
 9 

 ـدمهيــت
===är_||v=KK=„_||å‡ˇ^=Œ||�Ÿ…Í=ÌÜ||ÿ^=Ï||•^=Ïrá_||¶^=Úä||§^=È||‰=Ñ||Ÿ§^==ÌÈ||Îv

=========Ω=fl^É=_||‹=á^à›k||ã_f=„_||å‡ˇ^=Óà||êf=É�Ñ||skj=K=fiÎ›||îkÿ^=‚—k||‹=I=ÓÉÈ||§^=Ïÿ_||ƒ
==ç|’≈j=;ÿ^=Óbàª^=Ôf_o¥=È‰=ÑŸ§^=I=Ó_Îv=ÑŸ§^=„ËÑf=fiÎ—kåj=˘Ë=Ó_Îv=fiå§^
==Ω=_||›‘=ø_||ê·ÿ^=Ω=I=úà||ª^=Ω=_||›‘=Ôw||îÿ^=Ω=é_||·ÿ^=€^È||v`=y�||åÿ^=||Ÿƒ

K=€È›¶^=
=_Âj_gŸ—jË=ÔÙÎgÿ^=€^Èv`=÷ÿÜ‘=ç’≈j=_›‘=K=
===Ô||Íàn`=Ô||Õ¢=KK=�_ÄÎ||èË=�̇ ||Â‘=I=�_||≈Ã_Í=I=�̇ ||Õù=„_||å‡ˇ^=||Ÿƒ=Ñ‰_||è=È||‰

K=_ÂØá_j=Ï’¢=
==

======�̂ä|�Î›k‹Ë=ÔÍÈ|ò≈ÿ^=⁄|‹_‘=�̂È|òƒ=Ñ|Ÿ§^=2k≈‡=_‹Ñ·ƒ=�̂4o‹=à‹˚^=ËÑgÍ=Ñ–
==Ê|‡`=÷ÿÖ=Ÿƒ=Éâ=I=_›‰^ÈãË=Ñg’ÿ^Ë=≤kÛàÿ^=⁄o‹=÷ÿÖ=Ω=ÊŸo‹=„_å‡ˇ^=fiår=Ω

≈ª^=Êÿ=àÃÈÍË=Ñå§^=Ï›Æ=W_‰2‘`====ö|≈f=∆·�|îÍË=Ô|Îrá_¶^Ë=ÔÎŸ~^Ñÿ^=m_‹ÈŸ
K=%_≈ÿ^=∆‹=€_îj˘^=Èòƒ=Ê‡d=I=�_òÍ`=m_·Î‹_kÎÕÿ^=

=
==≤||f=_||‹=�_Î�||ãË=„ä||Í=I=Ô||Î•^=ÔÍÈ||ò≈ÿ^=Œ||�≈‹=Ô||f_o¥=È||‰=Ñ||Ÿ§^2.7=–=

4.5====„^3|||‹=_|||7Èù=€ä|||·‹=ÔÃà|||è=ø_|||åg‡˘^=Ô|||ÿ_v=Ω=Ï|||�…Í=„`=Ê|||·’›�ÍË= |||‘
====Ô|||—�·‹=‚|||‹=Ê|||k‡_Än=Œ|||Ÿk£=≤|||v=Ω=I=Ñ|||v^Ë=3|||‹=_Â|||óàƒË=Ê|||k—gùË=Òà|||~˚

K=3›ÎŸŸÎª^=àêƒ=ÉËÑü=Ï‰=ÔÎrá_¶^=
=
====I=Ñ|Ÿ§^=Ô…g|îÿ=Ôsk·ª^=_Í˙¶^=‚‹=ÊåÕ‡=ÉÑ≈ÿ^=Ÿƒ=„_å‡d=⁄‘=ÌÈkÆ

=====Œ|Ÿk©=ø_|ãË`=Ω=_Â|Ÿ›ƒ=Ô|—Íà�f=_∂dË=_Í˙¶^=ÁÜ‰=ÉÑ≈f=“Ÿ≈kÍ=˘=Óàêgÿ^=„ÈÿË
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======Ó_›||åª^=Ñ||Ÿ§^=Ω=Ú^à›||åÿ^=Ô…g||îÿ^=«_·�||ì^=Ô||Î›‘=≥d=∆||ràÍ=^Ü||‰Ë=iÈ≈||êÿ^
˙Îª^K=≤‹_k—ÿ_f=_‰ÈƒÑ‡=;ÿ^Ë=≤‡=

=
=======„È|’ÍË=Ô|Ã_‘=”^à|ƒ˚^=Ñ|·ƒ=Ñ|Ÿ§^=Ω=≤‹_k—Ÿÿ=ÓÑÿÈª^=_Í˙¶^=∆·�î�j

===ÌËÖ=Ñ||·ƒ=⁄||–`Ë=Ô||—‹_…ÿ^=Óà||êgÿ^=ÌËÖ=Ñ||·ƒ=||Ÿƒ`=Ú^à›||åÿ^=Ô…g||îÿ^=ÁÜ||‰=ä||Î‘àj
K=Ôr_•^=‚ƒ=ÓÑÛ^äÿ^=ÔÎsåÕ·gÿ^=”ÈÃ=Ô≈è˚^=≤‹_k—ÿ^=�ïkµ=KÔ¢_Õÿ^=Óàêgÿ^0F

G=
=
===‹=“ù_||·‹Ë=_||Î—ÍàÃ`=Ï||ÕÃ`=Ô||å›ê=====Óà||êgf=é_||·ÿ^=∆||k›kÍ=%_||≈ÿ^=Ω=Òà||~

====Óà||êgÿ^=_Â||�îkµ=≤||v=Ω=ÔÎs||åÕ·gÿ^=”È||Ã=Ô≈||è˚^=Ω=ÓÉ_||Íäÿ^=‚||‹=Ï||›¢=Ô||—‹_»
K=}ÈóÈf=_Âf=ànakjË=€_›êÿ^=“ù_·‹Ë=≤ÎÃ_‡Ñ·’ã˙ÿ=Ô¢_Õÿ^=

=
=========Ó4|~˚^=ÁÜ|‰=áà|w�kÃ=Ñ|ŸsŸÿ=Ô|Îrá_¶^=Ô|—g�ÿ^=_|Í˙~=Ô≈è˚^=ÁÜ‰=�hÎî�j

=Ÿƒ=≥Ë`=ÔŸvà‹=Ω=⁄›≈j=É^È‹K=ÔÍÈ‹Ñÿ^=ÔÎƒË˚^=∆ÎãÈj=
========“||›ƒ=Ω=Ô||‹É˚^=_||Í˙~=àna||kj=ç›||êÿ^=Ô≈||è˚=úà||≈kÿ^=à›k||åÍ=_‹Ñ||·ƒË

=========⁄|≈Ã=Ó�Éà|‘=2|k≈�Í=ÌÜ|ÿ^=≤‹_|k—Ÿÿ=_|Í˙¶^=u_|k‡d=ÓÉ_|Íâ=Ÿƒ=⁄›≈kÃ=_‰áËÑf=ÑŸ§^
=ŒŸj=_‹=öÍÈ≈kÿ=Ô�ê‡=ÓáÈîf=≤‹_k—ÿ^=Ô…gì=àÍàwkf=_Í˙¶^=ÁÜ‰=flÈ—kÃ=ÔÎƒ_ÃÉ

K=y�åÿ^=Ÿƒ=_Â·‹=
=
==öÎ||Ã=?=„d=Óà›||åŸÿ=Ô||ŸÛ_ª^=Ê||kÿ_‰=Ñ||ŸsŸÿ=Ï||�≈Í=ÌÜ||ÿ^=È||‰=^Ü||‰=≤‹_||k—ÿ^=?

K=ÔÍä‡Ë2ÿ^=
=

                                      
الذي يساعد بدوره على امتصاص الكالسيوم   D 3 تساعد الأشعة فوق البنفسجية على اصطناع فيتامين •

على أفضل وجه ومن هنا جاءت أهميتها في مراحل النمو على الخصوص ، خمسة عشر دقيقة فقط 
 يومياً من التعرض لأشعة الشمس على الوجه والذراعين أو القدمين تكفي لإتمام المهمة .
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=================
===||||≈Îg�ÿ^=Ê||||‡Èÿ=Ñ||||Ÿ§^=Ü||||~aÍ====flÑ||||ÿ^=i_||||ò~Ë=≤‹_||||k—ÿ^=ÉÈ||||rË=‚||||‹=Ï
F=≤‹_kÎÃË=E=≤fÈŸ»È›Î‰A========≤‹_|k—ÿ^=m_|g‘àª^=ÁÜ|‰=fi|‰`=K=E=≤jËá_|’ÿ^=F=Ê|ÎÃ

==|êgÿ^=Ñ|Ÿr=„Èÿ=œ˙k~^=Ω=ÏåÎÛàÿ^=áËÑÿ^=h≈ŸÍ=ÌÜÿ^====Ê‡_|î—‡=Ë`=Ê|jÉ_Íâ=Ô|sÎk‡=à
==|—gj=≤v=Ω=Ñv^Èÿ^=flÈ—Ÿÿ=Ôgå·ÿ_f=�_òÍ`=“ù_·ª^=håüË=fl^È–˚^Ë=”^àƒ¸ÿ=�_≈gj

K=é_·r˚^Ë=”^àƒ˚^=≤f=Ôkf_n=≤‹_k—Ÿÿ=Ôsk·ª^=_Í˙¶^=É^Ñƒ`=
=

W=ÔÎÿ_kÿ^=ÔÎÿ˝^=“ÃË=≤‹_k—ÿ^=⁄�’êj=fikÍ=
=Í=ÌÜÿ^=E=Ïã_ã`=<Î‹`=öπ=È‰Ë=F=‚ÍâË4kÿ_f=ÔÎÿ˝^=`Ñgj===⁄|ƒ_Õkf=Ï|�≈

===≤‹_||k—ÿ^=∆||Û˙ù=⁄�’||�êj=≥d=ÁáËÑ||f=ÌÉ¯||Í=ÌÜ||ÿ^=„È||·Î‘=≤‹_fËÑ||ÿ^=ÓÉ_||‹=ÚÏ||�f
K=ÊåÕ‡=≤‹_k—ÿ_Ã=

=======ÚÏ||�gÿ^=≤—f_||åÿ^=≤Ÿƒ_||Õkÿ^=Ω=æÎ||ãÈÿ^=áËÑ||f=â_||·ÍâË4kÿ^=fiÍä||‡`=flÈ||—Í
=m_‡È‹áÈ7^=ö≈gf=÷ÿÜ‘Ë=fiÍä‡˚^=äÎ‘àj=ÒÈkå¥=ÔÎŸ›≈ÿ^=ÁÜ‰=ànakjË=∆Íàåÿ^Ë

=≥d=ÔÃ_óˇ_f=≤rË3ã˚_‘==Ô|Í_–Ë=Ω=�_åÎÛá=�̂áËÉ=≤‹_k—ÿ^=h≈ŸÍ=K=ç›êÿ^=Ô≈è`
K=fl_ƒ=ÊrÈf=m_ƒ_≈èˇ^Ë=ÔÎsåÕ·gÿ^=”ÈÃ=Ô≈è˚^=‚‹=ÔÍÈò≈ÿ^=
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