG äÓ°†©dG á∏àc »æÑJ •
.ìÉéædG ≥«≤ëàd ¬Ä«¡Jh π≤©dG ó©J •

»ª∏Y Üƒ∏°SCG

 É¡à«dÉ©a âàÑKCGh ,G kó«L â°SQ oO äÉ```fƒμeh ÇOÉÑe ¢Vô©nj z´ƒL ÓH á```bÉ°TQ{ ¿EG

 ≥Ñ£j ƒgh .¿Rƒ```dG ó≤Ød á«YÉªàLG è```eGôHh »```μ«æ«∏cE’G åëÑdG ø```e Úæ°S ∫Ó```N

 ÒÑμdG ∑ÉÑJQ’G á```dGRE’ ¿RƒdG ó≤ah á```«ªë∏d á«ª∏©dG äÉÁƒ≤àdG ø```e ÇOÉÑŸG Rô```HCG

 πμ°ûH ÇOÉÑŸG √ò```g ≥Ñ£j ¬fEG A»°T πc ¥ƒah .ΩÉ```©£dG ∫hÉæJ ¿CÉ°ûH É```æ©ªà› ió```d

 áÑ∏°üàe á«ªM ´GƒfC’ íª°ùJ ’ áLQóH G vó```L Údƒ¨°ûe ¢SÉfC’ »©bGhh »∏ªYh §```«°ùH

 õØ– IQƒ¡°ûŸG á«ª◊G ´GƒfCG º```¶©e ¿CG í«ë°üdG øe ¬fCG Éªæ«Hh .º¡«a º```μëàJ ¿CG

 ¿ƒ∏°ûØj ¢SÉædG º¶©e ¿EÉa ,ábóH É¡YÉÑJG ” Ée GPEG Ò°ü≤dG ióŸG ≈```∏Y ¿RƒdG ó```≤a

 iôNC’G á«ª◊G ´GƒfCG ¿C’ ?GPÉŸ ,É¡«∏Y ®É```Ø◊Gh ¿RƒdG ó≤Ød º¡aGógCG ≥```«≤– ‘

 ádGRE’ A»°T ’ hCG π«∏≤dG πª©J á«∏ªY ÒZ IOÉYh á```Ñ∏°üàe á«FGòZ §£N ≈∏Y õ```côJ

.•ôØŸG ´ƒ÷Gh ΩÉ©£∏d áë∏ŸG á«ë°üdG ÒZ äÉÑZôdG

 ¿RƒdG ¢```ü≤f ≥«≤ëàd ó```jó÷G ó◊G πãÁ è```eÉfÈdG Gòg ¿EÉ```a ,π```HÉ≤ŸG ‘h

 õcôjh .á«¡°ûdG ‘ ºμëà∏d ¢ù«FQ iƒà°ùe πc ‘ √ÒKCÉJ çóëjh .∂dP ≈∏Y ®ÉØ◊Gh

 Ò°ûjh .ΩódG ‘ ô```μ°ùdG iƒà°ùe ‘ º```μëàdG Ú°ù– ≈```∏Y ¢UÉN πμ```°ûH è```eÉfÈdG

 º«¶æJ ‘ ΩódG ‘ ôμ°ùdG iƒ```à°ùe ¬jODƒj …òdG QhódG á«ªgCG ≈```dEG çƒëÑdG øe Oó```Y

 ‘ ºμëàdG ≈∏Y ΩódG ‘ ôμ°ùdG iƒà°ùe äGÒ«¨J ÒKCÉJ ™ÑàJ ø```μÁh .¿É°ùfE’G á```«¡°T

 .á«ZÉeO á«∏N πμH §«– »àdG ,á«≤HódG É```jÓÿG ≈YóJ á«YÉæe ÉjÓN ≈dEG á```«¡°ûdG

 ¢†Øîæj Iôe πc »Øa .ΩódG ‘ ôμ°ùdG iƒà°ùe QÉ©°ûà°SG ‘ á«ªgCG á«≤HódG ÉjÓî∏dh

 π°SôJ á«≤HódG ÉjÓÿG ¿EÉa ,Ò°üb â```bh ‘h áYô°ùH ΩódG ‘ ôμ°ùdG iƒà°ùe É```¡«a

 ô s°ùØoJ »```àdG ,(¢ùeÓKƒÑ«¡dG) AÉ```WƒdG πãe ÆÉ```eódG ‘ ≥WÉæe ≈dEG á```jƒb äGQÉ```°TEG

 Rƒcƒ∏÷G º«¶æJh Údƒ°ùfC’G áehÉ≤e ÖÑ°ùHh .ΩÉ```©£dG ∫hÉæJ AóH ‘ áÑZQ É```¡Ø°UƒH

 áWôØe äGÒ«¨àH º¡eÉjCG ô“ Ée IOÉY óFGR ¿RƒH ¢SÉædG ¿EÉa ,¬d ÖMÉ°üŸG A…OôdG

o b e i k a n d l . c o m
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 ôeGhC’G øe äÉÄŸ ¿ƒ```°Vô©àj º¡fEÉa ,∂dòd á```é«àfh .ΩódG ‘ ôμ°ùdG iƒ```à°ùŸ É``` v«∏©a

 ábÉ°TQ{ ¿EG .á≤F’ ÒZ »g ôeGhC’G ∂∏J º¶©eh ,ΩÉ©£dG ∫hÉæàd á```∏ªàëŸG á«Ñ°ü©dG

 á©°†H ∫ÓN ΩódG ‘ ôμ°ùdG iƒà°ùŸ áWôØŸG äGÒ«¨àdG øe ¢SÉædG ¢ü∏îj z´ƒL ÓH

 ⁄ ¿EG ÒÑc πμ°ûH ΩÉ©£dG ∫hÉæàd Iójó°ûdG äÉÑZôdG √òg Qóbh áÑ°ùf π≤J å«M ,ΩÉjCG

 øeBG ¿Rh ó≤a ≈dEG …ODƒj É```e ,¬«∏Y ®ÉØ◊Gh ™Ñ°ûdG ≥«≤– øμÁ Gòμgh .Év«∏c ∫õ``` oJ

.∫É©ah

 iƒà°ùe áÑbGôŸ Ió```jóL Ö«dÉ°SCG ΩGó```îà°SÉH ≈```dhC’G Iôª∏d É```æãëH âÑKCG ó```≤d

 ΩÉ©£dG ∫hÉæàd áë∏ŸG äÉÑZôdGh áWôØŸG á«¡°ûdG ¿CG áYÉ°S 24 ∫ÓN ΩódG ‘ ôμ°ùdG

 ‘ ôμ°ùdG iƒà°ùŸ á©jô°ùdG äGÒ```«¨àdG ™e Iô°TÉÑe ábÓY ¬d óFGR ¿RƒH OGô```aC’G ‘

 πμ°ûH ó«©j Éæ›ÉfôH ¿CG É```æàÑKCG ó≤a ,∂dP ≈dEG áaÉ°VEGh .á∏«∏dGh Ωƒ«dG ∫Ó```N Ωó```dG

 ¬d RÉ‚E’G Gòg ¿CGh ,ΩódG ‘ ôμ°ùdG äÉjƒà°ùe ‘ ºμëàdG ≈```∏Y º°ù÷G IQób ∫É```©a

 .á«¡°ûdG ¢ü≤fh Údƒ°ùfC’G á«°SÉ°ùM ‘ áXƒë∏e äÉæ«°ù– ™e ájƒb ábÓY

 :IQÉ°S á°üb

 ß≤«à°SCG âæc å«M ,á«°VÉŸG Úæ°ùdG ™Ñ°ùdG ∫ÓN É kª«ëL »JÉ«M âfÉc ó```≤d

 oóÑj ⁄ ∂dP øμdh ,G kÒNCG ôeC’G ¬LGhCG ±ƒ°S »æfCG º«ª°üàHh ´hôe Qƒ©°ûH Ωƒj πc

 ,á°VÉjôdG á°SQÉ‡ ™£à°SCG ⁄ ,IQÉ«°S çOÉ```ëH »àHÉ°UEG ó©Hh .G kóHCG π°üë«°S ¬```fCG

 ,πWQ 200 ÊRh ≠```∏H ÉeóæYh .Ö°ùëa Qƒ```¡°T á©HQCG ∫Ó```N kÓ```WQ 40 ÊRh OGRh

 ∫ÓN »Jô£«°S πeÉc â– âæc ó≤dh .Iô```£«°ùdG êQÉN âëÑ°UCG »à«¡°T ¿CG Gó```H

 ¿Éc ôeC’G øμdh ,AGó¨dG ‘ É kÑdÉZ á£∏°S ∫hÉæJCGh ,Qƒ£ØdG ∑ôJCG âæc å«M ,QÉ¡ædG

 á°UÉNh ,ΩÉ©£dG ∫hÉæàd ™Ñ°ûJ ’ áë∏e äÉÑZQ …ód âfÉc å«M ,AÉ°û©dG ó©H Ò¨àj

 πc ß≤«à°SCG âæc »æfEÉa ,∂dP ≈dEG áaÉ°VEGh .G vóL Iƒ∏◊G hCG G vó```L á◊ÉŸG AÉ```«°TC’G

 Iójó°T áLÉMh »```Jó©e ‘ èYõe ´hô```e Qƒ©°ûH kÉMÉÑ°U 3 h 2 á```YÉ°ùdG Ú```H á```∏«d

 .ΩÉ©£dG ∫hÉæàd
 ⁄h .Ú◊G ∂dP ò```æe á∏«d πc ¬∏©a ‘ äQô```ªà°SGh ,∂dP π```©a äCGóH ó```≤dh

äÉ«ª◊G πª– ™£à°SCG ⁄h ,ÒãμH CGƒ°SCG QƒeC’G â∏©L äÉ«ª◊Éa ,A»°T …CG ÊóØj

o b e i k a n d l . c o m
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 »æfCG áLQód ,IOÉ©dG √òg øe …õÿÉH ô©°TCG âæc ó≤dh .ΩÉjCG á©°†H øe ÌcCG G kóHCG

âfCG â©ª°S ≈àM ,Gòμg ∫É◊G äôªà°SGh .OGôØfÉH â«fÉYh ,»à∏FÉY øY É```¡à«ØNCG

 .É¡«∏Y Ö```∏¨àdG øμÁ á```∏μ°ûeh á```eÉY á∏μ°ûe »```g √ò```g ¿CG äó```≤àYGh ,»```à°üb 

 ¬JGOÉjR ΩÉeCG á°ûgódÉH oâ```Ñ°UCG ,»eO ‘ ôμ°ùdG iƒà°ùe §£fl »æàjQCG É```eóæYh

 .π«∏dG ∞°üàæe ‘ »```eO ôμ°S iƒà°ùe ¢```VÉØîfG áYô°ùd á```°UÉN ,¬```JÉ°VÉØîfGh

 ájó°ùL »g »à∏μ°ûe ¿CG â```cQOCG ÉeóæY ÖfòdÉH …Qƒ©°T øe ÒãμdG äQô```M ó```≤dh

.G vóL á«≤«≤Mh
 óHCÓd ´ƒL ÓH ΩÉ¶f Aó```H øe ΩÉjCG áKÓK ∫ÓN »æfCG ÆÓ```HEÓd Ió«©°S »```æfEG 

 ∂dP òæe ∂```dP π©a ‘ äQôªà°SGh ,Ú```æ°S òæe Iô```e ∫hC’ É¡∏eÉμH á```∏«∏dG â```‰

 …CG …ód ¢ù«dh ,ìÉ```Ñ°üdG ‘ Qƒ£Ø∏d á```©FÉLh á£°ûf ¿B’G ß```≤«à°SCG »æfEG .Ú```◊G

 øμdh ,ΩÉ©£dG ó«YGƒe óæY ádƒ¡°ùH ´ƒ÷ÉH ô©°TCGh !Iƒ∏◊G áª©WC’G ∫hÉæàd á«¡°T

 »æfC’h .»JOÉY »g âfÉc Éªc ,ΩÉ©£dG ∫hÉæàd áë∏e áÑZQ …ód ¿ƒμJ ¿CG QOÉædG øe

 èeÉfÈdG Gòg øμdh ,»eÉeCG π```jƒW ≥jô£dG ¿CG º∏YCG »æfEÉa ,π```WQ 300 ¿RCG â```æc

 ≈∏Y »JÉ«M á«≤H Gòμg ΩÉ```©£dG ∫hÉæJ ÊÉμeEÉH ¬fCG ô©°TCG »```æfEG ≈àM ,G vóL í```jôe

 .¿B’G »∏Y ¿ƒaô©àj ’ ¢SÉædG ¢†©H ¿EG ≈àM ,ÊRh øe G kÒãc äó≤a ÊCG øe ºZôdG

.∂àªμ◊h ∂JóYÉ°ùŸ É kªFGO áæà‡ ¿ƒcCÉ°S
áæ°S 48 ,IQÉ°S

 

óHCÓd ´ƒL ÓH ΩÉ¶f AóH πÑb IQÉ°ùd áYÉ°S 24 ∫ÓN ΩódG ‘ ôμ°ùdG iƒà°ùe §£fl .1 πμ°T

Ωƒ«dG ‘ øeõdG

Î«∏°ùjO/ΩGôé«∏e Rƒcƒ∏L É kMÉÑ°U 1 áYÉ°ùdG ‘ ΩódG ‘ ôμ°ùdG iƒà°ùe

Î«∏°ùjO/ΩGôé«∏e Rƒcƒ∏L É kMÉÑ°U 3 áYÉ°ùdG ‘ ΩódG ‘ ôμ°ùdG iƒà°ùe

o b e i k a n d l . c o m
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™«HÉ°SCG á©HQCG ó©H IQÉ°ùd áYÉ°S 24 ∫ÓN ΩódG ‘ ôμ°ùdG iƒà°ùe §£fl .2 πμ°T

óHCÓd ´ƒL ÓH ΩÉ¶f AóH øe

 ‘ óHCÓd ´ƒL ÓH ΩÉ¶f ¬```Kóëj …òdG ®ƒë∏ŸG Ò«¨àdG ‘ ¢```ù«FôdG Ö```Ñ°ùdG ¿EG

 π°†aCG Údƒ°ùfC’G ¿ƒeôg á«°SÉ°ùM ó«©j ¬fCG ƒg Ωó```dG ‘ ôμ°ùdG iƒà°ùe ‘ º```μëàdG

 ºàj ¬fEÉa ,Údƒ°ùfC’G á«°SÉ°ùM IOÉ©à°SÉHh .¬à°SGQO â“ »FGòZ ΩÉ¶f hCG AGhO …CG øe

 á«∏ªY OÉjORGh ,ÌcCG á«ë°U á«FGòZ äGQÉ«àNG ≈dEG …ODƒ```j ∂dP ,á«¡°ûdG ‘ º```μëàdG

.äÓ°†©dG ƒ‰h ¿ƒgódG ó≤a ≈∏Y õØëj …òdG ¢†jC’G

∫Óëf’G á«dÉY ±É«dC’G -¢ùcEG »L »H

 ∑Ó¡à°SG IOÉjR ƒg ºFGOh ∫É©ah øeBG πμ°ûH ¿RƒdG ó≤Ød »°SÉ°SC’G óYÉ°ùŸG ¿EG

 äÉ«ªc - G vóL IÒÑc äÉ«ªc ∑Ó¡à°SG Öéj ¬fEÉa ,ß◊G Aƒ°ùdh .á«FGò¨dG ±É```«dC’G

 á«¡°û∏d ∫ó```©ŸG πeÉμdG ÒKCÉàdG ≥```«≤ëàd - G kó```HCG ¢SÉædG º```¶©e ¬dhÉæàj É```‡ ≈```∏YCG

 ±É«dC’G øe É keGôL 15 ≈dEG 5 Éμ```jôeCG ∫Éª°T øe ¢SÉædG º¶©e ∂∏¡à°ùjh .±É```«dCÓd

 ‘h .Ωƒj πc πbC’G ≈∏Y É keGôL Ú```KÓãH á«μjôeC’G áYGQõdG IQGRh í°üæJh .Ωƒ```j πc

 á«FGò¨dG ±É«dC’G øe ÌcCG hCG É keGôL 75 ≈dEG 50 ôeC’G Ö∏£àj ¿CG πªàëŸG øe á≤«≤◊G

 …óFGR ¢UÉî°TC’G ‘ á«¡°ûdG ≈∏Y É keÉ“ í°VGh ÒKCÉJ É¡d ¿ƒμj »c ;Ωƒj πc ájó«∏≤àdG

.¿RƒdG

Ωƒ«dG ‘ øeõdG

Î«∏°ùjO/ΩGôé«∏e Rƒcƒ∏L É kMÉÑ°U 1 áYÉ°ùdG ‘ ΩódG ‘ ôμ°ùdG iƒà°ùe

Î«∏°ùjO/ΩGôé«∏e Rƒcƒ∏L É kMÉÑ°U 3 áYÉ°ùdG ‘ ΩódG ‘ ôμ°ùdG iƒà°ùe

o b e i k a n d l . c o m
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 »g ∫hÎ°ùdƒμdGh ΩódG ‘ ô```μ°ùdG áÑ°ùfh á«¡°ûdG π«∏≤J ‘ ±É«dC’G á```«dÉ©a ¿EG

 ®ÉØàM’G á©°S) É¡°üàÁ ¿CG ∞```«∏d øμÁ »àdG AÉŸG á«ªμH ô°TÉÑe πμ```°ûH á```Ñ°SÉæàe

 .AÉ©eC’G hCG Ió©ŸG ‘ √OƒLh AÉæKCG ‘ É¡ëæÁ »àdG áLhõ∏dG hCG áaÉãμdG áLQOh (AÉŸÉH

 áÑ°ùf ‘ ¬ªμ–h ,∫hÎ°ùdƒμ∏d ¿Éaƒ°ûdG ádÉîf ¢†ØN ÖÑ°S ƒg ∫Óëf’G Gòg , kÓãªa

 IôμØdG √òg ≈∏Y õ«cÎdÉHh .íª≤dG ádÉîf øe ,ΩGôéH É keGôL ,π°†aCÉH ΩódG ‘ ôμ°ùdG

 á©°Sh áLhõ∏dG øe á```LQO ≈∏YCÉH á«FGòZ ±É«dCG ¢ü«°üîJh Ú```«©J ¿ƒãMÉÑdG ∫hÉ```ëj

 Éeh .á«FGòZ äÉ≤ë∏e hCG ΩÉ```©£∏d äÉfƒμe πμ°T ≈∏Y Éghôaƒj »```c ;AÉŸÉH ®É```ØàMÓd

 ÒKCÉJ øe ójõJh ,≥aGƒàJ á≤«≤M É¡fEÉa ,áæ«©e ±É«dCG ™ªL ºàj ÉeóæY ¬fCG ƒg √ƒØ°ûàcG

 çó– ób ,ΩGôéH É keGôL ,±É«dC’G øe á°UÉN äÉYƒª› ¿EÉa ,Gòμgh .ôNB’G É¡°†©H

.OGôØfÉH É¡cÓ¡à°SG óæY á¡«Ñ°T ±É«dCG øe ÈcCG äÉ«ªμd ájhÉ°ùe á«ë°U äGÒKCÉJ

 ¿EÉa ,á∏ëæŸG ±É```«dCÓd áØ∏àîŸG ±Éæ°UC’G ø```e G kOóY áªK ¿CG ø```e ºZôdG ≈```∏Y

 (PGX ¢ùcEG »L »H QÉ°üàNÉH hCG) ¢```ùμ∏HƒμjÓé«dƒH ≈Yój É keÉ“ G kó```jóL É kéjõe

 »L »H ‘ ±É«dC’G πª©Jh .G kóHCG É¡aÉ°ûàcG ” »àdG k’ÓëfGh áLhõd ±É«dC’G ÌcCG ƒg

 ,á«eÓg IOÉe øjƒμàd ¢```üFÉ°üNh ,áLhõ∏dG øe ≈∏YCG iƒà°ùe èàæàd ≥```aGƒàH ¢ùcEG

 øμÁh .√OôØÃ ôNBG ∞«d …CG øe á∏«ãe á«ªμH áfQÉ≤e ,≈∏YCG iƒà°ùÃ AÉŸÉH ™°SƒàdGh

 áLhõdh É kªéM èàæj …òdG ,É kÑjô≤J AÉ```ŸG ‘ ¬fRh ±É©°VCG äÉÄÃ §ÑJôj ¿CG è```jõª∏d

 Éfƒ£≤dG QõH πãe iô```NCG ∫Óëf’G á«dÉY ±É«dCG øe ±É```©°VCG á°ùªÿ áKÓãH ≈```∏YCG

 á°ùªîH á```°üM ¿EÉa ,IQƒ```°üdG í```«°Vƒàdh .¿Écƒ```∏L É```à«H ¿É```aƒ°T hCG (psyllium)

 É kªéM èàæj ¬JGP ó```ëH hCG áÑLƒdG ∫GóÑà°S’ á```dOÉ©e ‘ ¢ùcEG »L »H ø```e äÉ```eGôL

 ¬fEÉa ,á≤jô£dG √ò```¡Hh .¿Éaƒ°ûdG ádÉîf øe á«YhCG á```©HQC’ ájhÉ°ùe ¿ƒμà°S á```Lhõdh

 πμ°T ≈∏Y ¬dhÉæJ øμÁ hCG ΩÉ©£dG ≈dEG ¢```ùcEG »L »H øe á∏«∏b äÉ«ªc áaÉ°VEG ø```μÁ

 ôμ°ùdG áÑ°ùf ‘ ºμëàdG ≈∏Yh á«¡°ûdG ≈∏Y ÒKCÉJ ¬d ¿ƒμj »c äÉÑLƒdG πÑb Ühô°ûe

 ±É«dC’G øe ôNBG πμ°T …CG øe á«∏ªY ÒZh á∏FÉg äÉ«ªc ∫hÉæàd mhÉ°ùe Qó≤H ΩódG ‘

.á«FGò¨dG

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



15

رشـاقة     بلا جوع

 IOÉ«≤H ƒàfQƒJ á©eÉL ‘ õ```côe »ª∏Y åëH áé«àf ƒg ¢ùcEG »L »```H ô```jƒ£J ¿EG

 QƒàcódGh ,õæμæL GQóæ°ùμdG IQƒàcódGh ,ôØ«dh ΩƒJ QƒàcódGh ,õæμæL ó«aGO QƒàcódG

 ô¡à°TG …òdG (glycemic index) Ωó```dG ájôμ°S π«dO »Ø°ûàμe ,¿É°ùcƒa Ò```ÁOÓa

 ±É«dC’G äÉYƒª› øe äÉÄe Év«ŸÉY Qƒ¡°ûŸG çÉëHCÓd ≥jôØdG Gòg ÈàNG ó≤dh .¿B’G

 »°SÉ°SC’G ¿ƒ```μŸG ±É°ûàcG πÑb á```jô°ûHh á«fGƒ«Mh ájÈàfl äÉ```°SGQO ‘ á```Ø∏àîŸG

 õcôŸG ôjóe ,¿ƒ«d πμjÉe QƒàcódG óYÉ°ùŸG ∞dDƒŸG iôLCG ó≤dh .¥ƒØàŸG ∞«∏dG Gò```¡d

 RÎcÉa ∫ô°ûà«f ‘ ájò¨àdG ‘ Ú°ü°üîàŸG AÉª∏©dG ≥jôah ,»Ø«XƒdG Ö£∏d …óæμdG

 »H ¿ƒμŸG ≈dEG äOÉ```b »àdG ä’OÉ©ŸGh äÉ```«∏ª©dG AÉ°ûfE’ ∂¡æŸG åëÑdG ø```e Ú```àæ°S

 ¿hÉ©àdG ‘ ¿ƒ«d QƒàcódG ôªà°ùjh .´GÎ```N’G IAGôH π«é°ùJ ó«b ƒg …òdG ¢ùcEG »```L

 áãjóM äÉ°SGQO äô¡XCG ó≤d á≤«≤◊G ‘h .¢ùcEG »L »H åëH ‘ ƒàfQƒJ á©eÉL ™```e

 ΩódG ájôμ°S π«dO øe m∫ÉY iƒ```à°ùÃ Év«∏©a ΩÉ©W …C’ ¢ùcEG »L »H áaÉ°VEG ó```æY ¬```fCG

 ΩÉ©£dG ∂dP ‘ π«dódG iƒ```à°ùe øe π∏≤j ¢ùcEG »```L »H ¿EÉ```a ,(glycemic index)

.%70 ≈dEG 50 ≠∏ÑJ á°ûgóe áÑ°ùæH

 ,á°ù«FQ á«ÑW äÓ```› ‘ äô°ûf á∏°üØe á```«μ«æ«∏cEG äÉ```°SGQO äô¡XCG ó```≤dh

:»JB’G π©Øj ¢ùcEG »L »H ¿CG ôμ°ùdG ¢VôŸ á«ŸÉY äGô“Dƒe ‘ â°VôYh

.G vóL Úæ«ª°ùdG OGôaC’G ‘ ≈àM ,∫É©a ¿Rh ó≤a ≈∏Y õØëjh ,á«¡°ûdG π∏≤j •
.™Ñ°ûdG õØ–h ,á«¡°ûdG ™æ“ »àdG äÉÑcôŸG iƒà°ùe øe ójõj •

.•ôØŸG πcC’G ≈dEG ™aóJ »àdG äÉÑcôŸG iƒà°ùe øe π∏≤j •
 ¬àaÉ°VEG óæY (áÑLƒdG ó©H) ≥MÓdG ΩódG ‘ ôμ°ùdG iƒà°ùe äÉjƒà°ùe øe π∏≤j •

.ΩÉ©£dG ™e ¬dhÉæJ hCG

.Ühô°ûe hCG ΩÉ©W …C’ (glycemic index) ΩódG ájôμ°S π«dO øe π∏≤j •
 ΩódG ‘ Údƒ°ùfC’G äÉjƒà°ùe øe π∏≤jh ,Údƒ°ùfC’G ¿ƒeôg á«°SÉ°ùM ø```e ó```jõj •

.AGhO …CG øe π°†aCÉH

 Údƒ°ùfC’Gh ájhOC’G ≈dEG áLÉ◊G π∏≤jh ,…ôμ°ùdG ¢Vôe ‘ ºμëàdG ø```e ø```°ùëj •
.ôμ°ùdG ≈°Vôe ‘ ÒÑc πμ°ûH

o b e i k a n d l . c o m
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.Úæ«ª°ùdGh ¿RƒdG …óFGR OGôaC’G ‘ ΩódG ‘ ôμ°ùdG iƒà°ùe ‘ ºμëàdG âÑãj •
 .ΩódG ‘ ójô°ù«∏÷G »KÓKh ∫hÎ°ùdƒμdG áÑ°ùf øe π∏≤j •

:ÜQÉŒ QCÉa ¬Ø°UƒH …GQƒe QƒàcódG

 ≠∏Ñjh .∫ÉWQCG 208 h 200 ÚH É kÑjô≤J áæ°S øjô°ûY ∫ÓN »ª°ùL ¿Rh ìhGôJ ó≤d

 ¿RƒdG ∂dP â∏ªM ó≤a Gò```dh ;äÓ°†©dÉH Å∏à‡ »æfEGh ,á°UƒH 1 h ΩGó```bCG 6 ‹ƒ```W

 »àdG á«ÑjôéàdG á°SGQódG πÑb …ô°ûH ÜQÉŒ QCÉa QhO π¨°TCG ¿CG äQôb »ææμdh .G kó«L

 É k°†©H RÈJ âfÉc »àdG ,»Ø«XƒdG Ö£∏d …óæμdG õcôŸG ‘ ¿ƒ«d QƒàcódG É¡jôéj ¿Éc

 ÉvjCGh èeÉfÈdG ´ÉÑJG π¡°ù«°S π```g iQCG »c ;Éæ›ÉfÈd áª¡ŸG äÉfƒμŸGh ÇOÉÑŸG ø```e

.Égƒ©bƒàj ¿CG ÚcQÉ°ûª∏d øμÁ èFÉàædG øe

 ÊRh ≠∏H ó≤d .»JÉ«M äÒZ á```HôŒ âfÉc É¡fC’ ;∂dP â∏©a »æfCG ó«©°S »```æfEG

 á©HQCG ó©Hh .21.3 º°ù÷G ¿ƒgO áÑ°ùæHh ∫ÉWQCG 206 :Ω 2003 ÜBG/¢```ù£°ùZCG 18 ‘

 ÈNCG »ææμdh !É keÉY ô°ûY á°ùªN ∫ÓN »ª°ù÷ ¿Rh πbCG ,188 ÊRh íÑ°UCG ,™«HÉ°SCG

 IOÉ©dG ‘ ≥∏©àe ¬fC’ ;É``` kØ«°üM ¢ù«d Oƒ≤ØŸG ¿RƒdG øe Qó≤dG ∂```dP ¿CG ¿B’G ¢```SÉædG

 âØ°ûàcG ó≤a ,É k°†jCG º°ù÷G ¿ƒgO áÑ°ùf Qô≤j »°SÉ«≤e ¿C’h .äÓ°†©dG á∏àc ‘ ó≤ØH

 ó≤a º¶©e ¿EÉa ,∂dòdh .%17.8 ≈```dEG %22.3 øe â°ü≤f »ª°ùL ¿ƒ```gO á```Ñ°ùf ¿CG

 ó≤a ≥jó°üJ Ö©°üj ¿Éc ¬fCG øe ºZôdG ≈∏Yh .á≤«≤M ¿ƒgódG ‘ G kó≤a ¿Éc ¿Rƒ```dG

 ¿CG ƒg É v≤M »à°ûgO QÉ```KCG …òdG ôeC’G ¿CG ’EG ,á```Yô°ùdG ∂∏àH ¿RƒdG ø```e Qó≤dG ∂```dP

 »L »H Ωóîà°SCG âæc »æfC’ ;É kªFGO ™Ñ°ûdÉH äô©°T ó≤d .Ió¡› ÒZ âfÉc á```«∏ª©dG

 èeÉfÈdG äCGóH ¿CG òæe äGƒæ°S ™HQC’G ∫ÓN ÊRh ô≤à°SG ó≤dh .»à«¡°T π«∏≤àd ¢ùcEG

 á°ûgó∏d åYÉÑdG ôeC’G – ¿B’G »```ª°ùL ¿ƒgO áÑ°ùf ìhGÎJh , kÓWQ 190 h 188 Ú```H

 ,¿ƒgódG øe kÓ```WQ 28 øe ÌcCG äó```≤a ó≤d ,IQƒ°üdG í```«°Vƒàdh .%10h 8 Ú```H -

 áHôéàH º∏YCG »```æfEÉa ,∂dòdh .äÓ°†©dG ø```e ∫ÉWQCG 10 øe Ì```cCG ká```≤«≤M äOORGh

 ó≤a ≈∏Y ¢SÉædG ó```YÉ°ùj ’ z´ƒL ÓH ábÉ°TQ{ ‘ ≈```£©ŸG èeÉfÈdG ´É```ÑJG ¿CG á```«JGP

 ,¿RƒdG ∂dP OÉ```©HEÉH º¡d íª°ùj ¬FOÉÑe ´É```ÑJG ‘ QGôªà°S’G ø```μdh ,Ö°ùëa ¿Rƒ```dG

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



17

رشـاقة     بلا جوع

 ƒgh ,á∏«ëædG äÓ°†©dG øe ÈcCG á∏àc AÉ```æHh ÌcCG ¿ƒgO ¥ôM ‘ QGôªà°S’G ≈```àMh

.πjƒ£dG ióŸG ≈∏Y ábÉ£dGh áë°ü∏d ¢ù«FQ ±óg

:»æãfBG á°üb

 »H `H »Øjô©àd º```μªbÉW ôμ°Th ,º```côμ°ûd á```°UôØdG √òg ΩÉ```æàZG OhCG »```æfEG

 »àcô©e IóYÉ°ùŸ ¥ƒ°ùdG ‘ äÉéàæŸG ∞```∏àfl IóY Úæ°S âdhÉM ó≤d .¢ùcEG »```L

 á°ùªN ¢ùcEG »L »H `d ‹hÉæJ ó©Hh .É kªFGO •ÉÑME’ÉH äô©°Th ,¿RƒdG ™e Iôªà°ùŸG

.iôNCG Iôe »JÉ«Mh »àjƒ«M äó©à°SGh , kÓWQ 37 äó≤a ,Ö°ùëa Qƒ¡°T
 iƒà°ùŸG ≈dEG ™LQ ób »eO ∫hÎ°ùdƒc iƒ```à°ùe ¿CG º∏YCG ¿CG º«¶Y Qƒ©°T ¬```fEG 

 .34 ¢SÉ≤e ≈dEG 44 ¢SÉ≤e øe ¢†ØîfG …òdG »£°Sh ¢SÉ≤e øY ∂«gÉf ,»©«Ñ£dG

 ≈dEG kÓWQ 254 øe ÊRh ó≤aCG AÉ```≤aôdG ¿ƒØXƒŸGh »FÓªY ™«ªL ÊógÉ°T ó```≤dh

 ≥∏©àj ¬fEG :G vô°S ¢ù«d ôeC’G ¿CÉH º¡JÈNCG ó≤d .…ô°S áaô©e ¿hójôjh , kÓ```WQ 217

 ≈dEG áaÉ°VEG .¢ùcEG »L »H øe IóYÉ°ùŸG ¢†©H ≈∏Y ∫ƒ°ü◊Gh »°ùØf ‘ …OÉ≤àYÉH

 ,IóMGh áæ°S ∫ÓN πWQ 200 øe πbCG ≈dEG ´ƒLô∏d É v«°üî°T É kaóg …ód ¿EÉa ,∂dP

.¿B’G ∂dP ≥«≤– »ææμÁ ¬fCG º∏YCG »æfEGh
 ƒg - ‹EG áÑ°ùædÉH Ωƒ«dG ‘ ÚJôe - »eƒj πμ°ûH ¢ùcEG »L »H ΩGóîà°SG ¿EG 

 ™«£à°SCGh .G kó«L á```≤°SÉæàŸG »JÉÑLh ‘ í∏ª∏d kÓjóH ¬```eóîà°SCG å«M .G vóL π```¡°S

 Iôe ºμd G kôμ°T .IOÉ©°ùdÉH ô©°TCGh ,iôNCG Iôe ΩÉ¶àfÉH á°VÉjôdG á```°SQÉ‡ ∂dòc

 äOQCG GPEG ¿Rƒ```dG ó≤ØJ ¿CG ∂æμÁ ¢ùcEG »L »```H ™e ¬fCG »M ¿ÉgôH »```æfEG ,iô```NCG

.∂dP
 áæ°S 38 ,»æãfBG 

èeÉfÈdG ‘ AóÑdG

 .∫hC’G ´ƒÑ°SC’G ‘ ∫ÉWQCG á©HQCG ¿hó≤Øj ¢SÉædG º¶©e ¿CG ÉæàHôŒ Éæàª∏Y ó```≤d

 πWQ ∞°üfh ÚæKG ≈dEG G kóMGh ¿hó≤Øj Ée IOÉY ºg ,‹hC’G Oƒ≤ØŸG ¿RƒdG Gòg ó©Hh

 í°üæf ’ áWÉ°ùÑH É```ææμdh ,èeÉfÈdG Gò```g ‘ ÌcCG ¿Rh ó```≤a ø```μÁh .´ƒ```Ñ°SC’G ‘

 äGOÉ°TQEG ´É```ÑJG óæY á```jQGô◊G äGô©°ùdÉH G vó```L ójó°ûdG ó```«≤àdG π```¡°ùjh .∂```dòH

o b e i k a n d l . c o m
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 á∏àc ó≤a »```æ©j ∂dP ¿EÉa ,Ió```jó°T áYô°ùH ¿Rƒ```dG ó≤ØJ ÉeóæY ø```μdh ,É```æ›ÉfôH

 ,πjƒ£dG iƒà°ùŸG ≈```∏Y áë°ü∏d G vóL áª¡e äÓ°†©dG á```∏àc ¿C’h .∂dòc äÓ```°†©dG

 ¿RƒdG ó≤a ¿EG .É¡«a IOÉjõdG π°†aCG ≈àM hCG É¡«∏Y ®ÉØ◊G ºàj ¿CG ¢SÉ°SC’G øe ¬fEÉa

 ióŸG ≈∏Y ‹ÉãŸG π◊G ƒg äÓ```°†©dG á∏àc AÉæÑd á°VÉjôdG ≈dEG áaÉ°VEG ,»```éjQóàdG

.¿RƒdG ‘ ºμëà∏d πjƒ£dG

 z´ƒL ÓH ábÉ°TQ{ óFGƒa øe áªFÉ≤dG √ò¡H ßØàMG ,Aó```Ñ∏d ∂©«é°ûJ IóYÉ°ùŸh

:¬fC’ πª©j èeÉfÈdG ¿EG .Üô≤dÉH

 äGô©°ùdG π«∏≤àd π©a OQ É¡Ø°UƒH ¿ƒgódÉH ®ÉØàMÓd º°ù÷G ádhÉfi øe ∫ uó©j •
.ádhÉæàŸG ájQGô◊G

 á«FGò¨dG äÉ≤ë∏ŸGh ,á°UÉN áª©WCGh ,ΩÉ```©£dG ∫hÉæJ äÉ«é«JGÎ°SEG ≈∏Y õ```côj •
 »©«Ñ£dG RGôaE’G øe ójõJh ,ΩódG ‘ ôμ°ùdG iƒà°ùe ‘ ºμëàdG øe ø°ù– »àdG

.™Ñ°ûdG ≈∏Y å– äÉfƒeô¡d

 á«∏ªY ∫ó©Ã ®ÉØàM’Gh ¿ƒ```gódG ¥ôM IOÉjõd ∫É©a πμ```°ûH π```FÉ°Sh Ωó```îà°ùj •
.ájQGô◊G äGô©°ùdG π«∏≤J óæY ≈àM ,¢†jC’G

 øe IÒÑc äÉ«ªc ¥ô```ëj Éªæ«H (äÓ°†©dG) á```∏«ëædG º°ù÷G á∏àc ø```e ó```jõj •
.¿ƒgódG

.É ké¡Ñeh É kªFGO IÉ«M Üƒ∏°SCG ¬Ø°UƒH ádƒ¡°ùH ¬H ∂°ùªàdGh ¬YÉÑJG øμÁ •
 ´ÉÑJ’ É kbôWh ,ΩÉ©£dG äÉªFÉ≤d É k££Nh ,ΩÉ©W äÉØ°Uhh ,É kë°VGh É kgÉŒG Ohõj •

.É kLQÉN πcC’G hCG ôØ°ùdG óæY èeÉfÈdG

 ó«÷G âbƒdG ƒg Gò¡a ?∂∏LC’ πª©j z´ƒL ÓH ábÉ°TQ{ ´óJ »c ó©à°ùe âfCG πg

 .∂∏NGóH »ë°üdG ¢üî°ûdG ∞°ûμd

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




