
øeÉãdG π°üØdG

¿RƒdG IOÉjRh áæª°ùdG

:á«FGò¨dG á«ª◊G 1 - 8
 ¢ù«d á«FGò¨dG á«ª◊G èeÉfôH ¿C’h ,Ò°ù«dG ôeC’ÉH ¢ù«d òjò∏dG ΩÉ©£dG øe ¿Éeô◊G ¿EG

 á£≤f øeh .áÑ©°üdG QƒeC’G øe ƒ¡a ∂dòd ,óeC’G πjƒW èeÉfôH ƒ```̀g É‰EGh ,IOhófi Ió```̀Ÿ

 ,Iõé©ŸG ±É°ûàc’Gh ,…ô```̀ë°ùdG íàæŸG èjhÎd …QÉ```̀éàdG π«∏°†àdG π¨∏¨àj √ò```̀g ∞```̀©°†dG

 ¿hOh á°VÉjQ ¿hOh AÉ```̀æY ¿hO á```̀æª°ùdG ∞«Øîàdh ,ï```̀dEG ...çÉëHC’G ¬H äAÉ```̀L Ée ô```̀NBGh

 hCG ,èeÉfÈdG ∑GP ‘ ∑Î°TG hCG ,èàæŸG Gòg Î°TG §≤a ,AÉ°ûJ Ée πc πcCÉ```̀J ∂fEÉa ,á```̀«ªM

.™aóJ ∂fCG º¡ŸG ,ïdEG ...ÜÉàµdG Gòg CGôbG hCG ,ô°†ëà°ùŸG Gòg πª©à°SG

 √ò¡d ÚLhôŸG QÉ```éàdG øY kAÉcP ¿ƒ```∏≤j ’ áæª°ùdG ø```e ¿ƒfÉ©j ø```jòdG ¢```UÉî°TC’G ¿EG

 ’ º¡fCG óM ¤EG •É```ÑME’Gh ¢SCÉ«dG øe má```dÉM ¤EG Gƒ∏°Uh º¡æµdh ,¥Ó```WE’G ≈∏Y ™```FÉ°†ÑdG

 º¡fCG Éª«°S ’ ,ájôë°ùdG á```°ùª∏dG É¡«a ¿ƒµJ ¿CG ≈°ùY IójóL áYô°U …CG á```HôéàH ¿hOOÎ```j

 á≤«°TôdG ΩÉ°ùLC’G ¢```†©H ¿hógÉ°ûjh ,É¡àehÉ≤e Ö```©°üj »àdG ájô¨ŸG äGQÉ```Ñ©dG ¿ƒ```©ª°ùj

 .äÉéàæŸG √òg ΩGóîà°S ’ áé«àf É¡fCG ºYõH á«ë°üdGh

 óæY á°SÉe áLÉM ∂dÉæg ÉŸÉW ™FÉ°†ÑdG √òg øe ójõŸG OÉéjEÉH QÉéàdG ôªà°ùj ±ƒ°Sh

 º¡fCÉH ,¿hôNB’G º```̀¡Yóîj ¿CG πÑb º¡°ùØfCG ¿ƒYóîj ø```̀jòdG ,¢SÉædG øe IÒÑc á```̀ëjô°T

.ºgOƒ≤æH π«ª÷G º°ù÷Gh ábÉ°TôdG ¿hÎ°ûj ±ƒ°S

¿RƒdG ∞«ØîJ äÉéàæe ≈∏Y ájQÉéàdG äGAÉYO’G 2 - 8
 ∞«ØîJ äÉ≤°üdh ,¿ƒgódG ¥ôM Ëôch ¢ù«°ùîàdG ¿ƒHÉ°U πãe á«LQÉÿG ä’É```ª©à°SC’G .CG

:ÉgÒZh ¿Rƒ`dG
119119

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



á«fóÑdG ábÉ«∏dGh áë°üdGá«fóÑdG ábÉ«∏dGh áë°üdG 120120C

 ’h ,º°ù÷G ÉjÓN »bÉH πãe ôKÉµàJh iò¨àJh ¢û«©J á«M ÉjÓN »g áæª°ùdG ÉjÓN ¿EG

 π«°ù¨dG hCG ¢UÉN ¿ÉgóH ∂ª°ùL AÓW á£°SGƒH ÉgóMƒd É```̀¡«∏Y AÉ°†≤dG hCG É¡bôM ø```̀µÁ

 ,iôNC’G º°ù÷G ÉjÓN ≈∏Y AÉ°†≤dG ∫ÉM ‘ §≤a É¡«∏Y AÉ°†≤dG øµÁh .Ú©e ¿ƒHÉ°üH

.º°ù÷G ÉjÓN »bÉH äƒe á«fÉK IQÉÑ©Hh

:»FÉHô¡µdG ΩGõ◊Gh RGõ¡dG ájQÉ£ÑdG ΩGõM .Ü

 øeh .áahô°üŸG ábÉ£dG øY º°ùé∏d á∏NGódG ábÉ£dG IOÉjõd áé«àf »JCÉJ ¿RƒdG IOÉjR

 ≈∏Y OÉªàY’ÉH ¢ù«dh ,ábÉ£dG ±ô°üHh ácô◊ÉH âfCG Ωƒ≤J ¿CG Öéj ¿RƒdG ∞«ØîJ πLCG

.∂æY káHÉ«f á«∏ª©dG √ò¡H Ωƒ≤àd AÉHô¡µdG hCG ájQÉ£ÑdG

:§ZÉ°†dG ΩGõ◊G .ê

 AÉŸG ™aój ¬fEÉa ,§ZÉ°†dG ΩGõ◊G ¢ùÑ∏J ÉeóæYh ,AÉŸG øe ¿ƒµe ¿É°ùfE’G º°ùL »ã∏K ¿EG

 Oƒ©j ΩGõ◊G ´õ`æJ ÉeóæY øµdh ,ô¨°U ób ∂æ£H ºéM ¿CÉH ô©°ûJ ±ƒ°Sh ,πØ°SC’Gh ≈∏YCÓd

.¿RƒdG ∞«ØîJ ≈∏Y óYÉ°ùj ’h ,¬©°Vh ¤EG AÉŸG

:¥ô©àdG ádóH .O

 äÉ≤ÑW ≈∏Y …ƒ```à–h áµ«ª°S É¡∏ch ,º```°ù÷G πµd É¡°†©Hh ,á«©°Vƒe ¢```ùHÓŸG ¢```†©H 

 øe ºZôdG ≈∏Yh ,QÉ```◊G ¢ù≤£dG ‘ kÉ°Uƒ°üN ,¥ô```©àdGh IQGô◊G ´ÉØJQG Ö```Ñ°ùJ á```ªµfi

 º°ù÷G ¿Gó≤a øe »```JCÉj ¿RƒdG Gòg ¿CG ’G ¢ùHÓŸG √ò```g AGóJQG ó©H ¿RƒdG ‘ ¥ô```a Oƒ```Lh

 ‘ ¢ü≤f ¤EG √Qhó```H …ODƒj Gògh ,(Plasma) ΩódG º```éM ‘ kÉ°ü≤f ÖÑ°ùj …ò```dG π```FGƒ°ù∏d

 º¶æŸG ‘ k’ÓNEG ÖÑ°ùj …òdG ,ó∏÷Gh ,Úà«∏µdGh ,äÓ°†©dG :¤EG π°üj …òdG ΩódG º```éM

 Öéj Oƒ≤ØŸG AÉŸG ¿EGh .º°ù÷G IQGô`M ‘ kÉ```YÉØJQGh ÊóÑdG ó¡÷G ‘ kÉbÉØNEGh ,…QGô```◊G

.∂ª°ùL øe AõL ¬fC’ ,¬°Vƒ©J ¿CG

:¿ƒgódG ¥ôM ÜƒÑM .`g

 √òg ÌcCG ¿EGh (Fat Burner) ¿ƒ```gódG ¥QÉM º°SÉH ÜƒÑM êÉàfEÉH âeÉb Ió```Y äÉcô```°T

 øe á≤à°ûe »gh (Ephedrine) øjQó«aEG ≈ª°ùJ IOÉ```e ≈∏Y …ƒà– »àdG »g kÉYƒ«°T ´Gƒ```fC’G

.(Ma huang) hCG (Ephedra) GQó«aEG »æ«°üdG Ö°û©dG

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



121121 ¿RƒdG IOÉjRh áæª°ùdG¿RƒdG IOÉjRh áæª°ùdG C

 RÉ¡÷G äÓµ```°ûeh ƒHôdG èdÉ©J »```àdG ájhOC’G ¢†©H Ö```«côJ ‘ πNóJ IOÉ```ŸG √ò```g ¿EG

 ¬«ÑæJ ¤EG …ODƒ```j …ò```dG …õcôŸG »```Ñ°ü©dG RÉ```¡÷G ≈∏Y Ò```KCÉJ IOÉ```ŸG √ò```¡dh .»```°ùØæàdG

 á«YhC’Gh Ö∏≤dGh Ú```àFôdG :É¡æe º°ù÷G Iõ¡LCG øe Òãc ¤EG Ú```jQƒah øjójó°T õ```«Ø–h

 ¢†jC’G á«∏ªY áYô°S ‘ IÒÑc IOÉjR ¤EG …ODƒj ¬ÑæŸG Gògh ïdEG ...AÉª°üdG Oó¨dGh ájƒeódG

 ,º°ù÷G ‘ É¡©«ªL á«FÉ«ª«µdG äÓ```YÉØàdG ‘ áYô°ùdG IOÉjR ºK ø```eh ,(Metabolism)

 ‘ kÉàbDƒe kÉ```°ü≤f ÖÑ°ùJ (øjQó«aEG) IOÉ```e ¿EÉa ∂dòc .ábÉ£dG ø```e IÒÑc äÉ«ªc ¥ô```Mh

.ΩÉ©£dG ≈∏Y á«∏HÉ≤dG

 ƒgh ,ÚÄ«aÉµdG IOÉe ≈∏Y …ƒ```à– ¿ƒgó∏d ábQÉ◊G ájhOC’G º¶©e ¿CG ∂```dP ¤EG ∞```°VCG

.¿RƒdG ∞«ØîJ áYô°S ≈∏Y ôKDƒj É‡ (øjQó«aEG) IOÉe ¤EG ±É°†j ôNBG ¬Ñæe

 ájhOC’G √òg ≈∏Y §HGƒ°V ™°VƒH (FDA) á«µjôeC’G á```jhOC’Gh AGò¨dG IQGOEG â°UhCG ó```≤d

 :á«JB’G ÜÉÑ°SCÓd

.(øjQó«aEG) IOÉe ∫Éª`©`à`°SÉH á≤`∏`©à`e IÉ`ah á`dÉ`M 70 â`∏`é`°S Ω1997 ΩÉ`Y ‘ .1

 ä’É◊G √ògh .É¡°ùØf IOÉŸÉH á```≤∏©àe á«°Vôe ádÉM 1400 â∏é°S ¬°ùØf ΩÉ```©dG ‘ .2

 ,QGhódGh ,º°†¡dG RÉ¡L äÓµ```°ûeh ,´Gó°üdGh ,ájQó°üdG áëHòdGh ,á£∏÷G :π```ãe

.á«°ùØf ä’ÉMh

 ,¬dÉª©à°SG øe ô```¡°TCG áKÓK ó©H √ÒKCÉJ ∞≤j º```K , kÉ«éjQóJ π≤j IOÉŸG √ò```g ∫ƒ```©Øe .3

 IOÉŸG √ò¡d »Ñ∏°ùdG Ò```KCÉàdG ≈≤Ñj …òdG âbƒdG ‘ ≥HÉ°ùdG ¬```fRh ¢üî°ûdG ó```«©à°ùjh

.(6) ¬ª°ùL ‘

:¿GPB’G ≥∏M .h

 ,¢ü°üîàŸG Ö«Ñ£dG ≥```jôW øY ” GPEG »ª∏Y »LÓY Üƒ∏°SCG á```«æ«°üdG ôHE’ÉH õ```NƒdG

 ájô°ûÑdG ¿PC’G ‘ óLƒj PEG áæª°ùdG »g ¿PC’G õNh ≥jôW øY èdÉ©J »àdG ä’É◊G ÚH øeh

 ±GôëfG …CG ¿EGh ,º°ù÷G ‘ Ú©e »Ø«Xh πªYh ¿ÉµÃ ≥∏©àj ™bƒe πch ,kÉ©bƒe ÚfÉªK ƒëf

.º°ù÷G ‘ ôNBG AõL ≈∏Y ôKDƒj ÉÃQh ,¬°VôZ …ODƒj ’ OóëŸG ™bƒŸG øY

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



á«fóÑdG ábÉ«∏dGh áë°üdGá«fóÑdG ábÉ«∏dGh áë°üdG 122122C

 √ƒ©«Ñjh ,¿PCÓd kÉ≤∏M Gƒ©æ°üj ¿CÉH ∫Ó¨à°S’G QÉéàd kÓNóe äQÉ°U á«ª∏©dG á≤«≤◊G √òg

 ...¢üàîŸG Ö«Ñ£dG πNóJ  ¿hO ¬°ùØæH ¬©°†j ¬jÎ°ûj ø```e ¿CGh ,áæª°ùdG èdÉ©j ¬fCG AÉ```YOÉH

.áahô©e ¬é«àædGh

:äÉjƒ°ûædG øY ´Éæàe’G .R

 mÒãc ¿CÉ```°ûH º¡HQÉŒ º```¡°†©H ∫OÉ```Ñàjh ,á```«ë°U É```¡fCÉH »YóJ »```àdG õ```cGôŸG ¢```†©H 

 ¿ƒgódG ∫hÉ```æJh äÉjƒ°ûædG øY ´É```æàe’G Üƒ∏°SCG ƒg kÉ```Yƒ«°T ÉgÌcCG øeh ,Ö```«dÉ°SC’G ø```e

...øµdh ¿RƒdG ∞«ØîJ ¤EG Üƒ∏°SC’G Gòg …ODƒj ó«cCÉJ πµHh .§≤a äÉæ«JhÈdGh

 á©HQCG ø```Y ´Éæàe’G »æ©j (äÉ```æ«JhÈdGh ¿ƒ```gódG) AGò¨dG ø```e ÚYƒf ≈```∏Y OÉ```ªàY’G

 :»gh AGò¨∏d á°ù«FôdG ™«eÉéŸG øe á«°SÉ°SCG ™«eÉ›

.(∑Ójô°S) ÜƒÑ◊Gh áfhôµŸGh ÜƒÑ◊G ,RôdG ,õÑÿG .1

.¬cGƒØdG .2

.äGhô°†ÿG .3

.¬JÉ≤à°ûeh Ö«∏◊G .4

:Éªgh AGò¨dG øe §≤a ¿ÉYƒf ∂eÉeCG »≤H

.¢†«ÑdGh ∑Éª°SC’Gh ,Qƒ«£dGh ,êÉLódGh ,Ωƒë∏dG .1

.¬HÉ°T Éeh IóHõdGh äƒjõdG .2

 ºc ™bGƒdG ‘h .ÚYƒædG øjòg RhÉéàJ ’ ¿CG ≈∏Y ΩÉ©£dG øe á«ªc …CG πcCÉJ ¿CG ∂fÉµeEÉH

 ?Ò°üY ¿hOh ≈Hôe ¿hOh õÑN  ¿hO πcCÉj ¿CG ¿É°ùfE’G ™£à°ùj á°†«H

.õÑN hCG RQ  ¿hO êÉLódG hCG Ωƒë∏dG hCG ∂ª°ùdG πcC’ áÑ°ùædÉH ∫É◊G ∂dòch

 Gòg ¿C’) .èeÉfÈdG Gòg ≈∏Y QGôªà°S’G ™e ΩÉ©£dG ≈∏Y ∫ÉÑbE’G π≤j ±ƒ°S ∫É◊G á©«Ñ£H

:»JCÉj Éª«a ¢üî∏àJ IÒãc äÉ«Ñ∏°S ¬dh ,AGò¨∏d á°ù«FôdG OGƒŸG øe  Òãc ¬°ü≤æj èeÉfÈdG

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



123123 ¿RƒdG IOÉjRh áæª°ùdG¿RƒdG IOÉjRh áæª°ùdG C

.»∏°†©dG RÉ¡÷G ∞©°V .1

.´Gó°üdG .2

.QGhódG .3

.∑É°ùeE’G .4

.¢ùØæàdG áHƒ©°U .5

.¿OÉ©ŸGh äÉæ«eÉà«ØdG ¢†©H ¢ü≤f .6

.ΩódG ‘ ∫hÎ°ùdƒµdG IOÉjR .7

 øe å«ÑÿG ´ƒædG ¥É```̀°üàdG ÖÑ°ùJ »àdG (Ketosis) Ωó```̀dG ‘ ¿ƒà«µdG á```̀Ñ°ùf ´É```̀ØJQG .8

.Ö∏≤∏d ájƒeódG á«YhC’G ¿GQóL ≈∏Y ∫hÎ°ùdƒµdG

 ¬HÉ°UE’G º```K øeh Ωƒ«°ùdÉµ∏d º```°ù÷G ¿Gó≤a ÖÑ°ùj Ú```JhÈdG ∫hÉ```æJ ‘ •Gô```aE’G .9

.ΩÉ¶©dG á°TÉ°û¡H

 ´ÉØJQGh ¬æY ´Ó```bE’G ¤EG …ODƒj É‡ π∏ŸG Ö```Ñ°ùj èeÉfÈdG Gòg ≈```∏Y QGô```ªà°S’G .10

.ójóL øe ¿RƒdG

:™jô°ùdG ¿RƒdG ¿É°ü≤f 3 - 8

 ,áªcÓŸGh ,áYQÉ°üŸG:πãe ,á«fRh äÉÄa ¤EG Ú«°VÉjôdG º°ù≤J á«°VÉjôdG ÜÉ©dC’G ¢†©H

 ¿CGh ,áæµ‡ áÄa πbCÉH ¢```ùaÉæàdG ¿ƒYQÉ°üŸG kÉ°Uƒ°üNh ,º```¡°†©H ∫hÉëjh ï```dEG...hOƒ÷Gh

 Üô°T øY ´Éæàe’Gh ,ΩÉjCG Ió```©d Ωƒ°üdG :πãe Iô£Nh I qQÉ°V Ö«dÉ°SCG ¿ƒ```©Ñàj º```¡æe %72

.ôjõ¨dG ¥ô©àdGh ,óª©àŸG Dƒ«≤àdGh ,∫É¡°SEÓd áÑÑ°ùŸG ájhOC’G ∫hÉæJh ,πFGƒ°ùdG

 óMGƒdG º°SƒŸG ‘ äGôe ô°ûY ¬fÉ°ü≤fh ¿RƒdG IOÉjR áeGhO ‘ ÚYQÉ°üŸG ¢†©H ô```Áh

.(11) »ë°üdG ÒZ ¿RƒdG ¿Gó≤a ÖÑ°ùH ÚYQÉ°üe áKÓK ‘ƒJ Ω1991 ΩÉY ‘h (10)

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



á«fóÑdG ábÉ«∏dGh áë°üdGá«fóÑdG ábÉ«∏dGh áë°üdG 124124C

 kGóM º¡fRh RhÉ```Œ GPEG ¢û«÷G øe Oô£dÉH º```gójó¡J øe ¿ƒµjôeC’G Oƒ```æ÷G ÊÉ```©jh

.(5) ¿ƒYQÉ°üŸG É¡©Ñàj »àdG É¡°ùØf Ö«dÉ°SC’G ¿ƒ©Ñàj º¡fEÉa ∂dòdh ,kÉæ«©e

:™jô°ùdG ¿RƒdG ∞«ØîJ äÓµ°ûe 4 - 8
 âfÉc kÉ©jô°S ¿Rƒ```dG ¿Gó≤a ¿Éc Éª∏ch .ô```NBG ¤EG Üƒ∏°SEG ´É```ÑJG øe äÓµ°ûŸG ∞```∏àîJ

 ,óeC’G πjƒW Ωƒ°üdGh AÉ```ŸG øY ´Éæàe’G »g kGQô°V  äÓµ°ûŸG Ì```cCG øeh ÈcCG äÓµ```°ûŸG

:»∏jÉe äÓµ°ûŸG ÚH øeh

.á«cô◊G IQó≤dG ∞©°Vh Iƒ≤dG ‘ ∑É¡fE’G .1

.ô©°ûdG •ƒ≤°S .2

.QGhódG .3

.áfÉãŸG äÓµ°ûe .4

.IÉaƒdGh Ö∏≤dG äÓµ°ûe .5

.á«°ùØf äÓµ°ûe .6

:áaô©ŸÉH IôjóL áæª°ùdG øY ≥FÉ≤M 5 - 8

 πØ£dG ájò¨J â“ GPEGh ,áæª°ùdG ÉjÓN øe á«∏N ¿ƒ«∏H 30 ¬ª°ùL ‘h ¿É°ùfE’G ódƒj

 ¿EG .áæª°S á«∏N ¿ƒ```«∏H 100 ¤EG ÉÃQ OGOõj ±ƒ°S Oó```©dG Gòg ¿EÉa ,¬àLÉM ø````e Ì```cCG

 ¿RƒdG ¿É°ü≤f É```eCG .É¡ªéM hCG á```æª°ùdG ÉjÓN OóY ‘ IOÉ```jR øY èàæJ ¿Rƒ```dG IOÉ```jR

 πMGôŸG ‘ áæª°ùdG ÉjÓN OóY IOÉjR øµÁh .§```≤a ÉjÓÿG ºéM ‘ ¢ü≤f øY è```àæj

 :á«JB’G ájôª©dG

.kGô¡°T 18 - 12 ÚH Ée .1

.áæ°S 16 - 12 ÚH Ée .2

.πª◊G Ióe AÉæKCG ‘ .3

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



125125 ¿RƒdG IOÉjRh áæª°ùdG¿RƒdG IOÉjRh áæª°ùdG C

 ºbÉØàd kGô¶fh .ºgôªY ájÉ¡f ¤EG º¡dÉM ≈∏Y ¿hôªà°ùj ¿Éª°ùdG ∫ÉØWC’G øe %80

 É¡LÓYh áæª°ùdG ÖÑ°ùH ;Q’hO ¿ƒ«∏H 100 â¨∏H áØ∏µàdG ¿EÉa áµjôeCG ‘ áæª°ùdG á∏µ°ûe

 ‘ ¢ü≤f ¤EG …ODƒj ™```̀jô°ùdGh ÅWÉÿG ¿RƒdG ¿É°ü≤f ¿C’ í«ë°üdG »```̀ª∏©dG Üƒ```̀∏°SC’ÉH

 ≈∏Y óªà©j …ò```̀dG èeÉfÈdG ø```̀µdh .áæª°ùdG É```̀jÓN øe ÌcCG á```̀jƒ«◊G º```̀°ù÷G É```̀jÓN

 ≈∏Yh ,¤hC’G áLQódÉH áæª°ùdG ÉjÓN ºéM ‘ ¢ü≤f ¤EG …ODƒj ¬fEÉa ,á«ª◊Gh á°VÉjôdG

 áë°üdG ≈∏Y kGô£N πbCG áæª°ùdG ¿CG ’EG ,áæª°ùdÉH áfÎ≤ŸG IÒãµdG äÓµ°ûŸG øe ºZôdG

.¿RƒdG ∞«ØîJ ‘ áÄWÉN Ö«dÉ°SCG ´ÉÑJG øe

 10h ,∫ÉLôdG ó```̀æY %12 - 5 Ú```̀H Ée ìGhÎJ Ú«°VÉjôdG º```̀°ùL ‘ º```̀ë°ûdG á```̀Ñ°ùf

 óæY %20 - 15 Ú```̀H Ée ìhGÎJ á```̀Ñ°ùædÉa Ú«°VÉjôdG Ò```̀Z ÉeCG ,AÉ```̀°ùædG ó```̀æY %20 -

 ,áæª°ùdÉH º°ù÷G ‘ ¿RƒdG IOÉjR ¿Î≤J ÖdÉ¨dG ‘h .AÉ°ùædG óæY 25% - 20h ,∫ÉLôdG

 ,(Iƒ≤dG ÜÉ©dCG ¢Uƒ°üÿÉH) Ú«°VÉjôdG AÉæãà°SÉH º°ù÷G ‘ º```̀ë°ûdG áÑ°ùf ´ÉØJQG …CG

 π«dO Gògh ,á°†Øîæe ¿ƒµJ º°ù÷G ‘ ºë°ûdG áÑ°ùf øµdh ,kÉ©ØJôe ¿ƒµj º¡fRh ¿EG å«M

 ‘ ºë°ûdG áÑ°ùf ™ØJôJ øjòdG OGôaC’G ¢†©H óLƒj ¬°ùØf âbƒdG ‘h ,º°ù÷G áë°U ≈∏Y

.»ë°U ÒZ º°ù÷G Gògh º¡fRh ¢VÉØîfG øe ºZôdG ≈∏Y ,º¡ª°ùL

 áehGóH ¿h qôÁ ÒãµdGh ,¬fRh ∞«ØîJ iôNoCGh Ióe ÚH ∫hÉëj áæª°ùdG øe ÊÉ©j øe πc

 ºK ,¿RƒdG ∞«ØîJ ‘ ¿ƒëéæjh ,º¡°ùØfCG ≈```∏Y ¿ƒ°ù≤j º¡fEG å«M ,¬WƒÑgh ¿RƒdG ´É```ØJQG

 ¿EG .Gòµgh ...ójóL øe º¡fRh ™ØJôjh á«ª◊G èeÉfôH ¿ƒ©£≤jh π∏ŸG á∏Môe ¤EG ¿ƒ```∏°üj

.(46) ¿GQhódG RÉ¡Lh Ö∏≤dG ≈∏Y »Ñ∏°S ÒKCÉJ É¡d ádÉ◊G √òg

 AÉæãà°SÉH AGò```̀¨dG ø```̀e áæ«©e ´Gƒ```̀fCG øY ´É```̀æàe’G ¤EG ƒ```̀YóJ É¡∏c á```̀«ª◊G è```̀eGôH

 IOÉÃ á«æ¨dG á```̀jòZC’Gh (40) ¿Rƒ```̀dG ∞```̀«ØîJ ≈```̀∏Y óYÉ°ùj ¬```̀dhÉæJ ¿EÉ```̀a ,Ωƒ```̀«°ùdÉµdG

 ,á«Ø«∏dG äGhô°†ÿGh ,Éjƒ°üdG ∫ƒ```̀ah ,¬JÉ≤à°ûeh ,º°SO  ¿hO Ö«∏◊G :»g Ωƒ```̀«°ùdÉµdG

.∫É≤JÈdG Ò°üYh

o b e i k a n d l . c o m
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:áæª°ùdG ÜÉÑ°SCG 6 - 8

:É¡æe áæª°ù∏d IÒãc ÜÉÑ°SCG ∑Éæg

 :áKGQƒdG .1

 Óc ¿Éc GPEG ÉeCG %60 kÉ```æ«ª°S OƒdƒŸG ¿ƒµj ¿CG ∫ÉªàMÉa ,kÉæ«ª°S ø```jƒHC’G ó```MCG ¿Éc GPEG

.%80 ¤EG π°üJ á«dÉªàM’G ¿EÉa ,Úæ«ª°S øjƒHC’G

:ΩÉ©£dG ÒaƒJ .2

 ≈∏Y óYÉ°ùj áª©WC’G ´ƒæJ ∂dòch ,á```jOÉ°üàb’G hCG á«fÉµŸG á«MÉædG øe ΩÉ©£dG Ò```aƒJ

.¿RƒdG IOÉjR

:ôª©dG .3

 ¿RƒdG ¿EÉa ,∂dòdh ,ô```ª©dÉH Ωó≤àdG ™e áÄ«£H í```Ñ°üJ (metabolism) ¢†jC’G á```«∏ªY

.ôª©dG ™e OGOõj

:¢ùæ÷G ´ƒf .4

.¢SCÉ«dG ø°S ó©H ¢Uƒ°üÿÉHh ,∫ÉLôdG óæY É¡æe CÉ£HCG AÉ°ùædG óæY ¢†jC’G á«∏ªY

:ÊóÑdG •É°ûædG .5

 ájQGôM äGô©°S ±ô°U ¤EG áaÉ°VE’ÉH ΩÉ©£∏d á«∏HÉ≤dG π«∏≤J ¤EG …ODƒ`j ÊóÑdG •É°ûædG

.í«ë°U ¢ùµ©dGh ,ÌcCG

 :ájhOC’G ∫hÉæJ .6

.¿RƒdG IOÉjRh ¢†jC’G á«∏ªY DƒWÉÑJ ≈∏Y óYÉ°ùJ ájhOC’G ¢†©H

 :á«°Vôe ä’ÉM .7

 ,ÉgÒZh ïŸG ‘ ´ÉÑ°TE’G õcôe Ö«°üJ iôNCGh ,á«bQódG Ió¨dG Ö«°üJ ¢VGôeC’G ¢```†©H

.¿RƒdG IOÉjR ¤EG …ODƒJ É‡

o b e i k a n d l . c o m
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:áæª°ùdG QGô°VCG 7 - 8

:É¡æe ôcòf IÒãc ¢VGôeCG áæª°ùdG øY èàæj ób

.ôµ°ùdG .1

.ΩódG §¨°V ´ÉØJQG .2

.¿ÉWô°ùdG ´GƒfCG ¢†©H .3

.Ö∏≤dG ¢VGôeCG .4

.ΩódG ‘ ¿ƒgódG áÑ°ùf ´ÉØJQG .5

.»°ùØæàdG RÉ¡÷G äÓµ°ûe .6

.ΩƒædG áHƒ©°U .7

.á«°ùØf äÓµ°ûe .8

.π°UÉØŸGh ΩÉ¶©dG äÓµ°ûe .9

 ¤EG …ODƒJ á```æª°ùdG ¿CÉH êÉàæà°SÓd Ú```ãMÉÑdG ¢†©H äOÉb á```©ªà› äÓµ°ûŸG √ò```g ¿EG

.(2) IôµÑŸG IÉaƒdG

:¿RƒdG ∞«Øîàd »ë°üdG Üƒ∏°SC’G 8 - 8
 »JCÉj Éª«ah ,Êó```̀ÑdG •É°ûædG IOÉ```̀jRh ,ΩÉ©£dG á«ªc ∞```̀«ØîJ :ƒg ‹É```̀ãŸG Üƒ```̀∏°SC’G

 :áª¡ŸG •É≤ædG

.ádóà©e á«ªµH øµdh ,¬«a ÖZôJ A»°T πc ∫hÉæJ .1

.¿ƒgódG ∫hÉæJ áÑ°ùf øe π q∏b .2

 IÒ°üb äÉbhC’h ,á```àHÉãdG áLGQódG hCG ,»```°ûŸG :π```ãe á°VÉjôdG øe ´ƒ```f …CG ¢```SQÉe .3

.IÒÑc ¿ƒµJ ±ƒ°S á∏°üëŸG ¿EÉa ,á©£≤àe

o b e i k a n d l . c o m
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 ¢TÉ©àf’G ¤EG …ODƒ```J »àdG (ÚaQhófEG) IOÉ```e RGôaEG ≈```∏Y º°ù÷G õ```Ø– á```°VÉjôdG .4

.áMGôdÉH Qƒ©°ûdGh

 á«aÉ°VEG IóŸ ájQGô◊G äGô©°ùdG ¥ô```M ‘ QGôªà°S’G ≈∏Y º°ù÷G õØ– á```°VÉjôdG .5

.á«°VÉjôdG øjQÉªàdG øe AÉ¡àf’G ó©H

.á∏jƒW AGò¨dG Ióe π©÷ áYô°S ¿hOh ,É¡dhÉæàJ máª≤d πµH ™àªà°SG :A»£ÑdG πcC’G .6

 ,á≤«bO 20 ¤EG êÉàëj áÄ∏à‡ É```¡fCÉH ïŸG ¤EG Ió©ŸG ¬∏°SôJ …òdG »```Ñ°ü©dG õ```aÉ◊G .7

 øe ºZôdG ≈∏Y πcC’G ‘ ô```ªà°ùJ ±ƒ°S ∂fEÉa ,á```Yô°ùH AGò¨dG â```dhÉæJ GPEG ∂```dòdh

.™Ñ°ûdÉH ô©°ûJ ⁄ ∂fC’ ,Ió©ŸG AÓàeG

 ,™Ñ°ûdÉH ∑ô©°ûJh ,á«ë°U É¡fC’ .äGhô°†ÿG :πãe ±É```«dC’ÉH á«æ¨dG ájòZC’G ∫hÉæJ .8

.ájQGô◊G äGô©°ùdG á∏«∏b »gh

.áÑLƒdG ∫hÉæJ πÑb Ió©ŸG AÓàeG ≈∏Y óYÉ°ùJ á£∏°ùdGh áHQƒ°ûdG .9

 hCG IÒÑc Ió```̀MGh áÑLh øe k’ó```̀H kÉ«eƒj IÒ¨°U äÉ```̀ÑLh â°S hCG ¢```̀ùªN ∫hÉ```̀æJ .10

.ÚJÒÑc ÚàÑLh

 ,Qõ÷G hCG ,¢ùÿG :πãe ¬cGƒØdG hCG äGhô°†ÿG ¢†©H ∫hÉæJ ´ƒ÷ÉH ô©°ûJ √ôe πc .11

.ìÉØàdG hCG

.Ωƒj πc kÉ«ë°U kGQƒ£a ∫hÉæJ .12

.(8-1) ºbQ ∫hó÷G ‘ Oófi ájQGô◊G äGô©°ùdG øe OóY ¤EG êÉàëj ∂ª°ùL .13

 ´ÓW’G ÈY É¡àdhÉæJ »àdG ájQGô◊G äGô©°ùdG OóY Ö°ùMGh ,¬∏cCÉJ A»°T πc πé°S .14

.(3) ºbQ ≥ë∏ŸG ‘ »FGò¨dG ∫hó÷G ≈∏Y

 ájQGôM Iô©°S 2900 ¤EG êÉà– ∂fEÉa ,ƒ```∏«c 70 ∂fRhh áæ°S 21 ∑ô```ªY ¿Éc GPEG .15

 øe π∏≤J ¿CG ∂«∏©a ∂fRh ∞```ØîJ ¿CG äOQCG GPEG ÉeCG .∂fRh ≈∏Y á¶aÉëŸG π```LCG ø```e

.ÊóÑdG ∂WÉ°ûf øe ójõJ ¿CGh ,§«°ùH A»°ûH ƒdh AGò¨dG á«ªc

o b e i k a n d l . c o m
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¢ùæ÷Gh ôª©dG Ö°ùM º°ù÷G É¡LÉàëj »àdG ájQGô◊G äGô©°ùdG OóY (1 - 8) ºbQ ∫hó÷G

¢ùæ÷Gáæ°S ôª©dG(º¨c) ¿RƒdGájQGô◊G äGô©°ùdG

πLôdG22  -  15

50  -  23

75  -  51

75 øe ÌcCG

70

70

70

70

2900

2700

2400

2050

ICGôŸG22  -  15

50  -  23

57  -  51

75 øe ÌcCG

55

55

55

55

2100

2000

1800

1600

 øeh ,ájQGôM Iô```©°S 250 QGó```≤Ã Ωƒj πc ájQGô◊G äGô```©°ùdG Oó```Y øe π```q∏b :∫É```ãe

 IÒ£a øY ´Éæàe’G hCG .Écƒ```µdG hCG »°ùÑ«ÑdG øe áÑ∏Y 1.50 ø```Y ´Éæàe’ÉH Gòg π«f ø```µªŸG

 ájQGôM Iô```©°S 1750 ôaƒJ ´ƒ```Ñ°SCG ‘h Ëô```c ¢```ùjB’G hCG ,(Apple pie) IÓ```ëŸG ìÉ```ØàdG

.(250x7=1750)

 ájQGô◊G äGô©°ùdG OóY ÚÑj (2) ºbQ ≥ë∏ŸGh ôNBG óYÉ°ùe πeÉY á«°VÉjôdG ø```jQÉªàdG

 ƒ∏«c 4 áaÉ°ùŸ »°ûŸG øe âæµ“ GPEÉ```a .ÊóÑdG •É°ûædG øe ´ƒf πc ‘ É¡aô°U ø```µÁ »```àdG

.´ƒÑ°SC’G ‘ ájQGôM Iô©°S 1750 ±ô°üJ ±ƒ°S ∂fEÉa ,óMGƒdG Ωƒ«dG ‘ kGÎe

 ƒ∏«c ∞°üf ó≤ØJ ±ƒ°S ∂fCG …CG ,ájQGôM Iô©°S 3500 ƒg ´ƒÑ°SC’G ‘ √ôaƒJ Ée ´ƒ```ª›

.ÊóÑdG •É°ûædG ‘ º¡e Ò«¨Jh ,AGò¨dG ‘ §«°ùH Ò¨àd káé«àf kÉjô¡°T øjƒ∏«c hCG kÉ«YƒÑ°SoCG

 Ö°ù– ¿CG ∂«∏Y øµdh ,∂Ñ°SÉæj …òdG »°VÉjôdGh »FGò¨dG èeÉfÈdG ™°†J ¿CG ∂fÉµeEÉHh

.ájQGô◊G äGô©°ùdG

 á«°SÉ°SC’G AGò```¨dG ´GƒfCG πc π```ª°ûj å«ëH ,kÉ```fRGƒàe »```eƒ«dG ∑DhGòZ ¿ƒ```µj ¿CG Ö```éjh

.™HÉ°ùdG π°üØdG ‘ IOƒLƒŸG

o b e i k a n d l . c o m
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:áahô°üŸG ábÉ£dGh º°ùé∏d á∏NGódG ábÉ£dG ÜÉ°ùM á«Ø«c 8-8

 øe á°ù«FQ ¥ôW çÓãH º```̀°ù÷G É¡aô°üj ábÉW ¤EG ¿É°ùfE’G ¬dhÉæàj …ò```̀dG AGò¨dG ∫ƒ```̀ëàj

:áahô°üŸG ábÉ£dGh º°ùé∏d á∏NGódG ábÉ£dG ÜÉ°ùM ÜÉ©«à°SG ¬«∏ªY π«¡°ùàd ;É¡ª¡a …hô°†dG

 %10 ∂∏¡à°ùJ ¬aô°Uh ,º°ù÷G ‘ ¬fõNh ,ábÉW ¤EG ¬∏jƒ–h ,AGò¨dG º°†g á«∏ªY .1

.º°ù÷G πNóJ »àdG á«∏µdG ábÉ£dG øe

 :πãe º°ùé∏d á«∏NGódG Iõ```¡LC’G πªY πª°ûJ »gh (Metabolism) ¢```†jC’G ¬```«∏ªY .2

 »gh ,ájOGQEGÓdG äÓ°†©dG πª°ûJ äÉ«∏ªY »gh ,ÉgÒZh ,¿GQhódGh ¢ùØæàdG á```«∏ªY

 ±ô°üjh ,ΩƒædG πãe ÊóH •É°ûf …CÉH Ωƒ≤f ’ ÉeóæY ≈àM äÉbhC’G πc ‘ Iô```ªà°ùe

 ,•É°ûf …CÉH º≤j ⁄ GPEG ó```MGƒdG Ωƒ«dG ‘ Iô©°S 1700 á```«∏ª©dG √ò¡d πLôdG º```°ùL

 IóMGƒdG á≤«bódG ‘ Iô©°S 1.181 ójóëàdÉHh ,áYÉ°S 24 IóŸ kÉªFÉf »≤H GPEG ¬```fCG …CG

 1300 …CG á≤«bódG ‘ Iô```©°S 0.90 ¤EG ICGôŸG º°ùL êÉàëjh .§```≤a ΩƒædG äÉ```YÉ°ùd

 .áYÉ°S 24 ‘ Iô©°S

 hCG ,áHÉàµdGh ,¢```Sƒ∏÷G :πãe , kÓ¡°S ¿ÉcCG AGƒ```°S ¿É°ùfE’G ¬H Ωƒ```≤j »côM π```ªY πc .3

 ´ÓW’G ÈY ¬HÉ°ùM øµÁ ÊóH ó¡L πch ,áØ«æ©dG á«°VÉjôdG ÜÉ©dC’G :πãe kÉ```Ñ©°U

.(2) ºbQ ≥ë∏ŸG ≈∏Y

 Iô©°S 2875 óMGh Ωƒj ‘ ∫hÉæJ ,ƒ∏«c 70 ¬fRhh ,áæ°S 21 √ôªY kÉ°üî°T ¿CG ¢VôØæd :∫É```ãe

.((2-8) ºbQ ∫hó÷G ‘ á∏°üØe) áYÉ°S 24 ‘ ájQGôM

óMGh Ωƒ«d º°ùé∏d á∏NGódG ájQGô◊G äGô©°ùdG ÜÉ°ùM ≈∏Y ∫Éãe (2 - 8) ºbQ ∫hó÷G

Qƒ£ØdGΩÉ©£dG ´ƒfá«ªµdGäGô©°ùdG

1

2

3

4

¬J’ƒµ°ûdÉH Ö«∏M

¢ùµ«∏a ¿Qƒc

IRƒe

π°ùY

Üƒc  1

¢ùfhCG  G

IóMGh

¿Éà≤©∏e

210

110

105

130

o b e i k a n d l . c o m
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AGó¨dGΩÉ©£dG ´ƒfá«ªµdGäGô©°ùdG

1

2

3

4

5

∂ª°S ¢ûjhófÉ°S

º◊ ábôe

¢üsªfi õÑN

ô“

êÉLO áHQƒ°T

áÑ∏©e áfhôµŸÉH 

óMGh

Üƒc

¿Éàëjô°T

™£b  10

Üƒc

470

125

130

230

85

AÉ°û©dGΩÉ©£dG ´ƒfá«ªµdGäGô©°ùdG

1

2

3

4

∂«à°S

á°Shô¡e ÉWÉ£H

Í÷ÉH ∂«c

’ƒc

¢ùfhCG  3

Üƒc

á©£b

¬Ñ∏Y

240

235

280

160

äÉÑLƒdG ÚHΩÉ©£dG ´ƒfá«ªµdGäGô©°ùdG

1

3

äÉfhO

ÖæY Ò°üY

á©£b

Üƒc

210

155

´ƒªéŸG2875

 AÉæKCG ‘ ¢†jC’G á«∏ªY ÜÉ°ùM Öéj ∂dòdh ,äÉYÉ°S 8 IóŸ ΩÉf ¢```üî°ûdG ¢```ùØf -
.ΩƒædG Ióe

 á∏°üØe) áYÉ°S 16 IóŸ Iô©°S 2015 ÉgÈY ±ô°U áØ∏àfl á«fóH á£°ûfCG AGOCÉH ΩÉb -
 .((3 - 8) ºbQ ∫hó÷G ‘

ƒ∏«c 70 ¬fRh ¢üî°ûd óMGh Ωƒ«d áahô°üŸG ábÉ£dG  (3 - 8) ºbQ ∫hó÷G

•É°ûædG ´ƒfIóŸGá≤«bO/ƒ∏«c/äGô©°ùdGƒ∏«c/•É°ûf πµd äGô©°ùdG

¢Sƒ∏Lá≤«bO  3100.0216.51

(Üƒ°SÉM) áYÉÑWá≤«bO  1200.0293.48

Ö°û©dG ≈∏Y »°ûeá≤«bO  100.0830.83

πcCGá≤«bO  900.0232.07

±ƒbhá≤«bO  200.0230.46
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hOQÉ«∏Há≤«bO  200.0420.84

áaô¨dG ∞«¶æJá≤«bO  100.0600.60

IÓ°üdGá≤«bO  450.0401.80

IQÉ«°ùdG í«∏°üJá≤«bO  150.0500.75

¥Qh Ö©dá≤«bO  1200.0253.00

√õ«¡Œh ΩÉ©£dG ïÑWá≤«bO  600.0422.52

AÉ≤∏à°SGá≤«bO  1100.0222.42

ájOÉY Ωób Iôcá≤«bO  300.1173.51

 ́ ƒªéŸGá≤«bO  96028.79

 (ƒ∏«c70 ¢üî°ûdG ¿Rh) .ájQGôM Iô©°S  28.79x70=2015 :»∏µdG ´ƒªéŸG

:á«JB’G äGƒ£ÿG ‘ á«∏ª©dG Ö°ù– Gòd

 ájQGôM Iô©°S 290 Ö```̀∏£àJ ¬aô°Uh ¬fõNh ábÉW ¤EG á∏jƒ–h AGò```̀¨dG º°†g á```̀«∏ªY .1

.(º°ù÷G πNóJ »àdG äGô©°ùdG ´ƒª› øe %10)

 567 =Iô©°S 1.181 × á≤«bO 60 × äÉ```̀YÉ°S 8 ΩƒædG Ióe AÉæKCG ¢```̀†jC’G á```̀«∏ªY .2

.kÉÑjô≤J Iô©°S

.(2 ºbQ ≥ë∏ŸG øe) .Iô©°S 2015 ÉgAÉæKCG ±ô°U iôNC’G á«fóÑdG á£°ûfC’G .3

 +  567  +  290  …hÉ```°ùj  á```YÉ°S  24  ‘  ¢```üî°ûdG  Gò```g  ¬```aô°U  É```e  ´ƒ```ª›  kGPEG

2873=2015

 áHQÉ≤e »gh ,Iô©°S 2875 »¡a ,É¡°ùØf IóŸG AÉ```æKCG É¡dhÉæJ »àdG äGô©°ùdG ´ƒª› É```eCG

 ¿Éc GPEG øµdh ,kÉ```©«ªL ¢SÉædG óæY ôNB’ Ωƒj øe ∞```∏àîJ »gh ,áahô°üŸG äGô```©°ù∏d kGó```L

 ¿ƒµj ¿CG ¿ÉÑ°ù◊ÉH ™°†J ¿CGh ,ôcòdG áØfB’G äGƒ£ÿG ™ÑàJ ¿CG ∂«∏©a ¿RƒdG ∞«ØîJ ∂aóg

 ,ÊóÑdG ∂WÉ°ûf IOÉjõH AGƒ°S ,º°ùé∏d á∏NGódG ábÉ£dG øe ÌcCG áahô°üŸG ábÉ£dG ´ƒª›

.¬∏cAGò¨dG ´GƒfC’ ájQGô◊G äGóMƒdG ÚÑj (5) ºbQ ∫hó÷Gh .Éª¡«∏c hCG AGò¨dG π«∏≤àH hCG

o b e i k a n d l . c o m
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:¿

RƒdG IOÉjRh áæª°ùdG ≈
∏Y

 á«∏ªY
 ä

É≤«Ñ£
J 10 - 8

تمرين رقم (8 - 1)
.óMGh Ωƒj AÉæKCG ¬Hô°ûJ hCG ,¬∏cCÉJ A»°T πc Ö

àcG
:º°S’G

:ºbôdG
:áÑ©°ûdG

:¢SQóŸG º°SG
:∫ƒ£dG

:¿RƒdG
:ôª©dG

Qƒ£ØdG
ΩÉ©£dG ´ƒf

á«ªµdG
ä

Gô©°ùdG OóY
ä

ÉÑLƒdG Ú
H

ΩÉ©£dG ´ƒf
á«ªµdG

ä
Gô©°ùdG

´ƒªéŸG
´ƒªéŸG

AGó¨dG
ΩÉ©£dG ´ƒf

á«ªµdG
ä

Gô©°ùdG OóY
ä

ÉÑLƒdG Ú
H

ΩÉ©£dG ´ƒf
á«ªµdG

ä
Gô©°ùdG

´ƒªéŸG
´ƒªéŸG

AÉ°û©dG
ΩÉ©£dG ´ƒf

á«ªµdG
ä

Gô©°ùdG OóY
ä

ÉÑLƒdG Ú
H

ΩÉ©£dG ´ƒf
á«ªµdG

ä
Gô©°ùdG

´ƒªéŸG
´ƒªéŸG
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(2 - 8) ºbQ øjô“

:º°S’G:ºbôdG:áÑ©°ûdG
:¢SQóŸG º°SG:∫ƒ£dG:ôª©dG

•É°ûædG ´ƒf(á≤«bO) IóŸG
/ƒ∏«c/äGô©°ùdG

á≤«bO

 πµd äGô©°ùdG

ƒ∏«c/•É°ûf
¿RƒdG

´ƒªéŸGá≤«bOƒ∏«c /Iô©°S»∏µdG ´ƒªéŸG

(3-8) ºbQ øjô“

 áYÉ°S 24 ‘ º°ùé∏d á∏NGódG äGô©°ùdG ´ƒª› Ö°ùMG

 :»JCÉj Ée kÉæ«Ñe É¡°ùØf IóŸG AÉæKCG áahô°üŸG äGô©°ùdG ´ƒª› Ö°ùMG

.É¡aô°Uh ábÉW ¤EG ¬∏jƒ–h AGò¨dG º°†g á«∏ª©d áHƒ∏£ŸG äGô©°ùdG OóY .1

 ¢†jC’G á«∏ª©d áHƒ∏£ŸG äGô©°ùdG OóY .2

.ÊóÑdG •É°ûædG AÉæKCG äGô©°ùdG OóY .3

.?áahô°üŸG äGô©°ùdGh º°ùé∏d á∏NGódG äGô©°ùdG ‘ ¥ôØdG ƒg Ée

D

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




