




سرھفلا

ءادھإو بتاكلا  نع  ةذبنو  باتكلل  ةمدقم 
 . اًّیملاع ىلولأا  ةراجتلا  يھ  ةنمسِّلا  لولأا : لصفلا 

. يلاثملا نزولا  ملح  - 
. ةيرشبلا نیمست  ةراجت  - 

. ةيرشبلا سیسخت  ةراجت  - 
 : يناثلا لصفلا 

. يئاذغلا مرھلا  - 
. ةمھم ةیئاذغ  تاحلطصم  - 

. حیحصلا ءاذغلا  رایتخا  ةیفیك  - 

ةنمسلا  بابسأ  ثلاثلا : لصفلا 
. لكلأا بحتب  تنإ  هیل  - 

نزخیب كمسج  هیلو  نیلوسنلأا  ةمواقمو  يفخلا  ركسلاو  ركسلا  - 
. كریغ نم  رثكأ  نوھد 

. نیلوسنلأا ةمواقمو  نیلوسنلأا  ةیساسح  - 
. ركس نمدم  تنأ  - 

 . ركسلا ينمدم  رابتخا  - 
. ةیناسنلإا ودع  ضیبلأا  قیقدلا  - 

. يرھقلا لكلأا  بارطضا  - 
. لحلا مھ  ربصلا  لاو  ةدارلإا  شم  - 

. نوھدلا ةراسخو  نزولا  ةراسخ  نیب  قرفلا  - 
ةنمسلا  ىلع  كبرح  يف  رصتنت  فیك  عبارلا : لصفلا 

. رارقلا - 
. سخت ناشلع  لكات  مزلا  - 

. كعوج مواقت  لا  - 
. نامرحلل لا  - 

. نامرحلل فدارم  شم  يحصلا  ةایحلا  ماظن  - 
. نوھدلا ةراسخل  طیطختلا  - 

. ةنكمم ةقيرط  لھسأب  نوھدلا  رسخت  فیك  - 
. كل بسانملا  ماظنلا  وھ  وھ  ام  - 

. يفطاعلا لكلأاو  ةھارشلا  ىلع  بلغتلا  - 
. ةیحصلا ریغ  كتاداع  زواجت  ةیفیك  - 

(. قرحلا  ) يئاذغلا لیثمتلا  لدعم  نیسحت  - 
 

ةنمسلا  ىلع  كبرح  يف  كؤاقدصأ  سماخلا : لصفلا 



. ةیباجيلإا - 
. سخت ناشلع  لكات  مزلا  - 

. ةضايرلا - 
. ةحارلا - 

 
لولحلاو  ةنمسلا  ىلع  كبرح  يف  كؤادعأ  مھ  نم  سداسلا : لصفلا 

. نیبرقملا ریثأت  - 
. نیطبحملا - 
. نيدسفملا - 

. نازیملا - 
. يرفلا مویلا  - 

ةرصتخم قرط  دجوي  لا  عباسلا : لصفلا 
. ةیھشلا دسو  سیسختلا  بوبح  ةقیقح  - 

. ءارضخلا ةوھقلا  - 
  . نوتیك يریبزارلاو  اینیسراجلا  بوبح  - 

. اھتاجتنمو تاتسیلرولأا  ةدام  - 
. سوكتيدلا - 

 : ةنمسلا تاحارج  نماثلا : لصفلا 
: ةنمسلا تاحارج  ىدحلإ  نولھؤملا  مھ  نم 

. ةنمسلا تاحارج  عاونأ 
. تافعاضملا

لافطلأا  ةيذغتل  ةماع  حئاصن  عساتلا : لصفلا 
ةرودلا تاعضرملا - لماوحلا – ةيذغتل   ةماع  حئاصن  رشاعلا : لصفلا 

ةيرھشلا 
نسلا  رابك  ةيذغتل   ةماع  حئاصن  يداحلا  لصفلا 

ةیقردلا  ةدغلا  ىضرم  ةيذغتل  ةماع  حئاصن  رشع : يناثلا  لصفلا 
ركسلا  يباصم  ةيذغتل  ةماع  حئاصن  رشع : ثلاثلا  لصفلا 

ةفاحنلا  رشع : عبارلا  لصفلا 
ةیئاذغ  ثراوك  رشع : سماخلا  لصفلا 

. ةجلاعمُلا وأ  ةعنصمُلا  موحللا  - 
. ةقاطلا تابورشم  - 

. ةيزاغلا تابورشملا  - 
. ةلوحتملا وأ  ةجردھمُلا  نوھدلا  - 

نوھدلا  ةراسخل  اھتیمھأو  ةمواقملا  نيرامت  رشع : سداسلا  لصفلا 



ةيذغتلا  يف  ةئطاخ  تادقتعم  رشع : عباسلا  لصفلا 
ةضايرلا  يف  ةئطاخ  تادقتعم  رشع : نماثلا  لصفلا 

تافلا حافس   : رشع عساتلا  لصفلا 
فلؤملل ةملكو  دعبو  لبق  روصلا  ضرعم   : نورشعلا لصفلا 

عجارملاو رداصملا   : نورشعلاو دحاولا  لصفلا 

ءادھإ  - 
انأ ام  ىلع  مویلا  انأ   ، رمعُ يلفطو  حرفو  كلم  َّيتنباو  ماھير  يتجوزل 
يطئاح متنك  امك  ضقني  يذلا لا  مكطئاح  نوكأ  ىتح  مكلجأ  نم  هیلع 

. نزولا ةراسخل  يتلحر  يف  نییضاملا  نیماعلا  ةلیط 
يل رانأ  نمو  يھجومو  يدشرم  رینم  دمحأ  يمأ  هدلت  مل  يذلا  يخأ  ىلإ 
نم ةيذغتلاو  ةضايرلا  رارسأو  ملاعل  ينلخدأو  بابلا  حتفو  ةحصلا  قيرط 

هباوبأ عسوأ 
. اھتلمحت يتلا  يتاظحل  لكل  ارًكش  ينویسب  يجان  يحورلا د.  يبیبط 
انوع ناك  ناسنإ  لكلو   ، ةحیحص ةصلخم  ةمولعمب  يندافأ  ناسنإ  لكلو 

. ارًكش  .. َّيلع يتلحر لا  يف  يل 
 

ةمدقم 
نزولا ةراسخ  يف  امًامت  ديدج  ىوتسم  ىلإ  كتباوب  نوكياھ  هد  باتكلا 
كنإ وھو  ةيدیلقتلا  میجيرلا  عاونأ  يف  أدبم  لوأ  فسنیب  هنلأ   ، میجيرلاو

ناشلع لكات  مزلا  كنإ  باتكلا  فدھو  نامرحلاب , سحتو  عوجت  مزلا 
. سخت

 
هیل نیخت  تنإ  لولأا  كلوقاھ  كتلاخ , نبا  ينكأ  كديإ  نم  كدخاھ  انأ   

ةيوضعو ةیسفن  ةلكشملا  نزو  سب  شم  ةلكشملا  نإ  كمھفاھو 
كدحول تنإ  شمو   ، ادج اھیف  مولظم  تنإ  ةریبك  ةصقو  ةیعامتجاو 

يف ببسلا  ریتك  بابسأو  سان  يف  نإو   ، هد ديازلا  نزولا  يف  ببسلا 
.. هد

مسجلا يف  شیعت  كنإ  ببسلا  ناك  طلغ  موھفم  لك  كلحلصأ  ينیلخ 
، هد كھنمُلا 

. يد تاقوعملا  لك  هجاوت  كدعاسأ  ينیلخ 

شمو دیعب  شمو  بيرقو  دوجوم  لحلا  نإ  كلوقأو  كدعاسأ  ينیلخ 



وأ نیعبرلأا  قوف  تنأ  ول   ، باش وأ  لفط  لجار  وأ  تس  تنإ  ول  لیحتسم ,
كتحصو كمسج  نم  ریغت  ردقت  هويأ   ، نینامتلا ىتح  وأ  نیتسلا  قوف 

. كتایحب عتمتستو  ينات  كتایح  دیعتست  ردقتو 
هدراھنلا ام  دحل  سخأ  ينإ  يغامد  يف  تج  ةركفلا  امل  لوأ  نم  كدخاھ 
يف ریغبو  ایموي  مھتایح  يف  ریغب  ایل  عباتم  نویلم  صن  نم  رتكأ  يف 

. ةیئاذغلا مھمیھافم 
انأ انھ  سب  كنوھد , فسناھ  اھاعمو  طلغلا  ةیئاذغلا  كتادقتعم  فسناھ 
هقرو وأ  دحل  جاتحت  ام  ریغ  نم  كدحولو  كسفنب  هدك  لمعت  يازإ  كملعاھ 

. هلمم
عتمتست يازإ  كمھفاھ  طلغلا  هيإو   ، كیل بسانملا  هيإ  ررقت  كملعاھ 
ةضايرلاو برشلاو  لكلأاب  عتمتستب  تقولا  سفن  يفو   ، حص كتایحب 

. ةیحصلا
ولیك نمرتكأ 40  ةراسخ  يف  ةیصخشلا  يتبرجت  ككراشاھ  ينإ  مھلأاو 

، دلجلا يف  لھرت  وأ  لصافم  ملاآ  نودب   ، نامرح وأ  عوج  نودب   ، بعت نودب 
نإ لوأ  نم  ةقباسلا  كتادقتعم  لك  كلمدھاھ  تایلمع , نودب   ، ةيودأ نودب 

ةفرقلاو نومللاب  يدابزلاو  سسخیب  يرجلا  نإو  سسخیب  ریتكلا  قرعَلا 
.. سسخیب رضخلأا  ياشلاو  لیبزنجلاب 

دحاولا نإو   ، هشحو لكلأا  يف  نوھدلا  نإو  سسختب  لكلأا  ةلق  نإو 
انبُلا دیعنو  همدھناھ  هد  لك  ةضاير , بعلي  هنإ  ةجاح  مھأ  سخي  ناشلع 

. ملعو هفاضن  ىلع  لولأا  نم 

ينعباتيُو  ، دمتعمُ يلود  يضاير  بردمو  ةيذغت  ریبخ  سيردإ  ملاسإ  انأ 
. ةیعامتجلاا تاكبشلا  ىلع  عباتم  نویلم  فصن  نم  رثكأ 

ةدحتملا مملأل  ةیبرعلا  لودلل  يمیلقلإا  بتكملا  لبِق  نم  يرایتخا  متو 
قیقحتو نیسنجلا  نیب  ةاواسملاب  ةیعوتلل  ةأرملل   نیمعادلا   دحأك 

نیسحت يف  يعولا  ىوتسم  عفر  يف  نیطشانلا  دحأو   . ةيواستم صرف 
. ةمیلسلا ةيذغتلاو  ةضايرلا  قيرط  نع  ةأرملل  ةایحلا  ةدوج 

جرب نم  كملكاھ  شم  ينعي   ، ةعباسلل ةعباسلا  نم  لمعأو   ، جوزو بأو 
، اھیلع ترصتناو  اھیب  تيرمو  يسفنب  اھتشع  انأ  كلكاشم  لك   ، يجاع

ةيرسلأا يتامازتلا  ةاعارمو  ةضايرلا  ةسراممو  تابجولا  ریضحت  نم  اءًدب 
. حیحص لكشب  همیظنتو  قیضلا  يتقوو  ةیلمعلاو 

 . قباس نیخت  هلك  هد  نم  مھلأاو 
لیللاب موي  لك  كتدخم  تحت  هد  باتكلا  طحت  كیلخت  يللا  بابسلأا  يد 

. راھنلاب كطاب  تحت  هدخاتو 



اًّیملاع ىلولأا  ةراجتلا  يھ  ةنمسِّلا  لولأا : لصفلا 

: يلاثملا نزولا  ملح   -
ةنمسلا ضارمأو  رشبلا  نازوأ  ةدايز  نم  نوعفتنملا  اھعرتخا  ةبذك  ربكأ 

. يلاثملا نزولاب  ىمسيُ  ام  دوجو  يھ 
يف نكل   ، ةقدلا ةذھب  يلاثم  نزوب  ىمسيُ  ءيش  دجوي  ایقطنم لا  نلأ 

. مسجلا نوھد  ةبسنو  ةیلضعلا  ةلتكلا  ةبسن  همسا  ءيش 
نكل  ، يلاثملا نزولل  ادًّج  براقم  نازیملا  ىلع  مھنزو  ریتك  لیلدلاو 

عارذلا مجح  نم  يكتشتب  اصًوصخ  ءاسنلا  وأ  شرك  دوجو  نم  يكتشیب 
. نيذخفلا وأ 

لایلق شمكنت  امبر   ، ةلكشملا سفن  لظت  يساق  میجير  تلمع  امھمو 
طقاستيو اھتحص  راھنتو  ةوسق  رثكأ  میجير  لمعب  موقت  اف  يفتخت  نكل لا 
ةئیسلا ةیسفنلا  ةلاحلاو  ماظعلا  ملاآ  رھظتو  رفاظلأا  رسكتتو  رعَّشلا 

. ةديدشلا ةیبصعلاو  ةرمتسملا 
: يف امًامت  نیفلتخم  نيرملأا  نلأ  يلاثملا  لكشلل  لصت  نل  فسلألو 
، ادًبأ كردص  ىلع  قلعم  كنزو  مقرب  عراشلا  يف  يشمتاھ  شم  تنإ 
شم  ، بعت نودب  ةلوھسب  سبلام  دجتو  ةدیج  ةحصب  كنإ  كمھي  ام  نكلو 
.. كمسج نم  جرح  دجت  لیلق لا  كرصخ  طیحم   ، دوھجم لقأ  نم  بعتتب 

نازیملا مقر  كفعض , طاقن  ءافخلإ  ةلیقث  ءادوس  سبلام  سبل  لواحتو 
.. ادًبأ كلذ  حلصي  نل  لیلقلا 

مسجل كلیبس  وھ  ةعفترم  ةیلضع  ةبسنو  ةیندتم  نوھد  ةبسن  نكل 
.. لیمج

: ةمداقلا تاحفصلا  يف  لیصفتلاب  كلذ  شقاننسو 

: ةيرشبلا نیمست  ةراجت   -
فوشتب مانتو  عجرت  ام  دحل  تیبلا  نم  جرخت  ام  لوأ  نم  كنأ  ملعت  لھ 

؟ لقلأا ىلع  ایموي  ةیئاذغ  تاجتنم  نع  نلاعإ  نم 85  رتكأ 
يز  ، خبطلاب ةطبترم  ةزھجأو  لكأ  تلاحمو  ةمعطأو  تابورشم  نیب  ام 

. اھریغو  ، ميركسيأ  ، رياصع  ، تايولح  ، راشف لمع  ةزھجأ 
فتاھلا تاقیبطتو  تنرتنلإا  قيرط  نع  وأ  نوفلتلاب  لكلأا  بلط  ةلوھسو 

.. امًامت بعت  نودب  تحبصأ  
رفسلاو ءاقدصلأاو  لھلأا  عم  تارھسلاو  ةولحلا  ةمللاب  ماعطلا  طبرو 

.. امًومع ةدیعسلا  ةیقارلا  ةلیمجلا  ةایحلاو 



ةیمھأبو برشلاو  لكلأا  يف  ةداعسلا  نإ  كلقع  يف  ةروص  عرز  متیب 
. مدختسم وأ  كلھتسم  ءاوس  لكلأاب  طبترم  وھ  ام  لك  ءانتقا 

يأ وأ  تاجتنم  ءانتقا  وأ  رفسلاب  ةنراقم  اًّیبسن  صیخر  ربتعي  لكلأا  هنلأ 
. ةیلام ةردق  جاتحت  ىرخأ  ءایشأ 

هدايزلا كنوھد  نلأ  ةنمسلا  نم  يناعتبو  نیخت  لضفت  كنإ  فدھتسم  تنإ 
. ةحبرملا ةيراجتلا  لامعلأا  نم  يئاھن  ددعل لا  حبر  ردصم  يھ 

 
: ةيرشبلا سیسخت  ةراجت   -

ىرخأ ةراجت  رود  أدبي  ضارملأا  كیلع  بلاكتتو  ةنمسلاب  باصتُ  نأ  دعبو 
. رخآ هاجتا  يف  نكلو   ، كلاومأ فدھتست 

تارامثتسلااو ةنمسلل  يراجتلا  جلاعلا  ىمسيُ  ام  اكيرمأ  يف  نإ  فراع 
. رلاود رایلم  زواجتت 50  هیف 

ریھاشملاو ةلدایصلاو  ةرتاكدلا  نم  شیج  دنجتب  ةیملاع  تاكرشو 
نزولا ةراسخ  ىلع  دعاستب  تلامكم  وأ  سیسخت  تاجتنمل  جيورتلل 

. يعضوم لكشب  نوھدلا  نم  صلختلاب  موقت  ةزھجأو 
يللا تاجتنملا  ةیضايرلا  يداونلا  سیسختلا  ءابطأ  ةنمسلا  جلاع  زكارم 

. نوھدلا قرحتب  اھنأ  يعدتب 
ةزھجأ مسجلا  فحنتب  اھنأ  يعدتب  يللا  تادشملاو  ةيرارحلا  سبلاملا 

ضارمأ جلاعتب  تایفشتسم  ةیلزنم  نيرامت  ةزھجأ  يعضوم   فیحنت 
ضارملأا نم  تارشعلاو  طغضو  لورتسیلوكو  ركسو  بلق  نم  ةنمسلا 

. ةنمسلاب ةطبترملا 
صقلا راسملا  ليوحت  لثم  ةنمسلا  تاحارج  تایفشتسمو  زكارم 

. مھریغو نولابلا  میمكتلا 
نم لیمجتلا  زكارم  رود  يتأي  تایلمعلا  راثآ  نم  كدلج  لھرتي  نأ  دعب  مث 

. بویعلا ءافخإو  تلاضعلا  زاربإو  تحنلا  مث  دئازلا  صقو  دلجلا  دش 
. ادًبأ اھرصح  ينعسي  نلو  يھتنت  ةمئاقلا لا 

. ةوق لاو  كل  لوح  براجت لا  رأف  تنأ  يزيزع  اي  ةياھنلا 
تنإ كرارق  وھ   ، تنإ وھ  ةیمنھجلا  ةموظنملا  هذھ  نم  جورخلا  يف  لحلا 

. ارًیخأو لاًوأ 
: ةمداقلا تاحفصلا  يف  هلوقأس  ام  وھ  يازإ  نكل 

 

يئاذغلا مرھلا  يناثلا : لصفلا 

رركتتاھ تاحلطصم  ةيوش  اياعم  مھفت  مزلا  لیقتلا  يف  لخدن  ام  لبق 



 . نزولا ةراسخل  كتلحر  يف  ریتك 
 . يحص شم  لكأو  يحص  لكأ  هيإ  ينعي  فرعت  مزلا 

لك هیف  نوكي  كقبط  هيإ  ينعي   ، نزاوتم يئاذغ  مرھ  هيإ  ينعي  مھفت  مزلا 
. لغتشي ناشلع  اھجاتحم  كمسج  يللا  رصانعلا 

يئاذغلا : مرھلا 
: ءاملا

. ةيویحلا مسجلا  فئاظو  عیمجل  يساسأ  ءاملا 
نإ ثیح   ، ةیضرلأا ةركلا  حطس  ىلع  ارًاشتنا  رثكلأا  داوملا  ىدحإ  وھ 
نوكملا وھف   ، ةایحلا رصانع  مھأ  نمو  ءاملاب  ىطغم  اھحطس  عابرأ  ةثلاث 
ايلاخلا عیمج  نم  مظعلأا  مسقلا  نِّوكي  ثیح   ، ةیلخلا ةبیكرتل  يساسلأا 

ناویحلاو تابنلا  نم  اھماجحأو  اھلاكشأو  اھروص  فلتخم  يف  ةیحلا 
. ناسنلإاو

ةیصاصتملااو ةیمضھلا  فئاظولا  لوأ  نم  مسجلا  فئاظول  يساسأ  وھو 
. ىلكلا نم  ةیجارخلإاو  مدلا  يف 

املكو  ، اًبيرقت رتیل  وأ 2  ایموي  باوكأ  وھ 8  ءاملا  نم  ناسنلإل  ىندلأا  دحلا    
نم كجایتحا  داز  املك  اھب  شیعت  يتلا  ةقطنملل  ةرارحلا  ةجرد  تدتشا 

. ءاملا
شم اعًبط  ةبسنب  هنم  هصلختسیب  مسجلاو   ، لكلأا يف  دوجوم  ءاملاو 

. ةیعیبطلا هتروص  يف  ءاملا  يز 
. ةيابوك ةعاس  صن  لك  ریتك  هیم  برشا   ، ةصلاخلا

 

تانیتوربلا :
؛ تلاضعلاو  ، ايلاخلاو  ، ةجسنلأا ءانب  نع  ةلوئسملا  رصانعلا  نم  يھ 

جاتنلإ ةّیسیئرلا  رداصملا  تايوشنلاو  نوھدلا  عم  نیتوربلا  لكشيُو 
. ناسنلإا اھجاتحي  يتلا  ةقاطلا 

ةعست اھنم   ، ةینیملأا ضامحلأا  نم  اعًون  نيرشع  نم  تانیتوربلا  نوكتت 
.. نیتوربلاب ةّینغلا  ماعّطلا  رداصمَ  نم  اھیلع  لوصحلا  بجي  يأ   ، ةیساسأ

.. مسجلا لخاد  اھعینصت  نكميُ  ةیساسأ  ریغ  ىرخلأا  عاونلأاو 
كلت يوحت  ةینیتورب  رداصم  كماعط  يف  لوانتت  مزلا  هدك  ناشلع 

. ةعستلا ةیساسلأا  ةینیملأا  ضامحلأا 



: ةمزلالا ةیمكلا 
. اًّیموي هنزو  نم  ولیك  لكل  نیتورب  مارج  غلابلا 1  ناسنلإا  لوانتي  نأ  حصنن 
نم هنزو  نم  يفاص  ولیك  لكل  لصي   دق  ةقاش  ةضاير  سرامي  ناك  اذإ  امأ 

.. نیتورب مارج   ١،٦
.. كنيرمت عون  بسح  نیتورب  مارج  دحلو ٢،٤ 

.. ولیك نوھد ٨٠  نودب  هنزو  يفاصو  ولیك  هنزو ١٠٠  دحاو  ينعي 
باعلأ ماسجلأا - لامك  يز  يلضع  دوھجم  جاتحتبو  ةيوق  ةبعل  سرامیبو 

.. تیف سورك  ىوق -
. ایموي نیتورب  دحلو ١٩٠ ج  جاتحي ١٦٠ ج  نكمم 

نيرامت ةلجع  ةروك  ةحابس  يرج  ةیئاوھ : ةفیفخ  ةضاير  بعلیب  ول  امأ 
.. ةیلزنم

. لوقعم نیتورب  دحلو ١٤٠ ج  نم ١٢٠ 
نازیملا ىلع  مارج  هنزو 100  جاجد   ردص  نإ  ىنعم  شم  نإ  مھفن  مزلاو 

. نیتورب مارج  ىلع 25  يوتحیب  نكلو   ، نیتورب مارج  ىلع 100  يوتحیب  هنإ 
. نیتورب تامارج  وأ 7  ىلع 6  يوتحت  لاثمك  ةلماك  ةضیبلاو 

نم مارج  ، و 100  ابيرقت نیتورب  تامارج  ىلع 6  يوتحي  يدابزلا  بوكو 
. اذكھو نیتورب  مارج  وأ 11  هب 10  شيرثلا  نبجلا 

: نیتوربلا رداصم 
: يتابنلاو يناویحلا  ناعون : دجوي 

: يناویحلا
. هتاقتشمو بیلحلا  ضیبلا - ءارمحلا - موحللا  نجاودلا - كامسلأا -

ةیتابنلا : تانیتوربلا 
لماك ينبلا  زرلا   ، نافوشلا  ، زوللا  ، صمحلا  ، لوفلا  ، سدعلا  ، ءلازابلا يز 

.. اونیكلا  ، مورشملا  ، ايوصلا لوف   ، هبحلا

: مسجلل تانیتوربلا  دئاوف 
. هماظعو مسجلا  تلاضع  ءانب    

اھنلأ ةحص  رثكأ  اھلعجو  دلجلاو   ، رفاظلأاو  ، رعَّشلا نیسحتو  ظافحلا 
. ةینیتوربلا داوملا  نم  يسیئر  لكشب  نوكتت 



.. نیبولجلا نیتورب  ىلع  اھئاوتحلا  ءارمحلا  مدلا  ايلاخل  اھزيزعتو    
ىلع مسجلا  دعاستُ  يتلا  ةدیفملا  تاميزنلإا  زيزعت  ىلع  اضًيأ  اھتردقو 

نكمي امك  ؛  مضھلاو  ، ةفلتخملا تلاعافتلاك  ةَّمھم  تاَّیلمعب  مایقلا 
ايلاخلاو  ، ةفلتخملا ةیبصعلا  لقاونلا  تاردق  نم  زِّزعت  نأ  تانیتوربلل 

. غامدلا ىلإ  ةفاضلإاب   ، ةیبصعلا

: نیتوربلا صقن  رارضأ 
للاحإب ىمسيُ  امل  ةًجیتن  اھتجسنأ  نادقفو  ماظعلاو  تلاضعلا  فعض 
ذخأب تانیتوربلا  نم  صقنلا  ضيوعت  ىلإ  مسجلا  أجلي  ذإ   ، تلاضعلا

. ماظعلاو تلاضعلا  يف  ةدوجوملا  تانیتوربلا 
ىلإ نیجسكلأا  نم  ةیفاك  ةیمك  لوصو  مدع  ببسب  بلقلا  ةلضع  فعض 

. مسجلا
. ناسنلإا ىدل  ةعانملا  زاھج  فعض 

لثم مسجلا  تانومرھ  يف  رٍیبك  ٍصقن  ثودحو  قاھرلإاب  مسجلا  ةباصإ 
مسجلا ومن  رُّخأت  ىلإ  ّدؤي  يِ اَّمم  ةروكذلا  نومرھو  ومنلا  نومرھ 

. . يسنجلا فعضلاو 

: ةصلاخلا
. ةيویحلا كفياظو  ىلعو  اھیلع  ظافحلاو  تلاضعلا  ساسأ  وھ  نیتوربلا 

تايوشنلا :

نوھدلاو نیتوربلا  عم  نِّوكتو   ، مجحلا ةریبكلا  تايذغملا  نم  تايوشنلا 
نع ةرابع  يھ  تايوشنلاو   . ناسنلإا مسجل  ةیسیئرلا  ةیئاذغلا  رصانعلا 
يفو  . نیجسكوأو نیجوردیھو  نوبرك  تارذ  نم  نوكتتو  ةيوضع  تابكرم 

ةيذغلأا ىلع  اًبلاغ  مدختسيُ  حلطصم  يھ  تايوشنلا   ، ءاذغلا مولع 
ةیئاذغلا . بوبحلا  لثم  تايوشنلاب  ةینغلا 

: تايوشنلا رداصم 
: يھ ةیسیئر  ماسقأ  ةثلاث    

. ةبكرملا تايوشنلا  - 1
. ةطیسبلا تايوشنلا  - 2



. ةیئاذغلا فایللأا  - 3

: ةبكرملا تايوشنلا 
يطعتُو ءاملاب  ظفتحت  فایلأ  ىلع  يوتحیب  يللا  ماخلا  ماعطلا  يھو 

: عبشلاب اسًاسحإ 
اطاطبلاو  ، سطاطبلاو  ، ةرذلاو  ، ءلازابلا لثم : ةيوشنلا  تاوارضخلا   •

. ةولحلا
. ایبوللاو  ، سدعلاو  ، لوفلا لثم : ةفاجلا  تایلوقبلا   •

. ينبلا زرلأاو   ، ریعشلاو  ، نافوشلاو  ، حمقلا لثم : بوبحلا   •

ةدیجلا تايوشنلا  هيإ  فوشن  تايوشنلا  عاونأ  يف  قرفلا  انحرش  ام  دعب 
.. ةئیسلا هيإو 

: ةدیجلا تايوشنلا    
. ةفلتخملا اھعاونأب  تاوارضخلا   -

. فایللأاب ةینغلا  اصًوصخو   ، ةھكافلا  -
. نافوشلا  -

. ينبلا زرلأا   -
. سدعلاو لوفلا  لثم   ، تایلوقبلا  -

. ةولحلا اطاطبلا   -
يطعتُ اھنأ  امك   ، فایللأا ىوتحمو  ةیئاذغلا  ةمیقلا  يف  ةٌیلاع  يھو 

. لوطأ ةرتفل  عبشلاب  ساسحإ  يأ   .. لوطأ ةٍرتفل  ةقاطلا  نم  اتًباث  اًبوسنم 
: ةمزلالا ةیمكلا 

. تايوشنلا نم  يتأت  دق  درفلا  تارعسُ  يلامجإ  نم  ىلإ 45 % نم 30 %

: ةطیسبلا تايوشنلاب  فرعتُو  تايركسلا  ةدیجلا , ریغ  تايوشنلا 
تانجعملا  ) ضیبلأا قیقدلا  تاجتنم  لثم   ، اھريركت مت  يتلا  بوبحلا   •

. ضیبلأا زرلأاو  تايولحلاو )
تابورشملاو ةبلعمُلا  رئاصعلا  يف  ةدوجوملا  لثم   ، ةفاضملا تايركسلا   •
تايولحلاو كیكلاو  توكسبلا  بلعو  تازوبخملاو  تانجعملاو  ةيزاغلا 

, ةیلاعلا نوھدلاب  ةبوحصم  نوكت  ام  ابلاغو   ، ةعنصمُلا تاجتنملا  تائمو 



 . ةیساسلأا نزولا  ةدايز  بابسأ  نم  ةطیسبلا  تايوشنلا  يف  طارفلإاو 
عافترا يف  ببستتو  ةیئاذغلا  ةمیقلا  يف  لقأ  ةطیسبلا  تايوشنلا 

لوانتو عوجلاب  ارًوعش  ببسيُ  امم  ةٍعيرس  ةٍروصب  مدلا  ركس  ضافخناو 
.. رثكأ تابجو 

. نزولا ةدايزو  ةیحص  لكاشم  ىلإ  يدؤي  امم 
نلو كل  بسكم  اھنع  عانتملااو   ، كماعط يف  لیلقلا  لقأ  نوكت  نأ  بجيو 

 . حیحصلا وھ  سكعلا  نكلو   ، اھفاقيإب اًّیحص  رثأتت 

. هجاح كلارجياھ  شم  ركسو  تايولح  شتلكأ  ام  ول  ةصلاخلا :

: فایللأا
يز  ، ةدقعمُلا تايوشنلا  نم  ديدعلا  يف  دجاوتت  ةیئاذغلا  فایللأا    

. ةلماكلا بوبحلا  تاجتنم  نم  اھریغو  ينبلا  زرلاو  نافوشلا 
رداصملا تاذ  ةيذغلأا  يف  فایلأ  دجوي  لاو  ةیتابن  رداصم  نم  يتأتو 

، ةیتابنلا ةيذغلأا  يف  مضھلل  لباقلا  ریغ  ءزجلا  فایللأا  دعتُو   . ةیناویحلا
: لثم

، فایللأا لوانت  دنعو   . ةھكافلاو ةلماكلا  بوبحلاو  تاوارضخلاو  تایلوقبلا 
غلابلا 25 ناسنلإا  لوانتي  نأ  حصنيو   ، مضھ نود  ءاعملأا  نم  اھمظعم  رمي 

 . اًّیموي فایللأا  نم  امًارج   30-
شمو نمزم  كاسمإ  يف  شیعتاھ  هيافك  فایلأ  شتلكأ  ام  ول  ةصلاخلا :

. كیتسلاب هماوع  ىلع  دقرتو   ، ریساوبلل لصوت  دیعب 

: نوھدلا ارًیخأ 
يف ببستلاب  هماھتا  مغر  هنع  ىنغ  يساسأ لا  يئاذغ  رٌصنع  يھ  - 

انل يدؤت  اھنلأ   ، ةایحلا عیطتسن  نوھدلا لا  نودبف   ، ةیحص رارضأ  ثودح 
: ةيویح دئاوف 

ضعب صاصتملا  اًّيرورض  ربتعيُ  يمویلا  انئاذغ  يف  نوھدلا  دوجو  نإ  - 
. . ( A,D,E,K ). يھو  ، نوھدلا يف  نابوذلل  ةلباقلا  تانیماتیفلا 



. ةقاط ىلإ  اھليوحتو  نوھدلا  قرحب  موقي  مسجلاف   ، ةقاطلل ردصم  - 
. مسجلا لخاد  تانومرھلا  عینصت  يف  يساسأ  رود  اھل  - 

يذلا نیتبیللا  نومرھل  مسجلا  زارفإ  ةجیتن  عبشلاب  اسًاسحإ  يطعت  - 
. عبشلاب ساسحلإا  يطعيُ 

رضت دق  نوھدلا  لوانت  مدع  ىلع  دمتعت  يتلا  ةیئاذغلا  ةمظنلأا  -   
. مسجلاب

ةیحصلا نوھدلاب  مازتللاا  لب   ، نوھدلا لوانت  يف  طارفلإا  كلذب  دصقن  لا  - 
. ةلوقعم ٍتایمكب 

: يف ةیحصلا  نوھدلا  دجاوتت 
ةدبزو نوتيزلا  تيز  لثم  ةجردھمُلا  ریغ  ةیتابنلا  تويزلا   ، تارسكملا

. يعیبطلا نمسلاو  ضیبلا  رافصو  وداكوفلأاو  ينادوسلا  لوفلا 
زواجتت %20 ةریغص لا  تایمكو  ادج  لادتعاب  مادختسلاا  ةياھنلا  يف  نكلو 

. اھباعیتسا وجرملا  هلاسرلا  تارعس  يلامجإ  نم  % 30 ىلإ
رصانعلا ىلع  يوتحي  نأ  بجي  میلس  يحص  يئاذغ  ماظن  يأ  نإ 

: ةیساسلأا
. ةیحصلا نوھدلا  ةدقعمُلا - تايوشنلا  تانیتوربلا - ءاملا -

.. ةيدسجلا ةحصلل  ادًدھم  ربتعيُ  اھنم  رصنع  يلأ  ءاغلإ  يأو 
. اھركذ قباسلا  تایمكلاو  عيزوتلا  يف  ةركفلا 

ةنمسِّلا بابسأ  ثلاثلا : لصفلا 

؟  لكلأا بحتب  تنإ  هیل 
يف عادبلإا  اندقفو   ، ولح همعط  يللا  وھ  طلغلا  لكلأا  نإ  اندوعتا  انحإ 

. ولح يحص  لكأ  لمع 
. دساف ىقب  انریكفتو   ، هدسافو تظاب  اندنع  قوذتلا  ةساح 
عوضوملا نإ  فشتكناھ  ولح  لكأ  لمعن  يازإ  فرعنو  جلاعتن  امل  نكل 

. لھس
.. ازتیبو رجربو  امرواشو  هتفو  هعقسمو  هیخولم  لكاب  انأ 

شم عتمتسمو  ولح  اھمعطو  ةیحص  ةقيرطب  ضیبو  موحلو  سدعو  لوفو 
.. عتمتسم ينإ  اھمھوأ  وأ   ، يسفن ربجب 

تافصولا تارشع  يقلاتاھ  كوبسیف  ىلع  تافلا  حافس  يتحفص  عبات  "



" هد لكلأل 
لك سب   ، يداع اھلكأب  ميدقلا  لكلأا  نم  هجاح  ىلع  ينفِّھت  يسفن  املو 

يز يوأ  ولح  شم  اھمعط  نإ  فشتكبو   ، رھشلا يف  هرم  نیفو  نیف 
همحلو ننھدملا  رجربلا  معطو   ، فرقم تيز  ناقرغلا  لكلأا  معطو   ، نامز

. ينطب بلقتب  نیتورب  نم  رتكأ  نیجع  يللا  ازتیبلاو  فرقم  ىقب  هصیخر 
همرمر نم  شم  فیضنلا  تیبلا  لكأ  نم  نزولا  يف  دياز  تنك  ایصخش  انأ 
لكأ لاو  تویب  لكأ  تفاش  اھنیعي لا  انبر  هریغصلا  لایجلأا   ، عراوشلا

.. هرب نم  فیضن 
، سبیش  ، توكسب  ، تابلعمو  ، دووف تسافو  عراشلا  نم  لكأ  لكاتب  ول 
لخاد لكأ  كمسج  لخدتب  ایفرح  تنإ  تاجتنملا  تائمو   ، تانجعم  ، رياصع

ةیئایمیك داومو  ايرويو  توزامو  ةظفاح  داومو  ةلیقث  نداعم  هیف 
بسنب لماعم  يف  لومعم  لكأ   ، ةیقروو ةیطاطمو  ةیلورتب  تاقتشمو 
ةمعطلأا نامدإ  ةلاح  يف  كیلختو  نیعم  معط  كيدت  ناشلع  ةسوردم 

ناشلع حلم  اھیف  لخاد  ةركسملا  ةمعطلأاو   ، ركس اھیف  لخاد  ةحلمملا 
. مھیل يرغم  اھمعط  نوكتو  اھیلع  سانلا  لابقإ  ديزيو  معطلا  وطبظي 
يللا هیف  هلخاد  يللا  داوملا  ببسب  نامدإك  فنصم  دووف  تسافلاو 

لكأ ىلع  رودتب  تنإ  ام  لوط   . ةتقؤملا ةداعسلاو  ةحارلاب  روعش  قلطتب 
ام هامس  يف  الله  تلاحملا , ففرأ  ىلع  هطوطحم  بلع  هوج  يحص 

. ناسسخ فوشتاھ 
. نخدمُلا وأ  نمدملا  يز  جلاعلل  تقو  دخایبو  نامدإ  هد 

ةیبرعلا انتاعامتجم  يف  مھطبارتو  سانلا  ءاقل  وأ   ، لكلأاب ةداعسلا  طبرو 
.. لكلأاب طبترم  دافحلأاو  ءانبلأل  دادجلأاو  نيدلاولا  ریبعت  لكلأاب , طبترم 

ةیلمع نلأ  لكلأاب , ةطبترم  اًبيرقت  ةینيدلا  وأ  ةیعامتجلاا  انتابسانم  لك 
سولجو خبطلا  ةیلمع  يف  ءاسنلا  لاغشناو  هزیھجتو  لكلأا  ریضحت 

رغصلا ذنم  ركفلا  يف  ماعطلا  طبر  نم  ءٌزج  وھ  ةبدأملا  راظتنا  يف  روكذلا 
. يطرشلا طابترلااو  ةداعسلاب 

ةداعسلل فدارم  لكلأا  نإ  لوحتیبو  ریتك  سان  دنع  روطتیب  هد  رملأا  نكل 
ةرسلأا وأ  لمعلا  يف  طوغضلا  وأ  بائتكلاا  وأ  ديدشلا  نزحلا  تلااح  يف 

. امًومع

نزخیب كمسج  هیلو  نیلوسنلأا  ةمواقمو  يفخلا  ركسلاو   ، ركسلا - 
. كریغ نم  رثكأ  نوھد 

.. لكلأل كتدارإ  نع  امًغر  نمدم  تنأ 
. لكلأل نمدم  ركسلل  نمدم  كازياع  ىربكلا  ةيذغلأا  تاكرش 



.. فرعت ام  ریغ  نم  هدخاتب  يللا  ركسلا  مك  لیختم  شم  بلاغلا  يف  تنأ 
: هد ریصقلا  ويدیفلا  فوش 

ببسب كسفن  رضتب  نكلو   ، يحص لكاتب  كنإ  دكأتم  نوكت  نكمم  تنأ 
ةبلعملا تاجتنملا  ضعب  بلع  ىلع  ةیفخم  وأ  ةحضاولا  ریغ  تامولعملا 

يف ةیلاع  نوكتب  نكلو   ، ةلیلق نوھد  اھیلع  بوتكملاو  فسلأل  ریتك  لودو 
. ةياھنلا يف  زوكولج  لوحتیب  يللا  ستيردیھوبراكلا  وأ  ركسلا 

وأ تياد  لمعیب  يلل  بسانمو  يحص  هنأ  ىلع  انیل  قوستیب  ریتك  لكأ 
. ضارملأا ببس  لصلأا  يف  يھو   ، هسيوك هحصب  شیعي  زياع 

، ادوص  ، رياصع  ، ةحياس هتلاكوش   ، ضیبأ شیع  راطفإ  بوبح  لايریس 
يف لخدي  مزلا  حلمملا  لكلأا  ىتح  هويأو   ، ةیلقم سطاطب   ، تاصلص
طحتیب عضرلا  لافطلأا  لكأ  ىتح  ادج , ریتك  ةینات  تاجاحو  بسنبو , ركس 

. مھیل لوبقم  نوكي  ناشلع  ركس  هیلع 
مغرلا ىلعو   ، لكأ لیلقت  وأ  ةضاير  يف  ءاوس  ریبك  دوھجم  لذبتب  نوكتو 

. طابحإ كلیجي  ام  دحل  نزولا  يف  لزنت  فراع  شم  هدك  نم 
مھنلأ انيديإب , يد  تاجاحلا  مھيدنب  يللا  انلافطأ  مھ  ررضتب  سان  رتكأ 

. اندنع انحإ  نكل  میلسلا  رایتخلال  يفاكلا  يعولا  شمھدنعم 

؟ كریغ نم  رثكأ  نوھد  نزخیب  كمسج  هیل  - 
.. ریتك ةلئسلأ  تاباجإو  ریتك  باوبأ  حاتفم  يھ  نیلوسنلأا  ةمواقم 

هزرفیب نومرھ  وھ  نیلوسنلأا , وھ  هيإ  عيرس  لكشب  حرشأ  لولأا  ينیلخ 
ايلاخلا دبكلا , ايلاخ   ) مسجلا ايلاخ  نم  ریتك  ىلع  ریثأت  هلو  سايركنبلا 
زوكولجل لوحتتب  سبراكلا  وأ  تايوشنلا   ،( ةینھدلا ةجسنلأاو  ةیلضعلا 

نیلوسنلأاو يد  ةقاطلل  جاتحیب  مسجلاو   ، ةقاطل لوحتیب  زوكولجلاو 
ةینھدلا ضامحلأا  صاصتماو  زوكلجلا  صتمت  ايلاخلا  يلخیبب  ىقب 

.. ةینیملأاو
اھدادمإو لكلأا  دياوف  بلغأ  صاصتما  نع  لؤسملا  وھ  رخلآا  نم  ينعي 

. مسجلل

ةبسن ضافخناو  ادج , ماس  ةدشب  مدلا  يف  زوكلجلا  ةبسن  عافترا  نكل 
. مسجلا فئاظو  ىلع  يبلس  ریثأت  هلو  راض  ةدشب  مدلا  يف  زوكلجلا 

اھمسا ةیناتلا  ةلاحلا  امأ     hyperglycemia اھمسا ىلولأا  ةلاحلا 
, hypoglycemia

نامضل مدلا  يف  زوكلجلا  تايوتسم  طبظل  ماظن  ناسنلإا  مسج  يف 



نیلوسنلأا وھ  يد  ةیلمعلا  نع  لوئسملا  نملآا , لدعملا  يف  اھدوجو 
يف يد  فياظولا  للخ  نوكیب  هد  ركسلا  ضرم  كلیجیب  املو   . هضرب

. كمسج
" نیتلاحلا نم  اوفاخیبو  هد  نیمھاف  سان  رتكأ  ضورفملا  ركسلا  ىضرم  "

؟ هد ملاكلا  ةدياف  هيإ  بیط 
وأ عنمتب  يد  ايلاخلا   ، ریتك ةینھد  ايلاخ  كدنعو  نزولا  يف  دئاز  نوكت  امل 
هدو  ، مدلا يف  ركسلا  عفتریب  هدك  ناشلع   ، اھیل مدلا  ركس  لاخدإ  ضفرت 
رتكأ نیلوسنلأا  نومرھ  زارفإ  سايركنبلا  نم  بلطیياھ  مسجلا  نأ  هانعم 

. نیلوسنلأل مسجلا  ةمواقمب  ىعدت  ةلاحلاو   ، ركسلا لخدي  ردقي  ناشلع 
؟ مدلا ركس  ضفخني  ىتمإ 

يفاك مدلا " ركس   " زوكولج دوجو  نود  نیلوسنلأا  نومرھ  عافترا  دنع 
. مدلا لخاد 

نكممو  ، اھتايوتسم لقأ  ىلإ  ضفخنتس  مسجلا  ةقاط  نإ  هانعم  هدو 
ةراسخ هانعم  يد  ةلكشملل  يئاھن  لحو  ءاود  داجيإ   .. . ءامغلإا ىلإ  لصوت 

، شياعو يح  كنيزياع  مھ  : " ةيودلأا عانصل  ةنس  لك  تارلاودلا  تارایلم 
ةفرعم ىلع  بردي  مل  بطلا   .. ةيودلأل ككلاھتسا  رمتسیل  ضيرم " نكلو 

. لصحت ام  دعب  ةلكشملا  ةرادإ  ىلع  بردُ  امنإو  ةلكشملا  ببس 

نم ةحیصن  ىلع  ءانب  وأ  اھسفن  ءاقلت  نم  دخاتب  صاخشأ  يف  فسلألو 
وأ جافودیسلا  يز  ركسلا  تامظنم  مادختساب  صتخم  ریغ  صخش 

. دئازلا نزولل  جلاعك  جافوكولجلا 
؟ ركسلا مظنم  هلمعیب  يللا  هيإ 

نم لیلقتلاو   ، ءاعملأا يف  زوكولجلا  صاصتما  نم  دحلا  ىلع  لمعي 
هد لھ  لاؤسلاو   ، سسیناجوینوكولجلا ةیلمع  يف  دبكلا  يف  هتعانص 

؟ ضرملا جلاعياھ 
. مدلا يف  نیلوسنلأا  دجاوت  نم  ديزیب  هد  لا، 

باصملا هدك  ناشلع  نيربمملا "  " ةیلخلا رادج  ظوبتب  نیلوسنلأا  ةدايز 
اھباوبأ حتفل  جاتحت  ةیلخلا   .. ةعرسب حورجلا  مائتلا  مدع  نم  يناعیب 

نیمھم نیندعم  دجاوتب  لصحیب  هدو   ، ةلحرملا هذھ  يطختل  زوكولجلل 
 vanadium and chromium امھو :  ، ادج

مث نمو  ةیلخلا  باب  حتف  ىلع  اولغتشیب  يللا   ، مویموركلاو مويدینافلا 
يف  . مدلا يف  زوكولجلا  لیلقتو  رتكأ  نیلوسنأ  زارفلإ  مسجلا  ةجاح  مدع 

نافوشلا مدلا : يف  ركسلا  ىوتسم  تابث  ىلع  دعاسیب  ریتك  لكأ 
، وجاكلاو  ، زوللاو  ، وداكوفلأاو  ، يلكوربلاو  ، نوتيزلاو ةولحلا  اطاطبلاو 
يف ةلكشملا  رخلآا  نم  ينعي   .. خلإ  .. .. و .. و نوملاسلا كمسو   ، سخلاو



.. ةيذغتلاب جلاعلاو  ةيذغتلا 
رھبم لكشب  مھتلاح  نسحتت  نكمم  يناتلا  عونلا  ركس  يباصم  يفو 

.. ةمیلس مھتيذغتو  ةمظتنم  ةضاير  اوبعل  ول  اًبيرقت  ءاحصلاا  لثم  اوشیعيو 
نم اودلا  فقوت  نكمم  كنإ  ركتفت  وأ  اودلا  فقوت  كنإ  ةوعد  شم  هد  ملاكلا 

. سب هد  ررقي  يللا  وھ  كعاتب  روتكدلا  مزلا  تنإ   ، كسفن
بعلتبو حص  لكاتب  ول  ةلیعلا  يف  يثارولا  ركسلا  بنجتت  نكمم  تنإ  نكل 

نیتجاحلاب اھبنجتت  ردقت  ادج  ریتك  ضارمأو  ركسلا  سب  شمو   ، ةضاير
. لود

تايركسلا نع  تدعتبا  املك   ، ركسلاب ٍباصم  ریغ  صخشك  تنأ 
قیقدلا تاقتشم  وأ   ، زبخلاو تانجعملاو  تايولحلا  لثم   ، ةطیسبلا

بنجتتاھ ةریبك  اھتیمك  نوكتبو  ةعرسب  مدلا  ركس  عفرتب  يللا  ضیبلأا 
ام مدختسي  اف   .. نیلوسنلأا وھ  يللا  نوھدلا  نيزخت  نومرھ  عفر 

يف اًنوھد  نزخيُ  يقابلاو  ةكرحلاو  ةقاطلا  يف  ماعطلا  نم  مدختسي 
. كمسج

نع ءانبلا  ىلع  مسجلا  دعاسیب  ينعي   Anabolic صئاصخ نیلوسنلأل 
ةیلمع لقتب  نیلوسنلأا  دوجو  عمو   ، ايلاخلل ةیئاذغلا  داوملا  لقن  قيرط 
رود هل  تقولا  سفن  يفو  نیتوربلا , مدھ  وأ  (  Protein breakdown)ـ لا
ايلاخ رمأیب  نیلوسنلأا  انقفتا  ام  يز  نلأ  نوھدلا  نيزخت  يف  میظع 

، ةینیملأاو ةینھدلا  ضامحلأا  صاصتماو  زوكولجلا  صاصتما  مسجلا بـ :
ليوحت ةیلمع  متتو  زوكولجلا  نم  نجوكیلجلا  ءانب  ةیلمع  متت  ـة : جیتنكو

نم نیتوربلا  ءانب  ةیلمع  متت   ، نوھدل لورسیلجلاو  ةینھدلا  ضامحلأا 
. ةینیملأا ضامحلأا 

ملعتن مزلا  سب   ، ةجاح لك  ساسأ  وھ  نیلوسنلأا  نإ  لوقن  ردقن  ينعي 
نيزخت ىلع  نومرھك  هریثأتو  ةءانبلا , هدئاوف  نیب  نزاوت  لمعن  يازإ 

.. نوھدلا

؟ هد نزاوتلا  ققحن  ىازإو   ، بیط

: اھمسا هجاح  مھفن  مزلا  يد  ةطقنلا  ىلع  لخدن  ام  لبق 
Glycemic Index GI

مدلل تاردیھوبراكلا  لوخد  ةعرس  سایق  هتمھم  ادج  روھشم  لودج  هد 
. لكلأا دعب  زوكلجك 



يللاو طیسبلا  براكلا  يز  :  High Glycemic فنصتب براك  عاونأ  يف  نلأ 
، ةديدش ةعرسب  مدلا  يف  ركسلا  ىوتسم  ىلعیب  كمسج  لخدیب  امل 

، ةعرسب هضافخناو  هعجارت  مث  نیلوسنلأا  لدعم  عافترلا  يدؤیب  ةجیتنكو 
Insulin spike اھمسا يد  ةیلمعلا 

, سطاطبلا حلبلا , يز  طوبھب  ةبوحصم  ةلیلق  ةرتفل  ةقاط  كيدیب  هدو 
، هتلاوكیشلا ميركسيأ   ، بنعلا ازتیبلا , ضیبلأا , ركسلا  اھعاونأب , تايولحلا 

. ریتك هینات  تاجاحو  ضیبلأا  زرلاو   ، ةنوركملاو  ، ضیبلأا شیعلا 

ينغلا دقعمُلا  براكلا  يز  :  Low Glycemic فنصتب براك  عاونأ  يفو 
مدلا يف  ركسلا  ىوتسم  ىلعیب  كمسج  لخدیب  امل  يللاو  فایللأاب 

. عيرس ریغو  ءيطب  هعافتراو  نیلوسنلأا  لعف  در  نوكیب  يلاتلابو   ، ءطبب
يندبلا دوھجملا  ءادلأ  ةمزلالا  ةقاطلاب  مسجلا  دادملإ  رثكأ  بسانم  هدو 

، رمسلأا زرلا   ، رمسلأا زبخلا  اطاطبلا , نافوشلا , لاثم :  .. ةليوطلا تارتفلل 
.. تارسكملا  ، حافتلا

، ركسلا ىضرمل  ةبسانملاب  نيزاتمم  لودو   ، ریتك هینات  تاجاحو 
. ادج ركسلا  تاءارق  اوطبظیبو 

تايوشنلا نع  دعبت  لضفي  ةضاير  عون  يأ  سرامیب  شم  صخش  تنأ  ول 
وأ ةرم  نكممو  ةدقعملا  تايوشنلا  يف  كیلخو   ، ناكملإا ردق  ةعيرسلا 
لكأ  . لاثم تايولح  عيرس  براك  يأ  فیضت  راطفلا  عم  سب  ایعوبسأ  نینتا 
نكل  ، كتارعس دودح  يف  ماد  ام  ةلكشم  شوھیفم  لیللاب  تايوشنلا 

.. تايولحلاو ةھكافلا  يز  لیللاب  ةطیسبلا  تايوشنلا  نع  دعبت  لضفلأا 
ةقاطلل ردصم  اھنلأ   ، هضرب ةلیلق  تایمكو  ةدقعملا  تايوشنلا  يف  كیلخ 
تفیش لغش  كدنع  وأ  لیللاب  نرمتتب  ول  لاإ  هجاتحم  شم  تنأ  لیللاب 

. يئاسم

ركس نمدم  تنأ 
يف لخاد  ركسلا  تايولح  لكاتب  شم  ول  ىتح  ةجاح  لك  يف  ركسلا 

.. لاثم هعاونأ  بلغأب  شیع   ، ریتك هینات  تايوشن 
ةيرشبلا ودعك  فنصتي  مزلاو  ئیس  ركسلا  هیل  هيإ  لولأا  مھفت  ناشلع 

.. لولأا
.. هيإ نم  لومعم  وھ  مھفت  مزلا 

نیمسق ىلإ  مسقتیب  يمضھلا  زاھجلا  نم  مدلا  لخدي  ام  لبق  ركسلا 



" زوتكرفلاو زوكولجلا   " ةطیسبلا تايركسلا  نم 
ام ولو   ، ضرلأا شو  ىلع  ةیح  ةیلخ  لك  يف  دوجوم  زوكولجلاو 

.. هدحول هعنصیب  مسجلا  لكلأا  نم  شوھندخأ 
يأ شیفمو  اھدحول  هجتنتب  شم  انماسجأ   ، فلتخم هد  ىقب  زوتكرفلا 
يئاذغ لیثمت  وأ  قرح  هلمعتیب  زوتكرفلا  صلاخ , هیل  يجولویسف  جایتحا 

. كمسجل اھلخدتاھ  ةیمك  يأب  شم  سب  دبكلا  يف 
، ةیلضع ةیكرح  كلغش  ةعیبط  وأ  ریتك  كرحتتب  ول  ةریبك  ةلكشم  شم  هدو 

: لاثم
نودب زبخ  وأ  شیع  لكانب  برعو  نیيرصمك  اننلأ  شیعلا  نع  دعبلا  ول 
ركس نم  ةقاطلا  نزاخم  ىلميو  اھمدختسياھ  دبكلا   ، امًامت باسح 
شم دبكلا  زوتكرفلا  يف  ىقب  ةدايزلا  نكل   ، ةدحاو ةرمث  نم  ةھكافلا 
حورت مسجلا  يف  نیلوسنلأا  ةمواقم  عفرتبو  اھاعم  لماعتي  فرعیب 
ةنمسلا يف  ةیسیئرلا  بابسلأا  نم  هدو   ، تقولا عم  نوھد  ةنزختم 

.. يناتلا عونلا  ركسلا  ضرمو  لافطلأا  ةنمس  اصًوصخو 

، توكسبو  ، سبیش ىلع   ، تايولح ىلع   ، انھ نم  ركس  ةقلعم  ماك  ينعي 
يدلب ضیبأ  شیع   ، ستانود زر  نومانیس   ، هسوبسب تانجعمو   ، لاوكو
عابتتب يللا  تاجاحلا  بلغأ  نامكو   ، هیتاب نوساورك  نس  رمسأ  ونیف 

... زوتكرفلا اھیف  لخاد  اًبيرقت  تكرام  ربوس  يف  فر  ىلع 

نكممو  ، دبكلا يف  مخضتو  دبكلا  ىلع  نوھد  بیجتب  يد  ركسلا  ةیمك 
ركسلا ينمدم  بیصتب  تایلوحكلا  ينمدم  بیصتب  يللا  ضارملأا  سفن 

.. عنصمُلا
لوأو  ، ركس لطبن  ام  لوأ  جازم  للاتعاو  عادصو  ةخودب  سحنب  ىقب  هیل 

. انجازم نسحتیب  مھریغو  هرب  نم  ازتیب  رجرب  دووف  تساف  وأ  ولح  لكان  ام 
، ادج ریبك  زوتكرف  مك  يفو   ، لماعم يف  جلاعم  هلك  هد  لكلأا  نلأ 

ةحارلا تانومرھ  نم  دحاو  هدو   ، نیمابودلا زرفیب  هد  زوتكرفلاو 
نامدإ ةلاح  يف  لخدتب  تنأ  طبظلاب  يوأ  فثكم  لكشبو   ، ةداعسلاو

. ایفرح
، تايولحلا اصًوصخو  لكلأا  ىلع  رودت  كدنع  لقي  نیمابودلا  زارفإ  ام  لكو 
، اھریغو  ، هتلاكوش  ، تايوشن  ، لیماراك  ، راشف  ، ميرك سيآ   ، هتلاكوشلاو
smile هيإ يف  ملكتب  انأ  همھاف  تاتسلا  لك  اعًبطو  كشكلا  نم  لكأ  يأو 

..(: emoticon

لك نلأ  جلاعتت  مزلاو   ، يملعو يمسر  لكشب  ركس  نمدم  تنأ  ةياھنلا 



.. ربكأ مث  ربكأ  مث  ربكأ  ةعرج  جاتحتب  يدعیب  موي 
.. لكات حرفت   ، لكات لعزت   ، لكات هلكشم  كلیجي 

.. لكلأاب هطبترم  كتایح  لك 
. ركسلاب ضيرم  تحبصأ  كنإ  أجافتُ  نأ  ىلإ 

.. علاقلإا وھ  لحلا 
هدو  ، قھزو فرقو  بائتكاو  باحسنا  ضارعأ  نم  يناعتاھو  نمدملا  يز 

. كمسج نم  مس  جرختب  تنإ  مزلا 
؟ يازإ تايولحلا  مواقتب  تنإ  يلوقتب  يللا  سانلا 

قباس ركس  نمدم  ایلاحو   ، نامدلإا نم  تیفخ  انأ   ، مواقب شم  انأ 
�� يفاعتم 

! يلع اي  لیطبت  يف  هويأو 

: ركسلا ينمدم  رابتخا  - 
, فقوتلل ةجاح  يفو  ركسلا  ىلع  نمدم  تنإ  اف  مھنم  كدنع 7  ول  اضًراع   15
ماك ىلع  تلصح  كدنع  قیلعت  يف  بتكت  يد  ةلئسلأا  ارقت  ام  دعب  كزياع 

. ةملاع ـ 15  لا نم  ةملاع 
عم ىتح  فقوت  نودبو  ةریبك  تایمكب  تايوشن  وأ  تايولح  لكاتب  ول  - 1

. عبشلاب كروعش 
. ةلماك ةبجو  تلكأ  تنك  ول  ىتح  ةعرسب  عوجلاب  سحتب  - 2

. تايوشنلا وأ  تايولحلا  اصًوصخ  عوجلاب  سساح  شم  تنإو  لكاتب  - 3
. ةیئاذغلا كتاداع  ببسب  ریمضلا  بینأتو  لجخلاب  سحتب  - 4

. تايركسلاب ينغ  لكأ  ىلع  رودتب  بائتكا  وأ  قیضب  سحت  امل  - 5
هبلعلا لكاتب  رملأا  كیب  يھتنيو  هدحاو  هتوكسب  لاثم  لكات  كنإ  ررقتب  - 6



. اھلك
ةلكشم  ، تايولحلاو  ، هنوركملا  ، زرلا  ، شیعلا يز  تايوشنلا  عطق  لھ  - 7

. میجير لمعت  ررقت  امل  ةریبك 
. ولحلاو تايوشنلا  اصًوصخ  لكلأا  نع  فقوتلا  يف  ةبوعص  هجاوتب  - 8
. ةيرسلأاو ةیعامتجلاا  كتایح  ىلع  بلسلاب  رثأتب  كلكأ  تاداع  لھ  - 9
میجير لمعتاھ  كنإ  عقوتمو  يحصلا  لكلأاب  مزتلت  كنإ  ادج  بعص  نوكیب  - 10

. نامز كتقيرط  سفنب  لكات  عجرتاھ  سخت  ام  دعبو   ، ةرتفل
. اشعلا وأ  ادغلا  دعب  تايولح  لكات  مزلا  امياد  - 11

ام دحل  تلاتو  ينات  ةجلاتلا  حتفت  عجرتب  تايولح  ةعطق  تدخأ  اذإ  - 12
. ةیقبتم ادج  ةریغص  ةتح  بیستو  اھصلخت 

ناشلع اھعاتب  فلغملا  يبخت  لواحتب  تايولح  وأ  هتلاكوش  لكاتب  امل  - 13
. فرعي شدحم 

لكأو رتكأ  تایمك  لكاتب  سانلا  نیعأ  نع  ادًیعب  كدحول  نوكت  امل  لھ  - 14
. طلغ

. مونلا يف  ةبغرو  لومخب  سحتب  ةریبك  ةبجو  لك  دعب  - 15
نمدم تنإ  اف  لقلأا   ىلع  تارایتخا  اضًراع 7  ـ 15  لا نم  رایتخاب  تمق  ول 

. طقف ايوضع  نوكي  نأ  لبق  يسفن  لكشب  ماعطلا   ىلع 

يد كتلكشم  ىلع  يضقایھ  هيابح  وأ  جلاع  وأ  اود  يف  نأ  نظت  تنك  اذإ 
.. ریتك ىنتستاھ  تنإ  اف 

دعبو لیلقتلا , درجم  سیلو  ليدبتلاو  عنملا  يف  دوجوم  كتلكشم  لح 
 . رخلآ تقو  نم  لیلقلا  ةبرجت  نكمي  ةليوط  عنم  تارتف 

، تایلوقبلا  ، نافوشلا  ، سطاطبلا  ، اطاطبلاب ةدقعملا  تايوشنلاب  ليدبتلا 
 ، راضخلا

. عبشلاب روعشلل  كلیبس  وھ  نیتوربلا   ، نیتوربلا همياقلا  سأر  ىلعو 

: ةیناسنلإا ودع  ضیبلأا  قیقدلا 
. فیعض اھقرح  نإ  اھتلكشم  نأ  ةدقتعم  سانلا  بلغأ 

. ةیقردلا ةدغلا  يف  لكاشم  اھدنع  نإ  ركتفتب  هضرب  سانلا  بلغأو 
يف كتلكشم  تنأ   ، سانلا بلغأ  دنع  يداع  لاغش  قرحلا  نإ  فرعت  مزلا 
وأ مھفي  متھم  لاو  شمھفیب  ام  هاعم  عباتب  يللا  روتكدلاو   ، طلغلا كلكأ 

.. كدعاسي



. اھریغو نیلوسنلأا  ةمواقم  يز  ةنمسلا  تاببسم  لحيو 
.. قرحلا ةدوج  يفو  قرحلا  لدعم  ةطقن  يف  حاتفملا 

.. قرحلا لدعم  نم  ریتكب  مھأ  قرحلا  ةدوجو 
.. ادًّج ةبسانملاب  ةلھس  هجاح  قرحلا  لدعم  عفر 

.. هدك سب  ریتك  هایم  برشو  مونو  ةضاير 
نختتو سخت  وأ  يفاكلا  لكشلاب  سختب  شمو  هدك  لمعتب  سان  يقلاتو 

، ةعرسب
.. ةيودلأاب نسحتتب  شمو   ، ةشحو قرحلا  ةدوج  ناشلع  هد 

شمھدنعم سانلا  بلغأ  ينقدصو   ، ادج ةددحم  ةیضرم  تلااح  يف  لاإ 
.. ةیضرم ةلاح 

لماع يھ  ةضايرلا  هلح  شم  قرحلا  حص  تيرق  تنأ  هويأ   ، ةضايرلاب لاو 
.. سب دعاسم 

: ةدحاو ةجاحب  نسحتیب 
.. كمسج لخدتب  يللا  لكلأا  عاونأو  ةدوج 

فراع شم  ةدینع  نوھد  زكرت  نكامأ  نم  يناعتبو  ةشحو  هتدوج  كقرح 
هلك يمسج  وأ  نیخت  شم  انأ  ةلمج  باحصأ  نم  تنأ  ولو   ، اھنم صلختت 

.. اذك ةقطنم  ادع  ام  ولح 
.. ةیندتم ةدوج  وذ  كقرح  ىقبي 

تويزلاب عبشمُلا  عراشلا  لكأو  عنصمُلا  لكلأا  نع  دعبلا   ، راصتخاب لحلا 
.. ةیحصلا ریغ  نوھدلاو  حلاملأاو 

.. نیلوسنلأا عفر  تاببسم  نع  دعبلا 
.. شیعلاب لاإ  عبشب  شم  انأ 

يفانيُو طلغ  ملاك  هد  نإ  ةقیقحلاو   ، يد ةلمجلا  لوقتب  ادج  ریتك  سان 
، حیحصلا رخلآا  لحلا  برجتُ  مل  كنلأ   ، سب كلقع  يف  مھو  هدو   ، ملعلا

. شیعلا ىلع  نمدم  كنلأ 
زفحمو  ، ةھكافلا يز  هيز  ةطیسبلا  تايوشنلا  نم  ربتعيُ  زبخلا  وأ  شیعلا 
عبشأ ناشلع  شیعب  لكآ  مزلا  انأ  هلمجو   ، ةعرسب كعوجيو  نیلوسنلأل 
ةرتف دعب  مدلا  ركسل  هعفرو  عيرسلا  همضھ  ببسب  نلأ   ، ریبك مھو 
ةقیقحلاو ةبجو  يأ  عم  ينات  شیع  دخاتب  اف   ، ينات زياع  نوكتو  عوجتب 

نوكي نكممو   ، هبجو يأ  بنج  هطحتب  كنإ  لیلدلاو   ، هیب عبشتب  شم  كنإ 
لكات شكعنم  ام  شیعلا  ينعي   ، ولح اھيدعبو  نیتوربو  سطاطب  اھیف 



يأ  ، تسوت نس  رمسأ  ضیبأ  شیعلا  عاونأ  لك  ىلع  قبطني  هدو  لود ,
نسلا ىتحو  قیقدلا  هنيوكت  يف  لخاد  ماد  ام  ىمسم  يأ  تحتو  عون 
سفن  ، هضرب ركس  يف  فایللأا  نم  ةطیسب  ةبسن  ىلع  ىوتحا  نإو 

، مسجلا ىلع  ریثأتلا  سفن  يلاتلابو   ، ضیبلأا شیعلل  فاضمُلا  عونلا 
يز رودیب  ضیبأ  وأ  يدلب  ریتك  شیع  لكاي  دوعتا  يللا  هدك  ناشلع 
لصویبو تسوت  وأ  نس  ءاوس  تيادلا  يف  شیعلل  ليادب  ىلع  نمدملا 

ركذيُ قرف  شیفم  نإ  فرعي  ام  ریغ  نم  اھنم  هضرب  ةریبك  ةیمك  لكایب  هنإ 
هنإ هانعم  شم  ركسلا  نم  يلاخ  ةياھنلا  يف  نلأ  شیعلا  عاونأ  يف 

. تايوشنلا نم  يلاخ 
زبخ وأ  شیع  لكانب  برعو  نیيرصمك  اننلأ  ناكملإا  ردق  شیعلا  نع  دعبلا 

. امًامت باسح  نودب 
هدو لیلق  ءيش  هد  مویلا  يف  فیغر  نإ  نیعنتقم  باسحب  هانلكأ  ولو 

رمسأ ناك  نإو  ىتح  قیقدلا  اھیف  لخاد  ليادب  انمدختسا  ولو   ، طلغ
.. طلغ هضرب 

همسا زبخلا  يف  مدختسملا  حمقلل  يوشنلا  نوكملا 
Amylopectin A

نم ىتح  عرسأ   .. اھلیختت ةجاح  يأ  نم  عرسأ  زوكولجل  لوحتي  وھو 
. كباعلل هتسملام  درجمب  زوكولجل  لوحتلا  يف  أدبيو  ضیبلأا  ركسلا 

.. ةجردھم تويزو  حلمو  ركس  هیلع  فاضیب  زبخلا  نإ  ریغ  هد 
هماوقو همعطو  هلكش  يف  هباشم  شیعلل  ليدب  ىلع  رودتب  تنأ  ام  لوط 

. ةجیتنل لصوناھ  شم 
مث  ، نوللا ءارضخلا  اصًوصخ  تاوارضخلا  لاوأ  ىلع : كتايوشن  يف  دمتعا 
، رمسأ زر   ، ةلیلب  ، نافوش  ، ةدقعمُلا تايوشنلاو  ةلماكلا  بوبحلا  ىلع 

.. سطاطب  ، اطاطب

يرھقلا لكلأا  بارطضا 
Binge Eating Disorder يرھقلا لكلأا  بارطضا 

يأ لكأو  لكلأل  اھبح  يف  سانلا  ضعب  كرحتب  يللا  يھ  يد  ةلاحلا 
عم ریصع  عم  سبیش  عم  هتلاكوش  زییمت  نودبو   ، ضعب ىلع  ةجاح 

ببسب ةفلتخم  ماعطلا  نم  عاونأ  ةدع  لكأ  وأ  لاثمك  نبج  عم  راشف 
رمتسي دقو  وأ لا،  ناعج  صخشلا  نع  رظنلا  ضغب   ، خبطملا يف  اھدوجو 
بینأتل اھدعب  لصيو   ، نطبلا يف  عجو  ةجردل  هابتنا  وأ  يعو  لاب  لكلأا 

.. ةفرطتملا تلااحلا  ضعب  يف  ءاكبلل  لصتو   ، بائتكلااو ديدشلا  ریمضلا 



اوریشیب ایملعو  ناسنلإا , مسج  يف  يناتلا  لقعلا  ربتعت  ةدعملا  لاًوأ 
ادج اریبك  اددع  اھیف  نلأ  يناثلا  غامدلا  مساب  يوعملا  يبصعلا  زاھجلل 
تاقبط لكب  ارًورم  ردصلا  دنع  نم  أدبتبو  ةیعذجلا , ايلاخلاو  باصعلأا  نم 

كدنع وأ  يفطاع  ملأ  وأ  فوخب  سحت  لاثم  امل  هدك  ناشلع  ءاعملأا ,
سان يفو  كنطب  يف  عجوب  سحتب  نكمم  ةمھم  ةلباقم  وأ  ناحتما 

... ءيقلا دحل  لصوتب 
ؤطاوتلاب لكلأا  عوضوم  يف  هكرحتب  نوكت  هنطب  دحاولا  نإ  لاعف  يقیقحو 

قيرط نع  مھنیب  ةلدابتملا  ةرفشملا  لياسرلاو  اعًبط  خملا  عم 
حيرملا لكلأل  هجاحلا  وأ  عوجلاب  بذاك  ساسحإ  كيدتب  يللا   . تانومرھلا
... ةداعسلاب كسسحي  ناشلع  نیعم  لكأ  لیخت  وأ  بلط  وأ  ایسفن 
ةیئایمیك ةیلمع  هد  علد  شم  هد  لكات , حرفت  وأ  لكات  لعزت  امل  سان  يفو 

اھضوعتب مسجلا  تانومرھ  نزاوت  ناشلع  تنإو  مسجلا  يف  لصحتب 
. مسد لكأ  وأ  تايولح  ةروص  يف  حلامأ  وأ  تايركسب  ءاوس 

: ةیسفنلا هضارعأ  نمو 
ةديدش ةعرسب  لكلأاو   ، لكلأا تایمك  يف  مكحتلا  ىلع  ةردقلا  مدع  - 1

. عبشلا عم  لكلأاو   ، ادج
. بائتكلاا - 2

. نزحلا - 3
. قرلأا - 4

. لجخلا - 5
. سانلا طسو  لكلأا  نع  كدرفمب  لكلأا  لیضفت  - 6

. ةبجو لك  دنع  كسفنل  مئادلا  موللاو  سفنلا  هركُ  ةمدقتملا  ةلحرملاو  - 7

: يز ةيدسج  ضارعأ  يفو 
. ماظعلا ةشاشھو  فعض  - 1

. رفاظلأا ةشاشھو  رعشلا  فصقت  - 2
. دلجلا فافجو  رارفصا  - 3

. مسجلا ىلع  معان  رعش  روھظ  - 4
. تلاضعلا فعضو  ایمینأ )  ) مدلا رقف  - 5

. ديدش كاسمإ  - 6
. ضبنلاو سفنتلا  ءطبو   ، مدلا طغض  عافترا  - 7



. تقولا لوط  رحلاب  روعشو  ةیلخادلا  مسجلا  ةرارح  ةجرد  عافترا  - 8
. لومخلا - 9

ضارمأو يدثلا  ناطرسو  زديلإا  نم  رتكأ  رشتنم  هد  ضرملا  نإ  لیخت 
تانيرشعلا و%60 لئاوأو  ةقھارملا  ةياھن  يف  يدتبیب  ضرملا  ریتك , ةینات 

. ءاسنلا نم  هیب  نیباصملا  نم 

بابسأ اھیلو  جلاعلل , ةلباق  ةیقیقح  ضارمأ  يھ  لكلأا  تابارطضاو 
. ةیجولویبو ةیسفن 

ضرم ةنمسلا   ، يسفن بیبط  ةرايز  جاتحت  دق  لاعف  ةبعص  تلااح  يف 
. لاًوأ ببسملا  جلاع  بجيو  تاببسم  هلو  يوضعو  يسفن 

: نم بلغلأا  ىلع   ، جلاعلا نوكتيو 
. ةیسفنلا ةجلاعملا 
. ةیئاودلا ةجلاعملا 

. ةیئاذغلا ةراشتسلاا 
. ةیلئاعلا ةجلاعملا  وأ   ، ةیعامجلا ةجلاعملا 

 : عوجلا تاكسلإ  ةٍعيرس  لٍولح  نع  ثحبلا  - 

نم ربكأ  لكأ  تایمك  لاخدإ  وھ  نزولا  ةدايز  يف  يساسلأا  لماعلا 
. كل ةیمویلا  ةكرحلاو  كطاشن 

. نوھدل لوحتيو  مسجلا  يف  نزخيُ  ضئافلا  اف 
نأ وأ  اھمجح  رغص  نأ  نظتو  كعوج  تاكسلإ  اھلكاتب  ةریغص  تاجاح 

. ركسلا نم  ةیلاخ  اھیلع  ابوتكم 
. حیحص فسلأل  سكعلاو  اھنم  ررض  نأ لا 

ةبئاذ نوھدو  ركسو  ةیعانص  ناولأ  ىلع  يوتحت  ةبلعم  ریصع  ةبلع 
. ةیئاذغ ةمیق  يأ  نودبو 

تايولحل أجلت  دقو  ىرخأ  ةرم  عوجلاب  رعشت  كلعجتس  ةعاس  نم  لقأ  دعب 
. هتلاكوشلا لثم 

لحلا امھ  ربصلا  لاو  ةدارلإا  شم  - 
ناسنإ شیفم  ابيرقت  نلأ  ةدارلإا  شم  كھجاوتب  ةلكشم  ربكأ  هيإ  فراع 
عوبسأ ول  ىتح  ةضاير  بعليو  میجير  لمعي  برجو  لاإ  نزولا  يف  دياز 



. دحاو
تقو رسختاھ  يللا  ةیملعلا  قرطلاو  حصلا  ةقيرطلاب  ةفرعملا  مدع  نكل 

. ادًبأ كتدارإ  فعض  شم  حاجنلا  مدع  ببس  هد  وھ  ریبك  دوھجمو 
يفو ةبسانملاب , ادج  ةيوقلا  ةدارلإا  باحصأ  نم  انأ  ةیصخشلا  يتبرجتبو 
تارم ةضاير 4  بعلب  تنك  نینس  رشع  رخآ  ةدملو  دياز  ينزو  ناك  ام  ءانثأ 
. يناتلل تقو  نم  میجير  مھللختيو  نازوأ  عفرو  يرج  نیب  ام  ایعوبسأ 

، ولیك ةدايز 40  يدنع  ناك  انأو  ولیك  ریغ 5  شتسخامو  ةدارإ  نینس  رشعو 
؟ لیخت

دیكأ وھ  ام  ىتح 10  وأ  نامك  ةنس  دعب   ، ىتمإ ملستساھ  تنك  ركتفت 
، رخلآا يف  سأياھ 

. هاعقوتم يللا  شتقلم  ول  هتلات  وأ  نینتا  وأ  رھش  دعب  ملستب  سان  يفو 
قرحاھ انأ  وھ   ، هد میجيرلا  يف  ولیك  ماك  سخاھ  انأ  وھ  امياد  كشلاو 

میجلا يف  رعس  ماك 
. سخأ ناشلع  هيابوك  ماك  لیبزنج  تبرش  ول  وھ  بیط 

رظنلاو كسفنل  مئادلا  موللاو  دقنلا  أدبيو  بائتكا  يف  لخدت  قھزت  املو 
مدنلاب ساسحلإا  وأ  رمتسم  لكشب  اھمیخضتو  ةینامسجلا  كبویعل 

تحت كطحیب  ةضايرلاو  تيادلا  ىلع  رارمتسلاا  يف  ةرم  نم  رتكأ  كلشفل 
برھم لكلأل  هجتت  كیلخياھ  هدو  ةلزعلاو  بائتكلال  كضرعیبو  ریبك  طغض 

.. ينقدص لحلا  شم  هد   ، تقؤم حيرم 
كتقلخ يد  نإو  سختاھ  شمو  هدياف  شیفم  نإ  كعنقي  كلقع  أدبيو 

لضفناھ انحإ  وھ   ، طسبنن ناشلع  لكان  مزلاو  ةیثارولا  لماوعو 
. ينعي ىتمإ  دحل  نیمورحم 

سان يف  وھ  ام   . هيإ اولمع  ةضاير  اوبعلو  تياد  ولمع  يللا  ينعي  مھو 
يف شحو  انظح  انحإ  نختتب  شمو  هازياع  يھ  يللا  لكاتبو  ةعیفر 

. ایندلا
ةیبرعلا انتاعمتجم  يف  ةیفاك  ةیئاذغ  ةیعوت  شیفم  ناشلع  فسلألو 

ادج ةلوھسب  ریغتلل  لباق  هد  ملاكلا  لك  نإ  قدصت  وأ  فرعت  رداق  شم  تنإ 
. ادج

تفلا شم  يداع  كمسج  وأ  عیفر  ىقبت  سب  كفدھ  طلغ  كفدھ  نلأ  تنإ 
. هد لمعت  فراع  شم  راظنلأل 

ریتكلاو راضلا  لكلأا  نع  دعبتو  ةحصب  شیعت  كنإ  ریغت  كفدھ  ول  نكل 
. ةضاير تسرامو 



سفنب لغتشي  قرحلا  عجري  يعیبط  هفياظوب  موقي  عجري  كمسج  أدبياھ 
. ةءافكلا

 
, لماكلاب كلوحتل  تاوطخ  ةدع  يف  ةوطخ  لاإ  يھ  ام  نوھدلا  ةراسخ 

تاریغتلا لمع  ررقت  امل  كدسج , لبق  كحورل  لیكشت  ةداعإ  يھف 
. ةحیحصلا ةیحصلا 

كحورو ةماعلا  كتحص  نامكو  كنزو لا  ىلع  سب  شم  هد  سكعني  اھ 
. لماكلاب كتیصخشو 

رثكأ كلعجیس  كدسج  ىلع  ةمكارتملا  نوھدلا  تامارجولیك  كنادقف 
فلتخمو ديدج  وھ  ام  لكل  لبقتو  سانلاو  ةایحلل  ابحو  ةداعسو  اقارشإ 

. اقًباس هتدتعا  امع 
ضارملأا ضعب  ءافش  ىلع  رداق  هدو  ةحص  يف  نوكي  كمسج  دعاست  اھ 

وأ يناتلا  عونلا  نم  ركس  اھدنع  نوكیب  سان  يف  هويأ   . ةنمزملا وأ  ةداحلا 
نوھد ةبسن  رسخت  امل  لوأو  رھضلاو  لصافم  ملاآ  لورتسیلوك  وأ  طغض 

. امًامت يد  ضارملأا  يفتختب  ةریبك 
 

نوھدلا ةراسخو  نزولا  ةراسخ  نیب  قرفلا 
اھنإ تياد  لمعت  اھنإ  نم  اھفدھ  سانلا  بلغأ  نأ  ةیساسلأا  ةلكشملا 
كنإ ببس  مھأو  لوأ  نإ  مھفت  مزلا   ، صلاخو نازیملا  ىلع  اھنزو  لزنت 

. كتحص بسكت  كنإ  نوھد  رسخت 

ينعي  
ملاآو ركسلاو  نیيارشلا  بلقلا و  ضارمأب  كتباصإ  صرف  نم  للقت 
مقر  ، ةنمسلا يسیئرلا  اھببس  ضارمأ  نم  ریتك  اھریغو  لصافملا 
ةیلاثم مھنازوأ  سان  اماي   ، كتحص ةدوجب  امياد  ةقلاع  شولم  نازیملا 



.. ةنمس ضارمأ  مھدنعو  نازیملا  ىلع 
. سانلل كنزو  اھیلع  ةقروب  يشمتاھ  شم  تنإ 

ءاملاو تلاضعلا  نم  هبلغأ  نكل  ریبك  نازیملا  ىلع  مقر  رسخت  نكمم  نلأ 
. نوھدلا نم  ادج  ةلیلق  ةبسنو 

ةیئاذغلا كتاداعل  عجرتاھو  ةریصق  ةرتفو  كسفن  تيرض  ىقبي  اف 
. ةميدقلا

سخأ املو   ، تياد اھمسا  ةجاح  شیفم  نإ  مھفت  تنإو  كریكفت  ححص 
ىھتنمب ينات  نختتاھ  نامز  لكلأ  عجرتاھ   ، ميدقلا يلكأ  ماظنل  عجرأ 

.. ةطاسبلا
: نزولا

نوھدو ماظعو  تلاضع  نم  مسجلا  تانوكم  عیمج  هب  دصقيُ  حلطصم 
(. خلإ ,…… ءاعملأاو ىلكلاو , دبكلا , بلقلا ,  ) ةيویح ةجسنأو  دلجو 

: نوھدلا
: نیعون ىلإ  نوھدلا  مسقنتو  مسجلاب , نوھدلا  ةبسن  اھب  دصقیف 

. مسجلا نوھد  نم  لكشتو 10 % ةیساسأ  نوھد   ◾
. مسجلا نوھد  يلامجإ  نم  ةبسن 90 % لكشتو  ةیساسأ  ریغ  نوھدو   ◾

دصقت املو   ،( نزولاو نوھدلا   ) نیحلطصملا نیب  حٌضاو  قٌرف  كانھ  كلذل 
دنع ةعمجتملا  اصًوصخو  نوھد  رسخت  دصقتب  تنإ  نزو  سخت  كنإ 

. دلجلا تحتو  نیعارذلاو  نيذخفلاو  فادرلأاو  نطبلا  ةقطنم 
نأ نزولاو  لوطلا  سفن  ناكلمي  نیصخشل  نكميُ  لاثملا  لیبس  ىلع 
ةبسن كلمي  امھدحأ  نلأ  كلذو   ، مسجلل يجراخلا  لكشلا  يف  افلتخي 

. رخلآا صخشلا  نع  مسجلا  نوھد  نم  لقأ 

نمو تلاضع ) ءام +   + نوھد : ) ةراسخ يھ  ةیحصلا  ریغ  نزولا  ةراسخ 
. اھتملاع

. ةیندبلا ةوقلاو  ةقایللا  ىوتسم  ضافخنا   ◾
. ةعانملا ضافخنا   ◾

. فعضلاو بعتلاب  روعشلا   ◾
. رعشلا طقاست   ◾
. رفاظلأا رسكت   ◾



. نانسلأا فعض   ◾
. مئادلا عوجلاب  ساسحلإا   ◾

. ةديدش ةعرسب  دوقفملا  نزولا  باستكا   ◾

ةضايرلا ةسراممو  عبشمُ  يحص  ماظنب  نوھدلا  ةراسخ  ةجیتن  امأ 
: يھ نازوأب 

. ةیندبلا ةقایللا  نیسحت   ◾
. ةعانملا ةوقو  ضارملأاب  ةباصلإا  ىوتسم  ضافخنا   ◾

. طاشنلاب ساسحلإا   ◾
. مسجلا لكش  نع  اضرلاب  ساسحلإا   ◾

. ریبك لكشب  عوجلا  ىلع  ةرطیسلا   ◾
 . قباسلا لثم  ةعرسب  نزولا  ديزي  ◾ لا 

نازیملا ىلع  امًقر  سیلو  نوھدلا  ةراسخ  كفدھ  لعجا   ، رثكأ راصتخاب 
. يحص يفاك  عبشم  لكأ  قيرط  نع 

 . ةیلضع ةلتك  ءانبل  نازوأب  ةضايرلا  ةسراممو 
 

حصلا قرطلا  هيإ  فوشنو  دجلا  يف  لخدناھ  ياجلا  لصفلا  يف 
. ةعجر لاب  نوھدلا  ةراسخل  ةیحصلاو 

؟  ةنمسلا ىلع  كبرح  يف  رصتنت  فیك  عبارلا : لصفلا 
 

: رارقلا
ضعب كانھ  نكلو   ، رییغتلل دعتسمُ  نلآا  تنأف  لصفلا  اذھل  تَلصو  اذإ 

يف هد  يحص  لكأو  ةایح  طمن  عبتت  يكل  كنلأ  ةیسفنلا , تادادعتسلاا 
. يدرف نوكیب  نامك  هذیفنتو  يدرف  رارق  نوكیب  بلاغلا 

نم دیحو  اھیشمت  كنإ  ربكلأا  لامتحلاا  نإ  دعتسم  نوكت  مزلا  ةلحر  يد 
ةدناسم ریغ 

كباحصأ وأ  ملأاو  بلأا  وأ  كتایح  قیفر  ءاوس  كترسأو  ظوظحم  تنإ  ول 
ادج ةسيوك  ةجاح  يد  اف   ، هد رارقلا  ىلع  كودعاس  نیبرقملا 



. فطلأو عرسأو  نسحأ  لكشب  كفدھ  ققحت  كدعاستاھو 
نوكت نكممو  فلتخم  لكأ  ماظن  ينعي  سخت  تررق  لاثم  تنإ  ول  نلأ 

ةضاير بعلتاھ 
، دحاو تیب  يف  كاعم  نیشياع  يللا  كیلع  بلسلاب  رثأت  نكمم  سان  رتكأ 

كنإ  ، ادج ریبك  طغض  كیلع  نوكياھ  تنإ  يھ  ام  يز  مھلكأ  ةقيرط  ول  نلأ 
. اھریغو تايولحلاو  هیلع  تدوعتا  تنإ  يللا  لكلأا  مواقت 

شم ىتح  وأ  ةيرسأ  تامازتلا  ببسب  ةضايرلل  تقو  قلخت  فراع  شم  ول 
. قئاع هد  هیمویلا  كجورخ  وأ  كرھس  ةقيرط  ریغت  رداق 

نوكأ امل  لاثم   ، ماظنلا أدباھ  انأ  لوقت  لجر  رخأتو  لجر  مدقتب  هرم  لك  ول 
وأ  ، تاناحتما صلخأ  امل  وأ   ، اتشلا وأ  فیصلا  يجیي  امل  وأ   ، يدحول

. رفسلا نم  عجرأ  امل  وأ   ، ديدجلا عورشملا  میلست 
برقأ كلرھظي  امل  ينات  هفقوتاھ  كنإ  ةینب  ماظنلا  لاصأ  لخاد  هدك  تنإ 

. يدحتو قئاع 
عجریب كش  ىندأ  لاب  ام  رمأ  ثودحب  فلتخم  ماظن  ءدب  طبار  يللا  امًياد 

هیل يحصلا  ةایحلا  ماظن  هنإ  لیختم  وأ  لیختي  امم  عرسأ  رفص  عبرملل 
. ناك ام  يز  عجرياھ  هضرب  هفقويو  موي 

داجيلإ وأ  ةایح  كيرش  وأ  ةفیظو  نع  طقف  ثحبلاب  رییغتلا  رارق  طبرت  لاف 
. سبلاملا يف  ةلوھسب  كتاساقم 

ماركإو كتحصب  رملأا  طبرا  نكلو   ، ةعورشم تابغر  اھلك  تناك  نإو 
. ءيش لك  لبق  كحور  داعسإو  كدسج 

مزلا كمسجو  كتحص  نسحت  كنإ  ةدارلإا  كدنع  ناكو  هد  لك  تیطخت  ولو 
يللا لك  نیطیحملا  نم  ةطبحملاو  ةخيابلا  تاقیلعتلا  لكل  دعتسم  نوكت 

تاجاحو لا، اھیل  دعتسم  تنك  تاجاح  يفو   . ایصخش انأ  يلصح  هلوقاھ 
. سخي ررق  دحاو  يلأ  لصحياھ  بلاغلا  يفو 

، كل ةبسنلاب  ةساكتنلاا  ةظحل  راظتنا  اھینیع  يف  سان  يقلاتاھ 
.. ةميدقلا كتاداعو  ميدقلا  كنزول  كعوجرو 

ام وأ  هد  هلكاتب  تنإ  يللا  شحولا  لكلأا  مع  اي  هيإو   ، كلكأ ىلع  مھقیلعت 
.. هیل هدك  ریتك  ضیب  لكاتب  كل 

عفني هد  نإ  دكأتم  هد  ملاكلا  لكات  عفني  وھ  هد  هيإ  كلوقي  يللا  يقلاتاھو 
تيادلا يف 

.. سيوك هدك  هيافك  نیف  حورتاھ  يوأ  تیسخ  هدك  تنإ  كلوقیب لا  يللا  وأ 
.. هدك هيافك  ریتك  ةضاير  بعلتب  تنإ  لا 



ىلحأ تنك  كنإو   ، نامز يز  شم  ىقب  يللا  كلكش  ىلع  سانلا  تاقیلعت 
. رتكأ كیل  بسانم  ناك  نختلاو  نامز 

.. نسحأ ناك  ختختمو  رودم  كشو  ناك  امل  نإو   ، عیفر ىقب  يللا  كشوو 

ينامسجلا مھنيوكت  لاو  طلغ  مھتایح  بولسأ  اسًاسأ  سان  يقلاتاھ 
يللا ماظنلا  نإ  كلوقیب  وأ  حياصن  كيدیبو  ةطرفم  ةنمس  يف  وأ  قسانتم 

. كماظن نم  نسحأ  ةنس  نم 20  هیلع  سخ 
اھوبرج يللا  ةديدجلا  معاطملاو  لكلأا  نع  اوملكتیب  كباحصأ  يقلاتاھ 
اولواحیب مھنلأ  سانلا  نم  يعیبط  هضرب  هدو   ، داتعملا نم  رتكأ  لكشب 

. اھیب نیعتمتسم  انحإ  ریتك  عتم  كتياف  تنإ  كلولصوي 
يرشب عبط  هد   ، ةشحو ةینب  ةجاح  شودصقي  ام  مھنم  ریتك  بلاغلا  يف 
يد يز  يللا  تاقیلعتلل  ساسح  ىقبت  كنإ  يعیبطو   ، ادج يداع 

. ایبصع ةفاحلا  ىلع  لاصأ  نوكتب  كنإ  اصًوصخو 
شم لاثمو   ، كدوھجم كیلع  اوظوبي  لاعف  نيزياع  مھنم  يف  هضرب  نكل 
هتارم وأ  اھزوج  هزياع  ماع  لكشب  نیكيرشلا  وأ  جاوزلأا  نكمم  میمعت 
رییغتلا نإ  نم  افوخ  ةیضرم  ریغ  وأ  ةدیج  ریغ  ةینامسج  ةلاح  يف  لضفي 

. عجشتي هیلخي  هد 
ةینبم اسًاسأ  ةقلاعلا  ول  لصحیب  لاعف  ببس  هدو   ، رخآ كيرش  نع  ثحبلل 
ىلع ةینبم  ول  انعاتب  ىوتسملا  يف  حاتملا  هد  ناشلع  انطبترا  اننإ  ىلع 

كفياش ىقبیب  كيرشلا  نإ  اصًوصخو  رتكأ  طابترلاا  ززعياھ  هد  بح 
. ةئیھ نسحأ  يفو  لماك  اسًاسأ 

يللا نع  ةديدج  عاونأو  ىلحأو  رتكأ  لكأ  خبطت  هلامع  اھیقلات  ملأا  نكمم 
اھلكأ وأ  ناتفھ  كنإ  ةساح  يھ  يعیبط  هضرب  هدو   ، اھنم هیلع  دوعتا 

. نامز يز  كبجاع  شاقبام 

لكشلا يف  نزولا لا  يف  سب  شم  تارییغت   ، ریتك تارییغتل  دعتست  مزلا 
نامك يدو  نامك  مزجلا  تاساقم  ىتحو  ةیصخشلاو  سبللاو  ةئیھلاو 
. هد عوضوملا  يف  اھبراجت  كراشتت  سانلا  تير  ايو  اھیلع  ملكناھ 

ناشلع ةديدج  ةراھم  وأ  ةغل  ملعتت  كنإ  طبظلاب  يز  سخت  كنإ   ، ارًیخأ
..... فقياھ شم  لوطلع  رمتسم  ةایح  ماظن  هنإ  عنتقتو  رمتستو  حجنت 

ىقب لاعت  دیحولا , لحلا  هدو  ملعلا  ةوقب  يشما  ةدارلإا  ةوقب  شیشمت  ام 
. يازإ سخت  كلوقیب  ملعلا  فوشن 



 : سخت ناشلع  لكات  مزلا  - 

عوجلا كیلع  مھرطخأ  يلیل  عوجو  يراھن  عوج  نیعونل  مسقني  عوجلا 
عبشم حيرم  لھس  ءيش  ىلع  رودتب  هد  تقولا  يف  كنلأ  يئاسملا 

. قاش موي  ةياھن  دعب  ةحارلاب  ساسحإ  كليديو 
يف 3 نیتورب  عم  تايوشن  مزلا   ، يراھنلا عوجلا  ىلع  لاوأ  بلغتت  ناشلع 

. لیلقب ءاسملا  ةرتف  لبق  ىتح  لقلأا  ىلع  تابجو 
زر ةدقعم  تايوشن  عم   ، خارف  ، كمس  ، محل  ، نیتورب عون  يأ  ينعي 
ةیفیللا تايوشنلل  ةفاضلإاب   ، كلذ ىلإ  امو  لوف  سدع  اطاطب  سطاطب 

. تاوارضخلا يھو  اعًبط 

لبق تايوشن  اھب  ةبجو  رخآ  لعج  وھ  يئاسملا  عوجلا  ىلع  بلغتللو 
لحلاو نیتعاسب  مونلا  لبق  ىرخأ  ةبجو  ذخأ  مث  لاثم  تاعاس  مونلا بـ 4 
وأ ةدقعملا  تايوشنلا  عنمو  نوھد  عم  نیتورب  طلخ  وھ  يرحسلا 

بیلح وأ  ينادوس  لوف  وأ   ، يدابزو ينادوس  لوف  ةدبز  لاثم   .. ةطیسبلا
نكمم  ، يدابزو تارسكم   ، شيرق نبج  عم  يدابز   ، شيرق نبج  عم  بيار 

اذإ ةطلس  مھبنج  فیضو   ، تارسكم عم  شيرق   ، ضیب  ، ةنوت  ، ةخرف ردص 
يز اضیبلا  تايوشنلا  كعبشياھ - شم  هدرفمب  راضخلا   .... نامك تیبح 
يف كنختتو  رتكأ  كعوجتاھ  لیللاب  مھریغو  تايولحو  زر   ، ونیفلا شیعلا 
ریغ ةقاطو  ةیعیبط  ول  ىتح  تايركس  ردصم  لیللاب  ةھكافلا  بلاغلا -

. مویلا نم  هد  تقولا  يف  ةبولطم 
. ةیئاسم تابجو  نسحأ  نوھدو  نیتورب 

 ! كعوج مواقت  لا  - 
 . لكُ ناعج  ةطاسب  لكب   ، كعوج مواقت  شلواحت  ام 

داز لكلأا  يف  كریكفت  ام  لك   ، عوجلل كسفن  بياس  لضفت  ام  لك  نلأ 
داتعملا يف  زياج  تابیكرتو  لكأ  عاونأ  كلروصياھ  ناعجلا  كلایخ  ام  لكو 

. اھلكاتب شم  كعاتب 
شلكات ام   ، هتیمكو لكلأا  ةیعون  عم  كتلكشم   ، لكلأا عم  شم  كتلكشم 
عوجلا  ، بنرأ شم  تنإ   ، ديدشلا عوجلا  تلااح  يف  يدابزو  سخو  رایخ 

هضارتعا نع  ربعیب  مسجلا  هانعم  هد  جازملا  ریغتل  ببسملاو  ملؤملا 
. لماك لكشب  هفياظو  ءادأو  هتایحل  ةمزلا  ةیئاذغ  رصانع  صقنل 

درق يز  كسفن  نیلاوح  فلت  لضفتاھو   . شعفني ام  هد  فلاحزلا  لكأ 
ةلايرلا نم  لیلق  عم  اھیلع  سسحتو  ةجلاتلا  نیلاوح  موحتبو  عطاق 

ريزولا يدمح  تارظن  كشو  ىلعو  يعو  نودب  كنم  باسنت  ةيدارإلالا 
لطبتاھو ةئیندلا  اھاعم  بكترتاھ  تقولا  عمو   ، نوبصتغملا ملیف  يف 



. ام ةلحرم  يف  تيادلا 
! شعوجت ام 

 : نامرحلل لا  - 
هلممو ةملؤم  ةصق  حبصأ  تيادلا  نإ  يف  يسیئرلا  ببسلا  وھ  نامرحلا 

 ، سانلا بلغلأ 
ةیساسلأا ةیئاذغلا  رصانعلا  يف  صقنو  ديدش  عوجل  ضرعتي  امل  مسجلا 

عونلا نم  كمسج  نلأو   ، روھشل دتمت  دقو  عیباسلأا  زواجتت  ةليوط  تارتفل 
كنإ نظیب  هنلأ  توملا  نم  ذاقنلإا  ةلحرم  يف  لخدیب  بلاغلا  يف  يكذلا 
نيزختو قرحلا  لیلقت  يف  هتاردق  لك  مدختسي  يدتبي  راضتحا  ةلاح  يف 
مسجلا تازجعم  نم  يدو   ، كتایح ىلع  ظفاحي  ناشلع  هایملاو  نوھدلا 

ادج دھجم  نيرمت  عم  نامك  ولو  مسجلل  يساق  تياد  اف   ، انبر ةمكحو 
.. تومتبو ارحصلا  يف  هل  هبسنلاب  كنكأ 

ضارعأ اھلصحیبو  میچير  أدبت  امل  هدك  لمعتب  يللا  سانلا  نم  تنإ  ول  اف 
 .. كلصحیب يلل  ریسفتلا  هد  نزولا  ةدايزو  لب  تابثلا 

يفو نوھد  ترسخ  املك  كلكأ  تللق  املك  نإ  ةئطاخ  تادقتعم  ببسب 
ةقیقحلا 

تلاضعلا ةراسخب  اوأدب  نامرحلا  ةجردل  مھلكأ  اوللق  اذإ  سانلا  بلغأ  نإ 
هجولا يف  بوحش  هبحاصيو  نوھدلا  نم  نوكي  لیلقلا  ردقلا  امأ   ، ءاملاو

 . مظعلا يف  مللأاو  ةحصلا  روھدتو  رعشلا  طقاستو 
. اھنع ىنغ  يف  تنإ  ةریثك  لكاشمو 

: نامرحلل فدارم  شم  يحصلا  ةایحلا  ماظن  - 
.. لكلأا مدع  وأ  نامرحلل  فدارم  شم  يحصلا  ةایحلا  ماظن 

شم تنإ  باحصلأا  عم  جورخلا  وأ  تاموزعلا  وأ  تابسانملا  يف  ءاوس 
ةیعامتجا تابسانم  حورنب  انلك  اننلأ   ، ةيداعلا كتایح  نع  لزعنت  مزلا 

. ةیلئاعو
. مئاد لازعنا  يف  ایحن  لیحتسم  اف 

: كماظن ىلع  ظافحلا  يف  نيدیفم  ةطقن  ماك  لمعت  ردقت  نكل 
لكأ لكاتاھ  اف  نیتعاسب  هرب  لكلأا  لبق  نوكيو  ناعبش  كتیب  نم  جرخا  - 

. لقأ
موي شجمدت  ام  لضفيو   ، ةرشابم لكلأا  دعب  تايولحلا  شلكات  ام  - 

. مايأ ةدع  قرفلا  لعجا  عراشلا  نم  لكأ  موي  عم  تايولحلا 



. لكلأا دعبو  طسوو  لبق  ریتك  هیم  برشا  - 
. عاطتسملا ردق  تايوشنلا  بنجتو  نیتوربلا  يف  زكر  - 

. اقًبسم اھلكاتاھ  يللا  ةیمكلا  ددحو  ریغص  قبط  يف  هلكاتاھ  يللا  طح 
. لكلأا ىلع  يفاضإ  حلم  شطحت  ام  - 

. يوشملا يف  كیلخ  يلقملا  نع  دعبا  - 
ةعاس رظتناو  ماعطلا  دعب  ركسب  نییلحم  ةوھقلاو  ياشلا  شبرشت  ام  - 

. لاثم نیتعاس  فصنو 
عم مویلا  يقاب  مایصلا  كنكمي  ةریبك  اھتلكأ  يتلا  ةیمكلا  تناك  اذإ  - 

 . ةفیفخ ةضاير  ةسرامم 

نوھدلا : ةراسخل  طیطختلا 
يف رصحنت  ماع  لكشب  میجير  وأ  تياد  يأ  يف  ةیساسلأا  ةلكشملا 

: ةیتلآا طاقنلا 
. ةجاح لوأ  يد  ةيرارمتسلاا  مدع  - 1

يماظنل عجرأو  سخأو  ةتقؤم  ةجاح  هد  تياد  يأ  نإ  صخشلا  ناميإ  - 2
. ةيداعلا هتایحل  عجريو  ميدقلا 

لسكلاو يحصلا  لكلأا  وأ  نيرمتلل  ءاوس  ةبغرلاب  ساسحلإا  مدع  - 3
. لومخلاو ديدشلا 

. ةبسانملا ةضايرلا  هيإ  - 4
. هلكاي ضورفملا  يللا  لكلأا  هيإ  صخشلا  ةفرعم  مدع  - 5

. نيرخلآا نم  طابحلإا  - 6
. ةجیتنب ساسحلإل  ةمزلالا  ةدملا  - 7

انبر وھام  ةرصتخم , قرط  لاو  ةيرحس  لولح  شیفم  نإ  مھفت  مزلا  لاوأ 
كتلوفط ذنم  وأ  نینس  يف 10  نزولا  يف  تدز  تنإ  شم  لقعلاب  هوفرع 

. رھش يف  سخت  زياعو  نزولا  يف  دياز 

نوكیب هدو  هلمعتب  تنإ  يللا  بقارت  مزلا  كنإ  ةيرارمتسلاا  مدع  لح  - 1
حبصلاو عوبسأ  لك  ةدحاو  ةرم  كسفن  نزوت  ينعي   ، يعوبسأ لكشب 

طنت شم  مامحلا  كلوخد  دعبو   ، ایعوبسأ داعیملا  سفن  يفو  راطفلا  لبق 
يأ يقلاتاھ  شمو  كتیسفن  ىلع  طلغ  هد  مویلا  يف  تارم  نازیملاع 7 

وأ هتبرش  يللا  ءاملا  مك  اھنم   ، ریتك لماوع  يف  نلأ  ةجیتن 
يد لماوعلا  لك  امًومع   ، يمویلا كطاشن  ةعیبط   ، ستيردیھوبراكلا

. مویلا يف  ةرم  نم  رتكأ  ریغتي  نازیملا  يلخت  نكمم 



وھ ىلع 7  مقرلا  مسقا  مث   ، مايأ ةدمل 7  احًابص  كسفن  نزوأ  موي  لكو 30 
 . يقیقحلا كنزو  طسوتم  هد 

هد لاثم  موي  لك 15  روطتلا  عباتتو  كتاساقم  وأ  نزولا  ءاوس  كماقرأ  بتكتو 
. ریبك زفاح  كيدياھ 

جاوز وأ  ةفیظول  وأ  فیصم  وأ  حرف  ةبسانم  ناشلع  سختب  كنإ  كتعانق  - 2
.. هریغ وأ 

هانعم هد  نكل  ناسنإ , يأ  قح  نمو   ، اعًبط ةعورشم  فادھأ  اھلك  يھ 
هایم سختاھ  اف   ، لاثم رھش  وأ  نیعوبسأ  لكلأا  نم  كسفن  مرحتاھ  كنإ 
، هیملا يف  وأ 10  ریغ 5  نوھدلا  نم  لزنتاھ  شمو  تلاضعو  حلامأو 

. ةقاط شیفمو  رفصأو  قھرم  ىقبياھ  كلكشو 
مسجلاو  ، رتكأو ينات  نزولا  ديزياھ   ، لصحياھ هدو   ، لكات عجرت  ام  لوأو 

، توملا نم  كیمحي  ناشلع  ةلحرم  ىندلأ  قرحلا  ةیلمعب  لزن  نوكياھ 
ةتلات نيرھش  يف  هتیسخ  يللا  ديزت  نكمم  اف  ةعاجم  يف  كركاف  هنلأ 
اھناشلع سخت  زياع  تنك  يللا  ةبسانملا  نإ  ضرتفنلو  نیعوبسأ , يف 

، كتحص لمھت  كنإ  هانعم  شكلتاجام , ةفیظولا  وأ  تظاب  ةزاوجلا  وأ  تغلتا 
. امًياد هدك  نيرخآب  ةطبترم  كتحص  ينعي  صلاخ 

. ةجیتن روھظ  مدع  ببسب  قھزلا  وأ  نيرمتلل  ةبغرلاب  ساسحلإا  مدع  - 3
لودج طحت  مزلا  يموي , تباث  لودج  عضو  مدع  ببسب  نوكیب  هدو 

نم نیعم  تقو  يف   ، لاثم ةقیقد   60 ىلإ شریغتیب 30  ام  يموي  ةضايرلل 
. لصح امھم  هنع  لزانتت  شعفنيام  كموي  نم  ءزج  هربتعتو  مویلا 

ىتحو يوأ  لیللاب  اھیلخت  تقولا  سفن  يف  شتردقم  ئراط  فرظ  يلأو 
ناشلع يوأ  ةمھم  ةيرارمتسلاا  سب   ، لقأ دوھجمب  ىتح  وأ  لقأ  ةدمل  ول 

يضاير طاشنل  ایعوبسأ  مايأ  تبثت 3  وأ  ةجیتن , كيدي  يدتبي  مسجلا 
يف عيرسلا  يشملا  ةسرامم  لثم  كزفحت  ةعومجم  عم  ناك  ايأ  كرتشم 

. لوملا وأ  عراشلا  يف  ىتح  وأ  لزنملا  نم  ةبيرق  ةقيدح 

ةحيرم هضرب  لاو  يوأ  ةدھجم  شم  ةلوقعم  ةریتوب  نوكت  مزلا  ةضايرلاو  - 4
يف نیترم  حورت  وأ  میجلا  يف  تاعاس  دعقت 3 - 4  شعفني  ام   ، طسو  ، يوأ

نیتعاس ریسلا  ىلع  يرجت  علطت  وأ  ةیسكع  ةجیتن  بیجياھ  هد  مویلا 
. ةعرس رخآ  ىلع 

اك نيرمتلل  تقولا  عومجم  ةقیقد   60 ملقأتي , كمسج  ناشلع  جيردتلاب 
كنيرمت %10 ةوق  دوزت  عوبسأ  لكو   ، رھش ةدمل  نیئدتبملل  دح  ىصقأ 

. رتم ولیك و 100  اھيدعب  يرجا  ولیك  يرجتب  ول  ينعي  سب 



يشمت رداق  شم  يشما , لورھت  رداق  شم  لورھ , يرجت  رداق  شم 
. رمتست مھملا   .. فحزا

هیملا ريدلوك  دنع  اھصن  يضقم  ةعاس  دعقت  حورت  شعفني  ام  هضربو 
. میچلا تحور  ينإ  مھملا  لوقتو  ليابوملا  يف  صبتب  يناتلا  صنلاو 

. هلكاي ضورفملا  يللا  لكلأا  هيإ  صخشلا  ةفرعم  مدع  - 5
نزولا ةدايزل  يدؤیب  هد  امًامت  لاثم  تايوشنلا  عطاقت  ررقتب  سان  يف 
رفاوضلاو رعشلا  طوقسو  هلك  مسجلا  فعضو  بائتكلااب  ساسحلإاو 

. ةطرفملا ةیبصعلاو  زیكرتلا  مدعو 
هیساسأ ةبجو  لك  نیب  كانس , نییساسأ و2  ایموي 3  تارم  لكات 5  مزلا 

. مھنیب نیتعاسب  كانس  اھللختي  تاعاس  ىلإ 5  نم 3  ةیناتلاو 
نم عونتم  نوكي  مزلا  كلكأو   ، ادًبأ لود  نم  ةجاح  يأ  نم  ةدحاو  شتوفتام 

. ةیحص نوھدو  فایلأ  تايوشنو  تانیتورب 
ولو نيرمتلا  حورت  ةقاط  كدنع  نوكياھ  شم  ينعي  تايوشنلا  عطق 
شمو موي  ماك  ةدراھنلا  تردق  ول  نرمتت  رداق  شم  نوكتاھ  تحور 

هیضاف نطب  ىلع  شنرمتت  امو  بعتلاب  رمتسملا  كساسحلإ  حورتاھ 
. ادًبأ

يف نوھدلا  فاعضأ  قرحتاھ  كمسج  يف  ةیلضع  ةلتك  دوجو  نإ  فرعاو 
نیتوربلا دوزت  مزلاو  ةمواقم  نيرامت  بعلت  مزلا  اف  تلاضع  شیفم  ةلاح 

. كلكأ يف 
وأ طبخلت  % 10 نكمم كسفنب  هلماعو  يحص  كلكأ  نم  نوكي %90 مزلا 

. بعص نوكياھ  كقيرط  سكعلا  ول  نكل  هرب  نم  لكات 
. نيرخلآا نم  طابحلإا  - 6

لماعت میجيرل  عبتم  كنإ  مھرابخإ  بنجت  كماظنل  نيرخلآا  داسفإ  بنجتتل 
يمضھلا زاھجلا  يف  كعوتب  رعشت  وأ  لایلق  ضيرم  كنأ  مھربخأ   ، يداع

. رمأ يأب  ججحت   ، هتیعون ریغت  وأ  كلكأ  للقت  نأ  كربخأ  بیبطلا  نإو 
. كفدھ حاجنلإ  ةعورشم  قرطلا  لك 

: ةجیتن فوشت  ناشلع  هيإ  دق  جاتحتاھ  - 7
عیباسأ كلكش و8  يف  قرف  ظحلات  كنع  ةدیعبلا  سانلا  ناشلع  عیباسأ   4
ةدعابتم تارتف  ىلع  مھفوشتب  يللا  بيارقلاو  باحصلا  يز  نیبرقملل 

. ةيوش



سحتاھ تنإ  ریبك  لكشب  قرفلا  ظحلاتاھ  ةیمویلا  كترسأ  اعوبسأ  و12 
. ایموي تيرمتسا  ول  عوبسأ  ينات  نم 

لمعت زياع  لاثمریتك  نزو  تدقف  ول  تنإ  ةروص  كغامد  يف  مسرت  مزلاو 
لوقت شدعقت  امو  هریغ  وأ  سبل  وأ  لاثم  طاشن  هیل  قئاع  ناك  كمجح  هيإ 

. تياد لمعاھ  انأ  سخاھ  انأ  هتح  لك  يف 
. تریغتا كنإ  كلوقت  يللا  يھ  سانلا  يلخو  تمص  يف  لمعا 

ةكلاھتم ةحصو  دياز  نزوب  شیعت  كنإو   ، بعص هد  نزو  رسخت  كنإ  ارًیخأ 
. بعص هضرب 

. كعاتب بعصلا  راتخا 

؟ كل بسانملا  ماظنلا  وھ  ام  - 
عفني يللا  ماظن , ناسنإ  لكلو  ةلاح  لكل  ةدحاو , ةباجإ  شیفم  ةقیقحلا 

.. ادج رضم  نوكي  نكمم  سكعلاو  كیل  عفني  ادبأ  طرش  شم  كریغل 
سفن نوكي  لاثم  ولیك  هنزو 120  ناسنإ  لاوحلأا  نم  لاح  يأب  نكمي  لا 

. ولیك هنزو 80  ناسنإ  ةضايرو  لكأ  ماظن 
ماظنلا سفن  ةكرحلا  ةلیلق  ةیبتكم  هلمع  هعیبط  ناسنإ  نكمي  لاو 

. رمتسم قاش  دوھجمو  ایموي  ةكرح  بلطتي  هلمع  ناسنإ  بساني 

. عیمجلل حلصت  ةضيرع  اًطوطخ  كانھ  نكل 



؟  ةنكمم ةقيرط  لھسأب  نوھدلا  رسخت  فیك 

ءاوس كماظن   
.. نزو بسكت  وأ  نزو  رسخت  كنإ  هنم  فدھلا 

كتحص نیسحتو  اھتدايزو  كتلاضع  ىلع  ظافحلا  وھ  كمھي  نأ  بجي  ام 
. ماع لكشب 

 
, تحنلاو اھمیسقتو  تلاضع  ءانبو  كمسج  لكش  رییغت  وھ  كفدھ  ول  لاثم 

نمض نم  نوكت  يللا  وھ  بسانملا  تيادلا  يد  ةلاحلا  يف  نوكياھ 
. نوھدلا قرح  عم  لضعلا  ءانب   / ظفح هتايولوأ 

، تاوارضخ فایلأو  تانیتورب  يف  عبشم  يفاك  لكأ  قيرط  نع  هدو 
. ایموي مجحلا  ةطسوتم  تابجو  يف 3  ةیحص  نوھدو   ، ةھكاف

تايوشنو نیتورب  نم  رصانعلا  ةلماكتم  نوكتب  يللا  تيادلا  عاونأ  نسحأ 
ماظن يأ  نزولا  ةراسخ  عم  كتحص  نسحتو  تانیماتیفو  نوھدو  فایلأو 

. ةیبلس راثآ  هسل  ماظن  وھ  يد  رصانعلل  دقتفم 
. لماكتملا يحصلا  قبطلل  يملاع  حذومن  ةروصلا  يف 

 



: ةنورملاو عوجلا 
عوجلاو نامرحلا  كبنجيو  يناتلل  تقو  نم  نرم  نوكي  مزلا  تيادلا 

(. كش ریغ  نم  لشفلل  قيرط  ىدملا  ليوط  نامرحلا   ) ديدشلا
تياد يأ  يف  يساسأو  مزلا  هدو  نامرح  ةيوش  هیف  نوكي  مزلا  سب 

، نوھد قرح  ناشلع 
لاثم فقوتلا  نكلو  عوجلاب  ساسحلإا  سیل  وھ  انھ  دوصقملا  نامرحلاو 

. ةیلقملاو ةعيرسلا  ةمعطلأا  نع 
. ایموي ریبك  لكشب  ركسلاب  ةینغلا  تابورشملاو 

. عوجلا سیلو  ةئطاخلا  تاداعلا  نع  علاقلإا  وھ  دوصقملا  نامرحلا  اف 

: ةضايرلا
. هسرامتب يللا  ةضايرلا  عونل  بسانم  نوكي  لكلأا  تایمكو  عون  مزلا 

طن  ، يرجلا  ، ةحابسلاو ةلورھلا  لثم  ةیئاوھ  تاضاير  سرامیب  يللا  ينعي 
. ماسجلأا لامكو  لاقثلأا  عفر  سرامي  نم  نع  فلتخم    ، لبحلا

. ةیعبتلاب كلكأ  تایمك  تدادزا  املك  كنيرمت  ةوق  تداز  املك 

: ةصلاخلا
.. يھ ام  ملعت  دیكأتلاب  تنإو  كتاداع  ریغت  لاوأ  كل  بسانملا  ماظنلا 

. ایموي زبخلا  ةفغرأ  نم  ریثكلا  لكأي  نم  كانھ  لاثم :
. تاجاجز ةدعو  ایموي  ادوصلا  برشي  نم  كانھ 
. ریبك لكشبو  ایموي  تايولحلا  لوانتي  نم  كانھ 

. عراشلا لكأ  ىلع  دامتعلاا 
. ریبك يموي  لكشب  تانجعملا  تايوشنلا و 

. ةضايرلا ةسرامم  مدع 
. ةرشابم عطقلا  سیلو  جيردتلاب  أدبتلف 

ىلإ يلاتلا  رھشلا  مث   ، فصنلا ىلإ  رھش  لوأ  ةئطاخلا  كتاداع  للق 
.. اذكھو  ، عبرلا

. رییغتلا ىلع  كتردق  تداز  املك  كحومط  داز  املكو 



: يفطاعلا لكلأاو  ةھارشلا  ىلع  بلغتلا         -
ماعطلا لوانت  دنع  ةھارش 

Binge Eating Disorder
مدع وھ  يللاو  هفراع  شمو  هد  ضرملا  اھدنع  نوكي  نكمم  ریتك  سان 

.. لكلأا يف  ةھارشلا  ىلع  ةرطیسلا  ىلع  ةردقلا 
اوریشیب ایملعو  ناسنلإا , مسج  يف  يناتلا  لقعلا  ربتعت  ةدعملا  لاوأ 

ادج اریبك  اددع  اھیف  نلأ  يناثلا  غامدلا  مساب  يوعملا  يبصعلا  زاھجلل 
تاقبط لكب  ارورم  ردصلا  دنع  نم  أدبتبو  ةیعذجلا , ايلاخلاو  باصعلأا  نم 

كدنع وأ  يفطاع  ملأ  وأ  فوخب  سحت  لاثم  امل  هدك  ناشلع  ءاعملأا ,
سان يفو  كنطب  يف  عجوب  سحتب  نكمم  ةمھم  ةلباقم  وأ  ناحتما 

... ءيقلا دحل  لصوتب 
ؤطاوتلاب لكلأا  عوضوم  يف  هكرحتب  نوكت  هنطب  دحاولا  نإ  لاعف  يقیقحو 

قيرط نع  مھنیب  ةلدابتملا  ةرفشملا  لياسرلاو  اعبط  خملا  عم 
حيرملا لكلأل  ةجاحلا  وأ  عوجلاب  بذاك  ساسحإ  كيدتب  يللا   . تانومرھلا
... ةداعسلاب كسسحي  ناشلع  نیعم  لكأ  لیخت  وأ  بلط  وأ  ایسفن 
ةیئایمیك ةیلمع  هد  علد  شم  هد  لكات , حرفت  وأ  لكات  لعزت  امل  سان  يفو 

. مسجلا يف  لصحتب 
ببسب نزولا  ةدايز  بابسأ  نم  نوكتب  بائتكلال  ةداضملا  ةيودلأا  نامك 

. ةیئاقتنلاا نینوتوریسلا  صاصتما  تاطبثم  نم  اھنإ 
ریغتو نزولا  ةدايز  نم  مسجلا  يف  ریتك  ةیئایمیك  تاریغت  لمعتبو 

.. ةیھشلا

سحتبو كتیھش  يف  مكحتلا  ىلع  كتردق  مدع  نم  كتوكش  تناك  اذإو 
جایتحاو يقیقحلا  عوجلا  نیب  قرفلا  فرعت  مزلا  لاوأ    .. ةعرسب عوجلاب 

ریغ اھنیعب  ماعط  عاونلأ  كقایتشاو  يفطاعلا  عوجلاو  ةقاطلل  مسجلا 
: ةیحص

: يقیقحلا عوجلا 
. ةبجو رخآ  نم  تاعاس  ىلإ 6  نم 3  رورم  دعب  نوكي  يقیقحلا  عوجلا 
. مویلا لاوط  كلقع  ىلع  ارًطیسم  ماعطلا  لعجي  يقیقحلا لا  عوجلا 
لكلأا درجم  لب   ، هنیعب ددحم  ماعط  يف  ركفت  كلعجي  يقیقحلا لا  عوجلا 

. هب رعشن  يذلا  ءاوخلا  تاكسلإ 



. ریمضلا بینأتب  رعشت  ماعطلاب لا  يقیقحلا  عوجلا  تاكسإ  دنع 
. عبشلاب روعشلا  دنع  فقوتلا  عیطتست 

: يفطاعلا عوجلا 
وأ ازتیبلا  وأ  رجربلا  وأ  لاوكوشلاك  ماعطلا  نم  اددحم  افنص  بلطي 

. لاصأ رفاوتملا  ماعطلا  نم  عون  يأ  كیضري  ، لا  تازوبخملا
ةقیقد يأ  رظتنت  .. لا  ةدحاو ةعفدب  ديدش  عوجب  رعشت   .. ةأجف لصحي 

. اًّیجيردت رَّوطتي  وھف لا   ، هتاكسلإ
. يقیقح لكشب  ماعطلل  هجاحلا  نودب  لكلأاب  ةبغرلا  يف  روعشلا 

. للملا رسكل  وأ  غارفلا  تقو  ءلمو  ةیلستلل  ةلیسو  لكلأا  مادختسا 
. عبشلاب روعشلا  دنع  ىتح  فقوتلا  عیطتست  لا 

فورظ ببسب  يفطاعلا  ءاوس  عوجلا  ىلع  بلغتت  لواحت  ناشلع  لحلا 
. هباش ام  وأ  ةيودأ  ببسب  ينومرھلا  وأ  ةیتایح  ةیسفن 

نم يناعتب  تنأ  ول  دودللا  كودع  هنلأ  نازیملا  نع  دعبا  ةجاح  لوأ  - 
.. يفطاعلا اصوصخو  كلكأ  يف  مكحتلا  يف  لكاشم 

باب نم  برھم  اك  لكلأل  هجتتاھو  اروھدت  ةیسفنلا  كتلاح  ديزياھ  هنلأ 
. هظياب هظياب  يھ 

يز كموي  يف  ةدقعم  تايوشن  مزلا  ؟  هيإ لكات  سب  لكات  مزلا  ایناث  - 
. تاوارضخلا  ، لوقبلا  ، سطاطبلا  ، اطاطبلا وأ  ينبلا  زرلاو  نافوشلا 
نابللأا تاجتنمو   ، موحللا مث   ، ضیبلأا محللا  وذ  كمسلا  لضفيُو   ، نیتوربو

. عبشلاب كوسسحياھ 
وأ ةرمثو  ةطلس  قبط   ، نیترم كموي  يف  نییساسأ  ةھكافلاو  ةطلسلا  - 

. لوقعم  .. ةھكاف نینتا 
نسحلاإ كسفن  ىلع  رطیست  فرعتاھ  شم  كنلأ  يرف  مايأ  شدخات  ام  - 
نم كسفن  شمرحت  ام  لقأ  تایمكب  سب   ، ماظن يف  ةجاح  لك  لكات 

، صلاخو عابوص  دق  ةریغص  ةعطق  دخ  هتلاكوش  لكات  زياع  لاثم  ةجاح ,
. مھملا ةیمكلا  سب  هضرب  تلاتو  اھنم  لك  موي  يناتو  يداع  كموي  لمكو 
لكات كیلخت  يللا  ةديدشلا  عوجلا  ةلحرمل  شلصوت  ام   ، ادبأ شعوجت  ام  - 

. نطب يلمو  ماقتنا  ةجاح  يأ 
لكاتب هلمعتب : تنإ  يللا  يف  زكر  ينعي  ةجیتنلا , شم  لعفلا  عم  زكر  - 



تقرح انأ  وھ  لوقت  ةيوش  لك  شدعقت  ام   ، سبو ةضاير  بعلتب  يحص 
يرف دخاھ  انأ  وھ   ، عوبسلأا يف  ولیك  ماك  سخاھ  انأ  وھ   ، رعس ماك 

.. ىتمإ تياد  لطباھ  انأ  وھ   ، ىتمإ
لك ةعاس  ةدمل  ایعوبسأ  تارم  لقلأا 3  ىلع   ، ةضاير يأ   ، ةضاير بعلا  - 

. نازوأب ةضاير  نسحلأاو  ةرم 
مھلوق  ، كدعاست تیبلا  يف  كاعم  هشياع  يللا  سانلا  نم  بلطا  - 

. كودعاسياھ كوبحیب  ول  فیعض  كیلخياھ  لكأ  كمادق  ولكاي  شلاب 
لمعأ هركبو  ناظوب  لمكاھو  ظاب  مویلا  صلاخ  لوقت  طبخلت  لاثم  امل  عوإ  - 

ةدحاو ةبجو  ظوب  حص  كموي  يقاب  لمك  لصحياھ , شم  ينات  میجير 
. ةبجو نيرشع  ظوبت  ام  نسحأ 

. روبص كیلخ  - 
. ةدحاو ةدحاو  كسفن  مولت  شلاب   ، كسفن ىلع  میحر  كیلخ  - 

يدسجلاو يسفنلاو  يبصعلا  طغضلا  تاببسم  نع  دعبت  لواح  - 
ام لواح  سب   ، سانلا فورظو  هد  انمز  يف  بعص  هد  نإ  فراع  انأ   ، ةریبكلا

كتیھش ىلع  ریبك  يبلس  ریثأت  هیل  كباصعأ  ىلع  ةجاح  لك  شدخات 
. تايولحلاو مسدلا  اصًوصخو  لكلأل  كبورھو 

(: قرحلا  ) يئاذغلا لیثمتلا  لدعم  نیسحت  - 
؟ لحلا هيإ   ، فیعض يدنع  قرحلا    

نم ةباجإ  عقوتم  هد  لاؤسلا  لأسیب  يللا  اميادو  لأستیب  لاؤس  رھشا 
ىلع دعاسي  اود  دخ  وأ  نومیللاب  يدابزو  هفرقو  لیبزنج  برشا  ةیعون :

... قرحلا
ریغ كلببستاھ  شمو   ، ادبأ ةلاعف  ریغ  اھتجیتن  يد  تاجاحلا  فسلأل 

لكش تنإ  نامك  سب  فیعضلا  قرحلا  كتلكشم  شم  تنإ  نلأ  طابحلإا ,
وأ بورشم  هیف  نإ  شلیختت  امف  هنع  يضار  شم  بلاغلا  يف  كمسج 
يف تناك  ءاوس  نوھدلا  عمجت  قطانمو  كمسج  لكش  نسحياھ  اود 

كسولفو كتقو  شعیضتم  اف   .. مسجلا يف  يلفسلا  وأ  يولعلا  ءزجلا 
.. ةجیتن شاھلم  هيودأب  كتحص  رضتو  كسفن  بذعتو 

ماظتنلاا يف  أدبي  امل  يھو  فیعض  هقرح  نإ  نظیب  ناسنلإا  ةلاح  يف 
وأ ةجیتن  يأ  دجي  نینتا لا  وأ  عوبسأ  دعبو   ، ةضايرلا ةسراممو  میجير  ىلع 

: نيرمتلا دوھجمو  لكلأا  نم  نامرحلا  ردق  بسانت  ةفیعض لا  ةجیتن 



؟  نیف أطخلا 

 : راصتخاب قرحلا  حرشأ  لولأا  ينیلخ 
دیق ىلع  هئاقبلإ  مسجلا  لخاد  لصحتب  يللا  ةیئایمیكلا  تایلمعلا  وھ 

. اھتفیظو ءادأ  يف  رمتست  ةیلخادلا  ءاضعلأا  ناشلعو  ةایحلا 
, محفلا وھ  لكلأا  اف  راخبلاب  لغتشیب  رطق  ناسنلإا  مسج  انضرتفا  اذإف 

ناشلع ةقاطل  هلوحتو  لكلأا  كلھتستب  يللا  قرحلا  ةیلمع  يھ  رانلا 
.. شیعيو كرحتي  مسجلا 

لكلأا نيزخت  نع  ةلوئسملا  ةینھدلا  ايلاخلا  يھ  ةنایلملا  رطقلا  تایبرع 
.. محفلا وأ 

لجعلاو يناتلا , نع  فلتخم  ةینھد  ايلاخ  ددعب  قولخم  انیف  دحاو  لكو 
تلاضعلا وھ 

ام لكو  عرسأ  كرحتياھ  رطقلا  ام  لك  رتكأ  ىقبي  لجعلا  ام  لك 
نوكي مزلا  سب   .. ةقاطلل هقرحيو  رتكأ  لكلأا  وھ  يللا  محفلا  كلھتسياھ 
شم ةدايز  محف  ينعي   ، قرحلا ىلع  رطقلا  ةردق  عم  بسانتم  محفلا 

ايلاخلا يھ  يللا  رطقلا  تایبرع  يف  هنزخياھو  هلك  هنم  صلختياھ 
ةقاطلل ينات  نزخم  ىلع  رودت  رانلا  يلخياھ  لقأ  لكأ  وأ  محفو  ةینھدلا 

. ءيطب يشمي  رطقلاو  تلاضعلا  يھ  يللا  لجعلا  قرحتاف 
ةكرح لجعلا  ددع  نم  رتكأ  رطقلا  يف  تایبرعلا  ددع  رتكي  ام  لك  نكل 

.. ةلیحتسمل ةبعصو  ةئیطب  نوكتاھ  رطقلا 
يقاب حيريو  ةيوش  لغتشياھ  محف  سب  مویلا  يف  ةدحاو  ةرم  طحتاھ 

. مویلا يف  ةریبك  ةدحاو  ةبجو  لكایب  يللا  هد   .. مویلا

نم ففخت  تلاضعلا  يھ  يللا  رطقلا  لجع  دوزت  كنإ  فدھلا  ىقبي 
لكشب محفو   . ةینھدلا ايلاخلا  يھ  يللا  تایبرعلا  يف  يللا  ةلومحلا 

. ينعي يحاص  تنإ  وأ  كرحتیب  رطقلا  ام  لوط  رمتسم 
رتكأ شم  محفلا  وھ  يللا  كمسج  جایتحا  عم  بسانتي  لكأ  لخدت 

. هلك قرحتي  ناشلع 
لوحتتاھ شم  ةراجحو  طلز  تیطح  ول  ينعي   ، سب محف  لاإ  شلخدت  ام 

تايركسلا حلملا و  لود  مھو  يضافلا  ىلع  ناكملا  لامتاھو  ةقاطل 
. ةعبشملاو ةلوحتملا  نوھدلاو 

: نم نوكتت  فیعضلا  قرحلا  ةیثلاث  ىقبي  بیط 
. كمسج يف  ةبسانم  تلاضع  دوجو  مدع  - 1



. ریبك ةینھدلا  ايلاخلا  ددعو  مجح  - 2
شمو بولطملا  نم  ریتكب  لقأ  وأ  بولطملا  نم  ریتكب  رتكأ  لكأ  لخدتب  - 3

. مویلا رادم  ىلع  كلكأ  عزوتب 

كدنع ول  لاإ  ادبأ  ةینات  ةجاح  شیفم  سب   ، قرحلا فعض  بابسأ  لودو 
تاداضم وأ  ةنمزم  ضارملأ  ةيودأ  دخاتب  وأ  ةیقردلاةدغلا , يف  روصق 

. ةرثكب ةيویح 
. ضيلأاو يئاذغلا  لیثمتلا  وأ  قرحلا  فعض  بابسأ  يد  يھ  هدك  ریغ 

. سخت ناشلع  لكات  مزلا  لاوأ  - 
اصًوصخ ادج  ةلیلق  لقلأا  ةیمكو  ریتك  میجير  عاونأ  ىلع  كرارمتسا 

وأ سب  ةھكاف  يز  مویلا  يف  دحاو  لكأ  عون  ىلع  دمتعتب  يللا  تاجاحلا 
هدك ناشلعو  يئاذغلا  لیثمتلا  ةیلمع  دسفیب  هد  سب   ، تانیتورب وأ  راضخ 
يف رتكأ  نزختت  نوھدلا  يلخیبو  هلب  نیطلا  دوزیبو  هیملا  قب  نم  نختتب 

... لیخت  ... اھحلصت زياع  لاصأ  يللا  قطانملا 
تياد لمعتو  يحص  لكات  تعجر  ول  ىتح  هد  میجيرلا  فقوت  ام  لوأو 

نزو تابث  كلصحياھ  ضورفلا  نسحأ  ىلع  وأ  لولأا  يف  نختتاھ  نزاوتم 
. ةرتف

تايوشنلل نلآا  لدب  ركس ,  ، قیقد ينعي   ، ءاضیب كتايوشن  بلغأ  - 
. ينبلا زرلا   ، نافوشلا  ، سدعلا  ، سطاطبلا  ، اطاطبلا يز  ةدقعملا 
راض تايوشنلا  عطق  نامك  كلكأ , نم  امامت  تايوشنلا  تعطق  كنإ  - 

تايوشنلل لوحت  نسحلأا  بعتلاب , روعش  يدیبو  طاشنلا  للقیبو 
. ةدقعملا

بعلتب شم  لمعتب  ول  ىتح  وأ  میلس  يضاير  طاشن  يأ  شلمعتب  ام  كنإ  - 
ىلإ طسوتم  دوھجم  مزلا  ةیلاعفب  لغتشي  عجري  ناشلع  قرحلا  حص ,

. ةیئاوھ نيرامتو  نازوأب  نيرامت  نیب  عزوتم  ةدشلا  يلاع 
. ةلیلق تایمكلا  ول  ىتح  ریتك  عراشلا  نمو  عنصمُ  لكأ  لكاتب  كنإ  - 
يف ءاملا  سابتحا  ىلع  لمعیب  هدو  حلاملأاب  ءيلم  عنصمُلا  لكلأا  نلأ 

. مسجلا

: لولحلا

ةطلسلا مث  خارفلاب  أدبا  خارفو  زر  لكاتب  ول  ينعي   ، نیتوربلاب لكلأا  أدبا   -
 . زرلا هدك  دعبو 



مضھتتب اھنلأ  سب , تايوشنلا  ىلع  يوتحتب  يللا  تابجولا  بنجت  - 
 : ادج ةعرسب  عوجتاھو  ةعرسب 

امياد نسحلأا  اھدحول , ساطاطب  وأ  هدحول  زر  قبط  شلكات  ام  لاثم 
. نیتورب اھاعمو  ةلماكتم  ةبجو  نوكت 

تايوشن  ، نیتورب ىلع  يوتحت  ةلماكتم  تابجو  ایموي 3  عبشم  لكأ  لكات  - 
وأ لاثم  ةھكاف  ةفیفخ  كانس  نیتبجوو  ةیحص  نوھدو  تاوارضخو  ةدقعم 

. ةقماغ هتلاكوش 
عفریب مسجلا  يف  لضع  دوجو  نلأ  تلاضعلا  يمنت  هضاير  ةسرامم  - 
هدو نوھدلا  عيزوت  ةداعإو  مسجلا  بویع  جلاعیبو  ادج  قرحلا  لدعم 

. ةلاجرلا لبق  تاتسلل 
تددح 3 ةیملاعلا  ةحصلا  ةمظنم  فایلأ , اھاعم  طحت  مزلا  ةبجو  لك   -
مق اميادو  ناسنإ , لكل  مویلا  يف  هكاوف  نیتصح  تاوارضخ و  صصح 
، تایلوقبلا  ، ينبلا زرلا   ، تنافوشلا يز  فایلأ  للملا  بنجتل  عيونتلاب 

. امومع تاوارضخلاو 
، نافوشلا يز  بوبحلا  ةلماكب  اھلدب  سب  ادبأ  تايوشنلا  شعطقت  ام  - 

 . ةبحلا لماك  زبخلا   ، ينبلا زرلا 
ةیھشلا حبكیبو  ءاعملأا  ةكرح  مظنیب  قوف  امف  رتل  ریتك 3  هیم  برشا  - 

 . بذاكلا عوجلا  ساسحإ  يغلیبو 
 . لكات زوعتاھ  ام  لك  رھست  ام  لك  نلأ  شرھست  امو  سيوك  مان  - 
كنزلاو يسو  لاد  يز  ةنیعم  تانیماتیف  يف  صقن  شكدنعم  نإ  دكأتا  - 

نیماتیف يتلام  دخات  نكمم  مویسلاكلاو , مویسانغملاو  ديدحلاو 
. كلكأ نم  صقنلا  كلضوعياھ 

رارضأ جلاعي  ناشلع  تقو  دخایب  حلصتي  ناشلع  كمسج  نلأ   ، ربصلا - 
ةملاع يدو  هيوش  ديزت  نكممو  نامز  اھتلمع  يللا  طلغلا  تامیجيرلا 

. ةیحص
كوكشم نامك  يدو  ةیملا  ریغ  كشكلا  يف  عابتتب  ةجاح  يأ  شلكات  ام  - 

. اھرمأ يف 
. عراوشلا تلاحمو  دوف  تسافلا  نم  لكأ  فقو  - 

لوحتي ىتح  ضيلأا , ةیلمع  تانسحمُ  نم  ایموي  يفاكلا  هیملا  برش  - 
. فافشلا نولل  لوبلا  نول 

. ایموي لكلأل  ةتباث  دیعاوم  ىلع  ظافحلا  - 
. قرحلا ةیلمع  تانسحم  نم  لدتعم  لكشب  ةوھقلا  برش  - 

: نسحتا كقرح  نإ  ىتمإ  فرعتاھ 



. ةرطیسلا تحت  ىقبت  كتیھش  امل  - 
. كنزو ىلع  شرثأي  امو  رتكأ  وأ  نینتا  وأ  موي  تيادلا  ظوبت  امل  - 
هسيوك كتحص  تقولا  سفن  يفو  سخت  يدتبت  تقولا  عم  املو  - 

. ديزتب كتقایلو  نسحتیب  كطاشن  ىوتسمو 
. هتياھنل نيرمتلا  لوأ  نم  كاعم  رمتسم  نوكي  طاشنلاب  كساسحإ  امل  - 

! ةنمسِّلا ىلع  كبرح  يف  كءاقدصأ  فرعا  سماخلا : لصفلا 

.. ةیباجيلإاب كسفن  طواح  - 
.. ةیباجيإ تاجاحب  كسفن  طواحت  مزلا    

، مارجتسنأ  ، كوبسیف يز  ايدیم  لایشوسلا  يف  تاباسح  كدنع  ول  لاوأ 
اھریغو رتيوت 

. ةیحص لكأ  تافصو  تاباسح  عباتو  نییضايرلا  تاباسح  عبات 
ةقيرطب نزولا  ةراسخ  يف  حاجن  صصق  مھدنع  سان  تاباسح  عبات 

. ةیحص
. ةیئاذغو ةیضاير  تامولعم  اومدقیبو  هسيوك  مھماسجأ  ریھاشم  عبات 
يضاير يدانل  مضنا  يباجيإ  كعاتب  يصخشلا  طسولا  يلخت  مھم  نامك 

لكلأاو ةضايرلاب  مامتھلاا  سفن  مھیل  صاخشأ  عم  تاقادص  مقأو 
. يحصلا

. لاثم كوبسیفلا  وأ  بآ  ستاولا  ىلع  ةدناسمو  عیجشت  تاعومجم  لمعا 
سان رتكأ  يقلاتاھ  بلاغلا  يف  لودو  نیطبحملا  وأ  نییبلسلا  نع  دعتبا 

. نزولا يف  لكاشم  نم  اوناعیبو  ةروھدتم  مھتحص 
فرعت زياع   ، رمتسملا لكلأا  يف  ةعتملا  نإ  كلوقتل  ریتك  سان  لباقتاھ 

يز ضارمأب  ریتك  ىضرم  يقلاتاھ  ىفشتسم  يأ  حور  هيإ  طارفلإا  ةياھن 
يد ضارملأا  مھلتاج  ریتك  مھریغو  بلقلاو  ىلكلاو  دبكلاو  ركسلا 

.. ةكرحلا ةلقو  طلغلا  رمتسملا  لكلأاو  ةنمسلل  تافعاضم 
.. تقولد نم  كتخوخیش  يرتشا    

يأ لأسا  ربكت  امل  كش  يأ  ریغ  نم  هنمت  عفدتاھ  تقولد  كتحصب  كرورغ 
متھا ناك  نمزلا  عجري  ردقي  ول  كلوقي  كطیحم  يف  نسلا  يف  ریبك  دح 

ناشلع كمسج  مركأ   .. اھلصو يللا  ةطمرملا  لدب  هتحصو  همسجب 
. كمركي كمسج 

ریغت ظحلات  أدبتاھ  كافياش  شم  ریتك  اھلاقب  يللا  سانلا  ةرتف  مزتلت  امل 



سان لوأ  مھ  كطبحت  تلواح  يللا  سانلا  سفن  كنزوو  كمسجو  كلكش 
تنإو كرخفو  كتداعس  فوش  يازإ , هدك  تلمع  كولأسي  كیلع  اورجياھ 

. سانلل عجرمو  مھلم  ىقبتب 

: سخت ناشلع  لكات  مزلا  - 
هتیمكو . لكلأا  ةیعون  عم  كتلكشم   ، لكلأا عم  شم  كتلكشم 

شم تنإ  ديدشلا  عوجلا  تلااح  يف  يدابزو  سخو  رایخ  شلكات  ام 
.. بنرأ

نع ربعیب  مسجلا  هانعم  هد  جازملا  ریغتل  ببسملاو  ملؤملا  عوجلا    
. لماك لكشب  هفياظو  ءادأو  هتایحل  ةمزلا  ةیئاذغ  رصانع  صقنل  هضارتعا 

درق يز  كسفن  نیلاوح  فلت  لضفتاھو   . شعفني ام  هد  فلاحزلا  لكأ 
ةلايرلا نم  لیلق  عم  اھیلع  سسحتو  ةجلاتلا  نیلاوح  موحتبو  عطاق 

ريزولا يدمح  تارظن  كشو  ىلعو  يعو  نودب  كنم  باسنت  ةيدارإلالا 
لطبتاھو ةئیندلا  اھاعم  بكترتاھ  تقولا  عمو  نوبصتغملا  ملیف  يف 

. سخت ناشلع  لكات  مزلا   ، شعوجت ام   ، ام ةلحرم  يف  تيادلا 
نوھدلاو فایللااو  ةدقعملا  تايوشنلاو  تانیتوربلا  نیب  عزوتم  كلكأ  مزلا 

. يفاكلا ءاملا  برشو  ةیحصلا 
. رصانعلا ةلمتكم  ةیساسأ  تابجو   3 

. تارسكم ةرمو  ةھكاف  ةرم  سكانس  نیتبجوو 

. أدبملا مھفت  ضورفملا  تنإ 
. كعبشياھ شم  راضخلا   -

تسافلاو تايولحلاو  ضیبلأا  قیقدلا  نم  ةقتشملاو  اضیبلا  تايوشنلا   -
 . رتكأ كعوجتاھ  اھریغو   دووف 

نم هد  تقولا  يف  بولطم  ریغ  ةقاطو  تايركس  ردصم  لیللاب  ةھكافلا   -
. برغملا ىتحو  راھنلا  ةرتف  يف  امومع  تايوشنلاو  ةھكافلا  يلخ  مویلا 

بعتمو طلغ  هد  لیلب  مانتب 1  تنإو  برغملا  نم  لاثم  لكأ  شفقوت  ام   -
. ايدسجو ایسفن 

.. ةیئاسم تابجو  نسحأ  يھ  ةیحصلا  نوھدلاو  نیتوربلا   -



: ةضايرلا
نمزلا سب  رمتسم  لكشب  لقنتيو  كرحتي  ناشلع  قولخم  ناسنلإا 
لخاد ةایحلل  انتلوح  يللا  يھ  ایجولونكتلا  روطتو  ثيدحلا  رصعلاو 
ةداعسلا تاببسم  نم  ةضايرلاو  ةكرحلا  اًّیملع   . ةیتنمسلأا تابعكملا 

كمسج نلأ  يبصعلا  طغضلاو  رتوتلا  ففختو  بائتكلاا  جلاعتبو  ناسنلإل 
ةدمل ةرود  لوأ  دعبو  لقلأا  ىلع  ایموي  ةقیقد  ةدمل 30  ةضاير  سرامتب  امل 
مللأا للقیب  نومرھ  هدو  ریبك  لكشب  نیفرودنلأا  زارفإ  ديزیب  نیعوبسأ 
ةداعسلا دوزیب  هدو  نیلوتلایملا  زارفإ  ديزیبو  مسجلا  يف  يعیبط  لكشب 

ساسحلإا للقیب  كحضلا  نامكو   .. مونلا نسحيو  بائتكلاا  للقيو 
برج يتحیصن   .. ضعب عم  نینتلاا  عمجا  اف  ةعانملا  ززعيو  ةساعتلاب 
ركذلا دلاخل  تكن  طيرش  عمستب  وأ  مستبم  تنإو  عراشلا  يف  يرجت 

. ناطلس ةدامح 
ول نكل  شیفم  نم  نسحأ  دوھجم  يأ  دیكأتلاب   ، ةبسانم ةضاير  يف  لھ 

. نازوأب نرمتت  تأدب  ول  رصتخملا  زياع 
دشو مسجلا  بویع  نیسحتو  نوھدلا  قرحل  قيرط  عرسأو  رصقأ  هد 

. ناكملإا ردق  تلاھرتلا 
نیيلام میجلا  وأ  لزنملا  يف  نازوأب  نيرمت  ىلع  رودو  بویتوي  ىلع  لخدا 

. ةحاتم تاھويدیفلا 
كتحص ىقبت  وأ  كنزو  دقفت  كنإ  يف  حاجنلا  بابسأ  مھأ  نم  دحاو 

يف موي  لك  ىحصتب  ول  كنإ  ىنعمب   ، ةيرارمتسلاا يھ  نسحأ  كرھظمو 
تباث تقو  يف  نيرامتلا  سرامتبو  تباث  تقو  يف  لكاتبو  تباث  داعم 

هد نیتورلا  ریغت  هدك  دعبو  عیباسأ  نع 4  شقلقت  ام  تارتفل  تباث  ماظنب 
ریثك نم  ریخ  مئاد  لیلق  اف  لیلق  ناك  نإو  ىتح  ةرھبم  جياتنل  كلصوياھ 
يف طنلا  يز  طاشن  يأ  تسرام  مویلا  يف  قياقد  ول 10  ىتح   ، عطقنم

. تقولا عم  ةجیتن  فوشتاھ  ناكملا 
كمسج تباث  تقو  يف  نرمتتو  تباث  تقو  يف  ىحصت  دوعتت  امل  لاوأ 

خضيو اللهو  يأ   ، ةداعسلا تانومرھ  زرفي  ةرتفب  اھیلبق  نم  دعتسي  يدتبیب 
تلاضعلا لھأيو  بلقلا  تابرض  مظنيو  مسجلا  يف  مدلا  ةلویسو  مدلا 

اھطاشن زھجت  يدتبت  ناشلع  مزلالا  نیجسكلأاو  مدلاب  اھدميو 
. يحابصلا

نإ ببسب  ریغت  رداق  شمو  تدوعتا  كسفن  يقلاتاھ  ایموي  نرمتتب  تنإ  ول 
وأ ةوھقلا  برش  ىلع  دوعتا  يللا  يز  هد  طاشنلاب  طبترا  كجازم  نیسحت 

حبصلا . هجاح  لوأ  نیخدتلا 
لضفیبو ادج  يوق  لكشب  قرحلا  لدعم  عفرتب  ةیحابصلا  ةضايرلا 



هنإ لوقتب  تاسارد  يفو   ، مویلا رادم  ىلع  اھيدعب  تاعاس  قرحي  مسجلا 
. ةلماك ةعاس  رمتسي لـ 24  نكمم 

. قرلأا جلاعیبو  ادج  ریبك  لكشب  مونلا  ةیعون  نیسحت  ریغ  هد 
مویلا رادم  ىلع  عوجلاب  كساسحإ  ریتك  للقتب  ةیحابصلا  ةضايرلا 

ةضايرلا مرحتستب  كنلأ  ایسفنو  كلكأ  ةقيرط  يف  مكحتت  رداق  كیلختبو 
. ةیلاع تايركس  وأ  دووف  تساف  لكأب  اھعیضت  حبصلا  اھتسرام  يللا 

: ةحارلا
ةحار مزلا  ةیمویلا  ةضايرلاو  اھعاتب  تيادلاب  يوأ  ةمزتلملا  سانلا 

. دوھجملا مجحل  ةبسانم 
لك نینتا  وأ  موي  شتحير  ام  ول  ةضايرلا  ةیمھأ  سفن  يف  ةیفاكلا  ةحارلا 

. ةیسكع هجیتن  بیجتاھ  عوبسأ 
. ریتك هدياوف  هحار  هدخاتب  يللا  مویلا 

للقيو ينات  نزاوتي  عجریب  يبصعلا  كزاھجو  ءافشتسا  لمعتب  كتلاضع    
. هیلع نم  طغضلا 

. نسحأ يضايرلا  كماظن  لمكت  كطاشنو  كتقاط  دوزیبو  كتعانم  معدیب    
... نيرمتلا يف  ةيدسجلا  ةباصلإا  نم  كیمحیب  مھلأاو   ، كجازم نسحیب 

شم  ، نزولا يف  كدوزياھ  شم   ، كماظن ظوبياھ  شم  ةحارلا  موي 
. امًامت سكعلا  ... كتلاضع مجح  للقياھ 

يأ شلمعت  ام  دوھجم  شلمعت  ام  لاعف  حير   ، دجب هد  مویلا  يف  عتمتساو 
نع كلكأ  شللقت  ام  سيوك  لكو  ریتك  مانو  فیفخ  ول  ىتح  يضاير  طاشن 

.. ءافشتسلاا يف  ةيذغتلاب  دافتسي  مسجلا  ناشلع  ادبأ  يعیبطلا 
لصوت لـ 3 نكممو   ، ةيافك موي  سان  يفو  ةحار  نیموي  جاتحتب  سان  يف 

كلمع ةعیبط  نوكت  وأ  نسلا  يف  ربكت  ام  لك  عوبسلأا  يف  ةحار  مايأ 
 . ةعباتتم مايأ  شونوكي  ام  مھملا  ةقاش 

نوكي ام  لك   ، ةضايرلا عونو  كدوھجم  مجحو  كمازتلا  ىلع  فقوتي  هدو 
. رتكأ ةحار  مايأ  جاتحت  ام  لك  يلاع  دوھجملا 

نم كددشت  للقو   ، نيرمتلا نم  ةحار  لصتم  عوبسأ  دخ  رھشأ  لكو 3 
. ءيشلا ضعب  يئاذغلا  ماظنلا 

... ةدیعسلا ءاھلبلا  ادنابلا  يز  هد  مویلا  شیع  مھملا    



ةنمسِّلا  ىلع  كبرح  يف  كؤادعأ  مھ  نم  سداسلا : لصفلا 
 

يف هد  يحص  لكأو  ةایح  طمن  عبتت  ىتح  وأ  سخت  كنإ  رارق  تدخأ  تنإ  ول 
مزلا ةلحر  يد  يدرف  نوكیب  نامك  هذیفنتو  يدرف  رارق  نوكیب  بلاغلا 

ول هدناسم  ریغ  نم  دیحو  اھیشمت  كنإ  ربكلأا  لامتحلاا  نأ  دعتسم  نوكت 
كباحصأ وأ  ملأاو  بلأا  وأ  كتایح  قیفر  ءاوس  كترسأو  ظوظحم  تنإ 
ادج هسيوك  هجاح  يد  اف  هد  رارقلا  ىلع  كودعاس  نیبرقملا 

تنإ ول  نلأ  فطلأو  عرسأو  نسحأ  لكشب  كفدھ  ققحت  كدعاستاھو 
ةضاير بعلتاھ  نوكت  نكممو  فلتخم  لكأ  ماظن  ينعي  سخت  تررق  لاثم 

. رتكأ

 : نیبرقملا ریثأت 
نلأ دحاو  تیب  يف  كاعم  نیشياع  يللا  كیلع  بلسلاب  رثأت  نكمم  سان 
مواقت كنإ  ادج  ریبك  طغض  كیلع  نوكياھ  تنإ  يھ  ام  يز  مھلكأ  ةقيرط  ول 
قلخت فراع  شم  ول  اھریغو  تايولحلاو  هیلع  تدوعتا  تنإ  يللا  لكلأا 
ةقيرط ریغت  رداق  شم  ىتح  وأ  ةيرسأ  تامازتلا  ببسب  ةضايرلل  تقو 

أدباھ انأ  لوقت  فوستب  ةرم  لك  ول  قئاع  هد  ةیمویلا  كجورخ  وأ  كرھس 
صلخأ امل  وأ  اتشلا  وأ  فیصلا  يجیي  امل  وأ  يدحول  نوكأ  امل  لاثم  ماظنلا 
يد لك  رفسلا  نم  عجرأ  امل  وأ  ديدجلا  عورشملا  میلست  وأ  تاناحتما 

. ينات هفقوتاھ  كنإ  هینب  ماظنلا  لاصأ  لخاد  كنإ  اھانعمو  ججح 

 : نیطبحملا
لك نیطیحملا  نم  ةطبحملاو  ةخيابلا  تاقیلعتلا  لكل  دعتسم  نوكت  مزلا 

اھیل دعتسم  تنك  تاجاح  يفو  ایصخش  انأ  يلصح  هلوقاھ  يللا 
سان يقلاتاھ  سخي  ررق  دحاو  يلأ  لصحياھ  بلاغلا  يفو  تاجاحو لا 
ميدقلا كنزول  كعوجرو  كل  ةبسنلاب  ةساكتنلاا  ةظحل  راظتنا  اھینیع  يف 
يللا شحولا  لكلأا  مع  اي  هيإو  كلكأ  ىلع  مھقیلعت  ةميدقلا  كتاداعو 
كلوقي يللا  يقلاتاھو  هیل  هدك  ریتك  ضیب  لكاتب  كلام  وأ  هد  هلكاتب  تنإ 
يللا وأ  تيادلا  يف  عفني  هد  نإ  دكأتم  هد  ملاكلا  لكات  عفني  وھ  هد  هيإ 

تنإ سيوك لا  هدك  هيافك  نیف  حورتاھ  يوأ  تیسخ  هدك  تنإ  كلوقیب لا 
ىقب يللا  كلكش  ىلع  سانلا  تاقیلعت  هدك  هيافك  ریتك  ةضاير  بعلتب 
رتكأ كیل  بسانم  ناك  نختلاو  نامز  ىلحأ  تنك  كنإو  نامز  يز  شم 

ينامسجلا مھنيوكت  لاو  طلغ  مھتایح  بولسأ  اساسأ  سان  يقلاتاھ 
يللا ماظنلا  نإ  كلوقیب  وأ  حياصن  كيدیبو  ةطرفم  ةنمس  يف  وأ  قسانتم 

اوملكتیب كباحصأ  يقلاتاھ  كماظن  نم  نسحأ  ةنس  نم 20  هیلع  سخ 
هدو داتعملا  نم  رتكأ  لكشب  اھوبرج  يللا  ةديدجلا  معاطملاو  لكلأا  نع 
ریتك عتم  كتياف  تنإ  كلولصوي  اولواحیب  مھنلأ  سانلا  نم  يعیبط  هضرب 



هینب هجاح  شودصقي  ام  مھنم  ریتك  بلاغلا  يف  اھیب  نیعتمتسم  انحإ 
ساسح ىقبت  كنإ  يعیبطو  ادج  يداع  يرشب  عبط  هد  هشحو 

. ةفاحلا ىلع  لاصأ  نوكتب  كنإ  اصوصخو  يد  يز  يللا  تاقیلعتلل 

 : نيدسفملا
نكمم میمعت  شم  لاثمو  كدوھجم  كیلع  دسفتاھ  اھجاوتاھ  ةئف  يف 

لضفي هتارم  زياع  جوزلا  وأ  اھزوج  هزياع  ماع  لكشب  نیكيرشلا  وأ  جاوزلأا 
هد ریغتلا  نأ  نم  افوخ  ةیضرمُ  ریغ  وأ  ةدیج  ریغ  ةینامسج  ةلاح  يف 
ةقلاعلا ول  لصحیب  لاعف  ببس  هدو  رخآ  كيرش  نع  ثحبلل  عجشتي  هیلخي 
انعاتب ىوتسملا  يف  حاتملا  هد  ناشلع  انطبترا  اننأ  ىلع  ةینبم  اساسأ 
ىقبیب كيرشلا  نأ  اصًوصخو  رتكأ  طابترلاا  ززعياھ  هد  بح  ىلع  ةینبم  ول 
خبطت ةلامع  اھیقلات  ملأا  نكمم  ةئیھ  نسحأ  يفو  لماك  اساسأ  كفياش 

هضرب هدو  اھنم  هیلع  دوعتا  يللا  نع  ةديدج  عاونأو  ىلحأو  رتكأ  لكأ 
. نامز يز  كبجاع  شاقب  ام  اھلكأ  وأ  ناتفھ  كنإ  هساح  يھ  يعیبط 

 : نازیملا
   

تياد هلماع  يللا  سانلا  اصًوصخو  يضرم  لكشب  نازیملا  ىلع  فوقولا 
رتكأ مھننجیب  يللا   ... مویلا يف  هتلات  نیتعاس  لك  فقت  نكمم  هسل  ديدج 

مزتلم نوكي  نكممو  مقر  يقلاي  لیللابو  مقر  حبصلا  نزوي  نكمم  نإ 
مقر يف  مكحتتب  ریتك  لماوع  يف  لاوأ   .. دياز هسفن  يقلايو  تيادلاب 

يف ةسوبحملا  وأ  مویلا  رادم  ىلع  ةكلھتسملا  هایملا  ةیمك  لاوأ  نازیملا 
ةیعون نازیملا  ىلع  علطت  ام  لبق  اھتلكأ  يللا  لكلأا  ةیمك  مسجلا 

وأ ديدح  لیشتب  ول   . كموي يف  ماع  لكشب  طاشن  يأ  وأ  يضايرلا  طاشنلا 
مك  . كمسجل تفاضتا  ةديدج  ةیلضع  ةلتك  يف  دیكأ  ةمواقم  نيرامت 
لك راصتخاب   .. يبصعو يسفن  طغض  كیلع  لھ  هتدخأ  يللا  مونلا 

كنع كرتا   . نازیملا ىلع  نینتا  وأ  ولیك  ديزت  كیلخت  نكمم  يد  لماوعلا 
! نازیملا

سبلام مدختسا  وأ  ةرتف  لك  نراقو  عجراو  كتاساقم  دخو  ةروزام  تاھ 
مھتاقیلعتو كنم  نیبرقملل  عمتساو  وأ لا  كیلع  تعسو  اذإ  فوشو  ةميدق 

. نزولا يف  كلوزن  ىلع 

: يرفلا مویلا 
" تياد يأ  يف  ةجاح  مھأو  رطخأ   " يرفلا موي 

.. عوبسلأل عوبسلأا  نم  هانتسیب  تياد  لمع  وأ  تياد  لمعیب  دح  يأ  هدو 
. هیب اوحصنیب  ةيذغتلا  يصصختم  هیلو  تياد  لمعیب  يلل  هتیمھأ  هيإ  لاوأ 



نكل هتیمھأ  ىلع  دكأتب  ةدكؤم  يوأ  ةحضاو  ةسارد  شیفم  يقیقح  
نم امل  مھلأا  هدو   ، ايدسجو ایسفن  كرارقتسا  ىلع  لمعیب  وھ  ایئدبم 

. كمسج هلخاد  يللا  لكلأا  ةیعون  ریغت  يناتلل  تقو 
! فوشن لاعت   ، يازإو هیل 

عینصت متيو  نیتبیللا  وھ  مسجلا  يف  دوجوم  ينیتورب  نومرھ  يف 
خملا يف  ةلیلق  تایمكب  هعینصت  متيو   . ةینھدلا ةجسنلأا  يف  هتیبلاغ 
نومرھ زارفإ  نم  داز  املك  مسجلا , نوھد  ةیمك  تداز  املكو   . تلاضعلاو

يئاذغلا ضيلأا  تلادعم  يف  مكحتي  نیتبیللا  نومرھو  .  Leptin ـ لا
. ماعلا جازملاو  ةركاذلاو  زیكرتلا  ةدحو  عوجلاب  روعشلا  تايوتسمو 
يئاذغلا ضيلأا  تلادعم  تداز  املك  نیتبیلا  تلادعم  تداز  املك  راصتخاب 

. عوجلاب روعشلا  لق  املكو 
لزنتب نیتبیللا  تلادعم  يساق , میجر  ىلع  ةليوط  ةرتف  تيرمتسا  اذإ 
مسجلا ناشلع  رمتسم  لكشب  عوجب  سحتبو  نوھدلا  قرح  للقیبو  ادج 

كلاھتسا للقیب  توملا  نم  كیمحي  ناشلعو  ةعاجم  يف  كنإ  ركتفیب 
نداعملاو حلاملأا  نم  صلختي  مسجلا  يدتبيو  تبثي  كنزوو  نوھدلا 

. نوھدلا رخلآا  يفو   ، تلاضعلاو هایملاو 

لحي ناشلع  يرف  مویب  اوحصنیب  ةيذغتلا  وصصختم  هدك  ناشلع  اف 
مسجلا اف  هد  مویلا  يف  خبلتاھ  كنإ  نیفراع  مھو  نزولا  تابث  ةلكشم 

. قرحلا يف  نزاوتي  عجري 

تسافو تايولحو  يشاحم  هد  مویلا  يف  ایندلا  برختب  سانلا  بلغأو 
هرسخ يللا   ، نختي لیحتسم  هنإ  دقتعمو  تابجولا  لك  يف  نوكیبو  دووف 

. موي يف  هعجري  عوبسأ  يف 

دعبو  ، عوبسأ بعت  ظوبت  موي  يف  لكات  نكمم  تنأ  سكعلاب , كرشبأ  بحأ 
تایمك تايولحو  دووف  تسافو  نوھدو  تويز  لخدتب  ةتلات  نینتا  عوبسأ 
ادج ةليوط  ةرتف  دعب  لاإ  مھنم  صلختي  فرعياھ  شم  مسجلا  ةریبك 
لكأو میجير  فقوتو  طبحتو  لطبتو  نزولا  يف  تدز  كسفن  يقلاتاھ 

: يحص
. رتكأ ةیلمعلا  بعصت  هد  ملاكلا  هیلع  مكارتي  عوبسأ  لكو 

: ملسلأا لحلا 
. ةمراصلا ةمظنلأا  بحتب  شم  تنإ  ول  يرف  شلمعت  ام 



. ریمض بینأت  نودب  كبلقل  ةببحم  ةجاح  لخدأ  موي  ماك  لك  نكل 
. تايولح ةعطق 

. لضفم كلكأ  نم  ةریغص  هلكأ 
. كیل لضفم  بورشم 

كسفن مرحت  نأ  نودب  ماعطلا  لوانت  هیعامتجا  ةبسانم  وأ  ةموزع  يف  ول 
. نكي مل  ائیش  نأكو  اعيرس  كماظنل  دوعت  مث 

لكات ردقت  يناتلل  تقو  نمو  رمتسم  ةایح  ماظن  لمعت  كنإ  كریكفت  لدع 
. ادج ةلدتعم  ةیمكب  لضفملا  كلكأ  نم 

يرف ةبجو  دخ  ىقبي  يرف  دخات  مث  لماك  عوبسأ  مزتلت  بحتب  ول  نكل 
 . عوبسأ لك  ةرم  حوتفملا   مویلا  شم 

يرف ةقلعم  لاو  ةبجو  لاو  موي  شكلم لا  تيادلا  طبخلتب  موي  لك  ول 
. هلك لامش  كعاتب  تيادلا  اسًاسأ 

عم نلأ   . ادج تاردیھوبراكلا  ضفخنم  كلكأ  نیموي  يلخ  يرفلا  مویلا  دعب 
ةیلباق هل  حبصت  مسجلا   . نیلوسنلأا ةعانم  ديزتب  نیتبیللا  تلادعم  عافترا 

تاوارضخلاو نیتوربلا  ىلع  ظفاح  نكل   . نوھدك تاردیھوبراكلا  نيزختل 
. كتابجو يف  ةیحصلا  نوھدلاو 

ةرصتخم قرط  دجوي  لا  عباسلا : لصفلا 

يلاثم مسج  ىلإ  لوصولل  ادبأ  ةرصتخم  قرط  دجوي  ينقدص لا  يزيزع 
... ةمداقلا روطسلا  يف  ملعلاو  قطنملاب  كعنقأسو  

موقي يرحس  زاھج  وأ  ةيرحس  ةبح  كانھ  ول  نأ  عنتقت  نأ  كیلع  لاوأ 
ناك ينقدص  دوھجم  يأ  لذب  نودب  ةبویع  حلاصإو  مسجلا  نیسحتب 

. نازولأاو ماسجلأا  لمجأ  يف  مھلك  ملاعلا  ءاینغأ 
ةطرفملا ةنمسلا  نم  نوناعيُ  نيذلا  ریھاشملا  ديدعتل  انھ  لاجملا  سیلو 

. كلذ مھل  حیتت  تاورث  مھكلاتما  نم  مغرلا  ىلع  ةروھدتملا  ةحصلا  وأ 
رثكأ ودبت  ةینلافلا  ةلثمملا  وأ  ةینغملا  وأ  ينلافلا  برطملا  نإ  لوقت  لاو 

. لیمج اھمسجو  اھرمع  نم  ابابش 
نلأو ةیحص  ةيذغت  ةمظنأ  اوعبتي  مھلك  ةضايرلا  نوسراميُ  مھلك  يزيزع 



يف ام  لك  لعفي  وھف  امًئاد  قرشملا  باشلا  لكشلا  ىلع  دمتعت  مھتنھم 
يوجلا فیضملا  ةنھم  يف  لمعي  نم  لثم  هسفن  يف  رمثتسيو  هعسو 

. ددحم نزو  ىلع  ظفاحي  نأ  هیلع 

ةیھشلا  دسو  سیسختلا  بوبح  ةقیقح 

زكارمو نيراطعلاو  تانويزفلتلا  يف  اھیل  جورتیب  يللا  سیسختلا  ةيودأ 
يأ نودو  يئاوشع  لكشب  ةلوادتملاو  تنرتنلإا  عقاومو  سیسختلا 

.. اھیلع يئاود  يباقر  يبط  فارشإ 
ىمسم تحت  جردني  اود  يأ  ىلع  قبطني  ياج  يللا  يملاك 

Formula ,smart , slimming , Diet
ةملكل دوجو  يأ  وأ   . ةیھشلل للقمو  عطاق  وأ 

slim, max , o max , k max , fax
ةغلابم يأ  نودب  عاونلأا  نم  تائملا  نم  مھریغو 

. راصتخاب ةجاح  لكو  ةجاح  يأ  بارش  ياش , باشعأ , وأ  بوبح  ءاوس 
".. نیمارتوبیسلا  " ةدام اھیف  يد  ةيودلأا  لك 

: يازإ لغتشتب  يد  ةداملا 
 ) ةّیبصعلا تلاقاّنلا  صاصتما  ةداعإ  طیبثت  ىلع  لمعتب 

. غامدلا يف  (  Neurotransmitters
ةبسن عفرو  غامدلا  يف  ةیبصعلا  تلاقانلا  ةدايز  ىلإ  يّدؤیب  هد  طیبثتلا 

.. لكلأا دنع  عبشلاب  ساسحلإا  يف  هدايز  يدیب  نینوتوریسلا 
راثآو تافعاضم  اھیل  ةیھشلا  طیبثت  ىلع  ايزكرم  لغتشتب  يللا  ةيودلأا 

. دیعبلا ىدملا  ىلع  ةئیس  ةیبناج 
. ركذت داكت  هتجیتن لا  تايركسو  يفطاع  لكشب  لكاتب  يللا  سانلا 

: هيإ اولوقیب  بناجلأا  ىقب  فوشن 
اراثآ هل  نأ  ةیكینیلكلإا  تاساردلا  تتبث   FDA ةیكيرملأا ءاودلاو  ءاذغلا  ةرادإ 

بلقلا ىضرم  ىلع  رطخو   ، مدلا طغض  عفر  يف  ببستیب  ةیبناج 
عضرملاو لماوحلا  حلصي  لاو   ، تلاضعلا يف  ملاآ  ببسيو  نیيارشلاو 

طغضلا ىضرمو  ةنس  قوف 65  نسلا  رابك  لاو  ـ 18  لا تحت  نیقھارملاو 
. ةتیمملا بلقلا  تابونو   ، تاطلجو ةیبلق  تامزأ  ببسي  نكممو  بلقلاو 



: اھنم ةعونتم  ضارعأ  مھیلع  ترھظ  صاخشلأا  ضعب  يف 

. نیعلا تاباھتلاو  ةللغزلا  ضارمأو  ةيؤرلا  حوضو  مدعو  نویعلا  رارمحا  - 
حرقو كاسملإا  وأ  لاھسلإاو  ءيقلا  لثم  يمضھلا  زاھجلا  تابارطضا  - 

. ةدعملا
تابارطضاو زیكرتلا  ىلع  ةردقلا  مدعو  ةیبصعلا  تاباھتللااو  ةشعرلا  - 

. نھذلا هوشتو  كاردلإا 
نانسلأا فعضو  رعشلا  طقاست  لصافملا , يف  ملاآو  ماظعلا  ةشاشھ  - 

. بلقلا تابرض  ماظتنا  مدعو 

 ) توبأ ةكرش  يھو   Sibutramine نیمارتوبیسل ةعناصلا  ةكرشلا  نإ 
فیقوتلا عورشم  أدبو  ابوروأ  لود  عیمجل  ءاودلا  عيزوت  عنم  تررق  (  Abbott
هبحس متو  رياني 2010 . يف 21  ةعناصلا  ةكرشلا  لبق  نم  نیمارتوبیسل 

. همادختسا عنمو  اكيرمأو  ابوروأ  يف  قاوسلأا  نم 
نم ةوجرم  ةدياف  يأ  نم  رطخأ  ةیبناجلاو  ةبحاصملا  ضارعلأا  نأ  اوررقو 

. يد ةيودلأا 

تاكرش اھعنصتب  ةیبرعلا  لودلا  يف  ةدوجوم  يد  ةيودلأا  تلاز  ام 
مل نإ  ىتحو  تنرتنلإا , ىلع  وأ  تایلدیصلا  يف  عابتو  دارفأ  وأ  ةلوھجم 

. اھیف ةدوجوم  يھف  ةبلعلا  ىلع  ةداملا  ركذت 
عانتملاا اھجلاع  ةحوتفملا  ةیھشلاو   . نوھدلا حییستب  موقي  ءاود  دجوي  لا 

. ءاودلاب شم  تايركسلا  نع 
ةبغرلا دقفتو  كمد  يف  نیلوسنلأا  مظتنیس  ركسلا  نع  عنتمت  ام   لوأ 

. ماعطلا نع  ثحبلا  يف  ةحلملا  ةسرشلا 

.... نزولا لوزنب  ةقلاع  اھیل  لھو  ءارضخلا  ةوھقلا  بوبح 

لوصحم يھ  رضخأ , نب  شم  صلاخ  يداع  نب  يھ  ارضخلا  ةوھقلا  لاوأ 
داضم اك  هدیفم  ارضخلا  ةوھقلا  صمحتي , ام  لبقو  ماخلا  هتلاح  يف  نبلا 

. نییفاكلاو نیجورولكلا  ضمح  يز  ضامحأ  اھیفو  هدسكأ 
يف ارضخلا  ةوھقلا  ةیلاعف  ىلع  تلمعتا  يللا  تاساردلا  بلغأ 

يف عونت  نودبو  ةدودحم  دادعأ  ىلعو  ىدملا  ةریصق  تناك  سیسختلا 
تلااحو لاعف  نزو  تدقف  تلااح  يفو   ، يفاك لكشب  صاخشلأا 

يز ةدیفم  ارضخلا  ةوھقلا  ماع  لكشب  نكل  ركذيُ , رییغت  يأ  شلصحم 



ةوھقلا يف  ابيرقت  نییفاكلا  ةبسن  سفن  ىلع  يوتحتو  ةنكادلا  ةوھقلا 
.. ةيداعلا

كلاب دخ  تامولعم  ةيوش  يف  ارضخلا  ةوھقلا  بوبح  مدختستاھ  تنك  اذإ 
: اھنم

اھنیب ضراعت  يف  نلأ  لولأا  كبیبط  ریشتست  مزلا  ركس  ضيرم  تنإ  ول  - 
. ركسلا ةيودأ  ضعب  نیبو 

. لكلأا نم  مھصاصتما  للقتب  ارضخلا  ةوھقلا   .. ديدحلاو كنزلا  - 
عافترا  ، رتوت  ، عادص  ، قرأ ببسیب  ارضخلا  ةوھقلا  بوبح  مادختسا  رتك  - 

. بلقلا تابرض  يف 
ضعبو  ، لافطلأا  ، عضرملا  ، لماوحلا  ، طغضلاو بلقلا  ىضرم  - 

ةوھقلا بوبحل  مھمادختساب  حصني  بائتكلاا لا  ةيودأ  يمدختسم 
. ارضخلا

لاو لا؟ سیسختلل  ارضخلا  ةوھقلا  بوبح  مدختسأ  ةصلاخلا ,
اھیلع براجتلاو  تاساردلا  نلأ  هد  لاؤسلا  ىلع  ةددحم  ةباجإ  شیفم 
تاسارد يأ  شیفم  ایئدبم  نكل  ديدج , جتنم  اھنإ  اصًوصخو   ، ادج ةلیلق 

اھنإ يوق  لیلد  شیفم  هضربو  ةحصلا  ىلع  ةریطخ  رارضأ  اھیل  نإ  لوقتب 
اھتیلاعف ىلع  تنرتنلإا  ىلع  رشتنملا  بلغأو  نزولا , لوزن  ىلع  دعاستب 

لكشب اھومدختسا  سانل  ةیصخش  تامییقتو  براجت  ىلع  مئاق 
. يصخش

: اھتاجتنمو تاتسلرولأا  ةدام 
. تاتسیلرولأا ةدام 

. ةيراجت ءامسأ  نم  هتاقتشم  لكو 
لخدت داوم  سفن  نم  ةعنصم  تاجاحلا  مھریغو  لاكوتیش  لاكینيز  يز 

ةیعانص . تاناھدو  دامسو  ةيرشح  تادیبم  تابیكرت   يف 

نوھدلا صاصتما  عنمتو  ءاعملأا  يف  زجاح  نوكتب  يھ  ديدش  راصتخاب 
.. ءاعملأا رادج  للاخ  نم 

ايلاخل لاو  دبكلل  حورتب  شم  ةصتمملا  ریغ  نوھدلا  مضھلا  ةیلمع  دعبو 
ةدیفم ریغ  ةدامك  اھنم  صلختلا  متي  يلاتلابو   . مسجلل ةيذغتل  لاو  نھدلا 

. مسجلل



. مسجلل شحورت  امو  نوھد  لكان  ينعي  ولح  هلكش  ملاكلا 
نوھد ىلع  لغتشیب  تاتسیلرولأا  لاوأ   ، ةولح ةجاح  شم  يدیس  اي  لا 

مسجلا نوھد  ىلع  لغشتیب  شم  ينعي   ، طقف ةلوانتملا  ةبجولا 
. ةميدقلا

سیلو  ، طقف ةبجولا  نوھد  نم  ـ20 % لا ىلع 10  لغتشیب  نامكو 
. لماكلاب

، تايركس  ، شیع  ، ةنوركم  ، زر لكاتب  ول  ينعي   ، تايوشنلا عم  لمعي  لاو 
.. ةھكاف تايولح 

.. امًامت ریثأت  يأ  شولم 
برعلاو نیيرصملا  بلغأ  يللا  كلوقأ  بحأو   . طقف نوھدلا  عم  لغتشیب 

. ریتك ةنمس  لكایب  ناشلع  نخت  شدحم   ، مھنخت بابسأ  يد  شم 
، شیع  ، ةنوركم  ، زر  ، تايوشنلاو  ، تايولحلا ببسب  سانلا  بلغأ 

يد . ةفیفخلا  تاجاحلاو  ادوصلاو   ، رياصعلاو

.. صخش ىلع 1200  تلمعتا  ةسارد  يف  ناك 
.Cochrane Database Systemic Reviewsـ لا ةلجم  يف  اھرشن  مت    

.. عیباسأ ةدمل 4  درف  لكل  تامارج  يلاوح 3  ةعرج  اودإ 
.. عیباسأ يف 4  ولیك  صن  ةجیتنلا 

. ةنس يف  سب  ولیك  اوسخ 3  سان  اوقل  ةینات  تاسارد  يفو 

 .. يد ةداملل  ةززقملا  ةیبناجلا  ضراوعلا  ىلع  كلوقاھ  شم  انأ 
لباق ریغو  ةذافن  ةحئار  يذ  رفصأ  نول  تاذ  زاربلا  يف  نوھد  نم 

.. ةرطیسلل
ىلع ةردقلا  وأ   ، رعشت نأ  نودب  جارخإ  ةیلمع  كلصحي  نكمم  ينعي 
تسطع كنإ  ةلاح  يف  زاربلا  تيز  نم  قرغتب  كمودھ  نإ  ةجردل  مكحتلا 

.. ةيوق ةحك  تیحك  وأ  دماج 
: ةصلاخلا

دئازلا نزولا  وأ  ةنمسلا  نم  يناعيُ  نمَ  لعجت  ةیقیقح  ةیلاعف  اھل  تسیل    
.. يد تاجتنملا  ىلع  دمتعي 
.. تاتسیلرولأا رارضأ  رطخأ 

.. نوھدلا صاصتما  مدع  ببسب  ىلكلا  ىلع  ةماس  داوم  مكارت 



.. بوذت يكل  نوھد  جاتحتب  يللا  تانیماتیفلا  صاصتما  يف  ديدش  فعض 
دبكلا يف  لكاشمب  نیباصملا  لاو  عضرملا  لاو  لماوحلل  حلصي  ارًیخأ لا 

نیباصملا لاو  دادعتسا , مھدنع  وأ  سايركنبلاو  تاوصح  وأ  ىلكلاو 
ءاوس ةیسفن  لكاشم  وأ  ةیقردلا  ةدغلا  لومخ  وأ  ةناثملا  يف  لكاشمب 

. هرشلاو ماھنلا  يز  وأ  اًبائتكا 
: ةیبناج ضارعأ 

. ةیتيزلا عقب  عم  تازاغ  جورخ   •
. وخر زارب   •

. ينھد زارب   •
. ءاعملأا تاكرح  يف  مكحتلا  يف  ةبوعص   •

(. لفسأ  ) میقتسملا يف  جاعزإ  وأ  ملأ   • 
. ةدعملا يف  ملاآ   •

. ةیماظنلا ریغ  ضیحلا  تارتف   •
. سارلا عادص   • 

. قلقلا  •
. نینیعلا وأ  دلجلا  رارفصا   •

. نوللا نكاد  لوب   •
. ةحتاف ناولأ  وذ  زارب   • 

نوتیك يریبزارلاو  اینیسراجلا  بوبح 

اھنإ ابذك  يعدتب  يللا  ةيودلأاو  ةيویسلآا  باشعلأا  تاصلختسم  وأ 
ادج ریھش  يكيرمأ  بیبط  وھو  زوأروتكد  ام  دعب  اصًوصخو  سسختب 
هدو هجمارب  يف  اھل  جور   .. اھجمانرب يف  يرفنيو  اربوأ  عم  رھظي  ناكو 
ریثأت يأ  شولم  هد  لكو   .. ضحم بذكو  يملع  عجرم  يأ  شولم  ملاك 

جور امل  أطخأ  هنإ  لاقو  هسفنب  رذتعاو  علط  زوأ  روتكدو  سیسختلا  ىلع 
.. ةمرتحم اياضق  ةيوش  هیلع  عفرتاو  يد , تاجتنملل 

ءاعداو خبطلا  يف  مدختستبو  عرقلا  يز  ةھكاف  يھ  يد  اینیسراجلا  لاوأ 
, دیسأ كيرتیس  يسكوردیھلا  ةدام  اھیف  ناشلع  سسختب  اھنإ 

نارئف ةعومجم  ىلع  تلمعتا  ةمیتي  ةدحاو  ةبرجت  قيرط  نع  اھوفشتكا 



سفنب اھنكل   ، نوھدلا مكارت  للقتب  لاع  زیكرتب  تدخاتا  ول  اھنأ  اوفشتكاو 
ةدحاو تناك  يد  ةداملا   . مھیل ةیلسانتلا  ءاضعلأا  رومض  تببس  تقولا 
تافلا ةبسانملاب   Hydroxy cut تك يسكوردياھ  بوبح  تانوكم  نم 

.. ریھشلا رنریب 
. توملاو دبكلا  فلتب  اھببست  ببسب  لودلا  بلغأ  يف  عنمتا  يللا    
بلغأو داز  مھنزو  نیعوطتم  يف  لماعملا  يف  ناسنلإا  ىلع  تبرجتا  امل 

مادختسلاا نم  نيرھش  دعب  دحاو  ولیك  ریغ  شورسخ  ام  نیعوطتملا 
. يد ةداملل  لصاوتملا 

لوعفم يدي  ناشلع  ادج  يلاع  نییفاك  طحتب  تاكرش  يف  اعًبط 
رتوتلاو بلقلا  تابرض  عرسیب  هنلأ  هدحول  ةبیصم  هدو   ، سیسختلل

هدنع دح  ولو  يلاعلا  نییفاكلا  نع  جتانلا  طغضلا  عافتراو  قرلأاو  قلقلاو 
تلصحو ادج  ادج  دراو  تومي  هنإ  لامتحا  شفرعي  امو  بقلا  يف  ةلكشم 

. ادج ریتك  رصم  يف 
ةفیخم اھیل  ةیبناجلا  ضارعلأا  اھعاونأب  نوھدلا  قرحو  سیسختلا  بوبح 

. ىضرملل دراو  ةافولا  لامتحاو  ىلكلاو  دبكلا  يف  ضارمأو 

سكوتيدلا
مسجلا فیظنت  ةیلمع  وأ  سكوتيدلا  نع  ملكیب  دح  تعمس  ةرم  يف  دیكأ 

، طشنأ فخأو  دعسأ  ىقب  هنإو  يوأ  هاعم  قرف  يازإ  هنإو  مومسلا  نم 
ببسب ةطیحلا  ىلع  يشميو  ةبابرلاع  فزعيو  يناباي  ملكي  فرعي  ىقبو 

. سوكتيدلا
يف ةینابرلا  فئاظولا  دیلقتل  ةلشاف  ةلواحم  هد  سكوتيدلا  نإ  مھفت  مزلا 
اھلك ةكرتشم  نیتئرلاو  نولوقلاو  دبكلاو  ىلكلا  اھیب  موقتب  يللا  مسجلا 

شرخت ام  هموظنم  يدو  ينابرو  رھبم  لكشب  ایموي , يد  ةیلمعلا  يف 
ةبلع يف  تلابعزخ  يأ  نم  ةیلاعف  رتكأو  نسحأ  كمسج  ءاضعأ   ، هیملا

.. سفركلاو رایخلاب  شیطارب  عوقنم  وأ  اود 
مسجلا صلخت  ىلع  اھتردق  يعدتب  يللا  تاجتنملا  يرتشتب  سانلاو 
اھیف بلع  يرتشتبو  يفطاع  لكشب  ةركفلا  يف  ابح  مومسلا  نم 

اھیف نوكي  نكمم  ةلوھجم  داومو  ناطلس  نم  اھب  لزنأ الله  ام  تابیكرت 
رشق لكاتو  يلكوربو  تابارشو  رایخ  يف  يلغت  وأ   .. اھعفن نم  ربكأ  ررض 

... درق هلصأ  ناك  ناسنلإا  نإ  قدصن  اننإ  عفد  انوعفدیبو  خیطب 
بعكلا ىلع  قزلتتب  يللا  ةيرحسلا  اماب  ةبشع  لمشي  هد  ملاكلا 

. مانتو بارشلا  يف  لصب  طحت  وأ  كترضح 
شفطتاھ يللا  كترسأ  يھ  اھنم  صلخت  نكمم  يللا  ةدیحولا  ةجاحلا 



.. كلجر ةحير  نم 
عوقنمب ولیك  رشامخ  تیسخ  انأ  سب  يلوقي  سوحلف  دحاو  علطي 

لئاوس ىلع  كدامتعا  ببسب  نوكیب  هد  دحاو , رھش  يفو  هد  سكوتيدلا 
تلاضع سخت  يعیبط  اف  ةلیلق  تارعسو  ةیئاذغ  ةدياف  يأ  شاھیفم  سب 

.. كش وأ  شاقن  يأ  لاب  لاجاع  وأ  لاجآ  مھنختت  عجرتاھو  نوھد  شم  هیمو 
نيزختب اھیف  ناك  يللا  نامرحلا  ةلاح  ضوعياھ  مسجلا  نلأ  نامك  رتكأو 

.. بلصلا لكلأل  عجرت  امل  رتكأ  تارعسو  نوھد 
مسجلا ربجیبو  مسجلل  فافج  ببسي  نكمم  هنإ  هتروطخ  ریغ  هد 

.. ةمھملا تانیماتیفلاو  حلاملأاو  نداعملا  نم  صلختي 
نم صلختلا  ةیلمع  ذیفنت  ىلع  كمسج  ءاضعأ  دعاستو  نسحت  زياع  ول 

: تاجاح سمخ  مھ  نسحأ  لكشب  مومسلا 
بعلت عنصمُلا , ركسلا  لطبت  ریتكلا , هیملا  برش  يحص , لكأ  لكات 

.. ةضاير

 : ةنمسِّلا تاحارج  نماثلا : لصفلا 
 

سانلا فلاآ  هیلإ  أجلي   ،" يعامتجا سوھ   " ىلإ تلوحت  ةنمسلا  تاحارج 
. اًّيونس

لذب نودو  نكمم  تقو  لقأ  يف  نزولا  يف  لوزنلل  سانلا  هیلإ  أجلیب 
يدوت دق  يتلا  تاحارجلا  هذھ  تافعاضم  ىلإ  رظنلا  نودبو   ، دوھجم

. اھباحصأ ةایحب 
كنوھد فسنياھ  يللا  رحسلا  يھ  تایلمعلا  نأ  نظتب  لاعف  سانلا 

. ادبأ هد  لكشلاب  قیقد  شم  هد  ملاكلاو 
لثم  ، اھتافعاضمو ةنمسلا  ببسب  اًّيونس  ةافولا  تلااح  نم  تافلآا  يف 

لشفلاو  ، نیيارشلا بُّلصتو   ، ةیغامدلا ةتكسلاو   ، ةیبلقلا ةتكسلا 
. يولكلا

هئارجإ نم  دبلاو   ، ةصاخ ةربخو  ةراھم  ىلإ  جاتحیب  تاحارجلا  نم  هد  عونلا 
نم ددع  ءارجإو   ، ةیلاع تاینقتو  تازیھجتب  دوزم  يبط  ناكم  يف 

ةقدلاو  ، بسانملا ةیلمعلا  عون  ديدحتل  ةیلولأا  تارابتخلااو  تاصوحفلا 
. اھذیفنت يف  ةديدشلا  ةراھملاو 

ةقیقحلا نكلو  تایلمعلا ،  ةفرغ  نم  ضيرملا  جورخب  يھتنت  ةیلمعلاو لا 
. تایلمعلا ةفرغ  نم  جورخلا  دعب  نم  أدبت  يھ  ةبئاغلا 



؟ ةنمسلا تاحارج  دحلأ  نولھؤملا  مھ  نم 

BMI= 40  مسج ةلتك  رشؤم  نوكلمي  نيذلا  صاخشلأل  ةبسانم  نوكت  دق 
نیب 35 مسجلا  ةلتكل  ارشؤم  نوكلمي  نيذلا  صاخشلأل  ةفاضإ   ، رثكأ وأ 

و40.
عون 2، يركسلا  لثم  ةنمسلاب  قلعتت  ةیحص  لكاشم  نم  نوناعيُ  نيذلاو 

. مونلا ءانثأ  سفنتلا  بارطضا  وأ  بلقلا  ضارمأ 
نونوكي ةئفلا لا  هذھ  نمض  صاخشلأا  (  : BMI 29 -25 ( نزولا : ةدايز 

. ةنمسلا جلاع  تاحارجل  ةداع  نیحشرم 
مسج 35 ةلتك  رشؤم  نولمحي  نيذلا  صاخشلأا  (  : BMI 39 –30 (: ةنمسلا

ةیحص لكاشم  نم  نوناعيُ  اوناك  لاح  يف  نیحشرم  نونوكي  دق  رثكأ  وأ 
.. ةنمسلاب قلعتت 

. مونلا ءانثأ  سفنتلا  بارطضا  وأ  بلقلا  ضارمأ  عون 2،  يركسلا  لثم 
دق ةئفلا  هذھ  نمض  صاخشلأا  رثكأ  وأ   BMI 40 ) ةديدشلا ( : ةنمسلا    

 .. نيدیج نیحشرم  نونوكي 
- 35  ) ىلإ لدعملا  لوصو  دنع  ةطرفم  ةنمس  ضيرمك  صخشلا  فنصيو 

.. اھتقو ردقن  يف  مسجلا 40  ةلتك  رشؤم  زواجتي  نیحو  (.. 2 رتم  / مجك  40
لخدتلا هتلاح  بجوتست  دق  اھنیحو   ،" ةتیمم ةنمس   " هتلاح نإ  لوقن 

. يحارجلا
، يركسلا ضرم  يز   ، ةنمسلا بناجب  ةیحص  تلاكشم  هيدل  تناك  اذإو 
، مدلا طغض  عافتراو   ، مدلا يف  نوھدلا  طرفو   ، زوكولجلا لمحت  للاتخاو 

.. مونلا ءانثأ  يدادسنلاا  سفنلا  عاطقنا  وأ 
.. يعیبطلا نزولا  نع  ةدايز  ولیك  ـ40 و45  لا قوف  لاجرلل  راصتخاب  وأ 

. ةدايز ولیك  ـ30 لـ35  لا قوف  ءاسنللو 
نيذلا صاخشلأل   FDA ـ لا لبق  نم  ةدعملا  طبر  ءارجإ  ةقداصم  مت 

لكاشم نم  نوناعيُ  نيذلاو  لقلأا  ىلع  مسج 30  ةلتك  رشؤم  نولمحي 
. ةنمسلاب قلعتت  ةیحص 

اھنیب : قرفلاو  ةفلتخملا  ةنمسلا  تاحارج  عاونأ  حرشن  اعًيرس 

ةدعملا : راسم  ليوحت 
هلاخدإ متيو  مسجلا  يف  قش  يأ  ثادحإ  متي  لاو  راظنملا  قيرط  نع  متت 
لكل مس  ـ 1 لا زواجتت  يتلا لا  ةریغصلا  تاحتفلا  للاخ  نم  ةدعملا  ىلإ 



. ةحتف
ءاعملأا ىلإ  عيرس  لكشبو  ةرشابم  ماعطلا  رورم  ةجیتنلا  راصتخابو 
صاصتما نم  لّلقي  يذلا  رملأا   ، ءاعملأا وأ  ةدعملا  نم  تازارفإ  يأ  نودب 

. ماعطلا
لافقإ متيو   ، ةدعملا يقاب  لكشيُ  يذلا  يلفسلا  ءزجلا  اضًيأ  كانھو 

. ةّیحارجلا تاسابدلا  مادختساب  هیف  دوجوملا  قشلا 
: ةدعملا راسم  ليوحت  بویع 

ببسب ةدعملا : يف  تاباھتلاو  لكاشم  تلااحلا  ضعب  يف  ثدحي  دق 
حتفنت نأ  نكمملا  نم  يتلاو  ةدعملا  يف  اھحتف  متي  يتلا  قوقشلا 
تانوكمل تابيرست  وأ  يلخاد  فيزن  ثودح  يف  ببستیس  يلاتلابو 

. تاباھتللااب باصتُو  حّرقتت  دق  وأ   ، اھنم ةبيرقلا  ءاضعلأا  ىلع  ةدعملا 
وأ خافتنلاا  نم  صخشلا  يناعيُ  دق  يمضھلا : زاھجلا  يف  تابارطضا 
. ءاعملأا لمع  ةیلآ  ىلع  أرطي  يذلا  رییغتلا  ببسب  كلذو   ، كاسملإا
ةلقو ءوس  ببسب  مسجلا  يف  نداعملاو  تانیماتیفلا  يف  ديدش  صقن 
نودب ءاعملأا  ىلإ  ةدعملا  نم  ةعرسب  ماعطلا  رورم  ببسب  صاصتملاا 

. دیج مضھ 
ةبسانمو نزولا  فیفخت  يف  ةیلاعف  تایلمعلا  رثكأ  يھ  ربتعت  نكلو 

. دئازلا نزولا  ببسب  ةبحاصم  ةریطخ  ضارمأب  نیباصملا  ءاندبلل 

: ةدعملا مازح 
ةبسن نلأ   ، اھقیبطت أدب  ذنم  اھلشف  تتبثأ  ةیلمع  يھف  اھب  حصني    لا 

. طقف زواجتت 17 % تلااحلا لا  لضفأ  يف  نزولا  صاقنإ 

: ميدقلا يلوطلا  ةدعملا  سیبدت 
, ةیبطلا طاسولأا  ىف  ركذتُ  دعت  مل   ، يضاملا نم  تحبصأ  يد  ةحارجلا    

. بیبط ىأ  عم  حورطم  رایخك  اھتشقانمب  ایلاح  ایئاھن  حصنيُ  لاو 
ةدعملا : نولاب 

زاھجلا راظنمب  مفلا  نم  ةدعملا  لخاد  هعضو  متیب  يطاطم  نولاب 
ريدختل ةجاحلا  نود  ةیلمعلا  متتو  صاخ  لولحمب  هؤلم  متيو  يمضھلا 

. مویلا سفن  يف  ضيرملا  جرخيو  حورج  ءارجإ  وأ  ماع 
راظنملا قيرط  نع  لخدي  هنلأ  ؛  ارًرض ةنمسلا  تاحارج  عاونأ  لقأ  ربتعيو 

. رھشأ دعب 6  هتلازإ  متيو   ، عبشلاب اسًاسحإ  ضيرملا  يطعيُ  ام 
: نولابلا بویع 



هلمحت مدع  وأ  نولابلا  راجفنإ  ببسب  لشفلل  اھضرعت  ةیناكمإ  ةیلمعلا    
مسج دوجو  ةجیتن  ةحارلا  مدعب  روعشلاو  ءاعملأا  دادسنا  ثودح  وأ 

. موعلبلاو ةدعملا  ةقرحب  ةباصلإاو  ةدعملا  لخاد  بيرغ 
ةبسنبف ةیلاعلا  ةيركسلا  تابورشملاو  تايولحلا  يبحم  نم  تنك  اذإ 

نم يد  تایعونلا  صاصتما  ةعرسو  ةلوھسل  بسانم  ریغ  نولابلا  ةریبك 
. مدلا يف  لكلأا 

نم عونلا  اذھ  اورجأ  نم  ضعب  اھیف  كرتشي  دقو  ةریھشلا  تافعاضملا 
تاحارجلا :

.. ریبك لكشب  لكلأل  كتیلباق  ضفخنت   ، ىلولأا ةلیلقلا  رھشلأا    
ریثكب . لقأ  اماعط  يعیبط  لكشب  لوانتت  فوسو 

كتدعم بیج  نإف   ، ماعطلا لوانت  يف  تطرفأ  وأ  ةعرسب  ماعطلا  تلكأ  ول 
يف ملأب  رعشتو  ءيقلاب  باصت  دقو   ، موزللا نع  ةدايز  ئلتمي  فوس 
ةصاخ تانیماتیفلا  )  نم  تافاضلإ  جاتحتسو   . يولعلا نطبلاو   .. ردصلا

.( ديدحلاو مویسلاكلا  ةصاخ   ) نداعملاو (  D و B12 نیماتیف
ىلإ 1،200 تارعسلا  ةدايز  ىلع  ةیبلاغلا  ردقي  دق   ، ةنس يلاوح  دعب 

. مویلا يف  ةيرارح  ةرعس 
تافعاضملا نم  نلأ   ، بیبطلا لبق  نم  ةيرود  ةعجارم  تحت  نوكت  مزلاو 

. حرقلاو ىلكلا  ىصح   ، ةرارملا ىصح   ، ةنمسلا تاحارجل  ةعئاشلا 
يف قتفلا  ثودح  لثم  ىرخأ  تافعاضم  صاخشلأا  ضعب  روطي  دقو 

دعب  . ةقیقدلا ءاعملأاب  ةدعملا  قافرإ  متي  ثیح  قییضتلا  وأ  قشلا  عقوم 
وھو  ،" قارغلإا ةمزلاتم   " نم ضعبلا  يناعي  دقو   ، تايوشنلاب ةینغ  ةبجو 

، ؤیقتلا  ، نایثغلاو ديدشلا  بعتلا   ، قرعتلا  ، هجولا رارمحا  ببسیب  لعف   در 
. ءاعملأا يف  تازاغلاو   ، لاھسلإاو

نایحلأا ضعب  يف  رثكأ  وأ  ولیك  ىلإ 45  نورسخي 40  نيذلا  صاخشلأا 
دلجلا ةلازلإ  ةیفاضإ  ةیحارج  ةیلمعل  ةجاحب  نونوكي  دق  ةریبك  ةبسنب 

بجي رمأ  وھو   ، ریبك لكشب  يعیبطلا  هعضو  ىلإ  دوعي  نل  يذلا  لھرتملا 
.. امومع ةیلمعلا  يرجي  صخش  يأو  اصوصخ  ءاسنلا  هذخأت  نأ 

.. اھنع ىنغ  يف  تنأ  ىرخأ  ةاسأم  وھ  لھرتملا  دلجلا  نلأ 
دشل نازوأب  ةضايرلا  ةسراممو  ةمیلس  ةيذغتب  مامتھلاا  كیلع  اذلو 

. ةدوقفملا نوھدلا  لحم  لحت  ةیلضع  ةلتك  ءانبو  ناكملإا  ردق  دلجلا 



.. ارًیخأ
، هیلإ أجلت  رارق  رخآ  نوكي  نأ  بجي  اذھ  لثم  يریصم  رارق  ذاختا 

. ةروكذملا طورشلابو 
نودب عبشم  يئاذغ  ماظن  عابتا  يف  ةلداع  ةصرف  كسفن  ىطعأ  لاوأ 

.. جئاتنلا ىلع  ربصلاو  ةضايرلا  ةسرامم  عم  نامرح 
دعب ىرخأ  ةرم  ادئاز  انزو  كباستكا  ةیناكمإ  نأ  كربخأ  ينعد  يزيزع - نلأ -

. ادًبأ لایحتسم  سیلو  عئاش  رمأ  وھ  ةیلمعلا 
. ةضايرو امیلس  اماظن  عبتت  مل  كنإ  ةلاح  يف 

حصلأاو عرسلأاو  نملآا  كلیبس  امھ  ةیحصلا  ةيذغتلاو  ةضايرلا  نلأ 
. عطاق لكشب  كتحص  نیسحتو  كمسج  بویع  حلاصلإ 

لافطلأا ةيذغتل  ةماع  حئاصن  عساتلا : لصفلا 

 : نزولا يف  دئازلا  لفطلا 
 

ادج تداز  غولبلا   نس  تحت  يللاو  ةنمسلا  نم  يناعتب  يللا  لافطلأا 
نكمم ادج , نامز  نع  تفلتخا  رامعلأا  نأ  ظحلامو  ةریخلأا  ةرتفلا  يف 

. ةنمسلاب باصمو  نیتنس  رمع  نم  لفط  يقلات 
بیبطل عوجرلاب  نوكي  لاو لا  ةنمسلاب  اباصم  كلفط  ناك  اذإ  ديدحت  لاوأ 

. هد ددحتب  ایبط  ةدمتعم  سیياقم  يف  صتخملا  لافطلأا 
نلأ  ، لفطلل ةمیلسلا  ةيذغتلا  رایتخا  يف  ءاطخأ  اھبابسأ  ةبسانملاب 
خفتنملا ئلتمملا  لفطلا  نأ  اصًوصخ  برع  اك  انمیھافم  يف  اندنع  طبترا 
بلغأ يف  اذكھ  لاحلا  سیل  فسلألو  ةحصلا  ىلع  لیلد  وھ  هجولا 

. تلااحلا
اي فیحن  اي  لفط  مھدنع  نزولا  يف  ةدايز  مأو  بأ  يأ  دجت   ام  ارًیثك 

ةلاح يف  تايوشن  ىلع  دامتعا  اي  لكلأا  يف  طلغ  تاداع  ببسب   . نیمس
. ةفاحنلا ةلاح  يف  تايركس  ىلع  دامتعلاا  وأ  ةنمسلا 

لكلأاو تايولحلاب  مھلافطأ  عم  اھدوجو  مدع  ضوعتب  يلاھأ  يف  لاثم 
. لفطلا تابغر  ىلع  ضارتعا  يأ  ءادبإ  مدعو 

بلغأ لغشلا  يف  يللا  وأ  اصًوصخ  جیلخلا  لود  يف  نیمیقملا  يز 
. مویلا

ةنراقم مورحم  مھلفط  نإ  ساسحلإا  يف  لھلأا  ةبغر  مدع  ببسب  نامك 



. هریغ وأ  يدانلا  وأ  ةسردملا  يف  هباحصب 
نم بعصأو  بعص  عوضوم  لافطلأا  ةنمس  عم  لماعتلا  نإ  فرتعن  مزلا 
ماظن يأ  ىدافتن  اننإ  حصنأ  ایصخش  انأ  هدك  ناشلع  ریتكب , نامك  رابكلا 

. دانعلاو ةلكشملا  نم  ديزياھ  هد  نلأ  لفطلل  ةمراص  لوادجو 

، رجرب نم  ةیكيرملأا  تاجتنملا  اصًوصخ  دووف  تساف  لكاي  امل  كلفط 
ةدع ولصحیب   ، تاتوكسب  ، تاتلاكوش  ، سبیش ستجان   ، ةیلقم خارف   ، ازتیب

: ةبسانملاب ةنمسلا  يھ  اھلقأ  لكاشم 
معطلا ءاطعلإ  ركسلاب  ةینغ  اھنلأ   ، جيردتلاب ركس  نمدمل  لوحتیب  - 

. معطلا نع  اضرلا  ةطقنل  لوصولل  حلملا  ةبسن  ةلداعم  عم  ببحمُلا 
. يداعلا لكلأا  يف  ةبغرلاو  ةیھشلا  دقفیب  - 

. ةبجولا دعب  ةعرسب  عوجلاب  رعشي  - 
لكشب تايولح  بلطب  موقيو  اعًيرس  همسج  يف  نیلوسنلأا  ضفخني  - 

. جعزمو حلم 
نم ررضلا  أدبيو  نیيارشلا  يف  دادسنلال  ببسم  رمتسملا  كلاھتسلاا  - 

. لوانتلا يف  موي  لوأ 
. فایللأا كلاھتسا  صقن  ببسب  رمتسم  لكشب  كاسمإ  - 

. ارًرض رثكأ  لب  ةوھق  كلفط  برشتب  كنكأ  نییفاك  ةنایلم  لاوكلا  - 
. ساعنلاو لومخلاو  ةیبصعلا  نیب  يجازم  ریغت  - 

شم  " تانیماتیفلاو تايذغملا  صقن  ببسب  هضاضیباو  هجولا  بوحش  - 
". يكرت قرع  اھیل  همأ  ناشلع 

هجاح لاو  زع  شم   " مدلا طغض  عافترا  ببسب  هخافتناو  هجولا  رارمحاو  - 
". نایع كلفط 

. ركسلا ضرمب  هتباصإ  صرف  عافترا  - 
. هتایح لوط  ةنمسلا  عم  ةاناعملا  ارًیخأ  - 

. هتيذغت نع  كلفط  شم  لوئسملا  تنأ 
. لاوأ كسفن  رییغت  قيرط  نع  هتاداع  ریغ 

: لحلا
ةيوش رییغت  درجمب  اف   ، رابكلا نم  رتكأ  قرحتب  مھماسجأ  لافطلأا  - 

. مورحم هنإ  سحي  ام  ریغ  نم  نزولا  يف  لزنياھ  ةطیسب  تاجاح 



، تايولح  ، ریصع  ، توكسب  ، سبیش  ، عراشلا نمو  بلعمُلا  لكلأا  يغلإ  - 
، ةھكافلاب هلدبتساو   ... خلإ  ، تاھیتاب  ، نوساورك  ، جود توھ   ، نوشنلا

تازوبخمو ریغص  بوك  زواجتت  ةیمك لا  تیبلا  يف   ، ریصعلا  ، تارسكملا
. ةیلزنم

ایعوبسأ ةتلات  ىتح  وأ  نینتا  وأ  ةرم  تاعونمملا  وأ  تايولحلاب  حامسلا 
. تایمكلا نینقتو  لكلأا  ةباقر  تحت  نكل 

.. اذكھو ةرم  مث  ایعوبسأ  نیترم  ىلإ  لیلقتلا  مث 
لكأت وأ لا  تیبلل  ةیحص  ریغ  ةمعطأ  رضحت  لاف  اریخأو  لاوأ  ةودقلا  تنإ  - 
مامأ نخدي  نخدملا  بلأا  لاثم  اھنم  هعنمتو  ةیحص  ریغ  ةمعطأ  همامأ 

. اھرارضأ نم  مھرذحيو  هئانبأ 
تلمع ول   ، ةطقن مھأ  يدو  لوطلع  ةتباث  تاقوأ  يف  هلكأ  دیعاوم  مظن  - 
لكلأا هليدإ  هعوج  دسي  ناشلع  تايولح  يف  ركفي  لاو  عوجياھ  شم  هدك 

. هبلطي ام  لبق 
تنإ يللا  تقولا  يف  سب  اھبحیب  ةجاحب  كلفط  ئفاك  يناتلل  تقو  نم  - 

. اھددحت يللا  ةیمكلابو  هددحت 
بناج يأ  وأ  هلكأ  صوصخب  لفطلا  عم  ئشلا  ضعب  مزاح  نوكت  مزلا  - 

شفعضت ام  كنإ  مھم   ، هل بسانملا  لكلأا  لكاي  شیضر  ام  اذإ  ينات 
لك نلأ  شاقنو  راوح  ةغل  يف  يلخو  ةوسقب  شم  نكل  مزحب  هتابغرل 

. كملاك يف  يدج  شم  كنإ  فرعياھ  فعضتاھ  ةرم 
كاضر نإ  ایطرش  اطابترا  هل  ببست  ىتح لا  نازیملا  ىلع  شوعلطت  ام  - 

. مقرب طبترم  هنزو  نع 
. هيإ لمعیب  لاو  يازإ  همسج  نیم  فوش  هلوقت   ، دحب شونراقت  ام  - 

. مكدحول وأ  دح  مادق  ءاوس  هنزو  صوصخب  داقتنا  يأ  شولھجوت  ام  - 
ایموي ةعاس  نم  لقأ  شم  طاشن  يأ  يضاير  طاشن  يأ  سرامي  هیلخ  - 
طاشنلا نم  ربتعي  تیبلا  يف  رمتسملا  طیطنتلاو  عراشلا  يف  بعللاو 

. يضايرلا
ةداعسلاب لكلأا  شطبرت  ام   ، لكلأاب هئفاكت  حص  اھلمعي  ةجاح  لك  شم  - 

. لبقتسملا يف  يطرش  طابترا  هلمعياھ  هد  نلأ  كلفط  دنع  حاجنلاو 
امل هیلخياھ  هد  قانخ  وأ  لعز  وأ  ءاكب  ةلحرم  دعب  لكاي  كلفط  شیلخت  ام  - 

. يفطاع أجلمك  لكلأل  برھیب  ربكي 
هلكأ نع  لوئسملا  كنلأ  وھ  شم  اھیف  ببسلا  تنإ  كلفط  نزو  ةدايز  - 

. عوبسلأا بلغأ  هبارشو 
تاببسم ربكأ  نم  رھسلا  نلأ  رھسلا  مدعو  ادج  مھم  يفاكلا  مونلا  - 



. ةبسانملاب لافطلأا  دنع  ةنمسلا 
. ةمایقلا موي  كارو  يرجياھ  لكلأا  عاتب  بعرلا  ملیف  شلاب  صلاخ  عبش  - 

ةھكافلا نم  نیتصحو  تاوارضخلا  نم  صصح  دخاي 3  ناكملإا  ردق  لواح  - 
. ةصح ربتعي  بوكلا  رادقم  ایموي ,

بعلي هنإ  هقز  ينعي  هاعم , اھلمعت  مزلا  هضاير  لمعي  ناشلع  كلفط  - 
. يرج ةروك  بعلاو  كسفنب  هدخ   ، رتكأ

مھنإ مھقزو  نويزفلتلاو  تانوفلتلاو  ایجولونكتلل  مھمادختسا  للق  - 
. رتكأ اوبعلي 

ةیسفن يف  ادج  ادج  مھم  لماع  هد   ، ةدحاو ةلواط  ىلع  اولك  اودعقا  - 
ملاكو مكنیب  رياد  راوح  يف  نوكيو  اوس  اولكات  اودعقت  مكلك  امل  لفطلا 
ةدعقلا ينتسم  ىقبياھ  سكعلا  ىلع  نامرحلاب  سحياھ  شم  كحضو 

.. موي لك  يد 
 

هد عوضوملاب  متھت  مزلا   ، ایموي ءام  باوكأ  نم 6 لـ 8  برشي  كلفط  مزلا  - 
. ةيوش لك  مھركفتو  كسفنب 

رياصعلا برش  فسلال , ادوص  وأ  رياصع  لولأا  هرایخ  شطعي  امل  لفطلا 
نادقفو لفطلا  مسج  فافجل  يدؤیبو  ءاملا  نم  بسحي  ادوصلاو لا 

كلفط هجو   . لاوكلا يف  نییفاكلاو  مھیف , يلاعلا  ركسلا  ببسب  ةیھشلا 
لكلأا ةزیبارت  ىلع  ادوصلا  وأ  رياصعلا  شطحت  امو  امياد , هیملل 

.. هتحلصمل

نع ایلاطيإ  يف  وینوي 2016  يف  لمعتا  يللا  رشاعلا  رمتؤملا  بسح 
يف نإ  ةمیلسلا  ةيذغتلا  نع  ةیعوتلاو  لافطلأا  ةنمس  ةحفاكم  ةلسلس 

تقولد تناك %5،  سرادملا  يف  ةنمسلا  ةبسن  تناك  تاینیعبسلا 
لظیب هرغص  يف  ةنمسلاب  باصمُلا  لفطلا  بلاغلا  يف  نإو  تلصو 21 , %

.. ربكلا يف  اھیب  باصم 
تنإ ربكي  امل  تقولد  هد  قیقحت  نكممو  سبو  تنإ  كديإ  يف  رارقلا 

.. اھنع ملاملا  دیحولا  تنإ  ةصرف  هیلع  تعیض 
.. ءانبلأاب ءابلآا  رب  نم  ربتعي  هدو 

؟ نیمس لفطل  يعیبطلا  لفطلا  لوحتي  فیك 
عمو ةینھدلا  ايلاخلا  نم  نیعم  ددع  همسج  يف  نوكي  لفطلا  ةدلاو  ذنم 
.. مخضتلا يف  ايلاخلا  أدبت  اھیلع  لصحي  يتلا  ةيذغتلا  ةیعونو  ةعیبط 

. ةديدج ةینھد  ايلاخ  قلخب  مسجلا  أدبي  كلذ   دعب  مث 



ظفتحم لضفياھ  هدنع  يللا  ةینھدلا  ايلاخلا  نیمس  وھو  غلب  كلفط  ول 
. ددعلا سفنب  هلك  هرمع  اھیب 

هآ  ، سخي امل  صقنتاھ  شم  صلاخ  تنوكتا  يللا  ةینھدلا  ايلاخلا 
ةینھدلا ايلاخلا  صاقنلإ  دیحولا  لحلا  ددعلا  سفنب  لضفتب  سب  شمكنتب 

. نوھدلا طفش  تایلمع  يھ 
ايلاخ نلأ  ةیلایخ  ةعرسب  نختیب  عجري  يحصلا  ةایحلا  طمن  ظوبي  املو 

. نوھدلا نيزختل  ةزھاجو  ایفرح  ةروعسم  نوھدلا 
، هتایح يددحتاھ  يتنإ  كمحر  يف  نوكتا  نینجلا  ام  لوأ  نم  نإ  يفرعا 

. لماح يتنإو  عراشلا  نم  لكأو  نیجعو  يلقمو  ركس  شیلكات  ام 
ةجاح يدو  نزولا  يف  دياز  دولومل  يدؤتاھ  لماحلل  ةلوھملا  ةدايزلا 

. دسحتي مھلفط  اوفاخي  لھلأا  أدبيو  دئاسلا  دقتعملا  سكع  ىلع  ةنزحم 

هويأو ملأا  نبل  ةیعون  يف  ریغتب  يد  تاجاحلا  شیلكات  ام  يعضرت  املو 
. لفطلل ةنمس  ببست  نكمم 

كلكأ نأ  يفرعا  لماح  يتنإو  نخدیب  دح  عم  يدعقت  شیضرتب  ام  ول 
. نینجلل ررضلا  لصویب  تايركسلل 

ردق ةبیصملا  ىرخأ  ناكملإا  ردق  ركسلا  ىلع  شوھیفرعت  ام  كلفط 
.. كناكمإ

طلغ لكأ  شلخدت  ام  ةیلوئسملا  ردق  ىلع  نوكت  كنإ  كیلع  بلأا  اھيأو 
. ةتلاكوشلاو تايولحلا  نیتارك  شبجت  ام  تیبلا 

يد تاجاحلا  شلكات  ام  ىلولأا  كلافطأ  دوجو  يف  نخدتب  شم  لاثم  اذإ 
. كلافطأ دوجو  يف 

. رتكأو اھيز  لوئسم  تنإ  ادبأ  اھدحول  ملأا  ىلع  ةلكشملا  شیمرت  ام 
. ديازلا نزولا  نم  يناعیب  ناسنإ  يأ  هشیعیب  يللا  باذعلا  نم  مھومحرا 

. ةاناعملا سفنب  ورمي  كلافطأ  شیلخت  ام  كنزو  ةدايز  نم  تیناع  تنإ  ول 
. ةلوفطلا نم  ةيذغت  لكاشم  يد  لك 

ریغ عمتجملا  شو  يف  فقت  كنإ  ةبوعصلا  فراعو  ارًیخأو  لاوأ  بأ  انأ 
ایئاذغ يعاولا 

طبترم مھدنع  بحلا  يللا  براقلأاو  ةسردملا  باحصأو  ةدجلاو  دجلاو 
لكلأاب

. ملاعلا صن  مكمصاخ  نإو  مكلافطأ  اوذقنا 
. رابكلا نم  رتكأ  لافطلأا  اھروزي  ىقب  ركسلا  تادایع 



. نامز لیحتسم  ناك  يللا  يناتلا  عونلا  ركسلاب  نیباصم  لافطأو 

ریصع وأ  هياتلاكوش  وأ  سبیش  سیك  ببسب  رتكأ  كبحياھ  شم  كلفط 
. توكسب لاوك  نوساورك 

. يد مومسلا  هنع  عنماو  تنإ  كلفط  بح 

نیب فلاتخلااب  ساسحلإا  ةلكشم  لحل  ةیصخش  ةبرجت  نعو  ارًیخأ  - 
يحص لكأ  انتانبل  يدن  تیبلا  يف  انأدب  امل  ةسردملا  يف  باحصلا 

نيزياع انحإ  مھتاھملأ  اولوقي  مھباحصأ  أدب  عونتمو  ناولأو  لیمج  هلكشو 
مھباحص ناشلع  هدايزب  مھيدنب  انك  اف  اوبرجي  مھلكأ  اودخایب  اوناكو  مھھيز 
يللا تاجاحلاو  قرطلا  اھنم  اوفرعي  نيزياع  مھمأ  اوملكي  تاھملأا  أدبو 

, ةلوھسلا ىھتنمب  كیلاوح  يللا  طسولا  ریغت  نكمم  تنإ  هويأ  اھلمعتب ,
. اھینعب لكاتب  لافطلأا 

: فیحنلا لفطلا 

ماعل 2012 تاءاصحلإا  ضعب  (  WHO  ) ةیملاعلا ةحصلا  ةمظنم  تمدق 
لقت نيذلا  لافطلأا  نم  براقي 17 % ام  ةفاحن  ىلإ  اھللاخ  نم  تراشأو 
نویلم لداعيُ 97  ام  يأ   ، ةیمانلا لودلا  يف  تاونس  سمخ  نع  مھرامعأ 
ةراقلل ةیبونجلا  قطانملا  يف  ةصاخو  ةيذغتلا  ءوسل  ةجیتن  كلذو   ، لفط

. ةيویسلآا
تابارطضلا ضرع  يھ  نزولا  باستكا  مدع  وأ  لافطلأا  ةفاحن  بابسأ 

ةیئاذغلا داوملا  صاصتما  ةیلمع  بارطضا  يز  ةفلتخم  ةیضرع  وأ  ةیضرم 
ةمزلالا ةیئاذغلا  داوملا  ةيافك  مدع  يلاتلابو  فاك  لكشب  ءاعملأا  يف 

ةدلاولا ةلاح  يف  امأ  نوھدلاو , تاردیھوبراكلا  تانیتوربلاك , ومنلا  ةیلمعل 
ملأا ةباصإ  وأ   . لفطلا ىدل  ةعانملا  زاھج  فعضب  اھرودب  طبترتف  ةركبملا 

. لمحلا ءانثأ  ةیضرم  ةلاحب 
ءوس نم  فیحن  لفط  لك  يناعي  نأ  طرتشي  لاو  ةیثارو  ةفاحنلا  نوكت  دق 

يحصلا عونتملا  لكلأل  لفطلا  لوانت  مدع  وھ  دوصقملا  نكلو   ، ةيذغت
نیتوربلاو نداعملاو  تاینماتیفلاو  رصانعلا  عیمج  ىلع  يوتحي  يذلاو 

. تايوشنلاو ةیحصلا  نوھدلاو 
ءوس نم  يناعيُ  لاعف  لفطلا  نإ  دكأتلل  صتخملا  بیبطلل  عوجرلا  لاوأ  - 



. يعیبطلا نم  لقأ  نزولاو  ةيذغتلا 

يدجت يتلاو لا  ةيوعملا  ناديدلاو  تایلیفطلا  دوجو  مدع   نم  لاوأ  دكأتلا  - 
ءارجإ دعب  بسانملا  جلاعلا  مادختسا  بجيو  ةيوسلا  ةيذغتلا  اھعم 

. ةمزلالا صوحفلا 
ةدعملا ضارمأو  ءامصلا  ددغلاو  ةیقردلا  ةدغلا  تابارطضا  مدع  نم  دكأتلا 

. هفاشتكا مدعو  يركسلاب  ةباصلإا  ىتح  وأ   ، ءاعملأاو

لاثم لفطلل  ةیساسح  ببسي  هنإ  انككش  ول  ىتح  ماعط  يأ  عنم  مدع  - 
. صتخملا بیبطلل  عوجرلا  دعب  لاإ  نابللأا  تاقتشم 

تانیماتیفلاب ةینغلا  ةیئاذغلا  تلامكملل  لافطلأا  ضعب  جاتحي  نكممو  - 
. بیبطلل عوجرلاو  ةمزلالا  لیلاحتلا  ءارجإ  دعب  اعًبطو   ، نداعملاو

. لافطلأا دنع  ةيذغتلا  لكاشمل  ةببسم  ةيرسلأا  لكاشملا  - 

: ةیساسأ ةلاعف  لولح 
نع يدعتبا  ادبأ , لحلاوھ  سیل  تايوشنلاو  تايركسلاب  يلاعلا  لكلأا  - 
ةمسدلا ةمعطلأاو  ةتلاكوشلاو  سبیشلاو  لاوكلاو  تایلقملاو  توكسبلا 

عفرو نوھدلا  يف  هدايزلا  ببسیسو  مھتحص  ىلع  رطخ  لكشیب  هد  نلأ 
. مدلا يف  لورتسیلوكلا 

، ةیمویلا تاردیھوبركلا  نم  ةيذغتلا  يف  ةنزاوتم  صصح  ىلع  دامتعلاا  - 
. ةلماكلا بوبحلاو  نافوش  ينب  زرا  سطاطبلا  اطاطبلا 

. ایموي صصح  لقلأا 5  ىلع  تاوارضخلاو  ةكاوفلا  - 
عطقب ةبلعمو  اقبسم  ةلاحملا  بنجتو  ةداسلا , يدابزلاو  نابجلأا  - 

. ةیھشلا تادسفم  نمو  ركسلاب  ادج  ةینغ  اھنلأ  هكاوفلا 
. ضیبلاو ءاضیبلا  موحللاو  كامسلأا  يز  يرطلا  نیتوربلا  رایتخا  - 
ةرركتم ةعبشم  تابجو  ىلع  دمتعاو  ةفیفخلا  ةعيرسلا  تابجولا  للق  - 

. ةعمتجم اھلك  ةرسلأا  نوكت  نأ  لضفلأاو  ةتباث  دیعاوم  يف 
تلاضعلا ءانبل  دعاسمو  فیحنلا  لفطلل  ادج  مھم  يكرحلا  طاشنلا  - 

ةیحص تابجو  عوجلاب  هروعش  دنع  هیطعن  نإ  متھن  نكلو  ةیھشلا  حتفو 
. ةعونتم

رعشي ىتح لا  رخلآ  تقو  نم  تايولحلا  نم  لیلقلا  هئاطعإ  نم  عنام  لا  - 
. نامرحلاب

. لیمجو باذج  لكشب  نوكي  ماعطلا  ریضحت  - 



. لافطلأا ىدل  ةببحم  ةففجملا  هكاوفلاو  تارسكملا  - 
. ةیھشلا حتاوف  نم  رمتلاو  بنعلاو  زوملاو  فاجلا  شمشملاو  نیتلا  - 

. فیحنلا لفطلل  دیج  مسمسلا  - 

. هماعط لامكلإ  هیف  يخرصت  لا  - 
ردق ةسردملا  يف  ةعونتم  ةیحص  تابجو  هئاطعإ  ىلع  صرحلا  - 

. ناكملإا
لكشب هنزو  ةدايزو  كلفط  ومن  ىوتسم  يف  تاریغتلا  ةبقارمو  لیجست  - 

يف هفدھ  ققح  امدعب  كلفط  نأ  نم  دكأتلاو   . بیبطلا فارشإبو   ، يرود
نزولا ةدايز  ةلحرم  ىلإ  هادعتي  نل  يحصلا  نزولا  ىلإ  لوصولا 

. ةنمسلاو

تاعضرملاو لماوحلا  ةيذغتل  ةماع  حئاصن  رشاعلا : لصفلا 

 : لماحلا
دعب ةدايزلا  نزولا  نم  صلخت  يازإ  اھنإ  لماح  لك  لاب  لغشتب  ةجاح  رتكأ 
نینتلا يلكاتب  يتنإ  ریتك  يلكات  مزلا  يتنإ  لوقتب  ةروطسلأا  لاوأ  لمحلا ,

.. ايانض اي 
.. ةطیحلا يف  يسبلتاھ  يتنإ  هدك 

لفط يف  لماح  ول  يرارح  رعس  ىلإ 400  نیب 300  ةدايز  يلكات  ضورفملا 
. دحاو

. يرارح رعس  ىلإ 600  نم 400  مءوت  ولو 
امب يدوزت  يرارح  رعس  ةيداعلا 2000  كتارعس  يتنإ  ول  لاثم  ينعي 

. نینتا وأ  لفط  يف  كلمح  عم  بسانتي 
.. يازإو هيإ  يلكات  سب 

: تلاتلا رھشلل  لولأا  رھشلا  نم 
مزلا هدك  ناشلع  شوحولا  عوجو  هفيرقلاو  سفنلا  ناممغ  ةرتف  يد 
كجازم نسحي  ناشلع  ةلماكلا  حمقلا  بوبحو  فایللأاب  ينغ  نوكي  كلكأ 

. نیتوربلاو هلماكلا  بوبحلاب  كموي  يدتبا  عبشلاب , كسسحيو 
.. ةھكاف ةرمث  ةروص  يف  ةیعیبط  تايركس  يفیضو 

ارضخ ةطلس  تارم  هكاوف و4  تارمث  دحلو 3  نیترمث  نم  هیف  نوكي  كموي 
مویلا يف 



. تابجولا يف  نیعزوتم  مویلا  يف  تارم  لضفي 3  نیتوربلا 
. كمسو محلو  خارف  نبلو و  ضیب 

لضفيو عباوص  نع 3  شدزت  ام  ةعطق  عوبسلأا  يف  نیترم  تايولحلا 
. ةھكافلا لدب  راطفلا  عم  راھنلاب  نوكت 

. لماحلا نزو  شدزي  ام  يد  هرتفلا  يف  ضرتفملا 

.. سداسلل عبارلا  رھشلا  نم 

بیلحلا تاقتشم  اصًوصخو  رتكأ  لكشب  لكلأا  ىلع  زكرن  يدتبن  ىقب  انھ 
. يدابزو بيارو  نبجو  نبل  تارم  نكمم 3  ينعي 

لدبنو تایلوقبلاو  ارمحلا  موحللا  يف  ةيوش  دوزن  ادج  مھم  ديدحلا  نامك 
. ةھكافلاب تايولحلا 

. عوبسلأا يف  ولیك  صن  يد  ةرتفلا  يف  ةیعیبطلا  ةدايزلا 

. عساتلا دحلو  عباسلا  رھشلا  نم 

هیملا سابتحاو  ناقرحلاو  ةخفنلا  ىقب  يدتبت  لمحلا  يف  ةلحرم  رخآ 
. كاسملإاو مسجلا  يف 

. ریبك لكشب  يد  ضارعلأا  يللقت  يردقت  ناشلع 
. مھيز يللاو   ، لغربلا  ، صمحلا  ، لوفلا  ، سدعلا نع  يدعبا 

. ةھكافلاو راضخلاب  يمتھا 
. حلملا نم  يردقت  ام  دق  ىلع  يللق 

مسجلا يف  لياوسلا  سبح  دوزياھ  حلامأ  نایلملا  عراشلا  نم  لكلأا 
. فارطلأا يف  مروتلاو 

ةفاضلإ ةینات  تاراھب  يأ  وأ  ةدرطسملا  وأ  لدرخلا  ةردوب  يمدختسا 
. ماعطلل ةھكن 

. ریتك هیم  يبرشا 
.. اھنم دبلا  ةدايز  يدو  ولیك  يلاوح 6  يد  ةرتفلا  يف  ةیعیبطلا  ةدايزلا 

، نامك ولیك  محرلا  يف  مخضت  لصحیبو   ، ولیك يلاوح 3.5  هسفن  لفطلا 
مسجلا يف  سبحتتب  يللا  لياوسلاو   ، ولیك صن  عاتب  يمرت  ةمیشملاو 

. صنو ولیك  2



، ولیك صن  يلاوح  ردصلا  مخضت  ریغ  هد   ، نامك ولیك  مدلا  يف  ةدايزلاو 
.. ولیك ديزتب  دلجلا  تحت  نوھدلا  ةقبطو 

. ةیعیبط ةدايز  يد  ولیك  دحلو 11  نم 9  ديزي  اھنزو  مزلا  لماحلا 

ةریبك ةدايز  يأ  نلأ  مھم  هدو  كنزویب  كعاتب  روتكدلل  يحورتب  ةرم  لك 
ةجاتحمو ةقلقم  ةملاع  يد  ةدايزلا  مدع  ىتح  وأ  نزولا  يف  يوأ 

.. صوحف

: ةماع حئاصن  ارًیخأ 
يد ةیحص  ةيذغت  شم  يد  تاجاحلاو   ، عراشلا لكأ   ، تايولحلا  ، يلاقملا

نزولا ةدايز  ببس  هدو  اھلاحب  ةدلاو  ىفشتسم  يفكت  ةلوھم  تارعس 
اھتایحو ةجرح  ةلحرم  يف  لخدتب  تسلا  يللا  ةدینعلا  نوھدلاو 

. يدبأ لكشب  اوریغتي  اھمسجو 
نینس ـ9  لا كلكش  ددحياھ  لود  روھش  عستلا  يف  هیلكاتاھ  يللا 

. نیياجلا
.. يئاذغلا راعسلا  كلیجي  امل 

.. حلم ریغ  نم  تارسكم  هشبك  يلك 
. ينادوس لوف  ةدبز  يلك 

. ةھكاف يلك 
. نیتورب عون  يأ 

. راضخ يلك 

؛ ادج طلغ  نزولا , لوزن  هفدھ  تياد  لمعت  شعفني  ام  لماحلا  ةجاح  مھأو 
صصختم عم  يعباتت  نكمم  سبو , بسانم  طوبظم  لكأ  ماظن  حصلا 
يردقتو ةدلاولا  دعب  ریتك  يكاعم  قرفياھو  سيوك  لح  هدو  ةيذغت 

.. سب روھش  للاخ 3  يف  ديازلا  نزولا  نم  يصلختت 
، هتایح يددحتاھ  يتنإ  كمحر  يف  نوكتا  نینجلا  ام  لوأ  نم  نإ  يفرعا 

. لماح يتنإو  عراشلا  نم  لكأو  نیجعو  يلقمو  ركس  شیلكات  ام 
ةجاح يدو  نزولا  يف  دياز  دولومل  يدؤتاھ  لماحلل  ةلوھملا  ةدايزلا    

. دسحتي مھلفط  اوفاخي  لھلأا  أدبيو  دئاسلا  دقتعملا  سكع  ىلع   ، ةنزحم

، ءاملا ىلع  قلحزتلا   ، لابجلا قلست  يھ  لماوحلل  ةعونمملا  ةضايرلاو 
يلیشت  ، يشمت يردقت  هدك  ریغ   ، سطغلاو  ، زابمجلا  ، لیخلا بوكر 



. ةیحصلا كتلاح  بسحو  جلاعملا  كبیبطل  عوجرلا  دعب  اعًبط   ، ديدح

: عضرمُلا

نوكتب يھ  ناشلع  يد  ةلحرملا  يف  ادج  ةمھم  اھتيذغت  عضرمُلا  ملأا 
. ةبعصلا ةلداعملا  لمعتب 

عضرمللو نبللا  راردإ  شللقت  ام  نامكو  ةدايزلا  نم  اھنزو  ىلع  ظفاحت 
. ايرھش ولیك  نع 2  نزولا  لوزن  ديزي  لاأ  لضفي 

.. لكلا تس  اي  اھیلمعت  ةجاح  لوأ 
تایعمجلا وجو  هتلاتو  نینتلا  يلكاتب  يتنإ  كلوقي  دح  ملاك  شیعمست  ام 

، هد رفنلاب  يللا 
. كنحلا دسو  تاغملاو  ةئتفملاو  لسعلاب  ةینیحطلا  ةولاحلا  نع  يدعبا 
نم ديزأ  ةيرارح  تارعس  ةجاتحم  يتنإ  ریتكب  هدك  نم  طسبأ  عوضوملا 

. ىصقأ دحب  رعس  كعاتب بـ 300 لـ 500  يعیبطلا 
موقي لماح  يھو  اھلكأ  للقتب  اف  نختت  هفياخ  ىقبتب  تسلا  ناشلع 
نبللا عجري  ادج  ةیلاع  تارعسو  تايركسو  تايولح  لكات  اف  لقي  نبللا 

لھرتت نطبلا  أدبتو  نزولا  يف  ةلوھملا  ةدايزلا  لصحت  انھو  ديزي 
خضیب يللا  ركسلا  مك  ببسب  اھملن  شردقن  امو  ىلفسلا  اصوصخو 

نوھدلا نيزختو  عفترت  نیلوسنلأا  ةمواقم  أدبتو  مسجلا  يف  ایموي 
ماطفلا ىلعو  ايرھش  ولیك  ـ 4  لاو ـ2  لاب يديزت  كلصوي  يللا  يمویلا 
ببسب يسخت  ضورفملا  نإ  عم  لقلأا  ىلع  ولیك   20 يتدز ينوكت 

. ةدايزلا تارعسلل  هعاضرلا  كلاھتسا 
: ىقب هيإ  لحلا 

10 نم ةرثكب  ءاملا  برش  وھ  ارًیخأو  لاوأ  يرحسلا  لحلاو  نبللا  تاردم  - 
. لقلأا ىلع  اًبوك  لـ 12 

شیفم ولو  لئاس  ةياھنلا  يف  نبللا  هیلكاتب  لكأ  يأ  نع  رظنلا  ضغب  - 
لك عم  هیم  ةيابك  نبللا , نم  ةیفاك  تایمك  شیفم  هیملا  نم  ةیفاك  تایمك 

. رحسلا لوعفم  اھیل  ةعضر 
جاتنلإ هتقاط  دیعتسي  مسجلاو  طاشنلا  ةداعتسلا  مھم  يفاكلا  مونلا  - 

. ينات نبللا 
نبل ينعي  ةعطقتم  ةعاضر   ، مظتنم نبل  راردإ  ينعي  ةمظتنملا  ةعاضرلا  - 

. لقأ



ةیمویلا كتصح  هیلع  يفیضو  هیب  يرطفا   ، يوأ يوأ  يوأ  ولح  نافوشلا  - 
ةجاحلا هيربتعاو  يدابز  هاعمو  كراد  هتلاكوش  بعكمو  ةھكافلا  نم 

. لاثم ضیب  يناویح  نیتورب  عم  كموي  يف  ةولحلا 

، خنابس  ، يلكورب  ، رایخ  ، سخ  ، سنودقب  ، دیفم رضخأ  هنول  راضخ  يأ  - 
هیف راضخلا  ةبسانملابو   ، ایموي تارم  نم 3  لقأ  شم  راضخ   .. ریجرج

يللا ركسلا  مجح  شوھیف  ام  ةزیملاو   ، يلیختت امم  ربكأ  مویسلاك  ةبسن 
. مویسلاكلل ردصم  ربكأ  هنإ  هدقتعم  سانلا  يللا  لاثم  بیلحلا  يف  دوجوم 

. قودصلا كقيدص  كمسلا  - 
. ایموي نیترم  ةھكاف  - 

. نيزاتمم  ، تبش  ، ةيوارك  ، مسمس  ، نوسني  ، هبلح - 
. ادج ریبك  لكشب  بیلحلا  جاتنإ  زفحیب  يفاكلا  نیتوربلا  لكأ  اعبط  - 

نمو يلقم  لكأو  ةینیحط  ةولاحو  تايولحو  زرو  شیع  لكاتب  يللا  ملأا  - 
ىلع ةدمتعم  يللا  ملأاو   ، نختتاھ سب  ریتك  نبل  زرفتب  ریتك  عراشلا 

ةدايز نودبو  نسحأ  ةحصب  ةیمكلا  سفن  زرفتب  ءاملاو  راضخلاو  نیتوربلا 
. لزنتاھو لب   ، نزولا يف 

ةيافك ناجنف   . ناكملإا ردقب  هنم  يللقت  نسحلأا   ، نییفاكلل ةبسنلاب 
ام يكاعم  قرفیبو  هاجاتحمو  هیبحتب  ول  صلاخ  هیعنمت  مزلا  شم   . يوق

. ينعي رھسب  رھسو   . نامك جازملا  ةلقو  مھوبأو  لایعلا  ىقبياھ  شم  وھ 
شم عاضرلإا  دعب  نوكي  لضفيُو   ، تاعاس مونلا بـ 6  نع  دیعب  هیلخ  سب 

. لبق
عم ةریغص  ةیمكب  هیف  سفن  يكیل  لكأ  يأ  يلكات  ایعوبسأ  نیترم  وأ  ةرم 

. بولطمو كجازم  نسحياھ  يحصلا  كلكأ  ماظن  ىلع  ظافحلا 

: عضرملل تانیماتیفلا 
تناك يللا  تلامكملا  مادختسا  نع  اوفقوتیب  اودلوي  ام  دعب  ریتك  تاھمأ 

. لمحلا ةرتف  ءانثأ  مدختستب 
بیبطلل عوجرلا  دعب  تلامكملا  سفن  ىلع  ءاقبلإا  مزلا  أطخ  هدو 

.. صتخملا
ديدحلاو اجیموأو 3  دیسأ  كیلوفلاو  كنزلاو  مویسنغمو  مویسلاك  يز 

. لاد نیماتیفو 

تويز نایلم  دووف  كناجو  عراشلا  نمو  عنصمُ  لكأ  لكاتب  ملأا  امل  ارًیخأ 
. كلفط يذأتب  ایفرح  يتنإ  ةلوحتمو  ةجردھم 



. ةغلابم شم  ایفرح 
، هتایح يددحتاھ  يتنإ  كمحر  يف  نوكتا  نینجلا  ام  لوأ  نم  نأ  يفرعا 

. لماح يتنإو  عراشلا  نم  لكأو  نیجعو  يلقمو  ركس  شیلكات  ام 
ةجاح يدو   ، نزولا يف  دياز  دولومل  يدؤتاھ  لماحلل  ةلوھملا  ةدايزلا    

. دسحتي مھلفط  اوفاخي  لھلأا  أدبيو  دئاسلا  دقتعملا  سكع  ىلع  ةنزحم 

هويأو ملأا  نبل  ةیعون  يف  ریغتب   ، يد تاجاحلا  شیلكات  ام  يعضرت  املو 
. لفطلل ةنمس  ببست  نكمم 

كلكأ نإ  يفرعا  لماح  يتنإو  نخدیب  دح  عم  يدعقت  شیضرتب  ام  ول 
. نینجلل ررضلا  لصویب  تايركسلل 

ردق ةبیصملا  يرخأ  ناكملإا  ردق  ركسلا  ىلع  شوھیفرعت  ام  كلفط 
. كناكمإ

طلغ لكأ  شلخدت  ام  ةیلوئسملا  ردق  ىلع  نوكت  كنإ  كیلع   ، بلأا اھيأو    
. هتلاكوشلاو تايولحلا  نیتارك  شبجت  ام   ، تیبلا

يد تاجاحلا  شلكات  ام  ىلولأا   ، كلافطأ دوجو  يف  نخدتب  شم  لاثم  اذإ    
. كلافطأ دوجو  يف 

. رتكأو اھيز  لوئسم  تنأ   ، ادًبأ اھدحول  ملأا  ىلع  ةلكشملا  شیمرت  ام 

. ديازلا نزولا  نم  يناعیب  ناسنإ  يأ  هشیعیب  يللا  باذعلا  نم  مھومحرا 
ةاناعملا . سفنب  اورمي  كلافطأ  شیلخت  ام   ، كنزو ةدايز  نم  تیناع  تنإ  ول 

. ةلوفطلا نم  ةيذغت  لكاشم  يد  لك 
ریغ عمتجملا  شو  يف  فقت  كنإ  ةبوعصلا  فراعو  ارًیخأو  لاوأ  بأ  انأ 

، اًّیئاذغ يعاولا 
طبترم مھدنع  بحلا  يللا  براقلأاو  ةسردملا  باحصأو  ةدجلاو  دجلاو    

.. لكلأاب
. ملاعلا صن  مكمصاخ  نإو  مكلافطأ  اوذقنأ    

. رابكلا نم  رتكأ  لافطلأا  اھروزي  ىقب  ركسلا  تادایع 
نامز . لیحتسم  ناك  يللا  يناتلا  عونلا  ركسلاب  نیباصم  لافطأو    

ریصع وأ  هياتلاكوش  وأ  سبیش  سیك  ببسب  رتكأ  كبحياھ  شم  كلفط 
توكسب . لاوك  نوساورك 

. يد مومسلا  هنع  عنماو  تنإ  كلفط  بح 



: ةحوتفملا ةیھشلاو  ةيرھشلا  ةرودلا 

ةرودلا ءانثأو  لبق  حلمملا  لكلأا  وأ  تايولحلا  يف  ةديدشلا  ةبغرلا 
.. ةيرھشلا

مسجلا يف  لصحتب  تاریغت  هد   ، ةسافط شم  هد  روعشلا  ةركف  ىلعو 
. ادج ةرربم  يد  ةبغرلاو 

. اھتيادب عم  لقتبو  ةرودلا  ةيادب  لبق  ةيوق  نوكتب  يد  ةبغرلاو 
نومرھ يف  تلالاتخا  ببسلا  نإ  حجرتب  ةیملعلا  ءارلآا  بلغأ 

وأ عافترلااب  ءاوس  نیجورتسلأا , نومرھ  تايوتسمو  نورتسجوربلا 
ضافخنا دلوتبو  ةيرھشلا  ةرودلا  ءانثأو  لبق  ةرتف  رادم  ىلع  ضافخنلاا 

. ركسلل ةديدش  ةبغر  لمعیب  هدو   ، مدلا يف  ركسلا  تايوتسم  يف 
. مدلا يف  ركسلا  تايوتسم  عفري  اف  تايولح  لكات  تسلا  اف 

لكات اف   ، مدلا يف  ركسلا  ةبسن  يف  داح  ضافخنا  لصحي  هدك  دعب  مث 
ينات تايولح 

. ةحلمم ةجاح  لكات  اف  عومت  اھسفن  مث 
. ةحولملا لداعت  ناشلع  ينات  ةولح  ةجاح  لكات  مث 

نینس هدنع 3  ریغص  لیع  يقلات  نازیملا  ىلع  فقت  حبصلا  ىحصتو 
اھاعم نزویب 

. ةولح ةجاح  لكات  اف  بئتكت 
. ةحلمم ةجاح  لكات  اف  عومت  اھسفن  مث 

. ةنومل اي  ينیخودو 

: لحلا
يمظنت كدعاست  ناشلع  مویلا  لوط  ةریغص  تابجو  يلكات 6  - 

. مدلا يف  نیلوسنلأا 
، شيرق نبج   ، كمس  ، همحل  ، خارف  ، تابجولا لك  يف  نیتورب  يلكات  - 

. نیتوربلا يف  ةیلاع  تایلوقب   ، يدابز  ، ضیب  ، نابلأ تاجتنم 
. ایموي قابطأ  ةطلس 3  مث  ةطلس  مث  ةطلس  - 

. ایموي ةھكاف  نیترمث  - 
. يوأ يوأ  ریتك  هیم  - 

نم ریتك  للقتاھ  مسجلا  يف  مویسنغاملا  ةبسن  ىلع  يظفاحت  مزلا  - 



، ينب زر   ، وجاك  ، زول  ، ينادوسلا لوفلا  قيرط  نع  هدو   ، تايولحلل ةبغرلا 
.. ایلوصاف  ، سمشلا دابع  بلو 

ناسنلإا ریكفت  هدك  ناشلع  مویسنغاملاب  ةینغ  هتلاكوشلا  ةبسانملاب  "
". نوھدلاو ركسلا  يف  ةیلاع  نكل   ، لوطلع اھیلع  حوریب 

. مویسنغام تلامكم  يدخات  نكمم  - 
. ناكملإا ردق  يفاك  لكشب  سمشلل  يضرعتا  - 

نیموي يشفطت  نكمم  مھم  لماع  يبصعلا  طغضلا  نع  دعبلاو   ، مونلا - 
. ربوأ قاوس  نم  يتفطختا  يلوقتو 

. دراب وجل  يضرعتت  شلاب   ، يفدا - 
. بشبشلاب لایعلا  ارو  يرجت  Ϳاش  نإ  طاشن  يأ  وأ  ةكرحلا  - 

ول رتكأ  نكممو   ، ةرودلا يف  نیموي  لوأ  يوق  يضاير  دوھجم  شلاب  - 
. فینع لكشب  يكیل  ايدسج  ةبعتم  نوكتب 

يد  " صلااااخ ةرودلا  دعبو  ءانثأو  لبق  نازیملا  ىلع  يفقت  يعوإ  - 
". يعامج راحتنا  مث  يئاوشع  لتق  اھیف  لصحي  نكمم 

شیقلقت ام   ، نامك ولیك  وأ 4  دحلو 3  نم 2  يديزت  ةرودلا  ببسب  يعیبط  - 
. لياوس يد 

يأ لتق  يف  ايدج  يركفت  يتأدبو  ةرطیسلا  نع  جرخ  عوضوملا  ةلاح  يف 
. يحلا وأ  تیبلا  وأ  لغشلا  ءاوس  طیحم  يف  لجار 

. يدابز بوك  عم  كراد  هتلاكوش  نینتا  وا  ةعطق  يدخ  - 
. هدك ةرم  كديإ  ةضبق  مجح  يف  ةلوب  وأ  يتیب  ميرك  سيآ  نكمم  - 

. نیتوربلا يعفراو  مویلا  يقاب  تايوشنلا  يغلإو  ازتیب  نینتا  وأ  ةحيرش  - 

. ةجیتن شباج  ام  هد  لك  ول 
. لھسأ لجار  يأ  يلتقا 

. كتحارب يسخ  يقبا  نجسلا  يف 
برقأ قانخ  يف  كسمتو  يد  لولحلا  لك  بیستاھ  تاتسلا  نإ  فراع  انأ 

. اھیل لجار 

نسلا رابك  ةيذغتل  ةماع  حئاصن  رشع : يداحلا  لصفلا 



يللا ضارملأا  مظعم  نلأو   ، ادج ریھش  رمأ  نسلا  رابك  دنع  ةيذغتلا  ءوس 
 . ةيذغتلاب ةقیثو  ةقلاع  اھل  نوكیب  مھبیصتب 

ىلع ظافحلا  يف  دعاست   ، نسلا رابك  ىدل  ةصاخو   ، ةمیلسلا ةيذغتلا 
ةيویحلا يف  مھست   ، ةنمزملا ضارملأا  نّوكت  نم  دحلاو   ، ةحصلا

ةضرعُ رثكأ   ، قوف امف  رامعلأا 65  جازملاو   ةقاطلا   ، ةیمویلا ةطشنلأاو 
لكاشملا نم  ىلعأ  ةبسن  مھطاسوأ  يف  دجويو  ةيذغتلا  صقنل 

 . ةیئاذغلا
 

ام لك  حیحصو  يعقاو  ملاك  هد   ، كبابش يف  كتخوخیشل  لمعا  لاوأ 
ةصرف تللق  املك  رغصلا  يف  كلكأ  عونو  كتحصو  كمسجب  تیمتھا 

.. ةئیسلا ةيذغتلا  ضارمأب  كتباصإ 
انًیمس وأ  افًیحن  تنك  ءاوس  لصافمو  مظع  ملاآ   ، ركس بلق  ضارمأ  ءاوس 

. هباشتم ررضلا 
ءوس ىلع  لیلد  امھلاك  ةديدشلا  ةفاحنلاو  ةطرفملا  ةنمسلا  نلأ 

. تایكولسلا ليدعتل  ةجاحلاو  ةيذغتلا 

ةببسم نوكت  دقو  نسلا  رابكل  ةيذغتلا  ءوسل  ةيدؤم  لماوع  ةدع  كانھ 
 : ةفاحنلا وأ  نزولا  ةدايز  يف 

 

: دسجلا فئاظو  روصق  - 
لقتو  . ةفلتخملا مسجلا  ءاضعلأ  يفیظولا  لدعملا  لقیب  رمعلا  مدقت  عم 

. ةیمضھلا تاميزنلإاو  يدعملا  ضماحلا  لثم  يمضھلا  زاھجلا  تازارفإ 
فلتخت  ، ىرخأ ةقيرطب  ءاذغلا  عم  مضھلا  زاھج  لماعتي  كلذ  ىلع  ءانبو 

ثیح  ، بابشلاو ةلوفطلا  نینس  يف  ءاذغلا  سفن  عم  هلماعت  يف  هنع 
وأ ركسلا  ةیلاع  ةيذغلأا  لثم   ، ةیئاذغلا داوملا  ضعبل  مسجلا  لمحت  لقي 

يساسلأا لیثمتلا  لدعم  اضًيأ  ضفخني  كلذل  اعًبتو   . ةحلاملا ةيذغلأا 
. ةجرادلا ةغللاب  قرحلا  وأ  مسجلا  يف  ةنزخملا  ةقاطلاو  ةجتنملا  ةقاطلل 
وأ ةدايزلاب  ءاوس  ةلوانتملا  ءاذغلا  ةیمك  فلاتخا  ىلإ  يدؤي  نانسلأا  ررضت 

 . ناصقنلا
برش لضفي  وأ  غضم  نودب  ماعطلا  علاتبا  ىلإ  نسملا  رطضي  دقف 

امم جرحلاب  روعشلا  نود   .. اھعلب ةلوھسل  تايركسلاب  ةئیلملا  لئاوسلا 
، ةدعملا ناقرح   ، خافتنا اھنع  جتنيو  مضھلا  ةیلمع  يف  رثعل  يدؤي 

. نایحلأا ضعب  يف  نمزم  كاسمإو 
: ضارملأا        -



ضارمأ  ، ركسلاو نیيارشلاو  بلقلا  ضارمأو  مدلا  طغض  ضارمأك 
. امًومع ماظعلاو  لصافملا 

: ساوحلا فعض 
مجح ىلع  يبلس  ریثأت  هل  رصبلاو  مشلاو  قوذتلا  نادقف  وأ  فعض  لثم 
وأ ديدشلا  مھنلا  امإ  نیتلاح  ىلإ  يدؤي  ساوحلا  هذھ  فعضف  ماعطلا 

. ماعطلا نع  فوزعلا 

: نینسملا دنع  ةيذغتلا  ءوس  ضارعأ 
اھجاتحي يتلا   ، ةمھملا داوملا  يف  صقنلا  ببسب  ةيذغتلا  ءوس  نع  جتني 
ةحضاو تارشؤم  نوكت  يتلاو   ، ضارعلأا ضعب  هفئاظو  ءادلأ  مسجلا 

: يھو
، رھسلاو قرلأا   ، نزولا ناصقن   ، ةیھشلا نادقف   ، مسجلا ةعانم  فعض 
، نینیعلا ةواشغ   ، عادصلا  ، بائتكلاا  ، كابترلاا  ، يندبلا ءایعلإا   ، ةیبصعلا

، رعشلا طقاست   ، مسجلا فافج   ، ئجافملا طوقسلا   ، رصبلا فعض 
ناقرح  ، ةثللا مروت   ، ماظعلاو تلاضعلاو  لصافملا  ملاآ   ، رفاظلأا فصقت 

، لاھسلإا  ، تازاغلا مكارت   ) يمضھلا زاھجلا  لمع  ماظتنا  مدع   ، ةدعملا
مدع تلااح  يف  ةنادبلا   ، مسجلا يف  ةیئاملا  مارولأا  ناقتحا   ،( كاسملإا

. ةقاطلاب ةینغ  نوكت  يتلاو   ، ایموي ةلوانتملا  ءاذغلا  تایمك  نم  ةدافتسلاا 

: ةيذغتلا ءوس  نم  نسلا  رابك  ةياقو  ةیفیك 

: ءاذغلا نم  ةعونتم  ةعومجم  لوانت 
ىلع ةیئاذغ  تاعومجم  ثلاث  نم  ءاذغ  ىلع  يوتحت  نأ  ةبجو  لك  لضفيُ 

.. تاوارضخو تايوشنو  تانیتورب  نم   .. لقلأا
، ةلماكلا بوبحلا  لثم  فایللأا : ىلع  يوتحت  يتلا  ةيذغلأا  لضفيُ 

. هكاوفو تاوارضخ   ، تایلوقبلا
لیبس ىلع   ، حلملا نم  لقأ  تایمك  ىلع  يوتحت  يتلا  ةيذغلأا  لضفيُ 

. ةزھاجلا ةمعطلأا  نع  داعتبلاا   ، ةحولملا ةلیلق  نابجأ  لاثملا 
نم صاخ  لكشب  عانتملاا  بجي  ءاذغلل - ةفاضملا  تايركسلا  اوبنجت 
. ةجزاطلا ةھكافلاب  لدبتو  ةبلعملا  رئاصعلاو  ةلاحملا  تابورشملا 
ظافحلا يف  يسیئر  لماع  يھ  تناك  ايأ  ناسنإ  لكل  ةبسانملا  ةضايرلا 

ىندأ دحك  ةقیقد  ایعوبسأ 30  مايأ  ىلإ 5   3 .. طاشنلاو ةوقلا  ىلع 
عم نازوأب  نيرمتو  ةیعامج  باعلأ  وأ  ةحابس  وأ  يشم  ءاوس  بسانم 

. ماظعلا يف  تاباصإ  يأب  باصم  ناسنلإا  نإ  ةلاح  يف  لھؤم  بردم 



تاوارضخلاو ةرشقلاب  ةھكافلا  يف  ةدوجوملا  فایللأاب  مامتھلاا 
. تایلوقبلاو نافوشلا   ، ينبلا زرلأا  لثم  ةلماكلا  بوبحلاو 

ةلقل نولیمي  مھنلأ  اصًوصخ  نسلا  ریبك  ةعباتمو  ادج  مھم  ءاملا  برش 
. ةیعبتلاب شطعلا  لقیف  طاشنلا  ةلق  ببسب  ءاملا  برش 

مھلعجیف هایملا  ةرودل  ةرم  نم  رثكأ  باھذلل  جرحلاب  مھروعش  اضًيأو 
.. كلذل ابنجت  ءاملا  برش  نم  نولقي 

. مھداسجأ بیطرت  نم  دكأتلا  بجیف 
يف ىلكلا  لمع  اصًوصخو  مسجلا  فئاظو  ىلع  ةظفاحملل  مئادلا 

. مھیلع رملأا  لیھست  بجیف  ةراحلا  نادلبلا  وأ  مساوملا 
. عباتملا بیبطلا  ةراشتسا  دعب  ةیساسلأا  تانیماتیفلاب  مامتھلاا  ارًیخأو 

اصوصخ ةيوقلا  ةیبلسلا  هراثآ  هل  ندعم  وأ  نیماتیف  يف  صقن  يأ  نلأ 
: لثم نسلا  رابك  ىلع 

مویسلاكلاو و بـ 12.. لاد  تانیماتیف 

ةیقردلا ةدغلا  ىضرم  ةيذغتل  ةماع  حئاصن  رشع : يناثلا  لصفلا 

؟ ةیقردلا ةدغلا  يھ  ام 

نم يلفسلا  ءزجلا  يف  ةشارف  لكش  ىلع  ةدغ  يھ  ةیقردلا  ةدغلا 
يئاذغلا لیثمتلا  تایلمع  فلتخم  يف  ايویح  ارًود  بعلت  اھنإ   . انيدل قنعلا 

تانومرھلا نم  نینثا  نع  جارفلإا  نع  ةلوئسم  يھو   . انمسج نم 
. (T4) ةیقردلا ةدغلا  نومرھ  نینوریثودوي (T3) و2.  يثلاث  . 1 ةیسیئرلا :

. مسجلا يف  يئاذغلا  لیثمتلا  ةرطیسل  هذھو   ، اعًم
هذھ نم  ةضفخنم  تايوتسم  جاتنإ  اھنع  جتني  ةیقردلا  ةدغلا  طاشن  ةلقو 

ةیقردلا ةدغلا  تازارفإ  يف  اضًافخنا  ةلاحلا  هذھ  ىمستُو   ، تانومرھلا
." Hypothyroidism

لدعم میظنت  وھ  ةیقردلا  ةدغلا  تانومرھل  يسیئرلا  رودلا  نإ  فرعا  لاوأ 
يدؤي تانومرھلا  هذھ  زارفإ  صقنو   ، مسجلل يئاذغلا  لیثمتلاو  ومنلا 

ةیقردلا ةدغلا  نومرھ  صقن  جلاع  متيو   ، ةديدع ضارعأ  ثودح  ىلإ 
صاخ يئاذغ  ماظن  عابتاو   ،( رملأا مزل  نإ   ) ةحارجلا وأ   ، ةيودلأا مادختساب 



. ادج مھم  ةیقردلا  ةدغلاب 
مدعف  ، نزولا ةدايزب  ةیقردلا  ةدغلا  روصق  طبتریب  ةریثك  تلااح  يفو 

ةدغلا تانومرھ  زارفإ  يف  روصق  ةجیتن  ةمعطلأل  دیجلا  يئاذغلا  لیثمتلا 
يئاذغلا طیطختلاو   ، مسجلا يف  نوھدلا  مكارت  هنع  جتني  ةیقردلا 

ىلع دمتعي  ةیقردلا  ةدغلا  تانومرھ  ضافخنلا  ةبسانملا  ةمعطلأل 
. ةیقردلا ةدغلا  فئاظو  ةداعتسا 

نوباصملا ىضرملا  اھبنجتي  نأ  بجي  يتلا  ةمعطلأا  ضعب  كانھو 
رثؤت ةمعطلأا  ضعب  دجوت  ثیح   ، ةیقردلا ةدغلا  تانومرھ  زارفإ  ضافخناب 

ةيودلأا صاصتما  ىلع  اضًيأو   ، ةیقردلا ةدغلا  طاشنو  ةحص  ىلع  ابلس 
. ةیقردلا ةدغلا  جلاع  ىف  ةمدختسملا 

طاشن طرف  ىضرم  ىلع  نَّیعتي  ةعَّبشملا : ریغ  نوھُّدلاب  ةَّینغلا  ةمعطلأا 
ریغ نوھَّدلاب  ةَّینغلا  ةَّینھدلا  ةمعطلأا  نع  داعتبلاا  ةَّیقردلا  ةَّدغلا 
مسجلا ةردق  نم  لِّلقت  اھَّنلأ   ، ةعَّبشمُلا ةَّینھدلا  ضامحلأاو  ةعَّبشمُلا 

جاتنإ تايوتسم  ىلع  رثؤت  اھَّنأ  امك   ، ةَّیقردلا تانومرھلا  صاصتما  ىلع 
. تانومرھلل ةَّیقردلا  ةَّدغلا 

لثم ةیبنركلا  تاوارضخلا  رثؤت  ةیلدرخلا : وأ  ةیبنركلا  تاوارضخلا 
ىلع ةَّدغلا  ةردق  ىلع  رثؤت  اھنلأ  فوفلملاو  تفّللا   ، يلوكوربلا  ، طیبنرقلا

لٍكشب ةّیقردلا  ةدغلا  لمع  نامضل  ادًّج  ٌّمھمُ  رمأ  وھو   ، دویلا صاصتما 
. يعیبط

میظنت قوعي  ام   ، ءاعملأا يف  ةيودلأا  صاصتما  ىلع  رثؤي  نییفاكلا :
. ةَّیقردلا ةَّدغلا  تازارفإ 

لمع لقرعت  يتلا  زنجورتسيوتیف "  " ةَّدام ىلع  يوتحت  اھنلأ  ايوصلا :
لوانت َّنأ  ىلإ  ةفاضلإاب  اذھ   ، اھنومرھ لّكشي  يذلاو   ، ةَّیقردلا ةدّغلا  ميزنأ 

. ةّیقردلا ةدّغلا  طاشن  طرفب  ةباصلإا  صرف  نم  ديزي  ايوصلا 

ةریبكلا تاّیمكلا  نلأ  حلملاب  ةئیلملا  ةنخدملا  موحللاو  ةعَّنصمُلا  ةمعطلأا 
طاشن طرف  ىضرم  ُّرضت  ةعَّنصمُلا  ةمعطلأا  يف  ةدوجوملا  مويدوصلا  نم 

عافتراب ةباصلإا  رطخل  ةضرع  رثكأ  مھلعجتو  ریبك  لٍكشب  ةَّیقردلا  ةَّدغلا 
. فاعضأ ىلإ 3  لصت  ةبسنب  مدّلا  طغض 



تایلحملا يف  ةیئایمیكلا  داوملا  ماترابسلأا :)  ) ةیعانصلا تایلحملا 
زفحت نأ  نكميو   ، ةعانملا زاھج  يف  لكاشم  ببست  نأ  نكمي  ةیعانصلا 
نيوكتو ةیقردلا  ةدغلا  باھتلا  ىلإ  يدؤت  ةعانملا  زاھجل  لعف  ةدر  ىلع 

. ةیقردلا ةدغلل  ةداضم  ماسجأ 

تايوشنلا نم  لیلقلا  اھب  ةیساق  ةیئاذغ  ةمظنأ  ىلع  دامتعلااب  موقت  لا 
تايوشن اھب  نوكي  نأ  بجي  يمویلا  كماعط  ىوتحم  نم  نكلو %45

ةھكافلاو  ، تاوارضخلا  ، لوفلا  ، سدعلا  ، سطاطبلا  ، اطاطبلا لثم  ةدقعم 
. ةبسانملا

موحللا عنم  لثم  رخآ  ىلع  دامتعاو  رصنع  ءاغلإب  موقت  يتلا  ةمظنلأا 
ریغ طقف  تايوشنلاو  تایلوقبلاو  تاوارضخلا  ىلع  دامتعلااو  نوھدلاو 

. اضًيأ بسانم 
تاداشرإو ءاودلاب  مازتللااو  ةضايرلا  بناجب  اعًبط  بسانملا  وھ  لادتعلاا 

يف ادبأ  اقئاع  نوكت  نلو   ، رمتسم لكشب  ةعباتملاو  جلاعملا  بیبطلا 
. دئازلا نزولل  كنادقف 

: يتلآا يھ  ةیقردلا  ةدغلا  ىضرمل  اھلوانتب  حصنيو  ببحملا  ةمعطلأا  امأ 
: ةلماكلا بوبحلا 

، ديدشلا كاسملإا  ىلإ  بلاغلا  يف  يدؤي  دق  ةیقردلا  ةدغلا  طاشن  طرف 
ةینغلا ةمعطلأا  لوانت  نم  راثكلإا  وھ  كلذ  بنجتل  لثملأا  لحلا  نإف 

زرلأا لثم  ةلماكلا  بوبحلا  لوانت  ىلع  ةبظاوملاب  حصني  اذل   . فایللأاب
. اونیكلاو نافوشلا   ، ينبلا

: كامسلأا
ةباثمب كامسلأا  ربتعت   ، ةیساسلأا ةینھدلا  ضامحلأا  ىلع  اھئاوتحلا 

، نوملسلا كمس  ةصاخ   ، ةیقردلا ةدغلا  طاشن  طرفل  يعیبط  جلاع 
ضامحأ نم  ةریفو  تایمك  ىلع  مھئاوتحلا  كلذو  ةنوتلاو  نيدرسلاو 

ةعانم يوقتو   ، تاباھتللاا نم  دحلا  يف  دعاست  يتلا  ةینھدلا  اجیموأ 3 
مادختسا نكميو   . ةیقردلا ةدغلا  طاشن  طرف  نم  نوناعيُ  نيذلا  صاخشلأا 

اجیموأ 3. لمكم 

: هكاوفلاو تاوارضخلا 

معدت ةدسكلأل  ةداضملا  داوملاب  ةینغلا  تاوارضخلاو  هكاوفلا  دعاست 



. نزولا ةدايز  يف  مكحتلا  ىلع  دعاستو   ، ةیقردلا ةدغلا  لمع 

لمكم ذخأ  نكميو  د "  " نیماتیفو مویسلاكلاب  ةینغلا  ةمعطلأاب  مامتھلاا 
طبترتب ماظعلا  ةشاشھ  ةلكشم  نلأ  جلاعملا ,  بیبطلل  عوجرلا  دعب 

. ةیقردلا ةدغلا  طاشن  طرفب 

ةدغلا ضيرمل  اھبنجت  لضفي  يتلا  ءایشلأا  نم  ددعب  ةمئاق  ارًیخأو 
: ةیقردلا

. ايوصلا قیقدو   .. ايوصلا تاجتنم 
تاوارضخلا ضعب   . زوجلاو ينادوسلا  لوفلا   . ةلوارفلا  . ىرثمكلا

. يشحملا دیكأتلابو   . بنركلا خنابسلاو ) اطاطبلاو  ایلوصافلا  )
روذب  ، اھجاتنإ يف  لخدت  ىتلا  ةمعطلأاو  ايوصلا ) تاجتنم  دحأ   ) وفوتلا

. ضیبلأا وأ  رركملا  ركسلا   ، ناتكلا
.. تيادلا ادوصلاو  ةیعانصلا  تایلحملا  يز  ركسلا  لئادب 

مھنع عانتملااو  نكمم  دح  ىصقأ  ىلإ  ةوھقلاو ) ىاشلا   ) نییفاكلا لیلقت 
لضفأ

. رئاجسلا نیخدتو  ماعطلا  حلمل  طرفملا  مادختسلاا 

ركسلا يباصم  ةيذغتل  ةماع  حئاصن  رشع : ثلاثلا  لصفلا 

. ركسلا ضرمب  ةباصلإا  تلادعم  يف  لود  ىلعأ 10  نمض  نم  رصم 
. يرصم نویلم  يلاوح 11  ةیئاصحإ 2017  بسح  نوباصملاو 
ببسب هدو  ركسلاب  باصم  اھیف  شیفم  ةلئاع  شیفم  ایفرح  ينعي 

براقلأا جاوز  راشتنا 
. مدلا يف  نوھدلا  نم  اوناعیب  مھنم  و90 %

. يضاير طاشن  يأ  اوسرامیب  شم  نیيرصملا  نم  %  72

ركسلا ضرم  عم  شياعتلا  ةفاقث  نم  ىندلأا  دحلا  ىتح  دجوي  لا 
. تايولحلاو تايركسلا  ببسب  يجییب  هنإ  داقتعلااو 

، ةنوركملاو  ، زرلاو  ، شیعلا يف  سودیب  ركسلاب  ضيرملا  هد  ببسبو 



.. تيادلا ركسلاو   ، ينبلا ركسلاو   ، تازوبخملاو
يف لمعتا  يللا  حلصتاھ  اودلا  ةيابح  وأ  نیلوسنلأا  ةنقح  نإ  دمتعیبو 

. ءيطبلاب ءاضعلأل  توم  هد  رطخأ , انھ  ةبیصملاو  لكلأا ,

طلغلا ةیئاذغلا  اھتاداع  تثرو  يد  لایجلأا  نإ  ىربكلا  ةبیصملا  ریغ  هد 
يركسلا ضرمب  نیباصملا  لافطلأا  دادعأ  عافترلا  ىدأ  هدو  اھلافطلأ 

ةبسنب %14 يناثلا  عونلا 

. ةنس نم 20  لافطلأل  فورعم  ضرم  شم  ناك  يللا 

ـ لا نس  تحت  ةنمسلا   نم  اوناعیب  رصم  يف  لافطلأا  نم  % 20 نإ ریغ  هد 
. نینس  6

يناتلا . عونلا  ركس  مھلجياھ  مھنم  % 10 نإ لوقتب  ةسارد  يف  ناكو 

؟ ركسلا ضرم  ىقب  وھ  هيإ 
.. ركسلا ضرم  نم  نیعون  كدنع 

.. لافطلأاو نیغلابلا  دنع  لولأا  عونلا  ركسلا 
، سايركنبلا يف  اتیب  ايلاخ  فلاتإب  هللاخ  يعانملا  زاھجلا  موقي  ضرم  وھ 

. ةدراھنلا دحل  اھديدحت  متي  ملو  ةفورعم  ریغ  بابسلأ 
عیباسأ ةعضب  نم  رمتستو  ةعرسب  لافطلأا  دنع  فلاتلإا  ةیلمع  لصحتبو 

. ةديدع تاونس  رمتست  دق   ، نیغلابلا دنع  امأ   . نینس عضب  ىتح 

: نیغلابلا دنع  يناتلا  عونلا  ركسلا 
، ابلاغ ةیثارو  بابسلأ  سايركنبلا  يف  اتیب  ايلاخ  فلاتإو  ریمدت  هللاخ  متيو 
. نینسلا تارشع  رمتستو  ادج  ةئیطب  ةیلمعلا   . ةیجراخ لماوعب  ةموعدم 

ةركبملا : ضارعلأا 
– ةيدلجلا تاباھتللاا  لیللا – ءانثأ  اصًوصخ  ةرثكب  لوبتلا  شطعلا –  -

. حورجلا مائتلا  ءطب  ديدشلا - عوجلا  نزولا  نادقف  لومخلا -

: ةرخأتملا ضارعلأا 



نوكي ارًیثكو  ءاضعلأا  لك  يف  ةيومدلا  ةیعولأا  لخاد  نیيارشلا  بُّلصت    
. مدلا لورتسیلوك  ةبسن  ةدايزو  مدلا  طغض  يف  عافتراب  اًبوحصم 

: يركسلا ضرمل  ةببسملا  بابسلأا  ضعب 
. ةنمسلا

. يندبلا طاشنلا  مادعنا  وأ  ةلق 
يف صتمي  يذلاو  عيرسلا  لكلأاو  تايولحلاو  تايوشنلاب  ينغلا  لكلأا 

. ةلوھسو ةعرسب  مدلا 

، هرمع نم  ةلحرم  ةيأ  يف  ناسنلإا  بیصي  دق  عونلا 1  نم  ركسلا  ضرم 
. ةقھارملا يف  وأ  ةلوفطلا  يف  رھظیب  بلاغلا  يف  هنكل 

نس يأ  يف  رھظي   ، ارًاشتنا رثكلأا  وھو  عونلا 2،  نم  ركسلا  ضرم  امأ 
: يتلآا قيرط  نع  هبنجتو  هنم  ةياقولا  نكميو 

،" لمحلا ركس   " ضرمب ةباصلإل  لماح  ةدیس  ةيأ  ضرعتت  نكمم  نامك 
: نھریغ نم  ةضرع  رثكأ  تاتس   يف  نكل 

. امًاع نس 25  قوف  ءاسنلا       
. ركسلا ضرمب  يثارولا  يلئاعلا  خيراتلا       

. دئازلا نزولا       
لمحلا . ركسب  كتباصإ  مدعب  كلمحل  عباتملا  كبیبط  عم  يدكأتت  لضفلأا 

؟ ركسلاب اًباصم  تنك  اذإ  ةفرعمل  لیلحتلا  وھ  ام 

Hemoglobin A1C / Glycosylated) يتلايزوكیلجلا نِیبولجومیھلا  رابتخا 
 .(hemoglobin test

رھشأ ةثلاثلا  للاخ  مدلا  يف  ركسلا  لدعم  نع  ةركف  انیطعیب  هدو 
. ةیضاملا

: ةیتلآا لیلاحتلا  لمعب  امًئاد  حصنيو 
. امًئاص مدلا  يف  ركسلا  ىوتسم  - 

. ةیثلاثلا نوھدلاو  مدلا  يف  لورتسیلوكلا  لیلحت  - 



. ىلكلا فئاظو  لیلحت  - 
لئلاد دوجو  يف  كشلا  ةلاح  يف  لوبلا  ةعرزم  كلذكو  لوبلا  لیلحت  - 

. باھتلا
مجحلا ریغص  نیتورب  وھو   ، يرھجملا نیموبللأا  نع  ثحبلل  لوبلا  لیلحت  - 
ىلكلا للاتعا  ةيادب  ىلع  لدي  هدوجوو  يداعلا  لوبلا  لیلحت  يف  رھظي  لا 

. يركسلا
. بلقلا ضارمأ  ضارعأ  دوجو  وأ  نسلا  رابكل  ةصاخو  بلقلا  مسر  - 

.( TSH  ) ةیقردلا ةدغلل  زفحملا  نومرھلا  ىوتسم  سایق  - 
. نیعلا عاق  صحف  - 

يد لیلاحتلا  لمع  اًّیساسأ  نكي  مل  نإ  لضفي  ارًھش  ىلإ 12  روھش  لكو 6 
: ةيرود ةفصب 

. يركسلا نیبولجومیھلا  - 1
. يثلاثلا نوھدلا  لیلحتو   ، مدلا يف  لورتسیلوكلا  ىوتسم  لیلحت  - 2

. لوبلا ةعرزم  لیلحت  - 3
. يرھجلا نیمویبللإا  نع  ثحبلل  لوب  لیلحت  - 4

ضارعأ دوجو  وأ  نسلا  رابكل  ةصاخو  (  ECG  ) بلقلا طیطخت )  ) مسر - 5
. بلقلا ضارمأ 

. ةیقردلا ةدغلا  فئاظو  - 6
. نیعلا عاق  صحف  - 7

. يفرطلا باصعلأاو  ةيومدلا  ةرودلا  صحف  اھنمو   ، نیمدقلا صحف 

عابتاب كیلع  يناتلا  وأ  لولأا  عونلا  ءاوس  ركسلاب  باصم  كنإ  تفشتكا  اذإ 
ذخأو يرود  لكشب  بیبطلا  ةعباتمو  جلاعلا  عم  بنج  ىلإ  ابنج  يتلآا 

: اًّیموي تارم  لقلأا 3  ىلع  مدلا  يف  ركسلا  تاءارق 

- زبخلا ناكملإا : ردق  لكلأا  يف  ضیبأ  وھ  ام  لك  نع  عانتملاا  بجي   -
. ادج لیئض  ردقب  لاإ  تايولحلا - تانجعملا - زرلأا - – سطاطبلا

عفرتاھ لاقترب  ریصع  بوك  تبرش  ول  ينعي  رصعت  لاو  لكؤت  ةھكافلا 
. ةلماك ةلاقترب  تلكأ  ول  فاعضأ  مدلا 5  يف  نیلوسنلأا 

: تايوشن نیعون  كدنع 



. ءطبب اھنم  ركسلا  جارختساب  موقیب  مسجلا  يدو  ةیحص  تايوشن  - 1
نم ضعبو  ينبلا - زرلا  نافوشلا - ةنبجلا – لوفلا – ةطلسلا – رزجلا –  -

- ةھكافلا
ةعرسب اھنم  ركسلا  جارختساب  موقیب  مسجلا  يدو  ةیحصریغ  تايوشن    

. ةديدش
نم ضعبو  زرلأا  سطاطبلا – تايولحلا – ضیبلأا – صخلأابو  زبخلا    -

. رمتلا يز  ةھكافلا 

نلأ  ، ماعطلا لوانت  دعب  ةصاخو  ةضاير  يأ  ةضايرلا  سرامت  مزلا  - 2
سرامي نیحو  نوزخم  ركس  نع  ةرابع  دبكلاو  تلاضعلا  يف   نجوكيلاجلا 

صلاختساب تلاضعلا  موقتف  نیجوكیلجلا  قارحإب  موقي  ةضايرلا  ناسنلإا 
ةقیقد لوأ 20  نم  مدلا , يف  ركسلا  ةبسن  نم  للقیب  هدو  مدلا  نمركسلا 

دخاي 5 قياقد  لك 10  لضفيو  ركسلا  ضيرمل  بسانم  ةقیقد  دحلو 45 
بجي - 3 . يعیبط يعیبط  ریصع  نم  قب  يز  ةعيرس  ستيردیھوبرك  مارج 

لبق ایموي - تارم  لقلأا ٣ لـ 5  ىلع  مدلا  يف  ركسلا  ةبسن  سایق 
. مونلا لبق  ماعطلا – لوانت  نم  نیتعاس  دعب  راطفلإا –

ضرم تافعاضم  نلأ   ، راحتنا ركسلاب  ضيرمل  نیخدتلا   ، نیخدتلا فقو  - 4
. ةیعولأا يف  لصحتب  ركسلا 

تافعاضم نودب  ةیعیبط  ةایح  شیعي  نأ  عیطتسي  ركسلا  ضيرم  - 5
دودح يف  مدلا  يف  ركسلا  لدعم  ىلع  ظافحلاب  ماق  اذإ  ضرملا 

– ةضايرلا تايوشنلا - ضفخنم  میلس  ةيذغت  ماظن  قيرط  نع   .. لوقعملا
جلاعلا . يف  ماظتنلااو 

جلاعلا ربتعي  امك   ، جلاعلا نم  % ٧٠ مھ ةضايرلاو  لكلأا  ارًیخأ  - 6
. جلاعلا نم  % ٣٠ ةيودلأاب

ةفاحَّنلا
. ةدحاو ةلمعل  ناھجو  ةطرفملا  ةفاحنلاو  ةطرفملا  ةنمسلا 



انحإ سب  ةلھس  شم  مھتایحو  ةفلتخم  لكاشم  نم  اوناعیب  نینتلااو    
فوشیب اف  ديازلا  نزولاب  باصم  انعمتجم  بلاغ  نلأ  مھیب  سحنب  شم 
ةمعنلا ىلع  رطب  شلابو  هنم  نسحأ  ةلاح  يف  هدك  هنإ  ىلع  فیحنلا 

اھیف . تنإ  يللا 

هلیختم ریتك  سان  سكع  ام  ىلع  دیعس  شم  يضرم  لكشب  فیحنلا    
. نختي لواحیب  عیفر  دحاو  نم  ریتكب  لھسأ  سخي  نیخت  دحاو  هركف  ىلع 

يقلاي هنإ  ةبوعصو  ةركف  ىلع  هضرب  بائتكا  نم  يناعیب  ادج  عیفرلا 
يف انحإ  نلأ  بعصأ  عوضوملا  نوكیب  تاتسلا  دنعو   ، هساقم ىلع  ةجاح 
زاوج صرفو  ولیكلاب  تسلا  لامج  فوشنب  فسلأل  ةیبرعلا  انتاعمتجم 

. ةفیحنلا نم  لضفأ  ةئلتمملا 

، رحبلا لزنيو  هويام  سبلي  فسكتي  نیختلا  نكمم  ام  يز  ةركف  ىلعو    
. هلكش نم  فسكتیب  هضرب  عیفرلا 

ایمینأ يز  اھنم  يناعیب  نوكي  نكمم  يللا  ةيوضعلا  ضارملأا  ریغ  هد    
. رفاوضلاو رعشلا  يف  فعضو  ماظعلا  رسك  هلوھسو  ةعانملا  فعضو 

شمو ةجاح  يأ  لكایب  هتخب  ايو  ظوظحم  هنإ  فیحنلا  هفياش  سانلا    
شولمو لكلأا  قياط  شمو  لكاي  زياع  نوكیب  فیحنلا  ةركف  ىلع   .. نختیب

. لكاي ناشلع  هسفن  ىلع  بصغیبو  سفن 

قرحلا نإ  هدقتعم  سان  يف   ، شنختتب ام  لكات  امھم  لاعف  سان  يف    
! طلغ شمو  يوأ  حص  شم  هد  ملاكلا  وھ   .. ادج يلاع  مھدنع  نوكیب 

بلاغلا يف  هنأ  ریغ  هد  ریتك  لكاي  لاعف  ردقیب  شم  فیحنلا  بلاغلا  يف    
. اطسي يداع  شرك  كدنعو  فیحن  نوكت  نكمم  هآو  طلغ  لكایب 

مدلا رقفو  ةیقردلا  ةدغلا  يف  يلاع  طاشن  وأ  ةیثارو  بابسأ  نكممو    
عنمتب يمضھلا  زاھجلا  يف  ضارمأ  وأ  هضرب  هدك  لمعیب  ديدشلا 

. نامك هدك  لمعیب  ديدشلا  بائتكلااو  لكلأا  صاصتما 

.. يجھنم لكشب  سب  ةيرارحلا  تارعسلا  دوزت  مزلا  هيإ  لولحلا  بیط    

 . مھنیب كانس  ةیساسأ و3  ةریغص 4  تایمكب  ریتك  تابجو  لكات 



. ةھكاف تارسكم  لكات 
. ةعونتم تانیتوربو  تاوارضخ 

قرفلا  ، امًامت فیحنلا  ىلع  قبطني  هد  باتكلا  لك  يف  يللا  ملاكلا  سفن 
. ةدايز نوكت  تایمكلا  وھ  طقف 

رياصعلاو رمحملاو  يلقملاو  دووف  تسافلاو  تويزلا  نع  دعبا  هضربو    
. تفز ةحص  ىلع  نختتاھ  هدك  نلأ  ةبلعملا 

دعاستبو ةحص  ةضايرلا   ، نزولاب ةقلاع  شاھلم  ةضايرلا  ةضاير , مزلاو    
، میلس لكشب  تلاضعلاو   مسجلل  لصيو  كلھتسي  هلكاتب  يللا  اذغلا  نأ 

. تقولا عم  كتیھش  حتفتاھ  اھنإ  ریغ  هد 

شركو داخفو  بانج  كلعلطو  نوھد  تدز  كسفن  شیقلات  ام  ناشلعو    
نيرمتلا قيرط  نع  ةیلضع  ةلتك  كیل  فیضت  اھنإ  يد  تارعسلا  مدختسا  

. نازوأب

مزلاو  ، نیماتياف يتلام  بوبحب  تانیماتیفلا  صقن  ضوعت  مزلا  ارًیخأ    
. كیل بسانملا  هيإ  روتكد  لاست 

سب سخي  زياع  دحاو  هلمعیب  يللا  نیتور  سفن  لمعتب  تنأ  ةصلاخلا    
. اھتیمكو ةفلتخم  تايركسلا  دیعاومو  لكلأا  فعض  لكاتب  تنإ 

 .. ربصلا مث  ربصلاو    
نختتب 10 اھنأ  ابذك  يعدتب  بوبح  وأ  ةیبعش  تافصو  ارو  يرجت  شلاب    
هریغ . وأ  مسجلا  خفنتب  ةيودأ  وأ  رھش  يف  ىتح  لاو  عوبسأ  يف  ولیك 

مقرلل صب   ، ايرھش نینتا  ىلإ  ولیك  ةنملآاو  ةیعیبطلاو  ةیقطنملا  ةدايزلا    
. يوأ سيوك  هنإ  فرعتاھ  تنإو  هنس  رادم  ىلع  هد 

ةیئاذغ ثراوك  رشع : سماخلا  لصفلا 

دحاو لعف  شم  ماع  لكشب  نسحلأل  كتحص  ریغت  وأ  سخت  كنإ  رارق 
كیلختاھ ةریغص  تارارق  ةعومجم  هد  ، لا  كردص ىلع  هدخات  ةدحاو  ةرمو 
.. رمتست ناشلع  ةقيرط  نمضأو  لھسأو  نسحأ  يدو  هدل  لصوت 

ىلع ملكتن  انھ  انیلخ  طلغلا ..  كتاداع  نم  ةرم  لك  ةداع  رییغت  ررقت  كنإ 
.. ةيذغتلا يف  طلغ  تاداع  ةيوش 



. ةرضم اھنإ  فراع  شنكم  اننم  ریتك  زياج 

: ةجلاعملا وأ  ةعنصملا  موحللا 
: اھریغو ةمرطسبلاو  قجسلاو  نوشنلالا  يز 

تناك تاینیعبسلاو  تاینیتسلا  يف  اھراشتنا  أدب  امل  ةعنصملا  موحللا    
يز يھ  يللا  مانتیف , يف  يكيرملأا  شیجلا  دونج  طسو  امادختسا  رثكأ 
، خارفلا نوشنلاو   ، ةمحللا نوشنلا   ، جود توھلا   ، قجسلا  ، يملاسلا

خارفلا . ستجان  نخدملا , نوكیبلا   ، ةمرطسبلا
اھنحش ةلوھسل  هدو  دونجلا  طسو  ایمويو  افًثكم  اھمادختسا  ناكو 

مھیلع رم  يللا  سانلا  ىلع  ضارعأ  ترھظو  اھمادختساو , اھنيزختو 
، بلقلا ضارمأ   ، عفترملا مدلا  طغض  يز  مادختسلاا  نم  ةرمتسم  ةنس 

نولوقلاو .. ءاعملأا  ناطرس   ، ةناثملا يف  ضارمأ 
نم يد  ةیعونلا  نیب  طبرت  ةدكؤم  ةسارد  يأ  يف  شنكم  اھتقو  نكل 

يوقو .. رشابم  لكشب  ضارملأاو  لكلأا 
لكشب تدكأ  تاسارد  تعجر  تتاف  يللا  ةبيرقلا  نینسلا  للاخ  يف 
ضارملأ يدؤیب  موحللا  نم  يد  عاونلأل  رمتسملا  كلاھتسلاا  نأ  عطاق 

ءاعملأا . يف  اصًوصخو  ةیناطرس 
ةیعونلا ةعانص  يف  لخدتب  ةیسیئر  داوم  يف 4  نإ  ىقب , دج  يللا  هيإ 
زاھجلا يف  ةديدع  ضارمأو  تاناطرسلاب  قیثو  لكشب  تطبترا  يد 

يسفنتلاو : يمضھلا 

Nitrite, N-Nitroso Compounds and Nitrosamines ) زورتنلا تابكرم   -1
..(

, معطلا نیسحتلو  يدرولا , نوللا  اھيدت  ناشلع  ةمحللا  ىلع  طحتتب  يدو 
يئاذغلا . ممستلا  راطخأ  نم  للقتو  ايرتكبلا  ومن  عنمتو 

ىلع ةمرطسبلا  طحت  امل  يز  ةیلاع  ةرارحل  ضرعتي  لاثم  امل  هتروطخ 
دصر مت  براجت  تاناویح  لصأ 10  نم   8 ... جود دوھلاو  قجسلاو  رانلا 

. ادج عفترم  ةیناطرس  ايلاخ  طاشن 
نم سب  يعیبط  لكشب  ةھكافلاو  راضخلا  يف  دوجوم  نیمازورتنلا    

. نیمازورتنلا لوحت  عنمیب  لكلأا  يف  يس  نیماتیف  دوجو  نإ  انبر  ةمكح 

Polycyclic    تاقلحلا ةددعتم  ةيرطعلا  تانوبركوردیھلا                            -2
.( Aromatic) Hydrocarbons ... PAHs



فیفجتلاو حیلمتلا  اھعینصت  يف  لخدیبو  اھنیخدت  متیب  يللا  موحللا 
تانوبركوردیھلا لمشت  ةراض  داوم  يف  ريوحت  لمعتب  يد  ةیلمعلاو 

.. تاقلحلا ةددعتم  ةيرطعلا 
ثودح تتبثأ  تاناویحلا  ىلع  براجتلاو  ةمرطسبلاو , يملاسلا  يز    
. اصًوصخ ءاعملأا  يفو  ناطرسلاب  لاعف  ةباصلإ  يناطرس  طاشن 

: ةسناجتملا ریغ  ةیقلحلا  تانیملأا   -eterocyclic Amines) (HCAs) 3)
                                          

موحللا نم  يد  عاونلأا  ةيوست  متیب  امل  نوكتت  يد  ةیئایمیكلا  تابكرملاو 
يدو جود , توھلا  وأ  قجسلا  يز   .. يوشلا وأ  يلقلا  يف  ةیلاع  ران  ىلع 

اتاتسوربلاو . يدثلاو  نولوقلا  ناطرسب  تطبترا 
وأ محفلا  ىلع  ةيداع  ةمحل  يوشت  امل  رھظتب  يد  تابكرملا  سفنو 

ـ لا نع  دعبأ  هدك  ناشلع  اھنم  ءازجأ  قرحتي  هنإ  ةجردل  اھبیستو  بشخلا 
يفتخي . رانلا  ناخد  امل  ىنتساو   well done

Sodium Chloride - 4
هدو ةیلایخ  اھیف  حیلمتلا  ةبسن  نوكتب  ةعنصملا  موحللا  لك   .. حلملا

هعاونأب نوشنلالا   .. لوطأ ةدمل  ظفحلاو  معطلا  نیسحت  ناشلع 
. فیبولبلاو

رتكابوكیلیھ ايرتكب  ومن  نم  دوزیب  هیف  غلابم  لكشب  حلملا  لوانتو    
ملاآ تاخافتنلاا ,  ، ةدعملا ةحرق  ببستب  يتلا  ايریتكبلا  يھو   ، يرولیب

ءاعملأا . ناطرسب  ةباصلإا  لماوع  ىدحإو  نولوقلا 
ةبوصخلا ضافخنا  نیب  اتطبر  ءایحتسا  ىلع  اولمعتا  سب  نیتسارد  يفو 
تبجنأ وأ  يد  ةيذغلأا  ىلع  اھتلوفط  يف  تدمتعا  يللا  لایجلأا  يف 

تاھوشت . اھیف  لافطأ 

لكشب ةدوجوم  شم  ةیئایمیك  تابكرم  ةنایلم  ةعنصملا  موحللا  ةصلاخلا 
ةحصلاب . راض  يد  تابكرملا  بلغأو  شيرفلا  ةمحللا  يف  يعیبط 

هد عونلا  يئاذغ  ماظن  لمعتب  وأ  ةسيوك  ةحصل  ىعستب  صخش  تنأ  ول 
كلكأ . يف  نوكي  ضورفملا  شم  لكلأا  نم 

ةديدشلا .. ةفاحنلا  وأ  ةنادبلل  يدؤیب  اھلكأ  ىلع  لافطلأا  دوعت 
رطخ ریبك  لكشب  دوزتب  نینسو  ةليوط  تارتفل  اھلكأ  يف  رارمتسلاا  اف 

اھراطخأ نم  للقياھ  لادتعلاا   . تاناطرسلاو ةنمزم  ضارمأب  ةباصلإا 
يف اناطواحم  يللا  تاھجلا  ىدحإ  نم  دحاو  رطخ  عنمياھ  عانتملااو 

انموي ..



.. تنإ كديإ  يف  رارق  يھ  كلافطأ  ةحص  نإ  مھفت  مزلا  مأ  وأ  بأ  اك  تنإ 

 : ةقاطلا تابورشم 
حلصت اھنأ  ىلع  قوستتب  يللا  اھیمسأ , بحب  ام  يز  مسلا  حيافص  وأ 

، ةقاطلاو زیكرتلا  ةدايزو  ناقوفلاو  طاشنلا  نع  نیثحابلا  وأ  نییضايرلل 
ليوط تقو  اودعقیب  يللا  فدھتست  ةینات  عاونأ  تاكرش  تأدب  ارًخؤمو 

.. لمعلا تاعاس  ددعو  طاشنلا  ةدايز  مھوب  يبتكم  لمع  يف 
اھل جيورتلاو  اھريوصتو  انس  رغصلأا  ىتح  او  نیقھارملا  فادھتسا  أدب  مث 

طاشنلا نع  نیثحابلل  بسانمو  عيرس  يرصع  ةایح  طمن  اھنأ  ىلع 
. ةوقلاو

ربجیب نوناقلا  يللا  ةنلعملا  ةبیكرتلا  هيإ , اھتبیكرت  يھ  فرعن  لولأا  انیلخ 
ةھبنم داوم  نم  طیلخ   ، ادوص  ، ركس يز  ةوبعلا  ىلع  اھبتكت  تاكرشلا 
. مويدوصلا تاوزنبو  مویساتوبلا  تاوزنب  نییفاكلا  ازیكرت  اھرثكأ 
سب  . اھیب ةصاخ  تانیماتیفو  باشعأ  ةطلخ  طحتب  ةكرش  لك  نامكو 

زیكرت نم  ةديازلا  تاعرجلا  نإ  كلوقت  اھنإ  اھربجیب  شم  نوناقلا 
يد تاكرشلا  ةبعل  يد  اف   . هيإ هرارضأ  تانیماتیفلا  وأ  يد  باشعلأا 

. ةیحص تاجاحو  نییفاكلاو  تانیماتیفلا  نم  طیلخ  اھنإ  ىلع  كلقوستب 
6 بو نیماتیفو ب3  لوتوزونياو  جنیسنیجلا  باشعأ  يز    

. وكنجو نیتنراك  نینایث , نوتكلاونوروكولج 
فثكملا وأ  يمویلا  مادختسلاا  نم  ةریصق  ةرتف  دعب  رھظتب  ضارعأ  يف    
يف ناقفخ   ، مدلا طغض  ضافخناو  عافترا  قرلأا  يز  يد  تابورشملل 

. ةخودو  ، نایثغو  ، لاھسإ  ، عادص  ، هجولا يف  رارمحا   ، بلقلا
.. نینسل لصت  ةليوط  تارتف  ىلع  ثدحت  دق  يللا  رارضلأا    

سوست  ، ردصلا يف  ةیساسح   ، نامدلإا ركسلا , ةیبلقلا , تاتكسلا    
، يمضھلا زاھجلا  ضارمأ   ، نییفاكلا ممست   ، ماظعلا ةشاشھ   ، نانسلأا

.. ةبوصخلا ضافخنا   ، حرقلاو
ءاضعأ فئاظو  روھدتو   ، عرص تابون   ، ةطرفملا ةنمسلا  ریغ  هد  اعبط    

. تقولا عم  ةیلخادلا  مسجلا 
ةریبك سطاطب  ةرمث  دق  تايوشنو  ركس  قلاعم  اھیف ٧  لوب  درلا  يز  ةبلع 
ايرھش ولیك  ديزتاھ ٢  ایموي  ةبلع  يرتشتب  ول  ينعي   . يرارح رعس  و٢٠٠ 



.. هدك ةنس  يف  برضا   ، سب اھببسب 
.. كفادرأ يف  كیطعتاھ  يد  حناوج  كیطعتاھ  شم  هدك 

، ةلیلق ربتعت  هسل  ثاحبلأا  ایبسن  ديدج  هسل  جتنم  ةقاطلا  تابورشم 
يللا ضارعلأا  نم  ديدعب  اھطابترا  تدكأ  لودلا  ضعب  يف  ريراقتلا  نكل 

. ةنس نم 16  لقلأ  اھعیب  تعنم  وأ  امامت  اھتعنم  لود  يف  لاعفو  اھانلوق 
لكشبو ةيوق  تاضاير  اوسرامیب  يللا  ىلع  لقأ  راضلا  اھریثأت  زياج    

زیكرت اھتایح  نم  مودعم  يضايرلا  طاشنلا  يللا  سانلل  نكل  يموي  هبش 
.. ةروطخ دشأ  هد  طیلخلا 

: ةيزاغلا تابورشملا 
ةیلامتحا يلعتب  يز  اھنیفراع  انلك  يللا  اھرارضأ  ىلع  كلوقاھ  شم 
ضارمأو ىلكلا  يواصحو  يناتلا  عونلا  ركسلا  يز  ضارملأاب  ةباصلإا 

. ماظعلاو نانسلأا  فعضو  بلقلاو  دبكلا 
.. سب هسفن  بورشملا  نم  هدو   ، بائتكلااو عادصلا  بابسأ  نم  ببسو    
ول نيزختلا  ةقيرط  اھیف  يبعتتب  يللا  اینوملالأا  ةحیفصلا  شاسنت  ام    
ىلع اھلمعتب  يللا  ثراوكلا  نم  ریبك  مجح  حص  ةجلاعم  شم  وأ  طلغ 

. ةليوطلا ةدملا 
ول ينعي  يرولاك  اھیف 270  دوف  تسافلا  تلاحم  يف  ةریبكلا  لاوكلا  ةبلع    

لاوكلا نم  ایعوبسأ  ابيرقت  يرولاك  ينعي 1900  موي  لك  ةدحاو  برشتب 
.. يرولاك فلأ   90 ةنس ةدمل  ينعي 

.. ةدحاولا ةنسلا  يف  ولیك  ديزت 7 لـ 9  كنإ  نیلیفك  مھدحول  لود    
اودتب ایفرح  متنأ  لاوكلا  برشب  مھدلاولأ  اوحمسیب  يللا  تاھملأاو  ءابلآا    
اھنم كدلاو  يمحا  لقلأا  ىلع  اھلطبت  رداق  شم  تنإ  ول  مكدلاولأ  مسلا 

. مھتحصو مھمسجل  حصلا  رارقلا  مھدنع  نوكي  نأ  نم  رغصأ  مھنلأ 
لكلأا ىلع  مھنامدإ  دوزتبو  يحصلا  لكلأا  هاجت  ةیھشلا  للقتب  لاوأ    

.. ةریغص نس  يف  ةديدش  ةفاحن  وأ  ةنمسل  يدأتبو  يلحملا  عيرسلا 
نس يف  ماظعلا  ةشاشھو  بلقلاو  ركسلا  ضارمأ  صرف  فعاضتبو    

.. لفطلا مسج  نم  مویسلاكلا  فزنتستب  اھنلأ  ةركبم 
هد  ، نییفاكلا ببسب  رمتسملا  جازملا  ریغتو  زیكرتلاو  هابتنلاا  تتشتب    

.. نانسلأا ریمدت  ریغ 
يضاف ملاك   ، نسحأ ضیبأ  اھنول  ادوص  برشا  ةروطسأ  ةركف  ىلعو    



.. هضعب يز  هلك  ارمح  وأ  ضیبأ  وأ  دوسأ  اھنول 
.. لینأو لینأ  تياد  لاوك  دخان  ةروطسأو    

.. ةلوحتملا وأ  ةجردھمُلا  نوھدلا 

عابیب يللا  اصًوصخو  لكلأا  بلغأ  يف  ارًاشتنا  نوھدلا  رثكأ  نم  ةدحاو 
ةلوحتملا وأ  ةجردھملا  نوھدلا  يھ  كشك  يأو  ربياھلاو  تلاحملا  يف 

. trans fat

, تقولا عم  ةیحص  ثراوك  ىلإ  يدؤیب  هلیختت  نوھد  عون  رطخأ  يدو 
.. شاھلیختت ام  تنإ  تاجاحو  تاجتنملا  بلغأ  لكلأا  بلغأ  يف  ةدوجوم 

ناشلع لكلأا  عینصت  يف  ةلوحتملا  تويزلاو  نوھدلا  اومدختسیب  هیل    
امو ةھكنلاب  ظفتحي  ناشلع  تلاحملا  يف  ةليوط  ةرتف  فرلا  ىلع  دعقیب 

لمحتستبو اھظفحل  تاجلات  ةجاتحم  شم  نحشلا  يف  ریتك  شفلكتب 
. ةئیسلا نحشلا  فورظو  ةرارحلا 

، توكسبلا  ، ةوھقلا ضَّیبم  يز  ایموي  اھمدختسنب  تاجاح  يف  يقلاتاھ    
ةزھاجلا تابروشلا   ، ينادوسلا لوفلاو  قتسفلا  ةدبز   ، عَّنصملا صمّحلا 

ةحلاملا تاھیتابلا   ، ةعيرسلا تابجولا   ، ةدمجملا ازتیبلا   ، ةبلعملاو
, باشتاك  ، زینوياملا هعاونأب , ضیبلأا  شیعلا   ، نوساوركلا  ، ةولحلاو
تروتلا نیيزت  تاميرك  سكیلف  نروكلا  يسبیشلا , ةرمحملا , سطاطبلا 

, زیكوكلا لاثم , تسورفلا  نابللأا  تاجتنم  نم  شم  يللا  تايولحلاو 
يف لمعتیب  يللا  زھاجلا  راشفلا  كیك , نابلأ  ويروب , ويروأ , ستانودلا ,
اھبلق يف  يللا  هتلاكوشلا  عراشلا , نم  كیش  كلیملا  فيووركیملا ,
لكو خارفلا  ستجانو  ةیلقملا  خارفلا   ، جود توھلاو  رجربلا  توكسب 

. ادج ادج  ریتك  اھریغو  هلك  دووف  تسافلا 

لود نیبوتكملا  نم  ةجاح  يأ  تیقل  ول  هتانوكم  ىلع  صب  جتنم  يأ    
ةلوحتم تويز  ىلع  يوتحيو  نمآ  ریغ  يحص  ریغ  هنأ  فرعا 

(.. يتابنلا نمسلا  نيرجراملا -  ) امھ نیجوردیھلاب :
.. لورتسیلوكلا نم  لٍاخ   ◾ 

.. ةیناویحلا نوھدلا  نم  لٍاخ    ◾
.. ةجردھم ةیتابن )  ) تويز   ◾

.. ایئزج ةجردھم  ةیتابن )  ) تويز   ◾



.. لیخن تيز   ◾
.. نيرجرملا وأ  يتابن  نمس   ◾

كماظن يف  يد  داوملا  دوجو  ةسيوك  ةحص  زياع  وأ  سخت  ركفتب  تنإ  ول    
نطبلل هجتیب  اھزیكرت  ناكمو  لاصأ  ةجاح  يأ  داسفإب  لیفك  يئاذغلا 

ركبم بلق  ضارمأ  مھلجیب  بابش  سان  يقلات  هدك  ناشلعو  ریبك  لكشب 
تقبو ةعیظف  ةرثكب  ترشتنا  يد  تاجاحلا  نلأ  تانطرسلا  راشتنا  ركسو 
ةئفلا مھ  لافطلأاو  دووف  تسافلا  معاطم  اصًوصخو   ، دح يأ  لوانتم  يف 
همعط ناشلع  يد  داوملاب  عبشتم  معاطملا  يف  مھلكأ  اف  ةفدھتسملا 
مھلكأ اوصلخ  مھنأ  اوطسبني  لھلأا  ةجیتنلا  اف   ، هلك هولكايو  ولح  نوكي 

.. ينات هد  معطملا  اوحوريو 
(.. ةركف ىلع  معاطملا  يف  ةيذغتلاو  قيوستلا  يمسق  يف  ةدعاق  يد   (

؟ هيإ ليادبلا  بیط 
نوتيز تيز  وأ  درابلا  ىلع  ىلوأ  هرصع  هیلع  بوتكم  يللا  نوتيزلا  تيز 

، سمشلا دابع  تيز  وأ  تفللا  رزبو  ناتكلا  رزب  تيز  لاوناكلا  تيز  ركبلا ,
.. طیسب رادقمب  يعیبطلا  يدلبلا  نمسلا  مادختسا  نكميو 

برعلاو يرصملا  بعشلا  ضارمأ  بلغأ  نإ  نیقي  ىلع  كیلخو  فرعا    
.. تاناطرسو ركس  بلق  ضارمأ  طلغلا  ةيذغتلا  ببسب  امًومع 
اوحورياھ ةرم  ماكو  كدلاوأ  لبقتسم  وھ  تقولد  هررقتب  تنإ  يلل    

رارق هضربو  بعص  اھلادبتساو  يد  تاجاحلا  نم  صلختلا  رارق  روتكدلل 
.. بعص كدلاوأو  كسفن  ررض  ىلع  رصت  كنإ 

نوھدلا ةراسخل  اھتیمھأو  ةمواقملا  نيرامت  رشع : سداسلا  لصفلا 
؟ ةمواقملا نيرامت  يھ  ام 

تلاضعلا ضابقنا  ببست  يتلا  ةیضايرلا  نيرامتلا  يھ  ةمواقملا  نيرامت 
ةردقلا ةدايزو   ، ةیلضعلا ةلتكلاو   ، ةوقلا ةدايز  عم  ةیجراخلا  ةمواقملا  دض 

ةأرملل نكمي  لھؤم  بردم  عمو  رامعلأا  لكل  ةحلاص  لمحتلا .  ىلع 
اًّیبسن ةفیفخ  نازوأب  نكلو  اھتسرامم  لماحلا 

مایقلا ىلع  رداق  كلعجي  اَّمم  ریبك  لكشب  تلاضعلا  يِّوقت  نيرامتلا  هذھ 
عونلا اذھ  لثمل  ضعبلا  ریشيو   ، ّیج دِ لكشب  كُّرحتلاو   ، ةَّیمویلا لامعلأاب 

لضفلأا نمو   ، قیقد ریغ  ىَّمسملا  نكلو   ، ةوقلا نيرامتب  ةضايرلا  نم 
.. تلاضعلل ةَّیجراخلا  ةوقلا  مواقت  اھِّنإ  ثیح   ، ةمواقملا نيرامتب  اھتیمست 



.. لزنملا يف  نازوأب 
.. مسجلا نزو  قيرط  نع  وأ 

.. ةمواقملا لابح  مادختساب  وأ 
.. يضايرلا يدانلا  يف  وأ 

؟ رامعلأا لكل  ةمواقملا  نيرامت  ةیمھأ 
.. اھیلع ظافحلاو  تلاضعلا  ءانب 

.. ماظعلا ةشاشھ  عنم  وأ  لیلقت  ىلع  دعاست  يھف  ماظعلا  ةحص 
.. تلاضعلا ةوقو  مجح  ءانب  للاخ  نم  ةخوخیشلا  ةیلمع  سكعت  وأ  ئطبت    

.. میلس يئاذغ  ماظن  عابتا  عم  نزولا  لوزن  يف  ةدعاسملا 
.. مسجلا بویع  نم  ریثك  حلاصإب  موقت 

.. تلاھرتلا نم  ریثك  دشب  موقت 
.. قرحلا لدعم  نم  عفرت 

.. ایموي ةلوانتملا  ماعطلا  ةیمك  يف  ربكأ  شماھ  كیطعت 
.. ةلیمجلا يتدیس 

؟ هیل ةفراع   .. ةّیئاوھلالا نيرامتلا  همسا  ديدحلا  لیش  وأ  نازوأب  نيرامتلا 
يف ةدوجوملا  ةقاطلا  كلھتستب  نكل   ، نیجسكلأا ىلإ  جاتحتب  شم  اھنلأ 

تيادلا ناك  اذإ  ةیعبتلابو  نیجوكيلاجلا  رخآ  مساب  وأ  دبكلا  وأ  ةلضعلا 
اذإ تايوشنلا  يف  للقمو  يفاكلا  نیتوربلا  ىلع  لصحتبو  میلس  كعاتب 

كنوھد مادختسلا  هاجتلاا  يف  مسجلا  أدبي  نوھد  يرسخت  كفدھ 
ىلإ ةعاس  نیب  كنيرمت  يلخ  هدك  ناشلعو  ةقاطلل , ردصم  اھليوحتو 
ةیئاوھ نيرامت  ةيوش  هعبتيو  ادج  ادج  لوقعم  نازوأب  نيرمت  عبرو  ةعاس 

.. ىقب كتحصو  يتنإ  لبح  طن  صقر  يرج 
هباش امو  يرجلا  شم  سب  ديدحلا  لیشو  ديدحلا  لیش  هدك  ناشلعو 

".. اعًبط ةیبلقلا  ةیئاوھلا  نيرامتلا  دياوفل  انتفرعمو  انمارتحا  عم  "
نینس كلاقب  اھنم  يكتشتب  يللاو  ةریبك  ةبسنب  كمسج  بویع  حلصياھ 

نع ىضرتب  شم  هریغو  يرج  ةیئاوھ  ةضايرو  میجير  تلمع  امھمو 
.. مھریغو ةمياقلاو  ةميانلا  ةلضعلا  يز  رییغتلا 

نيرامت يلمعت  كنإ  دوصقملا  شمو  ديدح  يلیش  تحنتي  كطسو  ةزياع 
نيرامت كنطب  كنوھد  نم  للقتاھ  ديدحلا  نيرامت  لك  . لا   لاثم سب  نطب 

.. نیعارذلاو ردصلا  لجرلأا  فتكلا  رھضلا 



مسجلا نوھد  نم  بحستاھ  ةقاط  ةجاتحم  يللاو  يد  نيرامتلا  لك 
نینتلااو ولیكلا  لغش  نازولأا  يف  يجردتت  مزلاو   ، تقولا عم  ةدینعلا 

لیقت يلیش  ةجاح  يلأ  كلصوياھ  شم  عیباسأ  نزولا  سفنب  يلضفتو 
.. ةلاجرلا يز 

لاصأ لمعت  تفرع  ةلاجرلا  تناك   . تلاضع كلعلطياھ  شم  شیفاخت  امو 
ضرعياھ يمسج  ديدح  تلیش  ول  لھ  لاؤس  كغامد  يف  رودیب  ولو 

.. ربكت يتاعاردو 
حلصتت يدتبياھ  كمسج  حصلا  طوبظملا  لكلأاو  ربصلا  عم  يتس  اي  لا 

. تيلاولیسلا يفتخيو  ظوحلم  لكشب  تلاھرتلا  نكامأ  دشتتو  هبویع 
.. نیتلاتلا نس  دعب  اصًوصخو  لضع  دقفي  أدب  ام  لك  ناسنلإا  ربك  ام  لكو 

ةمواقم وأ  نازوأب  ةضاير  نودب  ول  هد  رمعلا  دعب  نزولا  يف  لوزنلا  بلغأو 
.. نوھدلا شم  تلاضعلا  نم  ربكلأا  ءزجلا  نوكیب 

نیتبكرلاو رھضلاو  لصافملا  لكاشم  أدبتو  لقیب  ومنلا  نومرھ  زارفإ  نلأ 
نم اھیب  نیباصم   ، تاینيرشعلا يف  تاتسو  بابش  فوشن  انیقب  يللا 

. اھمادعنا وأ  ةضايرلا  ةلق 
.. نیعبرلأا وأ  نیتلاتلا  دعب  لقیب  قرحلا  نإ  نظتب  سانلا  نإ  ریسفت  هدو 

.. كدعاسي يللا  حصلا  لمعتب  شم  كنإ  ةلكشملا 
ىقبت ديدحلا  لیشل  كتجاح  ام  لك  نیتلاتلا  قوف  ربكت  ام  لك  ةصلاخلا 

.. ةحلم ةرورض 

 : ةمواقملا نيرامت  عاونأ 
يدان يف  وأ  تیبلا  يف  ءاوس  ناكم  يأ  يف  نازوأب  يرامتلا  سرامت  ردقت 

.. ةزھجلأا وأ  مسجلا  نزو  وأ  ةمواقم  لابح  مدختست  يضاير 
: ةمواقملا لابح 





: مسجلا نزو  مادختساب  نيرمتلا 



: لزنملا يف  نازوأب  نيرمتلا 



: ةیضايرلا بيردتلا  تلااص  يف  نيرمتلا 



ةيذغتلا يف  ةئطاخ  تادقتعم   : رشع عباسلا  لصفلا 

يدتبت امل  سانلا  نم  ریتك  دنع  ةطولغم  میھافمو  ریتك  ریطاسأ  يف 
دعبو  ، قھزلاو لشفلل  يدؤتب  يللا  يھ  يد  میھافملاو  میجير  لمعت 

تادقتعملا لكو   .. هتلزن نزو  يأ  ديزت  عجرتو  فقوتب  ةریصق  ةرتف 
نزولا ةراسخ  يف  لشفلا  يف  بابسلأا  ربكأ  نم  يھ  يد  ةطولغملا 

دجت هدك لا  نم  مغرلا  ىلعو  ایفرح  اھیب  مزتلمو  اھقدص  ىلع  دمتعم  كنلأ 
. ةوجرملا ةجیتنلا 

: ةيذغتلا يف  ةئطاخلا  تادقتعملا 
: لیللاب دعب 7  ةجاح  شلكات  ام  - 

. أطخ
مسجلا ةعاسلا , ارقت  شفرعتب  ام  ةيرارحلا  تارعسلا  نإ  فرعت  مزلا 

لقأ لیللا  نوكي  نكمم   ، لیل وأ  راھن  تقو  يأ  يف  تارعسلا  كلھتسیب 
، نزولا يف  ةلوھم  ةدايز  لمعتاھ  يللا  يھ  شم  ةریغص  ةبسن  سب 

. يشحمو رمحمو  يلقمو  تويز  شم  يحص  لكأ  ىلع  ملكنب  انحإ  اعًبطو 
عم نابجلأا  يز  رایخ  نمأأ  لودو  ةیحص  نوھدو  نیتورب  لكات  ردقت  نكل 

.. مھریغو ضیب  يدابز  شيرق  نبج  ينادوسلا  يز  تارسكملا 

: امًامت تايوشنلا  عطقت  مزلا  - 
.. أطخ

زیكرت مدعو  بائتكاو  لومخب  كبیصتاھ  اھنلأ  تاجاحلا  رطخأ  نم  يدو 
تايوشنلل لوح  مسجلا , ءانبو  ةكرحلل  ةیساسلأا  رصانعلا  نادقفو 

ةبلعملا رئاصعلاو  توكسیلا  لدب  ينعي  ةطیسبلا  نم  لدب  ةدقعملا 
، بوبحلا ةلماك  ينب  ةنوركم   ، ينب زر   ، اطاطب  ، نافوشب مھھابشأو 
نم بيرق  تايوشنلا  لكأ  لعجت  نسحلأاو   ، ةطسوتمل ةریغص  تایمكب 

دبكلا يف  ةقاطلا  نزاخمل  حورت  ناشلع  يضايرلا  طاشنلا  تاقوأ 
. تلاضعلاو

نیتورب نیعون  شطلخت  ام  وأ  راضخلا  عم  موحللا  عم  تايوشن  شلكات  ام  - 
: ضعب عم 

.. أطخ
عم ةفلتخملا  لكلأا  عاونأ  عم  لماعتي  فرعیب  يمضھلا  كزاھج  طلغ  هضرب 

سحتاھو ادج  سلس  لكشب  ةدیفملا  رصانعلا  صلختسیبو  يداع  ضعب 
تلكأ ولو  نیتورب  عاونأ  يف 3  هدحول  نبللا  نإ  مث  لوطأ , ةدملو  عبشب 

. نامك عاونأ  هدك 3  لوفو  ضیبو  ةنبج  هاعم 

: صلاخ نوھد  اھیف  ةجاح  يأ  شلكات  ام 



أطخ
ةدیفملاو ةیحصلا  سب  نوھدلا  جاتحم  مسجلا  تاجاحلا  رطخأ  نم  يدو 

ينادوسلا يز  تارسكملا   ، ناتكلا ةرذبو  نوتيزلا  تيز  يف  ةدوجوملا 
نوھد رداصم  يد  لك  نابلأ  تاجتنمو   ، موحل  ، ضیبلا رافصو  هریغو 

.. ةبولطمو ةیحص 

: زياع تنام  يز  لكو  ةضاير  بعلا 
أطخ

، رتكأو نزولا  سفن  ديزت  عجرتاھ  ةضاير  فقوت  ام  لوأ  ةفورعم  هتياھن  هد 
نم دوزتھاف  ةيذغت  ةجاتحم  ةضايرلا  اعًبطو  كلكأ  شطبظ  ام  تنإ  نلأ 
ديدجلا لكلأا  قرحیب  مسجلاف   ، ةمیلس لاو  ةیحص  شم  لاصأ  لكأ  عاونأ 
ةنزخملا نوھدلا  قرحل  ءوجللا  نودب  ةقاطلل  ردصمك  ةجاحلا  نع  ديازلا 

.. مسجلا يف 

: عيرسلا نزولا  يف  لوزنلا  تياد 
يف يفاضإ  ولیك  تبسك 5  اذإ  قطنملابو   ، دعت ةیحصلا لا  هراضم  هدو 

.. مايأ يف 3  مھرسخت  كنإ  لیختم  رھشأ  يف 3  كنزو 
يأ نوھدلا , نم  لیلق  ردقو  حلامأو  نداعمو  ءامو  تلاضع  رسختب  تنإ 

.. ىصقأ دحب  ايرھش  ولیك  ىلإ 4  نم 2  كرسخي  نزاوتم  تياد 

: نختیبو شرك  لمعیب  لكلأا  ءانثأ  ءاملا  برش 
شرك شلمعیب  امو  شنختیب  ام  لكلأا  طسوو  دعبو  لبق  ءاملا  برش  أطخ 

.. مضھلا ةیلمع  ىلع  دعاسيو  تارعس  هب  دجويُ  ءاملاو لا 

: عوبسأ لك  لمعتي  مزلا  حوتفم  لماك  موي  يرفلا  مویلا 
يرف دخات  كنإ  اضًيأ  طرتشي  لاو   ، لماك يرف  موي  دخات  كنإ  طرتشي  أطخ لا 

تایمكب نكل  كبلقل  ةببحم  ةمعطأ  لكات  يناتلل  تقو  نم  كنإ   .. حیحصلا
.. ةریغص

كتحص ىلع  ظافحلل  ةیحص  ةقيرطب  خوبطم  لكأ  كمايأ  بلاغ  امأ 
.. ضارملأا نم  ةياقولاو 

سیلو  ، ةدحاو ةبجو  يھف  كماظن  رسكت  عوبسأ  لك  نإ  لضفت  اذإ  نكلو 
عوبسأ دوھجم  دسفي  دق  دحاو  موي  ةلوھسلا  ىھتنمب  نلأ  لاماك  امًوي 

.. لماك
 



ةضايرلا يف  ةئطاخ  تادقتعم  رشع  نماثلا  لصفلا 

 : ةضايرلا يف  ةئطاخلا  تادقتعملا 

ةفیفخ نازوأ  ىقبي  تبعل  ولو  ديدح  شبعلت  ام  ضورفملا  تسلا  - 
.. ةلاجرلا يز  لضع  لمعت  طلغ  ناشلع 

يفاكلا لكشلاب  ةروكذلا  نومرھ  شاھدنعم  تسلا  نإ  حیحصلاو   ، أطخ
لود هدك  نیلماع  مھوفوشتب  يللاو  ادبأ  يلضع  رھظم  لمعت  ناشلع 
شمو میجلا  يف  كتقو  يعیضتب  ينعي  ةفیفخ  نازوأ   . تانومرھ اودخایب 
لغش ةبوعصبو , ةدع  لاثم 14 اھیب  يبیجت  نازوأ  مزلا  قرف  يأ  لصحياھ 

يدوزت مزلا  هدك  دعبو  لولأا  يف  ریغ  ةمزلا  شولم  هد  نینتلااو  ولیكلا 
.. دياز لضع  كدنع  يتنإ  اھمسا  ةجاح  شیفمو  ایعوبسأ ,

تاسلاكو يرج  وأ  ويدراك  بعلت  لضفلأا   ، نزولا يف  يوأ  دياز  تنإ  ول  - 
.. سخت ناشلع  نازوأ  لیش  نودب  سب  يرجو  سكبوريأ 

لصحياھ يللا  لكو  تقولا  عمو   ، لضع كرسخياھ  تقولا  عم  ويدراكلا 
ـ لا يف  ناسنلإ  ولیك  ـ100  لا قوف  ةحافت   وأ  ىرثمك  لكش  نم  لوحتتاھ 

طقف شمكنم  نكلو   ، ىرثمكلا وأ  ةحافتلا  لكش  سفنو  ولیك  وأ 70   80
يللا سانلا  اصًوصخ  يرجلاب  نسحتتاھ  شم  مسجلا  بویع  هضربو 
بویع حیحصتل  قيرط  نسحأ  وھ  نازوأب  نيرمتلا   ، يوأ دياز  اھنزو 

. مسجلا

... نيرامت مھیل  ةلاجرلاو  نيرامت  مھیل  تاتسلا  - 
قرف يأ  دجوي  لاو   ، طبظلاب دحاو  ةلاجرلاو  تاتسلا  نيرامت  نإ  ةقیقحلا 

لقأ ءاسنلل  فقس  دجوي  لاو  جردتلا  بجي  ةمدختسملا  نازولأا  يف  ىتح 
.. لاجرلا نم 

ءاوس مسجلا  يف  اھنیعب  قطانم  سسخت  ناشلع  ةنیعم  نيرامت  كانھ  - 
.. قوف يللا  وأ  تحت  يللا  صنلا 

، ةتح لك  نم  نوھدلا  رسخیب  مسجلا  ملعلا , وأ  ةحصلا  نم  راع  ملاك  هدو 
هنیعب ناكم  يف  ىلعأ  نوھدلا  زیكرت  كدنع  نوكي  نكمم  ناشلع  سب 
ةلماع ينوكت  املو   ، ةیناتلا نكاملأا  يز  حضاو  شم  نوكیب  هنم  لوزنلا 
نم كرسخيو  رتكأ  ةدینعلا  نوھدلاب  كسمتياھ  مسجلا  يساق  تياد 
نیف ديزي  شرتخا  ام  ناسنلإا  ام  يز  لاثم , شولا  يز  ةلھسلا  نوھدلا 
تنإ ول  قطنملا  سفنبو   . نوھد لولأا  نیف  رسخي  راتخياھ  شم  نوھد 

!!.. ؟ ةجاحب سحتاھ  ةقلعم  تدخا  انأو  يرشك  قبط  كاعم 



يعضوم لكشب  نوھدلا  تیتفتل  تاجلاع  وأ  ةزھجلأ  مادختسا  يأو 
ىرخأ نكامأ  نم  برض  كمسج  يقلاتاھ  تقولا  عمو  ةعشب  اھلكاشم 

.. يحصلا لكلأاو  ةضايرلا  نع  تفقوت  اذإ 

.. تقوو تایناكمإ  ىلإ  جاتحت  ةضايرلا  - 
يشمإ  ، روھدت كتحص  نإ  تایناكمإ  وأ  تقو  شكدنعم  ىنعم  شم  لاصأ 
ةكرح  ، يططنتا  ، يصقرا  ، لایعلا عم  يبعلا  عراشلا  يف  تیبلا  يف 

عم تیبلا  يف  نازوأ  تاھ  ينات , هیعجرو  تیبلا  شفع  لیش   ، ةرمتسم
.. لكلأا میظنت 

دعاسي سیسختلا  مازح  وأ  انواسلا  ةلدب  يز   ، ةيرارحلا سبلاملا  سبل   -
.. نوھدلا نادقف  ىلع 

سفن , ) قرعلا قيرط  نع  سیلو  نیتئرلا  يف  متت  نوھدلا  ةراسخ  أطخ ,
(.. يراخبلا راطقلا  ةركف 

.. ةیضايرلا نيرامتلاب  ةمسدو  ةریبك  ةبجو  ماعط  قرح  نكمي  - 
رعس اھتمیق 3000  ازتیب  ةبجو  قرحت  ناشلع  لاثم  تنإ  نلأ  ریبك  طلغ 

. اًبيرقت تاعاس  ةدمل 6  يرجت  جاتحم  يرارح 
.. لكلأا للقت  لاو  تاعاس  يرجت 6  لھسلأا  لھ  اف 

.. نیتعاسب نيرمتلا  دعب  لكلأا  مدع  بجي  - 
ىصقأ دحب  ةعاس  للاخ  يفو  نيرمتلا  دعب  لكلأا  بجي   ، ديدش أطخ  هدو 

.. طاشنلا ةداعتساو  تلاضعلا  میمرت  ءدبو  يلضعلا  مدھلا  ةیلمع  فقول 

.. نوھد ىلإ  تلاضعلا  لِّوحي  ةضايرلا  نع  فّقوتلا  *
نكمي ةجسنلأا لا  نم  نافلتخم  ناعون  تلاضعلاو  نوھدلا  نأ  ةقیقحلا 

نع فّقوتلا  لاح  يف  لصحیب  يللا  نكلو   . رخلآا ىلإ  لُّوحتلا  امھدحلأ 
ةلتكلا لوح  نوھدلا  مكارت  ةعرس  وھ  ةليوط  ةرتفل  ةضايرلا  ةسرامم 
ةجیتن نیقاسلاو  نیكرولاو  نیعارذلا  اصًوصخو   ، مسجلا يف  ةیلضعلا 

لوانت  يف  طارفلإاو  يئاذغلا  ضيلأا  لدّعم  ضافخناو  طاشنلا  ةّلق 
. ةقاطلا نم  مسجلا  ةجاح  ىلع  ديزي  امب  ماعطلا 

.. ةقیقد ریغ  ةیضايرلا  ةزھجلأا  ىلع  تارعسلا  تابساح  *
ةيرارحلا تارعسلا  تادادع  نأ  دكؤت  يتلا  ريراقتلا  نم  ديدعلا  كانھ 

، نوریثكلا دقتعي  املثم  امًامت  ةقیقد  تسیل  ةیضايرلا  ةزھجلأاب  ةصاخلا 
صخشلا مسج  نلأ  نیمدختسملا  نم  يلاوحل 20 % ةحیحص  ریغ  يھف 



مدختسملا لا نأ  امك  امًئاد  ةعفترم  تلادعمب  تارعسلا  قرحي  يداعلا لا 
نوریثكلا لازي  كلذ لا  عمو   ، حیحص لكشب  تاساسحلا  ىلع  ضبقي 

ةدافتسا ىصقأ  ىلع  مھلوصح  لیلد  هنأ  ىلع  دادعلا  اذھ  ىلإ  نورظني 
.. ةیضايرلا نيرامتلا  نم 

.. نيرمتلا ةدوج  ىلع  لیلد  قرعلا  ةرثك  *
ةرارح ةجرد  ضفخو  ةئدھتلل  ةلیسوك  قرعلا  جتنت  انداسجأ  نأ  ةقیقحلا 

ىصقأ ىلع  لصحت  تنك  اذإ  ام  ةفرعمل  ةقيرط  لضفأ  نكلو   ، مسجلا
فوس يتلا  كب  ةصاخلا  ةیمحلا  عونت  وھ  ةیضايرلا  نيرامتلا  نم  ةدافتسا 

ىلع دعاستُ  فوس  ةقيرطلا  هذھف   ، رمتسم دٍّحت  يف  كمسج  يقبت 
. قرعلا ةیمك  نع  رظنلا  ضغب  جئاتنلا  لضفأ  قیقحت 

.. ةیضايرلا نيرامتلا  سفن  نوسراميُ  ءاسنلاو لا  لاجرلا  *
ىوقلا باعلا  لك  نا  لیلدلاو  ءاسنلا , نود  لاجرلاب  ةصاخ  نيرامت  دجوي  لا 

. ءاوس دح  ىلع  ءاسنلاو  لاجرلل  يرجت  ةیبمیلولأا  تاقباسملاو 
تلاھرت نم  مسجلا  لكاشمل  لولح  نع  ثحبت  ةاتف  وأ  ةدیس  لك  ىلعو 

.. نازوأب نيرامتلا  سرامت  نأ  ةدینع  نوھد  نكامأ  وأ  تيلاولیس 
. لكاشملا هذھ  لحل  عرسلأاو  لولأا  لحلا  يھف 

.. مللأا عم  نيرامتلا  ةلصاوم  *
يعیبط رمأ  وھ  ةضايرلا  ةسرامم  ءانثأ  مللأاب  روعشلا  نأ  ضعبلا  نظي 
لھاجتو نيرامتلا  ةلصاوم  ىلإ  مھعفدي  امم  نيرمتلا  ةیلعاف  ىلع  لديو 
ةيادب يف  مللأاب  روعشلا  نأ  ءاربخلا  نم  ديدعلا  رظح  دق  نكلو   ، مللأا

نمو  ، ئطاخ ءيش  ىلع  لديو  مسجلا  نم  ريذحت  ةباثمب  وھ  نيرمتلا 
ةسرامم قوعت  دق  ليوطلا  ىدملا  ىلع  تاباصإ  ىلإ  يدؤي  نأ  نكمملا 

. ىرخأ ةرم  ةضايرلا 

.. دحاو نيرمت  دعب  جئاتنلا  عقوت  *
موي يف  ةیندبلا  انفادھأ  ىلإ  لصن  نل  اننأ  ادًیج  انكاردإ  نم  مغرلا  ىلع 
ةيؤر نم  انسفنأ  عنمن  نأ  عیطتسن  انلز لا  ام  ام  ببسلو  اننأ  لاإ   ، ةلیلو

عم نیقداص  نوكن  نأ  يغبني  اذل   ، طقف دحاو  نيرمت  ةسرامم  دعب  جئاتنلا 
.. انفادھأ ىلإ  لوصولل  هقرغتسنس  يذلا  تقولا  لوح  انسفنأ 

.. ةسوملم جئاتن  ةيؤرل  ةبسانم  ةدم  يھ  امًوي   21

.. ماعطلا لوانت  دعب  ةضايرلا  بعل  نسحلأا 



دعاست ةرشابم  ماعطلا  لوانت  دعب  ةضايرلا  ةسرامم  نأ  ضعبلا  دقتعي 
ةءافك نإ  ذإ  أطخ  اذھ  نأ  ةقیقحلاو  يوق  لكشب  تارعسلا  قارحإ  ىلع 
ماعطلا لوانت  دعب  ارًیثك  فعضت  ةضايرلا  ةسرامم  ىلع  هتردقو  مسجلا 
ةیلمع مامتلإ  ةدعملا  ىلإ  ةيرارحلا  هتقاط  ةیبلاغ  هیجوتب  همایق  ةجیتن 
ةبغرلاو لومخلاب  روعشلا  بَّبست  ام  اًبلاغ  يتلا  ءاذغلا  مضھو  صاصتما 

نیتعاسب ماعطلا  لوانت  دعب  ةضايرلا  ةسرامم  لّضفي   ، اذل  .. مونلا يف 
. تاعاس ىلإ 3 

رشع عساتلا  لصفلا 





نورشعلا لصفلا 



دقو  ، انبر يضريُو  انرئامض  يضريُ  امل  ىعسن  نكلو   ، لٌامك كانھ  سیل 
 .. ادًحاو اًناسنإ  ولو  رییغت  ينیع  بصنُو  اذھ  يباتك  تُجرخأ 

 .. يسفن نمف  تُأطخأ  وأ  تُأسأ  نإو  نمف الله،  تُنسحأ  نإف 
يل اوسمتلاف   ، ٍقاروأ نم  مكيديأ  نیب  وھ  امل  ارًیصقت  وأ  اصًقن  متدجو  نإو 

رٍوطسب جرخأ  نأ  يعسو  لك  تُلواح  دقف  رَذعُلا 
ينتذخأ امبر   ، دئازلا نزولا  نم  يناعيُ  ناسنإ  لك  بلقلو  لقعل  برقأ 

نبلااو خلأا  ةوسق  اھنكلو   ، يتاملك ضعب  ةوسقلا  تباشو  ةسامحلا 
نم  ، نھولاو ضرملا  حبش  نم  ءابحلأاو  لھلأا  ىلع  فوخلاو  بلأاو 
لایجلأل هنانسأ  ُّنسيو   ، ةقباسلا لایجلأا  يف  رُخني  يذلا  رصعلا  ضرم 

ةمداقلا . ةریغصلا 

عجارملاو رداصملا   : نورشعلاو دحاولا  لصفلا 
: عجارملا

. ةيذغتلل ةیناطيربلا  ةیعمجلا   
. يضايرلا بطلل  ةیكيرملأا  ةیلكلا 

. ةیكيرملأا ةدحتملا  تايلاولا   ، ةحصلل ينطولا  دھعملا 
. ةيذغتلا ملعو  ماعطلا  ةیميداكأ 

. ةیكيرملأا ةعارزلا  ةرازو 
. ناطرسلا ىضرمل  ةیكيرملأا  ةیعمجلا 

. ةیكيرملأا بلقلا  ةیعمج 
. ةیكيرملأا يركسلا  ةیعمج 

. ةیكيرملأا ءاودلاو  ءاذغلا  ةئیھ 
. ةیلارتسلأا ةيذغتلا  ةیعمج 

. بطلل ةینطولا  ةدحتملا  تايلاولا  ةبتكم 

: بتكلا
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