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:™HÉ°ùdG π°üØdG

 :ójóéàdGh º«eÎ∏d Ö°SÉæŸG ΩÉ©£dG

Ú©HQC’G ó©H á«FGò¨dG ábÉ«∏dG

 ‹É£jEG ΩÉ©W »Ø°üf ¿EÉa ,zÉfCG ƒg ¬∏cBG Ée ¿Éc GPEG{ :ÚdhQÉc ‹ âdÉb

 ‹É£jEG  ΩÉ©W{  :áYô°ùH  âaÉ°VCG  ºK  .záJ’ƒcƒ°ûdG  IÒ£a  ôNB’G  »Ø°üfh

.zkGóL Ió«L áJ’ƒcƒ°T IÒ£ah IOƒ÷G ‹ÉY

 IóFGR  âfÉc  ó≤a  ,äGòdG  ΩGÎMÉH  ≥∏©àJ  á∏µ°ûe  …CG  ÚdhQÉc  ÊÉ©J  ’

 Éªa Ú©HQC’G ‘ øg »JGƒ∏dG AÉ°ùædG ∞°üf øY ∞∏àîJ ’ ∂dòHh ,§≤a ¿RƒdG

 ΩÉ°ùLC’Gh á«ë°üdG ájòZC’ÉH áfƒæ› áeCG hóÑf ÉæfCG øe ºZôdG ≈∏Yh .¥ƒa

 kGÒãc ójõJ ájQGôM äGô©°S ∂∏¡à°ùJ áeCG  kÉ°†jCG  ÉæfEÉa ,á∏eÉµdG á«LPƒªædG

kÉ«FGòZ ≥F’

o b e i k a n d l . c o m
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 kÉÄ«°T  π©ØJ  ’  É¡µ∏¡à°ùf  »àdG  ájQGô◊G  äGô©°ùdG  øe  Òãch  ,√ó≤ØJ  ÉªY

.Éæàë°U ôjƒ£àd

 ,…ôë°ùdG  IO’ƒ``dG  Ωƒ`̀j  º∏©e  Aô`̀ŸG  ¬«a  RÉàéj  …ò`̀dG  âbƒdG  ∫ƒ∏ëHh

 äòîJGh ,≥«ªY ƒëf ≈∏Y ¬jód â∏°UCÉJ ób ΩÉ©£dG äGOÉY ¿ƒµJ ¿CG ÖdÉ¨dÉa

 q»∏Yh .Ió°ûH É¡«dEG ¥ƒàf áª©WCG âëÑ°UCGh ,ájQƒ£°SCG äÉØ°U áª©WC’G ¢†©H

 ôª©dG  ∞°üàæe  ‘  ¿hô`̀NBG  ¢SÉfCG  ∑Éægh  .iƒ∏°ùdG  É¡«a  ó‚  :∫ƒ`̀bCG  ¿CG

 º¡jód äCÉ°ûf ó≤a .º°†¡dG IÒ°ùY ¿B’G âëÑ°UCG IOófi áª©WCG ¿CG ¿hóéj

 ÉgÒZh ¢ùÿGh ∫ƒ≤ÑdGh ÜƒÑ◊Gh Ö«∏◊G äÉéàæe øY ºgó©ÑJ äÓµ°ûe

 Aƒ°ûædG hCG ,á«ª°†¡dG º¡Jõ¡LCG ‘ »Ø«Xh π∏N ÖÑ°ùH ÉÃQ ,áª©WC’G øe

 ¬«dEG ¿ƒbƒàj Iôe äGP GƒfÉc …òdG ¬°ùØf ΩÉ©£dG √ÉŒ á«°SÉ°ù◊ »éjQóàdG

 Ú©HQC’G ø°S ó©H ¢SÉædG ∂ÄdhC’ á«FGò¨dG äÉLÉ◊G ¬éàJh .•ôØe ƒëf ≈∏Y

:kGóL á©°SGh äÉÄa çÓK øª°V êQóæJ ¿CG ¤EG

.áYÉæŸG •

.(á«∏≤©dGh  á«fóÑdG)  ábÉ£dG •

.áfGóÑdG •

 Úàe ¢SÉ°SCG  ¤EG  áaÉ°VEG  ,äÉYƒ°VƒŸG √òg øe πc á÷É©e Öéj øµd

.Éæg øe CGóÑæ∏a ,Ió«÷G á«FGò¨dG äGOÉ©dG øe

Ió«÷G á«FGò¨dG äGOÉ©dG ¢SÉ°SCG

 Gòg ¿EÉa ,á∏eÉµdG ábÉ«∏dÉH ∞°üàJ IÉ«M ¤EG ∫ƒ°UƒdG ∂aóg íÑ°üj ÚM

 »æfCG  kÉªFGO  »æ∏gòj  Éeh  .¬∏cCÉJ  Ée  ¢Uƒ°üîH  ±óg  GP  íÑ°üJ  ¿CG  øª°†àj
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 ,á©jô°S áHÉLEG º¡æe π«∏≤dG iód ¿ƒµj{ ?¿ƒ∏cCÉJ GPÉŸ{ :¢SÉædG ∫CÉ°SCG ÉeóæY

 .OƒbƒdG ¤EG áLÉëH º¡eÉ°ùLCÉa .Gƒ∏cCÉj ¿CG º¡«∏Yh ,¿ƒ∏cCÉj º¡fC’ ¿ƒ∏cCÉj º¡fEG

 º«eôJ  hCG  IójóL  ÉjÓN  á«ªæàd  áLÉëH  ÉæfC’  πcCÉf  ÉæfEG  :º¶YC’G  áHÉLE’Gh

 ôªà°ùJ ÉæeÉ°ùLCG ‘ á«FÉjõ«ØdG äÉ«∏ª©dG √ò¡a .ÉgójóŒ hCG Éæjód »àdG ÉjÓÿG

 ,·ôf ¿CG Éæ«∏Yh ,IójóL ÉjÓN ¤EG áLÉëH ∫Gõf ’ øëæa .ôª©dG ∞°üàæe ‘

 ,∞©°†jh πHòj πcCÉj ’ …òdG ≠dÉÑdG ¢üî°ûdG º°ùLh .áÁó≤dG ÉfÉjÓN Oó‚h

.á«fóÑdG áë°üdÉH ™àªàj ’ ¬fEÉa áÑ°SÉæŸG AÉ«°TC’G πcCÉj ’ …òdG ÉeCG

 ÉfQÉ«àNG ‘ Éª«°S ’h - ΩÉ©£dG ∫hÉæàH ≥∏©àJ á«°ùØf πeGƒY kÉ°†jCG ∑Éæg

 øY  ÉfQƒ°üb{h  ,áfGóÑdGh  ,ΩÉ©£dG  ´GƒfCG  ¢†©Ñd  Éæà«gGôc  πãe  ,áª©WCÓd

 á«¡°ûdG ¿Gó≤a ¿CG ‘ ÒµØàdG ¤EG π«‰ ÉæfCG øe ºZôdÉHh .zΩÉ©£dG ∫hÉæJ

 øe ÒÑc OóY ∑Éæ¡a ,äÉHÉ°ûdG AÉ°ùædG ÌcCG ≈∏Y ¿GôKDƒj »°VôŸG √ô°ûdGh

 √ògh  .á«FGò¨dG  äÉHGô£°V’G  √òg  ÚfÉ©j  äÉ«æ«©HQC’G  ø°S  ‘  AÉ°ùædG

 ¿ƒ°üàîŸG  ÉfÈîj  ,äGòdG  IQƒ°U  ∞©°†H  ,ä’É◊G  º¶©e  ‘  ,§ÑJôJ

 IÉ«M ‘ âKóM á≤HÉ°S IAÉ°SEÉH á£ÑJôe ,√òg ∞°üf øe ÌcCG ¿CÉH ¿ƒ«°ùØædG

 Gòg ¬LGƒJ ¿CG ∂«∏©a ,á∏eÉµdG ábÉ«∏dÉH ∞°üàJ IÉ«M ójôJ âæc GPEÉa ,ICGôŸG

?πcCÉJ GPÉŸ{ :¥ó°üH ∫GDƒ°ùdG

ÉgójóŒh ÉjÓÿG ó«dƒàd á«°SÉ°SC’G ÉæJÉLÉM ¤EG IOƒ©dG

 ,OóéàJ  hCG  ·ôJ  hCG  ódƒJ  »àdG  ÉjÓÿG IOƒLh  á«ªc  ¬∏cCÉf  Ée  Oóëj

 ÜGô°ûdGh ΩÉ©£dG IOƒL á«fóÑdG ∂àë°U ¥ƒØJ ¿CG kÉbÓWEG ∑Qhó≤Ã ¢ù«dh

 øe m∫ÉN »æfEG{ :∫ƒ≤Jh ,≈gÉÑàJ âæc GPEÉa .∂ª°ùL ¤EG Éª¡∏NóJ øjò∏dG
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 áLÉëH ∂fEÉa ,zÚæ°ùdG äGô°ûY á©jô°ùdG äÉÑLƒdG ∫hÉæJCG âæch ,¢Vôe …CG

 ,ôµ°ùdÉH á«æ¨dG áª©WC’G ∫hÉæàa .∂«gÉÑJ ¤EG z¿B’G ≈àM{ ∞«°†J ¿CG ¤EG

 ‘ áë°üdG ‘ ôKDƒj á∏jƒW äGƒæ°S ΩÉ©£dG ‘ •GôaE’Gh áÄjOôdG ¿ƒgódGh

 kGóL á«dÉY áÑ°ùf øY ádhDƒ°ùe á«FGò¨dG πeGƒ©dG ¿EG PEG ;á≤MÓdG äGƒæ°ùdG

 ¿ÉWô°ùdG  øª°†àJ  »àdG  ,á«î°ùØàdG  hCG  á«dÓëf’G ¢VGôeC’G  ÜÉÑ°SCG  øe

.ÊÉãdG ´ƒædG øe …ôµ°ùdG AGOh á«ZÉeódG áàµ°ùdGh Ö∏≤dG ¢Vôeh

:kGóL á£«°ùH ó«÷G ΩÉ©£∏d á«°SÉ°SC’G á¨«°üdG

.Ió«÷G áë°üdG = Ö°SÉæŸG QGôµàdG + áÑ°SÉæŸG áª©WC’G + áÑ°SÉæŸG äÉ«ªµdG

:á¨«°üdG √òg π∏ëæ∏a

 á«ªµdG .CÉ£N IÒÑµdG á«ªµdG ,áÑ°SÉæe IÒ¨°üdG á«ªµdG :áÑ°SÉæŸG äÉ«ªµdG

 øe Ωƒ«dG É¡jÎ°ûJ »àdG ∂∏J ¢ù«dh ,∂eCG Égó©J »àdG IÒ£ØdG »g IÒ¨°üdG

 ºéM øe ôFÉ£a ™HQCG hCG çÓK …hÉ°ùJ Ωƒ«dG ôFÉ£ØdG ¢†©Ña .¢TÉ°û¨dG ≈¡≤e

 ¢ù«dh ,∑ój ∞c ºéëH »g IÒ¨°üdG á«ªµdG .∂eCG Égó©J »àdG ôFÉ£ØdG ∂∏J

 »g IÒ¨°üdG á«ªµdG .ºYÉ£ŸG øe ÒãµdG ‘ ∂d Ωó≤j …òdG ≥Ñ£dG ºéëH

 á°üfhCG 16 `d ™°ùàj ób …òdG RƒµdG ∂dP ’ ,äÉ°üfhCG ÊÉªãdG hP ¿ÉéæØdG ∂dP

 øe ≥∏îj ⁄  ∂ª°ùéa ,zIÒ¨°üdG{  »g áë°ü∏d  áÑ°SÉæŸG  á«ªµdÉa  ,ÌcCG  hCG

.ΩÉ©£dG øe IÒÑc äÉ«ªµH »ª°†¡dG ∑RÉ¡L ∂dÉ°ùe ƒ°ûM πLCG

 ΩÉ©£dÉa  .¢SÉædG  ÌcC’  áÑ©°üdG  á£≤ædG  »g  √òg  :áÑ°SÉæŸG  áª©WC’G

 CÉ£ÿG ΩÉ©£dG  ƒg  »ë°üdG  ÒZ ΩÉ©£dGh  ,Ö°SÉæŸG  ΩÉ©£dG  ƒg  »ë°üdG

 .Ö°SÉæŸG ÒZ hCG
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 Ée  kÉÑdÉZ  »æfEGh  ,áª©WC’G  √òg  »g  Ée  ±ô©J  kÉ°†jCG  âfCG  º©f  ,kÉ©ÑW

 IÉ«M{ äGhóf ¿hô°†ëj øjòdG ¤EG  √ÉfOCG  IOQGƒdG  äÉeƒ∏©ŸG áëF’ ΩóbCG

 .zá∏eÉµdG ábÉ«∏dG

?í«ë°üdG hCG Ö°SÉæŸG ƒg Ée

:Ö°SÉæŸG ≥jô£dG ƒg ¬dhÉæJ ¿CG ±ô©J …òdG ΩÉ©£dG QÉ«àNG ∫ƒM IôFGO ™°V

برغر  الجبنة  من  رطل  نصف 

طلب  مع  بالشحم،  مطبوخة 

المقلية  البطاطا  من  كبير  حجم 

اللبن  مخفوق  مع  الفرنسية 

والبيتفاحة ناضجة طازجة

وبندورة أو تونة  قطع  مع  سلطة 

الخضراوات  من  وكثير  طازجة 

البيضاء  والبازلاء  الخيار  (مثل 

البروكولي  وقطع  والخضراء 

زيتون  زيت  صلصة  مع  ..إلخ) 

وخل بلسمي.

برشات  مغطاة  مزدوجة  مخاوية 

من الكريمة المخفوقة.

قرنفلي أو شاي  من  كبير  كأس 

(Splenda) محلى بالسبلندا

بطاطا  مع  مقلي  فروج  ستيك 

بمرق  مطفأ  وكلاهما  مهروسة، 

اللحم مع ذرة مغطاة بالزبدة.

سمك مشوي جيداً مع بيلاف (أرز أو

مطبوخة  وخضر  ولحم)  وتوابل 

على البخار مع أعشاب طازجة.

تفاحة ناضجة طازجة.أو قطعة فطيرة التفاح.

 º¡fCG  ¿ƒªYõj  øjòdG  øµd  ,¿Éëàe’G  Gòg  ‘  óMCG  Ö°SQ  ¿CG  ≥Ñ°ùj  ⁄

 qπL  ¿C’  ?GPÉŸ  .πFÓb  ºg  ΩÉ©£dG  ∫hÉæàd  áë«ë°üdG  á≤jô£dG  ¿ƒÑëj

o b e i k a n d l . c o m
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 á∏jƒW  Ióe  CÉ£ÿG  º°SódGh  ôµ°ùdÉH  á«æZ  áª©WCG  GƒdhÉæJ  ób  GƒfÉc  ¢SÉædG

 ¿ƒaÎ©j Ée kGQOÉf º¡fCG  øe ºZôdG ≈∏Y ,º°SódGh ôµ°ùdG  ¿ƒæeój º¡à∏©L

 ∂fEÉa ,Úæ°ùdG äGô°ûY CÉ£ÿG áª©WC’G âdhÉæJ ób âæc GPEÉa .¿ÉeOE’G Gò¡H

 áª©WC’ÉH kÓ©a ™àªà°ùJ »µd ∂jód ¥hòàdG ºYGôH ∞««µàd âbh ¤EG áLÉëH

!íLQC’G ≈∏Y ™«HÉ°SCG Iô°ûY ,kÉæ°ùM ?êÉà– âbƒdG øe ºµa .áÑ°SÉæŸG

 ∂fEÉa ,Úæ°ùdG äGô°ûY ΩÉ©£dG øe CÉ£ÿG äÉ«ªµdG âdhÉæJ ób âæc GPEG

 øe ºµa ,πbCG ΩÉ©£H ™Ñ°ûdÉH ô©°ûJh ,∂Jó©e ¢ü∏≤àJ »µd âbh ¤EG áLÉëH

.™«HÉ°SCG Iô°ûY áHGôb ?êÉà– âbƒdG

 ¥ô¨à°ùJ ±ƒ°ùa á©jô°ùdG áª©WC’G ΩÉ¡àdG êPƒ‰ äóàYG ób âæc GPEGh

 ºµa ,kÉ«eƒj IÒ¨°U äÉÑLh â°S ∫hÉæàd »°üî°ûdG ∂›ÉfôH πjó©àd kÉàbh

.™«HÉ°SCG Iô°ûY ∂d ∫ƒbCÉ°S ? IOÉ©dG √òg ôjƒ£àd ΩRÓdG âbƒdG ƒg

 ™«HÉ°SC’G Iô°ûY IQhO ±GógCG ójó– ‘ áHƒ©°U ∂jód ¿ƒµJ ’CG  Öéj

 ‘ ∑ôëàdÉH CGóHG .¿B’G ƒg AóÑdG âbhh !á«FGò¨dG ábÉ«∏dG ∫É› ‘ ¤hC’G

 QGôµàdÉH Ió«÷G áª©WC’G øe áÑ°SÉæŸG äÉ«ªµdG ∫hÉæJh ,í«ë°üdG √ÉŒ’G

.í«ë°üdG

 ΩÉ¶àf’G ΩóY ÉeCG ,Iójó©dG äGôŸG ƒg í«ë°üdG Éæg :í«ë°üdG QGôµàdG

 ±ôYCG ∞«c øµdh .Iójó©dG äGôŸG ≈æ©e ¢Só◊ÉH ±ô©J âfCGh .CÉ£N ƒ¡a

 ¥ƒàfh .á©jô°ùdG  äÉÑLƒdG  ≈∏Y øjOÉà©ŸG  øe áeCG  ÉæfC’ ?∂dP ±ô©J ∂fCG

 áªî°V áYÉæ°U QÉgORG ¤EG iOCG ∂dPh ,Ωƒ«dG ‘ IójóY äGôe ΩÉ©£dG ¤EG

.á«ë°U ÒZ ÉgÌcCG ‘ »àdG áª©WCÓd
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 GPEGh) Qƒ£ØdG ΩÉ©W ¿ƒdhÉæàj ’ :êPƒªædG Gòg ¢SÉædG øe ÒãµdG ™Ñàj

 ,ÒÑc AGóZ »JCÉj ºK ,(Ú«aÉµdGh ôµ°ùdG ≈∏Y kGóªà©e ¿ƒµj ¬°SÉ°SCG ,√ƒdhÉæJ

 AGó¨dG ÚHh AGó¨dGh Qƒ£ØdG ÚH á©jô°S äÉÑLhh ,AGó¨dG øe ÈcCG AÉ°ûY ºK

 hCG ¢ùªN OƒbƒdÉH OhõJ ∑Éæg ¿ƒµj Gòµgh .ΩƒædG âbhh AÉ°û©dG ÚHh AÉ°û©dGh

 IÒ¨°U äÉÑLh â°S ‘ ÒµØàdG »g áªµM ¥ô£dG ÌcCGh . kÉ«eƒj äGôe â°S

 ∂à°VÉjQ øe áYÉ°ùdG ∞°üf ó©H ¤hC’G IÒ¨°üdG áÑLƒdG ∫hÉæàH º≤a .kÉ«eƒj

 ≈àM ,äÉYÉ°S çÓK hCG  ∞°üfh ÚàYÉ°S πc ∂dP ‘ ôªà°SGh ,ìÉÑ°üdG ‘

.Iôe πc ‘ Ió«L áª©WCG ∫hÉæJh .áYÉ°S ∞°üæH ôjô°ùdG ¤EG …hCÉJ ¿CG πÑb

 ¿CG  Öéj :±É«dC’Gh  ÚJhÈdGh  äGQó«gƒHôµdG  øe áfRGƒàŸG  á«ªµdG

 ΩÉ©Wh ,ÚJhÈdG ¢†©H øe áØdDƒe IÒ¨°üdG ∂JÉÑLh øe áÑLh πc ¿ƒµJ

.áÑcôŸG äGQó«gƒHôµdG ¢†©Hh ±É«dC’ÉH »æZ

 øe §≤a Ò¨°U QGó≤e ¤EG  êÉà– IÒ¨°üdG äÉÑLƒdG  º¶©e ¿CG  Éªc

 º°SódGh  ôµ°ùdG  ƒg  áÑLh  …CG  ‘  ¬«dEG  áLÉëH  â°ùd  …òdG  øµdh  .º°SódG

 IÒ¨°üdG  äÉÑLƒdG  ¢†©H  øe  kÉLPƒ‰  ∂d  ΩóbCG  ¿CG  ‹  íª°SÉa  .ÅjOôdG

:áª©WC’G √òg ≈∏Y …ƒà– »àdG

 ,º°SódG øe m∫ÉN ÍL ™e áéY πµ°ûH ¥ƒØfl äÉ°†«H çÓK ¢VÉ«H •

.πeÉc íªb â°SƒJ áëjô°T ∞°üfh ,…óæg ¿ƒª«d áÑM ∞°üfh

 óMGh ¿Ééæah ó∏÷G ¿hO øe èjQGôØdG  Qó°U øe äÉ°üfhCG  çÓK •

.(QÉîÑdG ≈∏Y áNƒÑ£e hCG áÄ«f) zIó«÷G{ äGhGô°†ÿG øe
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.º°SódG  ‹ÉN  Ωƒ∏◊G  ÍL  øe  ¿Ééæa  ∞°üfh  áMÉØJ •

 áëjô°T  ™e  (πHGƒJ  á∏≤H)  åÑ°ûdÉH  ºWÉª£dG  áHQƒ°T  øe  ¿Ééæa •

 IÒ¨°U  á≤©∏eh  IQƒcÉÑdG  ∂ª°S  áfƒàH  QGOhÉ``̀L  πeÉc  íªb  õÑN

.º°SódG ∞«ØN õ«fƒjÉe

 äÉ°üfhCG  çÓK  ™e  á«∏≤ŸG  á«æ«°üdG  äGhGô°†ÿG  øe  ¿ÉfÉéæa  •

.êÉLO º◊

 ™e ,πeÉc íªb áµ©c ∞°üf ≈∏Y »ehQ ∂jO ôZôH äÉ°üfhCG çÓK •

.π°üHh ¢ùNh ºWÉªW íFGô°T

 Úàbƒ∏°ùe  Úà°†«H  íFGô°ûH  IÉ£¨e  äGhGô°†N  á£∏°S  ¿ÉfÉéæa  •

.äGhGô°†N áHQƒ°T ¿Ééæa ∞°üfh kGó«L

.áLRÉW  á¡cÉa  ¿Ééæah  º°SódG  ‹ÉN  Íd  ¿Ééæa  ∞°üf •

 π°üHh AGôªM á∏Ø«∏ah QÉîÑdG ≈∏Y ó©ŸG ‹ƒchÈdG øe ¿ÉfÉéæa •

 ‹ÉN  …OÉ©dG  Í∏dG  øe  Úà°üfhCÉH  ≈£¨e  »Ø«°U  ´ô`̀bh  ô£ah

.º°SódG

 »à©£bh ôµ°ùdG øe ‹ÉÿG »©«Ñ£dG ìÉØàdG á°ü∏°U øe ¿Ééæa ∞°üf •

.(AÉŸG øe kGó«L ≈Ø°üeh âjÎf ¿hO øe) »ehQ ∂jO ≥é°S

 áµ©c  ¢ù«dh)  IQP  õÑN  á©£bh  á«à«H  äGhGô°†N  áHQƒ°T  ¿Ééæa  •

.(ôµ°ùdG ™e áYƒæ°üŸG IQòdG ÚëW

.QÉîÑdG  ≈∏Y  áé°VÉf  äGhGô°†N  ¿Ééæa  ™e  ∂ª°S  äÉ°üfhCG  çÓK •
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.IQƒcÉÑdG  ∂ª°S  áfƒJ  Úà°üfhCG  ™e  ƒJÉcƒaCG  áÑM  ∞°üf •

.º°SódG  ‹ÉN  Ωƒ∏M  ÍL  ¿Ééæa  ∞°üf  ™e  á°UÉ qLEG  ∞°üf •

 áé°VÉf AGô°†N A’RÉH ¿Ééæah ,êÉLódG Qó°U øe äÉ°üfhCG  ™HQCG •

.QÉîÑdG ≈∏Y

 »HÉH óæY ô¡Xh ,√ôªY øe Ú©HQC’G ¿hófGôH ”CG - »éjQóàdG Ò«¨àdG

 kGÒ°ûe zGòg ∫É«M Ée kÉÄ«°T πªYCG ¿CG »∏Y Öéj{ :‹ ∫Ébh ,≥MÓdG Ωƒ«dG ‘

 »æµdh ,Ée ¿Éµe ‘ kÉà°S ∑Éæg ¿CG ±ôYCG{ ,kGÒÑc íÑ°UCG …òdG ¬æ£H ¤EG

 ¤EG Ò°ûj ∂dòH ¿Éch .zkÉ≤gGôe âæc ÉeóæY ≈àM áàÑdCG Ég nQCG ⁄ »æfCG ó≤àYCG

.ÜGô°û∏d ¢ù«dh ,¬aƒL äÓ°†Y

 Ió«¡æJ ó¡æàa .ó«÷G »FGò¨dG èeÉfÈ∏d á«°SÉ°SC’G QƒeC’G ¬d ôcPCG âMQ

 á≤jôW Ò«¨àd …QGô£°VG Iôµa øe ,ÜQóŸG É¡jCG ≥∏b »æfEG{ :∫Ébh ,IÒÑc

 (Ëôc ¢ùjBG) äÉé∏ãe ájóHR ∫hÉæJCG ¿CG »àYÉ£à°SG ΩóY πãe ,óHC’G ¤EG »∏cCG

.zGõà«H á©£b hCG

 kÉHƒ∏£e ¢ù«d ∂dP ¿CG »gh ,¿hófGÈd É¡dƒbCG Ió«L QÉÑNCG …ód âfÉc ó≤d

 ¿CG ¢SÉædG øe ¬Ñ∏WCG Ée πch .á∏eÉµdG ábÉ«∏dÉH ∞°üàJ »àdG IÉ«◊G èeÉfôH ‘

:™«HÉ°SCG Iô°ûY Ióe »∏j ÉÃ Gƒeõà∏j

.´ƒÑ°SC’G  ‘  ΩÉjCG  á©HQCG  kGó«L  rπ oc •

.´ƒÑ°SC’G ‘ Úeƒj Ióe áæ°ùM IQƒ°üH rπ oc •

.´ƒÑ°SC’G ‘ óMGh Ωƒj øY ójõj ’ ÉÃ áÄ«°S IQƒ°üH rπ oc •
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 πcCÉJ ∂fEÉa ´ƒÑ°SC’G ‘ ΩÉjCG á©HQCG Ióe kGó«L πcCÉJ ¿CG â©£à°SG GPEÉa

 øeõdG  Qhôe  ™eh  ,âbƒdG  Ö∏ZCG  ƒg  Gògh  ,âbƒdG  πc  øe  %60  kGó«L

 ¢SQÉ“ âæc GPEG Éª«°S ’h ,ájhÉ°ùàe ádƒ≤©e áYô°ùH ¿RƒdG ¢†©H ó≤Øà°S

.á«°VÉjôdG øjQÉªàdG

 ∂fCG  ó≤àYCG  , kÉæ°ùM{  :‹  ∫Éb  ¿hófGÈd  ìô°ûdG  Gòg  âeób  ÉeóæY

 .zkÉ©ÑW{ :¬àÑLCÉa .Åq«°ùdGh ∫ƒ≤©ŸGh ó«÷G ƒg kÉØ∏°S ±ôYCG »æfEG :‹ ∫ƒ≤à°S

 ≥Ñ°S ôNBG ¢üî°T πc øY kÓ°†a ,∂dP ±ô©j ¿Éc ¿hófGôH ¿CG ,á≤«≤◊Gh

.èeÉfÈdG Gòg ≈∏Y ™bh ¿CG ¬d

 áÑ°SÉæŸG äÉ«ªµdÉH áÑ°SÉæŸG áª©WC’G â∏cCG ób âæc GPEG Ée ±ô©J ∂fEG

 ∂dP âØ°ùf ób âæc GPEG ±ô©J Éªc ,ΩÉjC’G øe Ωƒj …CG ‘ Ö°SÉæe QGôµàHh

 äÉ«ªc  ‘  ôµØa  ,∂dP  »æ©j  ÉŸ  áë°VGh  ájDhQ  ∂jód  øµJ  ⁄  GPEGh)  .¬∏c

 hCG Í÷G á°ü∏°U ™e áfhôµ©ŸG øe ÒÑµdG øë°üdG hCG äÉjƒ∏◊G hCG Gõà«ÑdG

.(»∏≤ŸG êÉLódG øe ÒÑc QGó≤e

 »àdG ΩÉjC’G »g ádƒ≤©ŸG ΩÉjC’Gh .§°Sh Ωƒ«H äQôe ∂fCG ∂dòc ±ô©Jh

 ôjOÉ≤e ∫hÉæJh ,π°†aCG áª©WCG QÉ«àNÉH ΩÉ«≤dG ∂fÉµeEÉH ¿Éc ¬fCG É¡«a ±ô©J

 ,ÌcCG  mhÉ°ùàe  mƒëf  ≈∏Y ΩÉ©£dG  ∂dhÉæJ  äÉbhCG  ™jRƒJ  hCG  ,ΩÉ©£dG  øe  πbCG

.πgÉ°ùàdG ‘ kGÒãc âWôaCG ∂fCÉch ,kÉ°†jCG ô©°ûJ ’ ∂æµdh

:iôNCG á«°SÉ°SCG ÇOÉÑe á©HQCG ∑Éæg

 ,ôNBG  ≈æ©Ãh ,¿É©HÉààe ¿ÉÄ«°S ¿Éeƒj ∂jód ¿ƒµj ’CG  ≈∏Y ¢UôMG •

 ¬«ª°ùJh Åq«°S Ωƒ«H πÑ≤ŸG ´ƒÑ°SC’G CGóÑJh Åq«°S Ωƒ«H ∂YƒÑ°SCG p¬æJ ’

.áMôe ´ƒÑ°SCG ájÉ¡f á∏£Y
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 ‘ É¡æe  ójó©dG  ∂jód  ¿ƒµ«°S  ¬fCG  kGó≤à©e  áÄ«°ùdG  ΩÉjC’G  ¿õîJ  ’ •

.IRÉLEG ´ƒÑ°SCG AÉæKCG

 ∂∏©é«°S  Gòg  ¿C’  ;É¡©«ªL  áÄ«°ùdG  ΩÉjC’G  ÖæéàJ  ¿CG  ∫hÉ–  ’  •

.¿Éeô◊ÉH ô©°ûJ

 Ωƒ«dG  ¿ƒª°†Ã  á°UÉÿG  ∑ÒjÉ©e  ™aôH  ,øeõdG  Qhôe  ™e  ,ºb  •

 ™e  º¡fCG  ¢SÉædG  øe  Òãc  óéj  øeõdG  Qhôe  ™e  ¬fCG  Éªc  ,ø°ù◊G

 º¡eÉjCG ¿EÉa kAÉcP ÌcCG ƒëf ≈∏Y ΩÉ©£dG º¡dhÉæJh ,¿RƒdG º¡fGó≤a

.áÄ«°S kÉeÉjCG ¿B’G ∞sæ°üoà°S áæ°ù◊G á≤HÉ°ùdG

 zIó«L{ äÉÑLh â°S ∫hÉæààd :Ió«÷G áª©WC’ÉH CGóÑJ Ió«÷G äÉÑLƒdG

 º≤a .áÑLh πc øe kGAõL Ö°SÉæŸG ΩÉ©£dG ¿ƒµj ¿CG ¤EG áLÉëH ∂fEÉa kÉ«eƒj

 ,∂àfGõN ‘ √óŒ ød ,â«ÑdG ¤EG √òNCÉJ ’ …òdÉa .´QÉH ƒëf ≈∏Y ¥qƒ°ùàdÉH

 ¤EG  ÖgòJ  Éeóæ©a  .¬∏cCÉJ  ¿CG  πªàëŸG  øe  ¢ù«d  ,∂àfGõN  ‘  √óŒ  ’  Éeh

 ¬«a  óŒ  …òdG  ¿ÉµŸG  ƒg  ∂dòa  ,πëŸG  §«fi  øe  ¥ƒ q°ùàdÉH  ºb  á«dÉ≤ÑdG

 n≥HGh  .ïdEG...øLGhódGh  ∂ª°ùdGh  ¿ÉÑdC’G  äÉéàæeh  äGhGô°†ÿGh  á¡cÉØdG

 IRƒÑîŸG ™FÉ°†ÑdGh ôcÉµ°ùdGh ≥FÉbôdGh ôFÉ£ØdGh ÜƒÑ◊G øcÉeCG øY kGó«©H

.õÑîŸG º°ùb øY ó©àHGh .äÉé∏ãŸGh õÑÿGh

 Ü qôŒ  ¿CG  ∫hÉ`̀M  ,áLRÉ£dG  áª©WC’G  øe  á©°SGh  á∏«µ°ûJ  QÉ«àNÉH  ºb

 Ö°ùM  kÉªFGO  ¥ƒ°ùJh  ,∂JÉÑLƒd  á£N  ™°V  .áØ∏àîŸG  ÜÉ°ûYC’Gh  äGQÉ¡ÑdG

 øe ∂àfGõN hCG  ,∂àLÓK ‘ á«ë°U áª©WCÉH  ßØà– ¿CG  øe ócCÉJh  ,áëF’

 á∏Ø«∏ah ¿ƒàjõdGh ¢üªëŸG ±É÷G Rƒ∏dG hCG Rƒ÷G πãe ,áØ«ØN äÉÑLh πLCG
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 á¡µf  âfÉc  kGó«©H  n≥HGh  .ïdEG  ...á©£≤ŸG  á¡cÉØdG  øe  ájóHRh  »æ«°ùfhÈÑdG

 ∂ª°ùdG π«°†ØàH ºb .kÉYÉÑ°TEG ÌcCG âfÉch ,iƒbCG zIó«÷G{ áØ«ØÿG áÑLƒdG

 áÑq∏©ŸG  áª©WC’G  ≈∏Y  áLRÉ£dG  áª©WC’Gh  ,ôªMC’G  ºë∏dG  ≈∏Y  øLGhódGh

 á«YÉæ£°UG  äÉf qƒµeh  lá¶aÉM  tOGƒe  É¡«a  »àdG  áª©WC’G  ÖqæŒh  .Ió qªéŸGh

 á©bQ  ≈∏Y  áHƒàµŸG  äÉfƒµŸG  ™«ªL  øe  ádƒ¡°ùH  ócCÉàdG  ™£à°ùJ  ⁄  GPEG)

.(kÉµµ°ûàe øµa ΩÉ©£dÉH ∞jô©àdG

 Éª∏c á«ë°üdGh áLRÉ£dG áª©WC’G ∫hÉæJh ,»cP ƒëf ≈∏Y ïÑ£dÉH ºb

 ‘  •ôØJ  Óa  äGhGô°†ÿG  ïÑW  øe  qóH’  ¿Éc  GPEGh  , kÉæµ‡  ∂dP  ¿Éc

.É¡≤∏°ùH Ωƒ≤J ¿CG øe k’óH QÉîÑdG ≈∏Y É¡îÑWGh ,É¡îÑW

 A»°T  …CG  »∏≤J  hCG  õÑîJ  ’h  ,âjõdÉH  ¬«∏b  øe  k’óH  ºë∏dG  q»°ûH  ºbh

 áYƒæàe  äÉ£∏N  kÉHô›  ,á£∏°ùdG  ‘  kGÒÑN  ∂°ùØf  øe  π©LGh  .•GôaEÉH

 ¢UÉÿG ∂éjõe ™æ°UGh ,ÜÉ°ûYC’Gh á¡cÉØdGh áLRÉ£dG äGhGô°†ÿG øe

 ¢ûJhóæ°S  ∞FÉØd  ™æ°UG  kÓãªa  ,kÉYóÑe  øch  ,¿ƒàjõdG  âjRh  πÿG  øe

 øe ÒãµdGh º°SódG  øe ‹ÉÿG Í÷Gh …ƒ°ûŸG êÉLódG kÉeóîà°ùe ,ƒcÉJ

.á«JÎdG øe k’óH ¢ùÿG ¥GQhCÉH áaƒØ∏e á∏Ø«∏ØdGh ºWÉª£dG

 íª°SGh  ,Ò¨°U  ≥ÑW  ‘  IÒ¨°U  ôjOÉ≤e  ™°V  .A§ÑH  rπ och  ,AÉcòH  rπ oc

 ¥ô¨à°ùJ ∂àjÉØc âdhÉæJ ób ∂fCG IQÉ°TEÉa ,ΩÉ©£∏d ∂dhÉæàH ≥ë∏j ¿CG ∂∏≤©d

.∂∏≤Y ¤EG π°üàd á≤«bO øjô°ûY

 ¢üî°T ™e á«ë°U áÑLh º°SÉ≤Jh ,ºYÉ£ŸG ‘ á«cP ∂JGQÉ«àNG øµàdh

 Ëó≤J Ö∏WG .â«ÑdG ¤EG ÉgòNCÉàd ;áÑ∏Y ‘ É¡Ø°üf ™°VƒH kGQƒa ºb hCG ,ôNBG
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 AGô°†ÿG OGƒŸG ≈∏Y õcQh .IóM ≈∏Y iôNCG á°ü∏°U …CG hCG á£∏°ùdG á°ü∏°U

 hCG  ôµ°ùdÉH  á∏≤ãe  ÉgÌcÉa ;äÉ«∏ëàdGh  äÓÑ≤ŸG  øY ó©àHGh  ,äÉ£∏°ùdG  ‘

 GPEÉa .äÉjƒ°ûædG øe k’óH äGhGô°†ÿG øe áLhOõe ôjOÉ≤e Ö∏WGh ,º°SódG

 ºWÉªW áÑM ∂d Ωó≤j ¿CG Égó©j …òdG øe Ö∏WÉa IÒ£°T Ö∏W ójôJ âæc

 p∞àcÉa  IóHõdGh  õÑÿG  ∫hÉæJ  äOQCG  GPEG  .õÑÿG  øe  k’óH  kÉ°ùNh  á«aÉ°VEG

 ô°üàbG  hCG  ,øµeCG  GPEG  äÉ°ü∏°üdGh  ≥FÉbôdG  ÖqæŒh  ,§≤a  IóMGh  á©£≤H

.á°ü∏°üdG øe π«∏b ‘ IÒ¨°U kÉ©£b É¡ààØJ äÉbÉbQ ™°†H ≈∏Y

.∂eÉ©W ∂©e òN ,kGƒL kGôaÉ°ùe ¿ƒµJ ÉeóæY

 øe k’óH ,ô¡°ûdG ‘ Iôe ‹É£jE’G hCG  »µ«°ùµŸG ΩÉ©£dG ∫hÉæàd ÖgPG

.´ƒÑ°SC’G ‘ ÚJôe

 ΩÉ©£dG ∫hÉæJ ¿CG ô qcòJh ,ô¡°T πc IóMGh Iôe øe ÌcCG Gõà«ÑdG πcCÉJ ’

 øe zÅu«°S{  Ωƒj  ™e ≥aGÎj ¿CG  πªàëŸG  øe Gõà«ÑdGh  »µ«°ùµŸGh  ‹É£jE’G

.ΩÉ©£dG ∫hÉæJ

 ,á∏Ø◊G ¤EG ÜÉgòdG πÑb ΩÉ©£dG ∫hÉæJ .»cP QÉ«àNÉH ºb äÓØ◊G ‘h

 ,IÌµH AÉÁE’ÉH ºbh ,ôµ°ùdG øe kÉ«dÉN kÉé∏ãe …É°T ¢SCÉc iô°ù«dG ∑ó«H πªMGh

 ¿Éc GPEGh ,á¡cÉah äGhGô°†N ™£b QÉ«àNÉH ºbh ,¬H ±ƒ£Jh kÉ≤ÑW πª– ’h

 kÉØ∏°S §£îa ,ôNBG A»°T πc π°ûa GPEGh .Ahó¡H Öë°ùfÉa ,kGóL kÉjƒb AGôZE’G

.Aƒ°ùdG ójó°T ¬∏©Œ ’CG ∫hÉMh ,Åu«°S ΩÉ©W Ωƒj Gòg ¿CG ≈∏Y

AÉŸG øe IÒÑc äÉ«ªc Üô°TG

 øeh .ΩÉjC’G øe Ωƒj …CG ‘ AÉŸG øe »Øµj Ée ¢SÉædG º¶©e Üô°ûj ’

 øjQÉªàdG ¢SQÉ“ ÉeóæY Éª«°S ’h ,±ÉØé∏d ∑ó°ùL ¢Vô©àj ’CG kGóL º¡ŸG

o b e i k a n d l . c o m
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 ™°†H ÉgCÓeGh ,äÉbhC’G πc ‘ ∂æe áÑjôb AÉe áLÉLõH ßØàMG .á«°VÉjôdG

 ÚH Ée Üô°ûd áLÉëH ¢SÉædG ÌcCGh .Iô£b ôNBG ≈àM É¡Hô°TGh kÉ«eƒj äGôe

.kÉ«eƒj AÉŸG øe kÉHƒc ô°ûY »æKGh á«fÉªK

 √òg ‘ AÉŸÉa ,Ú«aÉc ¬«a Ühô°ûe ¿Ééæa πc πHÉ≤e AÉe Üƒc Üô°TG

.»eƒ«dG ‹ÉªLE’G øe kGAõL Ö°ùëj ’ äÉHhô°ûŸG

 øe ¢ù«FQ AõL πc ≈∏Y kÉÄ«°S kGÒKCÉJ  ¬d ¿C’ ∫ƒëµdÉH í°üfCG  ’ »æfEGh

 ‘ ÉÃ ,»YÉªàL’G  ∫ÉéŸG  ‘ ÖbGƒ©dG  øY kÓ°†a  ,¿É°ùfE’G  º°ùL ΩÉ¶f

 ∑ƒ∏°ùdGh  ôµ°ùdG  ádÉëH  äGQÉ«°ùdG  IOÉ«b  çOGƒMh  êGhõdG  äÓµ°ûe  ∂dP

 .QGòàY’G Ö∏£àj Ée kÉÑdÉZ …òdG ßØdG

Ö∏b ô¡X øY É¡¶Øëàd á£«°ùH ÇOÉÑe áKÓK

 ábÉ«∏dÉH ∞°üàJ »àdG IÉ«◊G èeÉfÈH ¿ƒeƒ≤j øjòdG ¢SÉædG »°UhCG »æfEG

 É¡æe πc ∞dCÉàJ »àdG áKÓãdG ÇOÉÑŸG √òg Ö∏b ô¡X øY Gƒ¶Øëj ¿CG á∏eÉµdG

.IóMGh á∏ªL ‘

.kÉØ«ëf íÑ°üJ kGÈg rπ oc  , kÉæjóH  íÑ°üJ  kÉª°SO  rπ oc •

.πbCG ¿õJ πbCG rπ oc ,kGÒãc ¿õJ kGÒãc rπ oc •

.kÉÄ«°S ô©°ûJ kÉÄ«°S rπ oc ,kGó«L ô©°ûJ kGó«L rπ oc •

 Ö°SÉæe QGôµàH Ió«L áª©WCG πcCÉJ »c ∂°ùØf á›ôH IOÉYEG ™«£à°ùJCG

.ó«cCÉàdÉH ,º©f ?áÑ°SÉæe ôjOÉ≤eh
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ôª©dG »£°SƒàŸ á°ù«FôdG ájò¨àdG ä’É›

 hCG ôª©dG ∞°üàæe ¤EG Gƒ∏°Uh øe ≈∏Y Öéj ájò¨àdG øe ¿’É› ∑Éæg

 ¿ƒ©«£à°ùj Ée πc GƒdòÑj ¿CG º¡«∏Yh .kGóFGR kÉeÉªàgG Éªgƒdƒj ¿CG √hRhÉŒ

 º¡fCG øe GhócCÉàj ¿CG Öéjh ,Ió«L áë°üH á«YÉæŸG º¡Jõ¡LCG ≈∏Y ®ÉØë∏d

 ,º¡ZÉeód Ió«L áë°U ≈∏Y ®ÉØë∏d ájQhô°†dG ájò¨ŸG OGƒŸG ≈∏Y ¿ƒ∏°üëj

.¬à©dGh á«ZÉeódG áàµ°ùdG ä’ÉM øe øµ‡ Qób ÈcCG ¿ƒÑ qæéàj Gòµgh

»YÉæŸG ∑RÉ¡L ájƒ≤J

 RÉ¡÷  ‹É©dG  AGOC’Gh  Ió«÷G  á«∏µdG  áë°üdG  ÚH  ô°TÉÑe  •ÉÑJQG  áªK

 πLCG øe ¬H ΩÉ«≤dG Öéj …òdG ÒãµdG ∑Éæg ,ájò¨àdG á«MÉf øeh .áYÉæŸG

.Ió«L áYÉæe ≈∏Y ∫ƒ°ü◊G ±ó¡H zó«÷G πcC’G{

 , k’hCG ?ôª©dG ‘ Éæeó≤J ™e Éª«°S ’h ,á«ªgC’G √ò¡H áYÉæŸG ¿ƒµJ GPÉŸ

 äÉ°ShÒØ∏d  á°VôY  ÌcCG  ¿ƒfƒµj  Ée  kÉÑdÉZ  kÉæ°S  ÈcC’G  ¢SÉædG  ¿CG  hóÑj

 Éfƒµj  ¿CG  Öéj  áYÉæŸG  ¢VÉØîfGh  ø°ùdG  ¿EG  :∫ƒ≤f  ’  Éægh  .º«KGô÷Gh

 kÉæ°S ¢SÉædG ÈcCG ¿CG ,á«îjQÉàdG á«MÉædG øe »æ©j πH ,Éª¡°†©ÑH Ú£ÑJôe

 IÒãc Oƒ≤Y øY ,∫hC’G ΩÉ≤ŸG ‘ ,ºLÉf ∂dPh ≈fOCG áYÉæe Iõ¡LCG º¡jód

 ø°ùdG ‘ kGÒÑc kÉ°üî°T âæc GPEÉa .á«ë°üdG ÒZ äGOÉ©dG äGP Úæ°ùdG øe

 ‘ º¡°ùJ á«FGòZ äGOÉY øjƒµàH ¿B’G CGóÑJ ¿CG ∂«∏©a Ió«L áYÉæe ójôJh

.Ió«÷G áYÉæŸG

 ,á«dÓëf’G ¢VGôeC’G øe Oó©H kÉ°†jCG »YÉæŸG RÉ¡÷G QÉ«¡fG §ÑJQG ó≤d

 πµ°ûJh  ,ÚjGô°ûdG  ‘  äÉë«Ø°üdG  ¥ÓWEG  ÖÑ°ùJ  »àdG  ä’É◊G  É¡«a  ÉÃ
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 .á«ZÉeO äÉàµ°Sh á∏JÉb á«Ñ∏b äÉHƒf ¤EG …ODƒJ ÉgQhóH »àdG ΩódG äÉ£∏L

 ÉjÓÿG QÉ°ûàfÉH Ée á≤jô£H kÉªFGO §ÑJôj ¿CG á«YÉæŸG áØ«XƒdG Aƒ°S OÉµjh

 hCG  ájóYÉ≤J  äÉ©ªà› ‘ ¿ƒ°û«©j  øjòdÉa  ,∂dP  ≈∏Y AÉæHh  .á«fÉWô°ùdG

 ÌcCG ¢SÉ“ ≈∏Y ¿ƒëÑ°üj á≤∏¨ŸG IÉ«◊G øe iôNCG ä’ÉM hCG ájÉYQ QhO

.áYÉæŸG AÉæÑd Ö°SÉæŸG âbƒdG ƒg ¿B’Éa .º«KGô÷Gh äÉ°ShÒØdG ™e

 â°ü∏îJ ∂fCG øe ócCÉàdG ¤EG Ö°SÉæŸG ΩÉ©£dG ¤EG áaÉ°VE’ÉH êÉà– ∂fEG

 äÉæ«°ùcƒàdÉa  .á«°üî°ûdG  ∂àÄ«H  ‘ äÉfÉØjòdG  øe øµ‡ Qób ÈcCG  øe

 äGó«ÑŸG  ™e  ¢SÉªàdG  á°UÉN  IQƒ°üH  ÖæŒh  .»YÉæŸG  RÉ¡÷G  ∞©°†J

 »YÉæŸG  RÉ¡é∏d  á°ù«FôdG  AGóYC’G  øeh  .ÚKƒ∏ŸG  AÉŸGh  AGƒ¡dGh  ájô°û◊G

 ‘ ÉÃ) ÒbÉ≤©dGh  ÚÄaÉµdGh  äÉHhô°ûŸG  ‘ •GôaE’Gh  ÚNóàdGh  OÉ¡LE’G

 á©Ñ°S »∏j Éª«ah .ΩÉ©£∏d áaÉ°†ŸG OGƒŸGh (ájhOC’G äÉØ°Uh øe ÒãµdG ∂dP

:áYÉæŸG AGóYCG ódCG øe

.ôµ°ùdG •

.OÉ¡LE’G •

.ÚNóàdG •

.∫ƒëµdG •

.øjôªàdG  á∏b •

.ΩƒædG  á∏b •

.ájQhô°†dG  ¿OÉ©ŸGh  äÉæ«eÉà«ØdG  ¢ü≤f •
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 ¿ÉjôLh …hÉØª«∏dG RÉ¡÷G øª°†àJ »àdG áYÉæŸG RÉ¡L ¬LhCG ¢†©H óªà©J

 , kÓãªa  .IAÉØµH  É¡∏ªY  »≤ÑJ  IOófi  äÉjò¨e  ≈∏Y  º°†¡dG  RÉ¡Lh  ΩódG

 ÉgRôØJ ¿ÉWô°ùdGh º«KGôé∏d IOÉ°†e á«FÉ«ª«c IOÉe ƒg …òdG ¿hôaÎfE’G

 ËRƒ°ù«∏dG ËõfCGh .»°S ÚeÉà«a ¤EG êÉàëj É¡LÉàfEGh ,º°ù÷G ‘ áé°ùfC’G

 êÉàëjh  ΩódGh  ´ƒeódG  πãe  ,º°ù÷G  πFGƒ°S  ‘  OƒLƒŸG  º«KGôé∏d  OÉ°†ŸG

.BG ÚeÉà«a ¤EG ¬LÉàfEG

 ΩóYh  á«°SÉ°ù◊G  ÖÑ°ùj  ¿CG  »YÉæŸG  RÉ¡÷G  ‘ ¿RGƒàdG  Ωó©d  øµÁh

 iôNC’G á«FÉ«ª«µdG OGƒŸGh ÚeÉà°ù¡dG ¥ÓWEG ¤EG …ODƒj É‡ ;ΩÉ©£dG πª–

 ∂dP øY èàæJ ¿CG  øµÁh .ºLÉ¡e ¬fCG  ≈∏Y º°ù÷G ¬cQój Ée Oô£J »àdG

 .OGƒŸG √òg øe ÒãµdG ¥ÓWEG ” GPEG áYƒæàe á«Ñ∏°S ¢VGôYCG

 ∂dPh  ,á«JGP  áYÉæe  çhóM  ¤EG  kÉfÉ«MCG  ¿RGƒàdG  ΩóY  …ODƒj  óbh

 ºLÉ¡J IOÉ°†e ΩÉ°ùLCG êÉàfEG CGóÑjh ,Ió°ûH kÉYƒaóe º°ù÷G íÑ°üj ÉeóæY

 áÑFòdG ¢Vôe á«JGòdG áYÉæŸG ¢VGôeCG ≈∏Y á∏ãeC’G øeh .º°ù÷G áé°ùfCG

.…õ«JÉehôdG ÜÉ¡àd’Gh

 πcCÉJ ¿CG ∂«∏Y Öéj áfRGƒàeh á«ë°U º°ù÷G áYÉæe ÉjÓNh AÉ°†YCG AÉ≤HE’h

.áÑ°SÉæŸG áª©WC’G

 …òdG)  …hÉØª«∏dG  πFÉ°ùdG  ¿ÉjôL  ™é°ûj  øjôªàdG  ¿EÉa  ,∂dòd  áaÉ°VEG

 Úé°ùcC’G ójhõJ ø°ùëj …òdG) ¿GQhódG õØëjh (áYÉæŸG ÉjÓN ≈∏Y …ƒàëj

.(º°ù÷G AÉ°†YC’
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:áYÉæª∏d ájƒ≤ŸG πeGƒ©dÉH IÒ°üb áªFÉb »∏j Éª«a

.…EG  h  »°S  h  ÖcôŸG  Ü  h  BG  ÚeÉà«ØH  á«æ¨dG  áª©WC’G •

 Ωƒ«æ«∏«`°ùdGh  ∂fõ`dG  Éª``«°S  ’h  ,¿OÉ©``ŸÉH  á«æ¨dG  áª`©WC’G  •

.Ωƒ«°ùdÉµdGh

 QhòÑdGh Rƒ÷G ‘ óLƒJ »àdG 6 É¨«ehCGh 3 É¨«ehCG á«ægódG ¢VÉªMC’G •

.∂ª°ùdG âjRh

 ∂ª°ùdGh  ¿ƒ`̀gó`̀ dG  ø`̀e  ‹É``̀ÿG  ºë∏dG  ‘  ó`̀Lƒ`̀jh  ,Ú``JhÈ``dG  •

.øLGhódGh

.äGhGô°†ÿGh  á¡cÉØdGh  ÜƒÑ◊G  ‘  óLƒJh  ,±É«dC’G •

.IÉ«ë∏d  á«HÉéjE’G  Iô¶ædG •

.º¶àæŸG  øjôªàdG •

.‘ÉµdG  ΩƒædG •

 OƒLƒdGh ∂ë°†∏d IÒãµdG ¢UôØdG ∂dP ‘ ÉÃ) IÉ«◊G ‘ ‘ÉµdG ìôŸG •

.(AÉbó°UC’G ™e

.(ô°TÉÑŸG  ¢Vô©àdG  ¿hO  ¢ùª°ûdG  Aƒ°V)  QÉ¡ædG  Aƒ°V •

.OÉ¡LE’G  ó°V  πª©J  »àdG  AÉNÎ°S’G  äÉ«æ≤Jh  IÓ°üdG •

 áªFÉb  »∏j  Éª«Øa  ,á«FGò¨dG  ábÉ«∏dÉH  ≥∏©àj  π°üØdG  Gòg  ¿C’  kGô¶fh

 :áYƒæàe á«ÑW çÉëHCGh äÉ°SGQO ‘ áYÉæŸG OÉjORÉH á≤∏©àŸG áª©WC’ÉH
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تفاح

مشمش*

أرضي شوكي

هليون

أفوكادو

موز

فاصولياء (غاربانزو، خضراء، ملفوف 

كلاوي، لوبياء) 

جزر*

بلاذر

قرنبيط*

كرز

فراريج

هندباء

فليفلة حارة

ذرة

توت بري

بط

ثوم

خل

كريب فروت/«ليمون هندي» عنب

عنب

فاصولياء خضراء

شمندر

حمص عين سوداء

العنبيات

بروكولي*

براعم بروكسل*

قمح بلغر

بطيخ أصفر*

محار

بابايا*

فاكهة الوله

فليفلة (خضراء أو حمراء وحارة)*

بطاطا

يقطين (وبزر يقطين) *

كونيوا (حبوب)

فريز

راوند

أرز

زيت العصفر

سلمون

زيت السمسم (طحينة)

قريدس

بازلاء بيضاء

فول الصويا 
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جوافة

لفت*

كيوي*

ليمون

عدس

سمك الإسقمري

منغا*

جوز (لوز، جوز البرازيل، بندق،

 فستق حلبي، جوز)

شوفان

سبانخ

فراولة / فريز

بذر عباد الشمس (وزيته)*

بطاطا حلوة وغيرها*

بندورة*

 تونة (طازجة، الباكورة)

ديك رومي 

بقلة

بذرة القمح*

لبن

كمون (كمون أسود)

بصل

برتقال*

فلفل أحمر 

بابونج

إيشيناسيا

إلدرفلاور (الوردة الأكبر)

إلدرفلاور (الوردة الأكبر)

زيت زهر الربيع

شاي أخضر

فجل حار

مريمية

بذر الخردل

قرّيص

نعنع

روزهبس

حصى البان

زعتر

كركم

بينت الدراسات والأبحاث الطبية أن هذه الأغذية تحسن صحة أنسجة الدماغ.
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 ÜÉ°ûYC’Gh  äGQÉ¡ÑdG  √òg  ¿CG  çÉëHC’Gh  äÉ°SGQódG  øe  ÚÑJ  ó≤dh

:áYÉæŸG …ƒ≤J

 ΩGóîà°SÉH  É¡©æ°U øµÁ »àdG  Ió«÷G äÉÑLƒdG  øe ÒãµdG  ∑Éæg

!kÉYóÑe øµà∏a ,äÉfƒµŸG √òg

ÆÉeódG Iƒbh ábÉ£dG ≈∏Y ∫ƒ°ü◊G πLCG øe πcC’G

 ®ÉØ◊ÉH ΩÉªàg’G ¤EG º¡∏«e OGOõj ,ôª©dG ∞°üàæe ¢SÉædG ≠∏Ñj ÉeóæY

 AÉ≤HEG ‘ óYÉ°ùj øjôªàdG ¿CG ócDƒŸG øeh .zá«∏≤©dG º¡JQób{h º¡JôcGP ≈∏Y

 .ÆÉeódG ÉjÓÿ º¡ŸG Úé°ùcC’G ≥aóJ ójõj ¬fC’ ;á«ë°U ádÉëH ïŸG áé°ùfCG

 ®ÉØ◊Gh ábÉ£dG ájƒ≤J ‘ kÉ°†jCG Ió«Øe áYÉæŸG …ƒ≤J »àdG OGƒŸG øe ÒãµdGh

 IQó≤ŸG{ πLCG øe á°ù«FôdG ájòZC’Gh .¿ÉµeE’G Qób  ÆÉeódG áé°ùfCG áë°U ≈∏Y

.á«°SÉ°SC’G á«ægódG ¢VÉªMC’Gh äÉfÉØjòdG äGOÉ°†e »g zá«∏≤©dG

 áaÉ°VEG  ,ÚJhQÉc Éà«Hh  …EGh  »°S ÚeÉà«ØH á«æ¨dG  áª©WC’G  ∫hÉæJ  Öéj

 ¿CG øµÁ Éªc ,á≤HÉ°ùdG áªFÉ≤dG ‘ (*) áªéædÉH áª∏©ŸG áª©WC’G πc ¤EG

 ÜƒÑ◊G ÜÉ°ûYCG :á«ë°üdG ájòZC’G ¿RÉfl ‘ Éªgóéà°S ÚJOÉe ‘ ôµØJ

 GPEG áZÉ°ùà°ùe ¢SÉædG øe Òãc Égóéj zá«ë°U áª©WCG{ √ògh .ÓjQƒ∏µdGh

 áNƒÑ£e) ïfÉÑ°ùdÉa ∂dP ¤EG áaÉ°VEG .∫É≤JÈdG Ò°üY øe ¢SCÉc ™e âLõe

.á«∏≤©dG IQó≤ŸG äÉfƒµe ó«ØJ ¿ƒàjõdG âjRh ôØ°UC’G ¢ùjô¡dGh (áÄ«f hCG

 á«YhC’ÉH π©ØJ Éª∏ãe kÉeÉ“ ÆÉeódG ‘ IÌN øjƒµJ ¤EG ¿ƒgódG …ODƒJ

 »FGò¨dG  ∂eÉ¶f  øe  ádƒëàŸG  ¿ƒgódG  ±òMÉa  ,Ö∏≤dÉH  á≤∏©àŸG  ájƒeódG
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 ¿ƒgódG  Éª«°S  ’h  ,¿ÉÑdC’G  äÉéàæeh  ºë∏dG  øe  á©Ñ°ûŸG  ¿ƒgódG  ™«ªLh

 .øjôZôŸG äÉéàæeh (kÉÑjô≤J ™æ°üe hCG Ö∏©e ƒg Ée πc ‘ óLƒJ) áLQó¡ŸG

 ájƒ°†©dGh  ,IÉØ°üŸG  ÒZh  ,á«≤ædG  äƒjõdG  QÉ«àNÉH  ºb  ∂dP  øe  k’óHh

 .á©Ñ°ûŸG ÒZ ájOÉMC’Gh

 Ωóîà°ùJ  hCG  πcCÉJ  ¿CG  ∑ÉjEGh  !¿ƒàjõdG  âjR  ‘  ôuµa  ,iôNCG  äÉª∏µH

 ,»∏≤dG øY ó©àHG ïÑ£J ÉeóæYh .á«∏≤ŸG áª©WC’G øY sπîJh ,Ió°SÉa kÉJƒjR

.áLRÉ£dG ájƒ°†©dG ÊGOƒ°ùdG ∫ƒØdG IóHR Ωóîà°SGh

:ádƒuëàe á«ægO kÉ°VÉªMCG øª°†àJ »àdG áª©WC’G »∏j Éª«ah

البطاطا المقلية

وجبات خفيفة من الجبنة 

المنتفخة

المطعم على أنها مقبلات

قطع الفراريج المقلية جداً 

السمك المقلي 

مرغرين 

إضافات السلطة 

(عدا زيت الزيتون والخل)

رقائق التورتية ورقائق البطاطا

الفطر المقلي جداً والخضراوات

قطع الجبنة، غالباً ما تدرج بلائحة

الكعك (كيك)

السكاكر  

سمن

كعك محلى مقلي (دونات)

زبدة فول سوداني 

(معظم الماركات الرئيسة)

المايونيز

ً الأخرى المقلية جدا

كعك محلى (كوكيز)
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 ,»µjôeC’G  »FGò¨dG  ΩÉ¶ædG  ‘  äÉ«°SÉ°SC’ÉH  kÉ¡«Ñ°T  ∂dP  hóÑj  ób

 äÉàµ°ùdGh Ö∏≤dG ¢VGôeCG OÉjORG iôf Éæ∏©éj …òdG ÖÑ°ùdG kÉ°†jCG Éª¡æµdh

.ÆÉeódÉH á≤∏©àŸG ¢VGôeC’Gh á«ZÉeódG

 ∂fEÉa ,»FGò¨dG ∂eÉ¶f ‘ ádƒëàŸG ¿ƒgódG ¤EG êÉà– ’ ∂fCG ÚM ‘h

 ÆÉeódÉa .6 É¨«ehCGh 3 É¨«ehCG OGƒe - á«°SÉ°SC’G á«ægódG ¢VÉªMC’G ¤EG êÉà–

 ´GƒfCG êÉàfE’ ÆÉeódG É¡LÉàëj »àdG OGƒŸG øµdh ,¿ƒgódG øe √ÌcCG ‘ ¿ƒµe

 ∂«æ«dƒæ«∏dG ¢†ªMh ,∂«æ«dƒæ«d -ÉØdCG  ¢†ªM »g É¡LÉàëj »àdG ¿ƒgódG

 ,PGE1h ,DHAh ,∂«fhÒà°SGQCG ¢†ªMh (GLA) ∂«æ«dƒæ«d ÉeÉZh EPAh

 QOÉ°üŸG óŒ øjCG ∑QÉÑNEG »g áHQÉ≤e §°ùHCÉa .´õØJ ’ .PGE3 h PGE2h

 QõH âjR :»FGò¨dG ∂eÉ¶f ‘ á«°SÉ°SC’G á«ægódG ¢VÉªMC’G √ò¡d Ió«÷G

 øµÁ  …òdG)  ∂ª°ùdG  âjRh  ∑Éª°SC’G  ¢†©H  Ωƒ◊h  Rƒ÷G  âjRh  ¿ÉàµdG

 ¿É°ùd Ö°ûY âjRh ™«HôdG IôgR âjRh (ä’ƒ°ùÑc ‘ ºFÓe ƒëf ≈∏Y ¬dhÉæJ

.Ö«∏◊Gh ¢†«ÑdGh äÉfGƒ«◊G Ωƒ◊h ¢ûª°ûµdG âjRh QƒãdG

 -  äÓªµe  ƒëf  ≈∏Y  AÉ«°TC’G  √òg  øe  OóY  OÉéjEG  øµÁ  ,á«fÉK  Iôe

 øe »Øµj Ée ≈∏Y π°ü– ød ∂fCG  ó≤à©J  ’ âæc GPEÉa .äƒjõdG  Éª«°S ’h

 ¿õfl ‘ óªà©e m¢üî°T ™e º∏µàa 6 É¨«ehCGh 3 É¨«ehCG á«ægódG ¢VÉªMC’G

.á«ë°üdG ájòZC’G

 á«FÉHô¡µdG äÉ°†ÑædG πLCG øe ¿ÉàjQhô°V ¿ÉJOÉe Éªg Úã«°ù«∏dGh ÚdƒµdG

 Éjƒ°üdG  ∫ƒa  ≥«bO  ‘h  ∂ª°ùdG  ‘  ÚdƒµdG  óŒ  ¿CG  ∂æµÁh  ,ÆÉeódG  ‘

 ¢†«ÑdG  QÉØ°Uh  óÑµdGh  QhòÑdG  äƒjR  ‘  Úã«°ù«∏dG  óLƒjh  ,º°SódG  ´hõæe
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 ±ƒØ∏ŸGh Í÷Gh IÒÑdG IÒªNh AÉ«dƒ°UÉØdGh ¢üª◊Gh ÊGOƒ°ùdG ∫ƒØdGh

.AGô°†ÿG ¥GQhC’G äGP äGhGô°†ÿGh §«Ñfô≤dGh

 ‘ óLƒjh) ΩÉJQÉÑ°SC’G »gh ,ÆÉeó∏d ΩÉ°S ÒKCÉJ äGP OGƒe çÓK ∑Éæg

 .âjƒ°SGÎædÉH IÓëŸG OGƒŸG ∂∏J ‘ Éª«°S ’h ,á«ª◊G äÉéàæe øe ÒãµdG

 äGÎ«ædGh äÉà«Ø∏°ùdG Éª«°S ’h) á¶aÉ◊G OGƒŸGh ΩÉ©£dG ¤EG áaÉ°†ŸG OGƒŸGh

 ¿CG  ∑QOCG  »æfEGh  .∫ƒëµdGh  (MSG  ¢SÉædG  ¢†©Ñd  áÑ°ùædÉHh  ,äÉ«JÎædGh

 √òg É¡H  ™àªàJ  »àdG  Iô¡°ûdGh  .á«ªM äÉHhô°ûe  Üô°ûJ  ¢SÉædG  øe  ÚjÓe

 ¿CG ºq∏©Jh ,∂ZÉeO Éª«°S ’h .ÆÉeódG hCG º°ùé∏d Ió«L É¡fCG »æ©J ’ äÉHhô°ûŸG

.Ωƒª°ùdG √òg ¿hO øe É«–

 ∑Éæg ,ÆÉeó∏d Ió«L áØ«Xh πLCG øe áÑ°SÉæŸG AÉ«°TC’G ∫hÉæJ ¤EG áaÉ°VEG

 ∂cô– AÉæKCG ‘ øgòdG OÉM ≈≤Ñàd É¡∏ª©H Ωƒ≤J ¿CG ™«£à°ùJ iôNCG AÉ«°TCG

.á«∏≤©dG ábÉ«∏dÉH ¢UÉÿG π°üØdG ‘ É¡°VôY ºà«°Sh ,ôª©dG ∞°üàæe ÈY

?äÓªµŸG øY GPÉe

 ∫ƒbCG  ¿CG  ‹  Gƒëª°SÉa  ,áYƒæàe  äÓªµe  π°üØdG  Gòg  ‘  äôcP  ó≤d

 Ö∏WCG ’ »ææµdh äÓªµŸG ∫hÉæJCG kÉ«°üî°T ÉfCÉa .äÓªµŸG ¿CÉ°ûH iôNCG áª∏c

 ¿CG  á∏eÉµdG  ábÉ«∏dÉH  ∞°üàJ  »àdG  IÉ«◊G  èeÉfôH  ¿hòØæj  øjòdG  ¢SÉædG  øe

 A»°T Oô› ƒg πFGƒ°S hCG ä’ƒ°ùÑc ƒëf ≈∏Y äÓªµŸG ∫hÉæJ ¿EGh .ÉgƒdhÉæàj

 Ö°SÉæŸG ΩÉ©£dG ∫hÉæJ äÉjó– ‘ ¿B’G ¿ƒµª¡æe ¢SÉædG ¢†©Hh ,¬H Ωƒ≤J ôNBG

.èeÉfÈdG ‘ záÑ°SÉæŸG{ AÉ«°TC’G πµH ΩÉ«≤dGh í«ë°üdG ÒµØàdGh øjôªàdGh

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



189& ójóéàdGh º«eÎ∏d Ö°SÉæŸG ΩÉ©£dG

 øe  kÉjOÉ«àYGh  kÉjOÉY  kGAõL  ,‹  áÑ°ùædÉH  äÓªµŸG  ∫hÉæJ  íÑ°UCG  ó≤dh

 øe ÒãµdG ¤EG ô≤àØJ Ée kÉÑdÉZ ÉæFGòZ QOÉ°üe ¿CG ±ôYCG »æfEG PEG ;»JÉ«M

 .IóØæà°ùe  âJÉH  ÉæàHôJ  ¿C’  ;≈°†e  Éª«a  Éæjód  âfÉc  »àdG  ájò¨ŸG  OGƒŸG

 øe %50h 30 ÚH Ée ¿CG á«FGò¨dG áª¶fCÓd á«ë°ùŸG äÉ°SGQódG âæ«H óbh

 ™æ°üe  ΩÉ©W  øe  áØdDƒe  ¿ƒ«µjôeC’G  É¡dhÉæàj  »àdG  ájQGô◊G  äGô©°ùdG

 ≈∏Y ∫ƒ°üë∏d á≤jôW …CG ∑Éæg â°ù«dh .ájò¨ŸG OGƒŸG ¢übÉfh ¢Tƒ°û¨eh

 ,áÑ°SÉæŸG áª©WC’G ∫hÉæJ - ó¡÷G ¢†©H ∫òH ¿hO á«aÉc ¿OÉ©eh ÚeÉà«a

 .äÓªµŸG áaÉ°VEG ,ä’É◊G ¢†©H ‘h

:Ωƒj πc É¡dhÉæJCG »àdG á«°SÉ°SC’G AÉ«°TC’G »∏j Éª«ah

 øe πãeC’G iƒà°ùŸG OÉéjEG πLCG øeh .Ωƒ«dG ‘ ≠e 3000  »°S  ÚeÉà«a •

 kÉ«YƒÑ°SCG ≠e 500 ∞°VCG ºK ≠e 1000 `H CGóHG ,∂d Ö°SÉæŸG »°S ÚeÉà«a

 ≈∏Y ∫óJ »àdG IQÉ°TE’G »g √ò¡a .∞«ØN ∫É¡°SEG  ∂d çóëj ¿CG  ¤EG

 ∂dP só oYh ≠e 500 ™LGôJ ∂dòd ,∂ª°ùL áLÉM øe ÌcCG ∫hÉæàJ ∂fCG

.ÚeÉà«ØdG Gò¡d zIOófi á£≤f{

 Gòg øe π°†aCG ∑Éæg ¢ù«d .á«dhO IóMh IU 400 - …EG E  ÚeÉà«a •

 …O ÚeÉà«a ∫hÉæàJ  ¿CG  øe ócCÉJ  .∂ZÉeOh ∂Ñ∏b áë°üd ÚeÉà«ØdG

 QOÉ°üe øe ™æ°üj …òdG …CG;ÚeÉà«a (d-tocopherol) ∫hÒaƒcƒJ -

 øe  ´ƒæ°üe  ƒ¡a  dl-tocopherol  ™e  ´ƒæ°üŸG  …EG  ÚeÉà«a)  á«JÉÑf

.(…EG ÚeÉà«a ‘ «l» øe ¢ü∏îàa ,ájƒfÉãdG ∫hÎÑdG äÉéàæe
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 äÉæ«eÉà«a øe ¿RGƒàe Úà°ù°Sƒeƒg Öcôe ‘ òNDƒj - »H B ÚeÉà«a •

 áeÉ©dG áë°üdG πLCG øe ¬dhÉæàJ ¿CG ™«£à°ùJ ÚeÉà«a ºgCG Gògh .»H

.Ö°SÉæe ¿RGƒàH »H äÉæ«eÉà«a ™«ªL êÉà– âfCÉa ,ÆÉeó∏d

 hCG ä’ƒ°ùÑc ƒëf ≈∏Y äÓªµe ‘ òNDƒJ - 6 É¨«ehCGh 3  É¨«ehCG  äƒjR •

 âjRh ¿ÉàµdG QòH âjRh ∂ª°ùdG âjR ä’ƒ°ùÑc ∂dP ‘ ÉÃ) πFÉ°S

.(Oƒ°SC’G ¢ûª°ûµdG âjRh QƒãdG ¿É°ùd äÉÑf âjRh AÉ°ùŸG IôgR

.Ωƒjõæ¨ŸG  ™e  ¿RGƒàe  -  Ωƒ«°ùdÉc •

 ¿Gó∏ÑdG ‘ ájÉ¨∏d á°†Øîæe ¿ÉWô°ùdG ä’ó©e ¿ƒµJ - Ωƒ«æ«∏«°S •

.Ωƒ«æ«∏«°ùdÉH á«æ¨dG áHÎdG äGP

 ø°ùM Qó°üe øe É¡fCG ócCÉJh .á«Ñ°û©dG äÓªµŸG ∫hÉæJ óæY kGQòM øc

 äÓªµe òNCÉJ ¿CG ójôJ ÉÃôa øgódG ó≤ØJ ¿CG ∫hÉ– âæc GPEGh .á©ª°ùdG

.Úã«°ù«∏dGh â«æ«dƒµ«H Ωƒ«ehôµdG øe

 »æ¡e IQÉ°ûà°SG ¿hO á∏jƒW Ióe πªµe …CG øe IÒÑc äÉYôL òNCÉJ ’

.á¨dÉÑŸGh ±Gô°SE’G ¢ù«dh ,äÉjò¨ŸG øe áÑ°SÉæe á«ªc ójôJ âfCÉa ,ÜQóe

áfGóÑdG á¡LGƒe

 ¬fCG Ú©HQC’G ø°S ¥ƒa ¢üî°T πc kÉÑjô≤J ±ô©j …òdG ´ƒ°VƒŸG ¿B’G èdÉ©fh

 ‘ kÉMGõe ¢ù«d á«ª◊G ΩÉ¶æa .∂dP ‘ ÖZôj ’ ¬æµd ,¬à¡LGƒe ¤EG áLÉëH

 ø°S ¥ƒa ƒg øe ≈∏Y Öéj »àdG á«ªgCG ÌcC’G ¤hC’G Iƒ£ÿG ÉÃQh ,ø°S …CG
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 IOÉY) ¬ª°ùL ‘ ¿ƒgódG áÑ°ùf Oóëj ¢üëa AGôLEG »g Égòîàj ¿CG Ú©HQC’G

 òFó©Hh  .(AÉŸG  â–  áMGRE’G  QÉÑàNG  ¢üëa  hCG  ó∏÷G  á«W  ¢SÉ«b  QÉÑàNG

.Ió«÷G áë°üdG ¥É£f ¤EG áÑ°ùædG ∂∏J IOÉYE’ …Qhô°†dG AGôLE’G òîJG

 ¿Gõ«ŸG  ΩGóîà°SÉH  ¿ƒ°S qƒ¡e  º¡H  »≤àdCG  øjòdG  ÚæjóÑdG  º¶©e  ¿EG

 ºgÌcCG øµd .¿RƒdG ¢UÉ≤fE’ á©jô°S á≤jôW øY ¿ƒãëÑjh ,º¡fGRhCG áaô©Ÿ

 QGó≤e ≈∏Y ∞bƒàj ¬fC’ ;™°SGh ƒëf ≈∏Y kÉ«eƒj Ö∏≤àj ¿RƒdG ¿CG ¿ƒcQój ’

 ¬∏µ°ûJ …òdG QGó≤ŸG kÓ©a º¡j Éeh .¬Mô£jh ¢üî°ûdG ¬Hô°ûj …òdG AÉŸG

 IQÉ°ùN øe áHƒ©°U ó°TCG Ωƒë°ûdG IQÉ°ùîa .∂fRh øe (Ωƒë°ûdG) ¿ƒgódG

 ôµØJ Óa ,á«ªgCG ™aÉæŸG º¶YCG ¬à∏«°üM IQÉ°ùÿG øe ´ƒf É¡æµdh ,∫ÉWQC’G

 .Ωƒë°ûdG IQÉ°ùN ‘ ôµa πH ,¿RƒdG ¿Gó≤a ‘

 á≤«≤◊Éa  ,ÜÉàµdG  Gòg  ‘  É¡©ÑàJ  á«ªM  ΩÉ¶f  ∂d  ΩóbCG  ød  »æfEGh

 áÑ°SÉæŸG äÉ«ªµdÉH ,áÑ°SÉæŸG áª©WC’G πcCÉJ âæc GPEG ∂fCG á£«°ùÑdG á∏¡°ùdG

 ,ó«L iƒà°ùÃh πbC’G ≈∏Y ´ƒÑ°SC’G ‘ ΩÉjCG á©HQCG Ióe áÑ°SÉæŸG äÉbhC’G ‘h

 GPEG  Éª«°S ’h ,¿ƒgódG ó≤ØJ ±ƒ°S ∫ƒ≤©e iƒà°ùÃ kÉ«YƒÑ°SCG  Úeƒj Ióeh

 √ó≤Øà°S  Ée  á«ªµa  .º¶àæe  ƒëf  ≈∏Y  á«°VÉjôdG  øjQÉªàdG  ¢SQÉ“  âæc

 á«ªch ¬dhÉæàJ …òdG ó«÷G ΩÉ©£dG QGó≤e ‘ ¿GOóëà«°S ¬fGó≤a áYô°Sh

 .É¡°SQÉ“ »àdG á«°VÉjôdG øjQÉªàdG

 z?ájQGô◊G äGô©°ùdG ÜÉ°ùM ¤EG áLÉëH â°ùd »æfCG »æ©JCG{:¢ùµd »æàdCÉ°S

 äÉeGôZh  äGQó«gƒHôµdG  ÜÉ°ùM  ¤EG  »LÉà–  ødh  ,’{  :É¡d  â∏≤a

.zäÉ°üfhC’G áWÉ°SƒH ôjOÉ≤ŸG ‘ ºµëà∏d ¿Gõ«e AGô°T hCG ,¿ƒgódG
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 á©HQCG Ióe kGó«L πcC’G Oô› ? kÓ©a Gòg íéæjCG !áYhô∏d Éj{ :‹ âdÉ≤a

.z?¬«a ΩÉjCG áà°S øjôªàdGh ´ƒÑ°SC’G ‘ ΩÉjCG

 kGAõL ó«L QGôµàH Ió«L áª©WC’ ∂dhÉæJ ¿ƒµj ¿CG …ócCÉJh ,≈∏H{ :â∏≤a

.zó«÷G ΩÉ©£∏d ∂dhÉæJ á£N øe

 âæc  É‡  Ö©°UCG  ádCÉ°ùŸG  ¿EG{  :âdÉbh  ,ÚYƒÑ°SCG  ó©H  ¢ùµd  â©LQ

 ød ∂fEG hCG kÉ©jô°S ¿ƒµ«°S ∂dP ¿EG :πbCG ⁄ »æfEG{ : kÓFÉb É¡àÑLCÉa .zQƒ°üJCG

 »Øbƒàa ,Ò«¨àdG áÑ©°U kÉfÉ«MCG »gh ,äGOÉY øjÒ¨J âfCÉa , kÓ«∏b »∏°VÉæJ

:óYÉ°ùJ ób É¡fCG äó≤àYG É¡cƒ∏°S ‘ äÓjó©J áKÓãH É¡àcQÉ°T ºK .z∑Éæg

 ‹ƒ≤J ¿CÉH Ëó≤dG π≤©dG áÑ©d ‘ »©≤J Óa , m±Éc •ÉÑ°†fG ∂jód -1

.IOGQEG Iƒb ∂jó∏a ,IOGQE’G Iƒb …ód â°ù«d ∂°ùØæd

 áª¡e á«ªc ∂dP ‘ ÉÃ  ,ióŸG ó«©H ±óg ≥«≤– Ú©«£à°ùJ ∂fEG -2

 ∂aóg ‹ƒ– ¿CG ’EG ∂«∏Y Éªa .ó«©ÑdG ióŸG ≈∏Y ¿RƒdG ¿Gó≤a øe

 ,∂aóg ójó– ‘ á«©bGh Êƒc .ô¨°UCG á«Yôa ±GógCG ¤EG ÒÑµdG

 IGPÉëÃh  .∂eÉ¶Y  á«æHh  ∂dƒWh  ∂æ°S  ¿ÉÑ°ù◊G  ‘  …òNCÉàdh

 äGQÉÑ©Hh)  .ΩÉ©£dG  ≈∏Y  õcôJ  ’  áØjôX  õFGƒL  »©°V  ,∂aGógCG

 πHÉ≤e  kGó`̀L  IÒÑc  Gõà«ÑH  ∂°ùØf  ICÉaÉµe  ‘  …ôµØJ  ’  ,iô``̀NCG

.(∫ÉWQCG Iô°ûY ∂fGó≤a

 ¿CG  ™«£à°SCG  ’ »æfEG{  :¿QGh ∫Éb ,õFGƒ÷G ¤EG  ádCÉ°ùŸG  â∏°Uh ÉeóæYh

 øe Oƒ≤Y ∫GƒW ΩÉ©£dÉH ¬°ùØf CÉaÉc óbh ,zΩÉ©£dG ÒZ A»°T …CG ‘ ôµaCG

 ¬«a ¢ù«d ¢UÉN hCG ∞jôW A»°T …CG Qƒ°üJ øe ¬æµ“ ΩóY áLQód øeõdG
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 ô¡¶dG  ó©H  ÜÉgòdG  hCG  ,áMÉÑ°S  ¢SÉÑd  AGô°T  âMÎbÉa  !ájQGôM äGô©°S

 ó©H AÉ°†b hCG ,¬HÓc ™e (Frisbees) õ«Ñ°ùjôØdG ±òbh ÜÉ°†¡dG ìƒØ°S ¤EG

 ¬Ñ°T ≥jôa hCG  π°†ØŸG ¬à©eÉL ≥jôa IógÉ°ûŸ ;∫ƒÑ°ù«ÑdG Ö©∏e ‘ ô¡¶dG

 RÉ¡L hCG ΩÉjCG á©HQCG hCG ΩÉjCG áKÓK Ióe IÒ¨°U ä’ƒéH ΩÉ«≤dG hCG ,±Îfi

 ,á«≤«°Sƒe äÓØM äÉbÉ£H hCG  ójóL …O »°S hCG  Üƒ°SÉë∏d ójóL ‘É°VEG

.Gòµgh

 πH  ,â∏b  É‡  A»°T  …CG  Îîj  ⁄  ¬æµdh  ,zâª¡a  ó≤d{  :∫Ébh  ,º°ùÑàa

 , q»°û∏d IójóL äGhOCG ∫hC’G ¬aóg ¤EG π°üj ÉeóæY ¬JõFÉL ¿ƒµJ ¿CG QÉàNG

.»FÉ¡ædG ¬aóg ¤EG π°üj ÉeóæY â«ÑdG êQÉN q»°û∏d ójóL RÉ¡L AGô°Th

 ¿ƒµàd  ;õFGƒ÷G øe IójóL áYƒªéÃ áëF’ ™°VCG  ¬aóg »æ∏©L ó≤d

 ójóL  •ÓN  :á∏eÉµdG  ábÉ«∏dÉH  ∞°üàJ  »àdG  IÉ«◊G  èeÉfôH  øe  kGAõL

 Ò°†ëàd RÉ¡Lh ,á«æ«JhÈdG äÉbƒØîŸG πLCG øe ¥ƒØîŸG ÚJhÈdG ™æ°üd

 »æ«°U ±õN ¥ÉÑWCGh IójóL ÚcÉµ°S áYƒª›h IôîÑeh IQÉ°üYh á£∏°ùdG

 OGóYE’G  äGhOCÉa  .É¡d  ájÉ¡f  ’  áªFÉb  -  IójóL  äÉ«°†ah  ìGóbCGh  IójóL

 .¬°ùØf ΩÉ©£dG õFGƒL πãe â°ù«d ΩÉ©£∏d ó«÷G

 ød Gòg ¿CG ’EG .»ë°üdG ΩÉ©£dG øe ójõŸG ¤EG π«ŸG º∏©àJ ¿CG ∂æµÁ -3

 ;âbƒdG ¢†©H ¤EG ∂ª°ùL êÉàëj PEG ;™«HÉ°SCG hCG ΩÉjCG á©°†ÑH π°üëj

 ∂∏≤Y Ö∏¨àjh ,∂jód ¥hòdG äÉª«∏M ∞«µàJh ,äÉfÉØjòdG øe ¢ü∏îà«d

 ødh ,ÉgÉë°Vh á∏«d ÚH kÉæjóH íÑ°üJ ⁄ ∂fEG PEG ;áë∏ŸG äÉÑZôdG ≈∏Y

 äGQÉÑ©H  ÒµØàdG  ‘  CGóHÉa  .ÉgÉë°Vh  á∏«d  ÚH  áfGóÑdG  øe  ¢üq∏îàJ
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 øe  π°†aCG  A»£H  ƒëf  ≈∏Y  ¿ƒgódG  øe  ¢ü∏îàdG  ¿CG  ∂dP  ;Ωó≤àdG

:É¡æe ¢ü∏îàdG ΩóY

 øgódG øe ¢ü∏îJ èeÉfÈH âeõàdG Éª∏c ∂fCG »¡a IQÉ°ùdG QÉÑNC’G ÉeCG

 -øjQÉªàdG  á°SQÉ‡h  ΩÉ©£dG  ∫hÉæJ  ‘  Ió«L  äGOÉY  ™e-  ∫ƒWCG  kÉæeR

 ,âbƒdG Qhôe ™eh .∂dP ∂°ûgój ±ƒ°ùdh .zábÉ£dG øe ójõŸG ≈∏Y â∏°üM

 ,¿ƒgódG  øe  πãeC’G  ∫ó©ŸG  iƒà°ùe  ∂°ùØæd  â≤≤M  ób  ¿ƒµJ  ¿CG  ó©Hh

 kÓgôJh ÌcCG äÓ°†Y - kGójóL kÓµ°T òîJG ób ∂ª°ùL ¿CG kÉ°†jCG ∞°ûàµà°S

 ájQGôM  äGô©°S  ¥ô–  äÓ°†©dG  ¿C’  ;∂d  ó«Øe  äÓ°†©dG  IOÉjRh  .πbCG

 øµÁh .á«ægódG hCG áªYÉædG áé°ùfC’G øe ,É¡°ùØf ≈∏Y ßaÉ– »µd ;ÌcCG

 kÓ«∏b ÌcCG èeÉfÈdG ájÉ¡f ≈àM ΩÉ©£dG øe ôjOÉ≤e ∫hÉæàH kÓ©a CGóÑJ ¿CG

 øe ójõŸG ¥ô– ±ƒ°S ójóL øe â‰ »àdG ∂JÓ°†Y ¿C’ ;§ÿG ∫GƒW

.ájQGô◊G äGô©°ùdG

 øe ¢üq∏îàdG ‘ á«°SÉ°SC’G QƒeC’G √òg º¡°ùJ »µd ΩRÓdG âbƒdG ƒg Éªa

.™«HÉ°SCG Iô°ûY áHGôb ?¿ƒgódG

 ó©Hh ,¿ƒgódG øe ¢ü∏îà∏d É¡›ÉfÈH ¢ùµd âeõàdG ó≤a ,áÑ°SÉæŸÉHh

 Ú©HQC’G  äô°ùN (™«HÉ°SCG  Iô°ûY É¡æe πc äGQhO çÓK) kÉYƒÑ°SCG  ÚKÓK

 ±ô©J  øµJ  ⁄  äÓ°†Y  âØ°ûàcGh  ,É¡æe  ¢ü∏îàJ  ¿CG  äOGQCG  »àdG  kÓWQ

.kÉª«¶Y kGQƒ©°T äô©°Th áª«¶Y äóH ó≤a ,§b ÉgOƒLƒH

 á≤jôW Ò«¨J ƒg çóëj ¿CG Öéj ¿Éc É‡ ÒãµdG ¿EG{ :á∏FÉb ‹ âaÎYG

 áªFÓe kÉaGógCG »°ùØæd äóLh ó≤d .ÊRh ¢UÉ≤fEG á«Ø«ch ,»°ùØf ‘ …ÒµØJ
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 ÌcCG ≈àMh ,á«fóÑdG »àbÉ«dh á«ØWÉ©dG »àbÉ«d πLCG øe á«HÉéjEG äGQÉÑYh

.zá«fóÑdG »àbÉ«dh á«FGò¨dG »àbÉ«d ó«Øj ÉÃ ∂dP øe

 ‘  ÉgÒ«¨J  ¤EG  áLÉëH  âæ`c  »àdG  AÉ«°TC’G  ¢†©H  »g  É`̀e{  :É¡àdCÉ°ùa

 ≈∏Y â≤aGhh ,OGƒŸG øe áYƒªéÃ áëF’ ábÉ°TôH âÑàµa ?∑Qƒ©°Th ∑ÒµØJ

 ábÉ«`∏dÉH  ∞°üàJ  »àdG  IÉ«`◊G  èeÉfôH  ‘  øjô`NBG  ÚcQÉ°ûe  É¡H  ∑ô°TCG  ¿CG

 øe ÒãµdG êÉàëj ÒµØàdGh ∑ƒ∏°ùdG ‘ äÓjó©J º°†J É¡fCG ø`XCGh ,á∏eÉ`µdG

:É¡H ΩÉ«≤∏d ÚæjóÑdG

 »æfC’  ;§≤a  á∏°TÉa  »°ùØf  QÉÑàYG  øY ∞bƒJCG  ¿CG  ¤EG  áLÉëH  âæc •

 ¿CG »∏Y ¿Éch .IójóY äGƒæ°S ÊRh á«dhDƒ°ùe πª– øe øµ“CG ⁄

 ìÉéædG ÚH áëLQCÉàŸG (ƒjƒ«dG) á«ª◊G øe Úæ°ùdG äGô°ûY RhÉŒCG

 .∂dòH ΩÉ«≤dG ¿B’G ™«£à°SCG ÊCÉH »°ùØf ™æbCG ¿CGh ,π°ûØdGh

 πª©dG  AÓeRh  AÉbó°UC’G  äGAGôZEG  ™e  πeÉ©àdG  º∏©JCG  ¿CG  »∏Y ¿Éc •

 ,á«¡°T hóÑJ »àdG ΩÉ©£dG ±Éæ°UCG Ωƒj πc ‹ ¿ƒeó≤j GƒfÉc øjòdG

 »FÉbó°UCG êÉYREG ΩóY á«Ø«c º∏©JCG ¿CG ¤EG áLÉëH âæc ¢üNC’ÉHh

 ÜÉgòdG ‘ º¡àcQÉ°ûe Ωó©d ;»æfƒîHƒj GƒfÉc øjòdG ¿RƒdG »WôØe

 .äÉé∏ãŸG ™«H πfi ¤EG

 ‘  Ö∏WCÉ°S  GPÉe  kÉØ∏°S  QôbCGh  áeRÉM  ¿ƒcCG  ¿CG  »∏Y  kÉeGõd  ¿Éc •

 ≈∏Y  ´Ó`̀W’G  ¤EG  áLÉëH  ø`̀cCG  ⁄  ,Gòµgh  .¬`̀∏`̀NOCG  º©£e  …CG

 á∏µ°ûe ‘ â©bƒd ΩÉ©£dG áªFÉb IAGô≤H äCGóH ƒ∏a ,ΩÉ©£dG áëF’

 .á°üjƒY
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 ‘  ∫hÉæJCÉ°S  GPÉe  hCG  ,ΩÉ©£dG  ‘  ôµaCG  »°ùØf  óLCG  âæc  ÉeóæY •

 øY  »ØbƒJ{  :kÉ«aôM  »°ùØæd  ∫ƒ`̀bCG  ¿CG  »∏Y  ¿Éc  ,á«JB’G  áÑLƒdG

.ôNBG A»°ûH ÒµØàdG ‘ CGóHCG òFóæY z¢ùµd Éj ∂dP

 ób  âæc  »àdG  AÉ«°TC’G  ¢†©ÑH  OÉ≤àY’G  ‘ AóÑdG  ¤EG  áLÉëH  âæc •

 OôéŸ áæjóH ¿ƒcCG  ¿CG  »∏Y ¢ù«d{ :πãe ,É¡«a OÉ≤àY’G øY âØbƒJ

 á«ë°V  ¿ƒ`̀cCG  ¿CG  »∏Y  ¢ù«dh  ,…ôªY  øe  Ú©HQC’G  äRhÉ`̀Œ  »æfCG

 πcBG ⁄ GPEG ¢Vôª∏d á°VôY ÌcCG ¿ƒcCG ±ƒ°S »æfCGh A»£H ÜÓ≤à°SG

.(á∏ØW âæc ÉeóæY »eCG ‹ ¬àdÉb Ée A»°T) »≤ÑW ‘ Ée πc

 πcCÉJ ºch ¬∏cCÉJ ÉÃ §ÑJôe ΩÉ©£dG ‘ ∑ÒµØJ ÚH ≥«Kh •ÉÑJQG áªK

.∂àfGóH QGó≤Ã kGóL ≥«Kh ƒëf ≈∏Y §ÑJôe √QhóH Gògh ,¬æe

™«HÉ°SC’G Iô°ûY äGQhOh á«FGò¨dG ábÉ«∏dG

 ‘  kÉeÉ“  áë°VGh  ∂°ùØæd  É¡©°†J  »à`dG  ±Gó`gC’G  ¿ƒµJ  ¿CG  Öé`j

 :á£≤ædG √òg

 øµàdh äÉÑLƒ∏d §£N ™°Vhh .Ió«÷G áª©WC’G ∫hÉæJ ±óg ™°VƒH ºb

.§£ÿG √òg Ö°ùM ∂jód ¥ƒ°ùàdG ºFGƒb

 äÉjÉYO  ¿ÉµeE’G  Qób  ±ò`̀MGh  .áÑ°SÉæŸG  äÉ«ªµdG  ∫hÉæJ  ,±óg  âÑK

 ‘  ájQÉéàdG  äÉ`̀fÓ`̀YE’G  IógÉ°ûe  øe  â∏∏b  Éª∏ch  .∂JÉ«M  øe  ΩÉ©£dG

 øe ÈcCG ΩÉ©£∏d kGQƒ°U øª°†àJ »àdG áYƒÑ£ŸG äÉjÉYódGh äÉMƒ∏dGh RÉØ∏àdG

 ™°VƒH ºbh ,ó«÷G ΩÉ©£dG øe πbCG äÉ«ªc ∫hÉæJ π¡°SC’G øe ¿Éc ,™bGƒdG
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 ,IOÉY É¡jód ICGôeG ø¡aôYCG »JGƒ∏dG ÚH øeh .∂H á°UÉÿG äÉ«é«JGÎ°SE’G

 πcCÉj  ¢üî°T ∑Éægh  ,iôNCGh  áª≤d  πc ÚH á≤©∏ŸG  hCG  ácƒ°ûdG  ™`°Vh  »gh

 ΩÉ©£dG øe ójõŸG ∞«°†j ¿CG πÑb ≥FÉbO ¢ùªN ô¶àæj ºK ≥FÉbO ¢ùªN Ióe

 ≥ÑW ‘ IÒ¨°U áÑLh ¬°ùØæd Ωó≤j ôNBG ¢üî°T ∑Éæg ∂dòch .¬≤ÑW ¤EG

 ΩÉ©W  ≥ÑW  ¬fCÉch  ,ô©°ûj  ¬∏©éj  Gògh  ,IóHõdGh  õÑî∏d  ¢ü°üfl  Ò¨°U

!A»∏e

 ∂à«é«JGÎ°SEG øY çó– .kÉ«eƒj IÒ¨°U äÉÑLh â°S ∫hÉæJ ,±ó¡dG OóM

 ≈∏Y  º¡©é°Th  ∂Jô°SCG  OGô`̀aCGh  ∂àLhR  ™e  äÉÑLh  â°S  ∫hÉæàH  á°UÉÿG

.Gòg ‘ ∂«dEG ΩÉª°†f’G

.AÉŸG øe ÒãµdG Üô°T ±óg ™°V

 ¤EG kÉ°SÉ°SCG ±ó¡J »àdG äÓªµŸG hCG áª©WC’G áaÉ°VEÉH ≥∏©àJ kÉaGógCG ™°V

.ÈcCG á«∏≤Y IQó≤eh áYÉæe ≥«≤–

.π«ëf ó°ùL ≥«≤–h ¿ƒgódG ¿Gó≤ØH ≥∏©àJ kÉaGógCG ™°V

®»KÓãdG ∂≤jôah á«FGò¨dG ábÉ«∏dG

 ó«L ƒëf ≈∏Y â∏cCG  ób âæc GPEG  Ωƒj πc ∂≤jôa AÉ°†YCG  ÈîJ ±ƒ°S

 øY kGÒãc çóëàJ ’CG ≈∏Y ∂©é°TCG »æfEGh ,kÉbOÉ°U øch .Å«°S hCG ø°ùM hCG

 ,ΩÉ©£dG ‘ ∑ÒµØJ OGORG ÌcCG âª∏µJ Éª∏µa .®»KÓãdG ∂≤jôa ™e ΩÉ©£dG

 øeh  .ΩÉ©£dG  øe  ójõŸG  ‘  ÖZôJ  äCGóH  ∂fCG  »æ©j  ,Ωƒª©dG  ≈∏Y  ,Gògh

 ,Ió«÷G áª©WC’G ∫hÉæJ øY áª«¶Y äÉeƒ∏©e ∂jód âfÉc GPEG ,iôNCG á«MÉf

o b e i k a n d l . c o m
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 âØ°ûàcG GPEG hCG- áÑ°SÉæŸG ôjOÉ≤ŸG ∫hÉæJh ,áÑ°SÉæe äÉbhCG ‘ ΩÉ©£dG ∫hÉæJh

.É¡«a º¡cQÉ°ûa -¿ƒgódG ¿Gó≤a øY áª«¶©dG äÉeƒ∏©ŸG ¢†©H

 ™«é°ûàdG  ¤EG  ¿ƒLÉàëj ¿ƒgódG  øe ¢üq∏îàdG  ¤EG  áLÉëH ºg øjòdG  ¿EG

.º¡≤jôa AÉ°†YCG øe

á«FGò¨dG ábÉ«∏dÉH á≤∏©àŸG á«HÉéjE’G äGQÉÑ©dG

 ,ΩÉ©£dG ∫hÉæJ ‘ Iójó÷G ∂aGógCGh ∂JGOÉY ¿CÉ°ûH ∂°ùØf ™e çó–

 kÉ«ë°U kÉeÉ©W πcCÉj •É°ûædGh áë°üdÉH ™àªàj kÓ«ëf kÉ°üî°T ∂°ùØf Qƒ°üJh

 á«HÉéjE’G  ∂JGQÉÑY  ™°V  ,iôNCG  Iôeh  ,ábÉ£∏d  kÉéàæeh  øgódG  øe  kÉ«dÉN

.ó«cCÉàdG áé¡∏H m∫ÉY äƒ°üH É¡H ∂°ùØf çóMh ,∂H á°UÉÿG

á«FGò¨dG ábÉ«∏dG ¿CÉ°ûH áæµªŸG á«HÉéjE’G äGQÉÑ©dG

.Ö°SÉæŸG ΩÉ©£dG πcBG (ÉfCG) -1

.kÉ«ë°U kÉª°ùL ¿ƒ qcCG (ÉfCG) -2

.AÉŸG øe á«aÉc á«ªc Üô°TCG (ÉfCG) -3

.ºé◊G áÑ°SÉæe ôjOÉ≤e πcBG (ÉfCG) -4

.áLRÉW áª©WCG πcBG (ÉfCG) -5

.ó«©°S (ÉfCG) -6

.Qhô°ùe (ÉfCG) -7

o b e i k a n d l . c o m
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ÜQóŸG ìƒd

 øe kGAõL É¡fƒc ,IOófi øjQÉ“ º¡«ÑY’ ¿ƒ£©j ¿ƒHQóŸGh ,ÜQóe ÉfCG

!π°üØdG Gò¡d ∂JÉæjô“ √òg ,kGPEG ,º¡ÑjQóJ

ìÉéædG πLCG øe §£N

 á©Ñ°S Ióe) kÉ«eƒj äÉÑLh â°S - ´ƒÑ°SCG Ióe äÉÑLƒd kÉ££N ™°V :øjôªàdG

 ΩÉ©£dG ≈∏Y ô°üà≤J ¥ƒ°ùJ áªFÉb ™°V .áÑLh ¿ƒ©HQCGh ¿ÉàæKG ´ƒªéŸG - ΩÉjCG

.(äÉÑLƒdG ∂∏J Ò°†ëàd Üƒ∏£ŸG

:CGóHG

 çóMh á«FGò¨dG ábÉ«∏dÉH á°UÉÿG á«HÉéjE’G äGQÉÑ©dG áHÉàµH ºb :øjô“

.kÉ«eƒj É¡H ∂°ùØf

...kÉæjóH âæc GPEG

 AGôLEG πLCG øe ájÉYô∏d Ωó≤e hCG πgDƒe Ö«ÑW iód kGóYƒe òN :øjôªàdG

.∂ª°ùL ‘ ¿ƒgódG áÑ°ùf ójóëàd ¢üëa

øjôNB’G ΩÉeCG k’hDƒ°ùe øc

.kÉ«eƒj ¬dhÉæàJ ÉÃ »KÓãdG ∂≤jôa ΩÓYEÉH ºb :øjôªàdG

o b e i k a n d l . c o m
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á∏eÉµdG ábÉ«∏dÉH ∞°üàJ »àdG IÉ«◊G á≤«≤M

¬∏cCÉJ Ée kÉ≤M âfCG

 

!
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