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 ∫hõ«JQƒμdG ¿ƒeôgh §¨°†dG äGÒKCÉJ øe π∏b

 ´Gõfh ,πª©dG §¨°†a .ô°UÉ©ŸG ¢û«©dG ø```e »©«ÑW AõL ƒg »eƒ«dG §```¨°†dG ¿EG

 øe á∏ãeCG ¢†©H Oô```› »g âbƒdG IQGOEGh ,Qhô```ŸG ácôMh ,‹ÉŸG §```¨°†dGh ,á```∏FÉ©dG

 ,¿ƒμj ób §¨°†dG ÖÑ°ùe ø```μdh .»eƒj ¢SÉ°SCG ≈∏Y É¡¡LGƒf »àdG §```¨°†dG äÉ```ÑÑ°ùe

 hCG ,á«Ä«H Ωƒª°S hCG ,∞°UÉY Ωƒ```j hCG ,ôM hCG OôH ;É kÑjô≤J êÉYREG …CG ,á«∏μ°T á```¡Lh ø```e

 ,ájƒb á«dÉ©ØfG π©a äGOQ hCG ,…ó°ùL í°VQ hCG ,á≤«bO äÉæFÉc π```Ñb øe áéàæe Ωƒ```ª°S

.§¨°†dG π©a IOôH IOÉY ±ô©j Ée êÉàfE’ ájƒ«◊G äGÒ¨àdG øe G kOóY õØ– ¿CG øμÁ

 áehÉ≤e ƒ```ëf Ió©e »```g º°ù÷G ‘ º```μëàdG Ö```«dÉ°SCG ¿EÉ```a ,É```æ¶M ø```°ù◊h

 É¡fCG áLQód ,áØ«ØN ¿ƒμJ Ée É kÑdÉZ §¨°†dG π©a IOQh .IÉ«◊G ‘ á«eƒ«dG •ƒ```¨°†dG

 πjƒW hCG …OÉ```Y ÒZ hCG É kWôØe §```¨°†dG ¿Éc GPEG ø```μdh .¥ÓWE’G ≈```∏Y ß```MÓoJ ’

.G vóL IQÉ°Vh áμ¡æe ¿ƒμJ ób §¨°†dG π©a IOQ ¿EÉa ,ióŸG

 á∏àc ó≤ah á```«ægódG ø```£ÑdG ÉjÓN ƒ```‰ ƒg §```¨°†dG π```©a OQ è```FÉàf ió```MEGh

 Ió¨dG ¿ƒeôgh .áæª°ùdGh Údƒ°ùfC’G áehÉ≤e á```dÉM ≈dEG Oƒ≤j ∞bƒe ƒgh ,äÓ```°†©dG

 ájÉ¡f ‘ ∫hDƒ°ùŸG ƒ```g ,§¨°†dG π©a Oôd áé«àf ≥```∏£j …òdG ∫hõ«JQƒμdG ,á```jô¶μdG

 Údƒ°ùfC’G áehÉ≤e õØëj ¬```fC’ ;¿RƒdG ÜÉ°ùàcG õØëj §¨°†dG ¿CG á≤«≤M ø```Y ôeC’G

.ΩódG ‘ ôμ°ùdG áÑ°ùf äÉjƒà°ùe ™aôjh

 É kªª°üe §¨°†dG ™e πeÉ©à∏d kÓeÉ°T É k›ÉfôH π°üØdG Gòg ‘ π«°üØàdÉH ôcòfh

 ¢†jC’G äÉ«∏ªYh á```«¡°û∏d ≥FÓdG º«¶æàdG IOÉ```YEGh IÉ«ë∏d »eƒ«dG §¨°†dG á```ehÉ≤Ÿ

 Ö«dÉ°SCG á°ûbÉæe øe øμªàf ¿CG πÑb øμdh .∫hõ«JQƒμdG ¿ƒeô¡d •ôØŸG RGôaE’G π«∏≤àH
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 êÉàëf ,∫hõ«JQƒμdG äÉjƒà°ùe π«∏≤Jh È```cCG á«dÉ©ØH §¨°†dG ™e πeÉ©à∏d ∂```JóYÉ°ùŸ

 ‘ ácQÉ°ûŸÉH Ωƒ≤j ∞«ch ,§¨°†dG π```©a IOôd áæª°†àŸG ¢üFÉ°üÿG ìô°ûf ¿CG ≈```dEG

.áæª°ùdG á«∏ªY

á«ë°U Iô¶f :§¨°†dG

 §¨°†dG øμdh ,ÉæJÉ«M ‘ Év«Ñ∏°S G kôeCG ¬Ø°UƒH §¨°†dG ‘ ôμØf Ée É kÑdÉZ ÉæfEG 

 ódGhh …óæμdG åMÉÑdG ,…Ó```«°S õfÉg QƒàcódG ∞°ûc ó≤dh .ó```«L ôeCG á≤«≤M ƒ```g

 .ÉæJÉ«M ‘ §```¨°†dG QhO ø```Y áæ«ªK IÒ```°üH äÓeCÉJ ,ô```°UÉ©ŸG §```¨°†dG å```ëH

 ÖÑ°ùe ¢ù«∏a .Év«Ñ∏°S É kbÉ«°S ó```©j ’CG »¨Ñæj ,…Ó«°ùd É k≤ah ,¬JGP óM ‘ §```¨°†dÉa

 òFó©H õØ– »àdG ,á«∏NGódG Oô```ØdG IOQ »g πH ,áHÉéà°S’G Qô≤j Ée ƒg §```¨°†dG

 πª–h ,ÒÑc πμ°ûH …Oôa ™HÉW äGP »g √òg á«∏NGódG π```©ØdG I qOQh .á```HÉéà°S’G

 ô¶æj ób ,É k£¨°V ¢üî°T √óéj …òdG ôeC’Éa .§¨°†dG äGÒ```KCÉàd ¢ù«FôdG ìÉàØŸG

 √ô¶f á¡Lh …Ó```«°S ¢üÿ ÉÃQh .É ké¡Ñe G kô```eCG ¬Ø°UƒH ≥MÓdG ¢```üî°ûdG ¬```«dEG

:zIÉ«◊G §¨°V{ ¬HÉàc øe á«JB’G á©£≤dG ‘ øμÁ Ée π°†aCÉH

 .âbƒdG ∫ƒW §¨°†dG øe Ée áLQO QÉ©°ûà°SG ¿hO ¢û«©j ¿CG óMCG …C’ ø```μÁ ’ 

 ÖÑ°ùJ Ée »g á¨dÉÑdG á«∏≤©dG hCG ájó°ù÷G áHÉ°UE’G hCG q… uó p÷G ¢VôŸG ¿CG ó≤à©J ó```bh

 QÉ«àd ¢Vô©àdG hCG ,º```MOõe ™WÉ≤J QƒÑY ¿EÉ```a .CÉ£N ∂dP øμdh .Ö```°ùëa §```¨°†dG

 áLQód §¨°†∏d º°ù÷G äÉ```«dBG §«°ûæàd á«aÉc »```g áeÉàdG IOÉ©°ùdG ≈àM hCG ,AGƒ```g

 …CG hCG Qƒ©°T …CG ¿C’ ;IÉ«◊G QÉ¡H É k°†jCG ƒ¡a ;∂d É kÄ«°S IQhô°†dÉH §¨°†dG ¢ù«dh .Ée

 ¿EÉa .¬∏Ñ≤àd G vó©à°ùe ∑RÉ```¡L ¿ƒμj ¿CG Öéj ™Ñ£dÉH øμdh ,§```¨°†dG ÖÑ°ùj •É```°ûf

.ôNBG ¢üî°ûd á°û©æe áHôŒ ¿ƒμj ób ¢VôŸÉH É k°üî°T Ö«°üj …òdG ¬°ùØf §¨°†dG

 ∑RÉ¡L ¿ƒ```μj ¿CG Öéj{ :»```g …Ó«°S ÉgôcP »```àdG á```«°SÉ°SC’G á```∏ª÷G ¿EG

 ∂JóYÉ°ùe ;π°üØdG Gò¡d á«°SÉ°SC’G á£≤ædG »g √ògh .z(§¨°†dG) πÑ≤àd G vó©à°ùe

 ºYódG ∂∏≤Yh ∂```ª°ùL íæÃ §¨°†∏d ∂```àehÉ≤e õjõ©J ∂æμÁ ∞```«c º¡a ≈```∏Y

.ΩRÓdG
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§¨°†dG π©a IOQ

 êhCG ‘ §¨°†dG π©a IOQ Qƒ©°T Ée ó«cCÉàdÉH º∏©J âfCÉa ,»FÉéa πμ°ûH âYh oQ Ée GPEG

 á≤«≤M »gh .Ühô¡dG hCG ∫Éà≤dG áHÉéà°SÉH §¨°†∏d á«dhC’G áHÉéà°S’G ≈YóJh .É¡WÉ°ûf

 General) ΩÉ©dG ∞```«μàdG áeRÓàÃ ±ô©J È```cCG áHÉéà°SG øe ≈dhC’G á```∏MôŸG Oô```›

 QGòfE’G :»```g ΩÉ```©dG ∞```«μàdG á```eRÓàŸ çÓ```ãdG π```MGôŸGh .(adaptation syndrome

 á£°SGƒH ÒÑc πμ°ûH πMGôŸG √òg º«¶æJh ºμ– ºàjh .∑É¡fE’Gh ,áehÉ≤ŸGh ,ô```£ÿÉH

 ÚdÉæjQOC’G Qó```°üe »gh ,á«∏c πc ¥ƒ```a ¢ù∏éj Ò```¨°U ƒ°†Y »gh ,á```jô¶μdG Oó```¨dG

.§¨°†dG π©a IOQ ‘ áæª°†àŸG iôNC’G á«°SÉ°SC’G äÉfƒeô¡dGh ∫hõ«JQƒμdGh

 ióŸG Ò°üb ¥Ó```WEG IOÉY »```g ô£ÿÉH QGòfE’G á```∏Môe ¿CG ø```e ºZôdG ≈```∏Yh

 QGôªà°SÉH º°ùé∏d í```ª°ùJ ,áehÉ≤ŸG π©a IOQ ,á```≤MÓdG á```∏MôŸG ¿CG ’EG ,Ú```dÉæjQOCÓd

 .Ühô¡dG hCG ∫Éà≤dG áHÉéà°SG äGÒKCÉJ AÉ¡àfG ó©H á∏jƒW Ióe §¨°†∏d ÖÑ°ùe ó°V ∫Éà≤dG

 .áehÉ≤ŸG á∏Môe ø```Y ÒÑc πμ°ûH ∫hDƒ°ùe ƒ```g ∫hõ«JQƒμdG ájô¶μdG Ió```¨dG ¿ƒ```eôgh

 πjƒ£J øμdh ,ô£ÿG º°ù÷G ¬LGƒj ÉeóæY ,G vóL ájQhô°V »g ∫hõ«JQƒμdG äGÒKCÉJh

 ô£N øe ójõjh ,¿RƒdG ÜÉ```°ùàc’ ™°VƒdG Å«¡j §¨°†dG πjƒ£J hCG á```ehÉ≤ŸG π```©a IOQ

.¿ÉWô°ùdGh ,ΩódG §¨°V ´ÉØJQGh ,…ôμ°ùdG ¢Vôe πãe ájóL ¢VGôeCÉH áHÉ°UE’G

 ∞«μàdG áeRÓàe øe IÒNC’G á∏MôŸG ‘ ÖÑ°ùàj ∫ƒ£ŸG hCG •ôØŸG §```¨°†dG ¿EG

 ƒ°†Y hCG º°ùL áØ«Xƒd É veÉJ hCG É v«FõL G kQÉ«¡fG ¬Ø°UƒH ô¡¶j ób …òdG ,∑É¡fE’G :ΩÉ©dG

 OÉØfh Ωƒ«°SÉJƒÑdG äÉfƒjCG ó≤a :Éªg ∑É¡fEÓd á«°SÉ°SC’G ÜÉÑ°SC’G øe ¿ÉÑÑ°Sh .Ú©e

 å«M .∫hõ«JQƒμdGh (DHEA) ¬```jCG …EG ¢ûàjEG …O π```ãe ,ájô¶μdG Ió```¨dG äÉ```fƒeôg

 §ÑJôJh .á«∏ÿG äƒe ‘ ;G kójó°T ¿Éc GPEGh ,á«∏ÿG π∏N ‘ Ωƒ«°SÉJƒÑdG ó≤a ÖÑ°ùàj

 ,ójó°T Ö©J ‘ ∫hõ«JQƒμdGh (DHEA) ¬```jCG …EG ¢ûàjEG …O øe á°†Øîæe äÉ```jƒà°ùe

 º°ù÷G Éªæ«Hh .§```¨°†∏d á°übÉæàe á```HÉéà°SGh ,Ωó```dG ôμ°S ‘ º```μëàdG ∫Ó```àNGh

 ájô¶μdG Oó```¨dGh ájƒeódG á```«YhC’Gh Ö```∏≤dG ¿EÉa ,∫ƒ```£ŸG §¨°†dÉH ô```KCÉàj ¬```∏ªcCÉH

 ∫ƒ£ŸG §¨°†dG §ÑJôj ¿CG Ö```jô¨dG øe ¢ù«dh .G kôKCÉJ É```gÌcCG »g »YÉæŸG RÉ```¡÷Gh

.á©FÉ°ûdG ¢VGôeC’G øe ÒãμH §¨°†dG ™e πeÉ©àdG Aƒ°Sh
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§¨°†dÉH á≤∏©àŸG ä’É◊G

ΩódG §¨°V ´ÉØJQG •   ájQó°üdG áëHòdG •
 è«¡àŸG ¿ƒdƒ≤dG áeRÓàe •    ƒHôdG •

áYÉæŸG ∞©°V •  á«JGòdG áYÉæŸG ¢VGôeCG •
åª£dG äÉHGô£°VG •    ¿ÉWô°ùdG •

»Mô≤JÓdG º°†¡dG ô°ùY •  á«FÉYh Ö∏≤dG ¢VGôeC’G •
áæª°ùdG •    OÈdG ä’ÉM •

»eõ«JÉehôdG π°üØŸG ÜÉ¡àdG •    ÜÉÄàc’G •
»Mô≤àdG ¿ƒdƒ≤dG ÜÉ¡àdG •  (2 ´ƒf) …ôμ°ùdG ¢Vôe •

äÉMôb •    ´Gó°üdG •

∫hõ«JQƒμdG øe áWôØe äÉjƒà°ùŸ á«ÑfÉ÷G äGÒKCÉàdG

 áë∏e äÉ```ÑZQh ,á```«¡°ûdG IOÉ```jõH §```ÑJôJ ∫hõ```«JQƒμdG äÉ```jƒà°ùe ´É```ØJQG ¿EG

 ∫hõ«JQƒμ∏d •ô```ØŸG RGôaEÓd »```∏μdG ÒKCÉàdG Qó```≤f »ch .¿RƒdG ÜÉ```°ùàcGh ,ô```μ°ù∏d

 áÄ«¡d á```ahô©ŸG á«ÑfÉ÷G äGÒ```KCÉàdG ≈```dEG ô¶æf É```æYO ,Éæª°ùL á```«Lƒdƒ«°ùa ≈```∏Y

 ä’É◊ Év«°SÉ°SCG Ωó```îà°ùŸG ,¿hõ```«fójôH ¿EG .¿hõ```«fójôH ;∫hõ```«JQƒμdG ø```e AGhO

 áØ°Uh ÌcCG ƒg ,»```eõ«JÉehôdG π°üØŸG ÜÉ¡àdGh ƒ```HôdG πãe ÜÉ¡àd’Gh á```«°SÉ°ù◊G

 äGƒ£ÿG øe G kÒãc ™æÁh .¥ÓWE’G ≈∏Y É kYƒ«°T ájƒªØdG ójhÒà°Sƒμ«JQƒμdG á```jhOCG

 äÉÑcôŸG RGôaEGh êÉàfEG ∂```dP ‘ ÉÃ ,ÜÉ¡àd’Gh á«°SÉ°ù◊G á```HÉéà°SG ‘ á```«°SÉ°SC’G

 ´ÉaódG ∞FÉXƒd á```©WÉ≤ŸG √ògh .AÉ```°†«ÑdG ΩódG É```jÓN øe ÜÉ¡àd’G õ```Ø– »```àdG

 »YÉæŸG RÉ¡÷G Ö«°üJ É k°SÉ°SCG É¡æμdh ,ÜÉ¡àd’G áHÉéà°SG ∞bƒd Ió«L »g á```jOÉ©dG

 ñÉØàfGh ,á«æ£ÑdG áæª°ùdG É``` k°†jCG ¿hõ«fójÈ∏d ∫ƒ£ŸG ΩGóîà°S’G ÖÑ°ùjh .õ```é©dÉH

 ô¡¶dG øe …ƒ```∏©dG Aõ÷G ‘ ¿ƒgódG ™```ªŒh ,(ôª≤dG π```ãe …ôFGO ¬```Lh ) ¬```LƒdG

.(¢SƒeÉ÷G áHóM)
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 ∫hÉæJ øeRh á```Yô÷G äÉjƒà°ùÃ ¿hõ```«fójÈ∏d á```«ÑfÉ÷G äGÒ```KCÉàdG ≥```∏©àJh

 Ióe AGhódG øe IÒÑc á«ªc ∫hÉ```æJ øe á«ÑfÉ÷G äGÒKCÉàdG º¶©e èàæJ ’h .AGhó```dG

 äGÒKCÉàdG Ì```cCGh .IÒ¨°U á```YôéH ≈àM ióŸG π```jƒW ΩGóîà°SG ø```e πH ,IÒ```°üb

 ÜÉ°ùàcGh ,á«¡°ûdG IOÉ```jR »g IOÉY IÒ¨°üdG äÉ```Yô÷G AÉæKCG ‘ G kRhô```H á```«ÑfÉ÷G

.ÜÉ¡àdÓd á«°SÉ°ù◊G IOÉjRh ,AÉŸGh í∏ŸG ¢SÉÑàMGh ,¿RƒdG

 äÉjƒà°ùÃ ¿hõ```«fójÈ∏d ∫ƒ£ŸG ΩGó```îà°SÓd á«ÑfÉ÷G äGÒ```KCÉàdG ø```ª°†àJh

 ∑ƒ∏°ùdG ≈àMh á«°üî°ûdG äGÒ¨Jh ,êGõŸG äÉÑ∏≤Jh ,¥QC’Gh ,ÜÉÄàc’G :á«dÉY ´ô```L

 ÜƒÑM ,á«ª°†¡dG äÉ```Mô≤dGh ,…ô```μ°ùdG ¢Vôeh ,ΩódG §```¨°V ´ÉØJQGh ,ÊÉ```gòdG

 ó∏÷G á qbQh ,É¡Ø©°Vh äÓ```°†©dG èæ°ûJh ,ICGôŸG ió```d ¬LƒdG ô©°T IÌch ,ÜÉ```Ñ°ûdG

 ,ß◊G Aƒ°ùdh .ájƒeódG äÉ£∏÷G øjƒμàd OGó```©à°S’Gh ,ΩÉ¶©dG πî∏îJh ,É¡Ø©°Vh

 ,É k©e á∏jƒ£dG hCG ióŸG IÒ```°üb ,¿hõ«fójÈ∏d á«ÑfÉ÷G èFÉàædG øe IóMGh πc ¿EÉ```a

.∫hõ«JQƒμ∏d •ôØe RGôaEG áé«àf ÉæeÉ°ùLCG ‘ çó– ób

á«¡°ûdGh ,ájƒ°û◊G ¿ƒgódGh ,∫hõ«JQƒμdG

 ¬fEG (1):ø£ÑdG ‘ á«ægódG É```jÓÿG ≈∏Y áØYÉ°†e áHô°†H ∫hõ«JQƒμdG Ωƒ```≤j

 ’ ∫hõ«JQƒμdG ¿EÉa Gòd ;IójóL á«æ£H á«ægO ÉjÓN øjƒμJ õØëj (2),Égƒ‰ õØëj

 .(á«æ£ÑdG) ájƒ°û◊G ¿ƒgódG øe ójõj ¬æμdh ,Ö°ùëa ójõŸG πcC’ ÆÉeódG ≈dEG Ò°ûj

 äÉfƒeô¡dG ¥ÓWEG ≈dEG Oƒ≤j ∂dP ¿EÉa ,ájƒ°û◊G ¿ƒgódG OGOõJ ÉeóæY ,ôcòJ Éªch

.á«¡°ûdG õØ–h ,Údƒ°ùfC’G πªY ™æ“ »àdG

 áë∏ŸG äÉ```ÑZôdG õØëjh ,á```«¡°ûdG ≈```∏Y ¢```ùcÉ©e Ò```KCÉJ É``` k°†jCG ∫hõ```«JQƒμ∏dh

 á«FÉª«c IOÉe ÚfƒJGÒ°ùdGh .ÆÉeódG ‘ ÚfƒJGÒ°ùdG äÉjƒà°ùe π«∏≤àH äGQó«gƒHôμ∏d

 ÉeóæYh .(IOÉ```©°ùdG) Év«HÉéjEG É``` kLGõeh AÉNÎ°S’ÉH G kQƒ```©°T õØ– á```ª¡e á```«ZÉeO

 ∫hÉæàd áë∏ŸG äÉ```ÑZôdG ¿EÉa ,ÆÉ```eódG ‘ á°†Øîæe Ú```fƒJGÒ°ùdG äÉ```jƒà°ùe ¿ƒ```μJ

 áë∏ŸG áÑZôdG IQÉ°TEG QGó°UEÉH ¬≤≤ëj ¿CG ÆÉeódG ∫hÉëj Éeh .èàæà°S äGQó```«gƒHôμdG

 .¿ÉaƒÑàjôJ »æ«eC’G ¢†ª◊G øe ÚfƒJGÒ°ùdG ™æ°U IOÉjR ƒg äGQó«gƒHôμdG ∫hÉæàd
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 á«æ«eCG ¢VÉªMCG ™e ¢ùaÉæàj ¬fC’ ;ÆÉeódG ≈dEG ∫ƒ°UƒdG ‘ áHƒ©°U ¿ÉaƒàÑjôJ ¬```LGƒjh

 ,äGQó«gƒHôμdÉH á```«æZ á```ÑLh ó©Hh .ÆÉ```eódG-ΩódG õ```LÉM ÈY ∫É```≤àfÓd iô```NCG

 ‘ …QÉ÷G ¿ÉaƒàHÎdG ™```e ¢ùaÉæàJ á«æ«eC’G ¢VÉªMC’G ø```e πbCG äÉÄjõL áªK ¿EÉ```a

 ôμ°ùdG ádGREG »g á«dhC’G Údƒ°ùfC’G áØ«Xh Éªæ«Ña .Údƒ°ùfC’G Éæ≤jó°üd G kô¶f ,Ωó```dG

 ¢VÉªMCG ¢UÉ°üàeG õ```Øëj É k°†jCG ¬fCG ’EG ,É```jÓÿG ≈dEG ¬dƒNO IóYÉ°ùeh Ωó```dG ø```e

 πbCG á«æ«eCG É k°VÉªMCG áªK ¿EÉa ,∂dòd áé«àfh .äÓ°†©dG áé°ùfCG πNGO áæ«©e á«æ«eCG

 äÉjƒà°ùe âeGO Ée ∂dòdh .ÆÉeódG-ΩódG õLÉM ÈY ∫É≤àfÓd ¿ÉaƒàHôJ ™e ¢ùaÉæàJ

 ,ÆÉeódG ‘ ÚfƒJGÒ°ùdG øe á°†Øîæe äÉjƒà°ùe ≈dEG …ODƒj Ée ,á©ØJôe ∫hõ```«JQƒμdG

.ájƒb ¿ƒμà°S äGQó«gƒHôμdG ∫hÉæàd áë∏ŸG äÉÑZôdG ¿EÉa

¿RƒdG ó≤ah ,á«¡°ûdGh ,(»H »J ¢ûàjEG-  5) ¿ÉaƒàÑjôJ »°ùchQójÉg- 5

 ¿ÉaƒàÑjôJ ÚH á£°Sƒàe Iƒ£N (5-HTP) »H »J ¢ûàjEG-5 »æ«eC’G ¢†ª◊G ¿EG

 ≈dEG ¿É```aƒàÑjôJ ∫ƒ```ëoj å«M .Ú```fƒJGÒ°S á```ª¡ŸG á```«ZÉeódG á```«FÉ«ª«μdG IOÉ```ŸÉHh

 äÉjƒà°ùe ∫hõ«JQƒμdG ¢†Øîjh .ÚfƒJGÒ°S ≈dEG √QhóH ∫ƒëoj …òdG ,»H »J ¢```ûàjEG-5

 áé«àfh .»H »J ¢ûàjEG-5 ≈```dEG ¿ÉaƒàÑjôJ πjƒ– ™æÁ ¬fC’ ;ÆÉ```eódG ‘ Ú```fƒJGÒ°ùdG

 ¿Rh º¡jód §¨°†dG øe á«dÉY äÉjƒà°ùe ¿ƒfÉ©j øjòdG ¢SÉædG øe G kÒãc ¿EÉa ,∂dòd

 ,ÜÉÄàc’G øe äÉHƒæH ¿hôÁh ,iôNC’G äGQó«gƒHôμdGh ôμ°ùdG ≈dEG ¿ƒbƒàjh ,ó```FGR

 πjó©J øμÁh .äÓ°†©dG ‘ á```ª¡Ñe ´ÉLhCGh Ω’BGh ,IQôμàe ´Gó```°U ä’ÉM º```¡jódh

.»H »J ¢ûàjEG-5 á£°SGƒH ÚfƒJGÒ°ùdG äÉjƒà°ùe IOÉjõH π∏©dG √òg ™«ªL

áfQÉ≤e :¿ÉaƒàÑjôJ πHÉ≤e (5-HTP) »H »J ¢ûàjEG-5

 áLQóH ¥ƒØj (5-HTP) ≥```ë∏ŸG »H »J ¢ûàjEG-5 ¿CG çƒ```ëÑdG äô¡XCG ó```≤d 

 äÉjƒà°ùe ™aôd ,¢ù«jÉ≤ŸG ™«ªéH ,(L-tryptophan) ≥ë∏ŸG ¿ÉaƒàÑjôJ-∫EG IÒÑc

:∂dòd ÜÉÑ°SC’G ¢†©H »JCÉj Éª«ah .ÚfƒJGÒ°S

 ,»©«ÑW Qó°üe øe ¢ü∏îà°SG ób …òdG É vjQÉŒ ôaGƒàŸG (5-HTP) »H »J ¢ûàjEG-5 ¿EG •
 øª°†àJh .çƒ∏à∏d á°VôY ¢ù«d ƒg ,É«dƒØ«°ù∏Ñª«°S É«fƒØjôL ≈Yój »≤jôaEG äÉÑf QòH

.çƒ∏àdG ô£ÿ ¢Vô©j Ée ,ÉjÎμÑdG ôªîJ á«∏ªY ¿ÉaƒàÑjôJ-∫EG ™æ°U äÉ«∏ªY ióMEG
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 ¬HÓ≤à°SG øμÁ ’ ¿É```aƒàÑjôJ-∫EG ±ÓîH ,(5-HTP) »```H »J ¢```ûàjEG-5 ¿EG •
 ≈dEG ¿ÉaƒàÑjôJ πjƒ– ÉgQhóH ™æ“ IOÉe »gh ,ÚæjQƒæ«c ≈dEG óÑμdG á£°SGƒH

.ÚfƒJGÒ°S øe á°†Øîæe äÉjƒà°ùe èàæj ∂dPh ,»H »J ¢ûàjEG-5
 ΩódG iô› ≈dEG »H »J ¢ûàjEG-5 øe ájƒªa áYôL øe %70 π«°UƒJ ºàj Éªæ«H •
 øe Ö°ùëa %3 πjƒ– ºàj ¬fEÉa ,ÚfƒJGÒ°S ≈```dEG ¬∏jƒëàd ÆÉeódG ≈dEG ¬```∏≤æd

.ÚfƒJGÒ°S ≈dEG ájÉ¡ædG ‘ ¿ÉaƒàÑjôJ-∫EG øe áYôL
 ¿ÉaƒàÑjôJ ≈```∏Y Öéj ÚM ‘ ,Iô```°TÉÑe ÆÉeódG ≈```dEG »H »```J ¢```ûàjEG-5 ô```Á •

.ÆÉeódG-ΩódG õLÉM ÈY ¬∏≤æd iôNCG äÉæ«JhôH ™e ¢ùaÉæàdG

 ‘ ÉÃ ,ÆÉeódG ‘ iôNC’G á«Ñ°ü©dG äÓbÉædG äÉjƒà°ùe øe »H »J ¢ûàjEG-5 ™aôj •
.ÒKCÉàdG Gòg ¿ÉaƒàjôJ-∫EG `d ¢ù«dh .øjôØæ«HEGQƒfh ,ÚeÉHhOh ,ÚfƒJÓ«e ∂dP

¿RƒdG ó≤Ød É kªYO ¬Ø°UƒH (5-HTP) »H »J ¢ûàjEG-5

 »H »J ¢ûàjEG-5 AÉ```£YEG ¿CG ,Ω 1975 ΩÉ```Y òæe É``` kYƒLQ ,¿ƒãMÉÑdG ô```¡XCG ó```≤d

 ∫hÉæàd ®ƒë∏e π«∏≤J ‘ èàf áæª°ùdGh πcC’G IÌc ≈∏Y â«H oQ »àdG ¿GôÄØ∏d (5-HTP)

 ¿ÉaƒàÑjôJ ∫ƒëj …ò```dG ËõfC’G •É°ûf ‘ É k°ü≤f ¿Gô```ÄØdG √ò¡d ¿CG ô¡¶jh .ΩÉ```©£dG

 âfÉc ¿GôÄØdG √òg ¿EÉa ,iôNCG áª∏μHh .ÚfƒJGÒ°S ≈dEG ºK øeh ,»H »J ¢ûàjEG-5 ≈dEG

 ™æ°U CGóÑj …ò```dG ËõfC’G •É°ûf øe Év«KGQh Oó```fi ¢†Øîæe iƒà°ùe á```é«àf á```æ«ª°S

 ∞bƒàdÉH ádÉ°SQ ≈∏Y G kóHCG ¿GôÄØdG π°ü– ⁄ ∂dòd áé«àfh .¿ÉaƒàÑjôJ øe ÚfƒJGÒ°S

.ájOÉ©dG ¿GôÄØdG øe ÒãμH ÈcCG ΩÉ©£dG øe äÉ«ªc âμ∏¡à°SG ≈àM ,πcC’G øY

 óbh .áæª°ù∏d É v«KGQh ¿hDƒ```«¡e ºg ô°ûÑdG øe G kÒãc ¿CG ájƒb á«aôX á```d’O á```ªKh

 ¿ƒμj ób ,iôNCG áª∏μHh .¿GôÄØdG óæY Ió```gÉ°ûŸG ∂∏J πãe á«dBG Dƒ«¡àdG Gòg ø```ª°†àj

 ≈dEG ¿ÉaƒàÑjôJ πjƒ– ‘ É k°ü≤f º```¡jód ¿C’ ;¿RƒdG IOÉjõd ÚÄ«¡e ¢SÉædG øe Ò```ãc

 ¢ûàjEG-5 ÒaƒàHh .»H »J ¢ûàjEG-5 äÉjƒà°ùe ‘ ¢ü≤f ∂dòd áé«àfh ,»H »J ¢ûàjEG-5

 ÚfƒJGÒ°S ™æ°U ºàjh ,»```KGQƒdG π∏ÿG Gòg RhÉŒ øμÁ ¬fEÉa ,É k≤Ñ°ùe ó```©ŸG »H »```J

.Év«∏©a ´ƒ÷G ó°ùH »H »J ¢ûàjEG-5 Ωƒ≤j á≤jô£dG √ò¡Hh .ÌcCG
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 âeóîà°SG »àdG äÉfGƒ«◊G ≈∏Y âjôLCG »àdG á«dhC’G äÉ°SGQódG á©HÉàe â“ ó≤d

 ≈∏Y âjôLCG á«μ«æ«∏cEG äÉ°SGQO ™HQCG øe á∏°ù∏°ùH ¿RƒdG ó≤Ød É kªYO »H »J ¢```ûàjEG-5

 ≈dhC’G á°SGQódG äô¡XCGh .ÉehQ á©eÉL ‘ É```gDhGôLEG ” ,óFGR ¿RƒH AÉ°ùæd ¿É```°ùfE’G

 ó≤a õØëjh ,ádhÉæàŸG ájQGô◊G äGô©°ùdG øe π∏≤j ¿CG »H »J ¢ûàjEG-5 IQó≤H ¿Éc ¬fCG

 ¿Éch .¿RƒdG ó≤Ød É k«YGh G kó```¡L ødòÑj ⁄ AÉ°ùædG ¿CG á≤«≤M øe ºZôdG ≈```∏Y ¿Rƒ```dG

 ÌcCG »H »J ¢ûàjEG-5 á```aÉ°VEG øe ™«HÉ°SCG á°ùªÿG Ióe ∫Ó```N Oƒ≤ØŸG ¿RƒdG ∫ó```©e

.∫ÉWQCG 3 øe π«∏≤H

 …hP OGôaC’G »H »J ¢ûàjEG-5 ó```YÉ°S GPEG ÉªY ójóëàd á«fÉãdG á```°SGQódG â```©°Sh

 ô°ûY »æK’G äGP á°SGQódG º«°ù≤J ”h .á«FGò¨dG äGOÉ°TQE’ÉH ∂°ùªà∏d óFGõdG ¿RƒdG

 ∫ÓN á«FGòZ äGOÉ°TQEG áªK øμJ ⁄ å```«M .™«HÉ°SCG áà°S »JGhP ÚJóe ≈dEG É``` kYƒÑ°SCG

 áà°ùdG ∫ÓN AÉ°ùæ∏d á```jQGôM Iô©°S 1200 `H á«ªM âØ°Uhh ,≈```dhC’G ™«HÉ°SCG á```à°ùdG

 ∫ó©e (ôKC’G ËóY) ƒÑ«°SÓÑdG ¢Uôb ødhÉæJ »FÓdG AÉ°ùædG ó≤Øa .á«fÉãdG ™«HÉ°SC’G

.πWQ 10.34 »H »J ¢ûàjEG-5 ødhÉæJ »FÓdG AÉ°ùædG ó≤a Éªæ«H ,πWQ 2.28

 õ«ØëàH ¿RƒdG ó≤a õØëj »H »J ¢ûàjEG-5 ¿CG ,á```≤HÉ°ùdG á°SGQódG ‘ Éªc ,Gó```Hh

 ájQGô◊G äGô©°ùdG øe π```bCG OóY ∑Ó¡à°SG ≈dEG …ODƒŸG ,áYÉæ≤dÉH Qƒ```©°ûdG ;™```Ñ°ûdG

.ôμÑe ™Ñ°T øY »H »J ¢ûàjEG-5 âdhÉæJ ICGôeG πc â¨∏HCGh .äÉÑLƒdG óæY

 á«FGòZ Oƒ«b áªK øμJ ⁄ ,»```H »J ¢ûàjEG-5 âæª°†J »àdG á```ãdÉãdG á```°SGQódG ‘h

 ∫ÓN AÉ°ùæ∏d ájQGôM Iô```©°S 1200 `H á«ªM âØ°Uhh ,≈```dhC’G ™«HÉ°SCG áà°ùdG ∫Ó```N

 äÉ°SGQódG øe ÌcCG IôgÉH á°SGQódG √òg øe èFÉàædG â```fÉch .á«fÉãdG ™«HÉ°SCG á```à°ùdG

 ∫ÓN á«FGòZ äGOÉ°TQEG áªK øμJ ⁄ â≤∏J »àdG áYƒªéŸG ¿EÉa .IóY ÜÉÑ°SC’ á≤HÉ°ùdG

 áà°ùdG ∫ÓN AÉ°ùæ∏d á```jQGôM Iô©°S 1200 `H á«ªM âØ°Uhh ,≈```dhC’G ™«HÉ°SCG á```à°ùdG

 ó©H πWQ 11.63 ∫ó©eh ™«HÉ°SCG á```à°S ó©H πWQ 4.39 ∫ó©e äó≤a .á«fÉãdG ™```«HÉ°SCG

 ËóY) ƒÑ«°SÓÑdG ¢Uôb â≤∏J »àdG áYƒªéŸG ¿EÉ```a ,áfQÉ≤ŸÉHh .É kYƒÑ°SCG ô°ûY »```æKG

 ô°ûY »æKG ó©H πWQ 1.87h ™```«HÉ°SCG áà°S ó©H πWQ 0.62 ∫ó©e §≤a äó≤a (ô```KC’G
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 á≤«≤M ìƒ°VƒH á«fÉãdG ™«HÉ°SCG á```à°ùdG Ióe ∫ÓN ¿RƒdG ó≤a ΩóY ¢ùμ©jh .É```YƒÑ°SCG

.á«ª◊ÉH ∂°ùªàdG ‘ áHƒ©°U É¡LGh AÉ°ùædG ¿CG

 ™«HÉ°SCG áà°ùdG Ióe ∫ÓN OGôaC’G øe %100 á£°SGƒH ôμÑe ™Ñ°T øY ≠∏HoCG ó≤dh

 »FÓdG AÉ°ùædG øe %90 ≠∏HCG ó≤a ,Iójó°ûdG á«FGò¨dG Oƒ«≤dG øe ºZôdG ≈∏Y .≈dhC’G

 Òãc ≠∏HCGh .á«fÉãdG ™«HÉ°SCG áà°ùdG Ióe ∫ÓN ôμÑe ™Ñ°T øY »H »```J ¢ûàjEG-5 ø```dhÉæJ

 øY (Év«eƒj äGôe çÓK ,ΩGôé«∏e 300) »```H »J ¢ûàjEG-5 Ú≤∏J »FÓdG AÉ°ùædG ø```e

 øμJ ⁄ ¢VGôYC’G ø```μdh .êÓ```©dG øe ≈dhC’G ™```«HÉ°SCG áà°ùdG ∫Ó```N ∞«ØN ¿É```«ãZ

 ¢VGôYCG …CG øY ≠```∏Ñj ⁄h .áHôéàdG øe ICGôeG …CG êhô```ÿ ájÉØμdG ¬«a É```Ã Ió```jó°T

.iôNCG á«ÑfÉL

 ,óFGR ¿Rh …hP Év«LQÉN É k°†jôe øjô°ûYh á°ùªN π«é°ùJ ” ,á°SGQO çóMCG ‘h

 êhOõe ÖéM äGP á°SGQO ‘ Údƒ°ùfC’G ≈```∏Y óªà©ŸG ÒZ …ôμ°ùdG ¢Vôe ¿ƒ```fÉ©jh

 »H »J ¢ûàjEG-5 »≤∏àd É v«FGƒ°ûY IQÉàflh ,(ôKC’G ËóY) ƒ```Ñ«°SÓÑdG ¢Uôb ógÉ°ûHh

 ‘ á«FGòZ Oƒ«b …CG ∞°Uh ¿hO ,Ú«dÉààe ÚYƒÑ°SC’ (ôKC’G ËóY) ƒÑ«°SÓH ¢Uôb hCG

 »H »J ¢ûàjEG-5 Gƒ≤∏J øjòdG ≈°VôŸG ¿CG ≈dEG iôNCG Iôe èFÉàædG äQÉ°TCGh .IóŸG ∂```∏J

 Gƒ∏∏bh ,¿ƒgódGh äGQó«gƒHôμdG ∫hÉ```æJ π«∏≤àH É v«eƒj ádhÉæàŸG º¡àbÉW øe Gƒ∏∏b ó```b

.º¡ª°ùL ¿Rh øe

 ,»H »J ¢ûàjEG-5 ø```e Év«Ñ°ùf á```«dÉY áYôL äÉ°SGQódG √ò```g âeóîà°SG É```ªæ«H

 òNDƒJ ,ΩGôé«∏e 100 ≈dEG 50 QGó≤Ã πbCG äÉYôL ¿CG ÉæJÈN ∫ÓN øe ó≤à©f ÉæfEÉa

 ¢ûàjEG-5 ΩGóîà°SÉH í°üæfh .∂dòc É keÉ“ ádÉ©a »g ,äÉÑLƒdG πÑb á≤«bO ø```jô°ûY

 hCG äGQó«gƒHôμdG ∫hÉ```æàd Iójó°T áë∏e äÉÑZQ ¿ƒ```fÉ©j øjòdG ¢SÉæ∏d §≤a »```H »J

 êGõŸG πãe ÚfƒJGÒ°S ø```e á°†Øîæe äÉjƒà°ùe ø```e iôNCG äÉeÓY º¡jód ø```jòdG

 ™æ“ á«∏ªY »gh ,Évjƒ©e ≈£¨e ¬fCG ócCÉJ ,»H »J ¢ûàjEG-5 èàæe òNCG óæYh .Ö```ÄàμŸG

 É vjƒ©e IÉ£¨ŸG ÒZ ä’ƒ°ùÑμdG èàæJ óbh .Ió```©ŸG ≈dEG É¡dƒ°Uh ≈àM ádƒ°ùÑμdG ô```°ùμJ

.¿É«ã¨dGh …ó©ŸG ≥«°†dG øe ÒãμdG
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§¨°†dG ™e πeÉ©àdG

 .§¨°†dG áehÉ≤Ÿ Üƒ∏°SCG ôjƒ£àH âªb ób ó«cCÉàdÉÑa ,’ ΩCG ∂dòd É kcQóe âæc AGƒ°S

 ‘ Ió«÷G á```ë°üdG ºYóJ ’ É``` kbôWh Ö«dÉ°SCG ¢```SÉædG º```¶©e óLh ób ß```◊G Aƒ```°ùdh

 á«ØWÉY äGQÉéØfG hCG ,πcC’G IÌc πãe áehÉ≤ª∏d á«Ñ∏°S Ö«dÉ°SCG ∂dP øª°†àjh .ájÉ¡ædG

 øeh .IQÉé«°S ÚNóJ hCG ,á©÷G hCG •ƒ∏fl ôμ°ùe Üô°T hCG ,õé©dÉH Qƒ©°ûdG hCG ,áfiÉL

.áehÉ≤ª∏d á«HÉéjEG É kbôW ¬H ∫óÑà°ùJh ,áehÉ≤ª∏d »Ñ∏°S Üƒ∏°SCG …CG Ú©J ¿CG ∂d º¡ŸG

: mhÉ°ùàe πμ°ûH áª¡e ≥WÉæe çÓK øª°†àj §¨°†dG ™e ∫É©ØdG πeÉ©àdG ¿CG ó≤à©f ÉfEG

.»HÉéjEG »ægP ∞bƒe õ«Ø–h π≤©dG áFó¡àd Ö«dÉ°SCG •
.áª¶àæe ájó°ùL á°VÉjQ ∂dP ‘ ÉÃ ,»ë°U IÉ«M §‰ ´ÉÑJG •

.á«JÉÑfh á«FGòZ á«°SÉ°SCG äÉ≤ë∏e ΩGóîà°SGh »ë°U AGòZ ∫hÉæàH ∂ª°ùL ºYO •

º°ù÷Gh π≤©dG áFó¡J

 ¥ô£dG ÚH øeh .§```¨°†dG áFó¡àd G vó```L º¡e º°ù÷Gh π≤©dG á```Fó¡J º```∏©J ¿EG

 êÉàfEG ƒg AÉNÎ°S’G Ö```«dÉ°SCG ±óg ¿EG .AÉNÎ°S’G äÉ```°VÉjQ ∂dP º∏©àd π```¡°SC’G

 πÑb øe ô```μàHG í∏£°üe ƒ```gh ,AÉNÎ°S’G π```©a OQ ≈```YóJ á```«Lƒdƒ«°ùa á```HÉéà°SG

 Ω1970 ó≤Y πFGhCG ‘ ø°ùæH äôHôg Ö∏≤dG »°UÉ°üàNGh OôaQÉg á©eÉL ‘ PÉà°SC’G

 ¬fCG øe ºZôdG ≈∏Yh .É keÉ“ §¨°†dG π©a OQ ¢ùμY »g á«Lƒdƒ«°ùa áHÉéà°SG ∞°Uƒd

 ¿EÉa ,ÜÉàc IAGôb hCG ,RÉØ∏àdG IógÉ°ûe hCG ,ΩƒædÉH áWÉ°ùÑH »NÎ°ùj ¿CG OôØ∏d ø```μÁ

.AÉNÎ°S’G π©a OQ êÉàfE’ á°UÉN áªª°üe AÉNÎ°S’G äÉ°VÉjQ

 RÉ¡÷G Oƒ```°ùj Éªæ«H .…Oƒ```dG »Ñ°ü©dG RÉ```¡÷G Oƒ```°ùj §¨°†dG π```©a OQ ™```eh

 ‘ …OhÓdG »Ñ°ü©dG RÉ```¡÷G ºμëàjh .AÉNÎ°S’G π```©a OQ ™e …OhÓ```dG »```Ñ°ü©dG

 áMGôdG äÉ```bhCG ∫ÓN Ö```∏≤dG áYô°Sh ,¢```ùØæàdGh ,º```°†¡dG πãe ,º```°ù÷G ∞```FÉXh

 …OƒdG »Ñ°ü©dG RÉ¡÷G ¿CG øe º```ZôdG ≈∏Yh .ΩƒædGh ôμØàdGh πeCÉàdGh AÉ```NÎ°S’Gh

 í«∏°üàd ºª°üe …OhÓdG »Ñ°ü©dG RÉ¡÷G ¿EÉa ,∂«°Th ô£N øe ájÉªë∏d º```ª°üe

 ¿EG :∫ƒ≤dG øμª«a ,¿RƒdG ó≤ØH ôeC’G ≥∏©àj ÉeóæYh .¬JOÉYEGh ¬«∏Y ®ÉØ◊Gh º°ù÷G

.¿RƒdG ó≤a AÉNÎ°S’G õØëj Éªæ«H ,¿RƒdG ÜÉ°ùàcG õØëj §¨°†dG
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AÉNÎ°S’G π©a OQ πHÉ≤e §¨°†dG π©a OQ

§¨°†dG π©a OQ

.§¨°†dG ÖÑ°ùŸ áHÉéà°SÓd áeR’ ≥WÉæŸ ΩódG Ohõàd ;¬°ü∏≤J Iƒbh Ö∏≤dG áYô°S OGOõJ •
 Éªæ«H ,ÚàFôdGh Ö```∏≤dG GóY Ée á«∏NGódG AÉ```°†YC’Gh ó∏÷G øY G kó```«©H Ωó```dG ±ô```°üoj •

.ÆÉeódGh äÓ°†©∏d ΩRÓdG Rƒcƒ∏÷Gh Úé°ùcC’G OhõJ »àdG ΩódG äÉ«ªc OGOõJ

.áHQóàŸG äÓ°†©dGh ÆÉeódGh Ö∏≤∏d ΩRÓdG ójhõàd ¢ùØæàdG áYô°S ™ØJôJ •
 ¢†«Øîàdh ,º°ù÷G ‘ á```éàæŸG áeÉ°ùdG äÉÑcôŸG ádGRE’ ¥ô```©dG êÉàfEG OGOõ```j •

.º°ù÷G IQGôM áLQO

.§¨°†dG áehÉ≤Ÿ Év«°SÉ°SCG ¢ù«d »ª°†¡dG •É°ûædG ¿C’ ;Ió°ûH á«ª°†¡dG äGRGôaE’G π≤J •
 Rƒcƒ∏÷G AÉ≤dEÉH ó```ÑμdG Ωƒ≤jh ,IÒÑc IQƒ```°üH ΩódG ôμ°S äÉ```jƒà°ùe ™```ØJôJ •

.ΩódG iô› ‘ ¿õîŸG

AÉNÎ°S’G π©a OQ

.ΩódG §¨°V π≤jh .ÈcCG á«dÉ©ØH ¢†Ñæjh ,Ö∏≤dG áYô°S π≤J •
.º°†¡dG á«∏ªY ‘ á∏ªà°ûŸG AÉ°†YC’G á°UÉN ,á«∏NGódG AÉ°†YC’G ƒëf ΩódG ±ô°üj •

.áMGôdG äÉbhCG ∫ÓN Úé°ùcCÓd Ö∏£dG π≤j å«M ,¢ùØæàdG áYô°S π≤J •
.»Ñ°üY ¥ô©àH ô©°ûà°ùj ’ »NÎ°ùŸGh ÇOÉ¡dG ¢üî°ûdG ¿C’ ;¥ô©dG êÉàfEG π≤j •

.ÒÑc πμ°ûH º°†¡dG ø°ùëj Ée ,á«ª°†¡dG äGRGôaE’G êÉàfEG OGOõj •
.»©«Ñ£dG »Lƒdƒ«°ùØdG ∫ÉéŸG ‘ ΩódG ôμ°S äÉjƒà°ùe ≈∏Y á¶aÉëŸG ºàj •

AÉNÎ°S’G π©a IOQ ≥«≤–

 ,ôμØàdG ƒg Égô¡°TCGh .áØ∏àfl Ö«dÉ°SCG ≥jôW øY AÉNÎ°S’G π©a IOQ ≥«≤– øμÁ

 .…ƒ«◊G ´É```ŒQ’Gh ,»JGòdG »```°ù«WÉæ¨ŸG ËƒæàdGh ,»```bÎŸG AÉ```NÎ°S’Gh ,IÓ```°üdGh

 óMCGh  .≥«ª©dG AÉNÎ°S’G øe ádÉM :¬°ùØf »Lƒdƒ«°ùØdG ÒKCÉàdG Ö«dÉ°SC’G √òg ™«ª÷h

 óFGƒØdG êÉàfE’h .»HÉé◊G ¢```ùØæàdG ƒg AÉNÎ°S’G π©a OQ êÉàfE’ Ö```«dÉ°SC’G ô```¡°TCG

 ;πbC’G ≈∏Y Év«eƒj ô°ûY ≈dEG ≥FÉbO ¢ùªN ¢ü°üN ,áHƒZôŸG ióŸG á∏jƒW á```«ë°üdG

:»JB’G AÉNÎ°S’G øjô“ á°SQÉªŸ
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.¢Sƒ∏÷G hCG AÉ≤∏à°SÓd É kFOÉgh É këjôe É kfÉμe óL -  1

 Üôb ∂æ£H ≈∏Y ∂jój ióMEG ™°V .¢†©H øY Éª¡°†©H kÓ«∏b ∂«eób ÚH ¥ô```a - 2

.∑Qó°U ≈∏Y iôNC’G ™°Vh .∂Jô°S

.∂ªa ÈY ôaRGh ,∂ØfCG ÈY ≥°ûæà°SG  -  3

.¢ùØf πc ™e ¢†ØîæJh ,™ØJôJ ój …CG ßM’ .∂°ùØæJ ≈∏Y õcQ -  4

.∂«àFQ øe AGƒ¡dG º¶©e êGôNEÉH ∞£∏H ºb -  5

 , kÓ«∏b ∂æ£H óe ,∂bÉ°ûæà°SG AÉæKCG ‘h .á©HQCG ≈dEG ó©J Éªæ«H ,A§```ÑH ≥```°ûæà°SG - 6

.∂aÉàcCG hCG ∑Qó°U ∑ô– ’ ∂fCG ócCÉJ .IóMGh á°UƒH ƒëf ≈dEG ¬YÉØJQG É kÑÑ°ùe

 ÜÉ«°ùfG π«îJ .πNGódG ≈dEG ÅaGódG AGƒ¡dG ÜÉ«°ùfG π«îJ ,∂bÉ°ûæà°SG AÉ```æKCG ‘ - 7

.∂ª°ùL AGõLCG ™«ªL ≈dEG A±ódG Gòg

 ÒaõdG ™eh .á©HQCG ≈```dEG ó©dG AÉæKCG ‘ A§ÑH ÒaõdÉH ºb º```K ,á«fÉK Ióe ∞```bƒJ - 8

.πNGódG ≈dEG ∂æ£H ∑ôëàj ¿CG »¨Ñæj

.∂ª°ùL GQOÉZ ób ∂£¨°Vh ∑ôJƒJ ™«ªL ¿CG π«îJ ,ºØdG øe AGƒ¡dG êhôN AÉæKCG ‘ - 9

.≥«ªY AÉNÎ°SÉH Qƒ©°T ≥«≤– ºàj ≈àM ;á«∏ª©dG Qôc -  10

AÉNÎ°S’G π©a IOQ õØëj ÚfÉ«K -∫EG

 äÉÑf ‘ §≤a É kÑjô≤J ó```Lƒj òa »æ«eCG ¢†ªM ƒ```g (L-theanine) Ú```fÉ«K -∫EG ¿EG

 ÖcôŸG »°SÉ°SC’G »æ«eC’G ¢†ª◊G ƒg ÚfÉ«K -∫EG ¿EG ™bGƒdG ‘h .¢ù°ùææ°S É«∏«eÉc …É°ûdG

 äGÒKCÉJh .…É```°ûdG ¥GQhC’ ±É÷G ¿RƒdG ø```e %2h 1 ÚH ¿ uƒμj å```«M ,ô°†NC’G …É```°û∏d

 ,§¨°†dG π∏≤j ÚfÉ«K -∫EG ¿CG á«μ«æ«∏cEG äÉ°SGQO äô¡XCG ó≤a .É v≤M á°ûgóe Ú```fÉ«K -∫EG

 IóM øe ™aôjh ,¢†«ë∏d á```≤HÉ°ùdG áeRÓàŸG ¢VGôYCG ø```e π∏≤jh ,ΩƒædG IOƒL ø```°ùëjh

 á«μ«æ«∏cE’G äGÒKCÉàdG √ò```gh .Ú«aÉμ∏d á«Ñ∏°ùdG á«ÑfÉ÷G ¢```VGôYC’G øe π∏≤jh ,ÆÉ```eódG

 ádÉM »gh) ÉØdCG á«ZÉeódG äÉLƒŸG õ«Ø– ≈∏Y ÚfÉ«K -∫EG IQó≤H ô°TÉÑe πμ°ûH á```≤∏©àe

 ≈dEG áaÉ°VEG ,(È```cCG »∏≤Y √ÉÑàfGh õ```«cÎH AÉNÎ°S’ÉH õ«ªàJh ,ô```μØàdÉH É¡≤«≤– º```àj

.•É°ûædG •ôah ,QÉμaC’G âà°ûJh ,á«Ñ°ü©dÉH áÑJôŸG Éà«H á«ZÉeódG äÉLƒŸG π«∏≤J
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 ≈∏Y Ö∏¨à∏d É``` kªYO ¬Ø°UƒH ¿ÉHÉ«dG ‘ ΩGó```îà°SÓd ÚfÉ«K -∫EG ∫ƒ```Ñb ” ó```≤dh

 ,á«Ø«XƒdG äÉHhô°ûŸGh áª©WC’G ‘ Ò```¡°T ¿ uƒμe ƒgh .AÉNÎ°S’G õ«Ø–h §```¨°†dG

 ÖÑ°ùàdG ¿hO …ó°ùLh »ægP AÉNÎ°SG êÉàfE’ á```ªª°üŸG á«FGò¨dG äÉ≤ë∏ŸG ∂```dòch

 ∫ÓN ΩÉY πμ°ûH ¬JGÒKCÉJ Qƒ©°T ºà«a .™jô°S πμ°ûH ÚfÉ«K -∫EG π```ª©jh .¢SÉ©ædG ‘

.áYÉ°S Iô°ûY »àæKG ≈dEG m¿ÉªK øe ôªà°ùJ É¡fCG âÑKCGh ,á≤«bO øjô°ûY ∫hCG

 ióe ‘ ∫É©a Ú```fÉ«K -∫EG ¿CG á«μ«æ«∏cEG äÉ```°SGQO èFÉàf ≈```∏Y AÉæH âÑK ó```≤dh

 πbC’G ≈∏Y ∫hÉæàa ,§¨°†dG øe ÈcCG áLQO ∂jód ¿Éc GPEGh .ΩGô```é«∏e 300 ≈```dEG 50

 ÚfÉ«K -∫EG ¿CG øe ºZôdG ≈∏Yh .Év«eƒj äGôe çÓK ≈dEG Iôe ΩGôé«∏e 300 ≈dEG 100

 í°üæj É veÉY G kOÉ°TQEG ¬fCG ’EG ,ájhOCÓd á```ahô©e á«ÑfÉL äGÒKCÉJ …CG ¿hOh É keÉ“ ø```eBG

 1200 øe ÌcCG ¢```ù«dh ,äÉYÉ°S â°S Ióe ∫Ó```N ΩGôé«∏e 600 øe Ì```cCG ò```NDƒj ’CG

.áYÉ°S øjô°ûYh ™HQCG Ióe ∫ÓN ΩGôé«∏e

§¨°†dG øY œÉædG ΩÉ©£dG ∫hÉæàd É kLÓY ¬Ø°UƒH ÚfÉ«K -∫EG

 ºμëàdG ≈∏Y ÚfÉ«K -∫EG óYÉ°ùj ¿CG ø```μÁ ?§¨°†dG óæY ΩÉ©£dG ∫hÉæàJ π```g 

 ÒÑc ÜÉ°ùàcG ≈dEG Oƒ≤J »àdG §¨°†dG øe áŒÉædG ΩÉ©£dG ∫hÉæàd áë∏ŸG äÉÑZôdG ‘

 IÒÑc á«ªc ¥Ó```WEG ÖÑ°ùJ ób á∏°†©ŸG Ωƒ```ædG RôWh á«eƒ«dG •ƒ```¨°†dG ¿EG .¿Rƒ```∏d

 ÜÉ°ùàcGh Údƒ°ùfCÓd •ô```Øe êÉàfEG ≈```dEG …ODƒj Ée ,º°ù÷G ∫Ó```N ∫hõ«JQƒμdG ø```e

 ôcÉÑdG ìÉÑ°üdG ‘ ∫hõ```«JQƒμdG øe IÒÑc á```«ªc RôØj º°ù÷G ¿EÉa IOÉ```Yh .¿Rƒ```dG

 ¿EÉa ,§```¨°†∏d É k°Vô©e â```æc GPEG ø```μdh .Ö°ùëa π```«∏dG ‘ á```°†Øîæe äÉ```jƒà°ùeh

 ÖÑ°ùj óbh .∂```dP ≈dEG áLÉ◊G äó```H Éª∏c ∫hõ```«JQƒμdG ≥∏£à°S á```jô¶μdG ∑Oó```Z

 .º°ù÷G ‘ ájô¶μdG äÉfƒeô¡dGh ∫hõ«JQƒμdG øe á«dÉY äÉjƒà°ùe ôªà°ùŸG §¨°†dG

 äÓμ°ûeh ,¿RƒdG ÜÉ°ùàcÉH á£ÑJôe »g QGôªà°SÉH á©ØJôŸG ∫hõ«JQƒμdG äÉjƒà°ùeh

 ,Ö©àdGh ,äGQó«gƒHôμdG hCG ôμ°ùdG ∫hÉ```æàd áë∏ŸG äÉÑZôdG IOÉjRh ,AÉNÎ°S’G ™```e

 √òg ∫hõ«JQƒμdG äGÒKCÉJ ΩhÉ≤j ¿CG ÚfÉ«K -∫EG `d øμÁh .ΩÉ©£dG ∫hÉæàd ´É```aóf’Gh

 .ΩÉ©£∏d áë∏ŸG äÉ```ÑZôdG ‘ ∂dòH É kªμëàe ,AÉ```NÎ°S’Gh Ahó¡dÉH Qƒ```©°T õ```jõ©àH

 ÒKCÉàd ≠°†ª∏d á∏HÉ≤dG ÚfÉ«K -∫EG ¢UGôbCG ΩGóîà°SÉH í°üæf É```æfEG ,èFÉàædG π°†aC’h

 ΩGôé«∏e 100 RÎcÉa ∫ô°ûJÉf ácô°T øe ¢ùcÓjQ-∞jôc ¢Uôb Ohõjh .ÌcCG …Qƒa

.™ªàéª∏d ¿RƒdG ó≤Ød Éæ›GôH ‘ ìÉéæH Ωóîoà°SG óbh ,≠°†ª∏d πHÉb ¢Uôb πμd

o b e i k a n d l . c o m
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IÉ«◊G §‰ πeGƒY

 Ö«dÉ°SCG ≈dEG á```aÉ°VEGh .∂£¨°V äÉjƒà°ùŸ »```°SÉ°SCG Qô≤e ƒg ∂JÉ«M §```‰ ¿EG

 π°ûØdGh ,§```¨°†dG øe ¢```ü∏îà∏d ∫É©a Ò```Z πμ°ûH á```eóîà°ùŸG á```«Ñ∏°ùdG á```ehÉ≤ŸG

 á«dhC’G IÉ«◊G §‰ ÉjÉ°†b ¿EÉa ,AÉNÎ°S’G π©a IOQ õØ– »àdG ¥ô£dG ΩGó```îà°S’

 Aƒ°S :»g §¨°†dG ™```e πeÉ©àdG ≈∏Y ¢üî°ûdG IQó```b øe G kÒãc π∏≤J »```àdG iô```NC’G

.áÄ«°ùdG ΩƒædG äGOÉY ,ájó°ù÷G á°VÉjôdG ó≤ah ,äÉbÓ©dG ÉjÉ°†bh ,âbƒdG IQGOEG

âbƒdG IQGOEG

 âbh º¡jód ¢ù«d áWÉ°ùÑH ¬```fCG »≤«≤M §¨°†d ¿ƒ°Vô©ŸG ¢SÉædG º¶©e ô```©°ûj

:π°†aCG πμ°ûH âbƒdG IQGOE’ G vóL ádÉ©ØdG øμdh á£«°ùÑdG íFÉ°üædG ¢†©H ∑Égh . m±Éc

 Qôb .óMGh Ωƒj ‘ Ú©e Qób RÉ‚EG ∂æμÁ ¬```fCG ∑QóJ ¿CG ∫hÉM .äÉ```«dhCG Oó```M •
.±ó¡dG ∂dòd ∑Oƒ¡L ô°übG ºK ,º¡e ƒg Ée

 ,∂àbƒd É¡d §£fl Ò```Z äÉÑ∏£àeh äÉ©WÉ≤e áªK É kªFGO ó```LƒJ .∂eƒj º```¶f •
 É kªFGO ìÉª°ùdG ∑ nô n°T ÖæŒh .∂```JÉ«dhCG ≈∏Y AÉæH Ωƒ«∏d Ió«cCG á£N ¿ uƒc ø```μdh

.∂JÉ«M ‘ ºμëàdÉH ájQƒØdG äÉÑ∏£àª∏d

 .∂àYÉ£à°SÉH πªYGh á```«dhDƒ°ùŸG øe Qób ÈcCG ¢```†jƒØàH ºb .á```«dhDƒ°ùŸG ¢```V uƒa •
.øjôNB’G ≈∏Y óªà©Jh ÜQóJ ¿CG º∏©J

 ’ Éªæ«H , k’hCG á«ªgCG ÌcC’G äÉª¡ŸG ™e πeÉ©J . k’hCG áÑ©°üdG ∫ÉªYC’G ™```e π```eÉ©J •
.Ωƒ«dG ‘ É k≤M’ ∫ƒéàdG hCG π¨°ûŸG πª©dG ´O .á©ØJôe ∂àbÉW äÉjƒà°ùe ∫GõJ

 ™°†Ñd øμÁh ,âbƒdG øe ÒãμdG äÉYÉªàL’G ∂∏¡à°ùJ ób .äÉYÉªàLÓd ó©à°SG •
 ¿CG ócCÉJ .´ÉªàL’G øeR ∫ƒW π«∏≤J ≈∏Y G kÒãc óYÉ°ùJ ¿CG OGó©à°S’G øe ≥FÉbO

.É k«æeR k’hóLh ,É kª¶æe ∫ÉªYCG ∫hóLh ,´ÉªàLÓd É kMô°üe É kaóg áªK

 ∫ƒ≤©e ÒZ »FÉ¡f ó```Yƒe §¨°V â– õéæŸG πª©dG ¿EG .Qƒ```eC’G π```«LCÉJ Ö```æŒ •
 πμ°ûH õ‚CG ¿Éc GPEG É‡ ÈcCG É k£¨°V Gòg ¿ uƒμjh .IOÉYE’G ≈dEG êÉàëj Ée IOÉY

.É k≤Ñ°ùe §£N Gòd ;≈dhC’G IôŸG ‘ í«ë°U

o b e i k a n d l . c o m
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 πªYG .∫ÉM …CG ≈∏Y ∫É```ªμdG ≥«≤– G kóHCG ∂æμÁ Óa .∫É```ªμdG É``` k«Nƒàe ø```μJ ’ •
 GPEGh .iôNCG áª¡e äÉª¡Ÿ π≤àfG º```K ,ádƒ≤©e á«æeR Ióe ‘ ∂æμÁ Ée π```°†aCG

.áª¡ŸG ∂∏J øe ÌcCG π≤°üJh ,É k≤M’ Oƒ©J ¿CG É kªFGO ∂æμ«a ,Ékàbh äOOh

á«°üî°ûdG äÉbÓ©dG

 êQÉN ƒg á```«°üî°ûdG ∂JÉbÓY Ú```°ù– øY íFÉ°üædG ø```e ÒãμdG Ò```aƒJ ¿EG

 ¿EG .π°UGƒàdG :Ö°ùëa IóMGh áª¡e á≤£æe ≈∏Y õcôf ÉæYO Gòd ;ÜÉàμdG Gòg ¥É```£f

 πμ°ûH π°UGƒàdG º∏©Jh .π°UGƒàdG á«Yƒf ≈∏Y ô```eC’G ájÉ¡f ‘ óªà©J ábÓY …CG á```«Yƒf

 äÉbÓ©∏d (áaƒdCÉŸG hCG) á```«°Vô©dG äÉYGõædGh §```¨°†dG π«∏≤J ‘ G kÒãc ó```«Øj ∫É```©a

 π°Uƒà∏d íFÉ°üf ™Ñ°S É```æg ,á«°üî°ûdG ábÓ©dG ´ƒf øY ô¶ædG ¢†¨Hh .á```«°üî°ûdG

:∫É©ØdG

 ácQÉ°ûª∏d ¬©e π```°UGƒàJ …òdG ¢üî°û∏d íª°SG .G kó```«L É k©ªà°ùe ¿ƒ```μJ ¿CG º```∏©J •
 ±ƒ°S ∂fCG óéà°ùa , k’hCG º```¡Ø∏d â«©°S GPEGh .á©WÉ≤e ¿hO √QÉμ```aCGh √ô```YÉ°ûÃ

.π°†aCG πμ°ûH ∂ª¡a ºàj

 π°UGƒàj Éª«a É v≤M É``` vªà¡e ¿ƒμJ ¿CG Öéj ¬fCG ∂```dP »æ©jh .É k£°ûf É``` k©ªà°ùe ø```c •
 á∏Ä°SCG p≥dCG .∑OQ ‘ Ò```μØàdG øe k’óH ¿ƒ```dƒ≤j ÉŸ ™ªà°SG .ôNB’G ¢```üî°ûdG ¬```H

 Ió«÷G á∏Ä°SC’G ¿EG .¬H ∂fhÈîj Ée ìÉ°†«à°SG hCG ÌcCG äÉeƒ∏©e ≈∏Y ∫ƒ°üë∏d

.π°UGƒàdG øe É kWƒ£N íàØJ

 .ôNB’G ¢üî°û∏d ¬H ∑Èîj ÉŸ ∑Ò°ùØJ ™LGQ hCG ôcP óYCG . kÓeCÉàe É k©ªà°ùe øc •
 Ée É k©e º¡ØJh ,™```ªà°ùJ ∂fCG ôNB’G n¢üî°ûdG á```£«°ùÑdG á≤jô£dG √ò```g ô```¡¶Jh

 ‘ ióŸG Ò°üb ´GõædG ¢†©H ∫É≤j ¬fCG ø```¶J Ée ôcP IOÉYEG ÖÑ°ùj óbh .¬```dƒ≤j

.áaRÉéŸG ≥ëà°ùj ó«cCÉàdÉH ¬æμdh ,∞bGƒŸG ¢†©H

 ⁄ GPEÉa .¬©e π°UGƒàdG OƒJ …ò```dG ¢üî°ûdG ™ªà°ùj ≈àM ;ΩÓμ```∏d ∑QhO ô```¶àfG •
 øY ô¶ædG ¢†¨H ™```ª°ùoJ ød ∂àdÉ°SQ ¿EÉa ,´É```ªà°SÓd G vó©à°ùe ¢üî°ûdG ø```μj

.∂∏°UGƒJ ø°ùM

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



146

رشـاقة     بلا جوع

 , pñÎ°SÉa ,∂eÓc á©WÉ≤e ºàj ¬fCG äóLh GPEG .∑ô¶f á¡LƒH ¢üî°T ´ÉæbEG ∫hÉ– ’ •
 º¡fEÉa ,ΩÓμdÉH º¡d âëª°Sh ,É kØ«£d âæc GPEÉa .ôNB’G ¢üî°ûdG äÉμ°SEG ∫hÉ– ’h

 ,∂dP çóëj ⁄ GPEGh .(G vó```L Ú¶a Gƒ```fÉc GPEG ’EG) á```jÉ¡ædG ‘ π```ãŸÉH ∂```fƒÑ«é«°S

 âæc GPEG ∂dP π©a ∂æμÁh .π°UGƒàdG á«∏ªY ™```WÉ≤j ôNB’G ¢üî°ûdG ¿CG ≈dEG ô```°TCÉa

.äÉbÓ©dG ‘ áLhOõŸG ¢ù«jÉ≤ŸG ™ØæJ Ée G kQOÉæa .Ö°ùëa G kó«L É k©ªà°ùe

 ÉªY ∫GDƒ°ùdÉH ∂dP πªY øμÁh .G kó«L É k©ªà°ùe íÑ°ü«d ôNB’G ¢üî°ûdG ó```YÉ°S •
 ¿CG oóÑj ⁄ GPEGh .Gƒ©ª°S GPÉe ∑hÈîj ¿CG º¡æe Ö∏WG .¬H π°UGƒàJ Ée Gƒª¡a GPEG

.º¡Øj ≈àM ádhÉëŸG ‘ ôªà°SÉa ,¬dƒ≤J Ée º¡Øj ôNB’G ¢üî°ûdG

 ÒãμH ÌcCG ¿É°ùfE’G π°UGƒJ äÉ«∏ªY øª°†àJ .á∏jƒW âª°U äÉbhCG ø```e n¢```ûîJ ’ •
 ,âª°üdG äÉbhCG ∫ÓN π°UGƒà oj ¿CG Ò```ãμ∏d øμª«a .¿É°ùfE’G äÉª∏c Oô› ø```e

 , pñÎ°SG .∞bGƒŸG øe Òãc ‘ ≥«°†dÉH ô©°ûf âª°üdG Éæ∏©éj ób ß◊G Aƒ°ùdh

 ‘ øeC’ÉH Qƒ©°ûdGh ºgQÉμaCG ™«ªéàd âª°üdG ≈dEG ¿ƒLÉàëj ¢SÉædG ¢†©H ¿EÉ```a

 Öéj ¬fCG ƒg âª°üdG äÉbhCG ∫Ó```N √ôcòJ Öéj …òdG º¡ŸG ôeC’Gh .π```°UGƒàdG

.kÉ£°ûf É k©ªà°ùe ≈≤ÑJ ¿CG

ájó°ù÷G á°VÉjôdG

 º°ù÷G øμdh .º°ù÷G ≈∏Y §¨°V ƒg º°ù÷G ≈∏Y á°VÉjô∏d …QƒØdG ÒKCÉàdG ¿EG

 .§¨°†dG π«∏≤àd ádÉ©a á≤jôW á°VÉjôdG íÑ°üJh ,áª¶àæe á°VÉjQ èeÉfôH ™e ∞«μàj

 ,ÈcCG ájÉØμH ∞```FÉXƒdÉH Ωƒ≤jh ,Iƒb ÌcCG º```°ù÷G íÑ°üj áª¶àæŸG á°VÉjôdG ™```eh

 ™e πeÉ©à∏d πeÉ°T èeÉfôH øe »°SÉ°SCG AõL á°VÉjôdG ¿EG .ÈcCG πª– ¬jód í```Ñ°üjh

.Ió«L á«dÉªLEG áë°Uh ,∫É©a ¿Rh ó≤ah ,§¨°†dG

 øe IÉfÉ©ª∏d ÒãμH k’ÉªàMG πbCG ºg ΩÉ¶àfÉH á°VÉjôdG ¿ƒ°SQÉÁ øjòdG ¢SÉædGh

 á°VÉjô∏d ¿CG ô¡XoCG ó≤dh .≥∏≤dGh ,ájÉØμdG Ωó©H Qƒ©°ûdGh ,ÜÉÄàc’Gh ,ôJƒàdGh ,Ö©àdG

 ∞bGƒŸG ™e πeÉ©àdG ≈∏Y IQó≤dGh êGõŸG Ú°ù– ≈dEG áÑ°ùædÉH kÓFÉg G kÒKCÉJ É```góMƒd

.⁄É©dG ‘ §¨°†∏d áÑÑ°ùŸG
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.∂Ñ∏b ¿ uôe ,∂JÓ°†Y ôuJh ,7 π°üØdG ‘ ™°ShCG πμ°ûH á°VÉjôdG á«ªgCG ¢ûbÉæfh

¿RƒdG ÜÉ°ùàcGh ΩƒædG

 ∂dòH É kÑ©°üe ,¢†jC’G äÉ```«∏ªY Å£Ñjh ,´ƒ÷G øe ójõj ΩƒædG ¿É```eôM ¿EG 

:≥jôW øY ∂dòH Ωƒ≤j ¬fEG .√ó≤a hCG ¿RƒdG ≈∏Y ®ÉØ◊G

 ,ôμ°ù∏d áë∏ŸG äÉÑZôdGh ,á«¡°ûdG IOÉjR õØëj Ée ,∫hõ«JQƒμdG iƒà°ùe IOÉ```jR •
 ΩGóîà°S’G ‘ É k°†jCG ∫hõ«JQƒμdG ø```e m∫ÉY iƒà°ùe πNóàjh .¿RƒdG ÜÉ```°ùàcGh

 áehÉ≤eh º°ù÷G ¿ƒgO øjõîJ ‘ ´ÉØJQG ≈dEG …ODƒj Ée ,äGQó«gƒHôμ∏d ≥FÓdG

.…ôμ°ùdG ¢Vôeh áæª°ùdG Qƒ£J ‘ á«°SÉ°SCG Iƒ£N ƒgh ,Údƒ°ùfC’G

 Ú∏jôZh .(leptin) ÚàÑd ¿ƒeôg π```«∏≤Jh (ghrelin) Ú∏jôZ ¿ƒeôg IOÉ```jR •
 ™ØJôJ ÉeóæYh .Ió```©ŸG ø```e ¬ª¶©e RôØj á```«¡°ûdG ≈∏Y õ```Øfi ¿ƒeôg ƒ```g

 ÉjÓÿG øe RôØj ¿ƒeôg ƒg ÚàÑdh .´ƒ÷ÉH ¢SÉædG ô©°ûj ,Ú∏jôZ äÉjƒà°ùe

.™Ñ°ûdÉH G kQƒ©°T õØëjh ,á«ægódG

 ,»æeõdG AÉ«MC’G º∏Yh ,ΩƒædG çÉëHCG äGÈàfl ‘ âjôLoCG á°SGQO â°üëa ó≤d

 ΩƒædG ¿ÉeôM ÒKCÉJ äÉ«Ø°ûà°ùª∏d ƒZÉμ«°T á©eÉéH AÉª°üdG Oó¨dGh ÜÉ°üYC’G ÖWh

 Úà∏«∏d ΩƒædG ‘ äÉYÉ°S ™HQCG ≈∏Y Ghô°üàbG OGôaCG ‘ ÚàÑdh Ú∏jôZ Êƒeôg ≈```∏Y

 ≈àM OGôaCÓd íª°S ÉeóæY É```¡°SÉ«b ” äÉjƒà°ùe ™e É¡àfQÉ≤Ã â```eÉbh ,Ú```à©HÉààe

 äÉjƒà°ùeh π```bCG %18 ÚàÑd äÉ```jƒà°ùe âfÉμa .Úà∏«∏d ô```jô°ùdG ‘ äÉ```YÉ°S ô```°ûY

 .äÉYÉ°S ô°û©H áfQÉ≤e Ö°ùëa äÉYÉ°S ™HQCG OGôaC’G ΩÉf ÉeóæY ≈∏YCG %28 Ú∏jôZ

 ÈcCG º¡jód ¿Éc øjòdG ΩƒædG øe ¿ƒehôëŸG ∫ÉLôdG ìô°U ó≤a ,∂dP ≈dEG áaÉ°VEGh

 áª©WCG ∫hÉæàd á```ë∏e áÑZôHh ÈcCG ´ƒéH Ghô```©°T É k°†jCG º¡fCG á```«fƒeô¡dG äGÒ```¨àdG

 ,áfhôμ©ŸGh ,Ëôc ¢ùjB’Gh ,äÉjƒ∏◊Gh ,∂©μdG ∂dP ‘ ÉÃ ,äGQó«gƒHôμdÉH á```«æZ

.É kYƒL πbCG GƒfÉc º¡fCG äGÒ¨àdG πbCG º¡jód ¿Éc øjòdG A’Dƒg ≠∏HCG Éªæ«H .õÑÿGh
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á∏«∏dG ‘ ó«L Ωƒf ≈∏Y ∫ƒ°ü◊G 

 áæ°S QGóe ∫ÓN á«μjôeC’G Ió```ëàŸG äÉj’ƒdG ¿Éμ°S ∞°üf øe ÌcCG ¬```LGƒ«°S

 .º¶àæe πμ°ûH ¥QC’ÉH ¿Éμ°ùdG øe %33 ƒëf ô©°ûjh .ΩƒædG ‘ ¥Gô¨à°S’G ‘ áHƒ©°U

 ¿hôNB’G ≈©°ùj Éªæ«H ,¥QC’G áehÉ≤Ÿ áØ°Uh ¿hO IôaGƒàe äÉFó¡e ÒãμdG Ωóîà°ùjh

 ,≥∏≤dGh ,ÜÉÄàc’G ƒg É¡ªYCG øμdh ,IóY ÜÉÑ°SCG ¥QCÓd ¿ƒμj ¿CG øμÁh .iƒbCG ájhOC’

 Ú«aÉμdG ¿ƒ```μj ó≤a ,ÖÑ°ùdG »```g á«fÉ°ùØædG π```eGƒ©dG ¿CG ô```¡¶j ⁄ GPEGh .ô```JƒàdGh

 ¿CG ¬æμÁ AGhO 300 øe G kÒãc ÌcCG õ```«“ ” ó≤d ™bGƒdG ‘h .∫hDƒ°ùŸG Éªg á```jhOC’Gh

.»©«Ñ£dG ΩƒædG ™e πNóàj

¥QCÓd á©FÉ°ûdG ÜÉÑ°SC’G
ΩƒædG ÜÉgQ -   ôJƒàdG hCG ≥∏≤dG -

ΩódG ôμ°S ¢ü≤f -    á°VÉjôdG ó≤a -
á∏îŸG áÄ«ÑdG -     ÜÉÄàc’G -
≥«°V hCG ⁄CG -     »Ä«H Ò¨J -

Ú«aÉμdG -   ‹É©ØfG ¿Éé«g -
ájhOC’G -   ¥QC’G ±ƒN -

∫ƒëμdG -   ΩƒædG ±ƒN -

ΩƒædG ™fGƒe ádGREG

 ,ájRÉ¨dG äÉHhô°ûŸG πãe Iƒ¡≤∏d É kMƒ°Vh πbC’G QOÉ°üŸG ≈dEG áaÉ°VEG ,Iƒ```¡≤dG ¿EG

 É¡àdGREG Öéj …É°ûdGh ,QÉ```◊G hÉcÉμdGh ,Iƒ¡≤dG á¡μæH Ëô```c ¢ùjB’Gh ,á```J’ƒcƒ°ûdGh

 Ú«aÉμdG øe IÒ¨°U äÉ«ªμd ≈àM øμÁh .¥QC’G ¿ƒ```fÉ©j øjòdG ¢SÉædG óæY É``` k©«ªL

 óæY ¥QC’G ÖÑ°ùJ ¿CG á```J’ƒcƒ°ûdG hCG Ú«aÉμdG áYhõæe Iƒ```¡≤dG ‘ óLƒJ »àdG ∂```∏àc

.¢SÉædG ¢†©H

 ÖÑ°ùj å«M .É kª¶àæe É kbQCG  ¿ƒfÉ©j øjòdG ¢SÉædG øe ∂dòc ∫ƒëμdG ádGREG Öéjh

 ‘ áª¡e á«FÉ«ª«c IOÉe »gh) ÚfƒJGÒ°S êÉàfEÉH πîjh ÚdÉæjQOC’G ¥ÓWEG ∫ƒ```ëμdG

 ’ IÉ≤æŸG äGQó«gƒHôμdGh ô```μ°ùdG ¿CG øe ºZôdG ≈∏Yh .(ΩƒædG á«∏ªY CGó```ÑJ ÆÉ```eódG
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 äGQó«gƒHôμdGh ôμ°ùdÉH »æZ AGòZ ∫hÉæàa .ΩƒædG ‘ πNóàJ É¡fCG ’EG ,äGõØfi qqó©J

 hCG ∫Éà≤dG áHÉéà°SG õØ– º°ù÷G ‘ π©a IOQ ÖÑ°ùj ób ΩÉ¶àfG Ò¨H πcC’Gh IÉ```≤æŸG

 QhóH Ωƒ≤J ¿CG øμÁ »àdG iôNC’G AGò¨dG äÉÑcôe øª°†àJh .á¶≤«dG áÑÑ°ùe ,QGôØdG

 πãe IQÉ°†dG ΩÉ©£dG äÓYÉØJ ÖÑ°ùJ ¿CG øμªŸG øeh .ΩÉ©£dG äÉ¨Ñ°U ¢†©H õØëŸG

.∂dòc ¥QC’G ΩÉ©£dG êQCGh äÉ«°SÉ°ùM

 (π«∏dG ‘ ΩódG ôμ°S iƒà°ùe ¢```VÉØîfG) »∏«∏dG ôμ°ùdG ¢ü≤f ¿CG ÉfóLh ó```≤dh

 ôμ°S iƒà°ùe ‘ ¢VÉØîfG á```ªK ¿Éc GPEÉa .ΩƒædG áehGóe ¥QCG ‘ »```°SÉ°SCG πeÉY ƒ```g

 ÚdÉæjQOC’G π```ãe ,Rƒcƒ∏÷G äÉjƒà°ùe º```¶æJ äÉfƒeôg ¥ÓWEG ÖÑ°ùj ¬```fEÉa ,Ωó```dG

 .ÆÉeódG õ«ØëàH äÉÑcôŸG √ò```g Ωƒ≤Jh .ƒªædG ¿ƒeôgh ¿ƒLÉcƒ∏÷Gh ∫hõ```«JQƒμdGh

.ΩÉ©£dG ∫hÉæJ âbh ¿ÉM ób ¬fCG á«©«ÑW IQÉ°TEG »gh

 AÉæKCG ‘ ΩódG ôμ°S äÉjƒà°ùe â«ÑãJ ΩƒædG áehGóe ¥QCG ádGRE’ ≈dhC’G Iƒ```£ÿGh

 ,ΩódG ôμ°S Ò¨J •ôa øe ¢SÉædG ¢ü∏îàj ÉeóæY ,ÉæJÈN ∫ÓN øeh .π«∏dGh QÉ¡ædG

 »àdG ΩƒædG πÑb Ió«÷G áØ«ØÿG äÉÑLƒdGh .ÒÑc πμ°ûH ø```°ùëàJ º¡eƒf á«Yƒf ¿EÉa

 ≥FÉbQ øe iôNC’G ´GƒfC’Gh ¿É```aƒ°ûdG »g π«∏dG ∫GƒW áàHÉK ôμ°ùdG äÉ```jƒà°ùe »```≤ÑJ

 .¢ùcEG »L »H øe äÉeGôL 5 ≈dEG 2.5 ™e òNDƒJ »àdG ÜƒÑ◊G πeÉc (πjÒ°S) IQòdG

 πH ,Ö°ùëa ΩódG ôμ°S äÉjƒà°ùe ≈∏Y ®ÉØ◊G ‘ á«FGò¨dG áØ°UƒdG √òg óYÉ°ùJ ødh

 óYÉ°ù«°Sh .ÆÉeódG ‘ ÚfƒJGÒ°S iƒà°ùe IOÉjõH ΩƒædG õ«Ø– ≈∏Y á≤«≤M óYÉ°ùà°S

.ó«L á∏«d Ωƒf õ«Ø– ‘ G kÒãc 4 π°üØdG ‘ IÉ£©ŸG íFÉ°üædG ´ÉÑJG

 ,Ö«∏◊Gh ,»```ehôdG ∂jódG π```ãe ,¿ÉaƒàÑjôJ ````H á«æ¨dG á```ª©WC’G ¿EG ,G kÒ```NCGh

 Rƒ∏dG á°UÉN äGô°ùμŸGh ,¢†«ÑdGh ,êÉLódGh ,(õ«Œƒc) IÌîŸG AÉ°†«ÑdG á```æÑ÷Gh

.ΩƒædG õ«Ø– ≈∏Y É k°†jCG óYÉ°ùJ ób
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ó«L á∏«d Ωƒæd OGó©à°SÓd íFÉ°üf ÊÉªK

 Ωóîà°ùJ ¿CG ø```°ùëà°ùŸG øe ¢ù«∏a .Ωƒ```æ∏d É``` kfÉμe Év«```°SÉ°SCG ∑ôjô```°S π```©LG - 1

 Gòg ¿CG ±ô©àdG ≈∏Y ∂ª°ùL óYÉ°S .ïdEG ...,πª©dGh ,ÒJGƒØdG ™aód ∂```jô°S

 IQGôM áLQOh Ió«L ájƒ¡J OƒLh øe ócCÉJ .á«°Uƒ°üÿG hCG áMGô∏d ¿Éμe ƒg

 hCG áMhôe Ωóîà°ùJ ¿CG ∂æμÁh .áFOÉg É```¡«≤ÑJ ¿CG ∫hÉMh .∂àaôZ ‘ á```àHÉK

.á«LQÉÿG AÉ°Vƒ°†dG ™æŸ ∞«ØN è«é°†H áæ«cÉe

 ÜÉ°ûYC’G …É°T Üô°T hCG áØ«ØN É≤«°Sƒe ≈dEG ´Éªà°S’Éa .Ωƒæ∏d äGOÉY ∞°VCG - 2

.Ωƒæ∏d OGó©à°S’G AóHh AÉNÎ°SÓd âbƒdG ¿ÉM ¬fCG ∂ª°ùL ≈dEG íª∏j

 ¬°ùØf âbƒdG ‘ ß≤«à°ùJh ,Ωƒæ∏d ÖgòJ ¿CG ∫hÉM .º¶àæe ∫hóéH ß```ØàMG - 3

 óYÉ°ù«°S º```¶àæe ∫hóéH ®ÉØàM’Éa .´ƒ```Ñ°SC’G äÉ```jÉ¡f ‘ ≈àM ,Ωƒ```j πc

 ¥Gô¨à°S’G ‘ ôNCÉàJ ’h .Ωƒ```j πc ¬°ùØf âbƒdG ‘ Ωƒ```ædG ™bƒJ ≈∏Y ∂```ª°ùL

 ó«©j ób ΩÉjCG á©°†H ≈àM ∂dP π©a ¿EÉa ,Å«°S á∏«d Ωƒf øY ¢Vƒ©àd ΩƒædG ‘

.π«∏dG ‘ ΩƒædG ‘ ¥Gô¨à°S’G ∂«∏Y Ö u©°üjh ∂ª°ùL áYÉ°S º«¶æJ

 π©éj ¿CG øμÁ ÇOÉg âbh AÉ°†≤a .ôjô°ùdG ¤EG ÜÉgòdG πÑb á¶◊ pñÎ°SG - 4

/h AÉNÎ°S’Gh ,ôμØàdG ∂dP πª°ûj óbh .π¡°SCG Ωƒ```ædG ‘ ¥Gô¨à°S’G á«∏ªY

 èeÉfôH ≈dEG ´Éªà°S’G ∫hÉM .ÅaGO ΩÉªëà°SÉH ™àªàdG hCG ,¢ùØæàdG äÉ°VÉjQ hCG

.á¡LƒŸG ógÉ°ûŸG hCG AÉNÎ°SÓd πé°ùe

 .ß≤j âfCGh ∑ô```jô°S ‘ ™é£°†J ’ .Ωƒ```ædG ™£à```°ùJ ⁄ GPEG ôjô```°ùdG QOÉ```Z - 5

 ≥∏≤dÉa .¢SÉ©ædÉH ô```©°ûJ ≈àM É k« mNôe kÓªY πªYGh iô```NCG áaôZ ≈dEG Ö```gPG

.Ú¶≤j ¢SÉædG øe ÒãμdG »≤Ñj á≤«≤M ΩƒædG ‘ ¥Gô¨à°S’G ¿CÉ°ûH

 RÉØ∏J èeÉfôH ógÉ°ûJ hCG πª©dÉH ≥∏©àj A»°T …CG CGô≤J Óa .¬Ñæe A»°T …CG πª©J ’ - 6

 ¢Vô©J ’h .(á¡Ñæe ¿ƒ```μàd π«“ QÉÑNC’G ¢VhôYh ájQÉéàdG äÉ```fÓYE’G) ¬Ñæe

.®É≤«à°SÓd ¿ÉM ób âbƒdG ¿CG ∂ZÉeO ≈dEG íª∏j Aƒ°†dÉa .ôgÉH Aƒ°†d ∂°ùØf
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 πμ°ûH ¥QC’G hCG ΩƒædG ΩóY ÊÉ©J âæc GPEG .∂eƒf OÉ©«e âbh Ò«¨J ÈàYG -  7

 ôjô°ùdG ‘ ¬«°†≤J …òdG âbƒdG ¿ƒ```μj ≈àM G kôNCÉàe ΩƒædG ‘ ôμØa ,ô```ªà°ùe

 ‘ ΩƒædG øe äÉYÉ°S ¢ùªN ≈```∏Y π°ü– âæc GPEGh .É kªFÉf ¬«°†≤J â```bh ƒg

 ¢ùªN ìôWG ºK ,¬```«a ß≤«à°ùJ ¿CG ≈dEG êÉà– …ò```dG âbƒdG Ée ôμØa ,π```«∏dG

 Ωƒæ∏d ÖgPÉa ,É kMÉÑ°U 6 áYÉ°ùdG ß≤«à°ùJ ¿CG äOQCG GPEG , kÓãe) ¬æe äÉ```YÉ°S

 ‘ ΩƒædG øe ∂°ùØf Ωô– óbh ,ó```«Øe ÒZ Gòg hóÑj óbh .( kÓ«d 1 á```YÉ°ùdG

 ,âHÉK πμ°ûH Ωƒ```ædG ≈∏Y ∂ª°ùL ÖjQóJ ‘ ó```YÉ°ùj ¿CG øμÁ ¬```æμdh ,∫hC’G

 ∂æμª«a ,É kªFÉf ôjô°ùdG ‘ ∂àbh πc »°†≤J ÉeóæYh .ôjô°ùdG ‘ ¿ƒμJ ÉeóæY

.á∏«d πc ‘ á≤«bO Iô°ûY ¢ùªN áaÉ°VEÉH ÌcCG ΩÉæJ ¿CG É v«éjQóJ

 øe G vóL §«°ùH AGô```LEG ≈∏Y »æÑe Üƒ```∏°SC’G Gògh . m¥Î```e AÉNÎ```°SÉH º```b - 8

 ßØàMGh ,≥æ©dGh ¬```LƒdG äÓ°†Y ¢```üu∏b .AÉNÎ°S’G ™```e §¨°†dG á```fQÉ≤e

 ¢ü«∏≤J ºàj ºK .äÓ°†©dG pñQCG ºK ,πbC’G ≈∏Y Úà«fÉK hCG á«fÉK Ióe ¢ü∏≤àdÉH

 Aõ÷G ¢ü«∏≤J ∂dP ™Ñàjh ,ÉgDhÉNQEG ºK Qó°üdGh ÚYGQòdG øe …ƒ∏©dG Aõ÷G

 ,º°ù÷G πØ°SCG ƒ```ëf Év«LQóJ á«∏ª©dG Qô```c .øjó«dGh ÚYGQòdG ø```e »```∏Ø°ùdG

 ƒëf ∂dP óYCG ºK .Úeó≤dGh ,Ú```à∏HôdGh ,øjòîØdGh ,ÚcQƒdGh ,ø```£ÑdG …CG

 Gòg Ωóîà°ùj Ée IOÉYh .äGôe çÓK hCG ÚJôe ∂dP Qôc .¢SCGôdG ≈dEG ≈∏YC’G

.¥QC’Gh ≥∏≤dG êÓY ‘ Üƒ∏°SC’G

G kó«L á∏«d Ωƒf õØ– »àdG á°UÉÿG á«FGò¨dG äÉ≤ë∏ŸG

 ÒÑc πμ°ûH OÉªàYÓd á∏HÉb É¡fCG É```fóLh »àdG á«©«Ñ£dG äÉéàæŸG øe OóY á```ªK

 øe RôØj º¡e ¿ƒeôg ÚfƒJÓ«e ¿EG , kÓ```ãªa .ΩƒædG á«Yƒf Ú°ù– ≈∏Y Ió```YÉ°ùª∏d

 ÚfƒJÓ«ŸG ≥ë∏eh .ÆÉ```eódG õcôe ‘ óLƒJ IÒ¨°U Ió```Z »gh ,ájôHƒæ°üdG Ió```¨dG

 Ωƒæ∏d IõØëŸG äGÒ```KCÉàdG ¿CG hó```Ñj øμdh .Ωƒæ∏d Ió```YÉ°ùŸG QƒeC’G π```°†aCG óMCG ƒ```g

 á°†Øîæe ¢üî°T iód ÚfƒJÓ«ŸG äÉ```jƒà°ùe âfÉc GPEG ô¡¶J Ée ÌcCG Ú```fƒJÓ«ª∏d
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 ødh .Ωƒæe ¢```Uôb ∫hÉæJ πãe ¢ù«d Ú```fƒJÓ«ŸG ∫hÉæJ ¿EG ,iô```NCG á```ª∏μHh .Ö```°ùëa

 áYôLh .á°†Øîæe á«©«Ñ£dG ÚfƒJÓ«ŸG äÉjƒà°ùe âfÉc GPEG ’EG É kFó¡e G kÒKCÉJ çóëj

 IQÉÑY »g »àdG äÉéàæŸG π°†Øfh .á«aÉc øe ÌcCG »g ΩƒædG óYƒe óæY äÉeGôL 3 `H

.≠°†ª∏d hCG ¿É°ù∏dG â– ¢üª∏d á∏HÉb ¢UGôbCG øY

 øjòg øe πc ø°ùëjh .ÚfÉ«K-∫EGh »H »J ¢ûàjEG-5 äGÒKCÉJ É k≤HÉ°S ÉæØ°Uh óbh

 äÉ°SGQO ‘ »```H »J ¢ûàjEG-5 ¿CG É``` k°†jCG â```ÑK ó≤a á°UÉNh .Ωƒ```ædG á```«Yƒf Ú```ÑcôŸG

 π∏≤jh ,ΩƒædG ‘ ¥Gô```¨à°SÓd ΩRÓdG âbƒdG π∏≤j Ö```é◊G áLhOõe IóY á```«μ«æ«∏cEG

 100 ≈dEG 50 »```g É¡H ìƒ°üæŸG á```Yô÷Gh .π«∏dG AÉ```æKCG ‘ ®É≤«à°S’G äGô```e Oó```Y

.ΩƒædG óYƒe ‘ ΩGôé«∏e

 .π°†aCG á∏«d Ωƒf ≈∏Y ∫ƒ°ü◊G á```dhÉfi óæY ∂dòc º¡e ≥ë∏e Ú```fÉ«K-∫EG ¿EG

 ¬æμdh ,É kFó¡e Ú```fÉ«K-∫EG πª©j ’ (ΩGôé«∏e 300 ≈```dEG 100) ájOÉ©dG äÉ```Yô÷ÉHh

-5h ÚfƒJÓ«ª∏d RÉ```à‡ ºYO πeÉY ƒgh .®ƒ```ë∏e πμ°ûH ΩƒædG á«Yƒf ø```e ø```°ùëj

 ≈dEG 400 á¨dÉÑdG ¬æe ≈∏YC’G ájOÉMC’G äÉYô÷G ∫òÑJh .áYô÷G √ò¡H »H »J ¢```ûàjEG

.É kFó¡e G kÒKCÉJ ΩGôé«∏e 600

:π°üØdG á°UÓN

 ,áehÉ≤ŸGh ,ô£ÿÉH QGò```fE’G :»g ΩÉ©dG ∞«μàdG á```eRÓàŸ çÓ```ãdG π```MGôŸG ¿EG •
.∑É¡fE’Gh

 ,ôμ°ù∏d áë∏e äÉÑZQh ,á«¡°ûdG IOÉjõH §ÑJôJ ∫hõ«JQƒμdG äÉjƒà°ùe ´ÉØJQG ¿EG •
.¿RƒdG ÜÉ°ùàcGh

 õØëj ¬fEG :ø£ÑdG ‘ á«ægódG ÉjÓÿG ≈∏Y áØYÉ°†e áHô°†H ∫hõ«JQƒμdG Ωƒ≤j •
.IójóL á«æ£H á«ægO ÉjÓN øjƒμJ õØëjh ,Égƒ‰

 á```ë∏ŸG äÉ```ÑZôdG õ```Øëjh ,á```«¡°ûdG ≈```∏Y ¢```ùcÉ©e Ò```KCÉJ É``` k°†jCG ∫hõ```«JQƒμ∏d •
.ÆÉeódG ‘ ÚfƒJGÒ°ùdG äÉjƒà°ùe π«∏≤àH äGQó«gƒHôμ∏d
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 óYÉ°ù«a ,ÆÉeódG ‘ ÚfƒJGÒ°ùdG äÉjƒà°ùe øe ™aôj ¿CG »H »J ¢ûàjEG-5 `d øμÁ •
 ó≤a èàæjh ,á«¡°ûdG õØëjh ,äGQó«gƒHôμdG ∫hÉæàd áë∏ŸG äÉÑZôdG π«∏≤J ≈```∏Y

.∫É©a ¿Rh

 IOQ õØ–h π≤©dG Çó¡J »àdG º∏©àdG á∏¡°S Ö«dÉ°SCG »g AÉNÎ°S’G äÉæjô“ ¿EG •
.AÉNÎ°S’G π©a

 ,§¨°†dG π∏≤j …òdG ô```°†NC’G …É°ûdG øe ≥à°ûe »æ«eCG ¢```†ªM Ú```fÉ«K -∫EG ¿EG •
.ΩÉ©£dG ∫hÉæàd áë∏ŸG äÉÑZôdG øe π∏≤jh ,ΩƒædG IOƒL ø°ùëjh

.§¨°†dG π«∏≤àd »°SÉ°SCG ±óg ádÉ©ØdG âbƒdG IQGOEG ¿EG •
 Iƒ£N ∫hCGh .π°UGƒàdG á```«Yƒf ≈∏Y ôeC’G ájÉ¡f ‘ ó```ªà©J á```bÓY …CG á```«Yƒf ¿EG •
 É k©ªà°ùe ¿ƒ```μJ ¿CG º∏©J :»gh ,á«ªgCG É```gÌcCG »g íLÉædG π```°UGƒà∏d á```«°SÉ°SCG

 .G kó«L

.¢†jC’G äÉ«∏ªY Å£Ñjh ´ƒ÷G øe ójõj ΩƒædG ¿ÉeôM ¿EG •
 áYhõæe Iƒ¡≤dG ‘ óLƒJ »àdG ∂∏àc Ú```«aÉμdG øe IÒ¨°U äÉ«ªμd ≈```àM ø```μÁ •

.¢SÉædG ¢†©H óæY ¥QC’G ÖÑ°ùJ ¿CG áJ’ƒcƒ°ûdG hCG Ú«aÉμdG

 ø°ùëàJ º¡eƒf á«Yƒf ¿EÉ```a ,ΩódG ôμ°S Ò¨J •ôa øe ¢SÉædG ¢```ü∏îàj É```eóæY •
.ÒÑc πμ°ûH

 âfÉc GPEG ’EG πª©j ’ ¬æμdh ,Ωƒæ∏d IóYÉ°ùŸG Qƒ```eC’G π°†aCG ó```MCG Ú```fƒJÓ«ŸG ¿EG •
.á°†Øîæe á«©«Ñ£dG ÚfƒJÓ«ŸG äÉjƒà°ùe

.ΩƒædG á«Yƒf øe ¿Éæ°ùëj ÚfÉ«K-∫EGh »H »J ¢ûàjEG-5 øe vÓc ¿CG âÑK ó≤d •

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




