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مَةُُ 7  المقَُدِّ

 ╝ 

هِ 
َّ
دُ لِل

ْ
م
َ
ش    الح

َ
لَ، وَىَأ وَعا مَا ،و ِّ

حُ
ِّ 
َ
ينَ َ بِّ

ََََّّ لما
و
لَمرِّ الَ

ا
فََّّ

َ
ش ر

َ
وَ ىَأ

َ
ة  وَاللَََّّا

و
 

َ
ة ينَ، وَالصََّّا ِّ

َ
ِّ العَالَ

رَبح

ينَ  عَعِّ جا
َ
هِّ ر ِّ 

هِّ وَصَحا   .آلِّ

دُ:
ْ

ع
َ
ا ب 

َّ
م
َ 
 ا

َ انِّ   ما عو ا  ِّ
ا َّ  اََّ وُ وِّ بَّا

ا
ل
َ
نا ر

َ
َ تَ ر لا َََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّ

َ
قَّ

َ
وُ  «»ف ا

َّ لا وََّ
َ
، ت

ا ِّ ا 
َ
ياو  ال ِّ  ََ اليِّ ا

َ
ل َِّ  

وُ ا
مَاوَل

َ
عَا ت

َ
، و عَةِّ افِّ اكِّ الما وَِ لمو

ا
تََََََََّّّّّّّّ

َ
ةِّ وَالَ يا ِّ

حح ِّ
عَةِّ الصََََََََّّّّّّّّح عِّ

ا
ط

َ
يهِّ ىَنِّ الأ فِّ

. هو ما بَادَ ِّ ،ِّ اِّ
اَ

 الِِّ
َ
ة

َ
لمِّيق

َ
لَهو وَط َ ائِّ

َ
 وَف

  ِّ  
 
ة

َ
ادِّ   فََََََّّّّّ

 
َ ة

ا
، وَرَد با غِّ رِّ

حا صَََََِّّّّّّ اصِّ  ِّ نَ الما ِّ، َِ ي ِّ 
َ
نا و ا ،ِّ  ِ ي ِّ 

َ
ا و عَا،  اِّ

اَ َْ ا
لِّ
َ
لَ َ وُ َ عا لََََََّّّّّا

َ َ
وَلَ

َ،انَ.   لما وا حِّ
َ
يلَ ر قِّ

عا
َ
ونَ ت نَ دو اََ ازِّ ش جَلََلَ ،و

َ
ل فو لِّ إِّ  ال و

َ اكَ  
و
 

و
ىَنا   ،  َََََََّّّّّّ ا  اكِّ َََََََّّّّّّ، 

و
ب عا

َ
الَ  ِّ َِ تا

َ
و ىَنا   

و
لم وَََََََّّّّّّ َْ ا  

َ
لِ با  غو با ِّ، ا   ِ ي ِّ 

َ
و نا 

َ
ر وُ  ا

حَلََََََّّّّّّ
َ

لِ لا 
َ

وَ ََََََّّّّّّ

.
 

لَالِ اِّ
َِ اىا تَ

ا
و

َ
ضََ  وَحَيَاَ  ر

ا
ف

َ
ةَ ر حا ش صِّ

َ
ل هِّ إِّ يَلِّ ِّ  

و
 

و
 

ا
أ
َ
اَصَلَمَ  ت

ا
خ ةَ ،و يا حَ ىَعَبِّ صَائِّ

َ
حَةَ وََ  وَاضِّ

ا و   اَََّّ وا َْ ا  با ،َََّّ ََ َ
عَجو ر اْ َْ ا  يََّّا  ىَعَبِّ

 
ية  نَ دَلِّ

و
يَِ لمِّ  لِّ

اَصََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّ
ا
ر

و
ا اص

َ
 ََََّّ 

و
لَم 

ا
ي اَ كا فِّ ا جَََّّ مَََّّ وَ نا  وَ،ِّ

.
 

لَالِ اِّ
َِ اىا تَ

ا
و

َ
َ وَحَيَاَ  ر

ِّ ح
حح نَ فِّ

يتِّ وَزا قِّ
اَوا  لِّ

ئو ارِّ
َ
هِّ الق يا

َ
ل  إِّ

N 

 [1]  - . لِّ ائِّ
نِّ الزا

اصِّ الَ زا
َ
ق

ا
َ  إِّ

و
ة

َ
لمِّيق

َ
 ط

 [2]  -  ِّ
ِّ ح
حح ِّ

نِّ الصح
ُِّ الَ زا ي بِّ

ا
 
َ
 ت

و
ة

َ
لمِّيق

َ
 .ط

 [3]  - . ةِّ
َ
وَاف نَ المُّ عَانِّ  ،ِّ

نا يو
َ
نِّ لَِّ

يَادَ ِّ الَ زا  زِّ
و
ة

َ
لمِّيق

َ
 ط

 [4]  -   َُ وا
َ
ةِّ ت يا لَم َََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّّ

َ
كِّ الَ

َ
اِّ اَحَالِ

   ِّ  َ عا
ياو َِّ اليِّ ا

َ
ل َِّ  

نا بَادَ ِّ ،ِّ اِّ
ََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّا  الِِّ

و
ة

َ
لمِّيق

َ
ط

. َ
اَصح

ا
خ َ ،و

يح ِّ
بح لَمارَ طِّ

ا
ف  إِّ
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ينو  عِّ
و
لَمَ ، ت اَصَََََََّّّّّّ

ا
خ ةَ ،و يا َ اكَ ىَعَبِّ

و
 

و
َ ، وَ  عا  بَ ََََََََّّّّّّ

و
ب َََََََّّّّّّا

و
أ ِّ  

َْ
لِّ
َ
َ ََ ِّ

لح
َ
 

و
نا ر

َ
ش ر

َ
وُ ىَأ وَحَلَمفََََََّّّّّّا

. َُ ُ اِّ
ا

ت
َ
وا ت

َ
يلَ ر قِّ

عا
َ
ونَ ت يتِّ دو ِّ 

ا
بَادَ ِّ وَالاا  اِّ

اَ
ش الِِّ

َ
ئَ ىَأ ارِّ

َ
 الق

ا   غَََّّ با يِّ
َ
، ل ابِّ ا ال َََّّ

َ
اكِّ  ِّ  ََََّّ  بَََّّ

ا
ل
َ
 

و
نَ الَ ا ،ِّ ََََِِّّّ

يا
َ
ي ىَنا د اِّ

ا
 

و
اكِّ ت بَوَََّّ هِّ الصَََََََََََََّّّّّّّّّّّّّا ِّ 

نا ََََّّ
َ
عِّ  ر

دا
َ
 ر

َ
وَلِ

هِّ   لِّ
بِّ جَلََََََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّّّّ

عا
َ
ش ف

َ
هو ىَأ يمَََّّّو عِّ

، وَ و هو يَََّّّلو بِّ
وْ ا  ا ،ََََّّّ ُغََََّّّ ئو فِّ ارِّ

َ
لَ القَََّّّ َََِّّّّْ َْ نا 

َ
راجو  ر

َ
 ر

ج
ة عََََّّّ افِّ

َ
ََََّّّ 

ج
ة فَََََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّّّّ

َ
ة

و
 

ةَ صِّ 
َ
لمِّيق

َ
 ِّ  

 ِّ َ،عَهو
عَا،و ةَ.وَالاا

َ
ل اَلِّ عا ةَ ،و يا ِّ

 حح

  ِّ  
َْ

لِّ
َ
لو َ ِّْ يَ

لََََََّّّّ
َ
، ف لِّ ي ِّ وَالبََ ائِّ بَافََََِّّّّّ نَ الاا ش َ،زِّيلَ ،ِّ

َ
ََ ىَأ

َ
ة ِّ

ح
ط جَ وَالِِّ َََََُّّّّّ َ حَبا الاا

َ
وََ،نا ر

تِّ   ا ِّ
اَابِّ  اللَا  .«»وِّ

  َِّ لَانِّ وَدَوَا  ا
َ
دِّ الأ

َ
ة ا  ِّ  فَََّّ

بَ   عَا ََََّّ
َ
عَب اْ َْ نا 

َ
، وَر ةِّ

َ
ال ََََِّّّ

هِّ اللمح غَ ِّ بَجَ هِّ ما َْ نا 
َ
ش ر

َ
عَال

َ
َ ت

ا
لو َ

َ
أ َََّّا

َ
ر

لَادَ. يتَ وَاللَا فِّ
ا الاا ا يع  مَا جَعِّ

َ
زو  لما َْ نا 

َ
، وَر يَةِّ  العَافِّ

ينَ  عَعِّ جا
َ
هِّ ر ِّ 

هِّ وَصَحا ش آلِّ
َ
لَ، وَىَأ وَعا مَا ،و ِّ

حُ
ِّ 
َ
ش َ

َ
بَ ىَأ

ا
ب ََ و وَ

ا
ش َ

ا
 وَفَأ
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 كلَمَِةُُشُكرٍُْوَتقَْدِيرٍُ 11

هِ 
َّ
دُ لِل

ْ
م
َ
،    الح لو افَََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّّ

َ
قَّ
َ
اكو وَالَ َْ ا

َ
تو ال َّ اَوَقا

َ
هِّ ت يقَِّّ فِّ

اَ ا ِِّ ، وَ اكو حََّ َِّ ا بُّ الصَََََََََََََّّّّّّّّّّّّّا اِّ
َ
هِّ ت عَاَِّّ

عا مِّ ي  ِّ ِّ 
ا
ال

ينَ. عَعِّ جا
َ
هِّ ر ِّ 

هِّ وَصَحا ش آلِّ
َ
، وَىَأ ِّ

ا
وَ لِّ َ ش رَ

َ
وَ ىَأ

َ
ة  وَاللَا

و
 

َ
ة  وَالصا

دُ 
ْ

ع
َ
ا ب 

َّ
م
َ 
 :ا

لمِّ  
ا
ي التََََََُّّّّّّّ ِّ  

هو َ جا
َ
ت
َ
، ر يتِّ فِّ

ةِّ وَالاا ا
حا ِّ

عَةِّ الصََََََّّّّّّح عا  نِّ
نا لَمهو ،ِّ ش َ،ا يَلَََََََّّّّّّا

َ
ش ىَأ

َ
عَال

َ
ِّ ت

ا
لِّ َ لَ حَعا َ عا

َ
ف

ياو ،  َِّ اليِّ ا
َ
ل َِّ ةِّ وَ يا جِّ

َ
ة ةِّ العِّ

َْ
ِّ 
ا
صِّ  ِّ  الاا  ِّ

صَّح
َ
اَخ

و
، الَ ِّ

يح ِِّ
اْ ََ لِّ اَ ائِّ

َ
   َِّ اَا

َّا
و
ش الأ

َ
ل ْلمِّ إِّ لِّ

قا وَالاا

 َ، لا
َ
ش َ،ا  

َ
ياو ، ىَأ َِّ اليِّ ا

َ
ل مِّ يقِّ  لِّ ِّ 

ا
اَ  ةَ لِّ

َ
يق اَاَ عَةَ دَ ِّ ُمَةَ، وَ،و ةَ رَفَََََََََََِّّّّّّّّّّّّ يا عِّ

ا
ب ُغَاكَ ىِّ جِّ

 ا
َ
نا ت هو ،ِّ

ش 
َ
ال عََّ

َ
ِّ ت

ا
َ ِّ 

ضَََََََََََََّّّّّّّّّّّّّا
َ
لَ ف َْ ََََََََََََََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّ َ عَّا

لِّ
َ
انَ َ

َ
َّ

َ
ا  ف عََّ ا،ِّ عََّ

َ
َ ت ا حَدا غََّ رِّ

َْ  َ لَا
و
مَّا  ي ،و دِّ

َ
ب ش رِّحا

َ
هِّ ىَأ لَمافِّ

ا
فَََََََََََََّّّّّّّّّّّّّ وَإِّ

يتِّ  قِّ
وا

َ
ا  ِّ  ت

بَ   ََ هِّ َّ  يقِّ فِّ
 ا
َ
.  وَت ةِّ ي العَا،ا دِّ

حا ش صِّ
َ
ا ىَأ ََ لمو

َ
ْ
َ
سَ ر

َ
عَي

ا
َ ةَ ان ِّ

يح
َ
جَ ط اَائِّ

َ
َ 

اَابِّ   يِّ يبِّ  لِّ لِّ
ا
أ
َ
ش ت

َ
لَمارِّ ىَأ

ا
اشِّفَّ ِّ  

ََ لما
َ
ي

َ
، َ  ا ت َْ

لِّ
َ
ش َ

َ
هو ىَأ

و
ب ضَّا

َ
لما ف اَصَِّّ قا َْ با 

َ
  ِّ  »وَل

َْ يَاو ىَافِّ

 َْ لَما ِّ
َ

َْ وَفََََََََََََّّّّّّّّّّّّ
عَا،ِّ

َ
َِ «ط ي ِّ 

َ
لمِّيلمِّ و

وا
َ
لمج  ِّ  ت َِّ ا

َ
لمج ت

َ
ْ
َ
هِّ ر ُغَاتِّ جِّ

اَ ا انَ لِّ
َ
ِ

َ
، ف ةِّ

َ
ال ََََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّ

هِّ اللمح ِّ 
ََ ش 

َ
، وَىَأ

يتِّ   ِّ 
ا
ِّ وَالاا 

يح ِّ 
ا
ب يَّ ِّ العِّ فَََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّّ

ا
أ نَ الاَّا عَجو َ يا اْ َ

 ت
 
ة

َ
ادَّ يََّ ةِّ فَََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّّ

ََّ لمِّ
اْ ةِّ الاا

َ
ادَّ يََّ ا، وَفَََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّّ عََّ بِّ ائِّ

نا َ،لَََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّ ِّ،

. ِّ
 العَعَأِّ ح

ش  
َ
ل نِّ  إِّ

بَاَ وَزا
َ
خ

ا
 اَ

ا
َ ا  إِّ

عََّّ  َْ وَا ِّ
لََِّّّ
َ
َ 

َ
عَلَم 

َ
وُ ْ ََّّْا

َ
لا رَر

َ
ب  65)وَ ََّّ اْ

ِِّبو    (وِّ
َ
ب قا َْ انَ 

َ
نا اََّّ

َ
لَ ر َ عََّّا

نا   ب  100)،ِّ اْ
ش (وِّ

َ
ِّ ىَأ

يح ِّ 
و
او َِ

ا
لمِّ الب

ا
ي  ِّ وَاللََََََََََُّّّّّّّّّّ

ا
لمِّ وَالضَََََََََّّّّّّّّّا 

ا
ي لَماكو اللََََََََََُّّّّّّّّّّ ِّ

ح
فَََََََََّّّّّّّّّ

َ
كا ،و  لما

َ
اَق ، وَاََََََََََّّّّّّّّّا

   َِّ
اَلَرح َ  ،و وا

َ
ش َ

َ
اطِّ  ىَأ

َ
ت

َ
ي وَن يَدِّ كو ىَافِّ اَعَلا اَ ش، وَا

َ
عَال

َ
ِّ ت

ا
َ ِّ 

بَضا ِّ  ، ةِّ يا يعِّ ِّ 
ا
غَا ال  اََ يَاتِّ لَا ،و

بَضََََََََََََّّّّّّّّّّّّا  ِّ  
ا

لِ  إِّ
َْ

لِّ
َ
نا َ

و
ي َْ با 

َ
عو دَ. وَل

ا
يوَةِّ  وََ،تََََََََََََّّّّّّّّّّّّ حِّ َ ابِّ الصََََََََََََّّّّّّّّّّّّا َََََََََََََّّّّّّّّّّّّا

َ
الأ ِّ  َِّ زَا بِّ

ا
ل با الِِّ

و
ش، ْ

َ
عَال

َ
ِّ ت

ا
َ ِّ 

هَ  ما
َ
ا الَ

َ
 ََ ش 

َ
ِِّ ىَأ

اْ ةِّ وَالصا
َ
يق ِّ 

اَاَ عَةِّ اللا
و
.وَالَ  جِّ

   َ 
و
ب رَادَ ََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّو

َ
ا َ،نا ر غََّ جَ هِّ اَبِّ

ا
 َْ نا 

َ
اَ  ر ، رَجََّ ةِّ

ََّ لمِّ
اْ هِّ الاا ِّ 

ََّ ينِّ  وِّ
لا
َ
ش تَّ

َ
ا لِّ  ىَأ

 
اىِّ َّ ََّ  َْ

لَِّّ
َ
انَ َ

َ
وَاَّ

ا  
َ
بَ.ََ 

ا
ب َ  وَىِّ َِ ي ش َ صِّ

َ
هَجِّ ىَأ ما

َ
 الَ

لمِّ  
و
ي

ا
با يَتَََََََََََّّّّّّّّّّّ

َ
با  وََ،نا ل َِّ لمِّ

َ
ْ
َ
ي ِّ ر لَم جَعِّ

ا
و َِّ با وَ غِّ ِِّ ا

لَََََََََََََّّّّّّّّّّّ حا مِّ ِّ  
َ

ار َِ بِّ
ىا اصِّ الِِّ لمِّ الما

ا
ي

و
نا فَََََََََََّّّّّّّّّّّ نا ،ِّ وَإِّ
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لِ وا
َ
انَ البَضََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّّا و ر

َ
نا اَّ ، وَإِّ با عِّ ِّ  

قو نا حو ِّ، َ
دَا ِّ حَتح

َ
لَم  ِّ  ر

صَََََََََََََّّّّّّّّّّّّّا
َ
لا  

َ
قَّ

َ
با ف عِّ وفِّ لمو ش َ،عا

َ
اصَ ىَأ المَّا

. لَهو ِّ وَحا
ا
ا لِلِّّ لم   وَآ ِّ

َ ابَ،  
ا
لَم وَال  جا

َ
هو الأ

َ
 ل

َ
ا اىِّ ضَََََََََََََّّّّّّّّّّّّ وْ نا 

َ
، وَر هِّ هِّ وَىَعَبِّ عِّ

ا
ب   ِّ  ىِّ

هو
َ
َ ارَِّ  ل وْ نا 

َ
ش ر

َ
عَال

َ
َ ت

ا
لو َ

َ
أ َََََََََََََّّّّّّّّّّّّا

َ
ر

هِّ   مَاتِّ
يبَ  ِّ  َ،َ ازِّينِّ حَلََََََََّّّّّّ بِّ

عا
َ
مَ وَت صََََََّّّّّّا

و
نا َ هو ،ِّ

َ
ل
َ
عََ  َ،ا َ   اْ َْ نا 

َ
، وَر هِّ ادِّ

َ
فََََََّّّّّّ را هِّ وَإِّ عِّ

ا
ب عِّ بَجَ  ِّ ما َْ نا 

َ
وَر

. اهو
َ
ق

ا
ب َْ  ََ  َْ ا

ينَ. عَعِّ جا
َ
هِّ ر ِّ 

هِّ وَصَحا ش آلِّ
َ
لَ، وَىَأ وَعا مَا ،و ِّ

حُ
ِّ 
َ
ش َ

َ
ارََ  ىَأ َِ بَ وَ

ا
ب ََ و وَ

ا
ش َ

ا
 وَفَأ

 

 

 

 

 

ُهُ:ـــبَُـتَُـوَكَ

ُأبَُوُعَبدُِْاللَّهُِفَيصَْلُُالحَاشِدِيُ 
 هـ١٤٤٨مُــحَـــــــــــرَّمَُُ(١٠)
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ياو  سَ اليِّ اُ لمِّينَ،    لَ
ا

تَََََََََّّّّّّّّّ نِّ العِّ لما
َ
لمِّيمَاكِّ الق

ا
تَََََََََّّّّّّّّّ ش ىِّ

َ
ل  إِّ

هو ورو
و
عو دو جو 

َ
، َ  ا ت َِّ

يلَ اليَ ا اُ وَلِّ
ِّْ دَا

  ََ ََ ىَا لِّ
ا
خ او  اََََََّّّّّا

و
لم ُِّ    (1924َ)حَيا

َ
َ ال

َ
با ت

و
ْ . َِّ لَم

كِّ الصَََََّّّّّا
َ

اِّ حَالِ
 ِّ َ عا

َ
ة اىَلَ ِّ  ِّ  ىِّ لَََََََّّّّّ بعو لِّ

ةَ،  
َ
اَعَب وا لَمُ ،و

ا
 

و
لَ ر َ ائِّ

َ
اُ ىَنا ف بَ

َ
تَََََّّّّّ

َ
ي

َ
قو دَ، ف ش َ،لَُ ىو

َ
 ىَأ

و
ة يا عِّ

ا
ب  العِّ

و
وَاع  ا

َ
اكو وَالأ رَاَََََََّّّّّ ِّ

اللح

وَ  ينِّ الاا لََََِّّّّ وا
َ
نِّ وَت

اصِّ الَ زا
َ
ق

ا
َ ش إِّ

َ
 ىَأ

و
اىَلَ  لَََََّّّ

و
ا الَ ََ

لَمزِّ
 ا
َ
نا ر ِّ، َِّ

نَ الما ا ِّ، ِّ
لمِّيح

ا
ي بِّ  ِّ  دَا ِّ اللََََُّّّّ

ُّ
ي

. اصِّ
َ
ر

ا
ش

َ
اِّ الأ

لَُ َ عا
َ
انِّ  ل

ا
 ال 

ُغَا   ارََ  فِّ
َ

ي فََََّّّّ دِّ
ا
ةِّ ال يا عِّ

ا
ب ارِّبِّ العِّ َْ اكِّ وَالاا رَاََََََّّّّ ِّ

نَ اللح ْلَ ،ِّ عَلِّ وَ لِّ ا
َ
ل ِّ

ا المح
َ
 ََ جَ  ضَََََّّّّ

َ
لا  

َ
وَ 

ورِّ   . وََ،جَ َ،لمو هِّ اتِّ يا هِّ وَآلِّ لََََِّّّّ ََََّّّو
و
يحِّ ر  ا َََِّّّّ

َ
عَبَ  ِّ  ت ََََّّّا

َ
ا ر عا ِّ، ، ةِّ

َْ
ِّ 
ا
ا و الاا  َِ َْ

و
 نَ وَ 

و
ا و وَالَ احِّ  طِّ ا

َ
الأ

َ حَ ال فََََََََََّّّّّّّّّّا
َ
ُِّ ر

ا
، الَ   بِّ

َ
  ِّ  العَال

 
لَم  عا

و
ا وَفََََََََََّّّّّّّّّّ ار 

َ
تََََََََََّّّّّّّّّّ تِّ

ا
ةِّ اَ يا ائِّ

َ
عَةِّ ال ِّ  لِّ

ا
َ
َ
ِِّ الأ

َ
ت
ا
و

َ
نا ر اُ ،ِّ

ِّْ ياو  دَا يِّ

نِّ 
او الَ زا با

َ
ا   غَََََّّّّ با دََ ، ،ِّ ِّ

لح اَعَََََّّّّ ةَ ،و يََََّّّّا ِّ
حح ٍَ صَََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّّ لَما

ا
د
َ
اصِّ لأ

َ
رََََّّّّ

ا
شَََََََََََََّّّّّّّّّّّّّ

َ
نَ الأ جِ ،ِّ ي ِّ 

َ
هِّ و يََََّّّّا

َ
ل إِّ  

و
أ ََََََّّّّ

ا
وَيَل

. ةِّ يا ِّ
حح ِّ

لَماكِّ الصح ِّ
ح

ف
َ
 

و
اِّ الَ

ينو َ عا لَِّ
وا

َ
 وَت

ادَ ِّ   يََََََّّّّّ زِّ ، َ،جَ  َِ ي ِّ 
َ
َ و

لح ش حََََََّّّّّ
َ
ل إِّ رَاكِّ 

لا يَََََّّّّّا ََ وِ  لما
َ
الي لِّ 

اوو مََََََّّّّّ
َ
ت يَََََّّّّّ ِّ  بِّ

قا
َ
ت ش 

َ
ىَأ اُ 

دَاَََََِّّّّّّْ ياو   وَ اليِّ وَيَقو 

الِّ  
َ
دا  ش إِّ

َ
ل  إِّ

وَ ا
َ
ل ِّ

ا المح
َ
 ََ  

و
ر لِّ . وََ غا ينِّ وتِّ وِ وْ نَ ال ةَ ،ِّ

َ
ل اَلِّ عا ةَ ،و يا ِّ

عح
َ
ةِّ وَو يا ِّ

حح ِّ
وَ نِّ الصََََََََّّّّّّّّح لِّ اللُّ

مَاوو
َ
ت

ةَ ا
َ
بِّ  ِّ  حَال

لَََّّا َِّ ةِّ  اَ يا  زِّ
ياو َََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّّّ اليِّ ِّ  

و
لَمر عا

و
ةَ ت يا يعِّ ِّ 

َ
ةَ ط يا ِّ 

َ
ة قا اِّ

 (Ketosis)َََّّا
و
لَر َْ ا  

ج
ة

َ
َ  حَال ، وَهِّ

نَ   ِّ، 
 

لَلِ ةِّ  ََّ
َ
ا َّ

ا
ب َّ َ لِّ

يح ِّ َََََََََََََّّّّّّّّّّّّّ ُ لَرَ رَئِّ عَصَََََََََََََّّّّّّّّّّّّّا
َ
وَ و لَ

ا
اَخَّ لََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّا

و
ةَ ت يَّا َِّ 

او يا
َ
ََ و ا

لَََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّ جا
َ
ا ِّ ر اََّ

ا
َ مِّ َِّّ  

لو َِّّ 
َ
ا الي ُغََّ فِّ

 ََ وِ  لما
َ
ِِّ الي ي لَِّ

ا
ي

َ
جِّ ىَنِّ ت اتِّ

 زِّ الما
و
 ا

و
ب وَ .اَ رَاكِّ

لا  يا

وَ نِّ   ش اللُّ
َ
عَادِّ ىَأ اِّ

ىا ش الِِّ
َ
ل ا إِّ

يا ِّْ ي رِّ
لا
َ
لو ت اَوَ ا َْ  ، ةِّ

َ
هِّ اَحَال ِّ 

ََ ش 
َ
ل  إِّ

بو لََََّّّا َِّ  اَ
صَََِّّّّ و َْ لََ،ا  ما وَىِّ

نا   بَادَ ِّ ،ِّ اِّ
َََََََّّّّّّا وَ نِّ وَالِِّ لِّ حَلماُِّّ اللُّ

عَلا يَادَ ِّ ،و ش زِّ
َ
لو ىَأ اىِّ لََََََََّّّّّّ ا يو عا ِّ، ، ةِّ

َ
ا 

ا
اَا ِّ ال 

ا
َ ِّ ةِّ شِّ

َ
َ زا

َ
ر

و
اص

غَا  ِّ  اَ وِِّ
زو
ا
.َ،خ بِّ

لَا َِّ 

نَ  ش َ،ا َ يا
َ
ل رَاكِّ إِّ

لا يا ََ وِ  لما
َ
 و الي

َ
ة غا رِّ

او اََََََََََََّّّّّّّّّّّا با
َ
خ وْ  ، َْ

لِّ
َ
يتِّ َ قِّ

اَوا ا    (50)وَ   (20)وَلِّ لَما،  دِّ

ا 
َ
 ََ  ٍِّ بَا خِّ

ا
لَ اَ ما . وَىِّ ِّ

الِّ الَ لَنِّ ح
َ

تَّ
ا
اََ ُ ال  لََّا بِّ وَ،و

لََّا َِّ يعَةِّ اَ ِّ 
َ
بِّ ط

وَلَََّ ا،  ِّ
ي   لمِّ

قا
َ
ا ت يا ِّ،

َْ ا
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وَ نِّ  ش الَّلُّ
َ
ل  إِّ

و
أ ََّ

ا
يَل

َ
، ف ةِّ

َ
ا َّ

ا
ب َّ ََّ  لِّ لِّ

لَرَ  ََّ لمِّ ىَنا َ،صَََََََََََََّّّّّّّّّّّّّا
  ِّ  الَ وَّا

بو لََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّا َِّ  اَ
و
لَر َْ َّا اََ ُ،  لََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّا

و
الَ

. بَةِّ اَبِّ
ا
ر

و
هِّ اص اِّ

َ
تِّ 

ا
ن
َ
يا لأِّ ِّ  ُ ئِّ  دَ اللما

و
عَا الَ  

و
عَب اْ  وَيَ
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بِّ   اَََََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّّّ مَََّّ
و
َِّ الَ ا

َ
لََّّ ِّ

ارو المح يَََّّ اِّ
ا
ا 

َ
  ِّ و َََََََََََََّّّّّّّّّّّّّو دَ  فََّّ

َْ َ
لَفََّّ دا ََََّّ ِّ

لح ياو ، حَََّّ ََ اليِّ ا
َ
لََّّ َِّ  

َ
لَر  ََّّا

َ
نا ت

َ
َ  ر  ََّّا

َ
 

ةَ.
ا
لِّ  هِّ  ِّ يا

َ
ل فو لَ إِّ لمِّيلو ال و

و
ةِّ َ،ا ت

َ
لمِّف

ش َ،عا
َ
لَانِّ ىَأ اَعِّ جِّ يَعا اَائِّ

يَاصو الما  وَ ِّ

؟ هو رِّيلو
و
ي ر ِّ 

ا
 ال

و
: َ،ا العَلَر َْ لََ با

َ
لا َ

َ
أ اَ  ا

 •  اصو
َ
ق

ا
َ نِّ   إِّ

 .الَ زا

 •  ُو ي بِّ
ا
 
َ
نِّ   ت

 .الَ زا

 •  
و
يَادَ  نِّ   زِّ

 .الَ زا

 •  ينو لَََِّّّ وا
َ
ةِّ   ت

حا ِّ
ةِّ  الصََّّح  و )  العَا،ا

ا
،   َََّّ ا ِّ   ،ِّ  لمِّ

ا
ي جِّ   اللَََُّّّ

ا
،  رَف ةِّ

َ
ا 

ا
ينِّ   ال  لَََِّّّ وا

َ
، ت يزِّ وِّ اِ  البا

 ِّ 
َ

ة اِّ   وَىِّ
َِّ   َ عا َ ا

ا
َ
َ
انِّ   ر

َ
لَمطََّّ يََّّلِّ   َ،جَ   ،(اللََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّا وِّ

ا
أ ش  الاََّّا

َ
ةِّ   ىَأ يََّّا ِّ

عح ََ َ
ةِّ   ر

اَ عَََّّ اَََّّ
و
لَمارِّ   الَ

ا
  وَاشِّفَََََََََََََّّّّّّّّّّّّّ

 ِّ
يح ِّ
بح ِّ
ح
 .ال 

  َِّ زَا بِّ
ا
ل َ ةِّ وَالِِّ مَاََََِّّّّ

و
ةِّ الَ

َ
لمِّيق

ا
يَارِّ ال  اِّ

ا
ش ا 

َ
َ  ىَأ لو اىِّ لَََََّّّ ةِّ يو

َْ لَا  ال ِّ
و
ما  ْلَ العَلَرِّ ،و لِّ

وا
َ
نا ت إِّ

. َْ َ
وف لمو

و
َْ وَت

يَاجَاتِّ اِّ
بو احا َِّ مَا

و
حَةَ ت ةَ وَاضِّ

ا
 

و
خ ِّ  

N 

   
 
ِقََ قأ
ُِ أْ طَ رَك
 
لَملأ كِ لأ كِفَََ

َ
وأ 
ِ
ِلَ  اََأ
 
فأ 
َ
و
ِ
ت
َ
ت ط
 
ِو ِ أ كِيأ يأ

ِ
ب
َ
 ط
َ
 
َ
رأيقََ
َ
نَّ ط
َ
  ِّ  لِأ

َ ا ج َََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّ  

  َِّ زَا بِّ
ا
ل  ِّ الِِّ

لا وا ،و
َ
، ر ةِّ يا عَلَماكِّ اَحَلَمارِّ وا ىَلَدِّ اللََََََََََّّّّّّّّّا

َ
، ر رَاكِّ

لا يا ََ وِ  لما
َ
ةِّ الي يا ِّ

عح
َ
َ  و وا حَدا

َ
، ر َِّ ا

َ
ل ِّ

المح ِّ 

. جِّ اَائِّ
 رِّ الما

عو
و
ىَةِّ ت لما وَ   ِّ  

N 

نا   هِّ ،ِّ َِّ
اصِّ وَزا

َ
ق

ا
َ ش إِّ

َ
ل ش إِّ

ََ ش  (90)َ،نا يَلََََََََّّّّّّّا
َ
ل زو    (75)إِّ ِّ

ح
لَمو

و
ةَ ت

ا
 

و
ش  

َ
ل  إِّ

اَا و وا َْ ا،  لَما، 
ا
 د

و
يب وِّ

 تحَْدِيدُُالهَدَفُِ 
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 ، ةِّ
َ
ا 

ا
ب  ا لِّ لَر  وَ نِّ َ،صََََّّّّا َِّ اللُّ لَا

ا
خ اِّ

ش اَََََّّّّا
َ
بِّ ىَأ

لَََََّّّّا َِّ يزِّ اَ بِّ
وا

َ
رَاكِّ وَت

لا يا ََ وِ  لما
َ
ي ِّ الي بِّ

قا
َ
ش ت

َ
ىَأ

. هو
َ
ا ل   َِّ مَا

وَ ،و ارِّ ياو  الصا  اليِّ
 نو

و
ِ َْ لا 

َ
 وَ 

ا    َ َ ازو
َ
َِ ت تَ

ا
و

َ
ََ ر ا

َ
ل َِّ ش 

َ
ل  إِّ

اَا و وا َْ  ، هِّ يا
َ
ةِّ ىَب

َ
ل

َ
حَاف

و
  ِّ  اص

بو
َ
د ِّ وَيَلما

ِّ ح
حح ِّ

هِّ الصَََّّّح َِّ
ش وَزا

َ
ل َ  إِّ

َ،نا وَفََََّّّ

ا   اََََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّّ ََّّ  مَََّّ لو ،و لا عَََّّ
و
ياو  الَ  اليِّ

 نو
و
ِ َْ لا 

َ
، وَ ََّّ يََّّ ِّ ِّ 

ا
لَُ ال 

َ
ش الَََّّ

َ
هِّ ىَأ َََِّّّ

ُِّ وَزا يََّّ بِّ
ا
 
َ
ش ت

َ
هو ىَأ لو اىََِّّّ لََََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّّ يو

. َْ
لِّ
َ
 لِّ 

ادَ ِّ   يَََّّ ش زِّ
َ
ل  إِّ

ا و اَََّّ وا َْ ةَ،  يََّّا ِّ
حح صَََََََََََََّّّّّّّّّّّّّو رََ  صَََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّّ هِّ  ِّ َََِّّّ

ادَ ِّ وَزا يَََّّ   ِّ  زِّ
بو

َ
دََّّ ةِّ وَيَلما

َ
افََّّ وَََّّ نَ المُّ انِّ  ،ِّ

عَََّّ َ،نا يو

ةِّ 
َ
ب اا

و
ينِّ الي لَََََََََََِّّّّّّّّّّّ وا

َ
كِّ وَت

َ
ة مَا ِّ العَضَََََََََََّّّّّّّّّّ ش  ِّ

َ
لو ىَأ اىِّ لََََََََََََّّّّّّّّّّ

و
عَةَ ت عِّ

ا
ط

َ
يَارِّ ر اِّ

ا
ةِّ وَا  يا عَلَماكِّ اَحَلَمارِّ اللَََََََََََّّّّّّّّّّا

تِّ  َ يَ 
ا
يَأ ََ ، وَ ةِّ يا عِّ

لَا َِّ ا.اَ ق  حِّ
َ

َْ لِ
لِّ
َ
 انو َ

كِّ  
َ

الِ اِّ اَحَََّّ
  ِّ  َ عا

وا
َ
ةَ ر يََّّا ِّ

حح ٍَ صَََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّّ لَما
ا
د
َ
ياو  لأ نَ اليِّ ادَ ِّ ،ِّ بَََّّ اِّ

ََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّا   ِّ  الِِّ
بو

َ
دََّّ لما َْ ا َ،نا  ،ََّّا

َ
ر

او  لَرا و َ عا اَََََّّّّ َْ لا 
َ

لَمُ، وَ ََََّّّّ
ا
 

و
ش ر

َ
ل إِّ ةَ 

َ
الََََّّّّ نا حَََََّّّّ يتِّ ،ِّ ِّ 

ا
 الاا 

و
ة

َ
لمِّيقََََّّّّ

َ
 ط

و
ا اَبِّ

ا
خ

َ
لا ت

َ
قََََّّّّ

َ
، ف ةِّ يََََّّّّا لَم َََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّّ

َ
الَ

 
َ
ل لِّ إِّ

عَلا
و
ياو  الَ نَ اليِّ اصِّ ،ِّ

َ
ر

ا
شََّّ

َ
، الأ

و
ة يا ِّ

حح ِّ
بو الصََّّح غو رو

َ
يهِّ حَال اَضََِّّّ قا

َ
تَ َ،ا ت

ا
َِّ وَف ارِّ ياو  الصََّّا ش اليِّ

. ِّ
يح ِّ
بح ِّ
ح
لَمارِّ ال 

ا
اَاَ عَةِّ وَاشِّف

و
ورَ ِّ الَ  َ،جَ َ لمو

N 

ِسأ 
َِ
قأ
ِ
ف أِ  
ً
ِاأ 
َ
حًِ وَق كَ وَكضأ

َ
   .كجِعَلِ هَلَمف

 : َ
ا
ةِّ ،ِّ  َ ارَاكِّ العَا،ا نَ »َ لَلَ العِّ وَلََََّّّا

َ
ت
َ
نا ر

َ
رِّيلو ر

و
وا   «ر

َ
نِّ »ر

اَ الَ زا لَم َ عا لَََََّّّ
ا
 

َ
نا ر

َ
رِّيلو ر

و
. «ر

 :
 

ة
ا
 ِّ،«  

َ
ارَ  لَََََََََََََّّّّّّّّّّّ

َ
رِّيلو  

و
لمَ   (10)ر عو

ا
فَََََََََََّّّّّّّّّّّ

َ
 ِّ ر

لا لَ ىِّ
َ

ة لَماَ،اكَ  ِّ
ا
 د

و
يب وا   «وِّ

َ
نِّ  َ،جَ  »ر

َُ وَزا ي بِّ
ا
 
َ
رِّيلو ت

و
ر

اطِّ 
َ

ت
َ
ي وَن دِّ

حا ينِّ صِّ لَِّ
وا

َ
 .«ت

N 

ت.  
 
ِو كَ مَعَ كِيأ

َ
و
َ
 رأحِف
أ  
تَج 
 
ي ط تأ
َّ
 كِ
 
 
َ
تصِف تَ كِي  تحَ كِفَلَملأ ه 

ض  نَّ و   إأ
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  َْ او
َ
ب ، وَرِّحا دَُّا

َ
َْ ر وْ

اَائِّ
َ
لَم، وََ لَََََََََّّّّّّّ يا

َ
لمِّيتِّ ر

ا
ب  َ  لِّ يَارو اِّ

ا
انَ ا 

َ
ا، ا د  وَلا َْ ،و و

لَف ََ انَ 
َ
عَا ا

ا
ب
و
ِ

َ
ف

ا. اح  َْ َ
ا وََ َ ات 

َ
ا وَْ َِ وو و ح  تَ

ا
و

َ
َْ ر

لَفِّ ََ   َ وا
َ
َ 

N 

َ الِّ   ضََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّ
ا
َ نَ الِِّ رج ،ِّ لا

َ
  َْ اْ لَ

َ
انَ ل

َ
، وَا ََ لَم َََََََََََََّّّّّّّّّّّّا

َ
صََََََََََََّّّّّّّّّّّّو رََ  ر نِّ  ِّ

اصَ الَ زا
َ
ق

ا
َ  إِّ

َْ و
لَف ََ انَ 

َ
ا ا

َ
َ إِّ

. َْ َ
ا ل   َِّ مَا

ا ،و يَار  وَ  ِّ ارِّ ياو  الصا  اليِّ
 نو

و
ِ َْ لا 

َ
ق

َ
، ف َِّ زَا بِّ

ا
ل  وَالِِّ

ش 
َ
ل  إِّ

و
ر لِّ ، وََ غَََّّّا ِّ

ا ِّ ح
َ
ياو  ال َََِّّّّ  َِّ اليِّ ا

َ
لَََّّّ مِّ  لِّ

َ
ة َََّّّْا يَََّّّلِّ بِّ

قا  الاا
َ
وَ الصَََََََََََََُّّّّّّّّّّّّّّ رَ  ارِّ ياو  الصَََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّّّا لُّ اليِّ عََََّّّ وَ و

وَ نِّ  ش الَّلُّ
َ
بو ىَأ لََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّا َِّ ا اَ

ُغََّ لو فِّ اَعَِّّ  يَعا
ج
ة

َ
الَّ َ  حََّ ةِّ  وَهِّ يَّا َِّ 

ياو ةِّ اليِّ
َ
الَّ بِّ  ِّ  اَحََّ

لََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّا َِّ الِّ اَ
َ
دا َّ إِّ

عَا   بِّ
َ فا لَرَ  ِّ صا

َ
.  الَ رَاكِّ

لا يا ََ وِ  لما
َ
نَ الي ِّ، 

 
ةِّ َ لَلِ

َ
ا 

ا
ب  ُسَ لِّ ئِّ  اللما

لِّ  
اوو مََََََّّّّّ

َ
ت ادَ ِّ  يََََََّّّّّ زِّ َ،جَ   ، َِ ي ِّ 

َ
و  َ

لح ش حََََََّّّّّ
َ
ل إِّ رَاكِّ 

لا يَََََّّّّّا ََ وِ  لما
َ
الي  

و
ة يَََََّّّّّا ِّ

عح
َ
و او  با

َ
خ

و
ت  ، َْ

لَََََِّّّّّّ
َ
َ يتِّ  قِّ

اَوا وَلِّ

  
و
ة يََّّا يبِّ لمِّ

قا بو الاا لََََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّّ ِّ
ح
 ال 

 نو
و
ِ

َ
 ت

و
لم وَيََّّا ِّ  ، ينِّ وتِّ وِ وْ نَ ال ةَ ،ِّ

َ
لََّّ لِّ

اَََّّ عا ةَ ،و يََّّا ِّ
عح
َ
، وَو ةِّ يََّّا ِّ

حح ِّ
وَ نِّ الصَََََََََََََّّّّّّّّّّّّّح الََّّلُّ

 ِّ 
وا ش الما

َ
اكِّ ىَأ َْ ِّ

ح
 

َ
بعو    الآتِّ :لِّ

[70-75٪]   
وَ نج  .دو

ينج   [20-25٪] وتِّ لمو  . و

رَاكج   [5-10٪]
لا يا ََ وِ  لما

َ
 .و

 
و
ة يَّا ِّ

عح
َ
اوَزَ و ََّ اَ

َ
 ت

ا
لِ

َ
أ ِّ  

 
مو ىَادَ  صََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّ ما وْ ا،  غََّ احِّ هِّ بََّ اِّ

حا ةِّ وَالِِّ يَّا َِّ 
ياو ةِّ اليِّ

َ
ال ش اَحََّ

َ
ل فَََََََََََََّّّّّّّّّّّّّو لِّ إِّ ب و وَلِّ

ةِّ   يا ِّ،
رَاكِّ اليَ ا

لا يا ََ وِ  لما
َ
ا  [50-20]الي لَما،  ا،  دِّ ي   لمِّ

قا
َ
يَارِّ   َ،جَ   ت اِّ

ا
ِّ   الِِّ 

اِّ ح
ا
رَ  ال  ادِّ صََََََََّّّّّّّ

َ
ةَ   لَِّ يا ائِّ

َ
 دِّ 

ةَ  يا يعِّ ِّ 
َ
ةِّ   ط

َ
يب بِّ

َ
   ، يجِّ ِّ 

صا ةَ  الاا يا مِّ
َ
لمِّ   وَد العَمَافِّ عَةِّ    ِّ افِّ  .الما

ياو  نَ اليِّ وَ ،ِّ ا الما ا
َ
ا و ََََََّّّّ  اَََََّّّّ لا    وَيَوا

َ
هو  ََََّّّّ َََََّّّّا

َ
ر  

ا
لِ ، إِّ َِّ زَا بِّ

ا
ل ةِّ وَالِِّ

اَ عَََََّّّّ اَََََّّّّ
و
نَ الَ ِّ، َِ َْ وا

َ
ر رَ  لا

َ
ش  ََََّّّّ

َ
ل إِّ

ا   ُلَََََََّّّّّّ  ا رَئِّ لَر  وَ نِّ َ،صََََََّّّّّّا ش اللُّ
َ
بِّ ىَأ

لَََََََّّّّّّا َِّ عَادِّ اَ اِّ
زِّيزِّ اىا

عا
َ
، وَت نِّ

لِّ الَ زا
قا
َ
لمِّ جِّ ف

لَََََََّّّّّّا
َ
  ِّ  ت

لو اىِّ لََََََََّّّّّّ يو
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. ةِّ
َ
ا 

ا
ب   لِّ

N 

 •  بو َِّ لََا
لمِّ جِّ   ِّ   يو

لَا
َ
لِّ   ت

قا
َ
نِّ  ف

ُ  الَ زا لَ
َ
َِ   ل ي ِّ 

َ
نَ  و اصِّ   ،ِّ

َ
ر

ا
ش

َ
لَ   الأ ما َِّ  ىِّ زَا بِّ

ا
ل هِّ   الِِّ ِّ . 

 •  لو لََاىِّ ش  يو
َ
ي ِّ  ىَأ بِّ

قا
َ
 رِّ  ت

عو  َِّ   التُّ
وَ اَ ةِّ  وََ  ا ِّ   ِّ يا عِّ

َ    التا
ا
ِ

َ
ت ضََ     ِّ

ا
ف

َ
 .ر

 •  لا
َ
بو    عِّ

لَا لَمارِّ   ِّ   يو قا اِّ
اَ اََ يَاكِّ   ا لَا لمِّ   ،و

ا
ي نِّ   اللَُّ

وَلَُّ
َ
ُ   وَت اََ  لَا ةِّ   ،و

َ
ا 

ا
ُ  ال  لَ

َ
اِّ   ل

 َ عا

اصِّ 
َ
ر

ا
ش

َ
 .الأ

 •  يلو عِّ
يَ   يو َِّ

ا
أ
َ
بِّ   ت

لَََََََََّّّّّّّّا َِّ عَادِّ  اَ اِّ
ىا ةِّ ش  لِّ

َ
وَ نِّ  ىَأ ا  اللُّ لَر  ا  َ،صََََََََّّّّّّّّا ُلَََََََََّّّّّّّّ  ةِّ   رَئِّ

َ
ا 

ا
ب     لِّ

 
نَ  َ لَلِ ِّ،  

رَاكِّ 
لا يا ََ وِ  لما

َ
 .الي

N 

 •   ا و اََََََّّّّّ وا ش  َْ
َ
ل رَ   إِّ لا

َ
لَ    َََََّّّّّ ِّ

نَ   جَيَََََّّّّّح الِّ   ،ِّ ضَََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّّ ََََََّّّّّ
ا
َ َِّ   الِِّ زَا بِّ

ا
ل    وَالِِّ

 
ة

َ
ارَََََََّّّّّ

َ
قَََََّّّّّ اِّ   ،و

َ عا ةِّ    ِّ عََََََّّّّّ لِّ
ا
َ
َ
 الأ

ةِّ  يا ائِّ
َ
ُ  ال ِّ  لَم

ا
 

و
 .الأ

 •  لا
َ
لمُّ    عو او   َْ اصِّ  َ عا

َ
ر

ا
شََََّّّّ

َ
َِ ِّ   الأ بَبا اَ   ِّ يُّ

َ
ي

َ
اَةَ  ت

ا
 

َ
َِّ   ِّ   ،و  ا

اْ ش،  الأَ
َ
ول

و
لا   الأ

َ
غَا  وَ  او احِّ صَََََّّّّ  وْ

عو رج 
و

عَبِّ   فََََََََََََّّّّّّّّّّّّ الاا وِّ    ِّ
َ
َِّ  ر لَا

وِّ  الصََََََََََََُّّّّّّّّّّّّّ
َ
ٍِّ   ر بَا خِّ

ا
،  اَ الِّ

َ
تََََََََََََّّّّّّّّّّّّ

ا
با   ال 

و
ولو  ْ زو

َ
ا  ت الِّ  

َ
بِّ   َ،جَ   د

و
ب
ا
 

َ
أ
َ
 ت

بِّ 
لَا َِّ  .اَ

 •   َن ِّ،   ِّ
بح عِّ

و
لماصو   الَ ش  اَحِّ

َ
بِّ   ىَأ

لما
و

اكَ   فَََََََََََََّّّّّّّّّّّّّ يَََّّّا ِّ
عح
َ
ةَ   و يََََّّّ افِّ

َ
نَ   اَََّّّ ِّ،  ، ا ِّ

َ
صَََََََََََََّّّّّّّّّّّّّو لِّ   الََََّّّ ش  وَاَحو

َ
ا   ىَأ ََََّّّ،  

اَا و  وا هِّ   َْ يا
َ
ل بو   إِّ لَا َِّ نَ  اَ دِّ   ،ِّ

َ
ة ،ا

َ
نِّ  الأ عَادِّ

َ
 .وَالَ

 •  لا
َ
   

َ
بو  لِ َِّ مَا

يجَ   وْ اصِّ  جَعِّ
َ
ر

ا
ش

َ
نا  الأ ِّ،   

و
لم   حَيا

و
عَ 

َ
وِّ  اَحَيَا ِّ  َ

َ
، العَادَاكِّ  ر ةِّ يا ائِّ

َ
 ال ِّ 

 َْ لِّ
َ
  لِّ 

و
ا اَبِّ

ا
خ

َ
   ت

و
ة

َ
عو ل لَمارِّ   وَ عا اِّ

اَ
هِّ   الِِّ يا

َ
نا   ىَب صَ   ،ِّ

ا
ر

َ
ش ش

َ
ل لَم  إِّ

َ
 .آ 

 •   نا يتَ   إِّ قِّ
وا

َ
 ِّ   ت

ضَََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّّ
ا
ف

َ
جِّ   ر ائِّ

اَََّّ بو   الما
ا
بََّّ
َ
اَ  بَ   َْ عا

َ
َِّ   ف ا

َ
لََّّ ِّ

ِّ   المح
ا ِّ ح

َ
هو   ال ََِّّّ 

َ
يقََّّ ِّ 

ا
 

َ
صَََََََََََََّّّّّّّّّّّّّو رَ َ   وَت ِّ  

wشبكة  w w . a l u k a h . n e t
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يوَةَ  ةَ   صَحِّ
َ
َ اََ ازِّ  .وَ،و

N 

ينَ   ادِّ ِّ وِّ اللما
َ
، ر نِّ

اصِّ الَ زا
َ
ق

ا
َ ش إِّ

َ
ل نَ إِّ

عَ ا ْنَ يَلَا ِّ 
ا
اصَ ال

َ
ر

ا
ش

َ
وَ الأ ارِّ ياو  الصا بو اليِّ َِّ مَا

وْ

ا   يَار  عَلُّ  ِّ عَا يو
َ
َ . و لما اَعِّ لََََََََّّّّّّّا صَََََََّّّّّّّو رََ  ،و غَا  ِّ

اُ ةِّ ىَبَ
َ
ل

َ
حَاف

و
ةِّ وَاص يا َِّ 

ياو ةِّ اليِّ
َ
ش اَحَال

َ
ل فَََََََّّّّّّّو لِّ إِّ  ِّ  ال و

  
و
ب ِّ
بَضح وْ نا 

َ
ا لَِّ   َِّ مَا

.،و رَاكِّ
لا يا ََ وِ  لما

َ
ي ِّ الي بِّ

َ
لِّ وَ  َ اىِّ

َ
مِّ الق َ وَاضِّ

ا ِّ ح
َ
ََ دِّ  ا

َ
ل َِّ  

ََ َ ا ِّ
ح
 نَ ات

ةِّ  يََّّا َِّ 
ياو ةِّ اليِّ

َ
الََّّ  لَ  ِّ  اَحَََّّ

و
وِّ الََّّلُّ 

َ
نِّ ر

اصَ الَ زا
َ

قََّّ
ا
َ َ  إِّ

وَ يُّ  ا َََََََََََََّّّّّّّّّّّّّ ِّ ََََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّّ
َ
َْ الأ و

لَفََّّ انَ ََََّّ
َ
ا اََّّ

َ
َ إِّ

. َْ
لِّ
َ
يتِّ َ قِّ

اَوا لَمبَ لِّ
ا
 
َ
يَارَ الأ عَلُّ اَرِّ ََ يو ارِّ ياو  الصا نا اليِّ مِّ

َ
مَةَ، ف يِّ عا لَمَِّ فو رََ  ،و

اَ َ
أ ِّ  

  َ ش، حَدا
َ
ول

و
هِّ الأ بََِّّّ   ِّ  َ،لَماحِّ

 
ة افََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّّا

َ
ََّّ  ، الِّ ضَََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّّ َََّّ

ا
َ َِّ وَالِِّ زَا بِّ

ا
ل نَ الِِّ ا ،ِّ ر 

لا
َ
بو  ََّّ

ا
بََّّ
َ
اَ  َْ هو  َََّّا

َ
َِ ر يا

َ
د

. ْلِّ لِّ
ََ ةِّ اَ

َْ
ِّ 
ا
عَ ِّ الاا 

َ
ش َ

َ
بو ىَأ لَا َِّ دَ اَ

اَعَ ا َْ 
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ارمُُِفُِِخُطوَُات 27  الكِيتوُُالصَّ

N -(BMI)

اَ    مََََّّّ وَ ،  ََََّّّ ا  َ
َ ا ِّ ح

ا
بَ ىَتَََََََََََََّّّّّّّّّّّّّ

ا
ش رَ 

َ
لو ىَأ اَعَََِّّّّ عا

َ
 ت

َ
ِّ لِ

َِّ ح ي ِّ 
ا
نِّ ال 

 الَ زا
َ
ة

َ
فَََّّّ لمِّ

نا َ،عا
َ
اَيا ر ا  و با ََََّّّْ

َ
ب اىا

بِّ 
لََََََّّّّّا َِّ ةِّ اَ

َ
ب اا

و
لَم و ِّ

ح
فَََََّّّّّ

َ
َ ،و  لَََََََّّّّّ ا

و
 ت

ج
ة

َ
ي   َ لََََََِّّّّّّ

ج
ة

َ
لمِّيق

َ
ةِّ (BMI)ط

َ
 

َ
بِّ العَة

عا
َ
ش ف

َ
لو ىَأ اىِّ لَََََََّّّّّ

و
َ  ت ، وَهِّ

.  لِّ
ُّ
نِّ وَال 

نَ الَ زا  َ يا

[BMI]   ن  ل    (وغ)= الَ زا
ُّ
جِّ ال 

لَمبا  (²َ)÷ ،و

ن ÷  : الَ زا وا
َ
 ل )ر

ُّ
 ل × ال 

ُّ
 (ال 

: ةِّ
َْ ي تِّ

ش الما
َ
ل  إِّ

لمو
و
ل ما

َ
با َ

و
ْ 

نا   ِّ، ُّ 
َ
 

َ
انو  → (18.5)ر صََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّ قا

و
نَ  َ

 وَزا

 

 

(18.5  - 24.9) 

 

نج  →
يَََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّ    وَزا ِّ 

َ
 ط

 

 

(25  - 29.9) →  
ج
ادَ  يَََََََََََََََََََََََََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّ نِّ   ََََََََََََََََََََََََََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّ  زِّ

 الَََََََََََََََََََََََََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّ زا

 

 

(30  - 39.9) →  
ج
مَة عا َََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّ 

 

 

وِ   (40)
َ
ت
ا
و

َ
أ
َ
  → ف

ج
مَة عا َََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّ  

ج
ة

َ
لمِّطَََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّ

با  ،و

 

   َْ و
 ل

و
َْ    163ط و

َ ب، وَوَزا  وغ:  72َِّ

1-  : َِ
ا
ب ش ،ِّ

َ
ل  لَ إِّ

ُّ
لو ال  ِّ

وَ ح
و
َ1.63  َ 

2-   :  لِّ
ُّ
جَ ال  لَمبا بو ،و لَِّ

وا
َ
َ1.63    ×1.63   =2.66 

نَ:  -3 بو الَ زا لَِّ
قا
َ
َ72   ÷2.66  ≈  27 

لًُ   تعَرََّفُْعَلََُجِسْمِكَُأوََّ
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ارمُُِفُِِخُطوَُات 28  الكِيتوُُالصَّ

  
و
ة َْ ي تِّ

ا الما
 
َ ا  ،27 ≈إِّ

َ
 ََ وِ   وَ ي تِّ

ش  يو
َ
ل يَادَ َ  إِّ نِّ   ِّ   زِّ

 .الَ زا

  
و

ا اَبِّ
ا
خ

َ
لا ت

َ
وِ   تَ

ا
و

َ
َ  الأ هِّ هِّ ِّ 

ََ نا  يِّ
َ
، ل ةِّ يا ِّ

ِّ ح
ح
جِّ ال  لَماجِّ

َ
اِّ الَ

نَ َ عا ا َ يا يا بِّ
لَََََََََََََّّّّّّّّّّّّا  نِّ

يبَاكو ِّ 
صََََََََََََّّّّّّّّّّّّا الاا

ا. لَا، 
ا
خ اِّ

اَ  ا

  َِ
ا
ب ش ،ِّ

َ
ل  لَ إِّ

ُّ
لا ال  ِّ

 .حَ ح

  ِّل 
ُّ
جَ ال  لَمبا با ،و لَِّ

 .احا

  ِّه يا
َ
نَ ىَب بِّ الَ زا لَِّ

ا
 .ا 

  ِّب
لَا َِّ ةِّ اَ

َ
ب اا

و
لمو و ِّ

ح
ف

َ
َ  ،و  وَ جو  اتِّ

 .الما

:
 
لَم  َ افِّ  ،و

 
دَا 

َ
اَ ر لِّ

ا
اَخ اَ ا

َ
، ف لََاَ اكو َْ اَحِّ يا

َ
اُ ىَب قا

َ
نا ف  وَإِّ

https://www.un-web.com/tools/bmi/ 

: َ
اعِّ ح مََّ ِّ 

اَ  افَََََََََََََّّّّّّّّّّّّّا
َ
اَّ

َ
َ َِّ ا

َ
لَّ َِّ يا 

َ
لا ر

َ
أ وِّ اَََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّّا

َ
ةِّ  »  ر

َ
بَّ اا

و
لمو و ِّ

ح
فَََََََََََََّّّّّّّّّّّّّ

َ
ا ،و  عََّ

َ
ا، ف

َ
 

َ
نِّ  وَّ

ا وَوَزا
َ
 

َ
 لِّ  وَّ

و
ط

ي؟ ِّ 
لَا  «جِّ

N -

. لمِّ
صا

َ
ي ِّ اَر وِّ يَاصو ،و ِّ  : بِّ

لَا َِّ ةِّ اَ
َ
بِّ حَال

عا
َ
ةِّ  ِّ  ف عا عِّ

و
ةِّ وَالَ

َ
ي  لموُِّّ البَلَِّ

ُّ
نَ ال  ِّ، ، اَيا ا  و َْ 

 ، ةِّ يا بِّ ا ِّ ا ِّ اللا
ضََّ ىا

َ
لَ الأ وَ نِّ حَ ا جَ اللُّ عُّ َْ َ

سو ت يِّ
لمج يَعا ِّ

ح
فَّ

َ
ا، َ  ا ،و  اْ ا ىَادِّ ع 

ا
سَ رَ  اُ َ  لَ وَ وَ

اَعَجَ َ،جَ  ا اجا
َ
َ ِّ إِّ

ِّ ح
حح ِّ

لمِّ الصح
َ
 

َ
يبِّ اَر يِّ

قا
َ
ش ت

َ
لو ىَأ لََاىِّ ، وَ و لِّ ِّ 

َ
بِّ وَالي

ا
ب
َ
َ  الق

ا
 ِّ،  [BMI]. 

. ةِّ يا ِّ
ِّ ح
ح
جِّ ال  لَماجِّ

َ
نَ الَ  َ يا

 
ية بِّ

َ
  

و
ا اَبِّ

ا
خ

َ
لا ت

َ
، وَ 

 
ة  ىَا،ا

 
ة اْ ادِّ

َ
ف را  إِّ

يبو هِّ القِّ ِّ 
ََ وِ  َْ اَ عا

و
 ت
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ارمُُِفُِِخُطوَُات 29  الكِيتوُُالصَّ

ِّجَالو  
  : اللمح

نا   ِّ، ُّ 
َ
 

َ
ب  94ر يَََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّ    → َِّ ََََََََََََََََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّ 

َ
 طََََََََََََََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّ

ب  102 -  94  ا و  → َِّ اََََََََّّّّّّّ وََََّّّّا ش  َََََّّّّْ
َ

لََََّّّّ اهَ   إِّ تََََِّّّّّ ََََََََّّّّّّّ
ا

 اَََََّّّّ

نا    وِ ،ِّ تَ
ا
و

َ
ب  102ر وَ  → َِّ  

و
فََََََََََّّّّّّّّّّ لما لمِّ   ،َََََََََََّّّّّّّّّّ

َ
ََََََََََّّّّّّّّّّ 

َ
 اَََََََََََّّّّّّّّّّرََََََََََّّّّّّّّّّ

   : لََا و ِّ
ح
 ال 

 

 

نا   ِّ، ُّ 
َ
 

َ
ب  82ر يَََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّ    → َِّ ََََََََََََََََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّ 

َ
 طََََََََََََََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّ

ب 88 -  82  ا و  → َِّ اََََََََّّّّّّّ وََََّّّّا ش  َََََّّّّْ
َ

لََََّّّّ اهَ   إِّ تََََِّّّّّ ََََََََّّّّّّّ
ا

 اَََََّّّّ

نا    وِ ،ِّ تَ
ا
و

َ
ب  88ر وَ  → َِّ  

و
فََََََََََّّّّّّّّّّ لما لمِّ   ،َََََََََََّّّّّّّّّّ

َ
ََََََََََّّّّّّّّّّ 

َ
 اَََََََََََّّّّّّّّّّرََََََََََّّّّّّّّّّ

 

   لَم َ افَََََََِّّّّّّّّ لَ ،و
ا
ب ش جِّ

َ
لمِّ ىَأ

صَََََََّّّّّّّا
َ
 اَر

و
ي  وِّ اصو ،و

َ
ق ش )وْ

َ
لَمَ  ىَأ ِّ

ح
ْ
َ
وا ،و 

َ
ةَ ر

َ
يي عِّ

سَ َََََََََّّّّّّّ ِّ 
َ

ونَ َ،ة دو

يَاصِّ  ةِّ القِّ
ا
 .(دِّ 

 . نِّ
ا
  َ

ا
ب َ لِّ

لح
َ

ونَ ف َ دو
َِّ ح ي ِّ 

َ
يبَ وَط اَقِّ لَا جَ ،و   ِّ  وَ ا

بو لَا َِّ  اَ
 نو

و
ِ َْ 

 . لما ِّ اََ ُ اللَُّ لَا لَ ،و ما ا ىِّ ي  اَ ِّ لَا يَاصِّ ،و  القِّ
و
لمِّي 

َ
 وْ َ جو ف

 . بَسِّ سِّ الما
ونَ حَبا ، دو َ

َِّ ح ي ِّ 
َ
سَ ط مَبُّ

َ
لَ ت بو َ عا

ا
اَ و اللما  سَ  يو

 . لِّ
ُّ
و

َ
أ باا  لِّ

 
يَاصِّ َ،لما  لَمارو القِّ

ا
ي

َ
بَضا و ت  وْ

  
 
ة يا اََََََََََِّّّّّّّّّّ َََََََََََّّّّّّّّّ

َ
 ر

 
لَ  اىِّ

َ
مَاَ    وَ نا  مِّ

َ
، ف َِّ ارِّ ياو  الصَََََََََّّّّّّّّّا َِّ اليِّ ا

َ
ل َِّ  َِّ َ ا ِّ

ح
ش ات

َ
َُ ىَأ ا ىَزَ،ا

َ
َ ، إِّ

اَيا ا  و َْ

. ةِّ يا ِّ،
َْ اليَ ا

ةِّ  ِّ  وَجََ اتِّ يا ائِّ
َ
لمِّ ال ِّ  زِّ جو العَمَافِّ

 ا
َ
َ  ت عَا، وَهِّ

َ
لمِّف

عا
َ
نا ت

َ
َ غِّ  ر

ا
 َْ 

النِّسَبُُالغِذَائِيَّةُُفُِِ 
ارمُِِ  الكِيتُوُالصَّ
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ارمُُِفُِِخُطوَُات 30  الكِيتوُُالصَّ

:
ََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّو نو  الَََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّلُّ

 

نا  َََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّ، 

 

ش  70٪
َ

لَََََََََََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّ  إِّ

 

75٪ 

  : اكو ََََََََََََََََََُّّّّّّّّّّّّّّّّّّمَََََََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّّّّّّ وتََََََََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّّّّّّّ وِ  الََََََََََََََََََََََََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّْو

 

نا  َََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّ، 

 

ش  20٪
َ

لَََََََََََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّ  إِّ

 

25٪ 

زِّيلو 
َ
 ت

َ
: لِ رَاكو

لا يا ََ وِ  لما
َ
ش  الي

َ
أََََََََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّ  ىَََََََََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّ

 

5٪ 

وَ نِّ    نَ اللُّ ِّ، 
 نو

و
يَِ َََََََََّّّّّّّ َْ

عَا،ِّ
َ
بَ ط

َ
ل عا نا ،و

َ
َْ ر

لِّ
َ
ي َ اِّ

ةَ  وََ عا
َ
ل اَلِّ عا ةَ ،و يا ِّ

عح
َ
، َ،جَ و ةِّ يا ِّ

حح ِّ
الصَََََََّّّّّّّح

. رَاكِّ
لا يا ََ وِ  لما

َ
نَ الي ا ،ِّ لا ضَةَ جِّ بِّ

َ
خ ما َ ةَ ،و لَا ، وَنِّ ينِّ وتِّ وِ وْ نَ ال ِّ، 

صِّ 
ا
ر لَرِّ ال َََََََّّّّّّّا ََ بِّ 

وَلَََََََََّّّّّّّ ا  ِّ
 
ي   َ لََََََََِّّّّّّّّ

و
ا اَبِّ

ا
خ

َ
لا ت

َ
، وَ 

ج
ة يا يبِّ لمِّ

قا
َ
بَ ت لَََََََََّّّّّّّ ِّ

ح
هِّ ال  ِّ 

ََ نا 
َ
لما ر

ا
و

َ
 

َ
وَت

. ِّ
هِّ الَ لَنِّ ح اطِّ

َ
ت

َ
ةِّ وَن يا ِّ

حح ِّ
هِّ الصح اِّ

َ
  وَحَال

لَمابَ،  
َ

ََ وَفَََََََََََََّّّّّّّّّّّّّ ا
عََّ
َ
نا ط هو ،ِّ اَ ِّ ََّ

اْ َ
نا ت

َ
َ غِّ  ر

ا
 َْ ا  َْ وَ،ََّ َ

ادو لَّ وْ ََّ ا  ََّ، 
َ

لمِّر
عا
َ
نا ت

َ
َْ ر َ

لا لَّ   َّو
َ

، لِ اَيا ا  و ََّ

. ََ مو  عا
َ
ََ الَ لَ

َ
ونِّ وَت

و
َ

ا
أ
َ
نَ الَ ِّ، 

َ
 

و
 

ا
اَأ

َ
مَ، ف جَ وَاضِّ ها

َ
ش َ

َ
َِ ىَأ ي لَِّ

َ
َ ت  حَدا

N 

  جَا و يُّ )اللا ِّ 
ضا  العو

 
ة افا

َ
 ). 

   لَما و وَ اَحَعا حو 
ُّ
وا )الل

َ
يجَ ر ِّ 

صا
َ
ونِّ ت لو ةَ  ِّ ََ َ

عَاَ  .(،و

N 

  
عو نو

ا
ب  .اللَا

  ْنو دِّ لما  .اللَا

  لمِّي و
َ
او

َ ا
 .الَ

   يَانو وِِّ
يُّ )اللمُّ ِِّ

َْ عا ََ  .(اَ

 
مَعرْفَِةُُالمسَْمُوحُِوَالممَْنُوعُِ

 فُِِنظَِامُِالكِيتوُ
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  انو
َ
لَمط  .اللَا

  
و
 و ل

و
 

ا
 

و
 .الأ

  ارو  .اَحَ ا

  ِّلم
مو الَ وا

َ
 .َ ل

ا ِّ   لَماىََََّّّ لَ، َ،جَ ،و ََ وَاحَََِّّّّ
 ا
َ
نا َ وِ ،ِّ تَ

ا
و

َ
ةِّ ر

  ِّ  الَ جا ََََّّّ
عَجو اْ وْ  

َ
، وَلِ ا ِّ عََََّّّ ََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّا

َ
وَ الأ مَ ُّ

َ
بَضَََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّّّا و ت وْ

. ةِّ يا ِّ
عح
َ
لَالِّ  ِّ  الي اِّ

ىا  الِِّ

N 

  ِّأ
و
وو وِ وْ  .ال

  
ج
ي  بِّ

َ
َ لما

َ
 . 

  يَارج ِّ . 

   س
َ
 . 

  خو َِّ َ ا َِّ. 

 َ َ   
و
 .ا

  انج َْ ا
َ َِّ  .َ ا

  ضَلمو
ا
 

َ
بِّ ج ر

ا
ب  .فِّ

  ِج ي جِّ
لما  .جِّ

  
او نج  .زَيا

  َج  
و
ْ. 
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  
ج

اع لما
َ
 .و

  
ج
يَة  .َ ا،ِّ

  
يو نج

ا
ب َِّ. 

  بج
َ
َ لما

َ
 .و

  ِج
َ
ب  .زَىا

لََََّّّاولََََّّّن تم  ععا   لمو ال ر ية وديِ ال تَََّّّ ية ه  الأفضَََّّّ     َ ا الملاَ، و و ضََََّّّ
و
اَر

ا.  ْ ،ي 

N 

 لم
ا
ي او نِّ ال ِّ يا وُ الزا  .زَيا

  ِّل
ما زِّ العِّ

وُ جَ ا  .زَيا

 و ادو
َ
 ا

و
ف
َ
وُ الأ  .زَيا

  ِّلََب عا وُ اللَا  .زَيا

وِّ  
َ
ةِّ ر

مََّ اَ هَ
و
يو كِّ الَ بو الزُّ مَُّّ َْ َ

، وَت ةِّ
ََّ

َ
اَ عََّ

و
ِِّ الَ

يا
َ
ةِّ د يَّا يعِّ ِّ 

ا
يو كِّ ال  وَ الزُّ لَا

ا
خَّ اِّ

بَضَََََََََََََّّّّّّّّّّّّّا و اََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّا وْ

ا. ََ لمِّيلمو
ا
ي

َ
عَادَ ت

و
 الَ

N 

  الاُّ كو. 
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   
و
ة

َ
ل ودَ َ )البَلَماوِّ لو وا اكَ ،و يا ِّ

عح
َ
ي ِّ ) 

 و ادو
َ
 ا

و
ف
َ
 .الأ

  
عو نو يا

ا
 .الب

عَا. عِّ
َ
ل عا لمِّ  ِّ  ،و

ا
ي َ ةِّ اللَُّ لَا َِّ نِّ بَا تِّ را ي ِّ لِِّ بِّ

َ
رِّ الق

لا
َ
ق

ا
ال ِّ  

و
 

َ
 ا 

و
هو ت  البََ اوِّ

N 

  ا و
َ
 .الَ

  ِّ 
ا

حَة
و
وِ اص يا

َ
 د

و
  َ عا

َ
 .الق

  ضَلمو
ا
 

َ
ايو الأ  .التا

  دو َ اَ َ
ايو الأ  .التا

  َو مَا عا  .الما

  
و
ة

َ
ف لما  .القِّ

  ي و ِّ 
َْ ا
َ  .الزا

  عَلمو  .التا

  ُّ ِّأ
ا
 
َ
وِ الَ بَ ىا  .الزا

. ةِّ يا يعِّ ِّ 
ا
اكِّ ال  وَِ لمو

ا
ت

َ
الَ ِّ  

بَا و اِّ
ا
و ، وَالِِّ ةِّ يا لمِّ

ا
ي اكِّ اللَُّ

َ
َ اف بو اشِّ مُّ َْ َ

بَضا و ت  وْ
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  ِّلم
مو الَ وا

ا
ل ِّ،. 

 ا َْ
َ

عَالِ  العِّ
مو
ا
ل ِّ،. 

ياو . ش اليِّ
َ
ل لِّ إِّ

وَ ُّ ةِّ الاا
َ
حَب عَبِّ  ِّ  َ،لما ي الاا بَادِّ

َ
ش ت

َ
دِّ ىَأ

َ
ة ،ا

َ
  ِّ  الأ

نو َ ازو لو الاا لََاىِّ  يو

N 

  دو َ اَ َ
بِّ و الأ

ا
ب  .البِّ

  بو
و
و لما

و
 .الي

  ِّ  َ ََ ي و اَ بِّ
ا
ا

َ
 .ر

  بو و
ا
َ لمو  .القو

  
عُّ نو

َ
 .الي

  ِّان اا ورو اليِّ
و
 . و 

  دَا و  اللَا ا
و
ة  .اَحَ ا

  ِو
َ
ب ىا  .الزا

 ،
 
يلَ  بِّ  ،و

 
ة َْ

ِّ 
ا
د

َ
َِّ ر ا

َ
ل ِّ

بمح  لِّ
نا
َ
عَا ر

َ
، و اَيا ا  و َْ  َ غَا حَدا او مُّ َْ َ

َ غِّ  ت
ا
 َْ  رَاكَ 

و
ل ا َ،وا ضََََََََّّّّّّّّ  اْ هو رَ

َ
نا ل مِّ

َ
ف

. ةِّ يا َِّ 
ياو ةِّ اليِّ

َ
ى  ِّ  اَحَال

َ
ق  ا

َ
 ت

الأغَْذِيَةُُالممَْنوُعَةُُفُِِنظَِامُِ 
ارمُِِ  الكِيتوُُالصَّ
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N 

  حو عا
َ
 .الق

  انو
َ
 .التُّ ف

  ِو ي عِّ
 .التا

  ُّز رو
َ
 .الأ

  
و
رَ 

ُّ
 .ال 

  يَا و  لِّ
 .البَافو

  صو عا  .اَحِّ

  العَلَصو. 

  
و
ة

َ
ب لََيا  .البو

 يمو ا  .اليِّ

N 

  زو  ا
َ
 .الَ

  ادو با  .الاُّ

  مَبو  .العِّ

 ا َْ ما
َ
 .الَ

  الو
َ
ق

و
ت اِ وْ  .ال

  يخو ِّ
ح
 .ال ِّ 

  ينو ِّ
 .الاح
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  لمو عا  .الاا

  شو عِّ
ا

ت  .الَِّ

N 

 ا
َ
اط

َ
 .الَ  

  زَرو ََ  .اَ

  
و
ة

ا
 .البَلََب

 يَا ِِّ 
ُّ
 .الب

  
و
  َ

ا
ب سو اَحو

َ
اط

َ
 .الَ  

N 

  يَاو  ا
َ
لمو الأ

ا
ي  .اللَُّ

  ِّصَب
َ
لمو الق

ا
ي  .وَ

  ُّي ِّ
اح لمو ال و

ا
ي  .اللَُّ

   ارِّبو
َ
اا ََ ا

 )اَ
و
ة يا مَاىِّ ِّ

ياكو الصح ِّ
ح
حَب

و
 .(اص

  ِّز 
او
ا
و لَمابو البَلمو

َ
 .ف

  
و

ار
َ
د
َ
 .الأ

N 

  ِّوَ ن  اللُّ
و
ضَة بِّ

َ
خ ما َ انو ،و

ا
ل
َ
 .الأ

  
و
ة ََ َ

عَاَ
و
َ اكو الَ

َ
ب اَوا لَا

و
 .الَ
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N 

   ُّلمِّي
ا
ر مو الصا

ا
ل ارِّ )الَِّ

َ
 

ا
و  .( ِّ  اشِّ

ياو  يحِّ   اليِّ حِّ يَارِّ الصَََََََََّّّّّّّّّا اِّ
ا
ش الِِّ 

َ
وَ ىَأ قو  َْ  حَيَاَ  

و
عَ 

َ
َ  َ وَ ، َ  ا  َ

ا ِّ ح
َ
ََ دِّ  ا

َ
ل َِّ دَ  لما َْ سَ ،و اُ لَ

. بِّ
لَا َِّ بِّ اَ

عا
َ
نِّ وَف

َ ازو  وَالاا

ضََ .
ا
ف

َ
َُ وَر بَ

ا
ْ
َ
َْ ر وْ

اَائِّ
َ
اُ َ َ

اَ
َ
، ا دَُّا

َ
َ  ر يَارو اِّ

ا
انَ ا 

َ
عَا ا

ا
ب
و
 ا
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ياو  اليِّ ِّ  
ا
لَر ، ا ا َِّ ارِّ ياو  الصَّا   ِّ  اليِّ

ََ لَم
ا

تَّ
َ
نا ت

َ
َ  ر  ا

َ
  ، اَيا ا  و َْ   

َ
لا  هِّ ،و يا

َ
لما ىَب اَعِّ َّا ، وَا لِّ

عَلا
و
الَ

ا. ق  حِّ
َ

ي ِّ لِ صِّ با الاا ِّ  
هو  ىَما

و
ْلم تِّ  اَحَلِّ

ا
يَأ ََ يجَ، وَ ا ِّ

ََ َ
ةِّ ر

َ
ْ

َ
ة

َ
ش ْ

َ
ل نِّ إِّ

اَ و ىَيا و
 ر

 
و
عَ  ا الما ضََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّّ  اْ َ  رَ وَ ، وَ َِّ ارِّ ياو  الصََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّّا َِّ اليِّ ا

َ
لََّّ َِّ ش 

َ
ل  لِّ إِّ

و
بََّّلُّ   لِّ

َْ كََّّو ِّ
غَيح ي تو دِّ

ا
 ال

و
ة ا َََّّ َ  الَ  ا عو

َ
ف

احِّ  بََّ ةِّ اَحِّ
َ
بَّ َ   ِّ  رِّحا لما

َ
اَق لََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّا  نَ ،و

و
يَِ ، لِّ

َْ
لَافَِّّ َّا

َ
يتِّ ر قِّ

وا
َ
لَ ت هِّ َ عَّا يَّا

َ
ل  دَ إِّ

عو
َ
نا ت

َ
نو ر يِّ عا وْ ي  ِّ 

ا
الَّ

َ اكِّ ا
َ
ةِّ وَْ

حا ِّ
ش الصح

َ
.ىَأ ي ِّ ِّ 

ا
لَُ ال 

َ
ش الَ

َ
نِّ ىَأ

 لَ زا

  
ا
لَر ، وَا ََّّا ةِّ يَََّّّا ائِّ

َ
َْ ال َََِّّّّ 

ادَاتََِّّّ ِِّ ىَََّّ ي يِّ
ا
 

َ
  ِّ  ت

لَرا ا اََََّّّ
َ
لمِّيتَ، ف

ا
َْ ال 

لََََََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّّّّ مَبا  لِّ
لا ِّ

، َ،عَََّّّح َْ
لََِّّّ
َ
َ ِّ 

جََّّا
َ
وَلأِّ

 َْ عو لَََََََّّّّّّا دَ جِّ اَعَ ا َْ  َ ، حَدا مَةِّ اَ هَ
و
يو كِّ الَ اكِّ وَالزُّ يا لمِّ

ا
ي ةِّ وَاللَََََََُّّّّّّّ

َ وَ لمو
َ
ي
َ
ا وَالَ

َ
اط

َ
ِّ وَالَ  

زح رو
َ
ي ِّ الأ بِّ

اَقا ِّ   

عَ ِّ ا ش الما
َ
.ىَأ ْلِّ لِّ

ََ َ 

لو   اوو مََّ
َ
َْ ت مَّو يِّ عا يو

َ
ةَ  ف عََّ

ا
ي تَ وَحِّ

ا
لمِّف ِّ  

لَرا ا
َ
،  ََّ ا تَّ

 
لَ   وَاحَِّّ

 
ة عََّ

ا
َْ دَف

لَََََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّّّ با
َ
ش َ

َ
دا ىَأ ِّ

لح
َ

تََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّّ
و
 ت

َ
وَلِ

ا   يا ِّ،
َْ ا  ِّ 

نَ العَلَََََََََّّّّّّّ نِّ ،ِّ
اَيا

َ
عَق

ا
ب ش ،ِّ

َ
ل ةَ إِّ

َ
عَق

ا
ب ودََ ، وَ،ِّ لو اكَ َ،وا يا ِّ

عح
َ
ي لمِّ  ِّ

عا بَ اَحَاجَةِّ )الاا ، (حَلَََََََََّّّّّّّ

ةَ. لَو َِ اكَ َ،وا يا ِّ
عح يِّ لمِّ  ِّ

ا
ي ضَةِّ اللَُّ بِّ

َ
خ ما

و
هِّ الَ اِّ البََ اوِّ

، وَبَعا ُبِّ ِِّ
نَ الزا يَ  ،ِّ بِّ

َ
 وَ 

عَ ِّ  ا الما
َ
 ََ بَ َ،جَ 

َ
ب
ا
 

َ
أ
َ
لا ت

َ
  َْ عَ لَََََََّّّّّّا نا جِّ

َ
لو ر ِّْ اَ

يجَ، ََََََََّّّّّّ ا ِّ
ََََََََّّّّّّ

َ
ةِّ ر

َ
ْ

َ
ة

َ
ش ْ

َ
ل نِّ إِّ

َََََََّّّّّّا و ىَيا
و
لَ ر وَبَعا

ا. َ ات 
َ
 وَْ

 
ة

َ
عو ل وَ  َِ تَ

ا
و

َ
عََ  وَر اَ َ

َِّ ر ارِّ ياو  الصا ش اليِّ
َ
ل  إِّ

الو
َ
ق اِّ

ا
َ َ حَ الِِّ فا

َ
، وَر ِّ

ا ِّ ح
َ
ال ِّ 

  َ ، حَدا ََ ا
َ
لَّ اِّ

ا
تَ وَاَ

ا
لمِّف ِّ  

لو لَََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّ ََ ا اَ غََّ اُ
َ
وِ ىَب ي ، يَلََََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّّ

 
ة

َ
يقَّ ا دَ ِّ اتَّ 

َ
وا َّ

َ
َِّ ر ا

َ
لَّ ِّ

ا المح
َ
عََّ   لِّ

نا ، إِّ
اَيا ا  و ََّ

لمِّبَ َ،عَعَا.
َ
ضا  َْ  

َ
بَعَا وَلِ

َ
ل
ا
أ َْ 

لُِ   ابدَْأُْبِالكِيتُوُالمعَُدَّ

أوَْقَاتُُالأكَْلُِفُِِنظَِامُِ 
ارمُِِ  الكِيتُوُالصَّ
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  َْ ،َ َْ ا  
و
لَر اَ ا

َ
ا، ف َ اح  عَةِّ فَََََََََََََّّّّّّّّّّّّ اَََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّ وِّ الاا

َ
مَةِّ ر ا،ِّ

ا
اىَةِّ ال  لَ اللَََََََََََََّّّّّّّّّّّّا ما  رِّ ىِّ

و
 البو 

َ
َ ة مَاوَلو وَجا

َ
ت
َ
ت

  
َ

بَ، لِ اَلِّ ما ََ ،و ا
يََّ َِ ِّ فَََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّّ با

َ
  ِّ  ف

لَهو  و َ عَّا
و
لا َّ

َ
با تَّ

و
ئَ، ْ ادِّ ََّ لََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّو بَ وَ ََ َ،وا ا

عََّ
َ
ا  ِّ  عََّ

َ
ل

َ
ة  و  ِّ

و
لا َّ ََّ

. َ احَةِّ
و
َ ائِّ ِّ الَ اللَا اَبِّ   ِّ

ا
ي

َ
عَا ت اَ

، وَإِّ جَ عَا
َ
 ط

N 

  ََ يَا  فََََِّّّّّ
َ
 َِ با

َ
ا ف ََ لَ  َ عا

و
لَر  ا

َ
با ت

و
ْ ، لَا ِّ

َ
 ال 

َ
َ ة مَاوَلو وَجا

َ
ت
َ
ا، ت ي   لمِّ

قا
َ
اىَاكَ ت عَانِّ ََََََّّّّ

َ
ْ ِّ 

وا
َ
لَ َ وَبَعا

َ ائَِّّ ِّ   اللََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّا اَبِّ   َِّّ
ا
ي

َ
ا ت عََّ اَ

، وَإِّ جَ ا عََّ
َ
ا ط عََّ

َ
ل

َ
ة  و  ِّ

و
لا َّ ََّ  

َ
، لِ

 
ة اىََّ َََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّ 

َ
لَم 

ا
اُ ىَتَََََََََََََّّّّّّّّّّّّّ

ََََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّّ  َ وا
َ
لُّ َ اََّ عا

َ
ت

اىَ  َ اللَََََََََّّّّّّّّا َ احَةِّ حَدا
و
وَ الَ ا

َ
ل ِّ

ورو المح لو َْ ا 
َ
 

َ
ي ََ الِّ ، وَ

َِّ الاا
َ ادَ اليَ ا عَةِّ فَََََََََّّّّّّّّ اَََََََََِّّّّّّّّّ وِّ الاا

َ
مَةِّ ر ا،ِّ

ا
ةِّ ال 

َ اكَ.
َ
ََ وَْ ا

َ
ل اِّ

ا
اَ ِّ  

نا 
َ
ا  لأِّ َ اح  عَةِّ فَََََََََََََّّّّّّّّّّّّ اَََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّ وِّ الاا

َ
مَةِّ ر ا،ِّ

ا
اىَةِّ ال   رِّ  ِّ  اللَََََََََََََّّّّّّّّّّّّا

و
 البو 

و
َ ة  نَ وَجا

و
ِ

َ
نا ت

َ
بَضََََََََََََّّّّّّّّّّّّا و ر وْ

لَم،  َ تُّ زِّيلو الاا
َْ لا 

َ
هِّ   اطِّ

َ
تَّ

َ
ُِّ ن

ا
َ   ِّ  وَ 

ا
ا
َ
، وَالأ احِّ

َ
يق تِّ

ََّا لَ الِِّ  َ عا
و
 

َ
تَّ

ا
 َْ ولِّ  يزو تِّ  را

و
،و نَ الِ لما ََ

وِ ال ي ِّ 
ا
أ
َ
اَوَبُّ ت لَا َْ يو

لِّ
َ
.لِّ 

َ
لَر َ َ غا  حَدا

 
ية بِّ

َ
 رِّ  

و
 بو 

  ، َْ
ِّ،
َْ ا ش 

َ
َْ ىَأ يمو عِّ

ا، يو ع  ِّ 
ا

ت ا ،و ع  افِّ
َ
َ َْ عَا،و

َ
نا ط

و
يَي

ا
ب
َ
 رَِّ ، ف

و
 

و
ش ف

َ
ل  إِّ

َُ لَا
َ
ا جَب

َ
َ ، إِّ

اَيا ا  و َْ

  ، بِّ عَاطِّ
ا
 ِّ وَال 

اكَ َ،جَ الَ صََََََََََََّّّّّّّّّّّ عو ا
ا
وا َ، 

َ
اكَ ر

َ
  

و
ب اكَ، َ،لََََََََََََّّّّّّّّّّّا ضََََََََََََّّّّّّّّّّّ عِّ َ يا

َ
ة

َ
 ِّ  

ا
لَر ا ا

َ
، ف َْ و

ب قِّ
ا
وْ   

َ
وَلِ

 
َ
نَ الأ ا ،ِّ ك  اُ َ

غَا ف اُ
َ
ل  إِّ

ا
ا ِّ 

َ
.وَر لَما ِّ

ضا
َ
رَاُِّّ اَر  وا

ا ج  
َ
َْ دِّ  َ

َ  ل اَعِّ
ا
يَي او نِّ  لِّ يا ُِّ الزا وا زَيا

َ
بِّ ر لَََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّ عا ِّ

ُِّ اللَََََََََََََّّّّّّّّّّّّح نا زَيا نِّ ،ِّ
اَيا

َ
عَق

ا
ب عَ ا َ،عَعَا ،ِّ با اجا

و
ْ

 مَاذَاُتأَْكُلُُفُِِالفُطوُرِ؟ 
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. ََ ا
َ
ل ِّ

ا المح
َ
 ََ تو  َ افِّ وْ بج  ِّ

يح
َ
 ط

  َْ َ اَََََّّّّ ِِّي وَجا
ا
ت
و
لَ، وَت لََََََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّّّّ ََ شو اَ عِّ

ما
و
ت ا  غَََََّّّّ اِ

مِّ
َ

فََََّّّّ  ، ةِّ
ىَََََّّّّ ِّ

اَمَ ح
و
ةِّ الَ

َ
ََََّّّّ 

َ
ب نَ اللََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّا ا ،ِّ َ قََََّّّّ 

َ
سَ ط

ا
 
َ
 ت

َ
وَلِ

وِّ  
َ
أِّ ، ر

و
وو وِ وْ وِّ ال

َ
، ر

و
ي  بِّ

َ
َ لما

َ
وِّ الق

َ
، ر خو َِّ ا

ََّ ِّ
لَ اللََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّح جَِّّ

نا وو ، وَإِّ ةِّ
عََّ افِّ لمِّ المَّا افَََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّّ العَمََّ و،  َِّّ ادو

َ
 اَّ

و
ف
َ
الأ

. عَ و
ا
و

َ
ضَ و وَر

ا
ف

َ
َْ ر

لِّ
َ
 

َ
 ف

ةِّ 
لَاَََّّْ نَ ال ََِّّّ

لََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّا نا حو مِّ
َ
َْ  فََّّ

ََِّّّ،
يَ ا  لِّ

 
ة َََّّ ِّ

يح
َ
 ط

 
ة لَاَََّّْ هو  َََّّ

ا
عَبََّّ ، وَاجا  رِّ

و
ا البو 

َ
ش ََََّّ 

َ
لمِّصا ىَأ

احا
َ
فََّّ

. ةِّ
َ
َ افَب

و
نِّ الَ

لَا ش حو
َ
ينو ىَأ عِّ

 يو

يهِّ    فِّ
َ

لَمار َََََّّّّا  إِّ
َ

ا، لِ لَََََّّّّو ِ  ا وََ،وا  َ اََ ازِّ َْ ،و عَاَ،
َ
عَ ا ط اجا

َ
، ف لَا ِّ

َ
وُ ال  ا

ا حَانَ وَ 
َ
َ ، إِّ

اَيا ا  و َْ

ا،   ل  ا وَاحَِّّ بَّ  ما  نَ فَََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّّ
و
ِ َْ نا 

َ
ش ر

َ
، ىَأ بِّ

حا
ا
وِّ الل

َ
ا ِّ ر جََّ نَ الَّلا ِّ، ََ لَما دَيا دِّ

َ
ائ اوَلا ،َِّّ اَمََّ

َ
، ف

َ
لمِّي 

با
َ
 ت

َ
وَلِ

عَا  ِّ 
بَغو عَجا َ يا اْ َ

 ت
َ

. وَلِ لَ ِّ َ ةِّ الَ احِّ  الَ جا

 نَ  
و
ِ َْ نا 

َ
ش ر

َ
، ىَأ يخِّ ِّ 

ا
نَ ال  ا ،ِّ َ ق 

َ
، وَط ىَةِّ ِّ

اَمَ ح
و
ةِّ الَ

َ
 

َ
ب نَ اللََََََّّّّّا ا ،ِّ َ ق 

َ
َْ ط

لِّ
َ
عَ ا َ،جَ َ با اجا

و
ْ

  ، انِّ َََََّّّّْ
ا
َ َِّ ا وَال َََََّّّّ  ، ةِّ

يَََََّّّّ ا،ِّ َ، وَال َََََّّّّ َ َََََََََََََّّّّّّّّّّّّّ  
و
: الِ ِّ 

وا
َ
َ نا   نَ ،ِّ

و
، وَيَِ زَرِّ

ََ ا وَاَ
َ

اطََََّّّّ
َ

نَ الَ  ََََّّّّ ا ،ِّ يََََّّّّ  الِّ
َ

ََََّّّّ 

 ، ِّ
بِّ ِّ اَحَارح

ا
ب ، وَالبِّ بِّ عَاطِّ

ا
غَا.وَال  عو دِّ هِّ لَا

َ
نَ الاَغَارَاكِّ الَ عَ و ،ِّ اَعا لَا  وََ،ا يو

  ، ةِّ
َ
َّ 

َ
ب َ تو اللََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّا

َ
َْ ط

لَِّّ
َ
 

َ
، وَوَّ ََ لَما ةِّ دِّ

َ
ائَّ عَِّّ ِّْ

َ
ة

َ
ش ْ

َ
يخِّ ىَأ ِّ 

ا
َ تو ال 

َ
يَّلَ ط زِّ

َْ  
ا

لِ
َ
ش ر

َ
لمِّصا ىَأ

وَاحا

 ، ِّ 
، وَالَ صَََََََّّّّّّ اعِّ لما

َ
، وَالي خِّ َِّ َ ا ِّ

اللَََََََّّّّّّح
َ
، ا لَما ِّ

ضََََََّّّّّّا
َ
رَاُِّّ اَر وا

َ
نَ الأ ا ،ِّ  ِ ي ا يَلَََََََِّّّّّّّ ك  اُ َ

عَا فََََََّّّّّّ غِّ
اُ لَ  إِّ

ا
ا ََََََِّّّّّّّ 

َ
وَر

. َِّ  
ُّ
 وَال 

اوَلا   مََََََّّّّّ
َ
ت با 

و
ْ  ، َِّ

لما
َ
ورِّ الق

و
نا  َََََّّّّّو  ةَ ،ِّ مََََََّّّّّ ، وَحَبا ِّ 

عََََََّّّّّ ََ نِّ اَ
ىَيا نا  ةَ ،ِّ مََََََّّّّّ وَبا ِّ  

َْ َ اََََََّّّّّ با وَجا اِّ
ا
با ا 

و
ْ

حَلِّ  
َ
نا ر نِّ ،ِّ

اَيا
َ
عَق

ا
ب ا ،ِّ ََّ لَ ، وَبَعَّا ا ِّ

َ
نَ الََّ  بَ ،ِّ

و
ِ ِّ  

 
ة جََّ عَزا ِّ ،و

يح ِّ 
ضَََََََََََََّّّّّّّّّّّّّا ادِّ العو بَّا ِّ الاُّ

 ح
َ
نا  َّ ِّ، 

 
ة

َ
عَقَّ

ا
ب ِّ،

 مَاذَاُتأَْكُلُُفُِِالغَدَاءِ؟ 
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نِّ 
عا وا اللََََّّّا

َ
، ر لِّ

ما زِّ العِّ
ُِّ جَ ا وا زَيا

َ
، ر بِّ لََََِّّّّ عا ِّ

ُِّ اللََََّّّح وا زَيا
َ
، ر او نِّ يا ُِّ الزا زَيا

َ
، و ةِّ يا ِّ

حح ِّ
يو كِّ الصَََّّّح الزُّ

. ِّ
لمِّيح

َ
 الَ ق

بِّ 
حا نَ ال َََََََََََََّّّّّّّّّّّّّا ِّ، 

ج
ة عََََّّّ

ا
وا  ِّ 

َ
، ر بِّ ََََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّّ لَمُِّّ الَََّّّلا

َ
نَ الَ  بج ،ِّ

و
َْ ا

لَََِّّّّ
َ
ي ىَنا َ اِّ

ا
يو 

َ
، ف َُ ا

َََِّّّ نا فَََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّّ وَإِّ

. ََ لَما دَيا دِّ
َ
ائ ش ،ِّ

َ
يلَ ىَأ زِّ

َ
 ت

ا
لِ

َ
ش ر

َ
، ىَأ ِّ

 اَحَيََ انِّ ح

َ : الاُّ كو   اىَةَ، وَهِّ اِّ َََََّّّ
صَََّّّا مِّ لَا ِّ  ِّ

َ
َ  ال   ا

َ
عَا  

و
ل مَاوو

َ
نو ت لَََََّّّ اَوا لََََّّّا وُ ياو ، فَ  اليِّ

و
عَة اوِّ

َ
ا ف ،ا

َ
وَر

( 
 
ة  حَ ا

َ
لَم 

ا
مَدَيا ىَتَََََََّّّّّّّ

ا
َ  اْ وا

َ
و  (َ ادو

َ
 ا

و
ف
َ
وِّ الأ

َ
، ر هِّ لََََََََِّّّّّّّّ با

َ
لَارِّ َ قا الَِّ ِّ  

و
ة

َ
ل وِّ البَلَماوِّ

َ
 )، ر

ج
لَ   وَاحِّ

ج
ة ، (حَ ا

لَم. لَا َُ ا تَ
َ
َ غَا إِّ

با لج ،ِّ  وَاحِّ
ج

ا ما َْ فِّ ي بِّ
ا
 وَيَي

دو   ِّ
لح َََََّّّّْ وْ  ََ مَ ُّ ، وَالاا

َ
ة ا َََََّّّّ

َ
تََََّّّّ عَََََّّّّ ُّ اللما

َ
سَ ت با نا الما مِّ

َ
فََََّّّّ  ، َْ

ا،ََََِّّّّّ عَََََّّّّ
َ
  ِّ  ط

ََ مَ ُّ نِّ الاا لََََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّّ حا
َ
، ر اَيا ا  و َََََّّّّْ

لمِّ  نَ العَمَافََِّّّ نِّ َ يا
َ ازو ارِّ الاا

َ
ط   ِّ  إِّ

َْ
لِّ
َ
 نَ َ

و
ِ َْ نا 

َ
ش ر

َ
، ىَأ َِّ زَا بِّ

ا
ل َِّ الِِّ ش دَوَا

َ
ينو ىَأ عِّ

، وَ و
َ
ال

َ
تََّّ

ا
ال 

 ِِّ ، وَ ةِّ يا ائِّ
َ
لمِّيَ .ال ِّ 

با
َ
 ت

َ
لَمالَ وَلِ

ا
ف ونَ إِّ ، دو َْ

عِّ
لَا يَاَ  جِّ اِّ

بو احا َِّ مَا
و
اكَ ت يا ِّ

عح
َ
 ي

: ةِّ يا َِّ ا
ََ َ
زِّ الأ ائِّ

َ
ا هِّ اللما ِّ 

ََ نا  ِّ، َْ و
َ  وَجََ ات

و
ب
ا
خ

َ
 ت

ا
لِ

َ
ش ر

َ
لمِّصا ىَأ

 وَاحا

  ينأ وطأ
ر   كِب 
 
ة
َ
يز .رَكأ اِّ

وِّ الَ يا
َ
، ر جَا ِّ وِّ اللا

َ
، ر بِّ

حا
ا
الل

َ
 : ا

  أ 
ََِّ أ
ح  أ
 ََ تنأ كِ ََََََََََ

ه   كَِلمه
 
ة
َ
يز اكِّ  رَكأ

َ
َِّ اَحَيََ اَََّّ  

حو
و

، وَشَََََََََََََّّّّّّّّّّّّّ ِّ
َِّ ح ي ِّ 

ا
ِّ ال 

لمِّيح
َ
نِّ الَ ق

عا اللََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّا
َ
: اََّّ

ةِّ   يا يعِّ ِّ 
ا
غَا)ال  اَ رِّ

َ
َ لَ إِّ

ا ِّ َ عا
يَةِّ التَََََََّّّّّّّا

ا
ل
َ
أ
َ
ُِّ  (ا ، وَزَيا بِّ لََََََََِّّّّّّّّ عا ِّ

ُِّ اللََََََََّّّّّّّح ، وَزَيا او نِّ يا ُِّ الزا ، وَزَيا

. دَلِّ لما
َ
ُِّ اَر ، وَزَيا لِّ

ما زِّ العِّ
 جَ ا

  أ 
َ
ب
َ
ف رأ وَكِلَََّ

َ
ضََ
 
 كلخ
 
ة
َ
يز ، َ،جَ  رَكأ لمِّ ِّ

لَََّّح َُ اَ
و
بِّ وَالَ َََِّّّ  ا

َ
بِّ الَ

وَلََََّّ ِّ  
 ِّ عَاكو

ما ُغَا الاا لَماعَش فِّ
و
: وَت

عَةَ. افِّ
َ
ةَ َ يا ائِّ

َ
لَم دِّ  يَارَ وَىَمَافِّ

ا
ل
َ
نا ر ُغَا ،ِّ ا فِّ

َ
لَما ِّ  لَِّ

ضا
َ
رَاُِّّ اَر وا

َ
نَ الأ ارِّ ،ِّ

َ
 

ا
و  اشِّ

عُُفُِِالغِذَاءُِ   التَّنَو 
ُالرَّتاَبَةُِ؟  وَكَسُْْ
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  لَلَمةأ
ِ
ك
َ
كتأ كلِ

َّْ ِ
َ
ض  م 
 
ة
َ
يز .رَكأ ضَلمِّ

ا
 

َ
ايِّ الأ ، وَالتا ادِّ با ِّ الاُّ

 ح
َ
، وَ  عو نِّ يا

ا
الب

َ
 : ا

ا    َّ ا ىَ ا غََّ ِِّ
َ ازو

َ
  ِّ  ت

نا مِّ
َ
َُ  فَّ عَّا

َ
اَ  ا اََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّا ََّ، َْ

ائَِّّ
َ
زِّ  ِّ  دَِّّ  ائِّ

َ
اَّ هِّ اللما ِّ 

ََّ  َِّ ا
عََّ اِّ

ش اجا
َ
لمِّصا ىَأ

احا
َ
فَّ

مَانَ. كا عِّ
ا
ةَ وَاط

َ
عو ل لَو ِّ  َِّ ا

َ
ل ِّ

ش المح
َ
لَمارَِّ  ىَأ عا اِّ

اَ ، وَا بِّ
لَا َِّ ةِّ اَ

حا ش صِّ
َ
 ىَأ

  َِّ َ ا ِّ
ح
ةِّ ات

َْ   ِّ  َ لَا
َْ عو لَا غَا جِّ لمُّ هِّ عو َْ لا 

َ
ي   دِّ

ا
اكِّ ال َِ يُّ

َ
اِّ الاا 

ش َ عا
َ
ل  إِّ

َ
ر اَعَلما

َ
نا ت

َ
عَةِّ ر

ا
ي نَ اَحِّ ِّ،

ةَ.
َ
ق ِّْ ُمَةَ وَ َِّ

ا
عَأ

و
 ِّ  

َْ
اِّ
َ
ب   ِّ  رِّحا

َِ ي لَِّ
َ
َ ت ياو ، حَدا َِّ اليِّ ا

َ
ل َِّ 

اكِّ   يا ي ِّ لمِّ
ا

تَََّّّ ش ىِّ
َ
ل  إِّ

ارِّيخج يَعو دو
َ
هو ت

َ
ا، َ  ا ل

 
لَْ اَوا لََََّّّا ا ،و يا ائِّ

َ
ا دِّ  ا، 

َ
ل َِّ سَ 

اُ ياو  لَ نا اليِّ
َ
با ر

َ
ب وَاىا

اَ  َ عا يََََّّّّلو  بِّ
وْ لا 

َ
هو  ََََّّّّ َََََّّّّا

َ
ر نَ  َ يا

َ
وَت  ،

ج
 َِ ي ِّ 

َ
و اكج  رَاَََََََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّّّّّ دِّ هِّ  يََََّّّّا

َ
ىَب اُ  يَََََّّّّ لمِّ

جا
و
ر لا 

َ
وَ ََََّّّّ ي،  ا،َََََََََََََّّّّّّّّّّّّّ ِّ

َ
الَََََّّّّ نِّ  لما

َ
الق

عَيا  كَ ،و
َ

اصِّ  ِّ  حَالِ
َ
ر

ا
شََََََََّّّّّّّّ

َ
ينو  َََََََََّّّّّّّّ ا ِّ الأ لَََََََََِّّّّّّّّّ وا

َ
، وَت نِّ

اصِّ الَ زا
َ
ق

ا
َ ش إِّ

َ
 ىَأ

و
اىَلَ  لََََََََََّّّّّّّّ

و
غَا الَ با مَةَ، ،ِّ

. لمِّ
ا
ي اََ يَاكِّ اللَُّ لَا  ،و

ةِّ  
َ
حَبََّّ عَلما اصِّ  ِّ

َ
رََّّ

ا
شَََََََََََََّّّّّّّّّّّّّ

َ
او الأ لمُّ َ عا عو َْ لا 

َ
قََّّ

َ
، ف َِ ي ِّ 

َ
َ و

ا ِّ ح
َ
َِ دََِّّّ  ي يِّ

ا
 

َ
ِّ ت

يح
َ
الو َ،جَ ر َ  اَحَََّّ وَ ا  عَََّّ

َ
وَو

 
 

ةِّ َ لَلِ
َ
ا 

ا
ب  ا لِّ ُلَََََََّّّّّّ  ا رَئِّ لَر  وَ نِّ َ،صََََََّّّّّّا ش اللُّ

َ
عَادَ ىَأ اِّ

ىا بو الِِّ لَََََََّّّّّّا َِّ ُغَا اَ اَادو فِّ اَةَ، يَعا
ا
 

َ
بَ ،و 

و
ب
ا
 

َ
أ
َ
ت

. رَاكِّ
يلا َِّ  

وِ لما
َ
نَ الي ِّ، 

ا ِّ  
َ
بِّ الَ

لما
و

تََََََّّّّّّ عَا  ِّ لَما ََََََِّّّّّّّ ىا
َ
نا ر ِّ، 

و
يا بِّ

ا
خ نو الاا يِّ عا ، وَيو

 
اَة

ا
 

َ
 ،و 

و
ة

َ
حَب لما

َ
هِّ الَ ِّ 

ََ  
 نو

و
ِ

َ
ا َ،ا ت الِّ  

َ
وَد

. ةِّ عا عِّ
و
ةِّ الَ يا ائِّ

َ
لمِّ ال ِّ  دِّ وَالعَمَافِّ

َ
ة ،ا

َ
ياِّ الأ ِّ 

عا
َ
ش ت

َ
صِّ ىَأ

لما يَةَ، وَاَحِّ افِّ
َ
ةَ ا يا ِّ

عح
َ
ي ِّ  

غج  
َ
َ ال  َ،اكِّ ،و

و
ب عا

َ
نَ الَ جِ ،ِّ ي ِّ 

َ
ي

َ
َْ  ف

قِّ
َ
ب
َ
ق ا لِّ لَر  ُِّ َ،صَََََََََََّّّّّّّّّّّا َِّ اِ

َ
ب
ا
َ   ِّ  اشِّ

لمو
َ

تَََََََََََّّّّّّّّّّّ
ا
وْ   ا َ،ا 

و
عَ ا ا اْ َ

 ت
َ

ة
َ
ف

  
و
ة َََّّ 

َ
لَما  ، وَ،و ةِّ

َ
َّ  

و
ْ  ا

َ
رِّ الَ ادِّ صَََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّّ

َ
ش الَ

َ
ادو ىَأ عََّ اِّ

ىا ش الِِّ
َ
ل وا

َ
. وَالأ ةِّ

ا
َّ ِّ

ش الَّلح
َ
ل  إِّ

لمو اَقِّ با َْ ا  عََّ ضَََََََََََََّّّّّّّّّّّّّو ا، وَبَعا ُغََّ فِّ

عِّ 
لَا اَ ةِّ جِّ َْ

اِّ
اَ عَةَ.ا

ا
ي وَ  وَحِّ لو غو  هِّ

َْ 

 
ائِعَةُِفُِِ يَاتُِالشـــَّ ُالتَّعرَ فُُإلََُِالتَّحَدِّ
وَُكيَْفِيَّةُِالتَّعَامُلُِمَعَهَا  بَدَايةَُِالكِيتوُ
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نَ   ةَ ،ِّ
َ

بََََّّّّ عا ياو ، َ،جَ جو َِّ  اليِّ ِّ 
اا اَ ،و هو َ عا َ اجََََِّّّّّ

و
لا ت

َ
ي  ََََّّّّ دِّ

ا
اكِّ ال َََََّّّّْ ِّ

لح وَََََّّّّ لَمزو الاا  ا
َ
ر أِّ  

َْ ا  يعَََََّّّّ وَفِّ

لو   لََاىِّ
و
ي ت دِّ

ا
ةِّ ال يا ادَاكِّ العَعَبِّ

َ
ف را ِّ -اشِّ

ا
نِّ َ

ا
َ مِّ ا. - ِّ ََ

زِّ
اوو َْ َ

ش ت
َ
 ىَأ

N -

َ ائِّ ِّ   نِّ اللَََََََََََََّّّّّّّّّّّّا
اََ ازو ةَ  ِّ

افََََََََََََّّّّّّّّّّّّا
َ
ةَ   َْ مَا ش ىِّ

َ
ل  إِّ

بو لَََََََََََََّّّّّّّّّّّّا َِّ  اَ
اَا و وا َْ ياو ،  نَ اليِّ ش ،ِّ

َ
ول

و
َِّ الأ ا

اْ  ِّ  الأَ

لا 
َ

وَ ََََََّّّّّّ  ، ا ِّ
َ

الَََََََّّّّّّ نَ  ِّ،  َِ َْ وا
َ
ر اكَ  يََََََّّّّّّا ِّ

عح
َ
و لِّ 

قََََََّّّّّّا
َ
ف ش 

َ
ل إِّ ي  ِّ

دح
َ
وْ  رَاكِّ 

يََََََّّّّّّلا َِّ  
وِ لما

َ
الي اَ  با

َ
نا  

َ
لأِّ دِّ  

َ
ة ،ا

َ
وَالأ

 
َ
اِّ الأ

لو َ عا قا
َ
َْ ف

لِّ
َ
حَبو َ صا َْ. نِّ عَادِّ

َ
دِّ وَالَ

َ
ة  ،ا

نا   ياِّ ،ِّ بِّ
ا
خ ش الاا

َ
لَ ِّ ىَأ اىَِّّ لََََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّّ

و
ِّ العََ ا،َِّّ ِّ الَ

بح ََ َ
نا ر نِّ ،ِّ

َ ازو ا الاا
َ
 ََّ ش 

َ
 ىَأ

و
اح بََّ لُّ اَحِّ عََّ وَ و

. بِّ
و
ب
ا
 

َ
أ ةِّ الاا

َ
حَب ٍِّ َ،لما لَما ىا

َ
 ر

َِاصِّ  بِّ
حا الِِّ َِّّ  

مو صََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّ ما وْ  َْ
لَِّّ
َ
ا و    ولَِّّ  اََّ وا َْ ا  ياِّ ،ََّ ِّ 

عا
َ
ةَ، وَت يََّ افِّ

َ
اكَ اَّ يَّا ِّ

عح
َ
ي ا ِّ  ِّ

َ
بِّ الََّ

لما
و

ش فَََََََََََََّّّّّّّّّّّّّ
َ
ىَأ

  
و

لَمر عا وبج يو لمو
ا

َْ َ،تََََََّّّّّّ
لِّ
َ
عَةِّ لِّ  ا ِّ

ائِّ ِّ التََََََّّّّّّا
نَ الَ ََََََََّّّّّّ ، وَ،ِّ دِّ

َ
ة ،ا

َ
َ ائِّ ِّ وَالأ نَ اللَََََََّّّّّّا بو ،ِّ لَََََََّّّّّّا َِّ هِّ اَ يا

َ
ل إِّ

. ِّ
 نِّ ح

ياو  لِّ اليِّ
و
ب حا

َ
بِّ اص

اَ ا ِّ  

 . ا ِّ
َ
نَ الَ جِ ،ِّ ي ِّ 

َ
 بج و

و
 ا

 . ِّ
يح ِّ 

ضا ادِّ العو با ِّ الاُّ
 ح

َ
نا   ِّ، 

ج
ة

َ
عَق

ا
ب ِّ، 

 . عو نِّ يا
ا
ِِّ الب ي نا ىَصِّ ِّ، 

ج
 َِ ي ِّ 

َ
 و

ج
ة

َ
عَق

ا
ب ِّ، 

 .لَم لَا َُ نا تَ ا إِّ
َْ َ
يعَالِ مِّ العِّ

ا
ل وا ،ِّ

َ
ِّ ر

لمِّيح
مِّ الَ وا

ا
ل نَ الَِّ ِّ، 

ج
ة  رَفا

  ، َ ادِّ   ِّ  الصََََّّّّا
َ ا   ََََََّّّّ ، بِّ مَاَََََِّّّّّ

و
ُِّ الَ

ا
  ِّ  الَ  

لَمبو
ا

تََََّّّّ با يو
و
سَ، ْ

َ
ان َْ اَ

َ
َ ت اكو حَدا

َ
َ ِّ
 ح
َ
ِ
و
عَزَ و الَ

و
ت

. لَ اَحَاجَةِّ ما وا ىِّ
َ
، ر لَُ الَ جََ اكِّ حا َ  إِّ

 ا
َ
وا  

َ
 ر
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ةِّ  
َْ
ِّ 
ا
الاا  ِّ  َِّ عَا اِّ

اَ
، َ،جَ الِِّ اصو َََََََََََََّّّّّّّّّّّ

َ
َ  الأ وَ يَةَ  افِّ

َ
ةَ ا يا ِّ

عح
َ
ي ا ِّ  ِّ

َ
بَ الَ لما

و
نا فَََََََََََّّّّّّّّّّّ

َ
فَََََََََََّّّّّّّّّّّا و ر

َ
ى الأ

َ
ق وَيَ ا

ةِّ 
َ
َ اََ ازِّ

و
 .الَ

N -

َ ائِّ ِّ    ِّ اللَََََّّّّا
َ

ة غا رِّ
يَادَ ِّ اَََََّّّّا   ِّ  زِّ

بو عِّ
لَََََّّّّا ، وَ و ةِّ

َ
تََََّّّّ عِّ

ما
و
اكِّ الَ وَِ لمو

ا
تََََّّّّ

َ
نَ الَ عو نِّ ،ِّ يا

ا
الب ِّ  

ا و
َ
عَلُّ الَ يو

. َِّ
لَ اليَ ا

َ
ة ِّ  

 دَ  ِّ  
جو  ا

َ
ِّْ الَ ْ ِِّ

ا
ب ِّ

اَ اللَََََّّّّح نا حَعا
َ
ش ر

َ
ل اكِّ إِّ رَاََََََّّّّ ِّ

او اللح وِ َ عا ي تََََِّّّّّ
و
لو  وَت اىِّ لََََََّّّّ لا يو

َ
عو نِّ   يا

ا
الب

ش.
َ
أ

و
َ الي نا حَص َ مَةَ ،ِّ عَيا ََ ،و َ ا

ا
َ
َ
نِّ ر

ُّ 
َ
اَِ ةِّ  ِّ

َ
 ِّ 

َ
ت لما

و
اِّ العََ ا،ِّ ِّ الَ

نا َ عا ي ِّ ،ِّ بِّ
قا   ِّ  الاا

 . َ ادِّ   ِّ  الصا

 . َي بِّ
َ
ق َ  الَ جََ اكِّ  ِّ  ا

َ
  

 . نَ الَ جََ اكِّ  َ يا

 . يَاكِّ ِّ
ح
حَب

و
لمِّ وَاص

ا
ي نَ اللَُّ ا ،ِّ ي  الِّ

َ
انَ  

َ
ا ا

َ
َ جِّ إِّ ِّ

ح
 

َ
اَق

و
َِّ الَ يَا ِّ

مَاَ  الصح
ا
ْ
َ
 ر

 ، انِّ مََّ ََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّا
َ
ا ِّ الأ

يمََّ ِّ،  ِّ  
لمو ِّ
ح
ْ
َ
وْ  لا 

َ
يَّهِّ  َّ  فِّ

َ
لَمال

ا
ف نا اشِّ

َ
لَالَ  لأِّ اَِّّ

اىا عو نِّ  َِّّ يا
ا
لِّ الب

اوو مََّ
َ
ت ِّ  

مو صََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّ ما وْ

. هِّ ِِّ
لما

و
لَ ف ا ِّ َ عا

َ
الَ  البَبِّ  ِّ

و
ا

ا
 

َ
لََنو ف اَوا لَا  وَ و

ي ِّ  بِّ
قا
َ
ش ت

َ
ل اَاجو نَ إِّ وا َْ لا 

َ
ق

َ
، ف لَ ِّ عِّ

َ
ةِّ الَ يا اَََِّّّ وا حَلََََّّ

َ
لمِّي ِّ ر

َ
َِّ الَ ا

َْ
تِّ نِّ ارا  نَ ،ِّ

و
عَاَ ا َ،نا يو ،ا

َ
وَر

. با َِّ لََادِّ جا
َ
اَ ةِّ ر َْ

اِّ
اَ ةِّ حَلََبَ ا يا ِّ

عح
َ
 الي

. َِّ
لَ اليَ ا

َ
ة ا ِّ  ِّ

َ
نَ الَ يَةَ ،ِّ افِّ

َ
ةَ ا يا ِّ

عح
َ
بِّ و

لما
و

عو نِّ ىَنا ف يا
ا
الب ِّ  

ا و
َ
ي الَ اِّ

ا
 يو 

َ
 وَلِ
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N -«»

  ََََََََََََََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّ ا  ِّ
حَّ 

َ
ة ِّ 

 افَََََََََََََّّّّّّّّّّّّّا
و

لَمر عا ا يو عَّا ش ،ِّ
َ
ول

و
َِّ الأ ا

َّْا
َ
اصِّ  ِّ  الأ

َ
رَّ

ا
شَََََََََََََّّّّّّّّّّّّّ

َ
او الأ لمُّ َ عا عو َْ لا 

َ
زَا  » َّ

ا
 َ

و
ب بو

ا
َ
َ
ر

ياو   .«اليِّ

بو َ،جَ   لََََََّّّّّا َِّ ُغَا اَ بو فِّ
َ
ب
ا
 

َ
اَأ َْ  

ج
اَة

ا
 

َ
 ،و 

ج
ة يا الِّ

َ
ق اِّ

ا
 اَ

ج
ة

َ
حَب عَا َ،لما اَ

ا، وَإِّ يا يقِّ ا حَقِّ اُ َ،لَم َََََّّّّّ  لَََََََّّّّّ اُ َ  لَ وَهِّ

. ْلِّ لِّ
ََ ةِّ اَ

َ
ا 

ا
لَرِّ ال   َ،صا

 . عَبو  الاا

 . وَ لَا  الصُّ

 .
و

يا بِّ
َ
وَارو اَر  اللُّ

 .ا ا 
ا
 

َ
ِّ ،و 

يح يَا، ِّ ِّ
دَا ِّ اللمح

َ
 الأ

و
ا  َ عا

 . يزِّ وِّ اِ  البا
و
ة عو َِ  فو

   لَماَ اكج ِّ 
.ا ا

ج
يبَة بِّ

َ
  

ج
ة يا عِّ

ضا ََ 

 .َيَة افِّ
َ
اكَ ا يا ِّ

عح
َ
ي ا ِّ  ِّ

َ
بو الَ لما

و
 ف

 . نِّ عَادِّ
َ
دِّ وَالَ

َ
ة ،ا

َ
ياو الأ ِّ 

عا
َ
 ت

 .َار
َ
ََ ا

 ا
َ
ش َ

َ
صو لو ىَأ  اَحو

 .ش
َ
ول

و
َِّ الأ ا

اْ لَ ِّ  ِّ  الأَ عِّ
اَ عَارِّينِّ اصو بو الاا مُّ َْ َ

 ت

 . لَ اَحَاجَةِّ ما رَاكِّ ىِّ
يلا َِّ  

وِ لما
َ
ي ِّ الي بِّ

قا
َ
  ِّ  ت

لَرُّ و  الاا

 . بِّ
لَا َِّ بِّ اَ

و
ب
ا
 

َ
أ
َ
ا َ،جَ ت يا ِّْ ي رِّ

لا
َ
وٍ ت لَما ىا

َ
هِّ الأ ِّ 

ََ ولو  زو
َ
ا َ،ا ت الِّ  

َ
 وَد
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N -

وِّ  
َ
، ر ا ِّ لََََََََََََََّّّّّّّّّّّّ ،ا ِّ

ا
اش

َ
، ا بِّ

 بِّ العَضََََََََََََّّّّّّّّّّّّا
و
ب َََََََََََََّّّّّّّّّّّّا

َ
ا  ِّ  ر

ا 
ا
 

َ
ا ،و   ِ يُّ

َ
 

َ
اصِّ ت

َ
ر

ا
شََََََََََََّّّّّّّّّّّّ

َ
او الأ  َ عا

و
ظ حِّ

َ
ة وْ لا 

َ
 

. ِّ 
َ

ة اِّ ،ا الِِّ  رِّ  ِّ
عو وا التُّ

َ
، ر بَاخِّ اِّ

ا
َ  الِِّ

 . ياو َِّ اليِّ ا
َ
ل َِّ غَا  ِّ   عو دِّ هِّ لَا

و
لَموَاكِّ الَ ضا

و
نَ اَر ارو ،ِّ

َ
 

ا
و  اشِّ

 . َِّ
ش َ،لَارِّ اليَ ا

َ
يَةَ ىَأ افِّ

َ
اكَ ا يا ِّ

عح
َ
ي ا ِّ  ِّ

َ
بو الَ لما

و
 ف

 . ياِّ بِّ
َ
ِّ اَر

الِّ الَ لَنِّ ح
َ

ت
ا
وِّ ال 

َ
يِّ ر

ا
ش 

َ
 الَ

و
ة ََ عَارَ  ،و

 .َلَال اِّ
اىا ةِّ  ِّ يا ِّ

حح ِّ
وَ نِّ الصح لو اللُّ مَاوو

َ
 ت

 . َ دا
َ
 

و
ةَ وَت َْ مَا َِّ َ عِّ عَا

ا
غو ال   َ،ضا

 . لَ اَحَاجَةِّ ما عَا ىِّ
و
يب بِّ

قا
َ
بَاخَ وَت اِّ

ا
َ بو الِِّ ِّ

لََبح
و
لا ت

َ
ي   عَةِّ الدِّ عِّ

ا
ط

َ
 الأ

و
َ ة

َ
لَما   ،و

ا َ،ا   الِّ  
َ
َِّ  وَد ا

َ
ل ِّ

ش المح
َ
بِّ ىَأ

لَََََََّّّّّّا َِّ يَادِّ اَ اِّ
ا َ،جَ اىا يا ِّْ ي رِّ

لا
َ
ِّ ت

يح ِّ 
عَازِّ العَضََََََّّّّّّا َِّ  اَ

دَا و
َ
نو ر اَوَلَََََََّّّّّّا َْ

. ْلِّ لِّ
ََ ِّ اَ

ا ِّ ح
َ
 ال ِّ 

N -

ياو  اليِّ  َِّ ا
َ

لََََََّّّّّّ َِّ   َِّ ِّ 
اا ،و او  َ عا  

و
ظ حِّ

َ
ة وْ لا 

َ
ةِّ     ََََََّّّّّّ

لَاَََََََّّّّّّْ بَبِّ  ِّ   َََََََّّّّّّ
ا
ب لِّ ةَ 

بَََََََّّّّّّ اَبِّ
ا
خ ،و ةَ  وَََََََّّّّّّ رَائِّ عو رَ 

و
ت

َّ ا  ِّ
 َ يَا حا

َ
َْ ر

لِّ
َ
َ 

و
لَمر عا ، وَ و َِّ ا

َ
ل ِّ

ِّ »َََّّّالمح
 نِّ ح

ياو بَسِّ اليِّ  .«الما

. ةِّ
َ
ا 

ا
ب  ا لِّ لَر  عَا َ،صا لَا،ِّ

ا
خ اِّ

اَ اكِّ وَا
َ
 َ ياو يِّ

ا
ب بِّ لِّ

لَا َِّ اَا ِّ اَ
ا
َ  إِّ

َ
ة َْ ي تِّ

َ
َ َْ

لِّ
َ
َ 

و
ع لو  وَيَوا

 .َب
َ
اَل ما ََ ،و ا

َ
ل مِّ مَانِّ  ِّ اَ َ

 الأ
و

يا لِّ
ما
َ
 ت

 . َ اكِّ َُّ َِ ةِّ البا
َ
زَال ِّ لََانِّ شِّ ِّ

ح
 الب

و
يا لِّ

ما
َ
 ت
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 . مَانِّ اَ َ
يا ِّ الأ

َ
وَ   لَا

ا
خ اِّ

اَ  ا

 . َِّ
ش َ،لَارِّ اليَ ا

َ
يَةَ ىَأ افِّ

َ
اكَ ا يا ِّ

عح
َ
ي ا ِّ  ِّ

َ
بو الَ لما

و
 ف

 . لَ اَحَاجَةِّ ما لَو لِّ البَبِّ ىِّ
َ
وَ د لَا

ا
خ اِّ

اَ  ا

 ِّ
ا ِّ ح

َ
َِّ ال ِّ  ا

َ
ل ِّ

ش المح
َ
بِّ ىَأ

لََََََََّّّّّّّا َِّ لَمارِّ اَ قا اِّ
ا َ،جَ اََََََََّّّّّّّا يا ِّْ ي رِّ

لا
َ
 ت

و
وَة ائِّ هِّ اللما ِّ 

ََ  
ُّ

ا خِّ
َ
ا َ،ا ت الِّ  

َ
وَد

. ْلِّ لِّ
ََ  اَ

N -

. لََلَ ِّ
ا
و

َ
اكِّ الأ ضَادا نا ،و ىَةَ ،ِّ ِّ

اَمَ ح رَ ،و ش َ،صَادِّ
َ
َ  ىَأ

و
اؤ

َ
يَ دِّ  اَ ِّ وا َْ نا 

َ
يلِّ ر بِّ

و
نَ الَ ِّ، 

بَغَا.  ِّ جو َ يا
ما َ  الاا وَ صو دو  قا

َ
عَا الَ اَ

ا، وَإِّ يا ِّ،
َْ ا مَارِّ  فا

َ
هِّ الأ ِّ 

ََ يجَ  مَاوَلَ جَعِّ
َ
ت
َ
نا ت

َ
وَ ر زَ

ا
ب َْ  

َ
 وَلِ

 . ي و ِّ 
َْ ا
َ  الزا

 .
عو نو يا

ا
 الب

 . وَ  
ُّ
 ال 

 .  الَ صَ و

 . سو ونِّ
لو  الَ قا

 . عَلمو  التا

 . وِ بَ ىا  الزا

 . بو
و
و لما

و
 الي

 .
عُّ نو

و
 الي

 . وِ ي جِّ
لما َِّ  اَ
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 . وَ مَا عا  الما

 .
و

اع لما
َ
 الي

 . لَما و ضا
َ
رَاُّو اَر وا

َ
 الأ

: لََلَ ِّ
ا
و

َ
اكِّ الأ ضَادا عو ِّ  

ج
ة يا مِّ

َ
رو د ا َ،صَادِّ ض  اْ عَلُّ رَ

و
 وَت

 . بو عَاطِّ
ا
 ال 

 . ِّأ
و
وو وِ وْ  ال

 .
و
ي  بِّ

َ
َ لما

َ
 الق

 . ضَلمو
ا
 

َ
بِّ و الأ

ا
ب  البِّ

 . ضَلمو
ا
 

َ
ايو الأ  التا

 . اوو
َ
اا

َ
 الِ

نَ   يََّ  ،ِّ بِّ
َ
هو َ،جَ  

و
لَّ اوو مََّ

َ
لو ت اىَِّّ لَََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّ لا يو

َ
ين، وَ َّ عِّ

و
و لما

و
 ِّ الي

ادا ش ،ََّ
َ
هِّ ىَأ َ ائَِّّ اِّ

احا َِّّ  
بو

و
و لما

و
 الي

و
لَمر عا وَ و

. هو ما بَادَ ِّ ،ِّ اِّ
اَ

هِّ وَالِِّ صَافِّ اِّ ينِّ ا،ا لَِّ
وا

َ
ش ت

َ
َ دِّ ىَأ

اَ َ
بِّ ِّ الأ

ا
ب  البِّ

ا ِّ 
َ
 ِّ جو ال ِّ 

ما
َ
َ  ت وَ فا و 

َ
نَ.وَالأ

َ
ي ،ا

َ
عَا ر

ا
ب
و
ةِّ ا يا يعِّ ِّ 

ا
عَةِّ ال  عِّ

ا
ط

َ
ش الأ

َ
عَادو ىَأ اِّ

ىا  وَالِِّ

N -

ش 
َ
بِّ ىَأ

لَََََََََّّّّّّّّا َِّ صََََََََّّّّّّّّو لِّ اَ نا حو لو ،ِّ
ُّ
و

َ
أ َ غِّ  الاا

ا
 َْ ةَ، 

َ
يب ِّ 

َ
َ  ط َِ بَبا َ لِّ

ا ِّ ح
َ
ََ دِّ  ا

َ
ل َِّ  ِّ

يح
َ
َِّ ر َ ا ِّ

ح
لَ ات ما ىِّ

. ةِّ يا َِّ ا
ََ َ
ةِّ الأ يا ائِّ

َ
لمِّ ال ِّ  نِّ وَالعَمَافِّ عَادِّ

َ
يمَاكِّ وَالَ ياَا،ِّ نَ البِّ هِّ ،ِّ يَاجَاتِّ اِّ

 احا

 ، ا ِّ
َ
رِّ ال َِّّ  ادِّ  ِّ جِّ َ،صََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّ

ما
َ
، وَت اكِّ َ جَ ََّ

ا
ب لِّ لِّ ِّ

يَّح ََ ي ِّ اَ ِّ 
ا
خ لِّ الاا

َ
ة نا  ِّ ا ،ِّ الِّ َّ 

َ
َْ دَّ

لَِّّ
َ
بُّ َ وَيَاِّ

. انِّ
َ
ِ ،ا رَ اشِّ لا

َ
ةَ  

َ
َ اََ ازِّ ةَ ،و يا يعِّ ِّ 

َ
عَةَ ط عِّ

ا
ط

َ
ش ر

َ
عَادِّ ىَأ اِّ

ىا  وَالِِّ

  ِّ  
وا
َ
، ر َُ بَ

ا
صَ ،و  قا

َ
 دِّ َ

جو لَ وو ما ةَ ىِّ يا ائِّ
َ
كَ دِّ 

َ
ة ِّ

عح
َ
ش َ،ي

َ
ل اصِّ إِّ

َ
ر

ا
شَََََّّّّّ

َ
او الأ اَا و َ عا وا َْ لا 

َ
وَ 
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ةَ. افا
َ
كَ  

َ
 حَالِ

  
َ

عَا، وَلِ لَا،ِّ
ا
خ اِّ

َ  اَََََّّّّا  ا
َ
  ِّ

اَصح
ا
ر

و
وِّ اص

َ
ُبِّ ر ِّ 

ا
 ال 

و
ارَ 

َ
تََََّّّّ تِّ

ةِّ اَََََّّّّا
َ
هِّ اَحَال ِّ 

ََ   ِّ  
نو لََََََّّّّ اَوا لَََََّّّّا وَ و

. ََ ا
َ
ل اِّ

ا
اَ ِّ  

 
يَة وِّ

دا
َ
 نَ ر

و
مَاوَل

َ
ت َْ وا 

َ
، ر

ج
مَة ِّ،

زا جٍ ،و لَما ،ا
َ
با ر غِّ

لَ ا
َ
نا ل

َ
عَا لَِّ يا َِّ 

ا و 
َ
َ  ال ِّ  عو

َ
اصو ف ََََََََّّّّّّ

َ
ا الأ ،ا

َ
، ر لَ اَحَاجَةِّ ما ا ىِّ ل  اىِّ لََََََََّّّّّّ  ،و

 
ة  ىَا،ِّ

و
ة يا ائِّ

َ
كو ال ِّ 

َ
ة ِّ

عح
َ
ي
َ
ى الَ

َ
ق  ا

َ
وَت

. وَ اَلَا لَا
و
ِّ ُّ الَ

حح ِّ
 الصح

و
عَ  ، وَالما

نو اََ ازِّ
و
 الَ

نا 
و
ي

َ
لَم، ف

َ
ش آ 

َ
ل صَ إِّ

ا
ر

َ
نا شَََََََََََََّّّّّّّّّّّّّ ِّ، 

و
ا اَبِّ

ا
خ

َ
ياو  ت َِّ اليِّ ا

َ
لََّّ َِّ بِّ َ،جَ 

و
ب
ا
 

َ
أ  الاََّّا

َ
ة

َ
حَبََّّ نا َ،لما

َ
لما ر

ا
و

َ
 

َ
وَتََّّ

 َِّ زَا بِّ
ا
ل ، َ،جَ الِِّ ا ِّ ا

َ
 ال َََِّّّّ 

َ
عَ  ا الما

َ
ادَ َََََّّّ  اََََّّّ يَعا َ  لِّ ا ِّ

َ
َُ الَََِّّّ ا

َْ الَ  َََّّّ عََََّّّ لََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّا مَحا جِّ ا، وَا،ا فََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّ و ر 

. لَالِّ اِّ
ىا  ِّ وَالِِّ

لَرُّ الاا ِّ  

 َِ يا
َ
نا  

َ
، وَر لَمارِّ عا اِّ

ََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّا الِِّ ََِّّّ  
،  َََّّ ا ةِّ

ىَََّّ لما اللََََََََََََََُّّّّّّّّّّّّّّ سَ  ََِّّّ
اُ ياو  لَ َِّ اليِّ ا

َ
لََّّ َِّ ادَ  ِّ   َََّّْ نا الما

َ
لما ر

ا
و

َ
 

َ
وَتََّّ

 ِّ
ا

نِّ َ
ا
َ مِّ ََِّّّ  

و
ة يَََّّ افِّ وَ العَََّّ و لو

َ
، وَتََّّ جو ائِّ

اَََّّ رَ و الما
لا
و
اكِّ تََّّ َََّّ 

ا
ال  ََِّّّ 

َ
، ف هو احِّ ََّّو هِّ فَََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّّ يََّّا

َ
ََ ىَب ا دَاوَ َََّّ، َِّ ا

َ
لََّّ ِّ

المح

ش.
َ
عَال

َ
 ت

   َ لو اىِّ لََََّّ ب  يو عِّ
جْ ،و ي لمِّ

َ
 فََّّ

َ
ة يَا َََّّ ِّ

نا اللمح مِّ
َ
ياو ، ف ةِّ اليِّ

َ
ب اصَ  ِّ  رِّحا ََََّّ

َ
َ  الأ وَ ا و 

َ
انَ ال ِّ 

َ
ا ا

َ
َ إِّ

يتِّ   قِّ
وا

َ
َ  ت وا

َ
َ  َ عو دِّ بِّ جو

، وَدَىا ِّ
َْ الَ لَنِّ ح

اطِّ
َ

تَََََََّّّّّّّ
َ
يَادَ ِّ ن ، وَزِّ ةِّ َْ العَا،ا

اِّ
حا ينِّ صَََََََِّّّّّّّّ لََََََََِّّّّّّّّ وا

َ
ش ت

َ
ىَأ

. َْ
لَافِّ اَ َ

 ر

(Cardio)

ي  دِّ
ا
 ال

و
ة

َ
تََََََِّّّّّّّ 

ا
ن
َ
َ  الأ وْ ، وَهِّ

دِّ ارا
َ
عَارِّينو الِ

َ
: ت

 
ة

َ
عو ل ا وََََََََّّّّّّو يو ى 

و
ةِّ فََََََّّّّّّ

يَا َََََََّّّّّّ ِّ
َِّ اللمح َ ا

ا
َ
َ
ِِّ ر

َ
ت
ا
و

َ
نا ر وَ،ِّ

يَاضَةُِ   مُمارَسَةُُالرِّ
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: َ
ا
 ِّ، ، لما ِّ اَعِّ لَا

و
ةِّ الَ

َ
ش اَحَلَمو

َ
بَ ىَأ لَا َِّ  اَ

زو ِّ
وَبح

و
بِّ وَت

ا
ب
َ
َ ضَاكِّ الق

َ
لَ َ عَلا جو ،و

َ
ف لما

َ
 ت

 . لمِّ جِّ
يِّ اللَا

ا
ش 

َ
 الَ

 . يِّ
لما ََ  اَ

 . اجَةِّ را  بِّ اللا
و
ا  رو

 . رَ ِّ  دِّ اللا
عو  فو

 . ِّ 
ِّ اَحَ ا

ح
 

َ
َ 

  نو يِّ عا ، وَيو يتِّ ِّ 
ا
 الاا 

و
ة

َ
ب عا ََ. نِّ َ،اوِّ

َ
بِّ الأ

َ
ل عا غَا  ِّ  ،و

رو ََ عَارَ  ،و

 . ََل عَقا يزَاكَ ،و عِّ
اْ َ
ش ت

َ
ل ا إِّ

الِّ  
َ
اَا و د وا

َ
 ت

َ
 لِ

 . ةِّ يا َِّ ةِّ الَ لَ
َ
يا  ِّ

ح
اََ يَاكِّ الب لَا عَارِّ وَ،و ىا

َ
 الأ

َ
ا اَبِّ

ا
خ بو ،و َِّ مَا

و
 ت

 .غَا اُ
َ
َِّ ىَب ا

َ
ل اِّ

ا
َ ةِّ َ،جَ الِِّ

َ
ا 

ا
الِّ وَحَلماُِّّ ال 

َ
ت

ا
اََ ُ ال  لَا جِّ ،و

ا
ش رَف

َ
لو ىَأ لََاىِّ

و
 ت

 . ِّ 
وَعُّ ش الاا

َ
رَ ِّ ىَأ

لا ينِّ القو لَِّ
وا

َ
نِّ وَت

اَيا
َ
ئ ِّ
بِّ وَاللمح

ا
ب
َ
ةِّ الق

حا زِّيزِّ صِّ
عا
َ
  ِّ  ت

بو عِّ
لَا

و
 ت

  َْ َ
رَتَّ

لا
و
بو  َّ اََََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّّ مََّ وْ ا  عََّ ِّ  

لا و َْ ال ََّ مَّو يِّ عا وْ نا  يِّ
َ
يجَ، وَل عِّ

ََ بو اَ اََََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّّ مََّ
و
 ت

ج
لَ   وَاحَِّّ

ج
لا  لو ،َّو  جََّ

و
 ت

َ
لِ

ا. يا ِّْ ي رِّ
لا
َ
ُِّ ت

ا
 الَ  

و
يَادَ  با زِّ

و
ْ ،

َ
ة يا َِّ  الَ لَ

نَ   اوَدو َ يا َِ
َ
ب
َ
 ت

ج
لا  عَلُّ ،و

و
، ت اصِّ

َ
ر

ا
ش

َ
نَ الأ ِّ، َِ ي ِّ 

َ
ي َ ةِّ لِّ لَا ِّ

ح
ال  ِِّ ش   (20)وَ

َ
ل ا   (40)إِّ يَار  ِّ  

 
ة

َ
يق دَ ِّ

بَ. اَلِّ ما َ  ،و
ا
ِ

َ
ت ِّ   

وْ
دِّ ارا

َ
ةِّ الِ

ََ عَارَ
و
ا لَِّ   َِّ مَا

 ،و

 َْ عََّ لََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّا مَحَ جِّ عا
َ
نا ت

َ
 ِّ ر

ضَََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّّ
ا
ف
َ
نَ الأ ِّ، 

 نو
و
ِ َْ لا 

َ
قَّ

َ
ياو ، ف َِّ اليِّ ا

َ
لَّ َِّ ش 

َ
ا ىَأ َّْل  لِّ

َُ جََّ مَّا
و
ا و

َ
َ إِّ
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وا 
َ
َََّّّْلََ  ر لِّ

َ
ارِّينِّ فَََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّّّ عََََّّّ

َ
 لِّ  ِّ  ت

و
َ  الَََّّّلُّ   َََّّّا

َ
ةِّ   يَََّّّا ائِّ

َ
اكِّ ال َََِّّّّ  َِ ي يِّ

ا
بِّ َ،جَ الاا 

و
ب
ا
 

َ
أ باَََّّّا َِّ لِّ ا

َََّّّْا
َ
اَ الأ َ عا

لََ . عِّ
اْ  ،و

 ِِّ
َ
ت
ا
و

َ
ةِّ لأِّ

لَاَََّّْ  ال ََِّّّ
و
مََّّا  ا ،و غَََّّ رو عََّّارََََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّ نو ،و يِّ عا يو

َ
، ف يِّ

ا
شَََََََََََََّّّّّّّّّّّّّ 

َ
 ِّ الَ

ا
عِّ ََّّ

َ
، و

و
ة يبَََّّ بِّ

َ
 اَر

و
ة

َ
تَََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّّ ََّّ

ا
ن
َ
ا الأ ،ََّّا

َ
ر

ا. ل  ا زَائِّ
 
ا  ََ را  إِّ

بو ِّ
لََبح

و
 ت

َ
 وَلِ

 
لمِّيوَة

اُ ،و ، َ،ا دَاَ، اصِّ  الما

لَمارو   عا اِّ
َََََََََََََّّّّّّّّّّّّا نو الِِّ يِّ عا وْ ةَ  يا ِّ

حح مَا و ىَادََ  صََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّ ِّ  
، َ  ا بِّ

لَََََََََََََّّّّّّّّّّّّا َِّ اَُّ اَ ََ را سَ إِّ
اُ  لَ

َ
نا العَلَر

َ
لما ر

ا
و

َ
 

َ
ت

غَا. اُ
َ
 ىَب

ش 
َ
َ اكو ىَأ

ا
ال 

َ
، ف َْ

عِّ
لََََََََّّّّّّّا ارَاكِّ جِّ

َ
فَََََََّّّّّّّ ش إِّ

َ
ل  إِّ

جا اَعِّ وَ ، وَاََََََََّّّّّّّا لو غو  هِّ
لَرا ا

َ
، وَت َْ مَاََََََََِّّّّّّّّ و وْ عَا  ِّ  

ا
لَر ا ا

َ
ف

. ِِّ ي ِّ 
َ
َِّ ىَنِّ الي ا

َ
قِّ 

ا
َ نَ الِِّ جِ ،ِّ يا

َ
ي ِّ   بِّ

َ
 الق

 
َ
ة يََََّّّْ تِّ

َ
َ ، َُ

ا
َََّّّ 

َ
ادَ ،و  عََََّّّ جا ش إِّ

َ
ل ي إِّ ِّ

دح
َ
وْ  لا 

َ
ياو   َََّّّ َِّ اليِّ ا

َ
لَََّّّ َِّ ةِّ 

لَاََََّّّْ ارِّينِّ َ،جَ  ََََّّّ عََََّّّ   ِّ  الاا
و
لَمال

ا
ف اشِّ

ةِّ  
َ
ا 

َ
لَماىَا ِّ ط  ِّ وَ،و

لَرُّ الاا ِّ  
مو صََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّ ما وْ  َْ

لِّ
َ
، لِّ  ْلِّ لِّ

ََ ةِّ اَ
َ
ا 

ا
لَرِّ ال  بِّ َ،جَ َ،صَََََََََََََّّّّّّّّّّّّّا

لََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّا َِّ اِّ اَ يُّ
َ
ي

َ
ت

. بِّ
لَا َِّ   اَ

بَ اَحَاجَةِّ  ا حَلََََََّّّّ يا ِّْ ي رِّ
لا
َ
ينِّ ت وتِّ وِ وْ ةِّ ال يا ِّ

عح
َ
ي و و بِّ

قا
َ
نو ت يِّ عا وْ  ، ََ ا

اْ لَم ِّ رَ
َ

ش ىَتََََّّّّ
َ
ل ََ إِّ  

َََََّّّّا و
و
لَ ر َ عا

. ةِّ
َ
ق حَقا

و
جِّ اص اَائِّ

 وَالما

 .َجِّ دَجَاجَة
با ش رو

َ
ل اِّ دَجَاجَةَ إِّ

صا َِّ  
نا بو ،ِّ حا

ا
او الل با

َ
خ  وْ

 ُ التَّعْدِيلُُالتَّدْرِيجِي 
يَّاتُِ  لِلكَْمِّ
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 . نِّ
ضَاَيا ش َ يا

َ
ل عَا إِّ

و
يب بِّ

قا
َ
نو ت يِّ عا يو

َ
ضَاكَ، ف بَجَ َ يا را

َ
مَاوَلو ر

َ
ت
َ
َُ ت ما

و
ا و

َ
َ  وَإِّ

   ِّبَج را
َ
 ِّ ر

مَوا َ ةِّ  ِّ ش الَ جا
َ
ةِّ ىَأ يا ِّ

حح ِّ
وَ نِّ الصَََََََََََّّّّّّّّّّّح  زِّ جو اللُّ

َ
نو ت يِّ عا مَاَ   وَيو

ا
ْ
َ
اَانِّ ر

َ
عَق

ا
تَ: َ،ب ىِّ

َ
َ،ة

. َِّ عَا
ا
لَ ال  اَانِّ َ عا

َ
عَق

ا
، وََ،ب يِّ

ها
ا
 ال 

  َس اُ هو لَ َََّّا
َ
بِّ ر

ا
ب ، َ،جَ العِّ ِّ 

وَعََُّّّ بَ الاا ا حَلََََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّّ يََّّا ِّْ ي رِّ
لا
َ
هو تََّّ

و
ادَتََّّ يَََّّ نو زِّ يِّ عا وْ هو  َََّّا مِّ

َ
، فََّّ وَ  

ُّ
ا ال  ،ََّّا

َ
وَر

. َِّ ا
َ
ل ِّ

ادِّ المح َْ مَ ا لِّ يا َِّ ا
ََ َ
ا ر لم  صو ما  ىو

يبو   يِّ
قا
َ
با ت

و
لَم، ْ عو

ا
فََََََََّّّّّّّّ

َ
ةِّ ر

َ
ْ

َ
ة

َ
لَم وَْ عا

َ
نَ فََََََََّّّّّّّّ اوَدو َ يا َِ

َ
ب
َ
َ  ت لا

و
َِّ لَِّ ارِّ ياو  الصََََََََّّّّّّّّا َِّ اليِّ ا

َ
ل َِّ  

وَ َ ا ِّ
ح
نو ات يِّ عا وْ

. جِّ اَائِّ
 الما

بَ   َِ حَلََََََََّّّّّّ تَ
ا
و

َ
وا ر

َ
لَم ر عو

ا
فَََََّّّّّ

َ
ةِّ ر

اا ش ََََََِّّّّّّ
َ
ل  إِّ

و
لا 

و
اَلُّ الَ عا

َ
لا ت

َ
ق

َ
، ف  دو

و
تَََََّّّّّ

ا
 
َ
 الَ

و
تِّ العَلَر

اَوَقا َْ با 
َ
ا ل

َ
َ وَإِّ

. اَ ةِّ َْ
اِّ
اَ

ةِّ وَالِِّ
َ
 اَحَال

  ِّ  
بو عِّ

لََّا
و
لا ت

َ
رَاكِّ  

يلا َِّ  
وِ لما

َ
 الي

َ
ة

َ
يب بِّ

َ
اَ،اكِّ  

َ
ل ِّ

نا المح
َ
ش ر

َ
ل اكِّ إِّ رَاَََّ ِّ

او اللح ارَكا َ عا
َ

فَّ
َ
لا ر

َ
وَ 

 َ
يح ِّ
بح لَمارَ طِّ

ا
فَََََّّّّّ  إِّ

َُ وا
َ
َْ ت

لِّ
َ
، وََ اصِّ

َ
ر

ا
شَََََّّّّّ

َ
اِّ الأ

لَ َ عا ما ةِّ ىِّ يا ِّ
حح ِّ

كِّ الصَََََّّّّّح
َ

اِّ اَحَالِ
ينِّ َ عا لََََََِّّّّّّ وا

َ
ت

. َ
اَصح

ا
خ  ،و

اَا َ 
و
ي ىَنِّ الَ اِّ

ا
 

و
 ت

َ
، وَلِ لَ ِّ

عَقا
و
وِّ الَ

َ
مَةِّ ر ِّ،

زا
و
ٍِّ الَ لَما ،ا

َ ا
ر  لِّ

ا
ة اَقِّ لََََََّّّّّا ا ،و ج 

َ
ة عَلُّ ىِّ

و
 ت

َ
غَا لِ اِ َِ رَ يا

َ
عَةِّ  د

. هِّ ِّ  َ
َ ص َ

و
 ِّ الَ

َ
ة ةِّ وَالعِّ يا ِّ

ِّ ح
ح
 ال 

 
  

wشبكة  w w . a l u k a h . n e t





 

 

 الأكَْلُُفُِِخُطوَُاتٍُ 56

 
  

 
wشبكة  w w . a l u k a h . n e t





57 

  

 

ل 57  الكِيتوُُالمعَُدَّ

  

 

wشبكة  w w . a l u k a h . n e t





 

 

ل 58  الكِيتوُُالمعَُدَّ

  

 
wشبكة  w w . a l u k a h . n e t





59 

  

 

ل 59  الكِيتوُُالمعَُدَّ

  َِ تَ
ا
و

َ
ةَ ر

َ
لمِّيقَََّّّ

َ
نِّ  ِّ 

اصِّ الَ زا
َ

قَََّّّ
ا
َ  و نَ  ِّ  إِّ

َ
د لما َْ نا 

َ
ا لَِّ اََََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّّ َََّّّ  مََََّّّ ا ،و ار  يََََّّّ لو  ِّ لا عََََّّّ

و
ياو  الَ لُّ اليِّ عََََّّّ يو

يَّهِّ  نِّ فِّ
ولَ الَ زا زو

و
نا َ

َ
بَ ر

ا
. وَرَد َِّ ارِّ ياو  الصَََََََََََََّّّّّّّّّّّّّا اليِّ َِّّ  َِّ زَا بِّ

ا
ل   ِّ  الِِّ

 
ة ََّ عو  ونَ فَََََََََََََّّّّّّّّّّّّّو لو َِّّ

َْ وا 
َ
ةَ، ر

َ
َّ و َ،لمو

مِّ 
َ
، ف

 
 ىَادَ 

َ
أ
َ
 ا 

َ
 ر

 نو
و
ِ  حَيَاَ   َْ

َ
عَ 

َ
 نَ َ

و
يَِ  لِّ

 
َ َ،ة

َ
ة وِ ،و تَ

ا
و

َ
، وَر هِّ يا

َ
لَمارِّ ىَب عا اِّ

ََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّا   ِّ  الِِّ
عَ و ََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّا

َ
هو ر اَ

. َ،لِّ
َ
يَ  الأ ِّ 

َ
 ط

  
ا
َ َِّ  إِّ ارِّ ياو  الصََّّا ش اليِّ

َ
ل غَا إِّ

با  رِّ ،ِّ
عو و

ا
ال ِّ  

مو صَََّّ ما وْ ي  دِّ
ا
 ال

َ
اَ ة ا الَ  ا ضََّّ  اْ لو رَ عَلا

و
ياو  الَ عَلُّ اليِّ وَ و

نا   لَرُّ و ،ِّ  الاا
 نو

و
ِ َْ ةَ، َ  ا 

َ
ك بَاجِّ صَََََََََََّّّّّّّّّّّو رََ  ،و ِّ  َِّ ارِّ ياو  الصَََََََََََّّّّّّّّّّّا ش اليِّ

َ
ل  إِّ

الو
َ
ق اِّ

ا
َ نو الِِّ لَََََََََََََّّّّّّّّّّّ اَوا لََََََََََََّّّّّّّّّّّا  يو

َ
لِ

عََّ 
و
ياو  الَ لِّ اليِّ

َ
ة ةِّ  ِّ

َ
حَبَّ نا َ،لما ا ِّ ،ِّ غََّ رِّ

ا
َ لَ الِِّ مَّا َْ ىِّ

لَِّّ
َ
 

َ
. وَوَّ بِّ

لََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّا َِّ
ا
ل  لِّ

 
ة  وَرَاحََّ

 
ة

َ
عو لَّ َِ ََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّو تَ

ا
و

َ
لِّ ر

لا

ش 
َ
ةِّ ىَأ

َ
ل

َ
وَاف عو

ا
ب لََبو لِّ

ا
ن
َ
لمِّيتو الأ

ا
َ  ال  لِّ هِّ

عَلا
و
ياو  الَ ش اليِّ

َ
ل  إِّ

و
دَ   العَ ا

 نو
و
ِ

َ
، ت َِّ ارِّ ياو  الصا اليِّ

. نِّ
لَمارِّ الَ زا قا اِّ

اَ جِّ وَا اَائِّ
 الما

يجَ،   ا ِّ
ََََََّّّّ

َ
ةِّ ر

َ
ْ

َ
ة

َ
ش ْ

َ
ل نِّ إِّ

َََََّّّّا و ىَيا
و
 ِّ ر

لا
و
لِّ لَِّ

عَلا
و
ياو  الَ اليِّ ِّ  

و
ة َْ لَا  نَ ال ِّ

و
ِ

َ
نا ت

َ
أ ِّ  

مو صَََََّّّّ ما وْ  َْ
لِّ
َ
لِّ 

. َِّ ارِّ ياو  الصا ش اليِّ
َ
ل الِّ إِّ

َ
ق اِّ

ا
َ َ  الِِّ  ا

َ
ةِّ   يا ائِّ

َ
اكِّ ال ِّ  َِ يُّ

َ
باا  ا لِّ يا ِّْ ي رِّ

لا
َ
بو ت لَا َِّ  اَ

َ
أ رَغَيا َْ  َ  حَدا

لَم   عو
ا

فََََّّّّ
َ
ةِّ ر

اا ش َََََِّّّّّ
َ
ل ةِّ إِّ

َ
ْ

َ
ة

َ
نَ ْ ا َ يا الِّ  

َ
اوَدو د َِ

َ
ب
َ
َ  ت لا

و
َِّ لَِّ ارِّ ياو  الصََََّّّّا وَ اليِّ َ ا ِّ

ح
نو ات يِّ عا وْ  ، َْ

لِّ
َ
لَ َ َ عا

اصِّ  
َ
ر

ا
شََََََّّّّّّ

َ
نَ الأ جِ ،ِّ ي ِّ 

َ
ِِّبو و

َ
ب قا َْ  ِّ 

لا
و
هِّ الَ ِّ 

ََ لَ 
َ

ة ، وَ ِّ ةِّ يا ِّ
حح ِّ

لَارِّ الصََََََّّّّّّح اَ بَ اَحَاجَةِّ وَالأَ حَلََََََََّّّّّّ

رَ  لَا
و
نِّ الَ

نَ الَ زا ِّ،. بِّ
لَا َِّ ةِّ اَ

َ
ب اا

و
لمو و ِّ

ح
ف

َ
لمِّ وَ،و 

صا
َ
 اَر

و
ي  با َ،وِّ غِّ

لَ ا
َ
نو ل ، وَيَاَوَلَا لَرِّ  غا

ياو   ش اليِّ
َ
ل إِّ  

و
دَ   العَ ا

 نو
و
ِ

َ
ت ا،  غَََََّّّّ با ابِّ ،ِّ َِ بِّ

ا
وِّ الِِّ 

َ
ر  ِّ 

جو ا لما
َ
جِّ الَ ائِّ

اَََََّّّّ ش الما
َ
ل إِّ فَََََََََََََّّّّّّّّّّّّّو لِّ  لَ ال و مََََّّّّا وَىِّ

نَ   ِّ، َِ َْ وا
َ
رَ ر لا

َ
، َ،جَ  َّ ةِّ

َ
قَّ حَقا

و
جِّ اص ائِّ

اََّ نِّ وَالما
ش الَ زا

َ
ةِّ ىَأ

َ
لَّ

َ
اف وََّ عو

ا
ب  لِّ

 
ة اََََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّّ ََّ مََّ  ،و

 
  َ

ا
 

و
لِّ  

لا عََّ
و
الَ

يَ  اِّ
ا
ةِّ  ِّ  ا 

َ وَ لمو
َ
.الَ عَةِّ عِّ

ا
ط

َ
 ارِّ الأ

 ، َ
يح ِّ
بح لَمارَ طِّ

ا
فََّّ  إِّ

َُ وا
َ
 وَت

 
ة افََّّا

َ
  

 
اَاَ عَة عِّ  ،و

اَلا لَََّّا
َ
ي ت دِّ

ا
ةِّ ال يا ِّ

حح ِّ
كِّ الصََّّح

َ
اِّ اَحَالِ

ا  ِّ  َ عا
،ا
َ
ر

. ِّ
اَصح

ا
ر

و
ْلمِّ اص لِّ

اَقا ا لِّ
ق 
ا
َِ وَف تَ

ا
و

َ
وا ر

َ
مَةَ ر ََ ش 

َ
ل َِّ إِّ ارِّ ياو  الصا  اليِّ

و
لا  اَلُّ ،و عا

َ
لا ت

َ
ق

َ
 ف

لِّ 
لا عَََََّّّّ

و
ياو  الَ ش اليِّ

َ
ل إِّ  

الو
َ

قََََّّّّ اِّ
ا
َ نو الِِّ يِّ عا وْ  ، لَارِّ َََََّّّّا

َ
يتِّ الأ قِّ

وا
َ
ةِّ وَت

َ
الََََّّّّ لَمارِّ اَحَََََّّّّ قا اِّ

لَ اََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّا وَبَعََََّّّّا
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عَ ِّ حَيَاَ   
َ
لَمارِّ  ِّ  َ عا اِّ

ََََّّّا ، وَالِِّ جِّ اَائِّ
ش الما

َ
ةِّ ىَأ

َ
ل

َ
حَاف

و
ش اص

َ
لو ىَأ اىِّ لَََََّّّ ا يو يا ائِّ

َ
ا دِّ  ا، 

َ
ل َِّ هِّ  بِّ

َ فَََّّّا ِّ 

نَ. اََ ازِّ َ ،و
ِّ ح
حح  فِّ

ا   لما اَعِّ لََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّا ا ،و يَََّّّا ائِّ
َ
ا دَََِّّّّ 

 
عَ َََّّّ

َ
 نَ َ

و
ِ َْ نا 

َ
نو ر يِّ عا وْ ،  ََََّّّ ا 

 
ة اََََّّّ

ا
 

َ
 ،و 

 
ة

َ
حَبَََّّّ سَ َ،لما اُ لو لَ لا عََََّّّ

و
ياو  الَ اليِّ

ياو   ش اليِّ
َ
ل الِّ إِّ

َ
قَََّّّ اِّ

ا
َ َ  الِِّ  َََّّّا

َ
ةَ   يَََّّّا ِّْ ي رِّ

لا
َ
ةَ تَََّّّ لَاََََّّّْ َََِّّّّ 

َ
هو و لَا،َََّّّو

ا
خَََّّّ اِّ

نو اََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّا يِّ عا وْ ةَ. 
َ
يبَََّّّ ِّ 

َ
مََ اكَ ط لَََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّ لِّ

دَ  نو العَ ا يِّ عا وْ عَا 
َ
، و َِّ ارِّ ِّ الصََََََّّّّّّا

ِّ ح
حح ِّ

نِّ الصََََََّّّّّّح
ش الَ زا

َ
ل فََََََّّّّّّو لِّ إِّ وِّ ال و

َ
يتِّ العَلَرِّ ر قِّ

وا
َ
لَ ت هِّ َ عا يا

َ
ل  إِّ

و
 

.  بِّ
و
ب
ا
 

َ
 الَ

بَبِّ   لََََََََّّّّّّ ِّ  
َ ا ج ََََََََّّّّّّ ، يجِّ عِّ

ََ ا
ل ا لِّ مَاَََََََِّّّّّّّ   وَ ،و ارِّ ياو  الصََََََّّّّّّا  اليِّ

 نو
و
ِ َْ  

َ
لا لِ

َ
  ، كِّ

َ
اِّ اَحَالِ

وَ ِّ  َ عا

ا    ََََّّّ ا وََ،لمِّ يَََّّّا ا ىَعَبِّ ار  يََََّّّ لو  ِّ لا عََََّّّ
و
ياو  الَ  اليِّ

 نو
و
ِ َْ ا  مََََّّّ وَ ، وَ ا ِّ

عَ ِّ اَحَيََََّّّ
َ
وا َ

َ
ةِّ ر يَََّّّا ِّ

حح ِّ
ورِّ الصَََََََََََََّّّّّّّّّّّّّح لمو

ُّ
الل

. هِّ يا
َ
لَمارو ىَب عا اِّ

اَ
نو الِِّ يِّ عا  وْ

ونَ   رَاكِّ دو
يَََّّّلا َِّ  

وِ لما
َ
يَََّّّ ِّ الي بِّ

قا
َ
َِّ وَت ا

عََََّّّ
ا
ارِّ ال  يََََّّّ اِّ

ا
نِّ  ِّ  ا 

َ ازو ش الاا
َ
وَ ىَأ ا

َ
لَََّّّ ِّ

ا المح
َ
لو ََََّّّل  اَعَََِّّّّ يَعا

 َِ تَ
ا
و

َ
ةَ ر

َ
لمِّيقََّّ

َ
هِّ  ِّ  يََّّا

َ
احِّ ىَب بَََّّ وا اَحِّ

َ
نِّ ر

اِّ الَ زا
با
َ
ش  

َ
لو ىَأ اىََِّّّ لََََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّّ ا يو عََّّا ِّ، ، َِّ ارِّ َِّ الصََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّّا زَا بِّ

ا
ل الِِّ

اَحِّ   رَ  ِّ
عو

و
ونَ ف  وَدو

 
لَاَ،ة اِّ

اَ .ا َ،انِّ  لما

  ،
 
بَة اَبِّ

ا
خ اكَ ،و

َ
ك بو فِّ مَاَََََََََِّّّّّّّّّ وْ ا   َ ا َ،لمِّ يا ائِّ

َ
ا دِّ   ِ 

و
ب َََََََََّّّّّّّّا

و
لِّ ر

عَلا
و
ياو  الَ َ ارو اليِّ اِّ

نو اىا يِّ عا وْ  َْ
لِّ
ل
 ِِّ وَ

. ي ِّ ِّ 
ا
لَُ ال 

َ
ش الَ

َ
غَا ىَأ اُ

َ
لَمارو ىَب عا اِّ

اَ
نو الِِّ يِّ عا وْ ةَ  يا ِّ

حح مَا ِّ ىَادَاكَ صِّ ش  ِّ
َ
لو ىَأ لََاىِّ  وَ و

لِّ 
َ

ة نا  ِّ ِّ، ، ِّ
عَعَأِّ ح

ا
يتِّ ال ِّ 

ا
ش الاا 

َ
ل إِّ  َِّ ا

َ
لَََّّّ ِّ

بمح لِّ  ِّ
حَ ا عََََّّّ

ا
بِّ ال

بَعا
ا
نَ ال اَقَََِّّّّ و ،ِّ

ا
 
َ
َ ةِّ 

َ
حَبَََّّّ لما

َ ا
هِّ الَ ِّ 

 ِّ  ََََّّّل

لُُكَنَمطُِ  الكِيتُوُالمعَُدَّ
 حَيَاةٍُ

التَّعرَ فُُعَلََُنوَْعِيَّةُِ 
 الطَّعَامُِ
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نَ. َ ازو
َ
َ  وَت َ عا ا  ِّ

ََ
يَارِّ اِّ

ا
ةِّ ا  يا بِّ يا

َ
، وَو لِّ

عَلا
و ا
ياو  الَ يِّ

ا
ب َ ةِّ لِّ َِّ مَا

و ا
عَةِّ الَ عِّ

ا
ط

َ ا
ش الأ

َ
رِّ ىَأ عَلمُّ  الاا

  ِّ  
َِ َْ وا

َ
ةَ ر

َ
ََََّّّّ وَ ، َ،جَ َ،لمو جِّ ائِّ

اَََََّّّّ ش الما
َ
احِّ ىَأ بَََََّّّّ حِّ

ا
  ِّ  اَ

لَمارو عا اِّ
ََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّا َ  الِِّ وَ  

و
لَر عَََََّّّّ

ا
 ال

 نو
و
ِ َْ ا  مَََََّّّّ وَ وَ

. َ،لِّ
َ ا
ي ِّ الأ ِّ 

َ
َ ط

ِّ ح
حح لَمارَ فِّ قا اِّ

اَ يتِّ ا قِّ
اَوا ةِّ  لِّ يا ائِّ

َ
 ِّ 

ا
يَارَاكِّ ال رِّ

ا
 اَ

ةِّ   يا َِّ ا
َ
ِ ،ا ، َ،جَ إِّ هِّ يا

َ
لَمارو ىَب عا اِّ

ََََََََََََّّّّّّّّّّّا نو الِِّ يِّ عا وْ  َِّ ارِّ ياو  الصَََََََََََّّّّّّّّّّّا يِّ
ا
هِّ  ِّ  ال ا  ِّ

عو ح  انَ َ،لََََََََََََّّّّّّّّّّّا
َ
 ُّ َ،ا ا

و
ا

: َ
ا
لَ، ،ِّ  اَلِّ عا َ  ،و

ا
ِ

َ
ت عَةِّ  ِّ عِّ

ا
ط

َ ا
اِّ الأ

ةِّ َ عا
َ
َ اف  إِّ

N 

نَ   جِ ،ِّ ي ِّ 
َ
. و َْ عَ لَََََََََََََّّّّّّّّّّّّا بو جِّ مَاَََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّ وْ بَ َ،ا  نِّ حَلََََََََََََََّّّّّّّّّّّّ

ا
وِّ اللُّ 

َ
ِِّ ر ي عِّ

زِّ التََََََََََََّّّّّّّّّّّّا
اْ يَارو  و اِّ

ا
َْ ا  مو يِّ عا وْ

نَ. 
ا
ونَ اللُّ  لمو

َ
ِّ و آ 

بَضَََََََّّّّّّّح وْ مَعَا  اُ  َ ، بِّ
عَضَََََََّّّّّّّا

ا
ب َ  لِّ

ضََََََََّّّّّّّ
ا
ف

َ
 وَر

ا
ا

َ
 

َ
ِِّ ر ي عِّ

زَ التَََََََّّّّّّّا اْ ونَ  و لو ِّْ
َْ اصِّ  الما

. َْ َِّ و مَا
وْ اِ َ،ا  بَ

ا
ا 

َ
 ف

N -

رَ  لا
َ
لا   ، وَحَاوِّ

ا
 

َ
ق

َ
ا ف يا ِّ،

َْ ا   َ َِ ي ِّ 
عَةَ فَََََََّّّّّّ

ا
لو  ِّ  مَاوو

َ
َْ ت مو يِّ عا زِّ وْ

اْ رو
ا
نَ اَ يَ  ،ِّ بِّ

قا انِّ الاا
َ
ِ ،ا ِّ

ا
اش

. هِّ عِّ
با
َ
نا َ وِ ،ِّ َْ وا

َ
نا َ لَمرَهو ر

َ
هو  لأِّ

و
و لما

َ
بَضا و ت وْ ، َ  ا  يَاِّ  ا

َ ا
 الأ

N -

 
ج
لَ  ِّ

ارَاكج جَيَّح يََّ ا  ِّ عََّ
ُّ
ب
و
. ا صِّ

عا حِّ
ا
، وَاَ ِّ 

ا
ازِّلِ ََّ 

ا
، وَال ا ِّ يََّ  لِّ

افَََََََََََََّّّّّّّّّّّّّو بََّ
ا
، وَال لَصِّ عََّ

ا
، وَال بو لِّ

ا
: ال  و

ا
َّ ِّ،

لَالَ. اِّ
اىا ِّ  

 و
َ
ا  ا

و
لََ،ا ت ما  ىِّ

N -

ي. ادِّ َِ ، وَالزا نِّ
اْ وَ ا

، وَاَ نِّ
َْ ، وَالبا يبِّ حَبِّ

ا
: اَ  و

ا
 ِّ، 
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N -

  
َ
ة يََّّا ِّ

عح
َ
ي

ا
 ِّ ال

عَََّّ اْ َ
 ت

َ
ا، وَلِ  ِّ عَعَََّّ

ما
َ
لا ت اوِّ لَالَ. حَََّّ اََِّّّ

اىا ََِّّّ  
نا يِّ

ل
، ل هِّ بََ اوََِّّّ

ا
ال ََِّّّ  

وَ ا اَََّّ عا اِّ
ََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّا َْ الِِّ مََّّو يِّ عا وْ

. لمِّ
ا
ي نَ اللَُّ ِّ، 

ج
ة يا َِّ َْ حَلََا اْ لَ

َ
اُ ل َ

اَ
َ
ا ا

َ
َ  إِّ

 
ة افا

َ
  ، َْ

عِّ
لَا ش جِّ

َ
ل  إِّ

جا اَعِّ اَ ، وَا
 
 َِ ي ِّ 

َ
 و

N -

  ََ ا
َ
ل َِّ نَ  عا لََ ، وَ ََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّ ِّ

ةَ جَيح حا صََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّ ِّ  
َُ ما

و
ا و

َ
َ ةَ إِّ

َ
ي  اكَ َ لَََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّ يا ِّ

عح
َ
ي ِّ  ِّ 

عَلََََََََََََََّّّّّّّّّّّّ
ا
لو ال مَاوو

َ
نو ت يِّ عا وْ

ْلِّ  لِّ
اَوا َ لِّ

اَصح
ا
خ  ،و

و
ارَ 

َ
تََََّّّّ تِّ

بَضََََّّّّا و اَََََّّّّا يو
َ
، ف ِّ

لمِّيح
ا
ي اللَََََُّّّّّ ا  ِّ

ا   صَََََّّّّ َُ ،و ما
و
ا و

َ
َ ا إِّ

،ا
َ
نَ. ر اََ ازِّ َ ،و

ا ِّ ح
َ
دِّ 

َْ حَ  َ
َ ةِّ ل َِّ مَا

و ا
ةِّ الَ يا ِّ

عح
َ
ي

ا
.ال َْ

اِّ
َ
 لََبَ حَال

اكَ   يا ِّ
عح
َ
لِّ و

مَاوو
َ
ةِّ ت يا َِّ ا

َ
ِ ،ا ش إِّ

َ
ل  إِّ

وِ ي تََِّّّ
و
ةِّ ت يا ِّ

ِّ ح
ح
يَاكِّ ال  فََِّّّ اَ الاا ا نا َ عا

َ
لمِّ ر

ا
و ِّ

ح
ال  ْلمِّ  ِّ لِّ

ََ ا
نَ اَ وَ،ِّ

 َ
وَلح

َ
ا و يا ِّ،

َْ ا   َ َِ ي ِّ 
ةَ فََّ

َ
عَق

ا
ب ِّ،  َ

ا
 ِّ، ، ِّ

لمِّيح
ا
ي َ اللََُّّ َ َّ، اِّ َ،لما

لَُ َ عا
َ
 ِّ ل

عَلَََّ
ا
نَ ال ا ،ِّ لا َ  جِّ َِ ي ِّ 

فََّ

 َْ
لِّ
ل
َ، وََ ص َ

ا
 

َ
.ر َ

يح ِّ
بح لَمارَ طِّ

ا
ف  إِّ

َُ وا
َ
ةِّ وَت اْ دِّ بَلما

ا
ةِّ ال

َ
حَال

ا
تَ اَ

ا
 وَف

N -

ةَ  
َ
ا ََّّ

َ
ََّّ ِّ   َ

لُّ عََِّّّ
وْ ا  غَََّّ با يََّّ و ،ِّ بِّ

َ
ق

ا
ال

َ
ا  فََّّ غَََّّ با اِ ،ِّ تِّ

ا
ي

و
 ت

َ
نا لِ يِّ

ل
، ل يََّّلج بِّ يََّّ ج وَ،و ارج جَعِّ يَََّّ لَماكو  ِّ لََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّا

َ
ي
و ا
الَ

لَمالَ.
ا
ف ونَ إِّ لََ  دو ِّ

 جَيح

N -

ةِّ   يََّّا ِّ،
يَ ا

ا
ةِّ ال يََّّا ِّ

عح
َ
ي

ا
ا ِّ ال

لَماىَََّّ ، َ،جَ ،و لِّ
لا عَََّّ

و ا
ياو  الَ يِّ

ا
نَ ال عا لَالَ  َََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّّ اََِّّّ

اىا لمِّ  ََِّّّ
عا لو الاا اوو مَََّّ

َ
نو ت يِّ عا وْ

. ِّ
ا ِّ ح

َ
 ِّ 

ا
عَلَرِّ ال

ا
  ِّ  ال

َْ
لِّ
ل
لَم َ ِّ

ح
ْ
َ
وْ   

َ
َ لِ ةِّ  حَدا

َ
 

َ
َ ال

و ا
َِّ الَ  وَىَلَ

   َ
ا
ا، ،ِّ  لا ودََ  جِّ لو اكَ َ،وا يا ِّ

عح
َ
ي ِّ  

بَا و اِّ
ا
و بَضَََََََََّّّّّّّّّا و الِِّ يو

َ
، ف ِّ

لمِّيح
ا
ي اللََََََََََُّّّّّّّّّّ اَ ةِّ  ِّ ِّفََََََََََّّّّّّّّّ

ا
ا  ِّ  حَالِّ اش

،ا
َ
ر

  َُ وا
َ
ةِّ وَت

َ
حَال

ا
َْ حَلََبَ اَ

لِّ
ل
َ، وََ ص َ

ا
 

َ
َ ر

وَلح
َ
ا و يا ِّ،

َْ ا اكَ  عِّ حَ ا
َ

ة
َ
ْ. َ

اَصح
ا
خ لَمارِّ ،و

ا
ف  إِّ
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N -

عَا  ِّ  
،ا لِّ

ا
اَخ . اَََََّّّّا ِّ 

ا
ا
َ ا
لَ الأ وَ نِّ َ عا ش اللُّ

َ
يزِّ ىَأ وِّ اِ ش البا

َ
ل ا إِّ

لما
َ
ضََََّّّّا  َُ ،و لَََََّّّّا

َ
، ل َِّ ا

َ
ل ِّ

ا المح
َ
لَ    ِّ 

نَ   ِّ، لَ  وَاحََََََِّّّّّّّ  ََ
مَ ا ِّ  َِّ ارِّ الصََََََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّّّّّّا  َِّ زَا بِّ

ا
ل الِِّ نَ  ِّ،  

 
لَلِ َََََََّّّّّّ  َْ

ا،ََََََِّّّّّّّ عَََََََّّّّّّ
َ
َِّ  ِّ  ط

مَ ُّ الاا ش 
َ
ىَأ زا  ِّ

ح
وَرَو  ، خِّ

 ا
ا
ال 

. َ جََ اكِّ
ا
 ال

N -

عَا  
َ
، و لمِّ

ا
ي نَ اللَََُّّّ يَةِّ ،ِّ الِّ

َ
ر

ا
ةِّ اَ يا يعِّ ِّ 

ا
ابِّ ال 

َ
تََّّ ىا

َ ا
اكِّ وَالأ وَِ لمو

ا
تََّّ

َ ا
ش الَ

َ
لَمارو ىَأ عا اِّ

َََّّا َْ الِِّ مو يِّ عا وْ

. َِّ ارِّ ياو  الصا يِّ
ا
  ِّ  ال

N -

كَ  ِّ  
را لمِّ

و
ا ا َََََََََََََّّّّّّّّّّّّّا 

َ
َ  إِّ

نا يِّ
ل
، ل لمِّبِّ

ا
 
َ ا
لَ الَ  ِّ َ عَّا

ا
اَّ
َ ا
ََ الأ لَ انِّ ىََّ

َ
َّ ،ا ِّ

ا
رَ اش لا

َ
لَ  َّ اوِّ وََّ

و
نا ت

َ
بَضَََََََََََََّّّّّّّّّّّّّا و ر وْ

. عَالو
َ
ي

ا
سَ ال اُ ، وَلَ لَمارو عا اِّ

اَ
َ  الِِّ وَ بُّ  عِّ

و ا
الَ

َ
بِّ  ف

ا
َ
ا
ال  ِّ  

لما عو
ا

ت
َ
 ت

َ
ة

َ
ةَ، ف

َ
يَاف وا  ِّ

َ
َ ةَ ر ََ مَا  ،و

N -

زا ج   َ  جو وَ ، َ  ا 
 
ة يا َِّ ا

َ
سَ رَف اُ لو لَ ِّ

يح ََ ا
وَ اَ الما ا

َ
. ف

َ
يَة افِّ

َ
ِ

ا
َْ رَاحَاَهو ال عَ لََََََََََّّّّّّّّّا مَحَ جِّ عا

َ
نا ت

َ
لا ر حَاوِّ

. ةِّ يا ِّ،
يَ ا

ا
َْ ال

اِّ
َ
ا 

َ
َْ وَط

اِّ
حا نا صِّ ب  ،ِّ عِّ

 ،و

 . زُّ رو
َ ا
 الأ

 .
و
ة اْ

ِِّ ي عِّ
 التا

 .
و
ة

َ وَ لمو
َ
ي
َ ا
 الَ

 . سو اطِّ
َ
  َ

ا
 ال
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 . سِّ
يبا ِّ

ح
 و الت

ا
 ِّ، ، اكو يا بِّ

قا
َ ا
 الَ

 . لمو
ا
ي غَا اللَُّ اُ

َ
ل  إِّ

و
ضَار

و ا
وِّ الَ

َ
 ر

و
 

ا
حَة

و ا
َ اكو اص

ا
عَب

و ا
، وَالَ

و
عَة صَما

و ا
 الَ

و
عَة عِّ

ا
ط

َ ا
 الأ

 .
و
ة يا لمِّ

ا
ي اكو اللَُّ وَِ لمو

ا
ت

َ ا
، وَالَ َ يَاكو

ا
حَب

ا
، وَاَ لمو

ا
ي  اللَُّ

 . يَاو  ا
َ ا
يتو الأ ِّ 

 اللا

 .
و
رَجَة

عَلا
و ا
يو كو الَ  الزُّ

 . َ اتِّ ُّ
نو الما عا  اللَا

 .
و
ة يا ازِّ

َ
 

ا
اكو ال وَِ لمو

ا
ت

َ ا
 الَ

 . يجِّ ِّ 
صا ماعِّ ُّ ىَالِّ  الاا ِّ

نو الصح اْ وَ ا
 اَ

نَ   لَا ا حو ض  اْ عَ و رَ
ا

، َ  ا يَت بو وَلَا
َ
َِّ ف عَا

ا
ةِّ ال  يا ىِّ

 ا
َ
ش َ

َ
لِّ ىَأ

عَلا
و ا
ياو  الَ يِّ

ا
ادو ال َْ َ

َ 
و

ا قِّ
َْ  

َ
لِ

نَ   بَادَ ِّ ،ِّ اِّ
َََََََّّّّّّا ش الِِّ

َ
بَ ىَأ لَََََََّّّّّّا َِّ

ا
لو اَ اىِّ لََََََََّّّّّّ َ جََ اكِّ يو

ا
يلِّ ال يبو َ،َ اىِّ لِّ

اَما
َ
. ف هِّ لِّ

مَاوو
َ
ُِّ ت

ا
يَارِّ وَ  اِّ

ا
ا 

ضََ ، وَ 
ا
ف

َ
صو رََ  ر ةِّ  ِّ

َ
ا 

ا
.ال  نِّ

َ زا
ا
ش ال

َ
بَاحِّ ىَأ حِّ

ا
ةِّ وَاَ

حا ِّ
ينِّ الصح لَِّ

وا
َ
  ِّ  ت

بو عِّ
لَا   و

 
َ
عَ 

َ
َْ وََ َ

وفَََّّّ لمو
و
بو ت اََََََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّّّّ مََََّّّ وْ ا  بِّ ،ََََّّّ

وَلَََََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّّّ نِّ  ِّ
يَيا الِّ

نِّ الاَََّّّا
اَ،يا

َ
لَََّّّ ِّ

لِّ المح
حََََّّّ

َ
ارو ر يََََّّّ اِّ

ا
َْ ا  مَََّّّو يِّ عا وَيو

: َْ
 حَيَاتِّ

N ()

لَ 
َ

ة ِّ  َِّ عَا
ا
لِّ ال 

مَاوو
َ
، وَت

 
اىَة ََََََََّّّّّّ 

َ
لَم 

ا
اُ ىَتََََََّّّّّّ

َََََََِّّّّّّّ ِّ 
لا
و
َِّ لَِّ يَا ِّ

ش الصََََََّّّّّّح
َ
وَ ىَأ ا

َ
ل ِّ

ا المح
َ
لَ  لو  اَعِّ يَعا

اىَاكَ. ََ عَانِّ  
َ
غَا ْ تو لا ةَ ،و يا َ  زََ،مِّ

َ
افِّ 

َ
َ 

  ِّ
يح َ،اِّ

بَافَََََِّّّّّّ ِّ الزا
ا
يبِّ ال لِّ

ما
َ
، َ،جَ ت َِّ

يَ ا
ا
  ِّ  ال

ا
 

َ
ق

َ
نِّ ف

َ اَيا لِّ وَجا
مَاوو

َ
ش ت

َ
وَ ىَأ ا

َ
ل ِّ

ا المح
َ
لَ  لو  اَعِّ يَعا

 وَقْتُُتنََاوُلُِالطَّعَامُِ 
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عَا. بَغو  َ يا

ا   ل  ىِّ
كَ َ، ا اِ بَ

ا
ا ا 

َ
َ  إِّ

َْ مَاَََِّّّ و وْ ي  ِّ 
ا
ُِّ ال

ا
  َ

ا
  ِّ  ال

وا
َ
ا، ر َ اح  مَةِّ فَََّّ ا،ِّ

ا
اىَةِّ ال    ِّ  اللَََّّا

مَاوَلو
َ
ت
و
ت

لَم.
َ
 آ 

  ، ِّ  َ عا
َ
ق

ا
، وَال ا ِّ

َ ا
بِّ الَ

لما
و

تََََّّّّ عَا  ِّ
َ
ل

َ
ة عَحو  ِّ لَََََّّّّا اىَاكَ، وَ و عَانِّ  ََََََّّّّ

َ
ْ ِّ 

لا
و
َِّ لَِّ عَا

ا
جو ىَنِّ ال  اَمِّ عا َْ با 

و
ْ

. لمِّ
ا
ي نَ اللَُّ يَةِّ ،ِّ الِّ

َ
ر

ا
ةِّ اَ يا بِّ

ا
ت عو

ا
اكِّ ال وَِ لمو

ا
ت

َ ا
، وَالَ ايِّ  وَالتا

. عو حَةِّ لَا
َ ا
عَةِّ الَ عِّ

ا
ط

َ ا
نَ الأ ِّ، 

 
ة

َ
َ اََ ازِّ  ،و

 
َ ة  وَجا

 نو
و
ِ

َ
ا، وَت لم  عَةِّ ىَصا ا ِّ

اىَةِّ اللما   ِّ  اللَا
مَاوَلو

َ
ت
و
 ت

مَةِّ   ا،ِّ
ا
اىَةِّ ال  َ اللََََّّّا لمُّ حَدا اَعِّ لََََّّّا

َ
، وَت

 
اىَة َََََّّّ 

َ
لَم 

ا
اُ ىَتَََّّّ

ََََِّّّّ 
و
اَلا  عا

و ا
َِّ الَ يَا ِّ

 الصَََّّّح
و
 َِ با

َ
 ف

و
لَر  ا

َ
با ت

و
ْ

ْلَ. نا جَلِّ وَ ،ِّ ا
َ
ل ِّ

 المح
َ

ا
َ
َ
ا
اَأ لَا وُ

الِّ ، لِّ
َِّ الاا

يَ ا
ا
نا فََ ادِّ ال ِّ، 

N ()

ونَ    دو
َ
ة يََّّا ائِّ

َ
 ََِّّّ 

ا
َْ ال

اتََِّّّ
اجَََّّ يَََّّ اِّ

عَجو احا اْ َ
ةَ، ت

َ
بََّّ ا،ِّ

َ
اَََِّّ لََ  ،و ةَ وَاحََِّّّ َِّ  ِّ  وَجا َََّّ

يَ ا
ا
َ دَيِّ ال

عَََّّ ا وَجا اجا

لَمالَ.
ا
ف  إِّ

َ ةِّ   َ جا
ا
لو ال ىِّ

ينَ َ، ا وِّ
َْ  َ ، حَدا

 
اىَة ونَ َََََََََََََّّّّّّّّّّّ لمو

ا
تَََََََََََّّّّّّّّّّّ بَجج وَىِّ را

َ
غَا ر تو لا ، وَ،و َِّ يَا ِّ

 الصَََََََََََّّّّّّّّّّّح
َ
 َِ با

َ
 ف

ا
لَر با ا ا

و
ْ

. يهِّ بِّ
َْ ي  ِّ 

ا
َِّ ال

يَ ا
ا
يَةِّ  ِّ  ال الِّ

 الاا

حو   َِّ وََ،ما عَا
ا
ُِّ ال 

ا
يبو وَ  لِّ

ما
َ
َ،انَ، َ  ا ت لما حِّ

ا
وِّ اَ

َ
 ر

َ
ة قا

َ
تَََََََََّّّّّّّّّ

و ا
َِّ الَ يَا ِّ

نَ الصَََََََََّّّّّّّّّح صَََََََََّّّّّّّّّو دو ،ِّ قا
َ ا
سَ الَ اُ لَ

 . ةِّ
َ
ا 

ا
نَ ال  ِّ، ِّ 

َ
،ا 

َ ا
بَادَ ِّ الأ اِّ

َََّّا احَةِّ وَالِِّ بلما  لِّ
 
ة فَََّّ لما

و
بِّ ف

لَََّّا َِّ
ا
يجو  اَ اَ ِّ لَََّّا

َ
ي ت ِّ 

ا
ََ ال ا

َ
ل ِّ

ِِّ المح
َ
ب
ا
ا 

َ
ف

. ةِّ
َ
 

َ
َ ال

و ا
الَ ِّ  

َ
، لِ لَمارِّ عا اِّ

اَ
الِِّ ِّ  

و
 َِ اْ عِّ

ا
ال

َ
هِّ  ف يا

َ
 ىَب

َ
َ ة

َ
َ ات

و ا
 الَ
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N 

نَ   ِّ، ُّ 
َ
ََّّ 

َ
َْ ر َ

َََّّ نا وَزا
َ
نا ر لِّ ،ِّ

ُّ
وََّّ

َ
أ ش الاََّّا

َ
 ىَأ

 
لِ وا

َ
لمِّصا ر

احا
َ
، فََّّ نِّ

َ زا
ا
 ال

َ
ادَ  يَََّّ َ  زِّ وَ  َْ و

لَفََّّ انَ ََََّّ
َ
ا اََّّ

َ
َ إِّ

 ِّ 
َََََََّّّّّّ  ، نِّ

َ زا
ا
ال ادَ ِّ  يَََََََّّّّّّ زِّ ش 

َ
ل إِّ  

ا و اَََََََّّّّّّ وا َْ ا  يبََََََّّّّّّ  وِّ
َ
َ و  لو َْ ََََََّّّّّّا َ،نا   ُّ 

و
اََََََّّّّّّ سَ  اُ بَ

َ
ف   

 
ة عا فِّ  ِّ

َِّ ح ي ِّ 
ا
ال  لِّ 

لا عَََََََّّّّّّ
و ا
الَ

 و 
ا
َ  ال وَ صََََََّّّّّّو دو  قا

َ ا
ش الَ

َ
َْ ىَأ يمو عِّ

، وَ و َْ
عِّ

لَََََََّّّّّّا  جِّ
َ
يَة

ا
 ِِّ َْ وَ َ

 ل
و
بو ط مَاَََََََِّّّّّّّ وْ  َ

ِّ ح
حح نَ فََََََِّّّّّّّ

ش وَزا
َ
ل  إِّ

فََََََّّّّّّو لو

يَةَ. الَ وَىَافِّ
َ

ت
َ
شِّ  ِّ 

اُ عَ
ا
 ال

(BMI)

ا   مَاََََََََِّّّّّّّّ   َْ ،و و
َ انَ وَزا

َ
ا ا

َ
َ ةِّ َ،ا إِّ

َ
لمِّف

عا
َ
ائِّ ِّ لَِّ

َََََََََّّّّّّّ َ
ا
لَََََََََّّّّّّّ ِّ ال  ا

َ
نا ر بِّ ،ِّ

لََََََََّّّّّّّا َِّ
ا
ةِّ اَ

َ
ب اا

و
لمو و ِّ

ح
فَََََََّّّّّّّ

َ
عَلُّ ،و  يو

. َْ
 لِّ

و
 لِّ 

 ÷ َِّ لَما
 جا

و
يب يِّ

ا
ال ِّ  

نو َ زا
ا
ِِّ )ال

ا
ب ِّ
ا
الَ ِّ  

 لو
ُّ
ِِّ × ال 

ا
ب ِّ
ا
الَ ِّ  

 لو
ُّ
 .(ال 

نا  ِّ، ُّ 
َ
 

َ
. 18.5 ر نِّ

َ زا
ا

صج  َََََََََََََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّ  الَََََََََََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّ قَََََََََََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّا
َ
َ 

نا   ش 18.5 ،ِّ
َ
ل يَََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّ    24.9 إِّ ِّ 

َ
نج ط

 وَزا

نا   ش 25 ،ِّ
َ
ل . 29.9 إِّ نِّ

َ زا
ا

  َََََََََََََََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّ  الَََََََََََََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّ
ج
ادَ  يََََََََََََََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّ  زِّ

وِ  30  
َ
ت
ا
و

َ
أ
َ
   ف

ج
مَة عا َََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّ 

نا     ا ،ِّ
َ
َّ 

َ
لمو ر ِّ

ح
فَََََََََََََّّّّّّّّّّّّّ

َ
 

و ا
انَ الَ

َ
ا اَّ

َ
َ مِّ

َ
لُّ  (18.5)فَّ لو ََّ ا 

َ
عَّل 

َ
بِّ   ِّ -، ف الَِّّ

َ
َّ 

ا
ش  -ال

َ
نا   ىَأ

َ
َْ   ر

َ
َّ ونَ   وَزا   دو

لِّ 
عَلا

و ا
ِّ   الَ

َِّ ح ي ِّ 
ا
 .ال 
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ل 67  الكِيتوُُالمعَُدَّ

N 

بو  لَا َِّ
ا
َِّ و اَ لما وْ لا 

َ
غَا:  با ، وَ،ِّ نِّ

َ زا
ا
صِّ ال

قا
َ
ش َ

َ
ل  إِّ

هو ِّ
 ح
َ
 
و
ارَاكَ ت

َ
ف  إِّ

 . هِّ
َ جا

ا
وِّ ال

َ
بِّ ر

لَا َِّ
ا
  ِّ  اَ

مج وو لج وَاضِّ
و
َ 

 . َِّ
َ

ة  ا
َ ا
وِّ الأ

َ
نِّ ر

بَيا اِّ
َ
ي

ا
  ِّ  ال

 
ة افا

َ
  ، َِّ ا

َ
ل عِّ

ا
وزو ال لمو   و

 . ةِّ يا عَضَبِّ
ا
ةِّ ال

َ
ب اا

و
ي

ا
 ال

و
ا  َ عا

 .َىَة لما لَو اُِّّ  ِّ ََ را ِّ
ا

عَبِّ وَاش الاا ِّ  
عو رو  التُّ

N 

انَ  
َ
ا ا

َ
َ مِّ

َ
سَ. ف

ا
لَم، وَجِّ  عا  لَ، وَىو

و
ِّ ط

 ح
و
ِ بَ لِّ مَاََََََََََِّّّّّّّّّّ

و ا
نَ الَ َ زا

ا
نو ال ِّ

َ يح
و
 ت

ج
ة يا ِّ

حح لو صَََََََََِّّّّّّّّّّ  جَلو جَلَاوِّ
و
ت

. وو لِّ ش المُّ
َ
ا ىَأ لم  ِّ

ح
ف

َ
َْ ،و 

لِّ
ل
َ 

 نو
و
ِ َْ لا 

َ
ق

َ
، ف جِّ

ا
اََ  

و ا
لِّ الَ

عَلا
و ا
نَ الَ ِّ، َِ ي ِّ 

َ
ي ِّ  

 ا
َ
 

َ
َْ ر و

َ  وَزا

N 

: َْ
لِّ
ل
نا َ ، وَ،ِّ هِّ يا

َ
ل  إِّ

اَا و وا َْ عَا  ا  ِّ
 َ يَا حا

َ
َْ ر عو بِّ

عا بو يو لَا َِّ
ا
اَ

َ
 ف

 . عَبِّ الاا ِّ  
رو ِّ
لمح
َ
اَي

و ا
عو رو الَ  التُّ

 . يزِّ وِّ اِ  البا
و

ا  َ عا

 . دِّ اِ َْ كِّ الا
َ

زَلِ
َ
وا َ

َ
ٍِّ ر لَما ،ا

َ ا
الأ فَاَ ةِّ  ِّ ِّ

ا
 اش

و
 َِ تا

َ
 و

ةِّ  
َ
ا ََّّ

ا
نَ ال ََّّ هِّ ،ِّ اََِّّّ

َْ ا بَََّّ ش وِّ
َ
صَََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّّّو و ىَأ وا َْ  

َ
بَ لِ لََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّا َِّ

ا
نا اَ

َ
ش ر

َ
اكو ىَأ َََّّ،

َ
عَة

ا
هِّ ال ِّ 

لُّ َََّّل لو
َ
لا تََّّ

َ
وَ ََّّ

. ةِّ يا ائِّ
َ
 ِّ 

ا
لمِّ ال عَمَافِّ

ا
 وَال

N 

لََابِّ   وِّ ِّ  
َْ

لِّ
ل
ةَ  وََ

ا
لِّ  ِّ  ِّ

ِّ ح
حح ِّ

َْ الصح
عِّ

 وَ ا
و
ة

َ
لمِّف

َ  َ،عا نِّ هِّ
َ زا

ا
يَادَ ِّ ال لمِّيتِّ زِّ

َ
َ َ   ِّ  ط

ا
 

و
لو   وا

َ
ر
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ل 68  الكِيتوُُالمعَُدَّ

. ةِّ اْ لََلِّ ََ ا
َ،اكِّ اَ

َ
عَة

ا
ةِّ وَال يا ِّ

حح ِّ
َْ الصح

اِّ
َ
ةِّ حَال

َ
حَل

َ
ة با ،و

و
ْ ، بِّ

لَا َِّ
ا
ةِّ اَ

َ
ب اا

و
لمِّ و ِّ

ح
ف

َ
 ،و 

نا   ا ،ِّ
َ
 

َ
لمو ر ِّ

ح
فََّّ

َ
 

و ا
انَ الَ

َ
ا ا

َ
َ مِّ

َ
َ لا و    (18.5)ف

ا
بِّ ال مَاَََِّّّ

و ا
نَ الَ ِّ، 

 نو
و
ِ َْ لا 

َ
ق

َ
، ف َ

لمح اَعِّ لَََّّا َ  ،و
ا
ِ

َ
تََّّ ِّ 

. نِّ
َ زا

ا
يَادَ ِّ ال زِّ ةَ لِّ

َ
َ اََ ازِّ ةَ ،و يا ِّ

حح ةَ صِّ
ا
 

و
خ ِّ  

ش 
َ
ةَِّ ىَأ

َ
ي

ا
لَ ال ما بِّ ىِّ

لَََََََََََّّّّّّّّّّا َِّ
ا
ةِّ اَ

َ
ب اا

و
لمِّ و ِّ

ح
فََََََََََّّّّّّّّّّ

َ
ابِّ ،و  لََََََََََََّّّّّّّّّّ ةِّ حِّ

َ
لمِّيق

َ
 ىَنا ط

و
ْلم حَلِّ

ا
َ تَ اَ لا ََََََََََََّّّّّّّّّّ

َ
وَ 

  َ وا
َ
َ َْ َََّّ، لُّ

َ
قََّّ

َ
هِّ ت ََِّّّ  

جو ا ِّ
اَََّّ
و
ا ت يزَاَََّّ  هو ،ِّ

ا
عَبََّّ لَ، وَاجا عَعََّّا

ا
هِّ ال دَ  ََِّّّ ِّ

لح َََّّْ او  لِّ
هو عََّّا لَماجِّ

َ
، ف َِّ ارِّ ياو  الصَََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّّّا يِّ

ا
ال

. ِّ
ِّ ح
حح ِّ

َْ الصح
لَفِّ ََ 
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يَّةٍ؟ُ 71  كيَفَُْتزَِيدُُوَزنْكََُبِطرَِيقَةٍُصِحِّ

نا  
َ
با ر

َ
ب اىا

َ
، فَّ هِّ ادَتَِّّ يََّ   ِّ  زِّ

بو
َ
دَّ لما

َ
َُ ت مَّا

و
، وَو ِّ

َِّ ح ي ِّ 
ا
لِّ ال 

لا عََّ
و ا
نَ الَ  ا ،ِّ

َ
َّ 

َ
َْ ر و

َّ انَ وَزا
َ
ا اَّ

َ
َ   إِّ

َ
ة ََّ ا

َ
َّ 

ا
ال

 ، َ ضَََّّ
ا
ف

َ
ةَ ر حا َ ُ، وَصََِّّّ

ا
 

َ
بَ ر لَََّّا مَا و جِّ ِّ  

، َ  ا يزَانو ِّ
ا
هو الَ لمو عِّ

ا
ل وْ ي  ِّ 

ا
بِّ ال

ا
يَادَ ِّ اللما  دَ زِّ لما َْ اُ ،و لََََّّ اُ لَ

. ََ وَ دا
َ
ةَ ر يا  وَحَيَ ِّ

  ، يَارِّ اِّ
ا
نِّ الِِّ 

لَََََََََََّّّّّّّّّّا   ِّ  حو
، َ  ا َ

َ ا ِّ ح
ا

َ  ىَتََََََََََّّّّّّّّّّ وا
َ
ش َ

َ
َِّ ىَأ عَا

ا
نَ ال  ارِّ ،ِّ

َ
 

ا
و ِّ

ا
لمُّ  ِّ  اش ِّ

سَ اللَََََََََََّّّّّّّّّّح اُ وَلَ

ةَ.
َ
َ اََ ازِّ ةَ وَ،و يا ِّ

حح صو رََ  صِّ ِّ  
لََهو با

َ
يَ َ اِّ

يَ ا هِّ لِّ يا
َ
ل  إِّ

اَا و وا َْ بِّ َ،ا 
لَا َِّ

ا
حِّ اَ

، وََ،ما ِّ 
لَرُّ  وَالاا

لَارِّ   قََّّا عِّ ا  ِّ
يََّّا ِّ،

َْ ا هو 
و
اوَلَّ مَََّّ

َ
ت
َ
ا ت ادَ ِّ ،ََّ يََّ زِّ ِّ  

ا
لَر ش    (300)ا َّا

َ
ل عَََّّ ا   (500)إِّ ةَ، وَاجا يَّا لَمَ  حَلَمارِّ عا ََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّو

ةِّ  
لمِّ عََََّّّ

اكِّ اللََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّا َ جَ ََََّّّ
ا
نَ ال ِّ، 

َ
، لِ ةِّ يَََّّّا ائِّ

َ
 َََِّّّّ 

ا
لمِّ ال افَََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّّ عَمََََّّّ

ا
ال ةَ  َََِّّّّ

يَََّّّا مِّ
َ
ةَ د عََََّّّ عِّ

ا
ط

َ
نا ر ِّ، 

َ
ادَ  يََََّّّ ِّ

هِّ الزح ِّ 
ََََّّّل

غَا. لَتو ائِّ
َ
قِّ ُّ ف

َ
لَماكِّ وَت عو وِ اللَُّ تِّ

ا
ي

و
ي ت دِّ

ا
اكِّ ال يا لمِّ

ا
ي  وَاللَُّ

لَ،  ةِّ  ِّ  آنَ وَاحِّ يا ائِّ
َ
 ِّ 

ا
لمِّ ال عَمَافََََََِّّّّّّّ

ا
لَماكِّ وَال عو اللَََََََُّّّّّّّ ا  ِّ

يا مِّ
َ
َْ د عَا،و

َ
 نَ ط

و
ِ َْ نا 

َ
ش ر

َ
لمِّصا ىَأ

احا

: َْ
لِّ
ل
نا َ  وَ،ِّ

  
 
 َِّ أ
ح  أ
 كِ  
 
تن ه  و.كِلمه ادو

َ
 ا

و
ف
َ ا
، وَالأ لَ ِّ

اِ ، وَالزُّ او نِّ يا ُِّ الزا : زَيا  و
ا
 ِّ، ، 

  ينأ وطأ
ر  ب 
ِ
ر  كِ أْ .مَصَِ َِّ  

حو
ُّ
، وَالل جَا ِّ ، وَاللا اِّ

َ يا
ا
: ال  و

ا
 ِّ، ، 

 . بِّ
ََ  اللا

و
ة

َ
ب ا،ِّ

َ
َ انو ا جا

َ ا
 الأ

  
 
رَكت لَّ

َ
ي
 ِ
لَالَ.كِ اِّ

اىا ِّ  ، 
اجو

َ
ِ

ا
، وَال زِّ

ََ ا ا
، وَاَ زِّ

 ا
ا
: الب  و

ا
 ِّ، ، 

 . َْ َِّ و مَا
وْ انَ 

َ
ا ا

َ
َ ، إِّ بِّ

ََ ا،ِّ و اللا
َ
يبو ا حَبِّ

ا
 اَ

 
زدُِْسُعرَُاتِكَُالحَْرَارِيَّةَُ

 تدَْرِيجِيًّا

 
يُ اخْتََُْأطَْعِمَةًُتُغَذِّ
 جِسْمَكَُوَتبَْنِيهُِ
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اَا و   وا َْ عَا  بَ  ِّ
لََََََََّّّّّّّا َِّ

ا
لُّ اَ عِّ

و
، َ  ا ت بو وَلََََََََّّّّّّّا

َ
نِّ ف

َ زا
ا
يَادَ ِّ ال ش زِّ

َ
لو ىَأ اىِّ لَََََََََّّّّّّّ

و
 ت

َ
 لِ

و
عَة عِّ

ا
ط

َ ا
هِّ الأ عل ِّ

َ
ف

. هِّ اِّ
ََ

سِّ
ا
ن
َ
يَةِّ ر ِّ 

قا
َ
كِّ وَت

َ
عَضَة

ا
مَا ِّ ال هِّ لِّ ِّ يا

َ
ل  إِّ

ش:
َ
َْ ىَأ ،و َْ ا   َ اَعِّ

ا
نا يَت

َ
لا ر عِّ وَجََ اكَ، حَاوِّ

َ
ة

َ
وا ْ

َ
نِّ ر

َ اَيا َ جا بَا ِّ  ِّ اِّ
ا
و نَ الِِّ ِّ، 

 
 َ لَلِ

 .َة يا ُلَِّ عِّ وَجََ اكَ رَئِّ
َ

ة
َ
ْ 

 . َ جََ اكِّ
ا
نَ ال نِّ َ يا

يبَاَيا بِّ
َ
نِّ  

َ اَيا  وَجا

  َْ يا
َ
عو و ىَب َ ، وََ لََََََََّّّّّّّا لما اَعِّ لََََََََّّّّّّّا صَََََََّّّّّّّو رََ  ،و ةِّ  ِّ

َ
ا 

ا
ش ال 

َ
َْ ىَأ عو لََََََََّّّّّّّا صَََََََّّّّّّّو و جِّ وا َْ ةِّ 

َ
لمِّيق

ا
هِّ ال  غل ِّ اِّ

َ
ف

وِّ 
َ
 ِّ ر

َ
ة اِّ ،ا الِِّ  رَ  ِّ

عو
و

ونَ ف لَماكِّ دو عو نَ اللَُّ ِّ، َْ
يَاجِّ اِّ

يتو احا قِّ
وا

َ
.ت ةِّ

قا
َ

ت
َ ا
 الَ

نَ   ِّ، 
 
 َِ ي ِّ 

َ
اكَ و يا ِّ

عح
َ
وْ و

بِّ رَغا لَا
َ
ي ت دِّ

ا
ةِّ ال

َ
تِّ 

ا
ن
َ ا
  ِّ  الأ

غا َ الِّ
و
 ت

َ
ة

َ
، ف نِّ

َ زا
ا
 ال

َ
يَادَ  َْ زِّ و

لَف ََ انَ 
َ
ا ا

َ
َ إِّ

. ةِّ
َ
ا 

ا
   ال 

 . ةِّ
َ
يب ِّ 

ا
وْ  ال 

دِّ ارا
َ
ِ

ا
عَارِّينِّ ال

َ
نا ت ِّ ا ،ِّ

ح
ب
َ
  

 .َل اَلِّ عا َ ،و
الَ َ لَنِّ ح

َ
ت

َ
ش ن

َ
 ىَأ

ا
ظ  حَافِّ

. كِّ
َ

عَضَة
ا
مَا ِّ ال ِِّ اوََ،ةِّ وَ

َ
ق
و ا
اَعَارِّينِّ الَ ِّ  

َِ َْ وا
َ ا
َْ الأ عَاَ، اِّ

اَ عَ ِّ ا  وَاجا

 

 
عُْوُجَبَاتِكَُعَلََُمَدَارُِ وَزِّ

 الْيوَْمُِ

 
جَنِّبُْجِسْمَكَُالْحَرْقَُ

 الْمُفرْطَُِ
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ي ِّ  ِّ 
وا

َ
ش ت

َ
ل  إِّ

هو عو
َ
ف لا َْ بَبَ  ش ََََََََََََّّّّّّّّّّ

َ
ل  إِّ

اَا و وا َْ  َْ عَ لَََََََََََّّّّّّّّّّا نا جِّ مِّ
َ
، ف َِّ عَا

ا
نَ ال  هو ،ِّ

و
مَاوَل

َ
ت
َ
ا زَادَ َ،ا ت

َ
َ إِّ

عَةَ. اوِّ َِ
َ
ب وَ نَ ،و ش دو

َ
ل  إِّ

َ
كَ، لِ

َ
ش ىَضَة

َ
ل ةِّ إِّ

َ
ا 

ا
هِّ ال  ِّ 

 لَ

:  و
ا
 ِّ، ، اوََ،ةِّ

َ
ق
و ا
عَارِّينو الَ

َ
َْ ت

لِّ
ل
تو َ ِّ

وَقح وْ ضَ ِّ َ،ا 
ا
ف

َ
نا ر  وَ،ِّ

 1-   ِّزَان وا
َ ا
عَارِّينو الأ

َ
ْلِّ )ت حَلِّ

ا
 .(اَ

 2-   َون َْ دو
عََِّّّ

لََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّا نِّ جِّ
ش وَزا

َ
لو ىَأ اَعََِّّّ عا

َ
ي ت دِّ

ا
ارِّينو ال عَََّّ َ  الاا ، وَهِّ بِّ

لََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّا َِّ
ا
نِّ اَ

ارِّينو وَزا عَََّّ
َ
ت

غَا: با زََ ، وَ،ِّ عِّ
جا

َ
ش ر

َ
ل حَاجَةِّ إِّ

ا
 اَ

➢   
 
 
ِ
َِّ    :(Push-up)كِضَََََََّ  لَا

ا
خ اِّ

اَََََََّّّّّّا هِّ  ِّ ضََََََِّّّّّّّ با
َ
بِّ وَ 

لَََََََّّّّّّا َِّ
ا
جِّ اَ

ا
لَمف ِّ  ُ

دا
َ
وْ  لمِّينج 

عا
َ
َ  ت وَ وَ

 ، رِّ
لا كِّ الصا

َ
يَةِّ ىَضَة ِّ 

قا
َ
ش ت

َ
لو ىَأ لََاىِّ . وَ و بِّ

لَا َِّ
ا
اَ،ةِّ اَ

َ
ق اِّ

اَ ش ا
َ
بَاحِّ ىَأ حِّ

ا
، َ،جَ اَ نِّ

رَاىَيا ِّ
ح
ال 

. َِّ
ا
 َِّ

ا
كِّ اَ

َ
يَةِّ ىَضَة ِّ 

قا
َ
  ِّ  ت

بو عِّ
لَا عَا يو

َ
، و نِّ

رَاىَيا ِّ
ح
، وَال  نِّ

بَيا اِّ
َ
ي

ا
 وَال

➢     ِ َََ صََََََََََََ
 
رِف
 
ق
ِ
َ    :(Squat)كِ وا

َ
بِّ َ

لََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّا َِّ
ا
اِّ اَ

با
َ
نِّ وَ 

َ اَيا
ا
و يِّ اللمُّ

اا
َ
 ِّ  ُ

دا
َ
وْ  لمِّينج 

عا
َ
َ  ت وَ وَ

  ، دَارِّ را
َ ا
، وَالأ نِّ

اْ بَخَََِّّّّ َ
ا
كِّ ال

َ
ة ِّي ىَضََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّ

 ح
َ
ق . وَيو  رِّ

و
 و 

ا
جِّ ال

ش وَ َََََََََََََّّّّّّّّّّّّّا
َ
ل دَ ِّ إِّ

عَ ا
ا
با ال

و
ْ ، ِّ 

بََََّّّ ََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّا
َ ا
الأ

. َ اكِّ
ا
نِّ وَال 

َ ازو ينِّ الاا لَِّ
وا

َ
ش ت

َ
لو ىَأ لََاىِّ ، وَ و نِّ

يا
َ
ا   وَاللَا

➢   
 
 
َ
ََ فَ
ِ
عَق
ِ
جِّ    :(Pull-up)كِ

ا
با رَف

و
ةَ، ْ اَََََّّّّ ا ِّ

َ
ََََّّّّْ ةَ  ارِّ َََََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّّّّ ش ىَََََّّّّ

َ
تِّ ىَأ

ُّ
عَب الاا ََََِّّّّّ  ُ

دا
َ
وْ  لمِّينج 

عا
َ
َ  ت وَ وَ

كِّ  
َ

ي ىَضَة ِّ
 ح
َ
ق َ . وَيو

ا
ولِّ  ِّ و  زو

ُّ
با الن

و
ْ ، عَارَِّ ةِّ

ا
اََ ُ ال لَا نا ،و نو ،ِّ

َ
 

ا
ِِّبَ ال 

َ
ب قا َْ  َ بِّ حَدا

لَا َِّ
ا
اَ

نا  عَلُّ ،ِّ ، وَ و نِّ
رَاىَيا ِّ

ح
، وَال  نِّ

بَيا اِّ
َ
ي

ا
، وَال لمِّ

عا
ا
نَ   الل ِّ، ِّ

يح ِّ 
ا
ب عو

ا
 ِّ ال

زا وَ ا
يَةِّ اَ ِّ 

اَقا عَارِّينِّ لِّ  ِّ الاا
ضََََََّّّّّ

ا
ف

َ
ر

. بِّ
لَا َِّ

ا
 اَ

   َْ َ
رَتَََّّّ

لا
و
بو  َََّّّ اََََََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّّّّ مََََّّّ وْ ا  عََََّّّ ا  ِّ

يَََّّّا ِّْ ي رِّ
لا

َ
زَانَ تَََّّّ وا

َ ا
وِّ الأ

َ
لَمارَاكِّ ر

ا
ي لَدَ الاا ، زِّدا ىََََّّّ لَمارِّ عا اِّ

ََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّا وََ،جَ الِِّ

. ادِّ َْ ي و الما بِّ
ََ  

و
لَاوََ،ة

و ا
، وَالَ َِّ

لُّ
َ
ق اصو الاا ََ َ

لَرُّ و ر الاا
َ
 ف

ابنُِْعَضَلََتِكَ،ُوَلَُتجَْمَعُِ 
هُونَُفَقَطُْ  الد 
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  َِ تَ
ا
و

َ
نِّ ر

َ زا
ا
  ِّ  ال

و
يَادَ  ِّ

 الزح
 نو

و
ِ

َ
، ت بِّ مَاَََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّ

و ا
لمِّينِّ الَ

عا لو َ،جَ الاا ِّ
يح ََ ا

ا و اَ
َ
 ِّ 

ا
جو ال اَعِّ اْ َْ لََ،ا  ما عِّ

َ
ف

ا. لم 
َ
ْ
َ
ََ ر وَ دا

َ
ا، وَر عَلم 

ا
عََ  َ،ل جا

َ
، وَر

 
ة حا  صِّ

بِّ 
لََََََََّّّّّّّا َِّ

ا
عَادَ ِّ اَ اِّ

كِّ وَاََََََََّّّّّّّا
َ

ة عَضََََََََّّّّّّّ
ا
مَا ِّ ال ي   ِّ   ِّ ا َََََََّّّّّّّ ِّ َََََََََّّّّّّّ

َ
نج ر

ا
و َ  رو وَ ، َ  ا 

 
ة يا َِّ ا

َ
وَ رَف سَ الما ا اُ لَ

. هِّ تِّ قو ا  لِّ

  
َ
ة فَََََََّّّّّّ لما بو

ا
َْ ال عَ لَََََََّّّّّّا مَحا جِّ ا، وَا،ا يا ِّ،

َْ ا اىَاكَ  جِّ ََََََََّّّّّّ
لَََََََّّّّّّا ش تِّ

َ
ل جِّ إِّ

نا ََََََََّّّّّّ ا ِّ، َِّ
ش الما ا

َ
لمِّصا ىَأ

احا
َ
ف

. هِّ تِّ
َ

يَ ىَضَة اِّ
اَهو وَيَ ا ََ

سِّ
ا
ن
َ
دَ ر ِّ

لح َْ يو اَ ، وَلِّ
َ
نا دِّ  اَهو ،ِّ

ا
مَاوَل

َ
ا ت عا ِّ، 

َ
بَادَ  اِّ

اَ
نَ الِِّ لَِّ

وا يو  لِّ

اَلَرَُّ ،  ةِّ  ِّ يا حَلَمارِّ
ا
لَماكِّ اَ عو يَادَ ِّ اللَََُّّّ ةَ: زِّ

َ
ب ا،ِّ

َ
اَِ سَ ،و َََّّو

و
ش ر

َ
 ىَأ

و
ة يا ِّ

حح ِّ
نِّ الصََّّح

َ زا
ا
 ال

و
يَادَ  وَ زِّ قو 

َ
ت

ش 
َ
صِّ ىَأ

لما حِّ
ا
، وَاَ اوََ،ةِّ

َ
ق
و ا
عَارِّينِّ الَ

َ
ةِّ ت

عَارََََََََّّّّّ ، وَ،و َ جََ اكِّ
ا
زِّ جِّ ال

 ا
َ
ي، وَت ِّ

ح
 

َ
 
و ا
ا ِّ الَ

َ
 ِّ 

ا
يَارِّ ال اِّ

ا
وَا 

احَةِّ وَ  ا ِّ .اللما
َ
ِ

ا
َِّ ال

 الما ا

ش  
َ
عَلمو ىَأ

ا
ل َْ بَ 

ا
لَم  ِّ  

اصو
َ
قَّ وْ  

َ
ادَ لِ ََّْ نا الما

َ
ا ر عَّ  لما دَائِّ

ا
و

َ
 

َ
هو  وَتَّ لََََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّّ َّو

ا
ي

َ
ا ت عََّ ِّ  

،  ََّ ا
ا
 

َ
ق

َ
يزَانِّ ف ِّ

ا
الَ

ُشَ  عِّ
َ
نا ت

َ
ش ر

َ
َْ ىَأ يمََّّو عِّ

و
ةَ ت يََّّا بِّ

ةَ ىَضََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّ
َ
بََّّ اا

و
نا و يََّّهِّ ،ِّ  ا ِّ

َ
ا ت عَََّّ ِِّ الَ، وَ

َ
تََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّّ

َ
ةَ، وَن حََّّا َ ، وَصَََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّّ  ا

و
نا   ِّ،

. َْ
لَِّ

با
َ
نا َ ةَ ،ِّ

َ
ر سا

و
ضََ  ن

ا
ف

َ
غَ ر

و
ب  ا

َ
يَةَ وَت عَافِّ ِّ  

  

هُُمِنَُ  أعَْطُِجِسْمَكَُحَقَّ
 الرَّاحَةُِ
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ياو  يِّ
ا
ب  لِّ

و
ة يا جِّ

َ
ة لَاَ،اكو العِّ

ا
خ اِّ

اَ
ا: الِِّ ع   رَا ِّ
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اِّ  
َ عا   ِّ  

َْ
لََََََِّّّّّّّ
ل
َ  

اوَزو اََََََََّّّّّّْ َْ ،  َََََََّّّّّّ ا  نِّ
الَ زا صِّ 

مَقا لِّ  بَ 
و
ب ََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّا

و
ر دَ  لما َْ ،و ياو   اليِّ وَ  ا

َ
لََََََّّّّّّ َِّ سَ 

اُ لَ

َََُّّّبِّ  ِّ 
ا
لَمارِّ ال 

ا
فَََََََََََََّّّّّّّّّّّّّ  إِّ

َُ وَََّّّا
َ
َْ ت

لَََِّّّّ
ل
، وَ ةِّ يَََّّّا ِّ

ِّ ح
ح
اكِّ ال  لَا،ََََّّّ

ا
خَََّّّ اِّ

ََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّا الَ الِِّ ََََّّّْ،َ  َ
و

لا َََّّّ يََََّّّ لِّ كِّ 
َ

الِ اَحََََّّّ

ينَ. ِّ
اَصح

ا
ر

و
 وَاص

ةِّ  
ا
بََّّ
َ
ل ِّ، َُ وََّّا

َ
لَمُ ت

ا
 

و
كج ر

َ
الِ زَالو حَََّّ

َ
 ت

َ
ينَ لِ ،  ِّ  حِّ كِّ

َ
الِ اِّ اَحَََّّ

  ِّ  َ عا
 
ة يََّّا الِّ

عَََّّ
َ
عَلَم ف

ا
ت

َ
لا ر

َ
قََّّ

َ
ف

. ةِّ
ََ رَا ِّ

لمِّ وَاللح
َ وا

ا
 ال

  
و
بَادَ  اِّ

اَ
وِّ الِِّ

َ
ةِّ ر

حا ِّ
ش الصح

َ
 ىَأ

و
ة

َ
ل

َ
حَاف

و ا
َ  اص وَ ياو   َِّ اليِّ ا

َ
ل َِّ يتِّ  ِّ 

ا
 

َ
نا ت ِّ، 

و
عَلَر

ا
انَ ال

َ
ا ا

َ
َ وَإِّ

اِّ 
انِّ  وَبَعا

ا
َِّ ال 

نَ الما ا ِّ، ِّ
لمِّيح

ا
ي َ  اللََََََََََََََُّّّّّّّّّّّّّّ

ا
 ِّ، ، ةِّ يا لَم َََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّّ

َ ا
كِّ الَ

َ
حَالِ

ا
اِّ اَ

اىَلَ ِّ َ عا لَََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّ   ِّ  ،و
هو ما ِّ،

يا 
َ
انِّ وَد

َ
لَمط َِّ اللَا َ ا

ا
َ
َ
ا.ر لما اَعِّ لَا ا ،و

 
لَماف

ا
ف  وَإِّ

 
ة

َ
يق  دَ ِّ

 
ة يا ِّ

 طِّ ح
 
اَاَ عَة بو ،و

ا
ب
َ
اَ  َْ  َْ

لِّ
ل
نا َ مِّ

َ
ا، ف ََ

ِِّ 

نا 
َ
ةَ ر يا جِّ

َ
ة وا ىِّ

َ
ةَ ر يا ِّ

حح ٍَ صََََََِّّّّّّّ لَما
ا
د
َ
ياو  لأِّ َِّ اليِّ لَا

ا
خ اِّ

  ِّ  اَََََََّّّّّّا
لمو ِّ
ح
بَي وْ  ُّ َ،نا 

و
مو ا صَََََََّّّّّّ ما وْ  َْ

لِّ
ل
وَلِّ 

  
 
يَة وِّ

دا
َ
مَاوَلو ر

َ
ت َْ وا 

َ
نَ ر ِّ،

زا ٍَ ،و نا َ،لَم عَانِّ  ،ِّ
انَ يو

َ
ا ا

َ
َ ا إِّ

صَََََّّّّّو فَََََّّّّّ 
و
  ، جِّ َِّ عَا

و ا
ُبِّ الَ ِّ 

ا
ش ال 

َ
ل جَ إِّ جِّ

لما َْ

. َ لما اَعِّ لَا صو رََ  ،و ِّ  

N 

-

  ََ لِّ
ا
خ او  اََََََََََّّّّّّّّّا

ا
َ لََ،عَا، إِّ

ا
 

َ
ِّ وَر

 نِّ ح
ياو َِّ اليِّ ا

َ
ل ِّ

بمح ةِّ لِّ يا ِّ
ِّ ح
ح
لَاَ،اكِّ ال 

ا
خ اِّ

ََََََََََّّّّّّّّّا عَلَم الِِّ
ا

فَََََََََّّّّّّّّّ
َ
ا ر

َ
لَ  عَلُّ  يو

  
و
ما   ،و

َ
ْنَ لِ ِّ 

ا
بَالَ ال

ا
ط

َ ا
ا الأ صَََََََََََّّّّّّّّّّّو فَََََََََََّّّّّّّّّّّ 

و
  ، لَمَِّ

َ الصَََََََََََّّّّّّّّّّّا َ َََََََََََّّّّّّّّّّّ، اىَلَ ِّ َ،لما لَََََََََََََّّّّّّّّّّّ
و
ينَ لَِّ مِّ ِّ

لَماكِّ اللََََََََََََّّّّّّّّّّّح
َ

ىَتَََََََََََّّّّّّّّّّّ

.  بِّ
و
ب
ا
 

و ا
 ِّ الَ

ا
ِ التا ِّ  ِّ

وَا ِّ ح
 ِّ اللا

َ
ة عِّ

ا
ب ي و نَ لِّ ِّْ اَ

 يَلَا

اكِّ   َِ ي ِّ ىَلَدِّ الما ا بِّ
قا
َ
ش ت

َ
لو ىَأ اىِّ لَََََََََََّّّّّّّّّ لا يو

َ
 نِّ ا  

ياو ََ اليِّ ا
َ
ل ِّ

نا المح
َ
اكو ر رَاَََََََََََّّّّّّّّّ ِّ

ُِّ اللح
َ
َ ت

ا
ْ
َ
لا ر

َ
وَ 

نَ   ِّ،  َ زا وْ َ
ةِّ و يا ِّ

ِّ ح
ح
زِّ ال  لَماوِّ

َ ا
اِّ الَ

هِّ  ِّ  َ عا يا
َ
اَعَلو ىَب عا َْ يو

لِّ
ل
، وَلِّ  كِّ

َ
حَالِ

ا
اِّ اَ

لَُ َ عا
َ
غَا ل تِّ

لا وَفََِّّّ

جِّ 
َ

ة عِّ
ا
ةِّ ال

ا
 

و
ر

ا
.اَ ةِّ  يا
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-

  َ ةِّ دَا ِّ
َ
ا 

ا
بِّ ال 

َ
ة قا اِّ

اَََّّا ِّ  
تو
ا
اَعَب

َ
ي ت دِّ

ا
ةِّ ال يا ِّْ رَا ٍِّ ال ِّ لَما ،ا

َ ا
اِّ الأ

   ِّ  َ عا
ياو وَ اليِّ لَ

ا
اَخ لَََّّا يو

ا: ََ
لَمزِّ

 ا
َ
نا ر ، وَ،ِّ بِّ

لَا َِّ
ا
 اَ

  ِّاغ،َ ِّ
ش اللح

َ
ل  زِّ إِّ

و
وَ ا ا

ا ِّ ِّ اَ
َ
صو َ قا

َ
َ(Deficiency1 GLUT). 

 . ِّ
يح عَازِّ العَصَبِّ َِّ ِّ وَاَ

خح
و ا
اِّ اص ائِّ

َ
  ِّ  وَت

لمو ِّ
ح
ْ
َ
 

و
ي ت دِّ

ا
ةِّ ال

َ
ا 

ا
 ِّ ال 

ُّ
عَ 

َ
لَماَ اكِّ ت ِّ 

او ا ا  َ عا

 َ
ا ِّ ح

َ
ََ دََِّّّ  ا

َ
لََّّ َِّ دَ  لما َْ سَ ،و اُ ا، وَلَ ل  اَعَََّّ عا ا ،و يََّّا ِّ

ا طِّ ح جََّّ 
َ

ة ياو  ىِّ وِ اليِّ َْ اَ عا ، يو كِّ
َ

الِ هِّ اَحَََّّ ِّ 
وَ ِّ  َََّّل

. نِّ
صِّ الَ زا

مَقا  لِّ

-

اِّ  
با
َ
، وَ  ينِّ  لِّ

لََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّو
ا
ن ِّ

ا
بِّ لِّ 

لََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّا َِّ
ا
ةِّ اَ يا اََََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّّ ينِّ حَلَََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّ لََََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّّ وا

َ
ش ت

َ
ياو  ىَأ لو اليِّ اىِّ لَََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّ لا يو

َ
 

.َ َ ، لما
َ ا
اِّ الَ

لَُ َ عا
َ
َِّ ل

لمِّ  ِّ  اللا
ا
ي اََ يَاكِّ اللَُّ لَا  ،و

ةَ  يَّا جِّ
َ

ة ةَ ىِّ
ا
َّ 

و
نَ   عا تَ  َََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّّ ِّ

 ح
و
ا ط

َ
َ ، إِّ ةِّ

يََّ وِّ
دا
َ ا
اِّ الأ

ا ِّ َ عا يََّ اِّ
يَّ ِّ احا بِّ

قا
َ
  ِّ  ت

بو عِّ
لََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّا لا يو

َ
ا  َّ عََّ

َ
و

. َ
يح ِّ
بح لَمارَ طِّ

ا
ف  إِّ

َُ وا
َ
ةَ وَت

َ
ب ا،ِّ

َ
اَِ  ،و

 ،
ج
ة يََّّا يبِّ عِّ

ا
ي

َ
 ت

ج
لَ  اىََِّّّ لَََََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّّّ  ،و

ج
ة

َ
يبََّّ ،  َََّّ ا وَََََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّّ ِّ

يح ِّ
بح ِّ
ح
 ِّ ال 

َ
ة عِّ

ا
 ىَنِّ ال

 
ْة لِّ

سَ  َََّّ اُ َ  لَ عو
َ
، ف َْ

لََِّّّ
ل
وََ،جَ َ

. ينِّ  لِّ
لَو

ا
ن ِّ

ا
وِّ اش

َ
لمِّ ر

ا
ي بلَُّ  لِّ

 
ضَة افِّ

َ
  

 
يَة وِّ

دا
َ
،و نَ ر لِّ

ا
اَخ ْنَ يَلَا ِّ 

ا
ِّ ال

لمِّيح
ا
ي َ اللَُّ َ ، لما

َ
ا لَِّ

صو ف 
و
  

-

ي ِّ  بِّ
قا
َ
  ِّ  ت

بو َِّ ا
لَََََََََََََّّّّّّّّّّّ  يو

ا
َ نِّ  إِّ

اِّ الَ زا
با
َ
ش  

َ
لََ  ىَأ اىِّ لَََََََََََََّّّّّّّّّّّ ةَ ،و

َ
يب ََََََََََََِّّّّّّّّّّّّ َ

َ
ياو  ا وَ اليِّ لَ

ا
اَخ لََََََََََََّّّّّّّّّّّا يو

. ةِّ
َ
ا 

ا
ب  لَرَ لِّ عَصا

َ
ةِّ و

َ
َ زا

َ
ر

و ا
وَ نِّ اص َِّ اللُّ لَا

ا
خ اِّ

اَ ش ا
َ
بِّ ىَأ

لَا َِّ
ا
يزِّ اَ بِّ

وا
َ
، وَت ةِّ يا عِّ

 التا

هِّ   ِّ  َِّ زَا بِّ
ا
ل لَ الِِّ ما ا ىِّ صَََََََََّّّّّّّّّو فَََََََََّّّّّّّّّ 

و
  ، مَةِّ عا ِّ

كِّ اللََََََََََّّّّّّّّّح
َ

اِّ حَالِ
َ عا ا لِّ مَاََََََََََِّّّّّّّّّّ   ا ،و يَار  هو  ِّ

و
عَب اْ َْ ا 

َ
لَ  وَ

نَ. اََ ازِّ َ ،و
ا ِّ ح

َ
اَ،جَ دِّ 

َ
َ نَ َ لما عا ِّ  
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اِّ  
   ِّ  َ عا

ياو نَ اليِّ ادَ ِّ ،ِّ بَََّّ اِّ
ََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّا ةِّ الِِّ يََّّا َِّ ا

َ
ََِّّ ،ا لَ إِّ

 حَ ا
ج
لَ  اكج وَاىََِّّّ رَاََََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّّ  وَدِّ

ج
اع وَََّّ  ا

َ
لو ر  جَََّّ

و
ت

: َ
ا
 ِّ، ، كِّ

َ
 اَحَالِ

 . عَلمِّ اْ ا ََ وٍ الزا  َ،لَم

 .لَو ن
ا
وِّ  ٍِّ َ ارا  َ،لَم

 . ِّ
بِّ ح

صا ِّ
َِّ المح لَا

َِّ الصُّ َ ا
ا
َ
َ
اِّ ر

 َ عا

 . اِّ ِّْ َ ا
َ ا
سِّ الَ

ُُّ َ
ي

َ
زَِّ،ةِّ ت

َ
اَة  ،و

 . ةِّ يا بِّ
ةِّ وَالعَقا يا لَِّ

با لَماَ اكِّ الما ِّ 
اِّ الِِّ ا

 َ عا

  َ
َ

ة عِّ
َ
ياو  و ادِّ اليِّ عَََّّ اِّ

ىا ةَ لِِّ يَََّّ افِّ
َ
َِ اََّّ يا

َ
زَالو د

َ
 ت

َ
ا لِ غَََّّ اِ

مِّ
َ
، فََّّ

ج
لَم  ِّ

ح
بَتَََََََََََََّّّّّّّّّّّّّ  ،و

َ
ة يََّّا لِّ

وا
َ ا
جَ الأ ائِّ

اَََّّ نا الما
َ
  وََ،جَ ر

. كِّ
َ

هِّ اَحَالِ عل ِّ َ لِّ
يح ِّ  ُ  رَئِّ

يجِّ  عِّ
ََ

َِّ ا  اََََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّّ َََّّّ  مََََّّّ سَ ،و اُ هو لَ ََََّّّا مِّ
َ
، فَََّّّ ِّ

 نِّ ح
ياو َِّ اليِّ ا

َ
لَََّّّ ِّ

بمح ةِّ لِّ
َ
اَعَبَََّّّ حا

و ا
لِّ اص بََ ائَََِّّّّ

ا
نَ ال بِّ ،ِّ

ا
د ش اللما

َ
ىَأ

 . اصِّ
َ
ر

ا
ش

َ ا
 الأ

ةَ،  يا جِّ
َ

ة ٍَ ىِّ لَما
ا
د
َ
هِّ لأِّ َ اىِّ ِّ

ح
َ  ات  ا

َ
ةِّ  

َْ
ِّ 
ا
ِّ الاا 

ا ِّ ح صا
َ
 

َ
وا ر

َ
ُبِّ ر ِّ 

ا
 ال 

و
ارَ 

َ
ت تِّ

اَ بو ا ِّْ
َْ  َْ

لِّ
ل
لِّ 

.
 
مَة ِّ،

زا  ،و
 
يَة وِّ

دا
َ
 نَ ر

و
مَاوَل

َ
ت َْ وا 

َ
لِّ ر ِّ 

َ
ي

ا
وِّ ال

َ
ش ر

َ
أ يِّ

ا
ٍِّ ال لَما ،ا

َ
نا ر  نَ ،ِّ

و
عَاَ نا يو

َ
ا لَِّ

صو ف 
و
  

ا   ََََّّ لَمزو  ا
َ
، ر

 
دَ  ِّ

لح اَعَََّّ  ،و
 
ة يََّّا ِّ

ا طِّ ح اد  عَََّّ  ا
َ
عََِّّّ و ر

وا َْ ،  َََّّ ا  نِّ
صِّ الَ زا

مَقا ََ لِّ ا
َ
لََّّ َِّ دَ  لما َْ ياو  ،و سَ اليِّ اُ لَ

. ِّ
ا ِّ ح

َ
ي ِّ ال ِّ  عا ِّ لَماَ اكِّ الاا ِّ 

َِّ وَا ا لَم
كِّ الصا

َ
اِّ حَالِ

  ِّ  َ عا
هو
و
لََاىَلَت  ،و

ضَعَانِّ   َ لِّ
اَصح

ا
خ َ ،و

يح ِّ
بح لَمارَ طِّ

ا
ف  إِّ

َُ وا
َ
 نَ ت

و
ِ

َ
نا ت

َ
بو ر ِّْ

َْ هو  ما ِّ، 
َ
بَادَ  اِّ

اَ
نا الِِّ مِّ

َ
، ف َْ

لِّ
ل
وََ،جَ َ
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وِّ 
َ
ةِّ ر يََّّا صَََََََََََََِّّّّّّّّّّّّّّ

ا
ر ارِّبِّ ال َََََََََََََّّّّّّّّّّّّّا َََّّْ ش الاا

َ
ادِّ ىَأ عَََّّ اِّ

ىا ونَ الِِّ ، دو جِّ ائِّ
اَََّّ  ِّ الما

ضَََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّّ
ا
ف

َ
يتِّ ر قِّ

وا
َ
ةِّ وَت

َََّّ،
َ

ة اللََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّا

. ةِّ يا لَم ِّ
َ ا
كِّ الَ

َ
حَالِ

ا
ِّ  ِّ  اَ

اتِّ ح
ا
يتِّ ال  ِّ 

ا
 الاا 
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سِّ  
َََََََََََّّّّّّّّّّو

و
يحِّ ر  ا ََََََََََِّّّّّّّّّّّ

َ
عَبَ  ِّ  ت َََََََََََّّّّّّّّّّا

َ
لا ر

َ
 نَ  

و
ِ َْ نا 

َ
ش ر

َ
عَال

َ
َ ت

ا
لو َ

َ
أ لَََََََََََّّّّّّّّّّا

َ
، ن اَابِّ يِّ

ا
ا ال

َ
 ََ  َِّ اَا وَ ِّ   ِّ

يَانِّ   َِ ، وَ ةِّ يا َِّ 
ياو يِّ

ا
يَةِّ ال عا حِّ

ا
  ِّ  اَ

َ ا ج نَ، َََََََََََّّّّّّّّّ يحَ وَآ،ِّ حِّ
َ  صََََََََََّّّّّّّّّ وا

َ
ش َ

َ
غَا ىَأ با بَادَ ِّ ،ِّ اِّ

ََََََََََّّّّّّّّّا ةِّ الِِّ يا بِّ يا
َ
و

نا 
َ
لو ر ِّ

ح
و

َ
 

و
. وََ ةِّ يا جِّ

َ
ة عِّ

ا
غَا ال لَاَ،اتِّ

ا
خ اِّ

اِّ اَََََََََََََّّّّّّّّّّّّا
  ِّ  َ عا

وا
َ
، ر هِّ يَادَتِّ وا زِّ

َ
، ر هِّ ياِّ بِّ

ا
 
َ
وا ت

َ
، ر نِّ

َ زا
ا
اصِّ ال

َ
ق

ا
َ  إِّ

 ِّ
ِّ ح
حح ِّ

نِّ الصَََّّّح
َ زا

ا
ش ال

َ
ل فَََّّّو لِّ إِّ  و

ا
ادَ  ِّ  ال َْ وَ الما قو  َْ ، َ  ا  بو وَلََََّّّا

َ
َ ف

ا ِّ ح
َ
ََ دِّ  ا

َ
ل َِّ ش 

َ
لو ىَأ اَعِّ  يَعا

َ
 لِ

ينَ  ِّ
اَصَّح

ا
ر

و ا
ارَ ِّ اص

َ
تَّ تِّ

، وَاََّا يوَةِّ حِّ ةِّ الصَّا يا ِّ
حح ِّ

ادَاكِّ الصَّح
َ

فَّ را ِّ
ا

َِّ اش َ ا ِّ
ح
، وَات َِّ زَا بِّ

ا
ل ، وَالِِّ ِّ 

َ عا
ا
ش ال

َ
ىَأ

ا يجِّ  ََِّّّ عِّ
ََ ا
ش اَ

َ
نا ىَأ عو َْ نا 

َ
َ ر

ا
لو َ

َ
أ لَََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّّا

َ
. ن ةِّ

اجَََّّ حَََّّ
ا
لَ اَ مََّّا ا ىِّ

َ
غَََّّ  بَجَ هِّ ما َْ نا 

َ
، وَر ةِّ

يَََّّ افِّ عَََّّ
ا
ةِّ وَال

حََّّا ِّ
لصَََََََََََََّّّّّّّّّّّّّح

ينَ. ِّ
َ
عَالَ

ا
ِّ ال

ِّ رَبح
ا
لو لِلِّّ حَعا

ا
، وَاَ هو

َ
لَمر

َ
 ا َ،نا  

و
عَعَ ِّ ا

ا
 ال
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N مَاوَلو
َ
ا  وَيَت

َ
اَابو  ََ    اليِّ

َ
بَعَة را

َ
رَ  ر ، َ،وَاوِّ

 
ة يا َِّ ا

ََ َ
 7 ................................................:هِّ َ  ر

 

 

 

 
و
  َ

ا
 

و
ش اَر

َ
ْلو :   الأول لِّ

وا
َ
 19 ......................................................................... العَلَرِّ  ت

Nا
َ
اَ

َ
عَلُّ  لَِّ ْلو  يو لِّ

وا
َ
ا؟   العَلَرِّ  ت عا عِّ

 19 ........................................................................ ،و

N 
ج
ة

َ
ب ،ا ِّ

َ
  ر

ج
ة يا يوِّ  ا ِّ

َ
 19 ............................................................................................. : ت

N لما
ا
و

َ
 

َ
ا ت ع   20 ..................................................................................................... : دَائِّ

N 
و
فَة

َ
ة

و
 20 ........................................................................................................ :اَر

N 
 
لِ وا

َ
ياو : ر وَ  اليِّ ارِّ  21 ......................................................................................... الصا

N زَاكو ِّ
عَيح ياو  ،و َِّ  اليِّ ارِّ  22 ................................................................................... الصا

Nغِّ  َ،ا َ
ا
هو  َْ 

و
لَماىَات لَ  ،و ما يتِّ  ىِّ ِّ 

ا
 

َ
ياو  ت َِّ  اليِّ ارِّ  22 ................................................. الصا

N نا
َ
بو  لَِّ َِّ مَا

ا  َْ
َ
؟ ََ  وَ  23 .................................................................................... الما ا

 
و
فَة

َ
ة

و
 23 ............................................................................................................... :اَر

 

 
و
  َ

ا
 

و
ش اَر

َ
ول

و
 : الأ

ا
ر عَلما

َ
ش ت

َ
َْ  ىَأ عِّ

لَا لِ  جِّ وا
َ
 27 ............................................................ ر
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N1-  
و
ة

َ
لمِّف

لمِّ   َ،عا ِّ
ح

ف
َ
ةِّ  ،و 

َ
ب اا

و
بِّ  و

لَا َِّ  27 ........................................................... ( BMI) اَ

N2-  يَاصو ي ِّ   ِّ وِّ لمِّ  ،و
صا

َ
 28 ............................................................................... اَر

 
و
  َ 

و
  اَر

و
يَة َِّ ا

ا
لََبو : ال  ِّ

ح
  ال 

و
ة يا ائِّ

َ
ياو   ِّ  ال ِّ  َِّ  اليِّ ارِّ  29 ......................................... الصا

 
و
  َ

ا
 

و
  اَر

و
ة

َ
الِّ 

ا
 : ال 

و
ة

َ
ف لمِّ

عو دِّ  َ،عا لَا
َ
 َِّ  الَ

مو عا
َ
َِّ   ِّ  وَالَ ا

َ
ل ياو   َِّ  30 ................................ اليِّ

Nِل وا
َ
وَ : ر حو 

ُّ
 30 ..................................................................................................... :الل

Nا ي  َِّ ا
َ
عَا و : ْ اَ َ

كو  الأ
َ

 لِ
و
ا

ا
أ
َ
  وَالَ

و
ة يا لمِّ

 30 .................................................................. :الَ وا

Nا
 
الِّ 

َ
ضَلمو : ْ

و
 31 ................................................................................................... : اَر

Nا ع  يو كو : رَا ِّ  32 ................................................................................................... : الزُّ

Nا لَ  ا،ِّ
َ
هو :    32 ............................................................................................... البََ اوِّ

Nا  َ ادِّ اكو : ََ وَِ لمو
ا

ت
َ
 33 .......................................................................................... الَ

ا ع  ا ِّ
ةدو : ََ ،ا

َ
 34 ......................................................................................................... الأ

Nا م  ا،ِّ
َ
 34 .................................................................................................. : الاَغَارَاكو : ْ

 
و
  َ

ا
 

و
  اَر

و
عَة ا ِّ

 :  اللما
و
ة َْ

ِّ 
ا
د
َ
  الأ

و
مو ىَة عا

َ
َِّ   ِّ  الَ ا

َ
ل ياو  َِّ َِّ  اليِّ ارِّ  34 ............................. الصا

N 
 
لِ وا

َ
اكو  اَحو و بو : ر يا  لِّ

قو  35 ................................................................................ :وَال و

Nا ي  َِّ ا
َ
هو : ْ   البََ اوِّ

و
يَة لم  العَالِّ

ا
ي  35 ........................................................................... اللَُّ

Nا
 
الِّ 

َ
ضَلمو : ْ

و
  اَر

و
ة يا ِّ 

َ
ت

ا
 36 ..................................................................................... ال 

Nا ع  يَاكو : رَا ِّ ِّ
ح
حَب

و
 36 ................................................................................................. اص
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Nا لَ  ا،ِّ
َ
َ انو :  

ا
ل
َ
 36 ............................................................................................... الأ

Nا  َ ادِّ ةدو : ََ ،ا
َ
 37 ................................................................................................ الأ

 

 
و
  َ

ا
 

و
ش اَر

َ
ول

و
 : الأ

ا
لَر ياو  ا ا اليِّ لِّ   ِّ

عَلا
و
 41 .................................................................. الَ

 
و
  َ

ا
 

و
  اَر

و
يَة َِّ ا

ا
اكو : ال 

َ
وا 

َ
 ِّ  ر

ا
ا
َ
َِّ   ِّ  الأ ا

َ
ل ياو  َِّ َِّ  اليِّ ارِّ  41 ......................................الصا

وُ 
ا
لو  الَ   وا

َ
 42 ......................................................................................................... :الأ

N ُو
ا
انِّ و  الَ  

ا
 42 .................................................................................................. : ال 

 
و
  َ

ا
 

و
  اَر

و
ة

َ
الِّ 

ا
ا: ال 

َ
 و  َ،اَ

و
ا

ا
أ
َ
؟  ِّ  ت  رِّ

و
 42 ............................................................. البو 

 
و
  َ

ا
 

و
  اَر

و
عَة ا ِّ

ا : اللما
َ
 و  َ،اَ

و
ا

ا
أ
َ
؟  ِّ  ت لَا ِّ

َ
 43 .............................................................. ال 

 
و
  َ

ا
 

و
  اَر

و
لََة ا،ِّ

َ
وَ : اَر مَ ُّ ا ِّ    ِّ  الاا

َ
لمو  ال ِّ  لَا

َ
اَ ةِّ  وَو

َ
ت  44 ........................................... اللما

 
و
  َ

ا
 

و
   اَر

و
ة ََََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّّ ادِّ  :  اللَََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّّا

و
ر عَلمُّ ش  الاا

َ
ل اكِّ   إِّ ََّ ِّ

لح وََّ ةِّ   الاا
عََّ ا ِّ

ةِّ    ِّ   التََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّّا
ََّ لَا ياو    ََّ ةِّ   اليِّ يَّا بِّ يا

َ
  وَو

 ِّ 
عَا،و  45 ...........  َ،عَعَا  الاا

N1-  بو نِّ  دَىا
َ ازو

َ
َ ائِّ ِّ  ت ةدِّ   اللَا ،ا

َ
 46 .................................................................... وَالأ

N2-  بو لما
و

ا ِّ  ف
َ
عو نِّ  الَ يا

ا
الب ِّ  .................................................................................. 47 

N3-  
و

يا بِّ
ا
خ نا  الاا ِّ،  ٍِّ لَما ىا

َ
زَا» ر

ا
 َ

و
ب بو

ا
َ
َ
ياو  ر  48 ................................................. « اليِّ

N4-  عَا،و و لَماَ اكِّ  َ،جَ  الاا ِّ 
بِّ  ا ا

 49 ................................................................ العَضا

N5-  
و

يا بِّ
ا
خ نا  الاا وَةِّ  ،ِّ  49 ......................................................................... البَبِّ   رَائِّ
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N6-  َو عَا اِّ
اَ

اكِّ  الِِّ ضَادا عو لََلَ ِّ   ِّ
ا
و

َ
 50 .................................................................... الأ

N7-  
و
ة َْ ا

َ
نا  ال ِّ  صِّ  ،ِّ

قا
َ
اِّ  َ

لمِّ  َ عا ةِّ  العَمَافِّ يا ائِّ
َ
 51 .............................................. ال ِّ 

 
و
  َ

ا
 

و
  اَر

و
عَة ا ِّ

 : اللَا
و
ة ََ عارَ يَاَ ةِّ  ،و ِّ

 52 ...................................................................اللمح

 
و
  َ

ا
 

و
ْ و : ال ا،مة اَر لِّ

عا رِّيجِّ ُّ  الاا
لا اكِّ  الاا يا ِّ

عح
َ
ي

ا
ب  54 .................................................... لِّ

 

 
و
ياو : الأولش اَر    لو  اليِّ عَلا

و
مَع ِّ  الَ

َ
 60 ........................................................ حَيَا َ  و

 
و
  َ

ا
 

و
  اَر

و
يَة َِّ ا

ا
 : ال 

و
ر عَلمُّ ش  الاا

َ
ةِّ  ىَأ يا ىِّ

 ا
َ
َ  َِّ عَا

ا
 60 ..................................................... ال 

N1َّ  زو اْ ِِّ   و ي عِّ
وِّ  التا

َ
نِّ  ر

ا
 61 ................................................................................. اللُّ 

N2-  زو اْ رو
ا
عَلمو  اَ اَ َ

 61 ............................................................................................. الأ

N3-  اكو يا  لِّ
قو  و

ا
 61 .................................................................................................. ال

N4-  انو َ
ا
ل
َ
غَا  الأ اتو اَقا

ا
ت  61 ..................................................................................... وَ،و

N5-  هو بََ اوِّ
ا
 62 ...................................................................................................... ال

N6-  عَلََ و
ا
 62 ....................................................................................................... ال

N7-  لَماكو لَا
َ
ي
و ا
 62 ...................................................................................................الَ

N8-  لمو عا  62 ..........................................................................................................الاا

N9-  
وَ نو   اللُّ

و
ة يا يعِّ ِّ 

ا
 63 ......................................................................................ال 

N10-  اكو ضَادا لََلَ ِّ  ،و
ا
و

َ
 63 .................................................................................. الأ

wشبكة  w w . a l u k a h . n e t





 

 

 الفهرس 90

N11-  و 
ا
ا
َ
لَ  الأ لمِّبِّ  َ عا

ا
 
َ ا
 63 ................................................................................... الَ

N12-  َو لمو  الما ا ِّ
ح
َ ي

و ا
 63 ............................................................................................ الَ

 
و
  َ

ا
 

و
  اَر

و
ة

َ
الِّ 

ا
وُ : ال 

ا
لِّ  وَ 

مَاوو
َ
َِّ  ت عَا

ا
 64 ................................................................. ال 

N 
 
لِ وا

َ
وَ : ر ا

َ
ل نِّ  َِّ

َ اَيا َ جا
ا
نِّ  ال

اَيا يا ِّ،
يَ ا

ا
 64 ......................................................... ( 16 8) ال

N َو ا
َ
ل َ ةِّ  َِّ َ جا

ا
لَ ِّ  ال َ احِّ

ا
ا ال يا ِّ،

   24)  َْ ا
 
اىَة ََ). ...................................................... 65 

N 
و
يَادَ  نِّ  زِّ

َ زا
ا
 66 .................................................................................................... : ال

Nا ي  َِّ ا
َ
ها : ْ ِّ 

َ
ت
ا
ش اَ

َ
ل عَةَ،اكِّ  إِّ

ا
ةِّ  ال اْ لََلِّ ََ ا

 67 .................................................................. اَ

Nا
 
الِّ 

َ
ْ : 

نا ارِّ
َ
   َْ

َ
َ َْ  وَزا  لِّ

و
لمَِّ     ِّ 

عا  67 .................................................................... وَىو

Nا ع  با : رَا ِّ َْ  رَا ِّ اَ حا َْ  صِّ
َ
اط

َ
ت

َ
،ِّ ا  وَن

يَ ا
ا
 67 ............................................................. ال

N 
و
ةفَة

و
ر

ا
 67 ........................................................................................................ :اَ

 

 
و
  َ

ا
 

و
ر

ا
ش اَ

َ
ول

و
َْ  زِّدا : الأ لَماتِّ

عو   وَ
َ
ة يا حَلَمارِّ

ا
ا  اَ يا ِّْ ي رِّ

لا
َ
 71 ................................................... ت

 
و
  َ

ا
 

و
ر

ا
  اَ

و
يَة َِّ ا

ا
اِ : ال 

َ
ب
ا
  ا 

 
عَة عِّ

ا
ط

َ
ي  ر ِّ

ح
 

َ
 

و
َْ  ت عَ لَا يهِّ   جِّ  ا ِّ

َ
 71 ......................................... وَت

 
و
  َ

ا
 

و
ر

ا
  اَ

و
ة

َ
الِّ 

ا
اَ : ال  ِّ

َْ   وَزح جََ اتِّ
ش وو

َ
َِّ  َ،لَارِّ  ىَأ

يَ ا
ا
 72 ................................................... ال
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