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キギバャや るΒェゅわわفや: 
 ユヤハ ユヤボャゅよ ユヤハ ヵグャや ه ギヨエャや , ユヤバΑ ユャ ゅョ ラゅジルΗや

 ヵキゅヰャや ゲΒガャや るΑゲゼらャや ユヤバョ ヴヤハ ュΚジャやヱ りΚダャやヱ

.ユヤシヱ ヮらエタヱ ヮャや ヴヤハヱ ユΒボわジヨャや ه ヅやゲタ ヴャま 

:ギバよ ゅョأ  キギバャや ケやギタみよ ゲΑゲエわャや るゃΒワ フゲゼわゎゑャゅんャや 

 ゲヰゼャ るΒゃΒらャや るヤイヨャや リョヲΒャヲΑ 2022 ヂΑゲヨわャや るΒヤムよ

ِ  ヵグャや ょΒトャや ンギダヤャ ラゅミ ギボャヱ ヅヲΒシأ るバョゅィ

タΗや ヮわミゲゎ ラأ ヶプ ゴプゅエャやヱ ゲをΕや ゲらミأ るボよゅジャや れやケやギ

. やグワ ゅルキギハ ケやギタま ヴヤハ ⇔ ゅタゲェ َギセأ ラヲムル 

 ネヲレゎ ヶプ ヮジヘル アヰレヨャや ギヨわバル ラأ ゅルゲをآ ギボャヱ

 リョ リΒんェゅらャや ょトボわジル ラأヱ ゅヰΒわピヤよ れゅハヲッヲヨャや

 ろバツカ ゐヲエらよ ⇔Κプゅェ キギバャや ءゅイプ ، るバョゅイャや ァケゅカ

 ゅヰルأ ょジエルヱ . リΒボΒホギャや リΒΒヨヤバャや ユΒムエわャやヱ ユΑヲボわヤャ

ユヰジわシ  ヶヨヤバャや ゲムヘャや ペΒヨバゎ ヶプ ⇔Κハゅプ ⇔ ゅョゅヰシま

. リΒシケやギャや ンギャ ゑエらャや アワゅレョ モΒタほゎヱ 

 ンゲΒャ リムΑ ユャ ギヰイャや やグワ ラأ ゅレワ ケゲムル ラأ ゅレゎヲヘΑ Ιヱ

 ユヰヤヨハヱ ゲΑゲエわャや るゃΒワ ءゅツハأ ソゲェ Ιヲャ ケヲレャや

 リΒシケやギャや ヵキゅΑأ リΒよ ヮバッヱヱ ロコゅイルま ヴヤハ ゆヱءギャや

. リΒんェゅらャやヱ 

: るヤイヨャや れゅハヲضヲョ- 

ギらΑ るΑゅヨェ るΒイΒゎやゲわシやأヶワヱ キギバャや るャゅボヨよ ゅレヤヨハ -أヱا:

ゅルヱケヲミ サヱゲΒプ モド ヶプ ォゅレヨャやヱ るゃΒらャや 

:ゅΒルゅث-  ، るΒョΚシΙや りケゅツエャや オΑケゅゎ ヶプ ュΚハء أゅヨヤハ

 ،るΒレボわャやヱ りケゅツエャやヱ ユヤバャや ءゅヨシ ヶプ ゅ ⇔ョヲイル やヱギビ

 ،れゅプゅゼわミやヱ れゅハやギよま リョ ロヲョギホ ゅョ メΚカ リョ マャクヱ

 りケゅツエャや ゥゲタ ヶプ れゅヨダよ リョ ロヲミゲゎ ゅョヱ

ゅジルΗやるΒル  リョ るΒダガセ ヶャや キギバャや やグワ ヶプ ゅレホゲトゎ ギホヱ

  ヲワヱ Ιや ゲダバャや マャク ヶプ ءゅヨヤバャや ユヌハや ケゅヨハ

 りやキأ ネゲわカや リョ メヱأ ラヲΒバャや るェやゲィ ギもやケ ヶヤタヲヨャや

 .やゲィΗء ゅツΒらャや ロゅΒヨャや るェやゲィء

:ゅんャゅث-  るエタ ヶヤハ ゲをヲゎ ヶわャや るΒエダャや れΚムゼヨャや

 れゅハヲッヲヨャや ヂバよ ヱ  ゅヰィΚハ るΒヘΒミヱ ラゅジルΗや

ヰャや るΒらトャや れゅョヲヤバヨャやヱ،ラゅジルΗや りゅΒェ ヶプ るョゅ 

:ゅバよやケ-  ユゎ リΑグャや ザΑケギわャや るゃΒワ ءゅツハأ りキゅジヤャ るゃレヰゎ

 ュゅバャや リョ ヶルゅんャや ノよゲャや メΚカ リョ ユヰわΒホゲゎヱ ユヰレΒΒバゎ

ヵケゅイャや 

:ゅジョゅخ-りゲらバョ るΑゲΒゎゅムΑケゅミ りケヲダよ ゅレわヤイョ ヶヰレルヱ. 

 ァゅわル Ιま ヲワ ゅョ れΙゅボョ リョ キギバャや やグワ ヶプ ヮョギボル ゅョヱ

ャやヱ ゅΑゅツボャゅよ ゅレョゅヨわワやヱ るャゅバヘャや るミケゅゼヨャや れΚムゼヨ

 りキゅジャや れゅハやギよま リョ ァコゅヨル ヂバらャ チゲハヱ るΒゃΒらャや

Κョゴャやء، أメほジル . るΒゃΒらャや るプゅボんャや ゲゼル ヶプ Κョ ه 

 ラأヱ ユΑゲムャや ヮヰィヲャ ⇔ ゅダャゅカ やグワ ゅレヤヨハ ラヲムΑ ラأ ヴャゅバゎ

 ヲワヱ ペプヲヨャや ヲヰプ ، やグワ ゅレヤヨハ ヶプ ケやゲヨわシΙや ゅレャ ゲジΒΑ

 ヶプ ゅレバョ ユムミやゲわセやヱ ユムわヨワゅジヨよ ょェゲル ゅヨミ リΒバヨャや

ャ るョキゅボャや キやギハΗや  . るΑヲレシ ノよゲャや るゃΒらャや るヤイヨ 

        や .ザΒヨخ ヶヤハ ろفゲョ .キ 

ノヨわイヨャや るョギخヱ るゃΒらャや ラヲゃشャ るΒヤムャや モΒكヱ 
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 キギバャや るャゅقョ 
ゅنヱرヱس كヱرΑظل ف ヶخ فゅالمنヱ るئΑالب るΑゅحم るΑجΑاسترات 

るمقدم 
شدΑدا فヶ منطるボ الشرベ اأヱسط ヱشمゅل أفرヱヱ .ゅΑボΑفゅボ لتホヱعれゅ صندベヱ ( ركヱدا اホتصゅدゅΑ 19-لボد أحدثれ جゅئحる كヱرヱنゅ )كヱفΑد

. ヱبنح るボد المنطゅتصホنكمش اΑ ع أنホヱمن المت ،ヶلヱد الدボ33الن ュゅع ヶ2020% ف ヵالذ ヶلمゅسط العヱا من المتΑヤホ أヱأس ヱهヱ ،
اヱح تホヱعれゅ النمヱ ااホتصゅدヵ لヤبヤدان من %. ヱداخل المنطヱΑ ،るボجد أΑضゅ تبΑゅن إΑヤホمヶ كبΑر، إذ تتر3تشΑر التنبぼاれ إلヴ أنه سΑبヤغ 

+2.2 ヴمصر إل ヶ12 -% ف ヴفゅتتع るボالمنطヱ نゅبمك るΑمن اأهمヱ .)نΑゅالتب ポلذل るヤه أمثゅأدن ヶنゅΑعرض الشكل البΑ( نゅلبن ヶف %
)るボبゅالس ゅنتنヱّانظر مُد( るΑئΑالب れراゅااعتب ヵدゅتصホاا ゅヰΑفゅتع ヶف れゅمヱالحك ヶأن تراع ヵدゅتصホد ااヱمن الرك. 

 كΑف تبدヱ مامح أヵ لخطる لヤتعゅفヶ اأخضر لمنطるボ الشرベ اأヱسط ヱشمゅل أفرゅΑボΑ؟ 

ヶّ بヱほرヱبゅ. فボد تほثرれّ أヱرヱبゅ بجゅئحる كヱرヱنゅ فヶ مرحるヤ مبكرة، ヱعヴヤ نطヱ ベゅاسع، ヱكゅن رد فعل كثΑر من البヤدان  Αمُكننゅ التほس 
ヤر من البΑد الكثゅن، أعΑالح ポمنذ ذلヱ .るرمゅص ュゅع ベر إغاΑفرض تداب れاゅلح るΑمتدن れゅΑヱل مستΑبعد تسج ゅヰداتゅتصホدان فتح ا

 ヶفゅسبل التع ヵر أゅرة أن تختゅボال ヴヤن عゅك ،るΑرヱヘال るثゅاإغ るヤبعد مرحヱ .لぼゅヘالت ヴヤبعث عΑ ゅمم ،ゅنヱرヱس كヱرΑヘدة بΑالجد るبゅاإص
ضر أヱرヱبヱ .ゅلكن، لحسن ستسヱヱ .ポヤجدれ الゅボرة نヘسゅヰ فヶ مヘترベ طرベ، مع مطゅلبる كثΑر من اأصヱاれ بإلغゅء ااتベゅヘ اأخ

الحظ، ホررれ أヱرヱبゅ أن تجعل ااتベゅヘ اأخضر اأヱرヱبヶ هヱ "إستراتΑجるΑ ااتحゅد اأヱرヱبヶ لヤتعゅفヱ ".ヶبحヱヤل نるΑゅヰ مヱΑゅ/أゅΑر 
مゅΑヤر دヱار(  821مゅΑヤر ヱΑرヱ ) 750، أعヤن ااتحゅد اأヱرヱبヶ خطته لヤتعゅفヶ لمゅ بعد أزمる كヱرヱنゅ بتخصΑص مΑ ゅعゅدل 2020

Α أن ヴヤع ،ヵヱΑع الحヱالتنヱ ،ヶاأراض るبヱدة خصゅاستع ヴヤز عΑمع الترك ،るΑئΑالب れراゅااعتب ヶط خضراء تراعヱبشر ゅヰمΑدボت ュت
 .ヱتΑヤボص اانبعゅثれゅ الكربヱنるΑ فヶ الボطゅعれゅ ذاれ اأヱلヱ ،るΑヱذلポ ضمن جمるヤ إستراتΑجれゅΑ أخرى

ヱن لゅヰ اأヱلるΑヱ فヶ "تبن ヶّ نヰُُج التخضΑر أヱ الحゅヘظ عヴヤ بゅلنسبる لヤشرベ اأヱسط ヱشمゅل أفرゅΑボΑ، ثمホ るّطゅعれゅ مُعΑّنΑ るجゆ أن تك
ل الصنゅعヱ れゅحركる المرヱر المصゅدر الرئΑسるΑ لانبعゅثれゅ الضゅرة  البΑئる" مثل ホطゅعヶ النボل ヱالطヱ .るホゅفヶ هذه المنطるボ، تشُكّ 

السゅΑسれゅ المُجرّبヱ るالمختبرة (. ヱتشمل أمثるヤ 2015المُسب بるّ لتヱヤث الヱヰاء عヴヤ الصعΑد المحヶヤ )انظر كゅراغヱلゅΑن ヱآخرΑن، 
عゅلمゅΑ لمثل هذه الボطゅعれゅ فرض معΑΑゅر مستヰدفる لكゅヘءة استخداュ الطヱ ،るホゅمعΑΑゅر كゅヘءة استخداュ الطるホゅ لヤشركヱ ،れゅمعΑΑゅر كゅヘءة 

ュف الدعヱء صنゅإلغ ヱن )أヱث/الكربヱヤر التΑتسعヱ ،جゅاإنت ゅΑجヱلヱتكنヱ ،ュد المستخدヱホヱع الヱر نΑΑتغヱ ،れゅمركبヤد لヱホヱرة  الゅالض
ر معΑΑゅر كゅヘءة استخداュ الطるホゅ لヤمبゅنヱ ،ヶمعΑΑゅر الحد اأدنヴ لأداء لأجヰزة  المرتبطる بゅلتヱヤث الكربヱنヶ(. عاヱةً عヴヤ ذلポ، تبُشّ 

 ヱدراغヱانظر أ( るボالمنط ヶر فΑلخゅاء بヱヰال れゅヘّ Α2020مثل مُك). 

 فرゅΑボΑ؟كΑف تبدヱ مامح أヵ خطる لヤتعゅفヶ اأخضر لمنطるボ الشرベ اأヱسط ヱشمゅل أ

 ،るئحゅمن الج ヵدゅتصホاا ヶفゅالتع るヤمرح るجه السرعヱ ヴヤع ュذ لتدعΑヘتنヤهزة لゅج れゅعヱد مشرゅجΑن إほش بشゅボر من النΑر الكثゅد ثボل
 るر أنشطΑتخض ヴヤتعمل ع ヶالت れゅعヱهذه المشر るヤمن أمثヱ .سゅر من النΑفرص عمل لكث るئΑヰتヱ ،ةヱボالبدء ب ヴヤدرة عゅホ れٍゅعヱمشر

ベゅ مشرヱعれゅ نゅجحる لヤحد من التヱヤث، ヱإطاベ مشرヱعれゅ جدΑدة مثل مشرヱع الحد من التヱヤث البΑئヶ فヶ ضゅرة بゅلبΑئる تヱسΑع نط
مصر، ヱمشرヱع الحد من تヱヤث الヱヰاء ヱمكゅفحる تغΑر المنゅخ فヶ مصر. ヱثمる مثゅل آخر من مشرヱع Αجرヵ حゅلゅΑ تنΑヘذه ホヱد 

Αث البヱヤع الحد من التヱمشر ヱه るمヰدرة المゅهذه المب ヴإل るمΑホ فΑضΑنゅلبن ヶف ヶئ. 

ュ المشرヱع لヤشركれゅ الصنゅعるΑ شدΑدة التΑヱヤث ホرヱضゅ بほسعゅر فゅئدة ホرΑبる من الصヘر أجل سبع سنヱاれ مع فترة سمゅح تصل  ボُΑدّ 
 ،るホゅالط ュءة استخداゅヘرفع كヱ ،دヱホヱع الヱر نΑΑتغ れゅعヱندة مشرゅمس ヴع إلヱدمه المشرボΑ ヵسّر الذΑُل المΑヱدف التمヰΑヱ .نΑمゅع ヴإل

 .إنتゅجヱتكنヱلヱجゅΑ ا

 れゅعゅع الصنΑتستطヱ .るΑئΑر البΑΑゅمعヤل لゅاامتثヱ ن اأداءΑتحس ヴヤع るعゅمصر الصن ヶف ヶئΑث البヱヤع الحد من التヱعد مشرゅسΑ
المぼهるヤ فヶ الゅボهرة الكبرى ヱاإسكندرるΑ ااستゅヘدة من التمΑヱل فヶ ااホتراض بほسعゅر فゅئدة ホرΑبる من الصヘر من أجل تغΑΑر نヱع 

تخداュ الطヱ ،るホゅتكنヱلヱجゅΑ اإنتゅج. ヱسΑتΑح تヱسΑع نطベゅ هذه المشرヱعれゅ اآن فرصる مثゅلるΑ لتحペΑボ تعゅفٍ الヱホヱد، ヱرفع كゅヘءة اس
るئΑبヤأخضر مراع ل. 

ヰΑدف مشرヱع الحد من تヱヤث الヱヰاء ヱتغΑر المنゅخ فヶ الゅボهرة الكبرى بمصر الذΑ ヵجرヵ إعداده إلヴ الحد من التヱヤث الذΑ ヵسُب بّه 
 .لمُخれゅヘّヤ الصヤبヱ ،るهمゅ أكبر مصدرΑن لانبعゅثれゅ الضゅرة فヶ منطるボ الゅボهرة الكبرىホطゅع النボل، ホヱطゅع إدارة ا

 ゅΑボΑل أفرゅشمヱ  سطヱاأ ベالشر るボرة لمنطΑكب るΑالخضراء أهم れゅعヱندة المشرゅمس ヴدف إلヰت ヶالت るΑطΑالتنش るΑلゅر المΑالتداب ヶتكتس
 ヶتضボΑヱ .ヶعΑل الطبゅرأس الم ヴヤن عゅالسك ュمعظ ゅヰΑعتمد فΑ ヶن التヱكΑ ع أنΑخضراء تشمل الجم るΑطΑر تنشΑالعمل من أجل تداب

 れراゅعن هذه ااستثم るجمゅفع النゅد المنヱأن تعヱ ،るΑئΑالب れراゅلاعتب るΑالخضراء المراع るلأنشط ゅحゅمت るヘヤض التكヘل منخΑヱالتم
ペطゅمن ヶن فヱشΑعΑ るボن المنطゅسك ュمع أن معظヱ .ضヘالدخل المنخ れن ذاゅشرائح السك ヴヤص عゅجه خヱب ( るΑفإن 60حضر ،)%
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معظュ فボراء المنطΑ るボعΑشヱن فヶ منゅطペ رヱ .るΑヘΑفヶ مصر ヱالΑمن ヱتヱنس ヱالمغرゆ، عヴヤ سبΑل المثゅل، ΑزΑد عدد الボヘراء المΑボمΑن 
فヶ منゅطペ رるΑヘΑ عن عدد الボヘراء الذΑن ΑعΑشヱن فヶ منゅطペ حضرヱ .るΑاتضح أن أنشطる التخضΑر ترتبط بدرجる كبΑرة بゅلحد من 

عヴヤ ذلポ، فإن التخضΑر Αراعヶ مصゅلح الボヘراء، ヱهヱ مΑ ゅعنヶ أنه Αعヱد بゅلنヘع عヴヤ المجتمعれゅ اأفボر أكثر من  الボヘر، ヱعاヱةً 
 .(2020غΑرهゅ )انظر هΑجر ヱآخرΑن، 

ヱثمる أمثるヤ لاستثمゅراれ فヶ ممゅرسれゅ اإدارة المستدامる لأراضヶ، مثل المشرヱع الヱاعد )مشرヱع المنظヱمれゅ الヱاحヱ るΑسبل 
س( الذヵ سゅعد الヱاحれゅ التΑヤボدるΑ عヴヤ التغゆヤ عヴヤ عヱامل التصحّر. ヱسゅعد هذا المشرヱع أΑضゅ عヴヤ إتゅحる كسゆ العΑش بتヱن

 るحゅΑالسヱ ،العسلヱ ヶالمربヱ ج التمرゅإنتヱ ،るΑئΑالب れゅمヱج هذه المنظゅن إنتΑتحسヱ ،ゆゅر من الشبΑئف لكثゅظヱال るئΑヰتヱ رصヘال
 れゅالمجتمع ヶالدخل ف れゅΑヱدة مستゅΑز ュمن ثヱ ،るΑئΑرةالبΑボヘال. 

 ヵنس الذヱت ヶخرة فほالمت ペطゅالمن ヶف ヶلأراض るヤمゅع اإدارة المتكヱمشر ヱئد هゅالع るΑلゅالخضراء ع れراゅل آخر لاستثمゅمث ポゅهنヱ
 れتعد تدخاヱ .دΑالحر الشد れاヱسن ヶف ゅمΑاس るلغゅب るΑأهم れذاヱ خゅالمن れراゅاعتب ヶتراع ヶإدارة اأراض れتدخا ヴヤاشتمل ع

أراضヶ إستراتΑجれゅΑ مヰمる لヤتكΑف مع تغΑر المنゅخ، عاヱةً عヴヤ ذلポ فإنゅヰ تسュヰ إسゅヰمゅ كبΑرا فヶ التخΑヘف من اإدارة المتكゅمるヤ ل
るئΑالدف れزاゅر غゅآث. 

ヱختゅمゅ، تヱجد أΑضゅ فرص مヰمる إدارة المنゅطペ السゅحヱ ،るΑヤخペヤ اホتصゅد أزرベ تتヱفر له مヱボمれゅ ااستدامヱ .るإلヴ جゅنゆ تحسΑن 
، تسنح أΑضゅ فرص تعヱد بゅلنヘع عヴヤ الجمΑع عヴヤ سヱاحل البحر، ヱفヶ البحر. فعヴヤ سبΑل المثゅل، سゅعد مستれゅΑヱ ااحتヱاء فヶ البر

 ュヰヤندة سبゅد بمسヱالدخل المحد れذا るΑヤحゅالس れゅل المجتمعヱدة دخゅΑز ヴヤع ゆالمغر ヶف るΑヤحゅالس ペطゅمنヤل るヤمゅمج اإدارة المتكゅبرن
るヤΑبد るنشطほب ベالرز ゆلكس. 

ゆع سبل كسΑヱح تنゅبنج ュتヱ  عنه من ュنجΑ ゅمヱ ヶلمゅف مع ااحترار العΑالتكヱ دヱالصم ヴヤدر عホأ ュヰヤلجع ポゅاأسم ヵئدゅش لصΑالع
ارتゅヘع درجる حرارة المحΑطれゅ. فعヴヤ سبΑل المثゅل، تضررれ اأرصدة السمكるΑ شدΑدة التほثرّ بدرجれゅ الحرارة من زゅΑدة الحرارة، 

ヤحゅالس れゅالمجتمع れاヱホأ ヴヤع るΑبヤرا سゅّف آثヤخ ゅم ヱهヱ ،ゆلゅالطح るمثل زراع るΑفゅإض るندة أنشطゅعد مسゅتسヱ .ゅヰاكヰاستヱ るΑ
 ヴヤظ عゅヘعد الحΑヱ .るΑخゅالمن れゅجه الصدمヱ ヶد فヱالصم ヴヤدر عホأن تصبح أヱ ゅヰع أنشطتΑヱتن ヴヤع れゅهذه المجتمع るΑئΑالب るحゅΑالسヱ

كゅ لヤنم ّ ヱ لكثΑر من البヤدان فヶ المنطるボ التヶ تمتポヤ سامる النظュ اإΑكヱلヱجるΑ السゅحヱ るΑヤالبحرるΑ شبكる أمゅن، Αヱمكن أن Αصبح مُحر 
  سヱاحل متنヱعヱ るمنتجヱ ،るلゅヰ تゅرΑخ طΑヱل من ااعتمゅد المتبゅدل مع المحΑط
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 るョやギわジヨャや るΒヨレわャや 
ヱΑاجه تحペΑボ التنمるΑ المستدامる فヶ المنطるボ العربるΑ سヤسるヤ من التحدれゅΑّ، تتراヱح بΑن ندرة المヱارد التホゅヘΑ ヶمゅヰ تغΑر المنゅخ، 
 るΑسΑن رئΑヱゅعن るسبع れتح れゅΑع هذه التحدボتヱ .るボدان المنطヤب ュمعظ ゆتضر ヶالت れゅالنزاعヱ ゆヱالحرヱ るΑسゅΑالس れゅااضطرابヱ

.ヶヤΑ ゅم ヶف ゅردهヱن 

 1れゅالصراعヱ ゆヱالحرヱ るΑسゅΑالس れゅااضطراب . 

  ュゅائل العヱمنذ أ るΑالعرب るボد المنطヰبع 2011تش ゆホاヱع ゅヰن لヱعّ أن تكホヱتΑ るΑسゅΑس れゅاضطراب るالمستدام るΑالتنم ヴヤدة اأثر عΑ
حΑث تعゅنヶ من ااحتال اإسرائヶヤΑ لヤヘسطΑن ヱاشتداد حدّة الصراعれゅ فヶ العراヱ ベلΑبヱ   ゅΑاانتゅボل إلヴ ااホتصゅد اأخضر. 

ستボرار ヱسヱرヱ るΑالΑمن ホヱد تュ ااعتراف بذلポ فヶ اإطゅر ااستراتΑجヶ العربヶ لヤتنمるΑ المستدامる، الذΑ ヵحدّد الساヱ ュاأمن ヱاا
.るالمستدام るΑالتنم ペΑボلتح るΑرヱضر るΑنΑامل تمكヱع ゅرهゅعتبゅب ヶسゅΑالس 

 2ゅヰّبヤボتヱ るΑعΑارد الطبヱندرة الم . 

تشكل المゅΑه ヱالطヱ るホゅاأرض الصゅلحる لヤزراعる تحدれゅΑّ رئΑسるΑ لヤتنمるΑ فヶ المنطるボ العربヱ .るΑتشكّل ندرة المゅΑه ヱالجゅヘف، الヤذان  
تغΑّر المنゅخ، ヱاعتمゅد المنطるボ أنヱاع الヱホヱد اأحヱヘرヵ لتヤبるΑ احتゅΑجゅتゅヰ من الطるホゅ، التヶ تتسュ بゅنخゅヘض تホゅヘمヰمゅ اآثゅر المحتمるヤ ل

الكゅヘءة، تحدれゅΑّ رئΑسるΑ أمュゅ اانتゅボل إلヴ ااホتصゅد اأخضر. ヱمΑ ゅزΑد من صعヱبる ذلポ التعرض الشدΑد لヤبヤدان المصدّرة 
 لنヘطヱ.るΑالمستヱردة لヤنヘط عヴヤ حد سヱاء لتヤボبれゅّ السベヱ ا

 3ヶاأمن الغذائ れداΑدヰت . 

 50تتほثرّ البヤدان العربるΑ سヤبゅً بتゆّヤボ سベヱ الغذاء العゅلمるΑ، بゅإضゅفる إلヴ ااعتمゅد عヴヤ المنتجれゅ الغذائるΑ المستヱردة لتغطるΑ مゅ بΑن  
ヱ100 ヶسΑالرئ ヶجΑل ااستراتヱمثلّ المحصΑ ヵمح الذボال ポذل ヶف ゅبم ،るΑالغذائ ゅヰتゅجゅΑمن احت るالمئ ヶرد  فヱتستヱ .るボالمنط ヶف

 るΑجΑヤدان الخヤ100الب  ヶط فヘنヤر المصدّرة لΑدان غヤطر من البゅمخヤل ًゅل تعرّضホأ ゅヰلكن ،るΑسゅاأس るΑالغذائ れゅجゅΑمن ااحت るالمئ ヶف
ً لتゆّヤボ أسعゅر الغذاء هヶ تポヤ التヶ ترت ゅدان تعرّضヤأكثر البヱ .طヘع النゅطホ ゅヰボّボحΑ ヶالت るئضゅヘال れراداΑضل اإヘب るボالمنط ゅヰΑع فヘ

معدّاれ الボヘر نسبゅΑً، مثل العراヱ ベفヤسطΑن ヱالΑمن. Αヱتعرّض اأمن الغذائヶ أΑضゅً لヤتヰدΑد النゅجュ عن تدهヱر اأرض ヱندرة المゅΑه 
.るالزراع ヶه فゅΑالم ュءة استخداゅヘك ュعدヱ 

                . تغΑّر المنゅخ ヱأحداث الطボس المتطرّف                                                    4 

المنطるボ العربるΑ مثゅل رئΑسヶ عヴヤ اآثゅر السヤبるΑ لتغΑّر المنゅخ عヴヤ عدد من المستれゅΑヱ ااجتمゅعヱ るΑااホتصゅدヱ るΑالبΑئヱ .るΑستتほثرّ  
ヤل るΑعΑالطبヱ るΑدゅتصホل ااヱدّد اأصヰΑالبحر س れゅΑヱع مستゅヘأن ارت ゅمΑخ، ا سゅّر المنΑشراً بتغゅثرّاً مبほت るΑدان العربヤالب ペطゅمن

، السゅحヱ ،るΑヤستزداد حدّة ندرة المゅΑه ヱتدهヱر اأرض، كمゅ سΑتほثرّ التنヱّع البヱΑلヱجヶ تほثرّاً سヤبヱ .ًゅΑسΑكヱن التほثΑر ااجتمゅعヶ حゅدّاً 
 るホゅدر الطゅمص ヴإل ュلゅل العヱّتح るجΑنت るΑطヘالن れゅعゅبعض الصنヱ ،ポد السمΑصヱ るالزراع ヶف ュヰヘئゅظヱ لゅّر من العمΑد كثボヘΑإذ س

 . ةالمتجدّد

 . ااستヰاヱ ポاإنتゅج غΑر المستدامΑن5 

سゅهمれ التغΑّراれ الدΑمغرافヱ ،るΑارتゅヘع العمران الحضرヱ ،ヵتغΑّر أنمゅط الحゅΑة، ヱسゅΑسれゅ الدعュ، عヴヤ سبΑل المثゅل ا الحصر، 
 ヶヘف .ュلゅالع ヶتحضرا ف ペطゅإحدى أكثر المن ヶهヱ ،るΑالعرب るボالمنط ヶف るر مستدامΑغ るΑاكヰط استゅز أنمヱبر ヶف るغ 2010سنヤب ،

 ゆن العرゅش  352تعداد السكΑعΑ ،るن نسمヱΑヤ56م  るل سنヱヤبحヱ .المدن ヶف ュヰمن るالمئ ヶ2050ف ヴن إلゅصل تعداد السكΑس ،
فヶ المئる منュヰ فヶ المنゅطペ الحضرΑヱ .るΑعدّ النمヱّ السكゅّنヶ السرΑع ヱالヰجرة من المنゅطペ الرるΑヘΑ إلヴ  68نسمΑ ،るعΑش  646

Αامل الرئヱمن الع るΑد الحضرホヱ .るΑالعرب るボالمنط ヶاأخرى ف るΑعΑارد الطبヱالمヱ るホゅالط ヴヤع ゆヤع الطゅヘارت ヶف れهمゅس ヶالت るΑس
تسبّبれ إΑراداれ تصدΑر المشتれゅボ النヘطるΑ فヶ حدヱث تغΑّراれ كبΑرة فヶ أنمゅط الحゅΑة ヱأنمゅط ااستヰاポ فヶ البヤدان المصدّرة لヤنヘط، 

.ヶجΑヤن الخヱゅس التعヤدان مجヤب ヶحدث ف ゅمヤمث 

 6 .ヶنゅالسك ヱّالنم 

  るكヤء الممゅستثنゅن( بΑافدヱعدا ال ゅم( ヶجΑヤن الخヱゅس التعヤدان مجヤكل ب ヶف ゅل كمΑヤボن الΑب るΑالعرب るボالمنط ヶن فゅن تعداد السكΑゅتبΑ
 ヱثر بنحほتست ヶمصر الت るلゅح ヶف ゅر كمΑالكثヱ ،るΑدヱالسع るΑن  30العربゅع تعداد السكヘد ارتホヱ .ゆن العرゅالسك ヶلゅمن إجم るالمئ ヶف

 るبنسب るΑدان العربヤالب ヶ2.2ف  ヶن سنتΑب るالمئ ヶ2005ف ヱ2015 るΑعΑارد الطبヱالم ヴヤع ゆヤطヤل るΑسΑرئ るة دافعヱホ ّمثلΑ ゅم ،
 المحدヱدة.

 . الدعュ الكبΑر لヤطヱ るホゅالمゅΑه ヱالغذاء7 

لبヤدان المصدّرة لヤنヘط، تتمΑّز المنطるボ بゅلدعュ الشدΑد لبعض السヤع ヱالخدمΑヱ ،れゅحدث ذلポ بنゅء عヴヤ نヱعΑن من المبرّراれ: فヶ ا 
Αراد بدعュ أسعゅر الطるホゅ إتゅحる تشゅرポ المヱاطنΑن فヶ ثرヱة المヱارد الطبΑعるΑ لبヤدانュヰ كمゅ هヶ الحゅل فヶ بヤدان مجヤس التعヱゅن 
 るホゅالط れゅر خدمΑفヱلت るヤΑسヱك ュالدع ュسُتخدΑ ،أخرى るΑحゅء. من نゅربヰالك ヴヤل عヱالحص れع معدّاゅヘارت ヶف ポنعكس ذلΑヱ .ヶجΑヤالخ

ヱرるΑ لボヘヤراء فヶ البヤدان ذاれ المヱارد الشحΑحる مثل مصر ヱالمغرヱ ゆسヱرホヱ .るΑد شكّل دعュ الطるホゅ عゅئゅボً رئΑسゅΑً أمュゅ تحسΑن الضر
 るئΑجر れاヱخّراً خطぼم るΑدان العربヤد من البΑالعد れد اتخذホヱ .المتجدّدة るホゅالط ベヱء بسゅボاارتヱ ،るΑالعرب るボالمنط ヶف るホゅءة الطゅヘك

 るホゅر الطゅه.إصاح أسعゅΑالمヱ 
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ケゅヨハ ヶヤصヲヨャや ギئやケ るェやゲج ラヲΒバャや 
 リョ メヱأネゲわخや りやキء أやゲإج るェやゲج ロゅΒヨャや ءゅツΒらャや 

ク リΒハギらヨャや ءゅヨヤバャや リョ りゲΒらミ るハヲヨイヨよ ヶョΚシΗや オΑケゅわャや ゲカ
ペヤヅأ ゅヨレΒらプ ヶシゅらバャや ゲダバャや りゲわプ るタゅカヱ れΙゅイヨャや るプゅミ ヶプ 
 マヤゎ ろΒヨシ ،るヨヤヌヨャや ケヲダバャや ユシや ゅよヱケヱأ ヶプ りゲわヘャや マヤゎ ヴヤハ
 るャヱギャや ュギボわャ りゲんムャ や ⇔ゲヌル ュΚシΘャ ヶらワグャや ゲダバャゅよ りゲわヘャや

れΙゅイヨャや ノΒヨィ ヶプ ゅワケゅトホأ ブヤわガヨよ るΒョΚシΗや. 
 や ⇔ケヲトゎ れギヰセ ヶわャや れΙゅイヨャや ゲんミأ リョ ょトャや メゅイョ ラゅミヱ
 やグワ ヶプ ろをギェ ヶわャや るΒらトャや れゅプゅゼわミΙや れギハゅシ ギホヱ や ⇔ゲΒらミ

バャや マャク ギバよ ゅよヱケヱأ ヶプ ゐギェ ヵグャや ヶヨヤバャや ケヲトわャや ヶプ ゲダ
 やヱأギよヱ ゅよヱケヱأ ヴャま ゆゲバャや ゅヰヘゼわミや ヶわャや ュヲヤバャや モボル ユゎ ゑΒェ

ゅワゲΑヲトゎ ヶプ. 
 メゅイョ ヶプ や ⇔ゲΒらミ ゅ ⇔ョゅヰシま やヲョギホ リΑグャや ءゅヨヤバャや リΒよ リョ ラゅミヱ
 るホギよ リΒバャや ウΑゲゼゎ ネゅトわシや ヵグャやヱ ،ヶヤタヲヨャや ケゅヨハ ょトャや

ァΚバャ モダΑ ラأ ネゅトわシやヱ ،ユΒヤシ ヶヨヤハ アヰレヨよヱ  リョ ギΑギバヤャ
 ヮルや ヴわェヱ ،モらホ リョ ゅヰィΚハ ユわΑ ユャ ヶわャや ラヲΒバャや チやゲョأ
 ザヘレよ モヨバゎヱ ラヲΒバャや れゅェやゲィ ءやゲィΗ るボΒホキ れやヱキأ ネゲわカや
 ヶプ るョギガわジヨャや るんΑギエャや れやヱキΕや ヂバよ ゅヰよ モヨバゎ ヶわャや るΒャΓや

ラヲΒバャや るェやゲィ. 
 モョゅムャや ヮヨシやヱ  ギャヱ ギホヱ ،ヶヤタヲヨャや ヶヤハ リよ ケゅヨハ ユシゅボャや ヲよأ

ャゅよ ょボャ やグヰャヱ ،モタヲヨャや ヶプ モタヲヨャや ろルゅミ ギホヱ ،ヶヤタヲヨ
 グヨヤわゎヱ ヶヤタヲヨャや ユヤバゎ ギホヱ ءゅらヅΕやヱ ءゅヨヤバャゅよ りゲカやコ るレΑギョ

ラヲΒバャや ょヅ ヶプ ゾダガゎ ギホヱ ユヰΑギΑ ヴヤハ. 
 ヶわャや ュヲヤバャや リョ モヰレΒャ るΒョΚシま ケゅトホأ りギハ リΒよ ヶヤタヲヨャや モボレゎ
 れゅらΒミゲゎ モヨハ ユヤバゎ ギホヱ ،ラヲΒバャや ょヅ メヲェ ゅヰヤミ れゴミゲゎ

ョأ ァΚバャ るハヲレわヨャや ゲΒホゅボバャゅよ ヮィゴョ ベゲヅヱ モエムャや チやゲ
ラヲΒバャや. 

 るヘΒヤガャや リョコ ヶプ りゲワゅボャや ヶプ ゲボわシや マャク ギバよ ヶヤタヲヨャや モボわルやヱ
 ラゅミヱ ラヲΒバヤャ ょΒらトミ ゅヰΒプ モヨハヱ ه ゲョほよ ユミゅエャや ヶヨヅゅヘャや

ラヲΒハ ょΒらトミ や ⇔ゲΒんミ ヮわΒタ ネやクヱ ،メゅエムャや ユシゅよ ゅヰレΒェ フゲバΑ. 
 ヶプ やヲんエよ リΑグャや リΒハヲシヲヨャや ءゅヨヤバャや リョ ヶヤタヲヨャや リムΑ ユャヱ

 ヶプ ゾダガゎ ヮレムャ ،ュヲヤバャや ネやヲルأ ヴわセ ヶヤミ モムゼよ リΒバャや るシやケキ
 ヶわャや ペヅゅレヨャや ノΒヨィ ヶプ リΒャゅエムャやヱ ءゅヨヤバャや ءゅらヅأ モよゅボΑ ラゅムプ
 やグワ ケヲトΑ ラأ ネゅトわシやヱ ،ユヰョヲヤハ リョ ギΒヘわジΒャ ゅヰΒャま ゲプゅシ

ょトャや ネヱゲプ リョ ヮゎやグよ ⇔Κボわジョ ゅ⇔ハゲプ ウらダΑ メゅイヨャや. 
 ユシや モヨエΑ ヵグャや ギΒェヲャや ヮよゅわミ ブΒャほわよ ュゅホ ギホヱ“ ヶプ ょガわレヨャや

ゅよ ゅヰゎやヱやギョヱ ゅヰヤヤハヱ リΒバャや ユヤハギΑギエャやヱ るΑヱキΕ” や ، ギホヱ أゅレよ ヮヘャء⇔
 ヮヨヤバゎ や モミ ヮΒプ ノΒヨィヱ ،ه ゲョほよ ユミゅエャや るヘΒヤガャや リョ ょヤヅ ヴヤハ
 るレヰョ るシケゅヨョヱ ラヲΒバャや ァΚバャ ヮわシケゅヨョ メΚカ リョ ヮヘゼわミやヱ
 れゅΒヤヨバャや リョ ゲΒんムャや ンゲィأ ギホ ラゅミ ゑΒェ ラヲΒバャや ょヅ

ラヲΒバャや ァΚバャ るエィゅレャや るΒェやゲイャや. 
ゼハヱ るジヨカヱ るもゅョ リョ ヶヤタヲヨャや ゆゅわミ ラヲムゎ ギホヱ ⇔Κダプ リΑゲ

 リΒジヨカヱ ギェやヱ ヮΒプ ブタヱヱ リΒバャや ウΑゲゼゎ ゥゲセ リヨツゎ
 ヮッやゲハأヱ チゲョ モミ ブタヱ ギホヱ ラヲΒバャや チやゲョأ リョ チゲョ

ゅワやゲィأ ヶわャや るΑゲΑゲジャや ゆケゅイわャや ヴヤハ や⇔キゅヨわハや ヮィΚハ ベゲヅヱ. 
 ゅヰルأ メゅボプ ،るホギよ リΒバャや ょΒミゲゎ ヶヤタヲヨャや ゥゲセ ゆゅわムャや ヶプコ
 れΚツハ るバジゎヱ れゅよヲヅケ るをΚをヱ れゅボらヅ ゐΚを リョ ラヲムわゎ

ダわョ ゆゅダハأヱ ゅヰルΕ るΒムらゼャゅよ れゅボらトャや ヴヨシأ ギホヱ ، ゅヰよ るヤ
 ، リΑキゅΒダャや ポゅらセ モんョ るムらゼョ ベヱゲハヱ リΒΑやゲセ リョ るルヲムョ
 るボらトャや ゅヰΒヤΑヱ るΒムらゼャや るボらヅ ヴヤハ るヤヨわゼョ ゅヰルΕ るΒヨΒゼヨャやヱ
 ユヌバャ るボタΚョ モィヱ ゴハ ヴャヲヨャや ゅヰヤバィ るボらトャや ログワヱ ،るらヤダャや

 マヤゎ ه モバィ ギホヱ ،ヮゎヲジホヱ ユヌバャや るよΚダよ リΒバャや ゲバゼゎ Ι ヴわェ
ボらトャやケゲッ ヵأ ゅヰレハ ノプギゎヱ れゅよヲヅゲャや ュギガわャ るをΚんャや れゅ. 

 ラゅミヱ ،リΒバャや るホギェ ウヤトダョ ュギガわシや リョ メヱأ ヶヤタヲヨャや ラゅミヱ
るΒらレバャや ょボを ユシや ゅヰΒヤハ ラヲボヤトΑ ヮヤらホ リョ. 

 ヲワ ゅヰャ ウィゅル ァΚバャ モタヲゎ ヶわャや チやゲョΕや リΒよ リョ ラゅミヱ
 マャクヱ ،ゅ ⇔ヨΑギホ ゆゲバャや ロゅヨシأ ゅヨミ キゅジャや ヱء أゅツΒらャや ロゅΒヨャや チゲョ

 ヶプ ょらジわΑ ラゅミ ヮルΕ ラゅミ チゲョ ヲワヱ ،リΒバャや ギジゎ るボらヅ ラヲムゎ
ウΒエタ モムゼよ アャゅバΑ リムΑ ユャ ヮルΕ ゲダらャや ラやギボプ ょらジΑ. 

ヶヤタヲヨャや ネゲわカや ギホヱ أやゲィΗ りやキء ゅツΒらャや ロゅΒヨャや るェやゲィء 
 ょΒらトャや ラゅミ ヵグャや ゥギボヨヤャ ケヲトゎ ヲワヱ ،フヲィΕや ゥギボヨャや ヴヨジゎ
 ヶルゅんャや ラゲボャや メΚカ ラヲΒバャや ァΚバャ ヮョギガわジΑ サヲΒヤトルأ ヶルゅルヲΒャや

やギボョ リムャ ،ヵキΚΒヨャや ラゅミ ゑΒェ や ⇔ケヲトゎ ゲんミأ ラゅミ ヶヤタヲヨャや ゥ
 モバヘΑ ラゅミ ゅヨヤんョ リΒバヤャ ンクأ ょらジΑ Ι ヴわェ サゅエレャや リョ ネヲレダョ
 ゆゲバャや ءゅヨヤハ ヂバよ ラみプ ゅ ⇔ツΑأヱ ،ヶィゅィゴャや サヲレΒヤトルأ ゥやギボョ
 ヶヤタヲヨャや るボΑゲヅ リムャ ،チゲヨャや やグワ ァΚバャ ベゲヅ やヲョギガわシや ギホ

ゅ ⇔ェゅイルヱ や ⇔ケヲトゎ ゅワゲんミأ ろルゅミ. 
ゼΑ フヲイョ ゆヲらルأ リハ りケゅらハ ラゅミ ゥやギボヨャや やグワヱ ラゅミ りゲよΗや ヮら

 ヶヤタヲヨャや ゥゲセ ギホヱ ،リΒバャや リョ ءゅツΒらャや ロゅΒヨャや テヘゼャ ュギガわジΑ
 ょシゅレヨャや ろホヲャや キギェ ゅ ⇔ツΑأ ،ゆゅわムャや ヶプ ヮョやギガわシや るボΑゲヅ
 アッ ギホ チゲヨャや ラヲムΑ ヵグャや ろホヲャや ヲワヱ るェやゲイャや マヤゎ ءやゲィΗ

ヮΒプ. 
 ヶわャや りゲわヘャや ゅヰルほよ チゲヨャや アツル れゅョΚハ ヶヤタヲヨャや キギェヱ

ゴΒΒヨゎ ヴヤハ ケキゅホ ゲΒビ ヂΑゲヨャや ゅヰΒプ ウらダΑ ラやヲャΕや. 
 リΒバャや ァケゅカ ヮらエシ ユを キゅジャや ろΒわヘわよ ュヲボΑ ヶヤタヲヨャや ラゅミヱ
 ラヱキ ギホヱ ،るヘヤわガョ ょΒャゅシأ るわシ ュやギガわシゅよヱ るエィゅル るボΑゲトよ
ゅワやギワゅセ ヶわャや るらΑゲピャや れΙゅエャや ノΒヨィ ヮよゅわミ ヶプ ヶヤタヲヨャや أゅレをء 
 ょΒダゎ ろルゅミ ヶわャや れゅヘハゅツヨャやヱ リΒバャや れゅェやゲィ ءやゲィみよ ヮョゅΒホ

Αゲトャや ヶワ ログワヱ れゅΒヤヨバャや ギバよ ヴッゲヨャや ヂバよ るんΑギエャや るボ
 ،ゑΑギエャや ゲダバャや ヶプ るΑゲΑゲジャや ゆケゅイわャや ءやゲィや ギレハ るバらわヨャや
 やヲゎأ リΑグャや ءゅらヅΕや モムャ ュゅワ ノィゲョ ゆゅわムャや やグワ ウらタأ マャグャヱ

ヶボプゅピャや モんョ リΒバャや るシやケキ ヶプ やヲダダガゎヱ ロギバよ リョ. 
 ズトビ ァΚバャ るボΑゲトャ モタヲわΑ ラأ ヶヤタヲヨャや ネゅトわシや ゅ ⇔ツΑأ

よ ゑΑギエャや ょトャや ヶプ フゲバゎ るャゅェ ヲワヱ メゅヘヅΕや ンギャ ゲダらャや ユシゅ
 ラゅミ モヤガャや やグワヱ ،ヵゲダらャや メゅイヨャや ノよケ ラやギボプ ヱأ ヶボゼャや ヴヨバャや

メゅヘヅΕや ンギャ リΒバャや メヲェ ょらジよ ゐギエΑ. 
 モヘトヤャ りギェやヱ リΒハ るΒトピゎ ペΑゲヅ リハ ヶヤタヲヨャや ヮイャゅハ ギホヱ
 ゆゅわミ リョ ノヅゅボョ サゅらわホや ユゎ ギホヱ ،るヨΒヤジャや リΒバャや ヶワヱ

 モんョ ءゅらヅΕや リョ ヮバらゎ リョ ょわミ ヶプ ヶヤタヲヨャや  リよ ュヲジホ リよ د
ヱ ヶボプゅピャや ユヤシأ ブャぽョ ヲワ  ヴヨジΑ ゆゅわミ  ギホヱ モエムャや ヶプ ギセゲヨャや

 ゆゅわムャや やグワ ヶプ ザらわホや  れゅヘタヱ リョ ⇔やキギハ ヶヤタヲヨャや リョ
 ギボプ ءゅヨャや ゥギホ るΒヤヨハ るタゅカヱ るΒェやゲイャや ベゲトャやヱ るΑヱキΕや

ヶヤタヲヨャや ゅヰェゲセ ゅヨミ ゅヰヤヨミほよ ゅワゲミク. 
 りギハ ヵヲヨエャや メゅエムャや ブシヲΑ リよ リΑギャや ゥΚタ ユャゅバャや キケヱأ ゅヨミ

 リョ れゅシゅらわホや  ろヨゎヱ ،ょガわレヨャや ゆゅわミ るピヤャ ゆゅわムャや るヨィゲゎ
ポゅレワ ょトャや れゅΒヤミ ヶプ サケギΒャ ゅよヱケヱأ ヴャま モボルヱ るΒレΒゎΚャや. 

 ゅヰレハ フゲバΑ ユヤプ るタゅガャや ヶヤタヲヨャや ケゅヨハ りゅΒエャ るらジレャゅよヱ
 ،るホギよ リΒプヱゲバョ ゲΒビ ヮゎゅプヱ オΑケゅゎヱ ロキΚΒョ オΑケゅゎ ヴわェ ゲΒんムャや

 ュゅハ りゲワゅボャや ヶプ ヶプヲゎ ギホ ヮルأ ギボわバΑ リムャ1020 ヨヤャキΚΒ
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 るΒレΑキ れゅョヲヤバョ 
  صاة الضحヱヱ ヴقتゅヰ فضل

メヲシケ ゅヰΒヤハ ゑェ ヶわャや ،ゐΚんャや るΑヲらレャや ゅΑゅタヲャや ンギェま ギバゎ ه 
ヴヤハ キギセヱ  りΚタ أモツプ ュゅレわビや りケヱゲッ ヮよゅらェ، -مِ

ゅヰわホヱヱ ヴエツャや ラأ ゅヨミ ،ユΒヌバャや ゅヰよやヲんよ コヲヘヤャ  りΚタ
ヴエツャや  ه メヲシケ ソゲェ ヶわャや モプやヲ∂レャや リョ- ヮΒヤハ ه ヴヤタ

ユ∂ヤシヱ-  るよゅエ ∂ダャや ゅヰΒヤハ ∂ゑェヱ モよ ،ゅヰΒヤハ るョヱやギヨャや ヴヤハِ
، りギハ ラヱゲΒんムャや フゲバΑ Ι ギホヱ أラやヲッケユヰレハ ヴャゅバゎ - ケヲョ ه

 ヱأ ゅヰΒプ أゲボΑ やクゅョヱ ゅヰもやキΕ ろホヱ モツプأ ヱأ ゅヰヤツプ ءやヲシ ゅヰレハ
.りゲカΓやヱ ゅΒルギャや ヶプ ゅヰよやヲを ヴわェ 

モツف ヴエツャや りصا  
ヴエツャや りΚタ モツプ  ه ヶッケ ءやキケ∂ギャや ヶよأ リハ ヵヱ ⊥ケ ゅヰΒプ

 :ヮャヲホ ヮレハى リョ ∃ュゅΑأ ⌒るをΚを ⌒ュゅΒダ⌒よ : ∃ゐΚんよ ヶヤΒヤカ ヶルゅタヱأ ∂⌒モミ
 ⌒ゲヘジَャや ヶプ ヴ ∠エツّャや ⌒るエら⊥シヱ ، ∃ゲゎ ⌒ヱ ヴ∠ヤハ Ιَま ⊥ュゅルأ Ιأヱ ، ∃ゲヰセ

 ⌒ゲ ∠ツエャやヱو ヴ∂ヤタ ه メヲシケ メヲホ リョ ウΒエ∂ダャや ヶプ ءゅィ ギホヱ ،
 :ユ∂ヤシヱ ヮΒヤハ ىه ،るホギタ ユミギェأ リョ ヴョΚ⊥シ モミ ヴヤハ ウらダ⊥Α

 ،るホギタ るヤΒヤヰゎ モミヱ ،るホギタ りギΒヨエゎ モミヱ ،るホギタ るエΒらジゎ モムプ
フヱゲバヨャゅよ ゲョأヱ ،るホギタ りゲΒらムゎ モミヱ  リハ ヶヰルヱ ،るホギタ

 リョ ゅヨヰバミゲΑ ラゅわバミケ マャク リョ むゴイ⊥Αヱ ،るホギタ ゲムレヨャや
ヴエ∂ツャやوヶプ ءゅィ ゅヨミ ، ヴエツャや りΚタ モツプ ゅョ  ゅ ⇔ツΑأ ヵヱ ⊥ケ

 ユホケأ リよ ギΑコ リハ-ヮレハ ه ヶッケ-  ∠リ ⌒ョ ∠ラヲّヤ ∠ダ⊥Α ゅ ⇔ョ ∇ヲ∠ホ ン∠أ ∠ケ ヮルأ
 : ∠メゅボ∠プ ،ヴ ∠エツّャやى ロ ⌒グワ ⌒ゲΒビ ヶプ ∠り ∠Κダَャや ラَأ やヲ ⊥ヨ⌒ヤ ∠ハ ∇ギ∠ボャ ゅョ∠أ

 ∇プ∠أ ⌒る∠ハゅジَャや : ∠メゅホ ،∠ユَヤシヱ ヮΒヤハ ⊥ َّ  ヴَヤ ∠タ ⌒ه ∠メヲシ ∠ケ ラَま ، ⊥モ ∠ツ
 ⊥メゅ ∠ダ⌒ヘャや ⊥ヂ∠ョ ∇ゲ∠ゎ ∠リΒ ⌒ェ ∠リΒ⌒よやヱَΕや ⊥り ∠Κ ∠タ.و 

リハヱ ヴエツャや りΚタ モツプ ラみプ るムもΚヨャや ギヰゼゎ  ،ヴエツャや りΚタ
ヶッケ るジらハ リよ ヱゲヨバャ ه  -م-  キケヱ ゅヨャ أメヲシケ メゅホ ヮル ه

 :ヮレハى ⌒ウ∇らダّャや ∠り ∠Κ ∠タ ∂⌒モ ∠タ ∠ノ⊥ヤ ∇ト∠ゎ ヴَわェ ⌒り ∠Κダَャや ⌒リ∠ハ ∇ゲ ⌒ダ∇ホ∠أ ユَ⊥を ،
 ∀り ∠ケヲ⊥ツ ∇エ ∠ョ ∀り∠キヲ⊥ヰ ∇ゼ ∠ョ ∠り ∠Κダَャや ラَみプ ... ∠ノ⌒ヘ∠ゎ ∇ゲ∠ゎ ヴَわェ ⊥ザ ∇ヨゼَャやو ゅヨミ ،

ギバホ ユを ،るハゅヨィ ヶプ ∠りやギピャや ヴَヤタ リョ : ى-م-メヲシケ メゅホ ه 
 ヮャ ろルゅミ ؛リΒ∠わバミケ ヴَヤタ ユを ، ⊥ザヨゼャや ∠ノ⊥ヤトゎ ヴわェ ∠ه ゲミグΑ

 ⌒ゲィほミ  ∃るョَゅゎ ∃るョَゅゎ ∃るョَゅゎ ،∃りゲヨハヱ ∃るイَェ.و 
ゅヰわقヱヱ ヴエツャや りصا モツف 

モツプ ゅヰわホヱヱ ヴエツャや りΚタ  りΚタ ラま ゑΒェ ، れゅハゅジャ ギわヨΑ
 ろホヱ أギらΑヱ ،ءゅヨヤバャや ケヲヰヨィ ギレハ りギミぽョ るレ⊥シ ヶワ ヶエツャや
 ラأ ゅヨミ ،るボΒホキ リΑゲゼバよ ザヨゼャや ベヱゲセ ギバよ ヴエツャや りΚタ
ゲヰヌャや ラやクأ モらホ ラヲムΑ ヴエツャや りΚタ ヮΒプ ウダゎ ギハヲョ ゲカآ 
.ペもゅホキ ノよケほよ 

モツプ ヮハゅジャゅよ ゅヰわホヱヱ ヴエツャや りΚタ ヮΒプ ءゅイプ ، ラأ  りΚタ
ゅヰわホヱ ヴエツャや  キヲダボヨャやヱ ،ウョケ ギΒホ ザヨゼャや ネゅヘゎケや リョ أギらΑ

 ギらミ ヶプ ザヨゼャや ギバダゎ ゅョギレハ ،れゅィケキ ザヨカ ヵأ ウョケ ギΒボよ
 ザヨゼャゅプ ،れゅィケキ ヴヨジ⊥ゎ ログヰプ ،ンゲカأ りゲョ モΒヨゎ ユを ءゅヨジャや

ラみプ ヮΒヤハヱ ،ペもゅホキ ノよケأ ヶプ るィケギャや ヲトガゎ ツャや りΚタ ヴエ
ゅヰわホヱ  モらホ ヶヰわレΑヱ ،るボΒホキ リΑゲゼバよ ザヨゼャや ベヱゲセ ギバよ أギらΑ

.ペもゅホキ ノよケほよ メやヱゴャや モらホ ヵأ ゲヰヌャや ラやクأ 
モツプ ゅヰわホヱヱ ヴエ∂ツャや りΚタ  り∂ギセヱ ザヨ∂ゼャや ネゅヘゎケや ギレハ ラヲムΑ

 :ヵّ ⌒ヱゅ ∠エトَャや メゅ∠ホ ،ゅワ ∂ゲェى ⊥ノ⊥よ ⊥ケ ヴ∠ツ ∠ョ や∠ク⌒ま ⊥ケゅ∠わ ∇ガ ⊥ヨ∇ャや ゅ ∠ヰ⊥わ∇ホ ∠ヱ ∠ヱ
 ⌒ケゅ ∠ヰَレャやو ∂ラأ ヶプ ءゅヰボヘャや リΒよ フΚカ Ιヱ ، ءやキأ モツプأ  りΚタ

ヴエ∂ツャや  ه ヴ∂ヤタ ヶらレャや メヲボャ ؛ゅワ ∂ゲェ ∂ギわセやヱ ザヨ∂ゼャや ろ∠ヤ∠ハ やクま
 :ユ∂ヤシヱ ヮΒヤハىメゅダヘャや ヂョゲゎ リΒェ リΒよや ∂ヱΕや りΚタو ロゅレバョヱ ،

 り∂ギセ リョ メゅダ⌒ヘャや ポゲらわプ ،モョ ∂ゲャや ヶワヱ ،ءゅツョ ∂ゲャや ヴヨエ∠ゎ ラأ
 : ∂ヶャヱゴイャや リハ ⇔Κボル モΒヤイャや ょワやヲョ ヶプ ءゅィヱ ، ∂ゲエャやى メ ∂ヱأ

よヱ ザヨ∂ゼャや ネゅヘゎケや ゅヰわホヱ ロゲカآヱ ،りゲヨ ⊥エャや ゆゅワクヱ ゅヰッゅΒ
メやヱ ∂ゴャやو :ベヱケコ オΒ∂ゼャや リハ ⇔Κボル ゆゅ∂トエャや メゅホヱ ،ى やクま ヮレジェأヱ

ゲダバャや ろホヱ ゆゲピ ∠ヨャや リョ ゅヰヤんョ ベゲゼ ∠ヨャや リョ ザヨ∂ゼャや ろルゅミو ،
 : ∂ヵキケヱゅヨャや メゅホヱى ノよケ ヴツョ やクま ケゅわガ ⊥ヨャや ゅヰわホヱヱ

ケゅヰ∂レャやو،  るホギタ ギバゎ ゑΒェ ، ユΒヌハ モツプ ゅヰャ ヴエツャや りΚタ
ヒヤらゎ ヶわャやヱ ،ユジイャや モタゅヘョ リハ  ヲエル360 . ⇔Κダヘョ 

ヴエツャや りΚタ ヶプ أゲボΑ やクゅョ 
 ゅヰレハ ゑエらΑ ヶわャや ケヲョΕや リョ ヮヤバャ ヴエツャや りΚタ ヶプ أゲボΑ やクゅョ
 モツプأ やヲジヨわャやヱ ، ヴエツャや りΚタ モツプ やヲプゲハ リΑグャや マゃャヱأ
 モミ ヴ∂ヤダゎ ラأ リّジ⊥Βプ ،ゅヰャ ゆやヲを ゲらミأ ュゅレわビΙ やヲバシヱ ゅヰャ ろホヱ

ミ ヶプ أゲボ⊥Αヱ ،リΒわバミケ モミ ギバよ ユ∂ヤジ⊥Αヱ ヴレ∇ん ∠ョ ヴレ∇ん ∠ョ リΒわバミケ ∂モ
 ヴエ∂ツャや りケヲシ モんョ りゲΒダホ りケヲシ ゅワギバよ るエゎゅヘャや りケヲシ るバミケ
 ヲャ ヴ∂わェ れゅΑΓや ヱأ ケヲ∂ジャや リョ マャク ゲΒビ ヱأ ザヨ∂ゼャや りケヲシ ヱأ
 ラآゲボャや リョ ゲジΒゎ ゅョヱ るエゎゅヘャや りケヲシ ラأ ヵأ ،りギェやヱ るΑآ ろピヤよ
 ، ヴエツャや りΚタ ヶプ أゲボΑ やクゅョ メやぽシ リハ るよゅィま モツプأ ヶワ

،リΒわバミケ ユ∂ヤシヱ ヮΒヤハ ه ヴ∂ヤタ ヶら∂レャや ゅワ ∂Κタ ギホヱ  ،ゅ⇔バよケأヱ
 ヶわレをや ヱأ や ⇔ゲ ∇ゼハ ヴ∂ヤダプ マャク ヴヤハ キやコ リョヱ れゅバミケ ヶルゅヨをヱ
 ゅヨよヱ ،リΒわバミ ∂ゲャや リハ モボゎ Ιأ ょイΑ リムャ サほよ Κプ るバミケ りゲゼハ
 ゅヰΒヤΑ ゅョヱ るエゎゅヘャや أゲボ⊥ゎ モよ ゅヰよ ⊥ゲ ∠ヰ ∇イ⊥Α Κプ ケゅヰ∂レャや ヶプ ヴ∂ヤダ⊥ゎ ゅヰ∂ルأ
 マャク ヴヤハ るョヱやギ ⊥ヨャや ラヱキ リムャ ⇔るハゅヨィ ヴ∂ヤダ⊥ゎ ラأ コヲイΑヱ ،や ⇔ゲシ

،ネヱゲゼョ ゲΒビ マャク ∂ラΕ  ろジΒャ ゅヰ∂ルΕ ゅヰわホヱ れゅプ ラま ヴツ∇ボ⊥ゎ Ιヱ
 ラみプ ゅヰわホヲよ りギ∂Βボョ ヶワ ゅヨ∂ルま ヂもやゲヘヤャ るバよゅわャや ょゎやヱゲャや リレ∂ジャや リョ

.ろゎゅプ ゅヰわホヱ れゅプ 
 ヴエツャや りصا 

ゅヰレムャヱ ، ベヱゲゼャや りΚタ ゅヰジヘル ヶワ ヴエツャや りΚタ  ヴ ∂ヨジ⊥ゎ
 ∠ケギホ ゅヰハゅヘゎケやヱ ザヨ∂ゼャや ベヱゲセ ギバよ ∇ろ∠Β∂ヤ ⊥タ ラま ベヱゲ∂ゼャや りΚタ

ま ヴエ∂ツャや りΚダよ ヴヨジゎヱ ،∃ウョケ マャク ギバよ ろルゅミ ラ
،ろホヲャや  ギバよ ンキぽゎ りΚタ ヶワ リΒよやヱΕや りΚタ :ゅ ⇔ツΑأ ヴヨジゎヱ

 ヱ ،ケゅヰレャや ノよケ ヶツョ ギバよ モΒホヱ ،ウョケ ギΒホ ザヨゼャや ネゅヘゎケや
 るレシ ゅヰルأ ゅヰヨムェヱ モヘレャや りΚタ ネやヲルأ ギェأ ヴエツャや りΚタ
 ヶよأ ょワグョ ヶプ ヮよヱギレョ ゅヰルほよ メヲボヤャ ゅ⇔プΚカ ،ケヲヰヨイャや ギレハ りギミぽョ

ケ ノよケأ ゅヰトシヱأヱ ،ラゅわバミケ ゅヰヤホأヱ ،るヘΒレェ ゅヰヤツプأヱ ،れゅバミ
.るバミケ りゲゼハ ヴわレをや ゅワゲんミأヱ ،れゅバミケ ラゅヨを 

-メヲシケ ゅヰΒヤハ ュヱやキ ヶわャや モプやヲ∂レャや リョ ヶワ ヴエ∂ツャや りΚタ ه 
ユ∂ヤシヱ ヮΒヤハ ه ヴヤタ-  るよゅエ ∂ダャや ゅヰΒヤハ ∂ゑェヱِ ه ラやヲッケ

ユヰレハ ヴャゅバゎ- :ヮャヲホ ヮレハ ه ヶッケ ءやキケ∂ギャや ヶよأ リハ ヵヱ ⊥ケ ギボプ ،
: るをΚを ⌒ュゅΒダ⌒よ⌒ ى ∃ゐΚんよ ヶヤΒヤカ ヶルゅタヱأ Ιأヱ ، ∃ゲヰセ ∂⌒モミ リョ ∃ュゅΑأ

 ⌒ゲ ∠ツエャやヱ ⌒ゲヘジَャや ヶプ ヴ ∠エツّャや ⌒るエら⊥シヱ ، ∃ゲゎ ⌒ヱ ヴ∠ヤハ Ιَま ⊥ュゅルوأ ギホヱ ،
.ベや ∠ゲセΗや りΚ∠タ :ゅヰレョ ،ンゲカ⊥ء أゅヨシأ ヴエ∂ツャや りΚタ ヶプ キケヱ 

 ろホヱ ょらジよ ベやゲセΗや りΚダよ ろΒ ∂ヨ⊥シ ギホ ヴエツャや りΚタ
 ユワ ラヲよやヱΕやヱ ،リΒよやヱΕや りΚダよ ろ∂Βヨ⊥シ ゅヨミ ،ゅヰゎΚタ

ィ ギホヱ ،ラヲよやヲ∂わャや ه ヴ∂ヤタ ه メヲシケ メヲホ リョ ウΒエ∂ダャや ヶプ ءゅ
 :ユ∂ヤシヱ ヮΒヤハى モムプ ،るホギタ ユミギェأ リョ ヴョΚ⊥シ モミ ヴヤハ ウらダ⊥Α

 モミヱ ،るホギタ るヤΒヤヰゎ モミヱ ،るホギタ りギΒヨエゎ モミヱ ،るホギタ るエΒらジゎ
 ゲムレヨャや リハ ヶヰルヱ ،るホギタ フヱゲバヨャゅよ ゲョأヱ ،るホギタ りゲΒらムゎ

ヴエ∂ツャや リョ ゅヨヰバミゲΑ ラゅわバミケ マャク リョ むゴイ⊥Αヱ ،るホギタ.و 
ャや りΚタ れゅバミケ キギハヴエツ 

 れゅバミケ キギハヱ ،ケヲヰヨイャや ギレハ りギミぽョ るレ⊥シ ヴエツャや りΚタ
 ،れゅバミケ ノよケأ ゅヰトシヱأヱ ،ラゅわバミケ ゅヰヤホأ ヴエツャや りΚタ
 ゅヰヤツプヱ ،るバミケ りゲゼハ ゅわレをや ゅワゲんミأヱ ،れゅバミケ ヶルゅヨを ゅヰヤツプأヱ

 ヲエル るピャゅらャや ユジイャや モタゅヘョ リハ るホギタ ギバゎ360 . ⇔Κダヘョ 

https://www.elbalad.news/3997421
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 ヶよأ ゑΑギェ リョ ، ユヤジョ ンヱケ ゅヨΒプ ヴエツャや りΚタ れゅバミケ キギハ
マ⌒ャ∠ク ∇リ∠ ىヮレハ أヶらレャや ラ م ヶッケ ケク  :メゅホ ه ⌒ョ ⊥む ⌒ゴ ∇イ⊥Α ∠ヱ

ヴ ∠エツّャや ∇リ ⌒ョ ゅ ∠ヨ ⊥ヰ⊥バ∠ミ ∇ゲ∠Α ⌒ラゅ∠わ∠バ ∇ミ ∠ケو リョ ユヤジョヱ ヵケゅガらャや ンヱケヱ ،
 :メゅホ ヮレハ ه ヶッケ りゲΑゲワ ヶよأ ゑΑギェى ヶヤΒヤカ ヶルゅタヱأ

 ،ヴエツャや ヶわバミケヱ ،ゲヰセ モミ リョ ュゅΑأ るをΚを ュゅΒタ : ∃ゐΚんよ م
ラأ モらホ ゲゎヱأ ラأヱ ュゅルو.أ 

メヲシケ リハ ろらを ゅヨΒプ ヴエツャや りΚタ れゅバミケ キギハِ ヴヤタ ه 
ユヤシヱ ヮΒヤハ ه-  ギボプ ،るムョ ウわプ ヶプ ゅヨミ れゅバミケ ラゅヨを ゅワΚタ ヮルأ

ユヤジョ ンヱケ أゅヰヨェケ りクゅバョ ラ ه ヶッケ るゼもゅハ ろャほシ ه 
 :ゅヰレハى ∠り ∠Κ ∠タ ヶ∂⌒ヤ ∠ダ⊥Α ∠ユَヤ ∠シ ∠ヱ ⌒ヮ∇Β∠ヤ ∠ハ ⊥ه ヴَヤ ∠タ ⌒ه ⊥メヲ⊥シ ∠ケ ∠ラゅ∠ミ ∇ユ∠ミ

 ∠ホ ،؟ ヴ ∠エツّャや ∠ءゅ∠セ ゅ ∠ョ ⊥ギΑ ⌒ゴ∠Α ∠ヱ ∃れゅ∠バ∠ミ ∠ケ ∠ノ∠よ ∇ケ∠أ : ∇ろ∠ャゅو ユヤジョ ンヱケヱ ،
 :ろャゅホ ゅヰレハ ه ヶッケ めルゅワ ュأ リハه⊥ ى ヴَヤ ∠タ ⌒ه ⊥メヲ⊥シ ∠ケ ∠ュゅ∠ホ

 ⊥ヮ∠よ ∇ヲ∠を ∠グ ∠カ∠أ ユَ⊥を ⊥る ∠ヨ ⌒ヅゅ∠プ ⌒ヮ∇Β∠ヤ ∠ハ ∇れ ∠ゲ∠わ∠ジ∠プ ، ⌒ヮ⌒ヤ ∇ジ⊥ビ ヴ∠ャ⌒ま ∠ユَヤ ∠シ ∠ヱ ⌒ヮ∇Β∠ヤ ∠ハ
 ∠バ∠ミ ∠ケ ∠ラゅ ∠ヨ∠を ヴَヤ ∠タ ユَ⊥を ، ⌒ヮ⌒よ ∠ブ ∠エ∠わ∇ャゅ∠プヴ ∠エツّャや ∠る ∠エ∇ら⊥シ ∃れゅ.و 
モΒダヘわャゅよ ヴエツャや りΚタ るΒヘΒミ 

ヶヘプ ヴエツャや りΚタ るΒヘΒミ  ヴエツャや りΚタ ءやキΖャ キギハ ゲんミأ
 りΚタ ゲんミأ ラأ ヴャま るヤよゅレエャやヱ るΒムャゅヨャや ょワグプ ،ءゅヨヤバャや ブヤわカや
 ラأ ゅヰレハ ه ヶッケ めルゅワ ュأ れヱケ ゅヨャ ؛れゅバミケ ヶルゅヨを ヴエツャや

ヤタヱ るムョ ウわプ ュヲΑ ゅヰわΒよ モカキ م ヶらレャや ユヤプ ،れゅバミケ ヶルゅヨを ヴ
 リハヱ ،キヲイジャやヱ ネヲミゲャや ユわΑ ヮルأ ゲΒビ ゅヰレョ ブカأ テホ りΚタ ケأ

 るΒバプゅゼャやヱ るΒヘレエャや ンゲΑ ヴエツャや りΚタ るΒヘΒミ-  ヮィヲャや ヶプ
 ゥヲィゲヨャや-  ギヨェأヱ-  ヮレハ るΑやヱケ ヶプ-  ヴエツャや りΚタ ゲんミأ ラأ

 ヮΒプ ギレジよ ヶもゅジレャやヱ ヵグョゲわャや ロやヱケ ゅヨャ ؛るバミケ りゲゼハ ゅわレをや
りゲゼハ ヶわレをや ヴエツャや ヴヤタ リョ ىブバッ  :メゅホ أヶらレャや ラ م

るレイャや ヶプ ょワク リョ やゲダホ ヮャ ه ヴレよ るバミケ.و 
 ユヤジヨャや ヴヤタ やクま ヮルأ ヴエツャや りΚタ るΒヘΒミ ヶプ ロゅらわルΙや ヶピらレΑヱ
 モミ リョ ユヤジΑ ラأ ヮャ モツプΕゅプ ،リΒわバミケ リョ ゲんミأ ヴエツャや

و ヴレんョ ヴレんョ ケゅヰレャやヱ モΒヤャや りΚタىヶらレャや メヲボャ ،リΒわバミケ م: 
タأヱ ギヨェأ ロやヱケ.リレジャや ゆゅエ 

ベコゲヤャ ヴエツャや りΚタ モツプ 
1- ギバよ ゅヰわホヱ メヱأ ヶプ ヴエツャや りΚタ ヴヤタ リョ  ベヱゲセ

.ゲヨわバ ⊥ヨャやヱ ァゅエャや ゆやヲを モんョ ヮヤプ ザヨゼャや 
2-  モタゅヘョ リョ モダヘョ モミ リハ るよヲヤトヨャや るホギ ∂ダャや リハ ⊥む ⌒ゴ ∇イ⊥ゎ

.ギらバャや ヮΒプ ウ⌒ら ∇ダ⊥Α ュヲΑ モミ ヶプ リΒ∂わシヱ るゃョ ゐΚ∂んャや ラゅジルΗや ユジィ 
3- ヱ ギΒヨエ∂わャやヱ ウΒらジ∂わャや ュゅボョ ュヲボゎ.ゲΒらム∂わャやヱ モΒヤヰ∂わャや 
4-  ،モィヱ ゴハ ヮわらエヨよ コヲヘΑヱ ،ヮルゅエらシ ه ヴャま ギらバャや ゅヰよ ゆ ∂ゲボわΑ

 :ヶシギボャや ゑΑギエャや ヶプ ءゅィ ゅヨミ ،モプやヲレャや リョ ゅワケゅらわハゅよى ∇リ ∠ョ
 ヵギらハ ヶَャま ∠ゆゲَボゎ ゅョヱ ، ⌒るよ ∠ケゅエヨャゅよ ヶルコ ∠ケゅよ ギ∠ボプ ゅّΒャヱ ヶャ ン∠キゅハ

ャま ⊥ゆゲَボわΑ ヵギらハ ⊥メやゴΑ Ιヱ ، ⌒ヮ∇Βヤハ ヮ⊥わッゲ∠わプや ゅョ ⌒ءやキأ ⌒モんヨよ ヶَ
 ⌒ヮ⌒よ ⊥ノ ∠ヨジΑ ヵグَャや ⊥ヮ∠バヨシ ⊥ろレミ ⊥ヮ⊥わららェأ やクみプ ،⊥ヮَらェأ ヴَわェ ⌒モプやヲَレャゅよ
 ヶわَャや ⊥ヮ∠ヤィケヱ ゅヰよ ⊥ズ ⌒トらΑ ヶわَャや ⊥ロ∠ギΑヱ ⌒ヮ⌒よ ⊥ゲダらΑ ヵグَャや ⊥ロ ∠ゲダよヱ
 ،ヴバジΑ ヶよヱ ⊥ズ ⌒トらΑ ヶよヱ ⊥ゲ ⌒ダら⊥Α ヶよヱ ⊥ノ ∠ヨジΑ ヶらプ ،ゅヰよ ヶゼヨΑ

キَキゲゎ ゅョヱ ،⊥ヮَルグΒハΕ ヶルクゅバわシや ⌒リゃャヱ ،⊥ヮَレΒトハΕ ヶレャほシ リゃャヱ ⊥れ
 ⌒リョぽヨャや ヵギら∠ハ ⌒ザヘル ヂら∠ホ リハ ヵキّキゲゎ ⊥ヮ⊥ヤハゅプ ゅルء∃ أヶセ リ∠ハ

ヮ∇レョ ⊥ヮ∠ャ ギよΙヱ ،⊥ヮ∠ゎءゅジ ∠ョ ⊥ロ ∠ゲミأヱ ∠れヲヨャや ⊥ロ ∠ゲム∠Α.و 
5- . ヮΒプ るミゲらャやヱ ベコゲャや ょヤィ ヴエツャや りΚタ モツプ リョヱ 
6-  リョ ロケゅヰル ヮΒヘムΑ ラほよ れゅバミケ ノよケأ ゅワΚタ リヨャ ه るャゅヘミ

らレャや ラأ ヮレハ ه ヴッケ ケク ヶよأ リハ :ゅワゲΒビヱ るルぽヨャや ヶ- ヴヤタ
ユヤシヱ ヮΒヤハ ه  -ه メゅホ :メゅホ-ヴャゅバゎヱ ポケゅらゎ- ノミケや ュキآ リよや" :

."ロゲカآ マヘミأ ケゅヰレャや メヱأ ヶプ れゅバミケ ノよケأ ヶャ 
 .-م-メヲシケ ゅヰΒヤハ ソゲェ ヶわャや モプやヲレャや リョ ه  -7
8-  ヶわャや れやヲヤダャや リョ ヶワ :るヨΒヌハ るヨΒレビ ヴエツャや りΚタ

 ユレピΑ メヲシゲャや メヲボャ マャクヱ ،ユもゅレピャや リョ ゲΒんムャや ゅヰよ ヶ∂ヤダ⊥ヨャや-
ュΚジャやヱ りΚダャや ヮΒヤハ-ى : ンゴピョ ユヰレョ ゆゲホأ ヴヤハ ユムャキأ Ιأ

 ギイジヨャや ヴャま やギビ ユを ほッヲゎ リョ るバィケ マセヱأヱ るヨΒレビ ゲんミأヱ
 マセヱأヱ るヨΒレビ ゲんミأヱ ンゴピョ ユヰレョ ゆゲホأ ヲヰプ ヴエツャや るエらジャ

るバィケ.و
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るالصحヱ ュجسヤل るن د مدعمΑمゅتΑض نقص فΑヱلتع るأطعم 
 ネヲトシ ヮΒプ モボΑ ヵグャや ءゅわゼャや モダプ ヮΒヤΑヱ ブΑゲガャや モダプ أギらΑ ゑΒェ るレジャや リョ りゲわヘャや ログワ メΚカ ⇔るタゅカヱ キ リΒョゅわΒプ ゾボル ヂΑヲバわャ るヨバヅأ

リΒョゅわΒヘャや やグワ ヴヤハ メヲダエャや ケキゅダョ ユワأ リョ りギェやヱ ギバゎ ヶわャやヱ ザヨゼャや  ヶわャや るΒツΑヲバわャや るヨバヅΕや ギΑギエわよ ユわヰル ヮΒヤハヱ ،ユジイヤャ ギΒヘヨャや
ロギもやヲプ ユワأ ヴヤハ フゲバわャや ヴャま るプゅッΗゅよ やグワ ،るョゅバャや るエダャや ヴヤハ ドゅヘエヤャ ヮレョ るよヲヤトヨャや るハゲイャや ウレヨゎ  るヤΒヤボャや ケヲトジャや メΚカ ゲプヲル

ヶャゅわャや ヶプ ゅヨミ ポゅヨシΕや ゅヰヨワأヱ るヨバヅΕや ログワ るヤんョأ リョヱ リョ キギハ るョキゅボャや 
ラヲヨヤジャや 

ネやヲルأ ギェأ ヲワ  ネケやゴヨャゅよ ヮわΒよゲゎ ユゎ ヵグャや ヶジヤヅΕや ネヲレャや リョ ュやゲィ るもゅョ モミ ウレヨΑ キ リΒョゅわΒプ リョ ヶャゅバャや ンヲわエヨャや れやク るΒレワギャや ポゅヨシΕや
 キギハ ヴヤハ526  るらジル ギジャ ヶヘムゎヱ ،キ リΒョゅわΒプ リョ るΒャヱキ りギェヱ66 ラヲヨヤジャや ヴヨジΑ ヮレョ ゲカآ ネヲル ギィヲΑ ゅヨミ ヮャ るΒョヲΒャや れゅィゅΒわェΙや リョ %

 キギハ ヴヤハ ヮもやヲわェゅよ ノわヨわΑヱ ،ヵゲらャや988  るらジル ヶトピゎ ヶワヱ ،キ リΒョゅわΒプ リョ るΒャヱキ りギェヱ124ヮャ るΒョヲΒャや れゅィゅΒわェΙや リョ % 
るイルゲャや 

 キギハ モダΑ るヤヤガョ ヱأ るレカギョ ヱأ るゃΒル ヱأ るらバヤョ リΒよ ゅョ ゅヰャヱゅレゎ ベゲヅ フΚわカゅよ コゅわヨゎヱ ،ポゅヨシΕや リョ キ リΒョゅわΒプ ケキゅダョ ユワأ ゲらわバゎ
ャや ネヲル リョ ュやゲィ るもゅョ モミ ゅヰΒヤハ るΑヲわエヨャや キ リΒョゅわΒプ リョ るΒャヱギャや れやギェヲャや ヶジヤヅΕや るイルゲ216  るらジル メキゅバゎ ヶワヱ ،るΒャヱキ りギェヱ27 %

 キギハ ヴヤハ ヵヲわエΑ ゅヰレョ ュやゲィ るもゅョ モミ ラみプ るヤヤガヨャや るイルゲャや るャゅェ ヶプ ゅョأ ヮャ るΒョヲΒャや れゅィゅΒわェΙや リョ112  ヵأ ،キ リΒョゅわΒプ リョ るΒャヱキ りギェヱ
 るらジル ヵヱゅジΑ ゅョ14ヮャ るΒョヲΒャや れゅィゅΒわェΙや リョ %. 

リΑキゲジャや 
キギハ ヒヤらΑ キ リΒョゅわΒヘャ や⇔ギィ ギΒィ ケギダョ ヲワ  リΑキゲジャや リョ ュやゲィ るもゅョ モミ ゅヰΒヤハ ヵヲわエゎ ヶわャや キ リΒョゅわΒプ リョ るΒャヱギャや れやギェヲャや177  りギェヱ

 るらジル るΒトピわャ るΒプゅミ ヶワヱ ،キ リΒョゅわΒプ リョ るΒャヱキ22ヮャ るΒョヲΒャや れゅィゅΒわェΙや リョ %. 
キ リΒョゅわΒプ ゾボル ヂΑヲバわャ るらヤバョ るヨバヅأ  

や ギェほミ るらヤバョ りケヲタ ヶプ ナヘエゎ ヶわャや るヨバヅΕや ネやヲルأ ケゅらわハΙや ヶプ グカΕや ヶプ ギよΙ キやヲヨャや ヴャま るプゅッΗゅよ やグワ ،キ リΒョゅわΒヘャ るョゅヰャや ケキゅダヨャ
ヶャゅわャや ヶプ ゅヨミ ゅヰツバよ リョ るィゲガわジヨャや: 

るらヤバヨャや るルヲわャや 
 キギハ ヴヤハ ゅヰレョ ュやゲィ るもゅョ モミ ヵヲわエゎ ソゅガセΕや リョ ゲΒらミ キギハ ゅヰΒヤハ モらボΑ やグヰャ ،ゾΒカゲャや ゲバジャやヱ ょΒトャや ベやグヨャゅよ コゅわヨゎ268  りギェヱ

 るらジル ギシ ヴヤハ りケキゅホ ヶワヱ ،キ リΒョゅわΒプ リョ るΒャヱキ34%  ゲダレバよ ヶレビ ケギダョ ゅヰルヲミ ヴャま るプゅッΗゅよ やグワ ヮャ るΒョヲΒャや れゅィゅΒわェΙや リョ
ポ リΒョゅわΒプヱ リΒシゅΒレャや 

れヲエャや ギらك ろΑコ 
 るボバヤョ ギヨゎ ゅヰャヱゅレゎ ラヲヤツヘΑ Ι リΑグャや ソゅガセΖャ るらジレャゅよ ポゅヨシΖャ モツプΕや モΑギらャや ギバΑ ヵグャやヱ ،るバもゅゼャや るΒもやグピャや れΚヨムヨャや ギェأ ヲワ

よ ユジイャや ゲわャ ヶヤョ るジヨカ ヵヱゅジΑ ゅョ ヱأ ヮレョ りゲΒピタ ヶャやヲエ448  るらジル ヵヱゅジΑ ゅョ やグワヱ ،キ リΒョゅわΒプ リョ るΒャヱキ りギェヱ56 リョ %
 るボバヤヨャや ポΚわョや ヴャま るプゅッΗゅよ やグワ メゅヘヅΕや ンギャ ゾカΕゅよヱ キ リΒョゅわΒプ ゾボル れΙゅエャ メゅバプ ァΚバミ ヮョやギガわシや ユわΑ ヮャ るΒョヲΒャや れゅィゅΒわェΙや

 るらジル ヮレョ りゲΒピダャや150أ リΒョゅわΒプ リョ るΒョヲΒャや れゅィゅΒわェΙや リョ %. 
ギヨャや モئゅジャや ょΒヤエャやユハ 

 リΒよ ゅョ ゥヱやゲわゎ キ リΒョゅわΒヘャ るΒャヱギャや れやギェヲャや リョ キギハ ゲプやヲゎ ヴャま るプゅッΗゅよ やグワ ュヲΒジャゅムャや ゲダレハ リョ ロやヲわエョ ネゅヘゎケゅよ ノわヨわΑ115  ヱ124 
 モミ モカやキ236.5  ヮΒヤハ ラヱギヨャや ペダヤヨャや メΚカ リョ ゅヰエレヨΑ ヶわャや るΒャヱギャや キ リΒョゅわΒプ れやギェヱ リョ ケギボャや ヴヤハ ギミほわャや ょイΑ ヮレョ ゲわヤャや リョ

や ネやヲルأ ブヤわガョ ヵヲわエゎ リョヱ ،ヶルやヲΒエャや モもゅジャや ょΒヤエャや ヶプ ゅヨミ るΒャヱギャや キ リΒョゅわΒプ れやギェヱ リョ キギハ ヴヤハ るョヲハギヨャや モもゅジャや ヶゎゅらレャや ょΒヤエャ
ゅΑヲダャや ょΒヤェヱ コヲヤャや ょΒヤェ ゅヰわヤんョأ ユワأ. 

ユハギヨャや فゅイャや リらヤャや 
 れゅィゅΒわェΙや リョ るもゅヨャや ヶプ リΑゲゼハ ヴャま るもゅヨャや ヶプ りゲゼハ リΒよ ゅョ ゥヱやゲわゎ るらジル ラゅらャΕや リョ ネヲレャや やグワ ゲプヲΑ ゲらわバΑキ リΒョゅわΒプ リョ るΒョヲΒャや

ヱأ るΑヲΒエャや れゅレΒバヨヤャ りコゅわヨヨャや ケキゅダヨャや ギェأ Probiotics ءゅバョΕや るエダャ りギΒイャや. 
るヨハギョ キ リΒョゅわΒقص فル ضΑヲバわャ るヨバヅأ 

 ،ヮレョ りギΒィ るらジレよ ゅヰヨハキ ユわΑ ヶわャや るヨバヅΕやヱ るΑグビΕや ヂバよ ァゅわルま ヴヤハ れゅミゲゼャや ヂバよ ソゲエゎ ،るョゅバャや るエダヤャ キ リΒョゅわΒプ るΒヨワΕ や ⇔ゲヌル
 ユワأ リョヱヶャゅわャや ゅヰΒヤハ るヤんョΕや: 

 ユハギヨャや メゅقゎゲらャや ゲΒصハ 
フゅΒャΕや リョ るバヘゎゲョ るらジル ヴヤハ ゅヰもやヲわェΙ るヤョゅミ るィコゅトャや るヰミゅヘャや メヱゅレわよ ゅ ⇔ヨもやキ ヴタヲΑ  ヵヱゅジΑ キギハ ヴヤハ ギェやヲャや ゆヲムャや ヵヲわエΑ137 

ヘゎケやヱ ゅヰよ ゲムシ るらジル ギィやヲゎ ヴャま ゲもゅダバャや ログワ メヱゅレゎ ギレハ ソゲエャや ヴャま るプゅッΗゅよ やグワ キ リΒョゅわΒプ リョ るΒャヱキ りギェヱ キやヲヨャや リョ ゅワやヲわエョ ネゅ
ヵゲムジャや ヴッゲョ ンギャ るタゅカ るΒゎやケギΒワヲよゲムャや.. 

ラゅفヲشャやヱ ケゅإفطや ゆヲらェ 
キ リΒョゅわΒプ リョ るΒャヱキ りギェヱ リΒバよケأ ヶャやヲェ ヴヤハ ヮレョ りギェやヲャや るダエャや モヨわゼゎ  フゅΒャΕや ヴヤハ ユハギヨャやヱ ヴヤエョ ゲΒピャや ラゅプヲゼャや ヵヲわエΑ

ゅカ ょΒヤエャや リョ ゆヲミ ブダル るプゅッま るャゅェ ヶプ ゅョأ るΒシゅシΕや るΒもやグピャや ゲタゅレバャやヱ ゅョ ヴヤハ メヲダエャや ユわΑ フヲシ ،ヮΒャま ユシギャや モΒヤホ ヱأ ユシギャや ヶャ
キ リΒョゅわΒプ リョ るΒャヱキ りギェヱ リΒわシ ゆケゅボΑ. 

キ リΒョゅわΒقص فル ضΑヲバわャ るヨバヅأ ァクゅヨル  
 ヴャま ゅヰャヲタヱヱ ユジイャや ヶプ るダホゅレャや キ リΒョゅわΒプ るらジル ヂΑヲバゎ ゅヰルほセ リョ ヶわャや るヨバヅΕや リョ ゲヰセΕや ァクゅヨレャや ヂバよ るΒャゅわャや りゲボヘャや リヨツわゎ

リョヱ ،ヮよ ゥヲヨジヨャや ギエャや ヶャゅわャや ゅヰヨワأ: 
 صفΒらャや ケゅض



ヴ 

 

 ヶプ ゲゼハ ザヨカ るらジル ギジャ るΒプゅミ ヶワヱ ،りギェヱ リΒルゅヨをヱ るΒルゅヨを キギハ ヴヤハ るホヲヘガョ りゲΒらミ るツΒよ リΒレをや モミ ヵヲわエゎ キ リΒョゅわΒヘャ ヶレビ ケギダョ
ヮレョ るΒョヲΒャや ユジイャや れゅィゅΒわェや リョ るもゅヨャや. 

ゲفطャや 
ミ ポゅヨシΕや メヱゅレゎ ラヲヤツヘΑ Ι リΑグャや キやゲプΕや ノΒヨィ ュゅョأ モんョΕや ヶゎゅらレャや モΑギらャや ヲワ ゲトヘャや リョ りゲΒんミ ネやヲルأ ギィヲゎ キ リΒョゅわΒヘャ ヶレビ ケギダヨ

 ヮレョ ュやゲィ リΒジヨカ モミ ヵヲわエゎ ،ブヘイヨャや ヶミゅわΒセ ゲトプ ヶャゅわャや ゅヰレョ ゲミグル リΒョゅわΒヘャや リョ るΒャゅハ るらジル ヴヤハ ヵヲわエゎ50  キギハ ヴヤハ77  りギェヱ
 るらジル メキゅバゎ ヶワヱ ،キ リΒョゅわΒプ リョ るΒャヱキ12ゲトプ ヮレョ るΒャヱギャや ユジイャや れゅィゅΒわェや リョ ٪ Portobello ヵグャやヱ ،ァコゅトャや  るΒヨムャ チゲバわΑ

 キギハ ヴヤハ ヮレョ ュやゲィ リΒジヨカ モミ ヵヲわエゎ マャグャヱ ،るΒイジヘレらャや ベヲプ るバセΕや リョ ゲらミ568أ  るらジル ヵヱゅジゎ ヶワヱ ،キ リΒョゅわΒプ リョ るΒャヱキ りギェヱ
95 キギハ ヴヤハ ヮレョ ュやゲィ リΒジヨカ モミ ヵヲわエゎ ،ァコゅトャや ヂΒよΕや ゲトヘャや ヮレョ るΒョヲΒャや ユジイャや れゅィゅΒわェや リョ %523  リョ るΒャヱキ りギェヱ

るΒトピわャ ヶヘムゎ ヶワヱ ،キ リΒョゅわΒプ  るらジル87ヮレョ るΒョヲΒャや れゅィゅΒわェΙや リョ %.... 
キ リΒョゅわΒプ 

 るΒヨワΕや リハヱ ヮレハ るョゅヰャや れゅョヲヤバヨャや ヂバよ ヴヤハ フゲバわャや リョ ギよΙ ،ユジイャゅよ キ リΒョゅわΒプ ゾボル ヂΑヲバわャ るヨバヅأ ユワأ ヴヤハ フゲバわャや ギバよ
ヶャゅわャや ヶプ ゅヨミ るョゅバャや るエダヤャ ゅヰヤんヨΑ ヶわャや: 

や ゲダレバャ ءゅバョΕや ソゅダわョや モΒヰジゎ ヴヤハ モヨバャや ヶプ りゲΒらミ るΒヨワأ ヱクヮャ ヶヤカやギャや ラコやヲわャや ナヘェ ヴャま るプゅッΗゅよ やグワ ،ュヲΒジャゅムャ. 
パゅョギャやヱ ヶらダバャや コゅヰイャやヱ るハゅレヨャや コゅヰィ リョ モミ るエタ ユハギよ ュヲボΑ. 

ゲムジャや ヴッゲヨャ ュゅワ ヮヤバイΑ ヵグャや ゲョΕや ،ュギャや ヶプ リΒャヲジルΗや ンヲわジョ ユΒヌレゎ ヶプ ユワゅジΑ. 
ょヤボャやヱ るΑヲョギャや るΒハヱΕやヱ るもゲャや ブもゅドヱ るΑヲボゎ ヴヤハ モヨバΑ ゅヨミ. 

や ヶプ ュゅワ ケヱキ マヤわヨΑヶレΒイャや ゲΒらバわャ. 
 ユわΑ Ι ヶわャや れゅレΒョゅわΒヘャや ネやヲルأ ヶホゅよ ザムハ ヴヤハ マャクヱ ،ザヨゼャや るバセΕ りゲゼらャや チゲバゎ メΚカ リョ ユジイャや モカやキ ヮバΒレダゎ るΒルゅムョま るイΒわル

れゅルヲョゲヰャや ネやヲルأ ギェأ ヂバらャや ロゲらわバΑ ،ユジイャや モカやキ ゅヰボΒヤガゎ. 
キ リΒョゅわΒプ リョ ユジイャや るィゅェ  

 ヴタヲヨャや るΒャヱギャや れやギェヲャや キギハ ヶヤΑ ゅヨΒプ チゲバわジル フヲシサゅレィΕやヱ ケゅヨハΕや ブヤわガョ ギレハ マャクヱ ،キ リΒョゅわΒプ リョ ヶョヲΑ モムゼよ ゅヰよ: 
 ヵヱゅジΑ るΒャヱキ れやギェヱ キギハ ユヰャ ュゴヤΑ ،るレジャや ゲヨハ ヴわェ ノッゲャや メゅヘヅΕや400 キ リΒョゅわΒプ リョ ュヲΒャや ヶプ りギェヱ. 

 キギハ ユヰャ ュゴヤΒプ ،るレシ リΒバらシ ゲヨハ ヴわェヱ るレシ ゲヨハ リョ ゐゅルΗやヱ ケヲミグャや るャゅェ ヶプ ゅョ600أ リΒョゅわΒヘャや リョ るΒョヲΑ りギェヱ. 
ヨミ キギハ ュゴヤΑ ヮルأ ゅ800 ュゅハ リΒバらジャや ユワケゅヨハأ コヱゅイわゎ ヶわャや ゐゅルΗやヱ ケヲミグヤャ ヮレョ るΒャヱキ りギェヱ. 

 ヴャま モダゎ リΒョゅわΒヘャや リョ れやギェヱ キギバよ ノッゲヨャや ヱأ モョゅエャや りأゲヨャや ヴヌエゎ ラأ ょイΑ600 るΒョヲΑ りギェヱ. 
キ リΒョゅわΒプ ゾボル アもゅわル 

ヨバヅや ギェほよ るルゅバわシΙや リョ ギよΙ ،ユジイャや モカやキ キ リΒョゅわΒプ ヶプ ゾボル るャゅェ ケヲヰド ギレハ ヵキゅヘゎ ユわΑ ヴわェ マャクヱ キ リΒョゅわΒプ ゾボル ヂΑヲバわャ る
るΒャゅわャや アもゅわレャや リョ りギェやヲャ チゲバわャや: 

 りヲホ リョ ブバツΑヱ ユワヲヨル ヴヤハ ゲをぽΑ ヵグャや ゲョΕや ،キ リΒョゅわΒプ ゾボル ょらジよ メゅヘヅΕや ギレハ ゾカΕゅよ ゲヰヌΑ チゲバΑ ヲワヱ ،ゥゅジムャや
ュゅヌバャや ヶプ ユャأヱ モタゅヘヨャや ヶプ れゅワヲゼゎ ょらジΑヱ ،れΚツバャや. 

リワヲャゅよ るよゅタΗや ヴャま るプゅッΗゅよ やグワ ゅヰよゅヰわャや ヱأ れΚツバャや ユャأヱ. 
 れやゲΒピわャやヱ ユヌバャや ヶプ ユャأ ょルゅイよ やグワ ،ゅヰΒプ ユャΕや ヱأ れΚツバャや ヶプ れゅダヤボゎ ヱء أゅΒハΗゅよ ケヲバゼャや ユわΑ ギボプ ،リΒピャゅらャや キやゲプΕや るャゅェ ヶプ ゅョأ

ゆゅゃわミΙや ゅヰレョヱ るゃィゅヘヨャや るΒィやゴヨャや. 
キ リΒョゅわΒプ ゾボル ゆゅらシأ  

ΒョゅわΒプ るらジル ヶプ ゾボル ゐヱギェ ءやケヱ ゆゅらシΕや リョ ギΑギバャや ギィヲゎ キゅヨわハΙや メΚカ リョ ゅヰバプケ ヴヤハ ソゲエャや ょイΑ ヶわャやヱ ユジイャや モカやキ キ リ
ヶヤΑ ゅョ ゆゅらシΕや ログワ ユワأ リョヱ ،キ リΒョゅわΒプ ゾボル ヂΑヲバわャ るヨバヅأ ヴヤハ: 

ヮΒャま りケゅセΗや ペらシ ゅヨミ れゅルやヲΒエャや ヶプ ギィやヲわゎ リΒョゅわΒヘャや ケキゅダョ ゲらミأ ラヲミ マャクヱ ،ギΑギセヱ ュケゅタ ヶゎゅらル ュゅヌル ラヱギヨわバΑ リΑグャや ソゅガセΕや. 
 ヶプゅムャや チゲバわャや ュギハリジャや ゲらムャ ヱأ マャク ヴャま るィゅエャや ュギバャ メゴレヨャや リョ ァヱゲガャや ュギバよ ュやゴわャΙや りゲんミ ギレハ マャクヱ ،ザヨゼャや るバセΕ. 

 ギジイャや ヶトピゎ るヤΑヲヅ ザよΚョ ءやギゎケや ヴヤハ リΒダΑゲエャや ヱأ るΒャゅヨゼャや チゲバャや ヅヲトカ リョ リΒらΑゲボャや ソゅガセΕや ゾボレャや やグヰよ ゆゅダΑ ゅヨミ
モョゅムャゅよ. 

Βわル マャクヱ ،ゆゅらシΕや ログワ リョ りギェやヱ るレミやギャや りゲゼらャや ギバゎ リョ ユヰΑヱク リハ りゲゼらャや ログワ ゆゅエタأ ギレハ ヴヤハأ るらジレよ リΒルΚΒヨャや るピらタ ギィやヲゎ るイ
キ リΒョゅわΒプ ァゅわルま ヴヤハ ギヤイャや りケギホ ヂヘカ ヴヤハ モヨバゎ ヶわャやヱ ،るエゎゅヘャや りゲゼらャや ゆゅエタأ. 

イャや モカやキ るトゼレャや ヮゎケヲタ ヴャま キ リΒョゅわΒプ リョ ヮィゅわルま ユわΑ ゅョ モΑヲエゎ ヴヤハ リΒわΒヤムャや りケギホ ブバッ ヮらェゅダΑ ヵグャや ゲョΕや ،ゲヨバャや ヶプ ュギボわャや ユジ
ヮわΒヨミ ゾボル ヶャゅわャゅよヱ. 

 ゲをぽゎ ゑΒェ ،ヶレトらャや ءやギャやヱ ヶジΒムャや ブΒヤわャや チゲョヱ ،ラヱゲミ チゲョ  ゅヰヨワأ リョ ヶわャやヱ ،ヶヨツヰャや コゅヰイャや ヶプ るΒエタ モミゅゼョ キヲィヱ
ゅヰΒャま モカやギャや キ リΒョゅわΒプ ソゅダわョや ヴヤハ ءゅバョΕや りケギホ ヶプ ゅヰバΒヨィ. 

るヤわミ ゲセぽョ ギΑゴΑ リΑグャや ソゅガセΕや ンギャ マャクヱ ヮわらジル チゅヘガルや ヶプ ょらジわゎ ،ラコヲャや りキゅΑコ ゲんミほプ リΒをΚを リハ ユヰャ ユジイャや. 
 ょシゅレゎ ヶわャや ネやヲルΕや ゲミク ヴャま るプゅッΗゅよ やグワ ،ユジイャや モカやキ キ リΒョゅわΒプ ゾボル ヂΑヲバわャ るヨバヅや リョ るハヲレわョ るハヲヨイョ ヴヤハ ゅレプゲバゎ

ヮダボル ゆゅらシأヱ リΒョゅわΒヘャや るΒヨワأ ギΑギエゎ ノョ ،ヶゎゅらル ュゅヌル ラヲバらわΑ リΑグャや ソゅガセΕや. 

 

 



ヵ 

 

 

 

 

 

هذه اأヱقれゅصحるΑ لتنヱゅل التمر ヱالحゆΑヤ معゅً فヶ فヱائد  10  

 ゲタゅレバャゅよ るΒレピャや るヨバヅΕや リョ ゲヨわャや ギバΒプ  . ؟ るエダャやヱ ユジイャや ヴヤハ るΒエダャや ギもやヲヘャや リョ ギΑギバャや ヮャ ょΒヤエャやヱ ゲヨわャや メヱゅレゎ ラأ ユヤバゎ モワ
 るΒレピャや ケキゅダヨャや リョ ょΒヤエャや ギバΑ ゅヨレΒよ . るホゅトヤャ ⇔やギΒィ ⇔やケギダョ ゲヨわャや ギバΑヱ りギジミΕや れやキゅツヨよ ヶレビ ヮルأ ゅヨミ ، ユジイヤャ るョコΚャや るΒもやグピャや
 ュゅヌバャや るエタ ヴヤハ ドゅヘエャや ヴャま るプゅッΗゅよ ヶハゅレヨャや コゅヰイャや ブもゅドヱ リΒジエゎヱ ヲヨレャや ヴヤハ ギハゅジΑ ヮルみプ マャグャ ュヲΒジャゅムャやヱ れゅレΒゎヱゲらャゅよ

 ユムャ ウッヲレシ るャゅボヨャや りグワ ヶヘプ . るヤワグョ るΒエタ ギもやヲプ ヴヤハ モダエわシ ょΒヤエャや ヴャま ゲヨわャや るプゅッま ギレハ، ヶャゅわャゅよ . ラゅレシΕやヱ10  るΒエタ ギもやヲプ
ょΒヤエャや ノョ ゲヨわャや メヱゅレわャ 

  1- れاツバャや りヲق りキゅΑコ  
 . リΒゎヱゲらャや リョ るΒャゅハ るらジル ヴヤハ ユヰレョ モミ ヵヲわエΑ . れΚツバャや ヲヨルヱ りヲホ りキゅΑゴャ るョコΚャや るΒもやグピャや ゲタゅレバャや リョ リΒゎヱゲらャや ラأ マセ Ι

れΚツバャや ユイェヱ りヲホ りキゅΑコヱ ュゅヌバヤャ ヴヤハأ りヲホヱ るプゅんミ マャ リヨツΑ ⇔ ゅバョ ユヰャヱゅレゎ ヶャゅわャゅよ . 
2- るΒジレイャや るエصャや リΒジエゎ  

ギΒィ ⇔やケギダョ ゲヨわャや ギバΑ ヴヤハ メヲダエヤャヱ . るホゅトャや リョ ゲΒんムャや るΒジレイャや るホΚバャや ょヤトわゎヱ .  るΒバΒらトャや れゅΑゲムジャゅよ ヶレビ ヮルأ ゑΒェ るホゅトヤャ ⇔や
 ユを モΒヤャや メやヲヅ ょΒヤエャや ヶプ ケヲヨわャや ノツよ ノボル リョ ギミほゎ るヅゅジらよ . ょΒヤエャや ノョ ゲヨわャや メヱゅレゎ モツヘΑ るΒジレイャや るエダャや リΒジエわャ モツプأ アもゅわル

ゥゅらダャや ヶプ ょΒヤエャや やグワ ゆゲセや . 
3- ャゅよ ユジイャや ギョヮャ るョコاャや るقゅط  

 るタゅカ ゥゅらタ モミ ユヰャヱゅレゎ ギレハ ヶャゅわャゅよ . コヲわミゲヘャやヱ コヲミヲヤイャや モんョ るΒバΒらトャや れゅΑゲムジャや リョ るΒャゅハ れゅΑヲわジョ ヴヤハ ゲヨわャや ヵヲわエΑ
 やヲョヲボΑ ヶムャ ュヲΒャや メやヲヅ ユヰャ るョコΚャや るホゅトャゅよ ヶエダャや ゆヱゲゼヨャや やグワ ユワギヨΑ ケゅトプΗや るらィヱ ヶトガゎ ヴャま ラヲヤΒヨΑ リΑグャや ソゅガセΕや

レョ るよヲヤトヨャや れゅらィやヲャゅよ ノらゼャゅよ ゲバゼゎ マヤバイゎ ヶわャや るΒもやグピャや フゅΒャΕゅよ ヶレビ ヮルأ ゅヨミ . ベゅワケΗやヱ ょバわャゅよ ケヲバゼャや ラヱギよ ュヲΒャや ケやギョ ヴヤハ ユヰ
マルコヱ ヴヤハ ドゅヘエャや ヱأ マルコヱ ソゅボルや ヴヤハ ポギハゅジΑ ゅヨョ ネヲイャゅよ ケヲバゼャや リョ モヤボゎヱ るレムヨョ りゲわプ メヲヅΕ . 

4- ュギャや ゲفقャ ヶバΒらヅ ァاハ  
 . ギΑギエャや リョ るΒャゅハ れゅΑヲわジョ ヴヤハ ゲヨわャや ヵヲわエΑ ヶプ リΒよヲヤィヲヨΒヰャや れゅΑヲわジョ リョ ギΑゴΑヱ ュギャゅよ ユジイャや キやギョま ノΑゲジゎ ヶプ ギΑギエャや ギハゅジΑヱ

ベゅワケΗやヱ ケやヱギャゅよ ケヲバゼャや ノレョ ヴヤハ ゆヱゲゼヨャや やグワ ギハゅジΑ ⇔ ゅバョ ユヰャヱゅレゎ ギレハ ヶャゅわャゅよ . ュギャや ゲボプヱ ゅΒヨΒルΕゅよ るよゅタΗや ノレヨΑ ヶャゅわャゅよ ュギャや . 
5- りゲشらャや モكゅشョ ァاハ  

 モミゅゼョ ウらダゎ ، ゲヨバャや ヶプ ュギボわャや ノョ ろレミ やクま ペヤボヤャ ヶハやキ Ι リムャ . れやギΒジャや ⇔ ゅタヲダカ ゅレョ ゲΒんムヤャ ⇔ ゅらハケ るカヲガΒゼャや れゅョΚハヱ りゲゼらャや
 ヱギらゎヱ アワヲわゎ りゲゼらャや モバイΑ ゅヨョ ヮィヲャや ヶプ るΑヲョギャや りケヱギャや リョ ギΑゴΑ ヮルأ ゑΒェ . マョヲΑ ヶプ ヶシゅシأ ゆヱゲゼヨミ ょΒヤエャや ノョ ゲヨわャや ギヨわバゎ

ヶバΒらヅ モムゼよ ⇔ ゅホやゲセまヱ るΑヲΒェ ゲんミأ . 
6- ヶヨツヰャや コゅヰイャや るエص ゴΑゴバゎ  

 ノレヨΑ ヶャゅわャゅよ ギΒィ モムゼよ ءゅバョΕや るミゲェ リョ ギΑゴゎヱ ユツヰャや るΒヤヨハ リョ モヰジゎ ヶわャや るΒもやグピャや フゅΒャΕや リョ るΒャゅハ れゅΑヲわジョ ヴヤハ ゲヨわャや ヵヲわエΑ
リジャや ケゅらムャ るタゅカ るャヲヰシヱ るェやケ ゲんミأ ユツヰャや モバイΑ ゅヨョ ユツヰャや ゲジバよ るよゅタΗや ソゲプ リョ モヤボΑヱ ポゅジョΗゅよ るよゅタΗや . 

7- わャや ヴヤハ りケギقャやヱ りゲكやグャや りヲق りキゅΑコゴΒكゲ  
リΒョゅわΒヘよ ヶレビ ゆヱゲゼヨャや やグワ ラأ ゑΒェ . マゎゲミやク りヲホ リΒジエゎ ヶプ ゲΒらミ モムゼよ ギハゅジゎ ラأ リムヨΑ ヶわャや れゅよヱゲゼヨャや マヤゎ ギェأ ヲワ B6 .  ヵグャや

ゴΒミゲわャやヱ ポやケキΗや ヴヤハ りケギボャやヱ りゲミやグャや リジエΑ ゅヨョ ュゅハ モムゼよ オヨャや るエタ リΒジエゎ ヶプ ギハゅジΑ . 
8- モصゅفヨャや ュآا リョ ففガΑ  

リョ りゲΒらミ るΒヨミ ヴヤハ ょΒヤエャや ヵヲわエΑ  ゲヨわャや ゆヱゲゼョ ギハゅジΑ ヶャゅわャゅよ  . るΒエダャや ロギもやヲプ ブハゅツわゎ ヮΒャま ゲヨわャや るプゅッま ギレバプ ュヲΒジャゅムャや
ュゅヌバャや るプゅんミ ءゅレよ ペΑゲヅ リハ モタゅヘヨャや ュΙآ ブΒヘガゎ ヶプ ょΒヤエャゅよ . 

9- ユジイャや ラコヱ りキゅΑコ  
ョ ゲヨわャや メヱゅレゎ ラみプ ユを リョヱ . るヨヰョ ゲヨバャや ょジェ ょシゅレヨャや ラコヲャや ゆゅジわミや ラヲムΑ ギホ ، ケゅピダャや メゅヘヅΖャ るらジレャゅよ モヰシ モェ ヲワ ょΒヤエャや ノ

 ラやギボプヱ るプゅエレャや リョ ヶルゅバΑ リヨャ ヶバΒらヅ モムゼよ ラコヲャや リョ ギΑゴΑ ュゅヌわルゅよ ょΒヤエャや ノョ ゲヨわャや メヱゅレゎ ヶャゅわャゅよ . るΒらルゅィ ケゅをآ ラヱギよ ヶバΒらヅヱ
ラコヲャや . 

10- るΒシゅジエャや ァاハ  
 るΒシゅジエャや ァΚバャ ヶャゅんヨャや アΑゴヨャや ヮルま . れゅよヱゲムΒヨヤャ りキゅツョ ゾもゅダカ ゅヰャ ゲヨわャや ノョ ょΒヤエャや るヘタヱ ラま ュギハ ょらジゎ ギホ ヶわャや るΒヨシヲヨャや

ァゅハゴルΗやヱ るェやゲャゅよ ケヲバゼャや . 
ょΒヤエャや ノョ ゲヨわャや メヱゅレわャ ろقヱ モツأف  : 
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 ヮャ ゥゅらダャや ヶプ アΑゴヨャや やグワ ヴヤハ メヲダエャや ラま . ユヰャヱゅレわャ ろホヱ モツプأ ポゅレワ . るらィヱ モムャ ょシゅレヨャや ろΒホヲわャや ヮャ ゲカآ ヶもやグビ ュゅヌル ヵأ モんョ
ヤハ ءゅツボャやヱ るヨヰヨャや ءゅツハΕや ゲΒバトゎ モんョ ギもやヲヘャや リョ ギΑギバャや ろホヱ モツプأ ヲワ ゥゅらダャや やグャ . るホゅトャゅよ ユジイャや ギョ ヴャま るプゅッΗゅよ ラやギΑギャや ヴ

モΒヤャや ヶプ ユワギもやヲプ ヴヤハ ⇔ ゅツΑأ メヲダエャや マレムヨΑ ، マャク ノョヱ . マャグャ . 
ょΒヤエャゅよ ゲヨわャや ゲΒツエゎ るقΑゲヅ : 

れゅルヲムヨャや : 
ょΒヤエャや リョ ゲわャ . 

3 ゲムジャや リョ りゲΒらミ ペハΚョ . 
ゲヨわャや リョ ヲヤΒミ ブダル . 

ゅΒヤΒルゅヘャや リョ りゲΒらミ るボバヤョ . 
Αゲトャやるボ : 

ヶレらャや ラヲヤャや ヴャま ヮルヲャ メヲエわΑ ヴわェ ヮミゲゎやヱ ، ょシゅレョ ءゅハヱ ヶプ ょΒヤエャや ノョ ゲヨわャや ノッ . 
ュゅバトャや ゲツエョ ヱأ ヶもゅよゲヰムャや ヅΚガャや ヶプ ゲヨわャや ノョ ょΒヤエャや ノッ . 

ザルゅイわョヱ ユハゅル アΑゴョ ヴヤハ メヲダエャや ヴわェ ⇔やギΒィ ゲヨわャや ノョ ょΒヤエャや テヤカや . 
ンゲカأ りゲョ ユヰトヤカやヱ ، ゅΒヤΒルゅヘャや リョ モΒヤボャや ブッأ . 

 ュホ ، ポبردبعد ذلΑ ヴحت るالثاج ヶضعه ف ュث ゆسゅء منゅإن ヶط فΑヤالخ るΑヘبتص 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ヱ بعد ااكل ゆلتعゅر بヱالشع ゆゅ٧اسب ヶئゅヰن るヤلعاج المشك ベطر 

 メヱゅレゎ ギバよ るホゅトャや れゅΑヲわジョ ヶプ チゅヘガルやヱ ュヲレャや ヶプ るらビゲャやヱ  ょバわャゅよ ソゅガセΕや リョ ギΑギバャや ゲバゼΑ ギホ . ؟ モミΕや ギバよ ょバわャゅよ ゲバゼゎ モワ
 リョ リムャ . ュゅバトャや ギヨΑ ラأ チゲわヘヨャや リョ ヮルأ ゑΒェ ュゅバトャや メヱゅレゎ ギバよ ヅゅゼレャやヱ スゅバわルΙやヱ るホゅトャゅよ ゾガゼャや ゲバゼΑ ラأ ょイΑ ヶバΒらトャや

 . ュゅバトャや メヱゅレゎ ギバよ モジムャやヱ ベゅワケΙゅよ ケヲバゼヤャ ヵキぽゎ ヶわャや ゆゅらシΕや ヂバよ ポゅレワ ラヲムゎ ギホ リムャ . ゅヰャ ァゅわエΑ ヶわャや るホゅトャゅよ ユジイャや ュゅバトャや
 るバもゅゼャや ゆゅらシΕや ユムャ ウッヲレシ るャゅボヨャや りグワ ヶプヱヮらレイゎ ヮΒヘΒミ ノョ モミΕや ギバよ ょバわャゅよ ケヲバゼヤャ. 

 ゎ やクゅヨャشや ギバよ ょバわャゅよ ゲバأكモ ؟
メゅんヨャや モΒらシ ヴヤハ . モョやヲバャや リョ ギΑギバャや ヴャま マャク ノィゲΑヱ ، モミΕや ギバよ ュヲレャや ヶプ るらビゲャゅよ ソゅガセΕや リョ ギΑギバャや ゲバゼΑ : 

ベゅワケΗやヱ ょバわャゅよ ゲバゼゎ マヤバイゎ るレΒバョ れゅルヲョゲワ ゅヰャヱゅレわゎ ヶわャや るヨバヅΕや ネやヲルأ ヂバよ コゲヘゎ . 
レゎュゅバトャや メヱゅレゎ ギバよ サゅバレャゅよ ケヲバゼャや ヶプ ⇔やゲをぽョ ⇔Κョゅハ ラヲムΑ ラأ リムヨΑ ユジイャや ゆゅΒバわシや りケギホ リョ ゲらミأ るヨバヅΕや リョ りゲΒらミ れゅΒヨミ メヱゅ . 

 ろレミ やクま ヴわェ リムャ .るヤΒャ モミ ュヲレャや リョ れゅハゅシ ノジゎ ヴャま ノらシ リョ ヴヤハ メヲダエャゅよ ءゅらヅΕや ヶタヲΑ ، ゲΒをほゎ ゅヰャ ラヲムΑ ギホ マョヲル るΒハヲル
ヱ るヤΒャ ュヲレャや ヶプ るヤムゼョ ヮィやヲゎ リハ ァケゅカ マヨジィ モバィ ヶプ ょらジわΑ ゅヨョ マΑギャ るΒィヲャヲΒらャや るハゅジャや ネゅボΑま メゅトよま ヴャま マャク ヵキぽΑ ギボプ ، りギェや

ュゅバトャや メヱゅレゎ ギバよ るェやゲャやヱ ュヲレャや ヶプ るらビゲャや マΑギャ キやキゴΑ ヶャゅわャゅよ . ュヲΒャや メやヲヅ りゲトΒジャや . 
 ャや モワشや ギバよ ょバわャゅよ ケヲバأكモ أヶバΒらヅ ゲョ ؟

 リョ るらィヱ メヱゅレゎ ギバよ ょバわャゅよ ケヲバゼャや ノもゅゼャや リョリΒゎヱゲらャやヱ れやケギΒワヲよゲムャゅよ るゃΒヤョ るらィヱ ろルゅミ やクま るタゅカ ュゅバトャや . 
 リΒよ ゅョ るらィヲャや ユツワ ベゲピわジΑ30  ヴャま るハゅシ40  ユを ، モバヘャゅよ ュゅバトャや ユツヰよ أギらΑ ヮルま. ュゅバトャや ユツヰャ ろホヲャや メやヲヅ モヨバΑ マヨジィ . るハゅシ

 ょバわャゅよ ポケヲバセ りキゅΑコ ヴャま マャク ヵキぽΒジプ るヤΒボを るらィヱ ろルゅミ やクまヱ . ュゅバトャや リョ ギΑゴヨャや モミほゎベゅワケΗやヱ メヲヨガャやヱ . 
 ユヰョゅジィأ ラΕ ュゅバトャや メヱゅレゎ ギバよ ょバわャゅよ ラヱゲバゼΑ サゅレャや ラء أやゲらガャや ヂバよ ギボバΒプ . ユツヰャや るΒヤヨハ ヶプ ⇔ ゅヨヰョ ⇔やケヱキ ⇔ ゅツΑأ れゅルヲョゲヰャや ょバヤゎ

ュヲレャや れやケヱキヱ ァやゴヨャや ユヌレゎ ヶわャや るΒもゅΒヨΒムャや りキゅヨャや リハ りケゅらハ ヲワ リΒルヲゎゲΒジャや ラヲョゲワ . リΒルヲゎゲΒジャや ラヲョゲワ リョ ギΑゴヨャや アわレゎ . 
ゲわャや ラゅプヲわよゲわャや ギハゅジΑ . ポゅヨシΕやヱ リらイャやヱ ヂΒらャやヱ ァゅィギャや モんョ リΒゎヱゲらャゅよ るΒレピャや るヨバヅΕや ヶプ キヲィヲョ ヶシゅシأ ヶレΒョأ ヂヨェ ヲワ ラゅプヲわよ

リΒルヲゎヱゲΒジャや ァゅわルま ヴヤハ ユジイャや . 
 リΒゎヱゲらャや リョ ラゅプヲわよゲわャや りキゅョ メヱゅレわゎ マルΕ ュヲレャや ヶプ るらビゲャゅよ ゲバゼゎ ギボプ リΒゎヱゲらャやヱ れやケギΒワヲよゲムャゅよ るΒレビ るらィヱ メヱゅレわゎ ゅョギレハ りキゅΑコ ユを

リΒルヲゎヱゲΒジャや れゅΑヲわジョ ヶプ . 
 ょらジΑ ゅヨョ ユジイャや ヶプ るホゅトャや れゅΑヲわジョ チゅヘガルや ヴャま ヵキぽΑ ゅヨョ ، ュギャや ヶプ ゲムジャや れゅΑヲわジョ ネゅヘゎケや ヴャま ⊥ ゅツΑأ ュゅバトャや メヱゅレゎ ヵキぽΑ

ユジイャや ヶプ るホゅトャや れゅΑヲわジョ チゅヘガルやヱ ょバわャゅよ ケヲバゼャや . 
ゲイョ ヶプ ゲムジャや ウわヘΑ ヵグャや ゥゅわヘョ ヲワ リΒャヲジルΕや ラみプ ، るらィヱ メヱゅレゎ ギバよ モカギΑ . ュギャや ヶプ ゲムジャや るらジル ノヘゎゲゎ ، るらィヱ モミほゎ ラأ ギバよ . ュギャや ン

るホゅトャや ヴヤハ メヲダエヤャ ゅΑΚガャや ヶプ ヮバッヱヱ ュギャや リョ ゲムジャや ァやゲカΗ ュギャや ンゲイョ ヴャま リΒャヲジルΕや . 
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 マャク ゲをぽΑ ギボプ . ュギャや ヶプ ゲムジャや れゅΑヲわジョ ヶプ ネゅヘゎケや マΑギャ ラゅミ やクま ヱأ リΒャヲジルΕや リョ るΒプゅムャや るΒヨムャや マΑギャ リムΑ ユャ やクま ، マャグャ ンヲわジョ ヴヤハ
マΑギャ ょバわャや . 

ゅヰャヱゅレゎ ギバよ ょバわャゅよ ポケヲバセ リョ ギΑゴゎ ヶわャや るヨバヅΕや : 
ンゲカΕや るヨバヅΕや リョ ゲんミأ ょバわャゅよ ゲバゼゎ れやケギΒワヲよゲムャやヱ れゅレΒゎヱゲらャゅよ るΒレピャや れゅらィヲャや マヤバイゎ ギホ : 

るΒャゅわャや るヨバヅΕや ヴヤハ リΒゎヱゲらャゅよ るΒレピャや るヨバヅΕや モヨゼゎ : 
ァゅィギャや . 
ヂΒらャや . 
オルゅらシ . 

ょΒヤエャや . 
リらイャや . 
シΕやポゅヨ . 

ゅΑヲダャや れゅイわレョ . 
るΒャゅわャや るヨバヅΕや ヴヤハ れやケギΒワヲよゲムャゅよ るΒレピャや るヨバヅΕや モヨゼゎ : 

ろΑヲムジらャやヱ マバムャや モんョ れゅΑヲヤエャや . 
るルヱゲムバヨャや . 

ヂΒよΕや ゴらガャや . 
コケΕや . 

れゅΑゲムジャや . 
Ηゅよ ヶヨツヰャや コゅヰイャや ヴヤハ テピツャやヱ ءょバャや りキゅΑコ ヴャま マャク ヵキぽΑ ギボプ ، るヨバヅΕや りグワ リョ ゲらミأ れゅΒヨミ メヱゅレわゎ ろレミ やクま コやゲプま ヴャま るプゅッ

ベゅワケΗやヱ ょバわャゅよ ケヲバゼャや ょらジゎ ラأ リムヨΑ ヶわャや れゅルヲョゲヰャや . 
 ょバわャゅよ ゲバゼゎ ラأ ノホヲわヨャや リヨプ りゲΒらミ ヱأ るヨシキ るらィヱ メヱゅレわゎ ろレミ やクま マャグャ ، ユツヰヤャ メヲヅأ ⇔ ゅわホヱ ベゲピわジゎ るヤΒボんャやヱ るヨシギャや れゅらィヲャゅプ

るらィヲャや マヤゎ ユツヰャ ⇔ΚΒヤホ ヶプゅッま ギヰイよ モヨバΑ ラأ ょイΑ マヨジィ ラΕ メヲヨガャやヱ . 
، マャグャ るΒエダャや ラヲワギャやヱ るΒもやグピャや フゅΒャΕやヱ れゅレΒゎヱゲらャやヱ るヤョゅムャや ゆヲらエャや ヴヤハ ヵヲわエゎ るルコやヲわョ るΒエタ るらィヱ メヱゅレゎ モツプΕや リョ . 

ゴらガャや メヱゅレゎ ギバよ ょバわャゅよ ケヲバشャや                                     . るΒョヲΒャや ソゅガセΕや リョ ギΑギバャや りゅΒェ ヶプ るΒシゅシΕや るヨバヅΕや ヲワ ゴらガャや ラま
 ヶシゅシأ ゲダレハ ヮルま ゑΒェ リムャ . オらトヨャや ゆΙヱキ ヶプ めセ ヵأ マΑギャ ラヲムΑ Ι ゅョギレハ ケゅトプΗや るらィヲャ コゅわヨョ ケゅΒカ ヮルΕ ゲシΕや ユヌバョ ヶプ

ヮャヱゅレゎ ギバよ ょバわャゅよ ケヲバゼャや ょらジゎ ギホ ヶわャや るヨバヅΕや ゲんミأ リョ ゴらガャや . 
 ラヲョゲヰャや . りケゲムヨャや れやケギΒワヲよゲムャや ペΑゲヅ リハ ロゴΒヘエゎ ユわΑ ヵグャやヱ ⇔ ゅバΑゲシ リΒャヲジルΙや ユジイャや コゲヘΑ ، ゴらガャや モミほゎ ゅョギレハ ユジイャや ゴヘエΑ ヵグャや

 リョ りゲΒらミ れゅΒヨミ ヴヤハ るらィヲャや ヵヲわエゎ ゅョギレハ るΒャゅハ れゅΑヲわジヨよ リΒルヲゎΚΒヨャや ラヲョゲワ ァゅわルま ユわΑ . リΒルヲゎΚΒヨャや ヲワ ュヲレャや ヴヤハ
 ヵキぽゎ ヶルやキヲジャや メヲヘャや りギよコヱ ヂΒらャやヱ リらイャや モんョ ゴらガャや ノョ ゅヰャヱゅレゎ ユわΑ ヶわャや るバもゅゼャや るΒもやグピャや キやヲヨャや ラأ ゅヨミ . りケゲムヨャや れやケギΒワヲよゲムャや

ゅイわシや ヴャまリΒルヲゎΚΒヨャや ヴャま ゅヰΒプ キヲィヲヨャや ラゅプヲわよゲわャや モΑヲエわャ るΒルヲョゲワ るよ . 
 テボプ りゲΒダホ りゲわヘャ るホゅトャや マエレヨΑ やグワ . ュギャや ヶプ ゲムジャや れゅΑヲわジョ ノプケ ょらジΑ ギホ ヮルأ ゑΒェ ゴらガャや メヱゅレゎ ギレハ サゅバレャゅよ ゲバゼゎ ギホ マルأ ゅヨミ

メヲヨガャやヱ ょバわャゅよ ゲバゼゎ ヶャゅわャゅよ . 
ュギビ リョ ソゅガセΕや リョ ゲΒんムャや ヶルゅバΑ ، マャク ヴャま るプゅッΗゅよ  リョ ギΑゴΑ ゅヨョ . モョゅミ モムゼよ ウヨボャや ヶプ ギィヲΑ ヵグャや リΒゎヲヤイャや ユツワ ヴヤハ りケギボャや

ゴらガャや メヱゅレゎ ギバよ メヲヨガャやヱ ょバわャゅよ ユワケヲバセ . 
るΒエダャや ラヲワギャやヱ リΒゎヱゲらャや ヴャま ゲボわヘΑ ⇔ ゅΒもやグビ ⇔ ゅョゅヌル ノらわゎ ろレミ やクま ゴらガャや メヱゅレゎ ギバよ ケやヱギャやヱ ょバわャゅよ ゲバゼゎ ギホ マルأ ゅヨミ . 

ル ا ヴわェ ゴらガャや モأك リハ قفヲわル ラأ ょイΑ モワ؟ モأكや ギバよ ょバわャゅよ ゲバش 
 ゴらガャや ケゅΒわカや マレムヨΑ リムャ . メヲヨガャやヱ ょバわャゅよ ケヲバゼャや ヶプ マャ ょらジわΑ ラゅミ ヲャ ヴわェ ゴらガャや メヱゅレゎ リハ ヴヤガわゎ ラأ りケヱゲツャゅよ マΒヤハ ザΒャ
 ベΚヅみよ ュヲボΑ ヮルأ ゅヨミ ュギャや ヶプ ゲムジャや るらジル ろらんΑ ラأ リムヨΑ ヵグャやヱ リΒャヲジルΖャ ほトよأ ベΚヅま ヴャま ヵキぽゎ ヶわャや るヤョゅムャや ゆヲらエャや リョ ネヲレダヨャや

ャや ケヲバゼャや ラヱキ ゴらガャゅよ ネゅわヨわシΙや マレムヨΑ るボΑゲトャや りグヰャ . マわホゅヅ れゅΑヲわジョ ヴヤハ ナプゅエΑ ، マャク ヴャま るプゅッΗゅよ . ⇔ゅΒイΑケギゎ リΒルヲゎヱゲΒジ
ベゅワケΗやヱ メヲヨガャやヱ ょバわャゅよ . 

 ラゅプヲゼャや モんョ . るΒエタ るらィヱ ヴヤハ モダエゎ モムャ ンゲカΕや るΒエダャや モもやギらャや リョ ギΑギバャゅよ ヂΒよΕや ゴらガャや メやギらわシや マレムヨΑ ، マャク ヴャま るプゅッΗゅよ
ヱケゅトプΗや るらィヱ ょシゅレゎ ヶわャや るΒエダャや るヨバヅΕや リョ ゅワゲΒビヱ ヵキゅよゴャや リらヤャやヱ ヶヤシヲヨャやヱ やヲレΒムャや . 

モミΕや ギバよ ょバわャゅよ ケヲバゼャや ょレイゎ るΒヘΒミ : 
 リョ ヶプゅバわャや ヴヤハ ポギハゅジゎ ヶわャや ウもゅダレャや ヂバよ マャ ウッヲル フヲジプ ، ソゅガセΕや ءΙヲワ リョ ろレミ やクま . ؟ モミΕや ギバよ ょバわャゅよ ゲバゼゎ モワ

モミΕや ギバよ ょバわャや . 
1ِ ヱ メヱゅレゎュヲΒャや メやヲヅ りゲΒピタ れゅらィ : 

 リョ マわダェ ブダル メヱゅレわよ ، ءやゲらガャや ウダレΒプ . ュヲΒャや ケやギョ ヴヤハ ゲピタأ れゅらィヱ メヱゅレゎ ゆゲィ ،  ュヲΑ モミ りゲΒらミ れゅらィヱ メヱゅレゎ リョ ⇔Ιギよ
 れゅバプキ ヴヤハ メヲダエャや ヴャま モΒヨゎヱ ユツヰャや ヶプ ⇔やゲΒんミ モヰシأ ュゅバトャや リョ るΒヨムャや りグワ . ゅワギバよヱ ゅヰヤらホ るヘΒヘカ るらィヱ ブッأ ユを るΑキゅバャや マわらィヱ

 りゲΒダホメヲヨガャやヱ モジムャゅよ ゲバゼゎ マヤバイゎ ギホ モボをأ るらィヱ モよゅボョ ュゅバトャや リョ るホゅトャや リョ . 
モジムャやヱ メヲヨガャゅよ ケヲバゼャや ラヱキ れゅらィヲャや リΒよ ノらゼャゅよ ゲバゼゎ マヤバイゎ れやゲジムヨャや リョ るレヘェ ヱأ ヮミやヲヘャや モんョ るヘΒヘガャや れゅらィヲャや ラأ ゅヨミ . 

2ِ ュヲレャや リョ ヶプゅミ テジホ ヴヤハ メヲダエャや : 
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よ ゲバゼわシ ヵグャや ケヲバゼャや ヴヤハ ュヲレャや ゲをぽΑ ラأ リムヨΑ れゅΑヲわジョ ヴヤハ ) るΒヤカやギャや マヨジィ るハゅシ ( ヶョヲΒャや マョヲル ネゅボΑま ゲをぽΒプ . モミΕや ギバよ ヮ
ょバわャやヱ ュヲレャゅよ ケヲバゼャや マャ ょらジΑ ラأ リムヨΑヱ ブホヲわョ ヶョヲΒャや マハゅボΑま ラみプ フゅミ モムゼよ ュゅレゎ Ι ろレミ やクま . マΑギャ るホゅトャや . 

リョ ギΑゴヨャや ヴヤハ メヲダエャや ヶプ ょビゲゎヱ ょバわャゅよ ゲバゼゎ モワ ، ポギジィ ヴャま ノヨわジゎ ラأ マΒヤハ ょイΑ ، マャグャ  ラأ マΒヤハ ょイΑ ゑΒェ ؟ ュヲレャや
ヶプゅムャや ュヲレャや ケやギボョ ヴヤハ マャヲダェ リヨツゎ . 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

""ヶضやゲわفや" メゅヨイャ ラゅョキإ .."ゲゎفاャや 
!るΒقΒقエャや ウョاヨヤャ "فضケ"ヱ 

 ラま ،るゃΒらャや るΑゅヨェ るャゅミヱ ゲΑケゅボゎ メヲボゎ90 ،るボΒホギャや るイャゅバヨヤャ ァゅわエゎヱ ゲセゅらョ モムゼよ ゆゲゼヤャ るエャゅタ ゲΒビ ユャゅバャや メヲェ ロゅΒヨャや ケキゅダョ リョ %
 ゅヰルΕ.ءヶボャやヱ メゅヰシΗや ょらジゎ ラأ リムヨΑ るボΒホキ れゅレもゅミ ヴヤハ ヵヲわエゎ ギホ 

よ ゲんミأ るレョآ ゅヰヤバイャ ロゅΒヨャや るΒボレわャ ベゲヅ りギハ ポゅレワ リムャヱ ،ゆゲゼヤャ るレョآ ロゅΒヨャや モバイャ るボΒホギャや るΒエャや れゅレもゅムャや ログワ ロゅΒヨャや るΒボレゎ るヨヌルأ モわボゎ ギバ
ャや モェやゲヨャや れやク ロゅΒヨャや るΒボレゎ ゲゎΚプ ュやギガわシやヱ ،ラゅΒヤピャや モんョ ،るΒャヱΕや るイャゅバヨャや ギもやヲプ ゅヰャ れゅエセゲヨャや マヤゎ ラأ リョ ユビゲャゅよ リムャヱ ،りキギバわヨ

" ノホヲヨャ ゅ⇔ボプヱ ،るョゅバャや るエダャゅよ ゲツゎ ラأ ゅヰレムヨΑ ヶわャや れΚムゼヨャや ヂバよ モヨエゎ ゅヰレムャヱ りギΑギハEvery day health" 
りギバヨャや ヴヤハ ゲゎΚヘャや ロゅΒョ ケやゲッأ 

،るョゅジャやヱ るヤΒボんャや ラキゅバヨャや リョ ロゅΒヨャや ヲヤカ ヴヤハ ナプゅエゎ ゲゎΚヘャや ゲらハ るΒャヱΕや りゅΒヨャや るΒボレゎ  Ιま ،ゆゲジわャや リョ ゅΑゲΒわムらャや リョ りゲΒらミ るらジル ノレヨゎヱ
 ゆゲセ ラま ،モΒィゅレΑケ ゅムΒルヲョ るΑグピわャや るΒもゅダカأ メヲボゎヱ ،るΒエダャや ゲヅゅガヨャや リョ ゲΒんムャや ヶプ ょらジわΑ ロゅΒヨヤャ るΒボレヨャや ウもやゲゼャや ゲΒΒピゎ ュギハ ラأ

ハ ゅヰららジΑ ヶわャや ゲヅゅガヨャや コゲよأ リョヱ ،ケヲらレダャや リョ りゲセゅらョ ءゅヨャや ゆゲセ リョ や ⇔ケゲッ ゲんミأ オジわョ ウセゲョ ゲらハ ロゅΒヨャや れゅエセゲヨャや ゲΒΒピゎ ュギ
:ヶャゅわャや 

- .るΑヲバョ るャゴル 
- .メゅヰシま 
 ヶボャやء. -
- .りギバヨャや るョヲをゲィ 
- .ヶよゅヰわャΙや ءゅバョΕや ءやキ 

るΑゲゼエャや れやギΒらヨャや 
 や リムヨΑ ネケやゴヨャや ヶプ るョギガわジヨャや れやギΒらヨャや أΙま るイャゅバョ れゅトエョ ヴヤハ ゅワケヱゲョ リョ ユビゲャゅよヱ ロゅΒヨャや ノよゅレョ ヴャま ゆゲジわゎ ラ أゴィ モヨエゎ ゅヰルء⇔

 れやギΒらヨャや マヤゎ リョ や ⇔ゲΒらミ ろジΒャ ゅヰルأ Ιま ،るョゅジャや ラキゅバヨャやヱ ゅΑゲわムらャや リハ アもゅわレャや ゐヲヤわャや るイャゅバョ ヴヤハ ゅ ⇔ツΑأ モヨバゎ ロゅΒヨャや ゲゎΚプヱ ،りケゅツャや
 るΒハやケゴャや れゅプΔャ ンギヨャや モΑヲヅヱ ゲヨわジヨャや チゲバわャや ラみプ ،れやギΒらヨヤャ るΒヨャゅバャや るムらゼヤャ ゅ⇔ボプヱヱ ،るΑゲゼエャや れやギΒらヨャや るャやコま ヴヤハ りケギボャや ゅヰΑギャ

Ηや ゲトカ リョ ギΑゴΑ るΑゲゼエャや れやギΒらヨャやヱ.ラゅヅゲジャゅよ るよゅタ 
ロゅΒヨャや ゲゎΚプ ュやギガわシや ギレハ ウもゅダル 

- .るΑケゅイわャや るョΚバャや リョ ギミほわャやヱ ベヲをヲョ ケギダョ リョ ゲゎΚヘャや ءやゲセ 
- .るΒヤタΕや れゅバヨゼャやヱ ケゅΒピャや ノトホ ゲプやヲゎ リョ ギミほわャや 
- .るバレダヨャや るミゲゼャや モらホ リョ コゅヰイャや ヴヤハ るΑケヱキ るルゅΒタ モヨハ 
- Εや るらジルヱ ロゅΒヨャや りキヲィ ケゅらわカΙ ゥΚョΕや サゅΒホ コゅヰィ ءやゲセ.ゅヰΒヤハ ヵヲわエゎ ヶわャや ゥΚョ 
- .りキギエヨャや りギヨャや ゲヨゎ ユャ やクま ヴわェ コゅヰイャゅよ るタゅガャや るバヨゼャや ゲΒピゎ ユわΑ ،ゲΒΑゅピョ ベやグョ ヱأ るエもやゲよ ケヲバゼャや ギレハ 
- .ヵケヱキ モムゼよ ゲわヤヘャや ブΒヌレゎ 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ヲワ ゅョ أفュゅヌル モツ غやグئゲヨャ ヶضヵゲムジャや ヴ ؟



Γ 

 

  ゲムジャや るらジル ネゅヘゎケま ヱأ ،ヵゲムジャや チゲョ リョ ネヲレよ ゾΒガゼわャや ラヲムΑ ラأ リムヨΑ るΑゅハゲャや ヱ ァΚバャや ノョ リムャ .や ⇔ゲΒトカ や ⇔ゲョأ ュギャや ヶプ
 ヵゲムジャや チゲョ ゲらわバΑ ゅ⇔らΑゲボゎ マゎゅΒェ るΒハヲル ヱ りキヲィ ヴヤハ ゲをぽΑ リャ ヮルأ モよ .るャヲヰシ モムよ ヵゲムジャや チゲョ ヶプ ユムエわャや マレムヨΑ ،リΒらシゅレヨャや

ヲヤイャや ラΕ や ⇔ゲヌル ヱ .るΒバΒらトャや ゅヰゎΙギバョ ヶプ ュギャや ヶプ ゲムジャや れゅΑヲわジョ ヴヤハ ドゅヘエャや ゅヰΒプ ユジイャや ノΒトわジΑ Ι るャゅェ ヶシゅシأ ケギダョ ヲワ コヲミ
 ヮレョ るΒエダャや ゲΒビ れゅΑヲわジヨャや ラみプ ،ユジイャや るホゅトャِ  や⇔ギィ モΒヤホ ヱأ や⇔ギィ ゲΒんミ ءやヲシِ  ヴヤハ るゃΒシ るΒエタ れゅヘハゅツョ ヶプ ょらジわΑ ラأ リムヨΑ

.モΑヲトャや ヱ ゲΒダボャや ンギヨャや 
 ネゅらゎま リヨツわΑ るャゅエャや ログワ ノョ ギΒィ モムゼよ ズΒバャや リョ ゲΒらミ ءゴィ ラみプ ،ヮレョ ヶルゅバゎ ヵグャや ヵゲムジャや チゲョ ネヲル リハ ゲヌレャや ヂピよ ュゅヌル

 るヨバヅΕや ヶワ ゅョ ラヲプゲバΒシ ゑΒェ ،るレΒルほヨトャゅよ ケヲバゼャや ヴヤハ ヵゲムジャや ヴッゲョ ヶもやグピャや ュゅヌレャや やグワ ギハゅジΒシ .ヵゲムジャや ヴッゲヨャ ヶもやグビ
.ゅヰャヱゅレゎ ょィやヲャや るヨバヅΕや ヱ ゅワヲヤミほΑ ラأ ょイΑ ヶわャや 

 
 ヶワ ゅョ أفモツ خطる غやグئゲヨャ るΒضヵゲムジャや ヴ ؟

トャや れゅハヲヨイョ リョ るΒもやグビ れやケゅΒカ ヵゲムジャや チゲヨャ ヶもやグピャや ュゅヌレャや リヨツわΑ リΒゎヱゲらャや ヱ ゆヲらエャや ヱ ヮミやヲヘャや ،れやヱゲツガャや : ザヨガャや ュゅバ
 ネゅヘゎケま ラヱキ りゲトΒジャや ろエゎ コヲミヲヤイャや れゅΑヲわジョ ヴヤハ ドゅヘエャや ヶプ ヶエダャや ュゅバトャや メヱゅレゎ ギハゅジΑ .) ラゅらャΕや モもやギよ ヱأ ( ラゅらャΕや れゅイわレョ ヱ

.ヮΒヤハ ドゅヘエャや ヱأ マわエダャ ょシゅレヨャや ラコヲャや ベゅトル ヴャま メヲタヲャや リョ ゲΒらミ ءゴィ ヲワ ヱ .ギΑギセ チゅヘガルま ヱأ 
ヲボΑ ゅヰルأ ヴヤハ ゅヰヘΒレダゎ ユゎ ヶわャや マヤゎ ヶワ ヵゲムジャや チゲョ ヶプ ユムエわヤャ るΒもやグピャや るヨヌルΕや モツプأ ラأ ،ユャゅバャや ヶプ るΑグピわャや ヶもゅダカأ リョ ギΑギバャや メ

 ゅヰΒヤハ キゅヨわハΗや リムヨΑ ،るΒもやグピャや れゅハヲヨイヨャや ノΒヨィ ヴヤハ ヵヲわエゎ ヶわャや ブΒレダわャや るΒャゅハ るΒもやグピャや るヨヌルΕや .ゅ⇔らΑゲボゎ アもゅわレャや ノΒヨイャ モツプΕや
 ヴッゲョ リョ りゅΒエャや ンギョ.モツプΕや ヶヰプ ،るヨバヅΕや ログワ メヱゅレゎ リハ リΒΒッやケ ヱ ءやギバシ やヲルヲムΑ ラأ ヴッゲヨャや ノΒヨイャ リムヨΑ .ヵゲムジャや 

 るΒヨェ るΑグピわャや ءやゲらカ ヱ るΒレヅゅらャや チやゲョΕや ءゅらヅأ ゅヰよ ヴタヲΑ ヶわャや るΒもやグピャや るヨヌルΕや モヨゼゎ ヱDASH ”  ネゅヘゎケま ヴッゲヨャ るダダガヨャや
 ュギャや テピッ ”.テシヲわヨャや ゲエらャや ュゅヌル ヱ 
 スやキ るΒヨェDASH 

ャや ギヰバヨャや ヶタヲΑ ュゅヌル ネゅらゎみよ るもゲャや ヱ ょヤボヤャ ヶレヅヲDASH  .ュギャや テピッ ネゅヘゎケま ブホヲャ るΒもやグピャや ょΒャゅシΕや ヴャま ゴョゲΑ ヵグャや ヱ .ヶもやグピャや
 れゅらィヱ るトカ ヶタヲゎDASH  リョ るΒャゅガャや ラゅらャΕや れゅイわレョ マャク ヶプ ゅヨよ .るヤョゅムャや ゆヲらエャや ヱ ヮミやヲヘャや ヱ れやヱゲツガャや リョ ゲΒんムャや メヱゅレわよ

 ヱ リィやヱギャや ヱ ポゅヨシΕや ヱ ،ユシギャや るヤΒヤホ ヱ ラヲワギャや ュゅヌル ノョ .るΒゎゅらレャや れヲΑゴャや ヱ れやゲジムヨャや ヱ ゅΒャヲタゅヘャやDASH  ヶわャや るヨバヅΕや ゲらわバゎ
 るプゅッΗゅよ .るΑゅピヤャ りキヱギエョ ،ゅワゲΒビ ヱ るΒレワギャや れゅらィヲャや ヱ ユシギャや るヤョゅミ ラゅらャΕや れゅイわレョ モんョ るバらゼヨャや ラヲワギャや リョ るΒャゅハ るらジル ヴヤハ ヵヲわエゎ

や ヱ りヲヤエャや れゅよヱゲゼヨャや リョ ゲΒんムャや ヴヤハ ゅ ⇔ツΑأ ヵヲわエΑ Ι ヮルみプ ،マャク ヴャま.るプゅツヨャや れゅΑゲムジャや ヱ るバレダヨャや るヨバヅΕ 
 ュゅヌル ラみプ ،ヵゲムジャや ヴッゲヨャ ロギもやヲヘャ るプゅッΗゅよDASH  るレョゴヨャや チやゲョΕや リョ ギΑギバャゅよ るよゅタΗや ゲトカ ヂヘカ ヴヤハ ギハゅジΑ ヶもやグピャや

 チゲョ ヶプ ユムエわャゅよ ゲョΕや ペヤバわΑ ゅョギレハ ゅ ⇔ツΑأ ユヰョ やグワ モミ .ラコヲャや ソゅボルま ヴヤハ ギハゅジΑ ヱ ヶャヲレシΕや るョヱゅボョ リョ モヤボΑ ヮルأ ゑΒェ .ゅ ⇔ツΑأ
や.ヶもやグビ ュゅヌル メΚカ リョ ヵゲムジャ 

るΒもやグピャや ヵゲムジャや ペらヅ るトカ 
 るボΑゲトよ るヨジボョ るΒもやグピャや マゎゅらィヱ ラأ リョ ギミほわヤャ るΒヤヨハ ヶワ ヱ ،ヵゲムジャや ペらヅ ュゅヌル ネゅらゎみよ るΒムΑゲョΕや ヵゲムジャや ヴッゲョ るΒバヨィ ヶタヲゎ

: るレΒバョ 
プ るツヘガレョ ヶワ ヱ ،ءやゲゼガャや ゅΒャヲタゅヘャや ヱ ユヅゅヨトャや ヱ ケゅΒガャや モんョ るΑヲゼル ゲΒビ れやヱゲツカ ブダレよ ءヶヤョ ゅヰヘダル ヶプ ゲムジャや るらジル ゲセぽョ ヶ

.ュギャや 
.リらイャや ヱأ ラヲヨヤジャや ヱأ ァゅィギャや モんョ ،リΒゎヱゲらャや ヴヤハ ヵヲわエゎ ヶわャや るヨバヅΕや リョ ゅヰバよケ ラヲムΑ ラأ ょイΑ ゅヨレΒよ 

 るΑヲゼレャや れやヱゲツガャや モんョ ،れやケギΒワヲよゲムャや リョ ラヲムわΑ ラأ ょイΑ ヶホゅらャや ペらトャや ノよケ ヱ ” コヲヨャや ヱأ りヲヤエャや ゅヅゅトらャや ” ウヨボャや ゴらカ ヱأ
りゲΒピダャや るΒヨムャや ログワ .モョゅムャや .ュゅバトャや メヱゅレゎ ギバよ ュギャや ヶプ ゲムジャや れゅΑヲわジョ ネゅヘゎケま ノレヨゎ ラأ リムヨΑ れやケギΒワヲよゲムャや リョ 

 リョ モΒヤボャや メヱゅレゎ ノョ .るレΒバョ るヨバヅほよ ギΒボわャや リョ ⇔Ιギよ .りギΒヘヨャや るヨバヅΕや るプゅッま ヴヤハ ゲらミأ モムゼよ ログワ ヵゲムジャや チゲョ れゅらィヱ テトカ ゴミゲゎ
ガャや ログヰよ ュやゴわャΗや モΒヰジゎ ヶプ ゲョΕや やグワ ギハゅジΑ .れゅΑゲムジャや ヱ れゅΑヲヤエャや ポやゲセま ヴヤハ ゅ ⇔ツΑأ ギハゅジΑ ヱ ،モΑヲトャや ンギヨャや ヴヤハ るΒもやグピャや テト

 ヵグャや ュゅヌレャや ヲワ ロケゅΒわカま マレムヨΑ ヶもやグビ ュゅヌル モツプأ ラみプ ،マらシゅレΑ ゅョ ヶプ ゲΒムヘわャや ギレハ ،るΑゅヰレャや ヶプ .れゅらィヲャや ヶプ リΑゲカΓや りゲシΕや キやゲプأ
.モΑヲトャや ンギヨャや ヴヤハ ヮよ ュやゴわャΗや マレムヨΑ 

ヵゲムジャや チゲョ ノョ ゅヰャヱゅレわゎ るヨバヅأ 
 リョ ユビゲャや ヴヤハ ろレミ やクま マャ るらシゅレヨャや るΒエダャや るヨバヅΕや マャ ウッヲゎ ゅヰルأ Ιま .ブΒヘヅ フΚわカま ロΚハأ りケヲミグヨャや るΒもやグピャや るヨヌルΕや フΚわカま

.ヵゲムジャや チゲヨよ ゆゅダョ 
れやヱゲツガャや 

 ヶわャや れやヱゲツガャや ヴヤハ ケヲんバャや ヲワ ゅレワ ゥゅわヘヨャや .ノΒヨイヤャ るΑゅピヤャ りギΒヘョ ノらトャゅよ ヶヰプ ،ゅ⇔らΑゲボゎ りギΒヘョ ュゅバヅ るヨもゅホ モミ ヶプ りキヲィヲョ るヨバヅΕや ログワ
ジゎ メヱゅレゎ .ゲΒィゲイャや ヱ ろヘヤャや ヱ ゲツカΕや ょルゲムャや ヱ オルゅらジャや モんョ るΒホケヲャや れやヱゲツガャや ヴジレゎ Ι .マホゅらヅأ ヴャま ゅヰわプゅッま ヱ ゅヰよ ノわヨわ

.キゅわバヨャや ヶもやグピャや マョゅヌレャ ヮわプゅッま ギレハ ヶルゅんャや ネヲレャや リョ ヵゲムジャや ヴッゲヨャ ゲΒらミ ベケゅプ ゐギエ⊥Α ラأ リムヨΑ れやヱゲツガャや 
ヮミやヲヘャや 

や ヴッゲョ リョ ギΑギバャや ょレイわΑ ،れゅΒェΕや リョ ゲΒんミ ヶプ ،マャク ノョ ヱ .ヮミやヲヘャや ヶプ キヲィヲヨャや ゲムジャや リョ フヲガャや ょらジよ るヰミゅヘャや メヱゅレゎ ヵゲムジャ
 ヶャやヲェ れゲヨわシま るシやケキ れギィヱ4  るィコゅトャや ヮミやヲヘャや メヱゅレゎ ラأ .リΒダャや ヶプ リΒピャゅらャ ゅレョ ポケゅゼョ ラヲΒヤョ ブダル リョ ゲんミأ ヴヤハ れやヲレシ

 るらジレよ ヵゲムジャや チゲヨよ るよゅタΗや ゲトカ モΒヤボゎ ヴャま ンキأ ギホ ゅ⇔ΒョヲΑ12 グャや ソゅガセΕゅよ るルケゅボョ .% ゅワヲャヱゅレゎ ヱأ ،ゅ⇔ボヤトョ るヰミゅヘャや やヲャヱゅレわΑ ユャ リΑ
 ギホ .ネヲらシΕや ヶプ モホΕや ヴヤハ れやゲョ ゐΚを るヰミゅヘャや やヲャヱゅレゎ ユヰレムャ ،るシやケギャや ءギよ モらホ ヵゲムジャや チゲヨよ リΒよゅダョ やヲルゅミ リΑグャや マゃャヱأ ヱ .や ⇔ケキゅル

 リΒよ ゥヱやゲわゎ るらジレよ ヵゲムジャや チゲヨよ るトらゎゲヨャや れゅヘハゅツヨャゅよ るよゅタΗや ゲトカ リョ やヲヤヤホ13 ِ 28 .% 



ヱ1 

 

ギΑギバャや ポゅレワ  ュギャや ヶプ ゲムジャや るらジル ゲセぽョ リョ るツヘガレョ るらジル ゅヰャ ヶわャや りグΑグヤャや ヮミやヲヘャや れやケゅΒカ リョ ”Glycemic Index “.  ヶプ ゅヨよ
 モΒヤボゎ ヶプ ょビゲゎ ギホ .ょレバャや ヱ ،ヵヲΒムャや ،ゥゅヘわャや ヴャま るプゅッΗゅよ .フゅΒャΕゅよ ءヶヤョ  ゲムジャや リョ るツヘガレョ るらジル ヴヤハ ヵヲわエΑ ヵグャや ،れヲわャや マャク

 ゅヰャ ヶわャや ヮミやヲヘャや メヱゅレゎ ”Glycemic Index ”  るハゲジよ ュギャや ゲムシ るらジル ヶプ ネゅヘゎケま ょらジゎ ギホ ゅヰルΕ .サゅルゅルΕや ヱ ヲイルゅヨャや モんョ ،ノヘゎゲョ
.るィコゅトャや ヮミやヲヘャや ゲプヲゎ ュギハ るャゅェ ヶプ ゅ ⇔ツΑأ ノもやケ ケゅΒカ りΚエヨャや ゲΒビ りギヨイヨャや ヮミやヲヘャや ゲらわバゎ ゅヨミ .りゲΒらミ 

ラヲワギャや リョ ヶャゅガャや リΒゎヱゲらャや 
カ リョ ユヰョ ءゴィ リΒゎヱゲらャや ヱ ラヲワギャや リョ るΒャゅガャや ュヲエヤャや ゲらわバゎ ンギェま れギィヱ ギホ ヱ .ヵゲムジャや ヴッゲヨャ ヶエダャや ヶもやグピャや ュゅヌレャや るト

 チゲヨよ リΒよゅダヨャや ソゅガセΕや ンギャ ュギャや ヶプ コヲミヲヤイャや るらジル ヂヘカ ヶプ ギハゅシ リΒゎヱゲらャや ヶャゅハ ヶもやグビ ュゅヌル ネゅらゎま ラأ りゲΒピダャや れゅシやケギャや
Αコ ラأ ンゲカأ るシやケキ れギィヱ ゅヨミ .ュゅハ モムゼよ ュギャや ヶプ コヲミヲヤイャや れゅΑヲわジョ リΒジエゎ ヱ ،ヶルゅんャや ネヲレャや リョ ヵゲムジャや モΒヤボゎ ノョ リΒゎヱゲらャや りキゅ

 メヱゅレゎ テらゎケま ギホ ヱ .ヶルゅんャや ネヲレャや リョ ヵゲムジャや ヴッゲョ ンギャ ュギャや ヶプ ゲムジャや るらジル ヂヘカ ヶプ ギハゅジΑ ラأ リムヨΑ れやケギΒワヲよゲムャや メヱゅレゎ
.ヶルゅんャや ネヲレャや リョ ヵゲムジャや チゲョ ヱ リΒャヲジルΕや るョヱゅボョ ケヲトゎ リョ ギエャゅよ ラヲワギャや リョ るΒャゅガャや るΑゲエらャや れΙヲミほヨャや  ポゅレワ ، ナエャや リジエャ

 ヱ ،ケゅエヨャや ،るルヲわャや ،モΑゲミゅヨャや モんョ ポゅヨシΕや .リΒゎヱゲらャや リョ ょシゅレョ ネヲル ケゅΒわカみよ ゲョΕや ペヤバわΑ ゅョギレハ るェゅわヨャや れやケゅΒガャや リョ ギΑギバャや
 ヱ ゅΒャヲタゅヘャや ヱ ،ギヤイャや るハヱゴレョ リィやヱギャや 
  



ヱヱ 

 

 
 

 

ェاャや ギヰバヨャゅよ ギΑギイわャやヱ メفΑゲヨわヤャ ヶレضجゎ るャヲفقや るΒヤヨハ るバよゅわヨャ るΑギا  
 ろョゅホ  るャヲィ モヨバよ ヂΑゲヨわヤャ ヶレヘャや ギヰバヨャや ヶヤハ ュゅバャや フゲゼヨャやヱ るΒヤムャや ギΒヨハ ه ギらハ د ゥゅヨシ ケヲわミギャや クゅわシΙや りギΒジャや

 ロコゅイルや ユゎ ゅョ ヶヤハ フゲバわヤャ るバョゅイャゅよ るΒシギレヰャや ラヲゃゼャや ヶシギレヰョ るボプやゲヨよ ヂΑゲヨわヤャ ヶレヘャや ギヰバヨャや ギΑギイゎヱ メΚェや るバよゅわヨャ るΑギボヘゎ

ゅΒシ ろレヤハやヱ ギヰバヨャや モカやキ ゲΑヲトわャや れゅΒヤヨハ リョ るヤムΒワ りキゅハΙ ヮらレィ リΒΑΚョ るバよケや ろヘヤムゎ ギホ ギΑギイわャやヱ メΚェΙや るΒヤヨハ ラや ゅヰゎキ

 るΒわエわャや るΒレらャや ヮルや ヵケゅゼわシΙや サギレヰヨャや ゥゲタ ギホヱ ギヰバヨャゅよ れゅィケギヨャやヱ モョゅバヨヤャ るョコΚャや ゅワゲΒビヱ ءゅよゲヰミヱ るミゅらシ メゅヨハや リョ

ゎ ギバよ モらボヨャや ゲよヲわミや ノヤトョ ヶプ ヶレらヨャや ユΒヤジゎヱ  ゲΑヲトわャや メゅヨハや リョ ءゅヰわルΙや ユわΑ フヲシ. モヨバャや ءギらャ モョゅムャや キやギバわシΙやヱ ロゴΒヰイ 

 ギΒジヤャ ラゅプゲハヱ ゲムセ るャゅシケ るΒヤムャや ギΒヨハ ه ギらハ د ゥゅヨシ / ケヲわミギャや クゅわシΙや りギΒジャや ろヰィヱ るΑギボヘわャや るャヲイャや るΑゅヰル ヶプヱ

 メゅヨイャや ベケゅヅ / ケヲわミギャや クゅわシΙやِ ヨャや ヮゎゅヨワゅジョ マャグミヱ るΒわエわャや るΒレらャや ゲΑヲトわャ ゲヨわジヨャやヱ ユもやギャや ヮヨハギャ るバョゅイャや ザΒもケ りゲヨわジ

 ょシゅレョ ォゅレョ ペヤカヱ るΒヨΒヤバわャや るΒヤヨバャや ゲΑヲトわよ ヮョゅヨわワやヱ ゲダョ るΑぼケ ノョ ゅボプやヲゎ ヮョやギわジャや るΒヨレわャや モド ヶプ ゆΚトャや ロءゅレよΙ

2030. 

 

  

 اخبار الكلية



ヱヲ 

 

 ゆطاャや キゅエゎや ザヤイョ ょΒصレゎ モفェ 

 メゅヨイャや ベケゅヅ / ケヲわミギャや クゅわシΙや ギΒジャや るΑゅハケ ろエゎِ  ヶョゅボヤセ ょΑゲビ ヮゎゅエセ / ケヲわミギャや クゅわシΙや ギΒジャやヱ るバョゅイャや ザΒもケِ 

 りギΒジャやヱ るΒヤムャや ギΒヨハ ه ギらハ د ゥゅヨシ /ケヲわミギャや クゅわシΙや りギΒジャや ケヲツエよヱ ゆΚトャやヱ ユΒヤバわャや ラヲゃゼャ るバョゅイャや ザΒもケ ょもゅル

 ザΒヨカ ヶヤハ ろプゲョ / ケヲわミギャや クゅわシΙやِ  りキゅジャやヱ るゃΒらャや るΒヨレゎヱ ノヨわイヨャや るョギカ ラヲゃゼャ るΒヤムャや モΒミヱ リョ ブΒヘャヱ るΒヤムャや ءΚミヱ

 キゅエゎや ザヤイョ ょΒダレゎ モヘェ るΒヤムャや れギヰセ るΒヤムャゅよ ユヰΒルヱゅバョヱ ザΑケギわャや るゃΒワ ءゅツハや りキゅジャや るトゼルΙや ュゅわカヱ るΒヤムャや ゆΚヅ

 ヶバョゅイャや ュゅバヤャ るΒよΚトャや2021/2022 . るΒヤムャや ァケギヨよ マャクヱ 

 ゅワゲカ ヶヤハ るΒヤムャや ギΒヨハ / ケヲわミギャや クゅわシΙや りギΒジャや ろよゲハや モボエャや ユシやゲョ れゅΒャゅバプ メΚカヱ ユヰタゲェヱ るΒヤムャや ゆΚトよ ゅワコやゴわハやヱ

 リョ ギΑギバャや ヶヤハ ユヰャヲダェヱ るバョゅイャや ヵヲわジョ ヶヤハ るΒよΚトャや るトゼルΙや れゅΒヤハゅプ リョ ギΑギバャや ヶプ るミケゅゼヨャや ヶヤハ ゲヨわジヨャやヱ ユもやギャや

 るバョゅイャや ヵヲわジョ ヶヤハ れゅボよゅジヨャやヱ モプゅエヨャや るプゅミ ヶプ るョギボわョΙや ゴミやゲヨャや ユハギャや モらシ るプゅミ ユよギボゎ ヶヤハ るΒヤムャや ソゲェ ヶヤハ りギミぽョ

ャ ゅヰわΑゅハケヱ ヵギャ ヵゲΑヲレわャや ゲムヘャやヱ ヶプゅボんャや ヶハヲャや ゲゼル ヶヤハ るバョゅイャや りケやキや ソゲェ リョ ゅホΚトルや マャクヱ るΒよΚトャや るトゼルΙや るプゅム

 るトゼルΙや メヱゅレわΑ ヶヤΒイジゎ ユヤΒプ チゲハ ユゎ モヘエャや メΚカ リョヱ ケやゲボャや クゅガゎや ヶヤハ ケキゅホ ヵヲシ ラゅジルや ءゅレよ ユハギャ るバョゅイャや ゆゅらセ

 ヶバョゅイャや ュゅバャや ヵギョ ヶヤハ るヘヤわガヨャや2021/2022 ュゅわカ れギヰセ ゅヨミ  ラゅイヤャや ヵケゅゼわジョ りキゅジヤャ れやキゅヰゼャや ユΑギボゎ モヘエャや れゅΒヤハゅプ

ゆゅらゼャや るΑゅハケ ءゅツハや りキゅジャやヱ ュゅジホΙや ءゅシぼケ りキゅジャやヱ.   

 

 

 

  



ヱン 

 

 
 

 
ュギボわゎ 

 ゥゅヨシ/ケヲわミギャや クゅわシΕや りギΒジャや د ギらハ ه
るΒヤムャや ギΒヨハ 

 るヤイヨャや りゲシやヱ るタゅカ ゐヲエらャやヱ ゅΒヤバャや れゅシやケギャや ネゅトホヱ るョゅハ るΒヤムャや りゲシΙ るΒらヤボャや ヶルゅヰわャや モヨィゅよ
 るΒヨヤバャや るヤイヨャや メヲダエャ るΒヤムャゅよ るΒヨヤバャや ヶヤハΙや ザヤイヨャや ヮレヤハや ゅヨャ ゅボプヱ メヱΙや ヵヲわジヨャや ヶヤハ るΒヤムャゅよ

ミギャや クゅわシΙや りギΒジャや ゲムゼャゅよ ゾガゎヱ るΒヤエヨャやヱ るΑゲダヨャや れΚイヨャや ユΒΒボゎ ラゅゼよ れゅバョゅイヤャ るャゅワ / ケヲわ
 ヵゴョケِ  ヶヤハ るΒヨヤバャや るヤイヨャゅよ リΒΑケやキΙや りキゅジャやヱ ゐヲエらャやヱ ゅΒヤバャや れゅシやケギャや ラヲゃゼャ るΒヤムャや モΒミヱ

. るヤイヨヤャ りゲヨわジヨャや れゅェゅイレャや ペΒボエゎ モヨィや リョ ゆぼグャや モヨバャや 
 

 

  



ヱヴ 

 

 

 
 

 

ュギボわゎ 
 ゥゅヨシ/ケヲわミギャや クゅわシΕや りギΒジャや د ギらハ ه

るΒヤムャや ギΒヨハ 

 ザΒヨカ ヶヤハ ろプゲョ / ケヲわミギャや クゅわシΙや りギΒジャやヱ 

 るレイヤャや ءゅツハや りキゅジャやヱ るゃΒらャや るΒヨレゎヱ ノヨわイヨャや るョギカ ラヲゃゼャ るΒヤムャや モΒミヱ 

 

 

 りギΒジヤャ クゅわシاや/ ケヲわكギャや  キヲヨエョ キゅشケ ءゅصف 

 ユジق( ضΑゲヨゎ ノヨわイヨャやヱ りゲシاや るエص) 

 ヂΑゲヨゎ ユジボャゅよ クゅわシや るィケギャ ゅヰゎキゅΒシ るΒホゲわャ マャクヱノヨわイヨャやヱ りゲシΙや るエタ 

 
 
 
 
 
 
 



ヱヵ 

 

  

ュギボわゎ 
 ゥゅヨシ/ケヲわミギャや クゅわシΕや りギΒジャや د ギらハ ه

るΒヤムャや ギΒヨハ 

 ザΒヨカ ヶヤハ ろプゲョ / ケヲわミギャや クゅわシΙや りギΒジャやヱ 

 るレイヤャや ءゅツハや りキゅジャやヱ るゃΒらャや るΒヨレゎヱ ノヨわイヨャや るョギカ ラヲゃゼャ るΒヤムャや モΒミヱ 

 

 

/ ケヲわكギャや りギΒジヤャ   モΒハゅヨシや ギヨェや ゴΑゴバャや ギらハ モョや 

 ユジق( ضΑゲヨゎ ギΒャヲわャやヱ ءゅジレャや るΒよゅイルاや るエصャやヱ) 

/ ケヲわكギャや りギΒジヤャ  ヶصطفョ ギヨェや ء دゅレワ 

 ユジق(  ضΑゲヨわャや りケやキや) 

 ヶェやゲイャやヱ ヶレヅゅらャや ضΑゲヨゎ ユジقよ  ギハゅジョ クゅわシや るجケギャ ゅヰゎキゅΒシ るΒقゲわャ كャクヱ 

 
 
 



ヱヶ 

 

  

ュギボわゎ 
 ゥゅヨシ/ケヲわミギャや クゅわシΕや りギΒジャや د ギらハ ه

るΒヤムャや ギΒヨハ 

 ザΒヨカ ヶヤハ ろプゲョ / ケヲわミギャや クゅわシΙや りギΒジャやヱ 

 るレイヤャや ءゅツハや りキゅジャやヱ るゃΒらャや るΒヨレゎヱ ノヨわイヨャや るョギカ ラヲゃゼャ るΒヤムャや モΒミヱ 

 

/ ケヲわكギャや りギΒジヤャ         ギヨェや ゲصゅレャや ギらハ ءやゲワゴャや るヨヅゅف ユジق( ضΑゲヨゎ ヶェやゲイャやヱ ヶレヅゅらャや) 

/ ケヲわكギャや りギΒジヤャ              ゥゅわفャや ギらハ ギجゅヨャや ギらハ キゅヰج ユジق( ضΑゲヨゎ ヶェやゲイャやヱ ヶレヅゅらャや) 

/ ケヲわكギャや りギΒジヤャ               ユشゅワ ヵコヲف キヲヨエョ ゲヨシ ユジق( ضΑゲヨゎ  りゲシاや るエصノヨわイヨャやヱ) 

/ ケヲわكギャや りギΒジヤャ                           モョゅك ヵコゅイェ ءゅصف ユジق( ضΑゲヨゎ ギΒャヲわャやヱ ءゅジレャや) 

/ ケヲわكギャや りギΒジヤャ                          リΒョや ケヲルや د ラゅワケヲル ユジق( ضΑゲヨゎ メゅفヅاや) 

 ャゅよقヲヨャや ユジضウ قリΑゲ كエャ  ユシや モصケギャや ヶヤハ ユヰゎキゅΒシ メヲجャクヱギハゅジョ サケギョ るΒヨヤバャや るك 

 
 
 
 



ヱΑ 

 

 

 
 


