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á«dhDƒ°ùŸG øe AÉØYEG

 π°üØdG  Gòg  ‘  A»°T  ’  :ìƒ°VƒdG  ΩÉ“  í°VGh  »æfCG  ≈∏Y  É k°üjôM  ¿ƒ`̀cCG  ¿CG  ó`̀jQCG

 ™æÁ ¿CG ¬H G kOƒ°ü≤e ¢ù«d π°üØdG Gò¡a ;á«ÑW áë«°üf ¬Ø°UƒH √Ò°ùØJh √òNCG »¨Ñæj

 ≈∏Y QhódG Gò¡H ΩƒbCG ’h ,É kÑ«ÑW â°ùd ÉfCG .¢Vôe …CG èdÉ©j hCG ,…hGój hCG ,¢üî°ûj hCG

.RÉØ∏àdG

 ,ó tMƒàdG AÉÑWCG øe Òãc ≈dEG â©ªà°SGh ,ó tMƒàdG äGô“Dƒe øe ójó©dG ‘ âKó– ó≤d

 ,á«Lƒdƒ«ÑdG äÓNóàdG øe Òãμd ¿ƒÑ«éà°ùj ∫ÉØWC’G øe ÒãμdG âjCGQh ,º¡©e âKó–h

 ≈dEG  áaÉ°VEG  õjGQ-ø°U  èeÉfÈH  òNCÉJ  Éæjód  äÓFÉ©dG  øe  ójó©dG  ¿EÉa  á≤«≤◊G  ‘h

.á«FGhódGh á«Lƒdƒ«ÑdG äÓNóàdG

á«Ñ£dG á∏°üdG :ó tMƒàdG

 ;§≤a  á«Ñ°üY  ádÉM  ¢ù«d  ó tMƒàdG  øμdh  ,á«Ñ°üY  ádÉM  ó tMƒàdG  ¿CG  ±ô©j  Éæ©«ªL

 º¡JÉHƒ©°üH ÉvjôgƒL §ÑJôJ º°†¡dGh áYÉæŸG ‘ äÉHƒ©°U ¿ƒ¡LGƒj ÉædÉØWCG øe Òãμa

 ó tMƒàdG  äGô“Dƒe  ‘  .º¡ª∏©Jh  ,º¡JÉcƒ∏°Sh  ,º¡JÉ°SÉ°ùMEGh  ,º¡JÉbÓYh  ,á«YÉªàL’G

 ¿CG ∞«c äGòdÉHh ,ó tMƒàdG É«Lƒdƒ«H ¢ûbÉæj ôNB’G ƒ∏J É kÑ«ÑW â©ª°S ,OÓÑdG iƒà°ùe ≈∏Y

 ÉgÒZh ,º«KGô÷G áehÉ≤eh ,êGôNE’Gh ,º°†¡dG ‘ äÉHƒ©°U º¡jód ∫ÉØWC’G øe G kÒãc

.ájƒ«◊G äÉ«∏ª©dG øe

 âfÉc GPEGh .≈dhC’G Iôª∏d Gòg ¿hDhô≤j ób ¿hÒãμdGh ,É k≤Ñ°ùe Gòg ±ô©j ób ºμ°†©H

 ∂∏ØW ¿CG  ôμØJ  ó≤a ΩÓμdG  Gòg É¡«a ™ª°ùJ  »àdG  (á«fÉãdG  hCG)  ≈dhC’G  IôŸG  »g √òg

 ’h ,áª©WC’G ¢†©Ñd á«°SÉ°ùM ÊÉ©j ’ ∂∏ØW ¿CG ø¶J óbh ,äÉHƒ©°üdG ∂∏J ÊÉ©j ’

 óbh ,(¬FÉ°†YCG ∞FÉXh ‘ …CG) á«Lƒdƒ«°ùa äÉHƒ©°U ¬jód ¿CG hóÑj ’h ,É kÑdÉZ ¢VôÁ

.É v≤M ∂dòc ôeC’G ¿ƒμj
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 º¡JÉHƒ©°Uh ÉædÉØWCG äÉcƒ∏°S ¿EÉa ,ó tMƒàdG ∞«W äÉHGô£°VG ™eh ,¬°ùØf âbƒdG ‘

 ób É kMƒ°Vh πbC’G äÓμ°ûŸG øe ójó©dG ¿CG áLQód ÉæeÉªàgG øe ÒãμdG òNCÉJ ób áæ u«ÑdG

 ≈∏Y õcôJ ¿CG øjôNBG hCG Ö«Ñ£dG πÑb øe ∂d π«b GPEG Gòg í°üjh ,É¡à¶MÓe Ö©°üj

.(∂∏ØW É¡jóÑj »àdG ¢VGôYC’G ≈∏Y …CG) ∂∏ØW äÉcƒ∏°S

 hCG ¬JÉcƒ∏°S ‘ ôKDƒJ ób ∂∏Ø£d á«∏NGódG É«Lƒdƒ«ÑdG ¿CG º¡Øf ¿CG »°SÉ°SC’G øe øμd

 G kô°TÉÑe √ó tMƒJh ∂∏ØW É«Lƒdƒ«°ùa ÚH πYÉØàdG ¿ƒμj óbh ,IÒÑc áLQóH ÉÃQ É¡JÉcƒ∏°S

.ô°TÉÑe ÒZ hCG

 hCG  ∂∏ØW  º°ùL  ‘  á«FÉ«ª«μdG  äÓYÉØàdG  o∞ p©°†oJ  ÉeóæY  ô°TÉÑŸG  ÒKCÉàdG  çóëj

 íª≤dG äÉæ«JhôH ÖÑ°ùJ á«Ø«c øY k’Éãe »£YCG ±ƒ°S) .∂∏ØW ÆÉeO ƒ‰ ™e ¢VQÉ©àJ

.(π°üØdG Gòg ‘ É k≤M’ ∫ÉØWC’G ¢†©H iód ∂dòd Í∏dGh

 ‘  ÉkŸCG  á«Lƒdƒ«°ùØdG  äÓμ°ûŸG  çó–  ÉeóæY  π°üë«a  ô°TÉÑŸG  ÒZ  πYÉØàdG  ÉeCG

 πª©dG ≈∏Y ∂JQób ‘ ójó°ûdG ´Gó°üdG ÒKCÉJ ‘ ô uμa .ïdEG  ... k’ƒªNh É kYGó°Uh ,Ió©ŸG

 ‘  - kÓãe-  Ió©ŸG  ‘  ójó°ûdG  ⁄C’G  ôKƒj  ¿CG  øμÁ  ∞«c  πs«îJ  ,πYÉØàdGh  áKOÉëŸGh

.IójóL AÉ«°TCG nº∏©àJh , nπYÉØàJh , nô¶æJh , nâ°üæoJ ¿CG É¡æe hCG ¬æe Ö∏£oj ÉeóæY ∂∏ØW

 øμJ ⁄ ¿EG ,∂∏ØW É«Lƒdƒ«Ñd ¬ÑæàJ ¿CG º¡ŸG øe ¿ƒμj GPÉŸ iôJ ¿CG ∂æμÁ ,¬«∏Yh

.∂dòH nâ rª ob ób

 èeÉfôH ÇOÉÑe ¿CG ƒg π°üØdG Gòg ájÉ¡f ™e áë°VGh íÑ°üJ ±ƒ°S »àdG ôgGƒ¶dG øe

 ‘  äÉ÷É©ŸG  hCG  äÓNóàdG  É kÑdÉZ  ≈ª°ùJ  »àdG)  á«Lƒdƒ«ÑdG  äÓNóàdGh  õjGQ-ø°U

 èeÉfÈd  ™°†îj  πØW  Ωó≤àj  ±ƒ°Sh  ,ô`̀NB’G  ‘  É¡æe  óMGƒdG  ôKDƒj  (ó tMƒàdG  ™ªà›

 ádGREGh ,á«Ñ£dG äÉLÓ©∏d ó«L πμ°ûH âHÉéà°SG hCG ,ÜÉéà°SG Ée GPEG ´ô°SCG õjGQ-ø°U

.É¡H ¢UÉÿG õjGQ-ø°U èeÉfôH ´ uô°ùj ±ƒ°S πØ£∏d á«Lƒdƒ«°ùØdG äÉjóëàdG ∞«ØîJ hCG

 ≈dEG  QGôØdG  hCG  á¡LGƒŸÉH  AÉ≤ÑdG  §‰ øe πØ£dG  π≤f  óæY ¬fCG  É k°†jCG  í«ë°üdG  øe

 ájó°ù÷G º¡JGOGó©à°SG ø u°ù– ¿CG É¡æμÁ õjGQ-ø°U èeÉfôH ÇOÉÑe ¿EÉa ,‘É©àdG §‰
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 πμ°ûH  ∂dP  øY  çó–CÉ°Sh  ,á«Ñ£dG  á«LÓ©dG  äÓNóà∏d  π°†aCG  πμ°ûH  áHÉéà°SÓd

.É k≤M’ π°üØe

ºFÓŸG Ö«Ñ£dG QÉ«àNG

 ;∂dòH nâªb ób øμJ ⁄ ¿EG ó tMƒàdG ‘ ¢ü°üîàe Ö«ÑW ≈dEG ÜÉgòdÉH Iƒ≤H »°UhCG

 π°ü«d äÉ°UƒëØdG øe ÉgÒZh ∫ƒÑdGh ΩódG äÉ°Uƒëa ≈∏Y ±ô°û«°S Gòg πãe Ö«Ñ£a

 áÑ«Ñ£dG hCG Ö«Ñ£dG Gò¡d øμÁ ºK øeh ,∂∏Ø£d »Lƒdƒ«ÑdG ™°Vƒ∏d π°†aCG IQƒ°U ≈dEG

 äGP ÉjÉ°†≤dG √òg ;¬jód áYÉæŸG ΩÉ¶f hCG º°†¡dÉH á≤∏©àŸG ∂∏ØW äÓμ°ûe èdÉ©J ¿CG

.¿OÉ©ŸG ¢†©H ‘ ¢ü≤f πãe G vóL á£«°ùH ¿ƒμJ ób É¡æμd ,IOó©àe ÖfGƒL

 º¡àjDhQ óæY º¡dÉØWCG  iód É kæ°ù– Ghó¡°T äÉ¡eCGh AÉHBG  ™e É k°†jCG  â∏ªY :á¶MÓe

 ób .Ú«ª°SôdG ÒZ Ú÷É©ŸG øe ºgÒZh ,»Ñ©°ûdG Ö£dGh ,πjóÑdG Ö£dG ‘ Ú÷É©e

.øgòdG íàØàe ≈≤ÑJ ¿CG ø°ùëà°ùj ∂dòdh ,Ió≤©e ∂∏ØW ádÉM ¿ƒμJ

 G kóMGh QÉàîJ ¿CG ¿ÉμÃ á«ªgC’G øe ó tMƒàdG ‘ Ö«ÑW ≈dEG ∂∏ØW òNCG näQôb Ée GPEG

 ,á°ûgódG »æHÉàæJ âdGR Éeh .¬æY çóëàj …òdG Ée ±ô©jh ,ó tMƒàdG ‘ á∏jƒW IÈN GP

 á«ªM Ò«¨J ¿EG{ :º¡d ∫Éb ób º¡dÉØWCG Ö«ÑW ¿EG :‹ ¿ƒdƒ≤j äÉ¡eCGh AÉHBG ™ª°SCG ÉeóæY

 iôNC’G áÄWÉÿG äGQÉÑ©dG øeh ,z√ó tMƒJ ‘ ÒKCÉJ áàÑdCG ¬d ¿ƒμj ød ¬FGòZ hCG º¡∏ØW

 ¿EG{ ,z∂∏ØW ó tMƒàH ¬d ábÓY ’ ∂∏ØW º°ùL »£¨j …òdG íØ£dG Gòg{ :Oó°üdG Gò¡H

 ábÓY ’h ,âbDƒe hCG á∏Môe Oô› ƒg ∂∏ØW óæY ôªà°ùŸG ∑É°ùeE’G hCG ôªà°ùŸG ∫É¡°SE’G

.z∂∏ØW ó tMƒàH ¬d

 ÉæJÉ«∏HÉbh ,Éæjód ábÉ£dG äÉjƒà°ùe ‘ ôKDƒj ¬Hô°ûf Éeh ,¬∏cCÉf Ée ¿EG :»JCÉj Ée πeCÉJ

 ,2  ´ƒædG  øe  …ôμ°ùdÉH  ÉæàHÉ°UEGh  ,¿ÉWô°ùdG  ´GƒfCG  ¢†©ÑH  áHÉ°UEÓd  ´hõædGh  ,ihó©∏d

 RÉ¡÷G  ¢VGôeCGh  Cron’s disease  (»HÉ¡àd’G  AÉ©eC’G  ¢Vôe)  ¿hôc  ¢Vôe  ¢VGôYCGh
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 .á«ZÉeO áàμ°S hCG á«Ñ∏b áHƒæH ÉæàHÉ°UEG ä’ÉªàMG ¿EÉa ºK øeh ,ÉæJOQhCG ádÉMh ,»ª°†¡dG

 øe  kÓãe  ¢ù°ù–  Éæjód  ¿Éc  GPEG)  ÉæeÉ°ùLCG  ‘  á«°SÉ°ùë∏d  áÑÑ°ùe  áª©WCG  ∫hÉæJ  ¿EGh

 ∫hÉæJ  ¿EGh  ,É kfÉ«MCG  áà«‡ ájQƒa  á«Lƒdƒ«°ùa  èFÉàf  ≈dEG  …ODƒj  ób  (ÊGOƒ°ùdG  ≥à°ùØdG

 ≥FÉ≤◊G √òg ™«ªL .Ò°üb âbh ∫ÓN Éæà¨eOCG  πªY ‘ ôKDƒj  á∏«∏b  äÉ«ªμH ∫ƒëμdG

 -¿PEG- GPÉª∏a ,Év«Lƒdƒ«°ùa Éæ«a ôKDƒj ¬μ∏¡à°ùf Ée ¿CG ±ô©f øëf .∫GóL ™°Vƒe â°ù«d

 á°SÉ°ù◊G ΩÉ°ùLC’Gh á¨eOC’G ‘ ôKDƒJ ób á«ª◊G ¿CG ∫ƒM l∫óL hCG l§¨d ∑Éæg ∫GR Ée

?ó tMƒàdG ∞«W ≈∏Y ÉædÉØWC’

 ’  ¬fCG  ∑Èîj  Ö«ÑW  …CG  :¬dƒbCÉ°S  ∂dòdh  ,»JCÉj  Ée  ∫ƒ≤d  áHò¡e  á≤jôW  ±ôYCG  ’

 ‘h .ó tMƒàdG ƒg Ée º¡Øj ’h ,±ô©j ’ √ó tMƒJ ‘ ∂∏ØW ¬∏cCÉj Ée ôKDƒj ¿C’ á≤jôW óLƒJ

 ¿CG øμÁh ,ó«Øe ÒZ ôeCG ƒgh ,áaô©e ¿hO øe íFÉ°üf ¿h oó°ù oj º¡fEÉa ,ä’É◊G √òg

.G kô£N ¿ƒμj

 ±ô©J πg .É kÄ«°T ∂d ∫ƒbCG ø∏a ,í°üædG »æàdCÉ°Sh ,…Qó÷ÉH É kHÉ°üe ∂∏ØW ¿Éc GPEG

 ∂H  ¢UÉÿG  ∫ÉØWC’G  Ö«ÑW  ¿ƒμj  ób  .…Qó÷G  øY  É kÄ«°T  ±ô`̀YCG  ’  »æfC’  ?ÖÑ°ùdG

 √òg ióHCG GPEG ¬æμdh ,QƒeC’G øe ÉgÒZ äÉÄeh ,»μjódG ∫É©°ùdGh ,≈ª◊G ´GƒfCÉH ÉkŸÉY

 ∑Éæg ,ó tMƒàdG ≈∏Y ∂JóYÉ°ùŸ ôNBG ¢üî°T ≈dEG ÖgPÉa á«ª◊ÉH ΩÉ«≤dG øY á¶MÓŸG

 ‘h äGô“DƒŸG ‘ º¡«≤àdCG ÉfCGh ,ó tMƒàdG øY ÒãμdG ¿ƒaô©j øjòdG AÉÑWC’G øe ÒãμdG

.…ó«¡ªàdG èeÉfÈdG Qô≤e

 óbh  ,√ó tMƒJ  ‘ Iô°TÉÑe  äôKCG  á«Lƒdƒ«°ùa  ÖYÉ°üe ,äƒdQÉ°T  øHG  ,¢ùª«L ≈fÉY

 áª©WC’G øe ÒÑc OóY º°†g ≈∏Y IQó≤dG ΩóY ‘ ¬jód IÒÑμdG äÓμ°ûŸG ióMEG â∏ã“

 ;Ö«ÑW ≈dEG ≥HÉ°ùdG É¡LhRh äƒdQÉ°T ¬JòNCG G vóL G kÒ¨°U ¿Éc ÉeóæYh ,í«ë°U πμ°ûH

 ,¬æ£H ≈∏Y √ój ™°†j ¿Éc Ée G kÒãch .ÚYƒÑ°SCG  ∫GƒW êGô`̀NE’G  øY õéY ¢ùª«L ¿C’

.zóª©àe πμ°ûH êGôNE’G øY ™æªàj ¬fEG{ :∫Éb ó≤a ¬Ñ«ÑW ÉeCG ;ñô°üjh

 .¢SÉØfC’G ¢ùÑ– óbh ,ó tMƒàdG É«Lƒdƒ«H ‘ É kë°VÉa kÓ¡L πã“ äÉëjô°üàdG √òg πãe

 πμ°ûH oê pô rîoj QÉ°U -…QòL πμ°ûH -¬à«ªM Ò«¨àH äƒdQÉ°T âeÉb ÉeóæY ,á≤«≤◊G ‘)
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 .(IÒãc iôNCG ÖfGƒL ‘ ø°ù– ¬fEGh .ñGô°üdGh ¬æ£ÑH ∑É°ùeE’G øY ∞bƒJh º¶àæe

 ¿hôμæj AÉÑWCG ≈dEG ¿ƒÑgòj GƒdGR Ée øjòdG ¢UÉî°TC’G ∂ÄdhCG ≈∏Y ¥ÉØ°TE’G ójó°T ÉfCGh

 ºμjód ¿Éc GPEG :∫ƒbCG ÉeóæY »H Gƒ≤K .ºμæ«YCG ΩCÉH É¡àjDhQ ºμæμÁ çOGƒM OƒLh áWÉ°ùÑH

.√ò¡c ÜQÉéàH Ghô“ ød ºμfEÉa ,É v≤M ó tMƒàdG ±ô©j Ö«ÑW

 Ö«ÑW  QÉ«àNG  óæY  øgòdG  ‘  Iô°VÉM  ≈≤ÑJ  ¿CG  »¨Ñæj  »àdG  iô`̀NC’G  πeGƒ©dG  øe

 ÖZôJ ’ âfCÉa ;øjó uMƒàe k’ÉØWCG èdÉ©j ƒgh Ö«Ñ£dG ∂dP ≈∏Y ≈°†e ºc ƒg ó tMƒà∏d

 ’ ÉÃ »°UhCG ÉfCGh .á«ædG ø°ùM Ö«Ñ£dG ¿Éc ƒd ≈àM ,äGQÉÑàNÓd kÓ≤M ∂∏ØW ¿ƒμj ¿CG

 ób Ö«Ñ£dG ¿CG ôcòJ) ó tMƒàdG á÷É©e ‘ Iô°TÉÑŸG IÈÿG øe äGƒæ°S ¢ùªN øY π≤j

 á÷É©e ≈∏Y ÜQóàJ (âfÉc hCG) ¿Éc ¬fCG »Y sójh ,ΩÉjCG áKÓK Ióe á«ª∏Y Ihóf ô°†ëj

.(ó tMƒàdG

 ób -É kÑdÉZ- ∫GDƒ°ùdG Gògh .ó tMƒàdG á÷É©e QÉ«àN’ º¡©aO ÉªY É k°†jCG Ö«Ñ£dG ∫CÉ°SG

 ‘ â©ØJQG ób ó tMƒàdG ä’ó©e ¿C’ G kô¶æa ;¬à«©Lôeh Ö«Ñ£dG á«Ø∏N øY Aƒ°†dG »≤∏j

 ∫É› ™«°Sƒàd á≤jôW É¡Ø°UƒH áLƒŸG GƒÑcQ ób AÉÑWC’G ¢†©H ¿EÉa ,IÒNC’G äGƒæ°ùdG

 äÉ¡eCGh  AÉHBG  ºg ø‡ Ú°ûgóŸG  AÉÑWC’G  øe ójGõàe OóY ∑Éæg πHÉ≤ŸG  ‘ .º¡∏ªY

 IóYÉ°ùŸ  ó tMƒàdG  ≈∏Y  á«Ñ£dG  º¡JÈN  õ«côJ  ‘  GhDhó`̀H  óbh  ;ó tMƒàdG  ∞«W  ∫ÉØWC’

 AÉHBG º¡Ø°UƒH- º¡fCG óLCG Ée É kÑdÉZh ,ÌcCG AÉÑWC’G A’Dƒg ‘ á≤ã∏d π«eCG ÉfCGh ,º¡dÉØWCG

.ÌcCG ΩGÎMÉH äÉ¡eC’Gh AÉHB’G øe ºgÒZ ¿ƒ∏eÉ©j -øjó uMƒàe ∫ÉØWC’ äÉ¡eCGh

Ö«Ñ£dG QÉÑàNG

 ,π∏≤j ’h ,ófÉ°ùjh ºYój G kóMGh QÉàîJ ¿CG …Qhô°†dG øe ó tMƒà∏d Ö«ÑW QÉ«àNG óæY

 á∏Ä°SCG Iô°ûY ∂«dEG Oó°üdG Gò¡H ,õjGQ-ø°U èeÉfôH ‘ ÇOÉÑª∏d ò«ØæJ øe ¬H Ωƒ≤J Ée

.ó tMƒàdG AÉÑWCG QÉ«àNG óæY É¡H »°UhCG
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1 .?É veCG hCG É kHCG ∂Ø°UƒH ∂àaô©eh ∑QhO áfÉeCGh ≥ª©H ¿ƒeÎëj πg

2 . §HGÎdG ≈∏Y ∂∏ØW IóYÉ°ùeh ∂∏ØW ™e áæ«àe ábÓY AÉæH ‘ IóFÉa ¿hôj πg 

 º¡«∏Y øμdh ,Ö«Ñ£dG øe õ«côJ ™°Vƒe Gòg ¿ƒμj ’CG Ωƒ¡ØŸG øe) ?øjôNB’G ™e

.(¬à«ªgCG ∑GQOEG

3 .?âfCG ∑ôYÉ°ûÃ Úªà¡e ¿hóÑj πg

4 .?äÉjó– ¢ù«dh ,äGQÉ°ùØà°SG É¡Ø°UƒH ∂à∏Ä°SCG ≈dEG ¿hô¶æj πg

5 .?∂∏ØW ™e ¿ƒFOÉgh ¿ƒ≤«bQ ºg πg

6 . hCG »YÉæe ΩÉ¶f Oô› É¡Ø°UƒH É¡«dEG ô¶ædG øe k’óH ∂∏ØW ôYÉ°ûe ¿hQó≤j πg 

?¬MÓ°UEG »¨Ñæj º°†g ΩÉ¶f

7 .?É¡fƒ÷É©j »àdG ∂∏J ÒZ iôNC’G ∂∏ØW ÖfGƒL ¿hQ uó≤j πg

8 . Ée ÖfÉéH (õjGQ-ø°U èeÉfôH ¥ôW É¡«a ÉÃ) iôNC’G äÉLÓ©dG ¿hQ uó≤j πg 

?¬fƒeó≤j

9 .?¬°ùØf êÓ©dG Qó≤H áª¡e ∂∏Ø£d êÓ©dG IQGOEG á≤jôW ¿CG ¿ƒaô©j πg

10 . ¿ƒ≤bój π¡a ,¬JQGOEG râ næ p°ùMoCG GPEG §≤a íéæj ±ƒ°S (º¡LÓY) º¡∏NóJ ¿CG ÉÃ 

?º¡LÓY ∫ƒcƒJhôH Ëó≤àH âfCG Ωƒ≤J ∞«c Gƒaô©«d ∂©e

∂∏ØW á«ªM á«ªgCG

 QGôμJh ¬∏YÉØJ iƒà°ùeh ∂∏ØW ∑ƒ∏°ùa ;¬«a ôKC’G º«¶Y ¬d ¿ƒμj ób ∂∏ØW ¬∏cCÉj Ée

 iôNCÉH hCG á≤jô£H ÒÑc πμ°ûH ôKCÉàj ¿CG øμÁ ,ΩÉY πμ°ûH √ó tMƒJh ,á«£ªædG ¬JÉcƒ∏°S
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 ,íØ£dGh ,äGƒ¡°ûdGh ,êGôNE’Éc iôNCG ÖfGƒL ‘ ΩÉ©£dG ÒKCÉJ øY ∂«gÉf ,á«ª◊ÉH

.á«°ù◊G äÓNóŸG á÷É©eh ,á«JGòdG áYÉæŸGh ,ó∏÷G ¿ƒdh

 »FGò¨dG  πNóàdG  ¢ûbÉæf  øëfh  ,π°üØdG  Gòg  øe  È`̀cC’G  Aõ÷G  ¢ü°üîf  ±ƒ°S

:ÚÑÑ°ùd

 Qƒ£J  ‘  …Qƒa  ÒKCÉJ  ≥«≤ëàd  á°Uôa  π°†aCG  √òg  ,á«Lƒdƒ«ÑdG  á«MÉædG  øe  :∫hC’G

 .√ƒ‰h ∂∏ØW

 ‘ ¬H ΩÉ«≤dG øμÁ -õjGQ-ø°U èeÉfôH á«≤H Éªc- ôeCG ƒg »FGò¨dG πNóàdG :ÊÉãdG

.â«ÑdG

 ÉfCGh)  á«FGòZ  sensiƟviƟes  äÉ«°SÉ°ùM  º¡jód  ó tMƒàdG  ∞«W  ∫ÉØWCG  øe  ÒÑc  OóY

 ô¡¶J ’ -É kÑdÉZ- äÓμ°ûŸG √òg ¿C’ ;allergies (äÉ°ù°ù–) ¢ù«dh (äÉ«°SÉ°ùM) ∫ƒbCG

.(π«∏b ó©H É¡aô©æ°S ÜÉÑ°SC’ ,ájó«∏≤àdG ¢ù°ùëàdG äGQÉÑàNG ‘

 áÑ°ùædÉH :á«JB’G á≤jô£dÉH ¬∏cCÉj ÉŸ äô¶f GPEG áªî°V IóYÉ°ùe ∂∏Ø£d Ωó≤J ±ƒ°S

. wº°S hCG AGhO ÉeEG ƒg ΩÉ©£dG ¿EÉa ,∂∏ØW ≈dEG

 ó tMƒàdG  ÚH  ábÓ©∏d  ‹É◊G  º¡ØdG  Éæjód  ¿ƒμj  ¿CG  πÑbh  ,Ω1974  ΩÉY  ≈dEG  G kOƒ`̀Yh

 …GódGh ¿Éc ôNBG É kÑfÉL É k°†jCG Gòg ¿Éc óbh ,»©e »FGòZ πNóàH …GódGh ΩÉb ,á«ª◊Gh

 Ú≤HÉ°S ÉfÉc ∞«c º¡a ‘ á∏μ°ûe óLCG ¿B’G ≈dEG »æfCG áLQO ≈dEG Oƒ≤©H Éª¡æeR ¿É≤Ñ°ùj

.É v≤M Éª¡æeõd

 .»æ≤«©J ób É¡fCG Gó≤àYG áª©WCG …CG øY …OÉ©HE’ É«©°Sh ,¬∏cBG ÉÃ ôKCÉJCG »æfCG Gô©°T ó≤d

 ÒZ çƒ∏àdG ™æeh ,™«ª÷G áë°U Ú°ù–h ,áWÉ°ùH ÌcCG QƒeC’G π©÷h ,á≤«≤◊G ‘)

.(á∏FÉ©dG ™«ªL øY IQÉ°†dG áª©WC’G ™«ªL É©æe ó≤a ,Oƒ°ü≤ŸG

 áà«ªŸG  ¿PC’G  äÉHÉ¡àd’  á°VôY  oâæc  »æfCG  ÒãŸG  øeh  .¿ÉÑdC’G  AÉ¨dEÉH  , k’hCG  ,ÉeÉ≤a

.ÊPCG äÉHÉ¡àdG âØbƒJ ∂dòH ÉeÉb ÉŸÉMh .πØW ÉfCGh É kfÉ«MCG
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 ,AGôª◊G  Ωƒë∏dGh  ,äÉ¡μæŸGh  á«YÉæ£°U’G  äÉfƒ∏ŸGh  ,ôμ°ùdG  AÉ¨dEÉH  ÉeÉb  ºK

 ôcòJ) Organic foods ájƒ°†©dG áª©WC’G »àjò¨àH ÉeÉbh .»àjò¨J øe áÑ∏©ŸG áª©WC’Gh

 áª©WCÓd É¡«a º°ùb ¢ü«°üîàH âcQÉeôHƒ°ùdG q∫Éfi ΩÉ«b øe Oƒ≤Y πÑb ¿Éc Gòg ¿CG

.(ájƒ°†©dG

 …òdG ôeC’G ,»JóYÉ°ùŸ …GódGh ¬H ΩÉb Éª«a É vª¡e G kAõL »FGò¨dG πNóàdG Gòg ¿Éc

 ≈àM á«Lƒdƒ«ÑdG  ≥FGƒ©dG  AÉ¨dEG  ∫ÓN øe »H  ¢UÉÿG õjGQ-ø°U èeÉfôH  IÒJh  ´ô°S

 á≤jô£∏d É k©ÑJ ,™dÉ£dG Aƒ°S øe hCG ™dÉ£dG ø°ùM øeh .√QÉªK »JDƒj ¿CG èeÉfÈ∏d ≈æ°ùàj

 ób …òdG »μjôeC’G AGò¨dG …CG- ájOÉY áª©WCG ¿B’G ∫hÉæJCG »æfEÉa ,ôeCÓd É¡«a ô¶æJ »àdG

 â°ù«dCG .IQÉ°V QÉKBG ¿hO -Ö∏≤dG äÉHƒfh ¿ÉWô°ùdGh á«ZÉeódG áàμ°ùdGh ,…ôμ°ùdG ÖÑ°ùj

?á©FGQ IÉ«◊G

 ¿CG  πgCÓd ∫ƒ≤f »àdG  ≈dhC’G  áª©WC’G  »g √òg ,ó tMƒàdG  êÓ©d »μjôeC’G  õcôŸG ‘

. k’hCG É¡«dEG Gƒ¡Ñæàj

 •.(¬JÉ≤à°ûeh Ö«∏◊G ‘ óLƒj ó≤©e »æ«JhôH Öcôe) Casein ÚjRÉμdG

 • ÉgÒZh  [íª≤dG]  á£æ◊G  ‘  óLƒj  ó≤©e  »æ«JhôH  Öcôe)  Gluten  ÚJƒ∏÷G 

 ÉWÉ£ÑdG  ≥FÉbQ :πãe á«æ«Jƒ∏÷G ÒZ áª©WC’G ≈dEG  É kÑdÉZ ±É°†jh ,ÜƒÑ◊G øe

.É k©e ¥É°üàd’G øe É¡©æŸ (¢ùÑ«°ûdG)

 •.Ú«aÉμdG

 •.ôμ°ùdG

:ÈcCG ¢üëØàH á©HQC’G OƒæÑdG √òg ≈dEG ô¶ææd

ÚjRÉμdGh ÚJƒ∏÷G

 ∫É› ‘ AÉÑWC’G øe ójó©dG É¡æs«H ób É¡Ø°Uh ∂°Th ≈∏Y ÉfCG »àdG á«Lƒdƒ«ÑdG á«∏ª©dG

 ≈dEG  iODƒj  ób Í∏dG  hCG  (á£æ◊G) íª≤dÉc §«°ùH  A»°T πcCG  ¿CG  ∞«c ô°ùØJh  ,ó tMƒàdG
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 á«Lƒdƒ«ÑdG äÉ«∏ª©dG ≈∏Y êôYCG ød QÉ°üàN’G äÉjÉ¨d) ,√ƒ‰h ÆÉeódG πªY ‘ ÒKCÉàdG

 AGõLCG  ‘ á«ÑfÉL QÉKBGh  ∑É°ùeE’G hCG  ∫É¡°SE’G ≈dEG  …ODƒJ  áª©WC’G √òg øe π©Œ »àdG

.(ÆÉeódG ÒZ iôNCG

 äÉÑcôe  º£–  »àdG  äÉÁõfC’G  ¢†©H  ≈`̀dEG  ¿hô≤àØj  ó tMƒàdG  ∞«W  ∫ÉØWCG  ¢†©H

 √ƒYój Ée º¡jód ∫ÉØWC’G A’Dƒg ¿EÉa ∂dP ¥ƒah ,Ió≤©ŸG á«æ«JhÈdG ÚJƒ∏÷Gh ÚjRÉμdG

 ¿GQóL  ¿ƒμJ  ÉeóæY  »gh  ,leaky gut syndrome  IPÉØædG  AÉ©eC’G  áeRÓàe  AÉÑWC’G

.IPÉØf (º°†¡dG º¶©e π°üëj å«M) á≤«bódG AÉ©eC’G

 óæY- á≤«bódG AÉ©eC’G ¿GQóL ¿CG  π«îàf ¿CG  Gòg ád’O ‘ ÒμØà∏d  á≤jôW §°ùHCGh

 ¿GQóLh ,…ô°ùjƒ°ùdG Í÷G ‘ IOƒLƒŸG äÉZGôØdÉc äÉëàa É¡«a óLƒJ -∫ÉØWC’G ¢†©H

 á«≤Ñd ∫ƒ°UƒdG øe Év«FõL âª°† og »àdG hCG º n°†¡oJ ⁄ »àdG OGƒŸG ™æŸ ájÉ¨∏d áª¡e AÉ©eC’G

 Év«FõL áeƒ°†¡ŸG hCG  º n°†¡oJ  ⁄ »àdG  ÚJƒ∏÷Gh ÚjRÉμdG  ≥FÉbO ¿EÉa  sºK  øeh ,º°ù÷G

.á≤«bódG AÉ©eC’G ‘ äÉëàØdG √òg ÈY ΩódG QÉ«J ≈dEG É¡≤jôW óŒ

 ,ÆÉeódG-ΩódG  õLÉM  ≈dEG  π°üJh  ,º°ù÷G  ‘  ÚjRÉμdGh  ÚJƒ∏÷G  ≥FÉbO  ∫ƒéàJh

 É¡°ùØf äÓÑ≤à°ùŸÉH ≥°üà∏Jh ,áeƒæŸG OGƒŸG πªY πª©J É¡fEÉa ÆÉeódG ≈dEG π°üJ ÉŸÉMh

.øjhÒ¡dGh ÚaQƒŸÉc OGƒe É¡H §ÑJôJ »àdG

 »WÉ©àH  ¿ƒμj  Ée  ¬Ñ°TCG  -∫ÉØWC’G  ¢†©Ñd- ÚjRÉμdGh  ÚJƒ∏÷G ∫hÉæJ  ¿EÉa  ,∂dòdh

 ¿hôKCÉàj øjòdG ∫ÉØWC’G ájò¨J øe áª©WC’G √òg ádGREG ¿EÉa ,∂dP ≈dEG áaÉ°VEG ,äGQóîŸG

 ∑ôμ°ûJ ød ájGóÑdG »Øa ;É¡«∏Y Úæeóª∏d äGQóîŸG πjõj øªc -ájGóÑdG ‘- hóÑj É¡H

 ≈dEG  áÑ°ùædÉH ¢ü∏îàdG á«∏ªY ¿ƒμJ ødh ;Ió°ûH É¡«∏Y áæeóe »¡a ;∂dP ≈∏Y ∂à∏ØW

 OhOôd ¢Vô©à«°S É¡ª°ùL ¿EG πH ,Ö°ùëa É¡FÉ¡à°TG ™e á≤aGÎe OGƒŸG √òg øe πØ£dG

 øe  m∫É«dh  Ö°†¨dG  äÉHƒf  ≈dEG  Dƒ«≤àdGh  ∫É¡°SE’G  øe  -ÚYƒÑ°SCG  óà“  ób-  IOÉM  π©a

.¥QC’G
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 ∫ÉØWCG øY ôjQÉ≤J ≈≤∏àf øëfh !π«ªL Ωƒj øe ¬d É«a ∂dP πc »¡àæj ÉeóæY øμdh

 ,ÌcCG  ΩÓμdG  ¿ƒeóîà°ùjh  ,ájOÉY  äÉYÉ°S  ¿ƒeÉæjh  ,ÌcCG  …ô°üH  ∫É°üJÉH  ¿ƒeƒ≤j

 èeÉfôH ÇOÉÑe ™e ÈcCG áYô°ùH ¿ƒHhÉéàj ∂dP ¥ƒah ,πbCG á«£‰ äÉcƒ∏°ùH ¿ƒeƒ≤jh

.õjGQ-ø°U

 AGòZ øe ÚjRÉμdGh ÚJƒ∏÷G øe ¢ü∏îàdG äOQCG Ée GPEG ≥∏£e πμ°ûH º°SÉ◊G øe

 á«ª◊G √ò¡H Ωƒ≤j ’ øªc ƒg áÄŸG ‘ 99 ¬H ΩÉ«≤dGh ;áÄŸG ‘ 100 ∂dòH Ωƒ≤J ¿CG ∂∏ØW

.G kóHCG

 »∏ØW ¬∏cCÉj Ée ™«ªL ¿C’ ;∂dòH ΩƒbCG ¿CG π«ëà°ùj  :∂°ùØf ‘ ∫ƒ≤Jh ,Gòg CGô≤J ób

 GPEG !(Í∏dGh íª≤dG øe É kéjõe hCG) Ö«∏◊G ∫hÉæàj ƒgh ájƒ°ûŸG áæÑ÷G äÉ°ûjhófÉ°S ƒg

 äGQÉ°TE’G  øe Gò¡a !∂∏ØW √ÉŒh ∂gÉŒ IOÉ©°ùdG  ájÉZ ‘ »æfEÉa  ∂dòc ôeC’G  ¿Éc

 √ò¡d »Yƒ£dG ∫hÉæàdGh ,∂∏Ø£d IÒÑc á∏μ°ûe ÚjRÉμdGh ÚJƒ∏÷G ¿CG ≈∏Y G kó«cƒJ ÌcC’G

.øeóe ¢üî°T ∑ƒ∏°S ƒg áª©WC’G øe IÒ°ü≤dG áëFÓdG

 ¿ÉeOE’G Gòg º¡jód øjòdG ÉædÉØWCG ájDhôd π«‰ ÉæfC’ ?∂dòH G kó«©°S hóHCG GPÉŸ øμdh

 ÌcC’G  ¢UÉî°TC’G  º¡Ø°UƒH  -ÚjRÉμdGh  ÚJƒ∏÷G  ™e  IÒÑc  á«°†b  √ò`̀gh-  Ò£ÿG

.áª©WC’G √òg øe ¢ü∏îà∏d áHÉéà°SG

 π«∏b ÉªY ΩƒbCG ±ƒ°S PEG !ô¶àfÉa ,∞°ûμdG Gòg øe ójó¡àdGh ±ƒÿÉH ô©°ûJ âæc GPEG

 hCG É kÑ©°U ∂dP ¿ƒμj ødh ,õjGQ-ø°U ÇOÉÑe ΩGóîà°SÉH ∂∏ØW á«ªM Ò¨J ∞«c ¿É«ÑH

.É kØ«fl

Ú«aÉμdG

 IÉª°ùŸG  Iƒ¡≤dGh)  Ú«aÉμdG  ≈∏Y  …ƒà–  Iƒ¡≤dG  ¿CG  ±ô©f  øëf  ,¬«a  ∂°T  ’  É‡

 øe ÒãμdGh ’ƒμdG  ‘ Ú«aÉμdG  óLƒjh .(πbCG  πμ°ûH øμdh ,É k°†jCG  É¡«∏Y …ƒà– Decaf
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 ô¶f  á¡Lh  øe  GOƒ°üdG  äÉHhô°ûe  ‘  ÅWÉN  ôeCG  ∞dCG  ∑Éæg)  .GOƒ°üdG  äÉHhô°ûe

.(É¡æe óMGh ’EG Ú«aÉμdG Éeh ,ó tMƒàdG

 É¡H πNój »àdG ¥ô£dG RôHCG øe √ògh ,áJ’ƒcƒ°ûdG ‘ OƒLƒe Ú«aÉμdG ¿CG É k°†jCG ôcòJ

 ∂dòdh ;áJ’ƒcƒ°ûdÉH ¢Shƒ¡e »æfEÉa ,É k≤HÉ°S äôcP Éªch ,ÉædÉØWCG AGòZ ≈dEG Ú«aÉμdG

.É¡«a áÑZôdG ∞WÉ©àH º¡ØJCG »æfEÉa

 äGÒãe ÉædÉØWCG  »£©f  ¿CG  ójôf  ’  øëfh  ;ÜÉ°üYCÓd  Òãe Ú«aÉμdG  :»g á∏μ°ûŸG

.Éæ«Øμj ∫ƒ≤dG Gògh .á«Ñ°üY

ôμ°ùdG

 òæe ∂d ∫ƒbCG  ±ƒ°Sh .É kÑjô≤J A»°T πc ≈dEG  ±É°†j ¬fC’ ;Ö©°U ôμ°ùdG ™e πeÉ©àdG

 ¢SCÉH ’ ¬fEÉa ,ß◊G ø°ù◊h ,Év«∏c ∂∏ØW AGòZ øe ôμ°ùdG ádGREG ™«£à°ùJ ød ∂fEG :¿B’G

 :ÚÑÑ°ùd ,∂dP ‘

 ¿ƒμ«°S á«dÉãŸG ádÉ◊G ‘ ¬fCG ™e) ÉæFGòZ ‘ ôμ°ùdG øe π«∏b ≈dEG êÉàëf øëf :∫hC’G

 .( kÓãe ,ìÉØJ áÑM ‘ Éªc ,Év«©«ÑW OƒLƒŸG Qó≤dÉH

 áØ∏àfl ÉædÉØWCG ¢†©Ñd á∏μ°ûe ôμ°ùdG øe π©Œ »àdG á«Lƒdƒ«ÑdG á«dB’G ¿CG :ÊÉãdG

 .á∏μ°ûe ÚjRÉμdGh ÚJƒ∏÷G π©Œ »àdG ∂∏J øY πeÉμdÉH

 ≈àM É keÉ“ ôØ°üdG ≈dEG ÚjRÉμdGh ÚJƒ∏÷G ¢†ØîJ ¿CG ∂«∏Y ¿Éc GPEG ¬fCG »æ©j Gògh

 ôμ°ùdG ádÉM ‘ ±ó¡dÉa ;ôμ°ùdG ™e ∂dòc â°ù«d ∫É◊G ¿EÉa ;áHƒ∏£ŸG áé«àæ∏d π°üJ

.øμeCG Ée ¬∏∏≤J ¿CG
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 ™e  ¿ÉKó–  ¿Éà«Lƒdƒ«H  ¿Éà«°†b  óLƒJ  ó tMƒàdG  AÉÑWCG  ¢†©H  ∞°üj  Ée  Ö°ùëH

 ¿hRôØj ó tMƒàdG ∞«W ∫ÉØWCG ¢†©H ¿CG ≈dhC’G :ôμ°ùdG ™e á∏μ°ûe º¡jód øjòdG ∫ÉØWC’G

 iƒà°ùe º£ëj …òdG  ôeC’G  ,ôμ°ùdG  øe á∏«∏b  äÉ«ªμd  áHÉéà°SG  Údƒ°ùfC’G  øe ÒãμdG

 .ôμ°ùdG AÉ¡à°TG ºK øe ÖÑ°ùjh ,êÉYõfÓd Ú∏HÉbh ÚÄ«£H º¡∏©éjh ,º¡eO ‘ ôμ°ùdG

 RGôaEG  ójõjh ,ΩódG ‘ ôμ°ùdG iƒà°ùe ™ØJÒa ,¬æe á«aÉ°VEG  äÉ«ªc πØ£dG ∫hÉæàj ºK

 ‘ π°üëfh .iôNCG Iôe ¬d Iƒ¡°ûdG OGOõJh ,á«fÉK ΩódG ‘ ôμ°ùdG ¢†Øîæ«a ,Údƒ°ùfC’G

 ÆÉeO ‘ ÜGôN ≈dEG …ODƒj …òdG ôeC’G ,ΩódG ‘ ôμ°ùdG iƒà°ùŸ íLQCÉàdG Gòg ≈∏Y ájÉ¡ædG

.¬ª°ùLh ¢SÉ°ù◊G ∂∏ØW

 øe ójó©dG ¿CG -ÉkãÑN ÌcC’G- á«fÉãdG á«Lƒdƒ«ÑdG á«°†≤dG ¿EÉa ,ó tMƒàdG AÉÑWC’ É k≤ÑWh

 .candida yeast overgrowth GójófÉμdG äÉjô£a ƒ‰ ‘ •ôa º¡jód ó tMƒàdG ∞«W ∫ÉØWCG

 øe OÉà©ŸG øe ÈcCG äÉ«ªc º¡jód -ä’É◊G ¢†©H ‘- ∫ÉØWC’G ¿CG ƒg Gòg ¬«æ©j Éeh

 »àdG IPÉØædG AÉ©eC’G á∏μ°ûe ºbÉØj ób Gògh ,º¡FÉ©eCG πNGO ƒªæJ »àdG äÉjô£ØdG √òg

 πØW ≈∏Y IÒ£N äÉ©ÑJ ¬d ôeCG ƒgh ,(Év«ZÉeO É kHÉÑ°V) ÖÑ°ùjh ,É k≤HÉ°S É¡æY ÉæKó–

.…ó tMƒJ

!ôμ°ùdG :”QõM ó≤d ?äÉjô£ØdG ∂∏J ¬«∏Y ¢û«©J …òdG Éeh

 ¢†©H  √ô©°ûà°ùj  …òdG  ÒÑμdG  ¥ƒàdG  ¿CG  ìÎ≤J  »àdG  á`̀dOC’G  ¢†©H  áªK  á≤«≤◊G  ‘

 ,ôμ°ù∏d ¥ƒàJ É¡°ùØf äÉjô£ØdG ∂∏àa ,É¡°ùØf äÉjô£ØdG ∂∏J øY ºLÉf ôμ°ù∏d ÉædÉØWCG

.ôμ°ùdG øe ójõª∏d ¥ƒ°ûàj πØ£dG º°ùL π©éj Ée ,ôμ°ùdG ¢ü≤f ∫ÉM äƒŸG ‘ CGóÑJh

 ,äÉjô£ØdG ∂∏J ƒ‰ IOÉjõd IOÉ°†e ájhOCG ¿ƒØ°üj øjòdG ó tMƒàdG AÉÑWCG ¢†©H ∑Éægh

 äÉjô£ØdG ∂∏J äÉjƒà°ùe π∏≤j …òdG ôeC’G ,ôμ°ùdG äÉ«ªc π∏≤f ¿CG ƒg ∫hC’G ÉæÑ∏W øμd

.Ú«æ¡ŸG ¢†©Ñd É k≤ÑW

 ôμ°ùdG äÉ«ªc â°†ØîfGh ,äÉjô£ØdG ∂∏J øe á«dÉY äÉjƒà°ùe πØ£dG iód ¿Éc GPEG

 ,(ÒÑμdG  äƒ`̀ŸG)  º¡°†©H  √ƒYój  Ée  ÖÑ°ùj  ±ƒ°S  Gòg  ¿EÉ`̀a  ,ICÉéa  É¡fƒdhÉæàj  »àdG
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 ÉeóæYh .¬°ùØf âbƒdG ‘ äÉjô£ØdG øe ÒÑc OóY äƒe ∞°Uƒd í∏£°üŸG Gòg Ωóîà°ùojh

 øe OóY RGôaEG ≈dEG …ODƒj É¡∏∏–h É¡Jƒe ¿CG ó≤à© oj ,IÒÑc OGóYCÉH äÉjô£ØdG √òg äƒ“

 ¢† sØîoj øjòdG ,∫ÉØWC’G ¢†©Ñd π°üëj Ée Ò°ùØàd Gòg Ωóîà°ùjh ,º°ù÷G ‘ Ωƒª°ùdG

.ΩÉjCG á©°†H áØ«ØN ≈ªMh ,´Gó°Uh ,Dƒ«≤Jh ,¿É«ãZ øe ,ICÉéa ôμ°ùdG øe ¬fƒdhÉæàj Ée

 çó– âdGR Ée IôgÉ¶dG √òg ¿CG -á«°üî°ûdG »àHôŒ øe- ºcÈNCG ¿CG »ææμÁh

 π∏bCG  ÉeóæY øμdh ,ΩGôj Ée ≈∏Y »æfCÉH  ô©°TCGh  ,ójQCG  Ée πc πcBG  ¿CG  »ææμÁ PEG  ;»©e

 ¢†©H  ÊRh  ¢UÉ≤fEG  äOQCG  Éª∏c  ¬H  Ωƒ`̀bCG  ôeCG  ƒgh)  OÉM  πμ°ûH  ôμ°S  øe  ¬dhÉæJCG  Ée

 ∫É¡°SEGh  ,Oó¨dG  ΩQƒ`̀Jh  ,áØ«ØN  ≈ªMh  ´Gó°üdGh  ¿É«ã¨dÉH  ô©°TCG  »æfEÉa  (äGófhÉÑdG

 ¬àaô©e ¿hójôJ É‡ ÌcCG äÉeƒ∏©e √òg ¿CG ∂°T ¿hO ∑Qóe ÉfCG) Úeƒj Ióe §«°ùH

 ∂dòch ,ôμ°ù∏d »FÉ¡à°TG π≤j ,∂dP ó©H ,∫ÉM …CG ≈∏Y !É v≤M áé«¡H áHôŒ »gh (!»æY

 •ôØd ôNBG l¢VôY hCG lô¡¶e ƒg âHÉãdG ñÉØàf’G :á¶MÓe) .ñÉØàfG øe …ód Ée Ögòj

.(¿ƒ«æ¡ŸG ¬«dEG Ò°ûj äÉjô£ØdG ∂∏J ‘ ƒªædG

É¡«dEG ô¶ædG ∂H Qóéj äÉ«ªM

 áæeB’G  áª©WC’G ‘ OÉjORG ∑Éægh ,ó tMƒà∏d  á≤jó°üdG äÉ«ª◊G øe ÒÑc OóY áªK

 »àdG á©FGôdG ÖàμdG øe É k°†«a ∑Éæg ¿EGh .âcQÉeôHƒ°ùdG q∫Éfi ‘ IôaGƒàŸG øjó uMƒàª∏d

 ¬H ΩƒbCG ±ƒ°S Ée .Éæg πeÉ°T πμ°ûH ∂dòH ΩƒbCG ød »æfEÉa ∂dòdh ;äÉ«ª◊G √òg π°üØJ

.É¡æe CGóÑàd øcÉeCG áKÓK ∂«£YCG ¿CG Éæg

 ÉgÌcCG ≈dEG É¡∏bCG øe áÑJôe »gh ,á«°üî°ûdG »JÓ«°†ØJ »g √ÉfOCG çÓãdG äÉ«ª◊G

 »æãà°ùJ  - kÓãe- á«fÉãdG  á«ª◊G ¿CG  »æ©j  Gòg) iôNC’G  ≈∏Y ÉgGóMEG  á«æÑeh ,G kó««≤J

 Ωóîà°ùJ  ¿CG  näQôb Ée GPEGh  .(ÚjRÉμdGh ÚJƒ∏÷G ≈dEG  áaÉ°VEG  ,É¡JôcP »àdG  áª©WC’G

 óæY  ôcòoj  É kaÓàNG  nô nJ  ⁄  …CG-  ∂dP  ™Øæj  ⁄h  ,ÚjRÉμdGh  ÚJƒ∏÷G  øe  á«dÉN  á«ªM

 ∂fCG  »æ©j  ób  πH  ;∂∏Ø£d á«°†b â°ù«d  á«ª◊G ¿CG  IQhô°†dÉH  »æ©j  ’ Gò¡a -∂∏ØW
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 AÉHB’G ¢†©H ™aój …òdG ÖÑ°ùdG ƒg Gògh ,ó©H ájPDƒŸG áª©WC’G øe »Øμj Ée ±ò– ⁄

.áëFÓdG ‘ á«fÉãdG á«ª◊G ƒëf ¬Lƒà∏d äÉ¡eC’Gh

.É¡«a ô¶æJh ,Ò¨°U åëÑH Ωƒ≤J ¿CÉH »°UhCG ÉfCG ,äÉ«ª◊G √ò¡H ºb :∂d ∫ƒbCG ’ ÉfCG

1 . The Gluten-and Caseine-Free Diet  ÚjRÉμdGh  ÚJƒ∏÷G  øe  á«dÉÿG  á«ª◊G 

(GFCF)

 ™«ªL ±òM øª°†àJ  ÚjRÉμdGh  ÚJƒ∏÷G øe ƒ∏îJ á«ªM ¿EÉa  ,É k≤HÉ°S  Éæ°ûbÉf  Éªc

 É k©°SGh É kØ«Wh ,(á£æ◊G) íª≤dG ,Ö«∏◊G äÉéàæe) Év«∏c Éª¡«∏Y …ƒà– »àdG áª©WC’G

 √òg  äÉ¡eC’Gh  AÉ`̀HB’G  º¶©e  ≈dEG  áÑ°ùædÉHh  ;(ÚJƒ∏L  É¡«a  óLƒj  »àdG  äÉéàæŸG  øe

 ∑Éæg ¿C’ ;â°†e äGƒæ°S πÑb ¬«∏Y âfÉc É‡ π¡°SCG ¿B’G á«ª◊G √ògh ,ájGóÑdG á£≤f

 ,õÑÿG  ,Í∏dG  ,Ö«∏◊G)  É¡©«ªL  äÉéàæŸG  OÉμJh  ;GFCF  ájòZCG  øe  ÒãμdGh  ÒãμdG

 ¿CÉH  ≈°Uƒoj  ’  :á¶MÓe  .GFCF  áî°ùf  É¡d  ôaGƒàj  (.ïdEG  ...õ«cƒμdG-  ∂©μdG  ,Éà°SÉÑdG

 πμ°ûH  ¢ù°ùëàdG  ÖÑ°ùJ  »¡a ;Éjƒ°üdG  äÉéàæe øe ¿ÉæWCG  Ö«∏◊G äÉéàæÃ ∫óÑà°ù oj

 ¬Ñ°ûj É¡∏ªY ¿CÉH ¿ƒæeDƒj ájò¨àdG »«°UÉ°üàNGh AÉÑWC’G ¢†©Hh ,º°†¡dG áÑ©°Uh ÒÑc

.º°ù÷G ‘ …ƒãfC’G ÚLhÎ°SE’G ¿ƒeôg πªY

2 . (SCD) Diet Carbohydrate Specific The IOóëŸG äGQó«gƒHôμdG á«ªM

 Ú∏jEG  ój ≈∏Y äô°ûàfGh ,¢SÉg .± Êó«°S QƒàcódG πÑb øe á«ª◊G √òg âY p oÎNG

 -¢SÉædG ¢†©H óæY- πªàμŸG ÒZ º°†¡dG ¿CG Iôμa ≈∏Y á«ª◊G √òg Ωƒ≤Jh .∫É°ûJƒZ

 ;º¡FÉ©eCG ‘ IQÉ°V ÉjÒàμÑd ƒ‰ ¬æY èàæj äÉjôμ°ùdGh Ió≤©ŸG äGQó«gƒHôμdG ¢†©Ñd

 RÉ¡L ºLÉ¡j å«M) º¡àYÉæe RÉ¡L ‘ äÉHÉéà°SGh  äÉHÉ¡àdG  ‘ ÖÑ°ùàj  …òdG  ôeC’G

 ⁄ º¡dÉØWCG  ¿CG  Ghó`̀Lh  øjòdG  äÉ¡eC’Gh  AÉ`̀HB’G  ¢†©Hh  ;(º°ù÷G  øe AGõ`̀LCG  áYÉæŸG

 GhÒ¨J ób º¡dÉØWCG ¿CG GhOÉaCG ÚjRÉμdGh ÚJƒ∏÷G øe á«dÉÿG á«ªë∏d Iƒ≤H GƒÑ«éà°ùj

 ’  »àdG  äGOÉ`̀°`̀TQE’G  øe  ÒãμdG  á«ª◊G  √ò`̀g  Ö∏£àJh  ;á«ª◊G  √ò`̀g  ™e  ÒÑc  πμ°ûH

 ,IQòdGh ,ÉWÉ£ÑdG ádGREG øª°†àj á«ª◊G √ò¡d ájhGõdG ôéM øμd ,Éæg É¡©°Vh ™«£à°SCG

 ÎNÉa ?πcCÓd ≈≤ÑJ …òdG Ée ∫AÉ°ùàJ âæc GPEGh .(ÚjRÉμdGh ÚJƒ∏é∏d áaÉ°VEG) RQC’Gh
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 ±’B’ äóLh ób IóY äGQÉ°†M ∑Éæg ¿CG É k°†jCG º∏YG) (!¢û ngóoJ ±ƒ°Sh) .á«ª◊G √òg

 äGQó«gƒHôμdG  á«ª◊  á¡HÉ°ûe  á«ªM  áªK  ,(áKÓãdG  áª©WC’G  √òg  ¿hO  øe  Úæ°ùdG

 Gut and Psychology Syndrome  ¢ùØædG  º∏Yh  AÉ©eC’G  áeRÓàe  á«ªM ≈YóJ  IOóëŸG

.ójGÈcÉe πÑeÉc É°TÉJÉf IQƒàcódG ¬JôμàHG …òdG ,(GAPS) diet

3 .The Body Ecology Diet (BED) º°ù÷G áÄ«H á«ªM

 √òg  ¬HÉ°ûàJh  ,¢ùà«Z  É`̀fhO  ájò¨àdG  á«°UÉ°üàNG  πÑb  øe  á«ª◊G  √òg  âY p oÎNG

 gut flora  AÉ©eC’G  ÉjÒàμH ÚH ¿RGƒJ  ≥«≤– ≈∏Y õcôJ É¡æμd  ,SCD  á«ªM ™e á«ª◊G

 øe k’óHh ,GójófÉc äÉjô£a ƒ‰ •ôa π«∏≤J ≈∏Y ÒÑc õ«côJ ∑Éæg ,É¡H ®ÉØàM’Gh

 ‹ƒJ  É¡fEÉa  ,Ö°ùëa  (ï`̀dEG  ...ÚJƒ∏÷G  ,ôμ°ùdG)  áª©WC’G  ¢†©H  ±òM  ≈∏Y  õ«cÎdG

 ∫ÓN øe º°†¡∏d ájQhô°†dG AÉ©eC’G ÉjÒàμH øe ¢übÉf ƒg Ée ∫GóÑà°S’ á«ë°U á«ªgCG

 QGƒØdG ôªîŸG óæ¡dG RƒL hCG  IôªîŸG QÉ°†ÿG :πãe (Iôªfl áª©WCG) áª©WCG áaÉ°VEG

 å«M øe º∏°ùdG ‘ IÒNC’G áLQódG á«ª◊G √òg QÉÑàYG øμÁh .Iôªfl äÉHhô°ûe hCG

 √ò¡d º¡dÉØWCG ¿ƒ©°†îj …òdG äÉ¡eC’Gh AÉHB’G øe π«∏b OóY áªKh .É¡à«dƒª°Th Égó««≤J

 iód ÒÑc ø°ùëàH GhOÉaCG º¡æe ójó©dG øμd ,(G kÒÑc G kó¡L Ö∏£àj …òdG ôeC’G) á«ª◊G

.iôNCG äÉ«ªM GƒHôL ¿CG ó©H º¡dÉØWCG

 ¿EÉa ,OGƒe ±òM ≈dEG ¬ŒG ób ¿B’G ≈dEG »FGò¨dG Éfõ«côJ º¶©e ¿CG hóÑj ób ¬fCG ™eh

 ™ªà°ùJ  ±ƒ°Sh ,ó tMƒàdG  øY ô“Dƒe …CG  ‘ ¢ù∏LG .É k°†jCG  É kbôa çó o– ób OGƒe áaÉ°VEG

 ∫ÉØWCG  iód É¡fhôj »àdG áª¡ŸG ¢üFÉ≤ædG øe G kOóY ¿ƒ°ûbÉæj AÉÑWC’ -íLQC’G ≈∏Y-

 IôjóL ÉgóŒ ób »àdG OƒæÑdG ¢†©H ∂«dEG ,¿ƒØ∏àfl ∫ÉØWC’G ¿CG ™eh ,ó tMƒàdG ∞«W

:¢üëØàdÉH

º°†¡dG äÉÁõfCG

 √òg ¿hO øeh ,äÉÁõfC’G  øe G kÒÑc G kOóY ÉæeÉ°ùLCG  RôØJ  ΩÉ©£dG  º°†g ºàj  »c

 OGƒŸG ¢ü∏îà°ùJ ¿CG äÉÁõfC’G øe ójôf ÉæfC’h .A»°T …CG º°†g ™«£à°ùf ’ äÉÁõfC’G
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 , kÓãªa ;É v≤M É keÉ©W ¢ù«d äÉÁõfCG ¿hO øe ΩÉ©£dG ¿EÉa ,ΩÉ©£dG øe Ió«ØŸG á«FGò¨dG

 kÓ‰ Éæc ƒdh ,√Ò°ùμàd äÉÁõfCÓd ô≤àØf ÉæfCG ƒg Éæd É keÉ©W ¢ù«d Ö°ûÿG ¿CG ‘ ÖÑ°ùdG

 ¿CG Éææμª«°S ¿Éch ,Éæd É keÉ©W ¿ƒμj ±ƒ°ùa ,√ô°ùμJ »àdG äÉÁõfC’G Éæjód âfÉch ¢†«HCG

 äÉÁõfCG êÉàëf ÉæfEÉa ábQÉØŸG ÜÉH øe) !Ö°ûÿG IQÉ°ûf øe ¢ûàjhófÉ°ùH ÉfQÉ¡f CGóÑf

 ,IQGô◊G πjó©Jh ,¢VGôeC’G áehÉ≤e πãe ,ájó°ù÷G ÉæØFÉXh º¶©Ÿ (áª°VÉg ÒZ)

.(ÒμØàdG ≈àMh

 øe  G kÒãc  ¿CG  ≈∏Y  äÉJÉÑKE’G  øe  ÒÑc  Qób  óLƒj  ¬fCÉH  ó tMƒàdG  AÉÑWCG  ¢†©H  ô©°ûj

 º°†¡dG π©éj Ée ,º°†¡dG äÉÁõfCG øe á«©«Ñ£dG á«YƒædGh á«ªμdG ≈dEG ¿hô≤àØj ÉædÉØWCG

 IóYÉ°ùŸ áª°VÉ¡dG äÉÁõfC’G äÓªμe óFGƒa øY AÉÑWC’G A’Dƒg çóëàjh ,πªàμe ÒZ

 π«∏≤Jh  ,º¡eÉ©W  øe  ájò¨ŸG  OGƒŸG  ¢UÓîà°SGh  ΩÉ©£dG  º°†g  ≈∏Y  ∫ÉØWC’G  A’Dƒg

 º¡eÉ°ùLCG  IóYÉ°ùeh ,º°†¡dG  ä’Éμ°TEG  øe ÉgÒZh ,∫É¡°SE’Gh ,∑É°ùeE’Gh ,ñÉØàf’G

 ≈àM hCG ,ÒbÉ≤Y â°ù«d äÉÁõfC’G äÓªμe hCG ,áYÉæŸG ΩÉ¶f áØ«Xh πãe iôNCG ìGƒf ‘

.á«ë°üdG ΩÉ©£dG q∫Éfi ‘ ´ÉÑJh á«FGòZ äÉéàæe »g πH ;äÉæ«eÉà«a

 É¡fCG  ¿hô©°ûjh  äÉÁõfC’G  õjGQ-ø°U  èeÉfôH  ‘  äÉ¡eC’Gh  AÉ`̀HB’G  ¢†©H  Ωóîà°ùj

 ™«æ°üJ ≈∏Y õcôJ ácô°T »gh ,Enzymedica Éμjó«ÁõfCG ácô°T ô©°ûJh ,º¡›ÉfôH QRGDƒJ

 QRBÉàdG Gòg Iƒ≤H ,(äGƒ°ûM hCG  á«aÉ°VEG OGƒe ¿hO øe …CG) (áØ«¶f)h ádÉ©a äÉÁõfCG

 Qƒ°†◊ ‹É`̀gC’G  øe IÒÑc OGó`̀YC’ â©aO ób -Ω2009  ΩÉY øe G kAó`̀H- É¡fCG  óM ≈dEG

 ácô°ûdG  √òg  ∂dòc  äóYÉ°Sh  ,ó tMƒàdG  êÓ©d  »μjôeC’G  õcôŸG  ‘  …ó«¡ªàdG  Qô≤ŸG

 ÒZ áª¶æe ƒgh ,AuƟsm Hope Alliance (AHA) ó tMƒà∏d  πeC’G OÉ–G ¢ù«°SCÉJ  q∫Éfi

.…ó«¡ªàdG ºgQô≤e ‘ ‹ÉgC’G ¢†©H º«∏©J É k°†jCG âd sƒeh ,á«ëHQ

 ,á«Lƒdƒ«°ùØdG  äÓμ°ûŸG  øe  G kÒÑc  G kOóY  ¢ùª«L  ≈fÉY  ó≤a  ,É k≤HÉ°S  oäôcP  Éªch

 óbh  ,á«°SÉ°SCG  á«ª°†g  äÓμ°ûe  ≈dEG  á∏«≤ãdG  ¿OÉ©ŸG  ¢†©H  øe  ºª°ùJ  äÉjƒà°ùe  øe

 ÉgÉæ°VôY »àdG áKÓãdG á«ª◊G áª¶fCG ‘ √QhO òNCGh ,áª°VÉ¡dG äÉÁõfC’G ¢†©H ∫hÉæJ

 probioƟc  ájƒ«◊G  ôFÉªÿG  äÓªμeh  ,¿OÉ©eh  á«ægO  É k°VÉªMCG  É k°†jCG  òNCGh  ,É k≤HÉ°S

.(π«∏b ó©H áÄØdG √òg ¢ûbÉæf ±ƒ°S)
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 πØW øe π≤àfG  ó≤a ;G kÒÑc É kaÓàNG äÉÁõfC’G âKóMCG  ó≤a ,¢ùª«L ≈dEG  áÑ°ùædÉH

 ≈∏Y §¨°†j ƒgh ,É kÑdÉZ ñô°üjh ,¬«æ«Y â– AGOƒ°S ôFGhOh π°UGƒàŸG ñÉØàf’G ÊÉ©j

 ¿hOh ,ñÉØàfG ¿hO øe πØW ≈dEG  ,∫É¡°SE’G ≈dEG  ójó°ûdG ∑É°ùeE’G ÚH Ö∏≤àjh ,¬Jó©e

 »FGò¨dG ΩÉ¶ædG Gòg ¿EÉa ,∂dP ≈dEG áaÉ°VEGh .º¶àæe êGôNEGh ,AGOƒ°S ôFGhO ¿hOh ,⁄CG

 ´ô°SCG  πμ°ûH  åjó◊G  ‘  ¬æ°ù–  AÉLh  ,õjGQ-ø°U  èeÉfôH  ‘  çóëj  ¿Éc  Ée  ´ô°S

.»∏YÉØàdG ¬gÉÑàfG ióe ‘ äGõØ≤Hh

PROBIOTICS ájƒ«◊G ôFÉªÿG

 Ió«ØŸG á≤«bódG äÉæFÉμdG  ™«ª÷ ™eÉ÷G º°S’G ƒg (ájƒ«◊G ôFÉªÿG) í∏£°üe

 ‘ ´ÉÑJh ,á«FGòZ äÉéàæe tó©J …CG ,äÉÁõfC’Éc »gh ,ÉæFÉ©eCG áë°üd É¡«dEG êÉàëf »àdG

 ,RÉØ∏àdG ≈∏Y ¿ÉÑdCG äÉéàæŸ äÉfÓYEG äógÉ°T ób nâæc GPEGh ,á«ë°üdG ájòZC’G q∫Éfi

 -ÉædÉØWCG ≈dEG áÑ°ùædÉH- Í∏dÉa ∂dP ™eh ;ájƒ«M ôFÉªN ≈∏Y …ƒà– ¿ÉÑdC’G √òg ¿CÓa

 ób ájƒ«◊G ôFÉªÿG øe É kbƒë°ùe hCG IƒÑY ¿EGh ,(Éjƒ°üdG hCG) Ö«∏◊G øe ¬fC’ ;á∏μ°ûe

 ÉªY ájƒ«◊G ôFÉªÿG øe ÒãμH  ÈcCG  G kQób …ƒàëj á«ë°U ájòZCG  πfi øe É¡jÎ°ûJ

.Í∏dG √ôaƒj

 ,ájƒ«◊G  ôFÉªÿG  øe  áÑ∏Y  pÎ°TGh  ,G kóZ  ÖgPG  :∂d  ∫ƒbCG  ’  »æfEÉa  ,iôNCG  Iôeh

 Ö«ÑW ∫CÉ°ùJ ¿CGh ,¿ÉÑ°ù◊G ‘ ÉgòNCÉJ ¿CG ƒg ¬H »°UhCG Ée ,∂∏Ø£d É¡eÉ©WEÉH CGóÑJh

.É¡æY ó tMƒàdG

¿OÉ©ŸGh äÉæ«eÉà«ØdG

 »°UhCG »ææμd ,∂∏Ø£d IOófi ¿OÉ©e hCG Ú©e ÚeÉà«ØH »°UhCG ød »æfCG ócDƒŸG øe

 ó tMƒàdG AÉÑWCG øe lÒãc .¬jód IÒÑμdG ¢üFÉ≤ædG áaô©Ÿ ∂∏Ø£d äÉ°UƒëØH Ωƒ≤J ¿CG Iƒ≤H

 ,∂fõdG hCG /h Ωƒ«°ùæZÉŸGh ,B12 ÚeÉà«a º¡°ü≤æj ¿Éch ºgƒ÷ÉY ∫ÉØWCG øY ¿ƒKóëàj
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 äGhGô°†ÿG ¢†©H π©éj ¿CG øμÁ ∂fõdG ‘ ¢ü≤ædG ¿EÉa ,á«ÑfÉL á¶MÓªc) . kÓãe

.(ájôμ°ùdG áª©WCÓd á«¡°ûdG ójõjh ,¥GòŸG áÄ«°S

á«°SÉ°SC’G á«ægódG ¢VÉªMC’G

 -3É¨«ehCG ¿ƒgO øY (ó tMƒàdG ôFGhO êQÉN) á«dÉ◊G çÉëHC’ÉH áaô©e ≈∏Y ¿ƒμJ ób

 á«ægódG  ¢VÉªMC’G  ¿CG  º¡a  ójGõàjh  ,á«°SÉ°SC’G  á«ægódG  ¢VÉªMC’Gh  Omega-3

 ,êGõŸGh ,ÚjGô°ûdGh ,Ö∏≤∏d IójóY á«ë°U ™aÉæÃ ÉfOhõJ áë«ë°U äÉ«ªμH á«°SÉ°SC’G

.ÆÉeódGh ,»ª°†¡dG ΩÉ¶ædGh

 QƒeCG øª°V -É¡fC’ ;á«°SÉ°SC’G á«ægódG ¢VÉªMC’ÉH -É kÑdÉZ- ó tMƒàdG AÉÑWCG »°Uƒjh

 √ògh ,É¡H ®ÉØàM’Gh á«Ñ°ü©dG ÉjÓÿGh ÆÉeódG ∫ƒM áØ∏ZCG AÉæH ‘ Ωóîà°ù oJ -iôNCG

 ¢†©H  ócDƒjh  ,á«FÉHô¡μdG  ∑Ó°SC’G  ∫ƒM  »WÉ£ŸG  ±Ó¨dG  πª©j  Éªc  πª©J  áØ∏ZC’G

.ó tMƒàdG ∞«W ∫ÉØWCG ¢†©Ñd Iójó°ûdG É¡à«ªgCG ≈∏Y AÉÑWC’G

 hCG  É kHGô°T  É¡Ø°UƒH  á«ë°üdG  AGò¨dG  q∫Éfi  ‘  á«°SÉ°SC’G  á«ægódG  ¢VÉªMC’G  ´ÉÑJh

 Ωƒ≤J ¿CG ≈∏Y ¢UôMÉa ,∂∏Ø£d É¡«£©J ¿CG äQôb GPEG .Gòg ‘ ôμa ¿B’G ≈dEGh ,É kHƒÑM

 ∑Éª°SC’G äƒjR øe IÒÑc äÉ«ªμH ∂∏ØW ájò¨àa ,É k≤Ñ°ùe äÉéàæŸG ¢†©H øY åëÑH

.É k°üjôM øμJ ⁄ ¿EG áeÉ°ùdG OGƒŸG øe √ÒZh ≥ÑFõdÉH ¬ª°ùL CÓÁ ¿CG øμÁ - kÓãe-

 ∂∏Ø£d »FGò¨dG ΩÉ¶ædG Ò«¨àd õjGQ-ø°U èeÉfôH ΩGóîà°SG

 Aõ÷G  ¿EÉa  ,»FGò¨dG  πNóàdG  øY  ¬àMô°T  Ée  πμH  áeÉJ  áaô©e  ≈∏Y  âæc  ƒd  ≈àM

 ó tMƒàdG  ≈∏Y  É keÉ“  Ú©∏£ŸG  ¢UÉî°TC’G  ¿CG  óLCG  PEG  !º©f  .∂JÉ«M  Ò¨j  ±ƒ°S  ‹ÉàdG
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 áª©WC’G ∫hÉæJ øY ¿ƒØbƒàj º¡dÉØWCG ¿ƒ∏©éj ∞«c ¿ƒaô©j º¡fCÉH ¿hô©°ûj ’ äÉ«ª◊Gh

.á«ë°üdG áª©WC’G ∫hÉæàH AóÑdGh IQÉ°†dG

.ájò¨à∏d á°ùªÿG õjGQ-ø°U èeÉfôH ÇOÉÑe øY çóëàf ÉfƒYO ∂dòd

ájò¨à∏d õjGQ-ø°U èeÉfôH ÇOÉÑe

ºμëàdG

 ≥∏©àj  ÉeóæY É¡«£îJ ºàj  Ée  G kÒãc  ∂dP ™eh  ,ó tMƒàdG  ‘ ájQƒfi á«°†b ºμëàdG

 Éªc  ,á¡«Lh  ÜÉÑ°SC’)  ájÉ¨∏d  Úªμëàe  Gƒfƒμj  ¿C’  ¿ƒ∏«Á  ÉædÉØWCGh  .ájò¨àdÉH  ôeC’G

 A»°T πc iôf ¿C’ »©°ùdG ‘ É kªFGO ÖZôf øëf ,ôcòJ .(á≤HÉ°ùdG ∫ƒ°üØdG ‘ ÉæMô°T

.≥∏£e πμ°ûH ájò¨àdGh ΩÉ©£dG πª°ûj Gògh ,ÉædÉØWCG ô¶f á¡Lh øe

 ¿ƒëÑ°üj  ájÉYôdG  ‹hDƒ°ùeh  äÉ¡eC’Gh  AÉHB’G  øe  ójó©dG  ¿EÉa  ájôî°ùdG  ÜÉH  øeh

 πcCÉj  ¿CG  »¨Ñæj  ≈àe  Qô≤j  øe  øëæa  ;ájò¨àdÉH  ôeC’G  ≥∏©àj  ÉeóæY  ájÉ¨∏d  Úªμëàe

 IóFÉe ≈∏Y) ¿ƒ∏cCÉj ∞«c ,É kfÉ«MCGh ,∂dP º¡bô¨à°ù«°S ºch ,¿ƒ∏cCÉ«°S GPÉeh ,ÉædÉØWCG

.(ïdEG ...ácƒ°ûdG ΩGóîà°SÉH ,ΩÉ©£dG

 ÖfGƒ÷G ™«ªL ‘ ºμëàdG º¡«£©f ¿CG Éæ«∏©a ,ÉædÉØWCG ¬∏cCÉj Ée Ò¨f ¿CG ÉfOQCG GPEG

 øe ójõe Óa ;•ƒ¨°†dG  ´GƒfCG  ™«ªL øe ¢ü∏îàf  ¿CG  ójôfh  ,πcC’ÉH  á≤∏©àŸG  iôNC’G

 πμ°ûH- ≈àMh ,ΩÉ©£dG IóFÉe ≈∏Y Gƒ∏cCÉ«d §¨°†dG øe ójõe ’h ,Gƒ∏cCÉ«d º¡«∏Y §¨°†dG

 ,IóY äGôe ΩÉ©£dG Ωób .(AÉ°û©dG âbh) πHÉ≤e (AGó¨dG âbh) ≈∏Y QÉÑLEG ’ -âbDƒe

 º¡YO ,É¡fhójôj äGhOCG …CG Úeóîà°ùe Gƒ∏cCÉj º¡YO ,¿hójôj âbh …CG ‘ Gƒ∏cCÉj º¡YOh

.¿hójôj ¿Éμe …CG ‘ Gƒ∏cCÉj
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 .áªμëàe  ÒZ  ,ájô°ùb  ÒZ  ,áFOÉg  ,áØ«£d  á≤jô£H  ¬eób  ,ΩÉ©£dG  Ωó≤J  ÉeóæY

 ,ΩÉ©£∏d É kÑ∏W ∂«dEG »JCÉj πØ£dG ´Oh ,(¬¡Lh ‘ ¬©°†J ’h) ó©H øY ΩÉ©£dG ¢VôYG

 ≈°ùæf ¿CG π¡°ùdG øeh ,¬«dEG ΩÉ©£dÉH ™aóJ ¿CG ∂jô¨j ób ΩÉ©£dG ≈dEG ∂∏ØW ô¶æj ÉŸÉMh

 ,¬d  É kàZÉÑe  ¿ƒμj  ób  ∂dP ¿EÉa  ,πØ£dG  ºa  ‘ É¡°Sô¨Jh  ,ácƒ°ûdÉH  ∂°ù“ ÉeóæY ¬fCG

 ìÉàŸGh ´ƒ°VƒŸG ΩÉ©£dG …CG :¬«aƒÑdG) áMƒàØŸG ΩÉ©£dG äÉYÉb á«∏≤Y ∂∏à“ ¿CG ∂«∏Y

.(ójôJ Ée òN) :∂∏ØW ™e (¬æe ¬fhójôj Ée GhòNCÉ«d ™«ªé∏d

 π©LGh ,ΩÉ©£dG ¢ù°ù– ;Ωƒ«dG ∫GƒW ∫hÉæàdG á∏¡°S áÑjôb ¥ÉÑWC’G ¢†©ÑH ßØàMG

 ,á¶ë∏dG √òg ‘ ¬dhÉæJ ójôj ’ ∂∏ØW ¿Éc GPEGh ,¬dƒM Ò£J äGôFÉ£dG ÜÉ©dCG ¢†©H

 É kcƒ∏°S ∂∏°ùJ ÉeóæY ∂∏ØW ΩÉ©WEG  »°TÉëàd ∂æμÁ Ée π©aG ∂dòc ,ìÉ◊E’G Öæéàa

.Évjƒb ôªMCG G kAƒ°V ∂d …óÑJ hCG É v«£‰

 ,êÉLódGh A’RÉÑdG ¿ƒ∏cCÉj ±ƒ°S ;≥Ñ£dG ‘ G kóMGh É kØæ°U ¿ƒ∏cCÉj ±ƒ°S ∫ÉØWC’G ¢†©H

 ¥É°ùJ’Gh IQGô◊G áLQO ≈dEG ±ô©àdÉH CGóHG .∂dòH íª°SG .¬°ùØf ≥Ñ£dG ‘ ¢ù«d øμdh

 Ωób ‹É◊G âbƒdG  ‘ .∂dòd É k≤ÑW É¡JÉÑLh hCG  ¬JÉÑLh ∫óY ºK ,∂∏ØW É¡Ñëj »àdG

 É¡fCG  »æ©j  ’  Gòg  ,ôcòJ)  .É¡H  πcCÉj  ¿CG  ∂∏ØW  Öëj  »àdG  á≤jô£dG  Ö°ùëH  ΩÉ©£dG

.(¬∏cCÉJ ±ƒ°S Ée QÉàîj øe âdR Ée âfCÉa ,∂«μdGh äÉé∏ãŸGh ∂©μdG ∫hÉæJ ™«£à°ùJ

 IÒÑc  áÑ≤Y  πjõj  É¡eÉ©W  ≈∏Y  Iô£«°ùdGh  ºμëàdG  øe  ´ƒædG  Gòg  ∂∏ØW  íæe  ¿EG

 Gòg ¬jód ¿CG  ∂∏ØW ô©°ûj ⁄ GPEGh ,πcCÉJ ¿CG  É¡d √ójôJ Ée É¡dhÉæJ hCG  ¬dhÉæJ ΩÉeCG  øe

 Ωƒ≤J á«FGòZ äGÒ«¨J …CG ó°V ±ƒbƒ∏d áeQÉY áÑZôH ô©°ûJ ±ƒ°ùa ,Iô£«°ùdGh ºμëàdG

.Égò«ØæàH

 ,á°UÉÿG ¬JOGQEG AπÃ ΩÉ©£∏d »JCÉj ¬∏©é«°S ÖfÉ÷G Gòg ‘ ºμëàdG ∂∏ØW íæe ¿EGh

.áeQÉ°U á«ªM …CG ≈∏Y AÉ≤HEÓd …ƒ«M ôeCG ƒgh
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´GóHE’G

 ;IOó©àe ¥ô£H ΩÉ©£dG Ωób ;ΩÉ©£dG Ëó≤àd áMôe ¥ôW øY •É°ûæH åëÑdG ∫hÉM

 ¢Vô©J  IôMÉ°S  ¿ƒμJ  ¿CG  ∂æμÁ  ;ΩÉ©£dG  πª–  äGQÉ«°ùdG  ÜÉ©dCG  π©Œ  ¿CG  ∂æμÁ

 âfCG  øμàd  ;äÉ«°üî°û∏d  É k©ÑJ  ΩÉ©£dG  ∫hÉæJ  π©Œ  ¿CG  ∂æμÁ  ;…ôë°ùdG  É¡HGô°T

 Ωƒ≤«d ∂∏ØW ´OGh ,G kOƒbh ¬Ø°UƒH ΩÉ©£dG ≈dEG êÉàëj …òdG (‹B’G ¿É°ùfE’G) äƒHhôdÉc

 Ωƒ≤j ¿CG ≈∏Y ∂∏ØW ™é°Th ,IOhódÉc ∑ô–h ,∂ªa ‘ IQõL ™°V ,É k°†jCG √Oƒbh áÄÑ©àH

.¬dhÉæJh √OÉéjEG ≈∏Y õcQ ºK ,ΩÉ©£dG (ÅÑN) ,πãŸÉH

 »∏chÈdG  ∫hÉæàj  ¢†aGôdG  ¢ùª«L  π©÷  ájGóÑdG  ‘  ≈©°ùJ  äƒdQÉ°T  âfÉc  ÉeóæY

 á«æZCG »æ¨J »gh Ö©∏dG áaôZ ≈dEG ≈æjƒ¡dG â°ûeh ,»∏chÈdG øe ábÓªY É kbÉ°S äóJQG

 ™e ¿ÉKóëàjh πH »∏chÈdG á«æZCG  ¿É«æ¨j GQÉ°Uh ,¢ùª«L •ôîfG ájÉ¡ædG ‘ ,»∏chôH

 πcCG ¬«∏Y ¢Vô©J ¿CG πÑb Ióe ∂dòH ÉeÉb óbh ,É¡©e äƒdQÉ°T ¬Jô°†MCG …òdG »∏chÈdG

 IOÉ©°ùH ∫hÉæàj É k°†jCG ƒg) .É¡ÑMCG óbh ΩÉ¶àfÉH »∏chÈdG πcCÉj ¢ùª«L ¿B’G ,»∏chÈdG

.(ôNBG »ë°U ΩÉ©W πch âØ∏dGh ïfÉÑ°ùdGh Qõ÷G

 ;»«°Sôc øY ™bCG äóc ,z»ÑdÉëW ójQCG{ :∫ƒ≤j ¢ùª«L É¡«a â©ª°S »àdG ≈dhC’G IôŸG

 ¿É©«b  ‘  âÑæJ  »àdG  AGô°†ÿG  AÉ«°TC’G  ∂∏J  :§Ñ°†dÉH  ¬«æ©J  Ée  »g  ÖdÉë£dÉa

 ¢ùª«L ¬Yôéàj ô°†NCG ÜGô°T ≈dEG ∫ƒëàe É¡æe ´hQõe ´ƒf ¢ùª«L ÖdÉëWh .äGÒëÑdG

 ∫GDƒ°S øe »à°ûgO º¡ØJ ±ƒ°ùa É keƒj ´hôŸG ÜGô°ûdG Gòg nâbhòJ ób nâæc GPEGh ,Ωƒj πc

 á°ùªÿG  ÇOÉÑª∏d  ∫É©ØdG  äƒdQÉ°T  ΩGóîà°SG  ≈∏Y  IOÉ¡°T  ƒ¡a  ≥ë∏dh  ,¬æY  ¢ùª«L

.ájò¨àdG ‘ áeóîà°ùŸG

ábÓ©dG AÉæH

 ΩÉª°†f’G  ∂dP πc ¿EG  ;»°SÉ°SCG  ¬æμd  ,ájò¨àdÉH  á∏°U …P ÒZ CGóÑŸG  Gòg hóÑj  ób

 ób  nâæc  GPEÉ`̀a  ,Éæg  É¡n∏ ocoCG  »JDƒJ  ±ƒ°S  âëæ oe  »àdG  Iô£«°ùdG  πch  ä’ÉØàM’G  ∂∏Jh

.∂«a ≥ãj ±ƒ°ùa ,ΩÉjC’G ∂∏J ‘ ∂∏ØW ™e ΩÉFh AÉæH ≈∏Y â∏¨à°TG

������ ������.indd   283������ ������.indd   283 2/13/17   11:29 AM2/13/17   11:29 AM

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



ó tMƒàdG ¥GÎNG 284

 ≥ãj  ÉeóæY  ,∂∏ØW  ájò¨J  ‘  äÉbGÎNG  ≥«≤ëàd  ájhGõdG  ôéM  ¿ƒμà°S  á≤ãdG  √òg

 ΩÉ©£dG øe IójóL ´GƒfCG ¢VôY óæY IQhÉæŸG ≈∏Y ÈcCG IQób ∂jód íÑ°üJ ∂«a ∂∏ØW

.¬°Vô©J ±ƒ°S ÉŸ É këàØæe ¿ƒμ«°Sh ,¬d É¡Áó≤Jh ¬«∏Y

√ÉŒ’G

 ΩÉ¶f  ‘ Ò«¨J  …C’  G vóL …ƒ«M ¿ƒμe  ΩÉ©WE’Gh  ΩÉ©£dG  AGREG  √òîàJ  …òdG  √ÉŒ’G

 ∞«W ∫ÉØWC’ º¡eÉ©WEG ¢Uƒ°üîH øjôJƒàe Gƒfƒμj ¿C’ πgC’G π«Á PEG  ;»FGò¨dG ∂∏ØW

 π©L ≈dEG ∂dP …ODƒj PEG ;ΩÉ©£dG ¢Uƒ°üîH Év«FÉ≤àfG πØ£dG ¿Éc GPEG á°UÉîHh ,ó tMƒàdG

.áëàØæe »g ¿ƒμJ ¿CG ‘ É kÑZGQ âfCG ¿ƒμJ ÉeóæY É kéFÉgh G kôJƒàeh G kOhó°ûe ΩÉ©WE’G

 ≈dEG  É¡JGP  êQÉ`̀N  É kÄ«°T  nπ pNóoJ  ¿CG  É¡æe  hCG  ¬æe  Ö∏£J  ∂fEÉa  ∂∏ØW  º©£J  ÉeóæY

 πH , mñÎ°ùe ,ÇOÉg √ÉŒÉH ßØà– ¿CG G vóL º¡ŸG øe ∂dòdh ;ÒÑc Ö∏£e ƒgh ,É¡ª°ùL

.ΩÉ©£dÉH á∏°U …P ôeCG …CG ™e πeÉ©àdG óæY É k°†jCG IQÉKE’ÉHh

 Gò¡H  3Es  QÉªãà°SÉH  ºbh  ;∂∏ØW  ΩÉ©WEG  ¢Uƒ°üîH  √ÉŒ’G  Gòg  ¢SôZ  ≈∏Y  πªYG

 ,áFOÉg ÅaGO ΩÉªM òNCÉc ΩÉ©£dÉH á≤∏©àŸG ∂∏ØW áHôŒ π©L ‘ ÖZôJ âfCG .Oó°üdG

.ΩÉ©£∏d õØ≤j πØ£dG π©Œ ±ƒ°S á≤jô£dG √ò¡Hh ,ájÉ¨∏d á©à‡h ,áëjôeh ,á∏¡°Sh

IôHÉãŸG

 ÉfCG  .ÌcCG  ôHÉãj  øÃ  ≥∏©àj  ∂∏ØW  á«ªM  Ò«¨J  ¿EÉa  ±É£ŸG  á“ÉN  ‘  ,¿PEG  .ó«L

 Iôe ºc øμdh .Y hCG X ∫hÉæàj ∂∏ØW π©Œ ¿CG ≥ëH âdhÉM ∂fCÉH ô©°ûJ ób ∂fCG ±ôYCG

?âdhÉM

 ≈∏Y AÉ≤ÑdG ;IôHÉãŸÉH ≥∏©àj lôeCG ¬JOGQEÉH ΩÉ©£dG ∫hÉæà«d ∂∏ØW πjƒ– ‘ ìÉéædG ¿EG

 É kàbh ôeC’G Ö∏£àj ±ƒ°S .ä’hÉëŸG øe ójó©dG ó©H ≈àM ∂àªg §ÑãJ ¿CG ¢†aQ ,QÉ°ùŸG
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 ∂∏ØW  ≈¶ë«d  ìÉàØŸG  âfCGh  ,»ë°üdG  ΩÉ©£dÉH  ´Éàªà°S’G  ≈∏Y  ∂∏ØW  ¥hP  ÖjQóàd

.âbƒdG ∂dòH

á«ë°üdG ÒZ áª©WC’Gh á«dÉμ°TE’G áª©WC’G øe ¢ü∏îàdG

 ¢ü∏îàdG ∂dòch ,IójóL áª©WCG ∫ÉNOEG ;ΩÉ©£dG ádOÉ©e ‘ôW ≈∏Y IôHÉãŸG ≥Ñ£æJ

.á«ë°üdG ÒZ áª©WC’G øe

 øe ƒg -ájÉ¡ædG ‘- ∂∏ØW ¿C’ G kô¶f É kjó– hóÑj ób IójóL áª©WCG ∫ÉNOEG ¿Éc GPEGh

 π¡°SCG -Évjô¶f- ¿ƒμj ¿CG »¨Ñæj áª©WC’G øe ¢ü∏îàdG ¿EÉa ,É¡dhÉæà«°S ¿Éc GPEG Qô≤«°S

 nâfCG nâ°ùdh É¡«a OƒLƒe ÒZ âfCG äÉÄ«H ‘ ¬àbh º¶©e »°†≤j ∂∏ØW øμj ⁄ Éeh ,ÒãμH

 øe áª©WC’G ádGREÉH Ωƒ≤J ¿CG ∂æμÁ ,¬dhÉæàj …òdG ΩÉ©£dG ¢Uƒ°üîH QGô≤dG ∂∏àÁ øe

.Éæ¡g QÉ«N …CG ∂∏Ø£d ¢ù«d É vjô¶f ;áWÉ°ùÑH É¡H √ójhõJ ΩóYh ∫õæŸG

 øëf ;É keÉ“ áØ∏àfl á«°†b áª©WC’G øe ¢ü∏îàdG ¿EÉa ,á«ØWÉY ô¶f á¡Lh øe øμdh

 äÉ¡eC’Gh AÉHB’G ¢†©Ñd hóÑj áª©WC’G ádGREG ¿CG ó tMƒàdG êÓ©d »μjôeC’G õcôŸG ‘ iôf

 Gò¡H ¿GÒÑc ≥∏bh ±ƒN -É kÑdÉZ- ∑Éægh ,(ô°ûdGh ÒÿG ÚH IÒNC’G ácô©ŸG) :πãe

 ñô°üj ¬°ùØf âbƒdG ‘h- πcCÉj ’ …òdG πØ£dÉa ;ÖÑ°ùdG º¡a ™«£à°SCG ÉfCGh ,¢Uƒ°üÿG

 ‹ÉgC’G  ∞WGƒYh  äÉYÉæb  ¢†©H  ¢ùeÓj  ±ƒ°S  -¬æe  √ÉæeôM  …òdG  ΩÉ©£dG  É kÑdÉW

 AÉHBG  ÉæØ°UƒH Éæd á«°SÉ°SC’G QƒeC’G ÌcCG É¡Ø°UƒH ájò¨à∏d ô¶æf øëæa ;º¡jód IôFÉ¨dG

.Ö◊G øY G kÒÑ©J ¿ƒμj Ée É kÑdÉZ ΩÉ©WE’Gh ,äÉ¡eCGh

 -ÉgÉæ«°†b IÈÿG øe É keÉY ÚKÓK ∫GƒW- ¬fCG ƒg ¬ª¡Øf ¿CG Éæ«∏Y »¨Ñæj Ée ∫hCGh

 ÉæjCGQ  ó≤d  ,º©f  ;√DhGò`̀Z  Ò¨àj  ÉeóæY  äƒŸG  áLQO  ≈dEG  ¬°ùØf  ™«éj  kÓØW É keƒj  ôf  ⁄

 A’Dƒg ´ƒé«°S ájÉ¡ædG ‘ øμdh ,É kfÉ«MCG ΩÉjCG áKÓK ≈àMh ,Úeƒjh ,É keƒj ¿hÈ°üj k’ÉØWCG

.ìÉàØŸG »g IôHÉãŸÉa ,∂dP Éæ°ûbÉf Éªch ,∫ÉØWC’G
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 ∫ÉØWC’G  ºg  ∫ƒWCG  Ióe  ¿ƒ©æàÁh  ¿hÈ°üj  øjòdG  ∫ÉØWC’G  :»JCÉj  Ée  ∫ƒbCG  ±ƒ°S

 ,Ú≤∏bh ,ÚÑfòe ¿hóÑj äÉ¡eCGh AÉHBG ¿hôj º¡a ,º¡jódGh áÁõY ‘ É kNô°T ¿hôj øjòdG

 ¿ƒNô°üj  hCG  ,Gƒ∏cCÉ«d  º¡fƒ°VÎ°ùj  hCG  ,≥HÉ°ùdG  ‘  IóY  äGôe  º¡d  GƒHÉéà°SG  ÉÃQh

 ¿CG -ä’É◊G º¶©e ‘ ,≥M º¡©eh -¿ƒæeDƒj º¡fEÉa ,QÉ°üàNÉH .ïdEG ...Gƒ∏cCÉ«d º¡«∏Y

.QÉ¶àf’G øe π«∏b ó©H ¿ƒª∏°ùà°ùj ±ƒ°S º¡fCGh ,Ö©°U âbƒH ¿hôÁ º¡∏gCG

 πgC’G ¢ùjQóàH øjôH Ωƒ≤J ÉeóæY .º¡jódGh øe ÌcCG GhÈ°üj ¿CG IOÉY ∫ÉØWCÓd øμÁ

 á≤jô£dÉH  ÉædÉØWCG  iód  ÒμØàdG  á«∏ªY  AÉcòH  ¢ùÑà≤J  É¡fEÉa  ,…ó«¡ªàdG  èeÉfÈdG  ‘

 πeÉ©dG Gòg ¿EG  ,zπcBG  ’ »æfCG  ógÉ°ûJ ¿CG  ™«£à°ùJ É‡ ∫ƒWCG πcBG  ’CG  ™«£à°SCG{ :á«JB’G

 Ωƒ≤J ∂fCG øeDƒJ âæc GPEG ;∞bƒŸG Gòg ‘ ájÉ¨∏d É vª¡e ÉægÉŒG hóÑj GPÉŸ í°Vƒj √óMh

 √òg ádGREG ¿EÉa ¬FGòZ øe IQÉ°†dG áª©WC’G ádGREG ∫ÓN øe ∂∏Ø£d ™«¶a hCG AÊO πª©H

.±ƒÿGh ôJƒàdGh ÖfòdÉH ô©°ûJ ±ƒ°S ;G vóL G vóL É vbÉ°T kÓªY ¿ƒμ«°S áª©WC’G

 IóYÉ°ùŸGh áÑëŸG øY ºæj πªY ƒg ¬H Ωƒ≤J Ée ¿CG øeDƒJ nâæc GPEG á∏HÉ≤ŸG á¡÷G ‘h

 ô©°ûJ ±ƒ°S ,≥≤ëàdG á∏¡°S á«∏ª©dG √òg ¿EÉa ,( kÓ©a ¬H Ωƒ≤J Ée ƒgh) ∂∏Ø£d ábOÉ°üdG

 ∂∏ØW  ¿EÉa  ,É¡°ùØf  á«ªgC’ÉHh  ,≥jô£dG  ≈∏Y  ∂JÉÑK  ‘  ìƒ°VƒdGh  Ahó¡dGh  ,áMGôdÉH

 ,ä’É◊G º¶©e ‘h ,OOôJ  ≈fOCG  …óÑJ  ’h ,É kMÉ«JQGh  ,É kMƒ°Vh ÌcCG  ∂fCG  iôj ±ƒ°S

 Ékàbh »°†≤f -…ó«¡ªàdG èeÉfÈdG ‘- ÉæfCG ‘ ÖÑ°ùdG ƒg Gòg ,´ô°SCG ∂«dEG »JCÉj ±ƒ°S

.Ö°ùëa äÉ«æ≤àdG ≈∏Y ¢ù«dh ,∂ØWGƒYh ∂ØbGƒe ≈∏Y øjõcôe kÓjƒW

 ∂dòdh ;zIQÉ°†dG áª©WC’G √òg Öëj »∏ØW øμd{ :∂°ùØf ‘ ∫ƒ≤J ób ∂fCG ±ôYCG ÉfCG

 ∂dP øμd , kÓ©a øjhÒ¡dG ¿ƒÑëj øjhÒ¡dG ƒæeóe{ :øjôH ∫ƒ≤H ∑ôcPC’ âbƒdG ¿ÉM

 ,á«°üî°T IÈN ™bGh øe ∂dP ∫ƒ≤J »g áÑ°SÉæŸÉH) .zº¡d ó«Øe øjhÒ¡dG ¿CG »æ©j ’

 ¬H ÉeõàdGh ,¢UÉN »FGòZ ΩÉ¶f â– ,ójÉL ,Éª¡àæHG ,ΩÉ«dh É¡LhR ™e ,â©°Vh ó≤a

.(èeÉfÈdG ∫GƒW

 ΩGõM §Hôj ¿CG ‘ ∂∏ØW ÖZôj ⁄ GPEG .(IÒ¨°U ∂©c á©£b ‘) ∂∏ØW ÖZôj ób

 ™°†H) IOÉ◊G ÚcÉμ°ùdÉH Ö©∏j ¿CG ∂∏ØW OGQCG GPEG hCG ,zá∏MôdG øe IÒ°üb Ióe) ¬fÉeCG
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 ∂fCG ≥KGh »æfEÉa (…QÉéŸG ∞«¶æJ πFÉ°S øe á£≤f) Üô°ûj ¿CG ‘ ÖZQ hCG (§≤a ≥FÉbO

.É¡«a ∫GóL ’ ÉjÉ°†b √òg ,¬d ™°†îJ ød

 ’ »àdG ÉjÉ°†≤dG áÄa øª°V ¬à«ªM hCG »FGò¨dG ∂∏ØW ΩÉ¶f ™°†J ¿CG ‘ ÖZôJ âfCG

 á∏HÉb ÒZ É¡∏©LG ;É¡æY çóëàf »àdG ¬àeÓ°Sh ∂∏ØW áë°U »g √òg ,É¡«a ∫GóL

.∫óé∏d

 ≈∏Y  OÉªàY’G  äÓμ°ûe  øY  ,3  π°üØdG  ‘  ÉæKó–  ∞«c  ôcòJ  πg  :IÒ`̀NCG  á£≤f

 ójó©dG ÖjQóàH ≥∏©àJ áfQÉ≤e âeóîà°SG ó≤d ?πØ£dG ∑ƒ∏°ùd Év«°SÉ°SCG É k¡Lƒe ICÉaÉμŸG

 πLCG øe (™«¶ØdG) »ë°üdG ΩÉ©£dG ∫hÉæJ ‘ ó¡à‚ ¿CG ≈∏Y ,G kQÉ¨°U Éæc ÉeóæY ,Éæe

 ƒg Gò¡a ;áfQÉ≤e óLƒJ ’ ádÉ◊G √òg ‘ ,(á«¡°ûdG) IQÉ°†dG iƒ∏◊G ≈∏Y π°üëf ¿CG

.»∏©ØdG ™bGƒdG

 ¢Vô©f ºK ,ôeC’G ‘ ôμØf øëf ,á«°SÉ°SCG ΩÉ©£dG ¢Uƒ°üîH ÉæJÉYÉæb ,iôNCG Iôe

 AÉHB’G  øe  ójó©dG  â©ª°S  ó≤d  ,(ó«÷G  A»°ûdG)  É¡Ø°UƒH  õFGƒéc  É k©Øf  áª©WC’G  πbCG

 ™«£à°ùj ≈àe ,óHCÓd »∏ØW ΩôMCG ¿CG ójQCG ’ ÉfCG ,É kæ°ùM{ :πãe äGQÉÑY ¿ƒdƒ≤j äÉ¡eC’Gh

 π°ûJ ±ƒ°S äÉª∏μdG √òg AGQh á«ØÿG áYÉæ≤dG ,z?á«ª◊G √òg øe ¢ü∏îàj ¿CG »∏ØW

 áª©WCG ∂∏ØW ΩÉ©WEG ΩóY ¿ƒμj GPÉŸ .»ë°U πμ°ûH πcCÉ«d ∂∏ØW óYÉ°ùJ ¿CG ≈∏Y ∂JQób

?¬d (É kfÉeôM) √ô°†J ±ƒ°S

 ,ÌcCG É k°üëØJ z?á«ª◊G √òg øe ¢ü∏îàj ¿CG »∏ØW ™«£à°ùj ≈àe{ :∫GDƒ°S ≥ëà°ùj

 º°ùdG »∏ØW AÉ£YEG  πªμà°SCG  ¿CG  ™«£à°SCG  øμ‡ âbh ÜôbCG  Ée{ :∫CÉ°ùf áWÉ°ùÑH øëf

 ,…ôμ°ùdGh  ,á«ZÉeódG  áàμ°ùdGh  ,Ö∏≤dG  ¢VGôeCG  »∏ØW  »£©J  ±ƒ°S  »àdG  áª©WC’G)

 ΩÉ°ùLCG ≈dEG á«fÉK Ωƒª°ùdG √òg IOÉYE’ á∏éY ‘ ¿ƒμf GPÉŸ (?¿ÉWô°ùdGh ,ôμÑŸG Æƒ∏ÑdGh

?ÉædÉØWCG
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QGôØdG -hCG- á¡LGƒŸÉH ÉeEG AÉ≤ÑdG §‰

 Gòg ájGóH ‘ ¬JôcP …òdG ∂∏ØW ó tMƒàd »°SÉ°SC’G ¿ƒμŸG ≈dEG  ó©fh IôFGódG ≥∏¨æd

 ¿ƒ°û«©j Újó tMƒàdG ∫ÉØWC’G º¶©e ¿CG ô¡¶oJ »àdG ádOCÓd ¿ÉëLQh ¥ƒØJ ∑Éæg ;π°üØdG

 QGƒM øe π«°üØàH Gòg øY oâª∏©J óbh ,QGôØdG -hCG- á¡LGƒŸG øe »¡àæJ ’ OÉμJ ádÉM

 ∑ƒ∏°S  Qƒ£J  ÖW º°ù≤d  G kôjóe  ,∑Gò`̀fBG  ¿Éc  …òdG  ,ôHÉa  äƒμ°S  QƒàcódG  ™e  ¬àjôLCG

 ,(∫ÉØWC’G ó¡©e ‘ ≈Ø°ûà°ùŸG ‘ ¿B’G ƒgh) ÆÒÑ°ùà«H ‘ áªMôdG ≈Ø°ûà°ùe ‘ ∫ÉØWC’G

 Gòg ¿ƒμj GPÉŸ .ó tMƒàdG AÉÑWCG øe ójó©dG ÚH É k©FÉ°T G kôeCG äQÉ°U âbƒdG ∂dP òæe øμdh

?É vª¡e ôeC’G

 ≈∏Y Év«M AÉ≤ÑdG §‰ ‘ ∂fEÉa ,QGôa -hCG- á¡LGƒe ádÉM ‘ ∂ª°ùL ¿ƒμj ÉeóæY

.ádÉ◊G √òg ‘ çó– »àdG á«°SÉ°SC’G á«Lƒdƒ«ÑdG äÉ«∏ª©dG ¢†©H √ògh ,QƒØdG

 •.∂bhôY ‘ (epinephrine øjôØ«æ«ÑjEG) ÚdÉæjQOC’G ≥aóàj

 •.∂jód Ö∏≤dG ¢†Ñf OGOõj

 •.(óFGõdG ±õædG ™æªàd) ájƒeódG äGÒ©°ûdG ¢ü∏≤àJ

 • G kõgÉL ¿ƒμàd) ∂«∏LQh  ∂«YGQP ≈dEG  ájƒ«◊G AÉ°†YC’G  øY G kó«©H  ΩódG  ≥aóàj 

.(á¡LGƒŸG hCG QGôØ∏d

 • …C’  É kÑ°ù–) ∑ó∏L ≈dEG  ∂jód  áYÉæŸG  ΩÉ¶f  øe AÉ°†«ÑdG  ΩódG  äÉjôc  ≥HÉ°ùàJ 

.(∂Ñ«°üj ób ¢†Y hCG ìôL

:∂∏ØW ádÉ◊ á∏°U ÌcCG ÖfGƒL ,É k°†jCGh

 • iô`̀NC’G  ÖfGƒ÷G  ¢†©H  íÑ°üJh  ,∂jód  áYÉæŸG  ΩÉ¶f  øe  áª¡e  ÖfGƒL  o≥∏¨oJ 

.•É°ûædG áWôØe

 •.∂jód »ª°†¡dG ΩÉ¶ædG ≥n∏¨ oj

 •.ÉkàbDƒe ∞bƒàj »Lƒdƒ«°ùØdG ìÓ°UE’G
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 • º∏©àdÉc äÉª¡e øe k’óH á«°SÉμ©fG ,ájQƒa ,á©jô°S äGQGôb PÉîJ’ ÆÉeódG õ¡éàj 

.»YÉªàL’G πYÉØàdGh

 •corƟcotropin- ÚHhôJƒμ«JQƒμ∏d RôØŸG ¿ƒeô¡dGh corƟsol ∫hõ«JQƒμdG RGôaEG π°üj 

 πª©dG πjƒW ôJƒàdG ¿ƒeôg ƒg ∫hõ«JQƒμdG .AÉª°ùdG ¿ÉæY ≈dEG releasing hormone

 RôØŸG ¿ƒeô¡dG ÉeCG .Adrenal glands ájô¶μdG Oó¨dG πÑb øe R nôØojh ,∂ª°ùL ‘

 ¿B’G óLh ¬æμd ,ÆÉeódG ‘ ≥∏£j …òdG ôJƒàdG ¿ƒeôg ƒ¡a (CRH) ÚHhôJƒμ«JQƒμ∏d

.Újó tMƒàdG ∫ÉØWC’G ΩÉ°ùLCG øe iôNCG ≥WÉæe ‘

 óbh  ,É keÉ“  á«©«ÑW  √Ó`̀YCG  ÉgÉ sæ«H  »àdG  á«∏ª©dG  ;Gòg  ¬«æ©j  ÉªY  Iô¶f  ¿B’G  ≥∏æd

 ƒg º¡j Ée ¿EÉa ábÓªY ÜÉ«fCG hP ô‰ ∑OQÉ£j ÉeóæY ,RÉà‡ πμ°ûH ÉæaÓ°SCG râeóN

 ¿CG ÉeEÉa ;∞bƒŸG Gòg »¡àæj ±ƒ°S á∏«∏b ≥FÉbO ∫ÓN ‘ .IóMGh á©£b ≈≤ÑJh ,Üô¡J ¿CG

.(!Ió«©°S Iôμa øe É¡d Éjh) nâ∏ pcoCG ób ¿ƒμJ hCG äƒ‚ ób ¿ƒμJ

 á¡LGƒŸÉH Év«M AÉ≤ÑdG §‰ ;ájÉ¡f ’ Ée ≈dEG  ádÉ◊G √òg ‘ ≈≤Ñæd ≥∏îof ⁄ Éææμdh

 QGôØdG  -hCG-  á¡LGƒŸÉH  Év«M  AÉ≤ÑdG  §‰  .IÒ°üb  äGQÉéØfG  ‘  πª©j  QGôØdG  -hCG-

.…ô°ûÑdG º°ù÷G ‘ IQÉ°V äGQÉ«¡fG ‘ ÖÑ°ùàdG ‘ CGóÑj ΩÉjCG hCG I sóY äÉYÉ°ùd

 p≥∏æd ?¬«∏Y π°üëà°S …òdG Éªa ,ÉædÉØWCG ≈∏Y ¬≤ÑWh »Lƒdƒ«°ùØdG ∞bƒŸG Gòg ¿B’G òN

 ∞bƒàj ÉeóæY çóëj ¿CG øμÁ Éª«a ôμa .√ÓYCG IÒNC’G á°ùªÿG •É≤ædG ≈∏Y iôNCG Iô¶f

 GPEG hCG) ¢ûg »YÉæe ΩÉ¶f AóÑdG òæe É¡jód hCG ¬jód ¿ƒμjh ,∂∏ØW iód »YÉæŸG ΩÉ¶ædG

 ,(»YÉæŸG π©ØdG OQ ‘ É kWôa ÖÑ°ùj á«JGòdG áYÉæŸG ΩÉ¶f ‘ ¢VôÃ É kHÉ°üe πØ£dG ¿Éc

 GPEG hCG ,á«ª°†g äÓμ°ûe ¢SÉ°SC’G ‘ É¡jód ¿Éch ,∂∏Ø£d »ª°†¡dG RÉ¡÷G ≥∏ZCG GPEG hCG

 hCG º°†¡dG áª¶fCG ¢VÉ¡æà°SG IOÉYEG ≈∏Y ∂∏ØW IóYÉ°ùŸ »ÑW πNóJ ≈∏Y ±ô°ûJ âæc

.É¡ª°ùL ‘ É kØbƒàe ¢ù«FôdG »Lƒdƒ«°ùØdG ìÓ°UE’G ¿Éch ,ÉgÒZ hCG áYÉæŸG

 ÉeóæY »YÉªàL’G πYÉØàdG hCG º∏©àdG ≈∏Y ∂∏ØW IóYÉ°ùe ádhÉfi É k°†jCG ¿B’G π«îJ

 áÑ©°U  QƒeCG  »YÉªàL’G  πYÉØàdGh  º∏©àdG  .QGôa  -hCG-  á¡LGƒe  ádÉM  ‘  É¡ZÉeO  ¿ƒμj

 ôKCÉàj »∏YÉØàdG √ÉÑàf’G ióe ,™°VƒdG Gòg ‘ ¿ƒfƒμj ÉeóæY ÉædÉØWCG ≈dEG áÑ°ùædÉH ájÉ¨∏d
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 πYÉØàdG ≈∏Y ¬à«∏HÉb CÉØWCG óbh ,»JGP ´ÉaO ádÉM ‘ πØ£dG ¿ƒμjh ,º∏©àdG ™e πNGóàjh

.»YÉªàL’G

.∫hõ«JQƒμdG á«°†b ∑Éæg ºK

∫hõ«JQƒμdG á∏μ°ûe

 Újó tMƒàdG ∫ÉØWC’G ¿CG óLh ¬fCG ÊÈNCG ôHÉa äƒμ°S QƒàcódG ™e »àKOÉfi ∫ÓN ‘

 ,∫hõ«JQƒμdG äGòdÉHh ,ôJƒàdG ¿ƒeôg øe áæeõe á©ØJôe äÉjƒà°ùe º¡jód ¿ƒμj Ée É kÑdÉZ

.QGôØdG -hCG- á¡LGƒŸÉH AÉ≤ÑdG §‰ ‘ ¢üî°ûdG OƒLh ≈∏Y »°SÉ°SCG ô°TDƒe Gògh

 ‘ PÉà°SCGh ⁄ÉY ,(É v≤M ¬ª°SG ƒg Gòg ,º©f) ¢SójGQÉgƒ«K ¢ùjQÉgƒ«K QƒàcódG óLh

 äÉjƒà°ùe ,ø£°SƒH ‘ »Ñ£dG ¢ùàØJ õcôe ‘ ádó«°üdG º∏Y ‘ PÉà°SCGh ,»∏NGódG Ö£dG

 º¡eÉ°ùLCG  ‘  ≥WÉæe  ‘  ¬«∏Y  n nÌ`̀ nY  óbh  ,ó tMƒàdG  ∞«W  ∫ÉØWCG  ‘  CRH  øe  á©ØJôe

 πÑb  øe §≤a RôØj  ¿Éc  ¬fCG  É k≤HÉ°S  ó≤à©oj  ¿Éc  å«M ,º¡e ôeCG  Gògh) ÆÉeódG  êQÉN

 »gh ,º°ù÷G πNGO äÉHÉ¡àd’G  ºbÉØj  ób ¬fCG  oó≤à©jh  .(ÆÉeódG  πNGO ¢ùe’ÉKƒÑjÉ¡dG

 OƒLh ≈∏Y ôNBG  ô°TDƒe  ƒg CRH  ¿ƒeô¡dG  Gòg OƒLhh ,ÉædÉØWCG  ¢†©H  É¡¡LGƒj  á«°†b

.QGôa -hCG- á¡LGƒe §‰ ‘ º°ù÷G

 á«Lƒdƒ«ÑdG ÖfGƒ÷G ™«ªéH »àaô©e ΩóY øe ºZôdG ≈∏Yh- »æfCG É k°†jCG ∞«°VCG ±ƒ°S

 ádÉM ‘ πØ£dG  ¿Éc GPEG  .∂dòH â©ª°S ÉeóæY G kóHCG  CÉLÉaCG  ⁄ -ó¡°ûŸG  Gò¡H á£«ëŸG

 ™«ªL ‘ §¨°†∏d  ¢Vô©àj ºK ,É¡©bƒJ øμÁ ’ áÄ«ÑH  É kWÉfih ,äÉ°SÉ°ùME’G  ‘ •ôa

 ÌcC’G áé«àædG  hóÑ«°S QGôØdG  -hCG- á¡LGƒŸG §‰ ¿EÉa ,¬JOGQEG  øY É kªZQ äÉgÉŒ’G

. k’ƒ°üM

 Qƒª°V ‘ ∫hõ«JQƒμdG  øe áæeõŸG  á©ØJôŸG  äÉjƒà°ùŸG  pÖÑ n°ù nàd  É k°†jCG  º¡ØdG  ójGõàj

 á≤£æe Ú°ü◊Gh ,¬«a IójóL ÉjÓN ¿ƒμJ ™æeh -hippocampus rÚ n°ü o◊G ‘ ÉjÓÿG

 äGP »gh ,Iójó÷G äÉjôcòdG πμ°ûJ øY ádhDƒ°ùe ÆÉeódG ∞°üàæe øe áÑjôb IÒ¨°U
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 »àdG ÆÉeódG ‘ ≥WÉæŸG πFGhCG  øe ƒg Ú°ü◊G ¿CG  ÒãŸG øeh ;ÉædÉØWC’ á¨dÉH á«ªgCG

 ájÉ¡f)  :πãe  É kÑàc  ô¶fG  .ôÁÉgõdG  ¢VôÃ  ÚHÉ°üŸG  ¢UÉî°TC’G  iód  Qô°†dG  ÊÉ©J

 AÉcòdG)h ,¿Gƒ¨cÉe ¿GƒjEG ∞«dCÉJ ,(The End of Stress As We Know It ,¬aô©f Éªc ôJƒàdG

 øY  äÉeƒ∏©ŸG  øe  ójõŸ  ¿Éª«dƒZ  π««fGO  ∞«dCÉJ  ,(Social Intelleigence  »YÉªàL’G

.(Ú°ü◊G ‘ ÉªgôKCGh ,∫hõ«JQƒμdGh ,ôJƒàdG

.¢TÉ≤ædG Gòg øe ¿ÉÑ°ù◊G ‘ ÉgòNCG ∂«∏Y »àdG ájôgƒ÷G •É≤ædG ∂«dEG

 •.(CRH hCG) ∫hõ«JQƒμdG øe á©ØJôe äÉjƒà°ùe ÉædÉØWCG iód ¿ƒμj ¿CG ójôf ’

 •.»¡àæJ ’ QGôa -hCG- á¡LGƒe ádÉM ‘ Gƒfƒμj ¿CG ÉædÉØWC’ ójôf ’

 • á¡LGƒŸÉH AÉ≤ÑdG §‰ øe Gƒ∏≤àæj ¿CG ÉædÉØWCG Úμªàd ™«£à°ùf Ée πμH Ωƒ≤f ¿CG ójôf 

.‘É©àdG §‰ ≈dEG QGôØdG -hCG-

‘É©àdG §‰

 ‘ óYGh ƒg Ée ÌcCGh ,¬°ùμY ºàj ¿C’ lπHÉb √ÓYCG √Éæ∏b Ée πc :Éæg áÑ«W QÉÑNCG óLƒJ

 ;G vóL k’É©a ¿Éc õjGQ-ø°U èeÉfôH ¿CG √Qƒ©°T ‘ ÖÑ°ùdG ¿Éc ôHÉa QƒàcódG ™e »°TÉ≤f

 º¡à∏eÉ©e  ºàjh  ,ºμëàdG  ¿ƒ n£ r© ojh  ,∫ÉØWC’G  ≈dEG  ΩÉª°†f’G  ºàj  ÉeóæY  ¬fCG  óLh  ó≤a

 »ØWÉ©dG  º¡ØàdG  πNóJ) √ÉYO Gòg πch º¡H ÖMôe √ÉŒGh º¡«∏Y ºμ– ’ á≤jô£H

 ¿EÉa ,IQÉãà°S’G áWôØe ÒZ äÉÄ«H ‘ ¿ƒ©°Vƒjh ,(emoƟonally aƩuned intervenƟon

 ÉgGóe  ≈dEG  ¢†ØîæJ  ºgóæY  (∫hõ«JQƒμdG  ,ÚdÉæjQOC’G)  ôJƒàdG  ¿ƒeôg  äÉjƒà°ùe

.»©«Ñ£dG

 èeÉfôH  ìÉ‚  øe  É vª¡e  É kÑfÉL  ô°ùØj  ƒ¡a  ;Gò¡H  …Qhô°S  »ØNCG  ¿CG  ™«£à°SCG  ’h

 ,Év«Lƒdƒ«°ùah ,Év«Lƒdƒ«H ÉædÉØWCG IóYÉ°ùŸ á°Sƒª∏e á≤jôW É k©«ªL ÉæëæÁh ,õjGQ-ø°U

.ÉvjQƒ£Jh ,Év«Ñ°üYh
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 ,∂∏ØW  ó tMƒàd  ájôgƒ÷G  É«Lƒdƒ«ÑdG  ‘  πYÉØdG  ÒKCÉàdG  ≈∏Y  IQó≤dG  ∂∏à“  âfCG

 ôJƒàdG  ¿ƒeôg  äÉjƒà°ùe  Oƒ©Jh  QGôØdG  -hCG-  á¡LGƒŸG  §‰  øe  ∂∏ØW  π≤àæj  ÉeóæY

.IóY äÉ¡ÑL ≈∏Y äÉbGÎNG ≥«≤ëàd íàØæj ÜÉÑdG ¿EÉa ,»©«Ñ£dG ÉgGóŸ

 •.ôμØj ¿CG ™«£à°ùjh ,∂∏ØW CGó¡j

 •.ójóL øe IÉ«ë∏d ∂∏Ø£d »ª°†¡dG ΩÉ¶ædG Oƒ©j

 •.á«dÉãÃ πª©«d á°Uôa π°†aCG ∂∏ØW iód áYÉæŸG ΩÉ¶f oíæ oÁ

 •.»YÉªàL’G πYÉØàdGh º∏©àdÉH íª°ùJh ,√Oó¡J ’ ádÉM ‘ óLƒj ∂∏ØW ÆÉeO

 • ,ôeC’G ¢ùμ©æjh ,Ú°ü◊G Qƒª°V ∞bƒàj ∫hõ«JQƒμdG äÉjƒà°ùe ™ØJôJ ’ ÉeóæY 

 ;º∏©à∏d …ôgƒL Ú°ü◊G ,ôcòJ) .á«fÉK Ú°ü◊G ‘ ôKÉμàJh ,ÉjÓÿG ƒªæJ å«M

.(Iójó÷G äÉjôcòdG π«μ°ûJ øY ÆÉeódG ‘ ∫hDƒ°ùŸG Aõ÷G ¬fC’

 • ºFGO  πμ°ûH  ¬ØFÉXh  ìÓ°UEG  IOÉ©à°SG  ‘  •ôîæj  ¿CG  ¿B’G  ∂∏ØW  º°ù÷  øμÁ 

 Ωƒ≤j  ¿CG  ∂∏ØW  Qhó≤Ã  ¿CG  »æ©j  Gògh  .sustained physiological repair (SPR)

 É kªª°üe É kLÓY ≈≤∏àj  ∂∏ØW ¿Éc  GPEGh  ,»FGhódG  πNóàdG  øe IOÉØà°SG  ≈°übCÉH

 ,á«LGôNE’Gh  á«Ñ°ü©dGh  á«YÉæŸGh  á«ª°†¡dG  ¬àª¶fCG  AÉæH  IOÉ`̀ YEGh  IóYÉ°ùª∏d

.√ó«©jh AÉæÑdG ºeôjh ,Ö«éà°ùj ¿CG ≈∏Y QOÉb º°ùL ≈dEG êÉàëj ±ƒ°ùa

 ¿EG  .‘É©àdG  §‰  √Ó`̀YCG  IQƒ`̀cò`̀ŸG  πeGƒ©dG  É¡«a  óLƒJ  »àdG  ádÉ◊G  ƒYóf  øëfh

 QGôØdG -hCG- á¡LGƒŸG §‰ øe ∫É≤àfÓd ∂∏ØW Úμªàd õjGQ-ø°U èeÉfôH ΩGóîà°SG

.ƒªæjh Ωó≤à«d á°Uôa πc ∂∏ØW íæÁ ‘É©àdG §‰ ≈dEG

 äGAGôLE’Éa ;äÉLÓ©dG QRBÉJ :ó tMƒàdG ∞«W ∫ÉØWCG ¬«dEG ô≤àØj É kÄ«°T ∂∏ØW íæÁh

 É‡ õjGQ-ø°U èeÉfôH ™e ÈcCG Iƒ≤H πª©J ¿CG É¡æμÁ á«Ñ£dGh á«FGhódG äÓNóàdG hCG

.IOôØæe âfÉc ƒd

 ,á«ªM) »Lƒdƒ«H AGôLEG  hCG  πNóJ …CG  ôjóf ¿CG  ≥∏£e πμ°ûH …Qhô°†dG øe ∂dòdh

 Ωƒ≤f ¿CG Öéj .áMôeh ,ájô°ùb ÒZ ,áFOÉg á≤jô£H (ïdEG ...á«FGhO äÉLÓY ,äÉÁõfCG
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É k°Uƒ°üN á«ª◊G ;ó tMƒà∏d á«Lƒdƒ«ÑdG äÉÑ∏£àŸG á÷É©e :‘É©àdG §‰ :ô°ûY ¢SOÉ°S293

 äÉ«æ≤J ΩGóîà°SG ¿EÉa ÖÑ°ùdG Gò¡dh ;¿ƒehÉ≤j ºgh ¢ù«dh ÉædÉØWCG ™e ¿hÉ©àdÉH ∂dòH

 Ée  πμH  Ωƒ≤f  ¿CG  ójôf  øëf  .ΩR’  ôeCG  (√Ò`̀Zh)  π°üØdG  Gòg  ‘  õjGQ-ø°U  èeÉfôH

 º¡j Ée Gò¡a ;‘É©àdG §‰ ≈dEG QGôØdG -hCG- á¡LGƒŸG §‰ øe ÉædÉØWCG π≤ææd ÉææμÁ

.É v≤M

!•É°ûædG âbh

 ÒZ ¬fEG ¬æY ∫ƒ≤J ¿CG ∂æμÁ ΩÉ©W …CG Qôb ∫hC’G :Ú£«°ùH øjôeCÉH Ωƒ≤à°S CGóÑf »c

 É keÉ©W πH ,¿ÉÑdC’Éc ,áª©WC’G øe á∏eÉc áYƒª› πª°ûj ¿CG »æ©j ’ Gòg .∂∏Ø£d »ë°U

 áæÑ÷G äÉ°ûàjhófÉ°S  ,¢ùàfhódG  ,áJ’ƒcƒ°ûdÉH  ≈£¨ŸG  ∂©μdG  ,GOƒ°üdG  :πãe  ,G kOófi

 Ωƒ≤à°Sh ,¬dhÉæàH ¿B’G ∂∏ØW Ωƒ≤j ’ ΩÉ©£dG øe É kYƒf ÎNG ,ÊÉãdG .Gõà«ÑdG hCG ,ájƒ°ûŸG

.14 ∫hó÷G CÓeG ,äQôb ób ¿ƒμJ ÉeóæYh .¿ƒ«∏¡dG ,´ô≤dG ,ïfÉÑ°ùdG :πãe ,¬d ¬Áó≤àH

¬àdGREÉH ΩƒbCÉ°S ΩÉ©W¬àaÉ°VEÉH ΩƒbCÉ°S ΩÉ©W

14 ∫hó÷G

âfÎfE’G ≈∏Y QOÉ°üe

  :IQÉjõH ™àªà°SG π°üØdG Gòg ‘ äÉ«æ≤àdGh ÇOÉÑª∏d á≤ª©àŸG IóYÉ°ùŸG øe ójõŸ

 .www.auƟsmbreakthrough.com/chapter16
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ájGóÑdG á£≤f

 ‘  ø`̀ÁC’G  Oƒª©dG  øe  óMGh  »FGòZ  óæH  á`̀dGREG  ≈∏Y  õ«cÎdÉH  º≤æd  ájGóH  á£≤æc

 ¿CG πH ,¬à«ªM hCG »FGò¨dG ∂∏ØW ΩÉ¶f øe óæÑdG Gòg πjõJ ’CG º¡ŸG øeh .14 ∫hó÷G

 øe É k«dÉN ∂dõæe π©Œ ¿CG ÖZôJ ±ƒ°S , kÓãe GOƒ°üdG äÎNG GPEG .∂dõæe øe ¬∏jõJ

 º°ù≤dG ≈dEGh ájò¨àdG øY á°ùªÿG õjGQ-ø°U èeÉfôH ÇOÉÑe ≈dEG ∑ô¶æH óY .GOƒ°üdG

 ∂jód  ¿ƒμj  ÉeóæY  ,ºK  ,á«ë°üdG  ÒZh  á«dÉμ°TE’G  áª©WC’G  øe  ¢ü∏îàdÉH  ¢UÉÿG

!CGóÑJ ¿CG ∂æμÁ ,ΩÉ©£dG ∂dP ±òM AGQh áÄŸG ‘ 100 áYÉæb
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