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.Qƒ«£dG øe – …Qƒ°S ¿Éæa – 1

 áæjóe  –  ó°SC’G  AÉª°SCG  øe  –  2

.á«bGôY

.AÉL – äGôeGDƒe – 3

 –  á«°ùfôa áæjóe –  (Ω) qπe –  4

.(Ω) º°ùMCG

 π°üØæe Òª°V – (Ω) »MƒŸG – 5

.¢UÉæe –
.»¡dEG – Ghôa – 6

.¿É¡HÉ°ûàe – á¡HÉ°ûàe ±ôMCG – 7

 á«≤«°Sƒe ádBG – ºæ¡L ‘ mOGh – 8

.ø°SƒdG  ¬HÉàæj –
.AÉ«ÑfC’G øe – π°üØæe Òª°V – 9

.∞«fl – 10

.É¡àaô©e – 11

.…Qƒ°S êôfl – ∞jô©à∏d – 12

.ájQƒ°S áfÉæa – á«≤«°Sƒe ádBG – 1

.ΩÉ¡Øà°SÓd – √Qƒ°UCG – 2

.´ÉLhCG – äÉWÉ«àMG – 3

.ÜGƒL – É¡Ñ≤d – 4

 ™«HôdG  –  á«Hô¨e  áæjóe  –  5

.(IÌ©Ñe)

 á«æ«J’ áª°UÉY – ΩÉ¡Øà°SÓd – 6

.êhR –
 –  ó°ù÷G  ΩGƒ`̀b  –  »JGÈY  –  7

.¿É¡HÉ°ûàe

.»HQÉbCG øe – É¡à°UÉN – 8

 ±ô`̀MCG  –  IÒ¨°U  IQÉéM  –  9

.(¿ƒã¡∏j) ‘ ÉgóL – á¡HÉ°ûàe

 ácQÉe  –  á«°ùdófCG  áæjóe  –  10

.á°†«ÑdG ‘ – äGQÉ«°S

 ó°V  –  á¡HÉ°ûàe  ±ô``̀MCG  –  11

.ô°ùj

 áeÓY  –  …Qƒ`̀ °`̀ S  ¿É`̀ æ`̀a  –  12

.á«≤«°Sƒe
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:≥HÉ°ùdG π◊G
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كلمات متقاطعة برجك اليوم ١/٦
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كلمة السر
 :kÉaôM 12 øe ô°ùdG áª∏c

.IÒ¡°T á«ŸÉY á∏ã‡

 Éj ∂HGƒ°U …ó≤ØJ ’)
 ∂d ±ÎYCG ⁄ ÉfCÉa ..áfƒæ›

 ..äƒŸG ≈àM ∂ÑMCG »æfCÉH
 »°ùØæH »≤dCG ±ƒ°S »æfCGh

 ød ..â∏MQ GPEG áaô°ûdG øe
 øNOCG ±ƒ°S §≤a ..Gòg π©aCG

 √òg ‘ ™«°VCGh ..ôFÉé°ùdG
.(..áæjóŸG

 ∂HÉ°ûàJ  á«∏FÉYh  á«dÉe  ÉjÉ°†b

 ,á«dÉŸG  ∑Qƒ``̀ eCG  ‘  á°UÉNh

 ¢ûbÉæJ óbh ,äGÒ¨àª∏d Ωƒ«dÉa

 ™«H hCG AGô°T øe ájOÉe kÉfhDƒ°T

 IÒ¨°U  á`̀jOÉ`̀e  π«°UÉØJ  hCG

.∫Éª∏d ó«L Ωƒ«dÉa

 ≈àeh áeó≤ŸG ‘ ¿ƒμàd QÉ«àdG ÖcôJ ≈àe ±ô©J Ωƒ«dG

 ‘  ∂JÉfÉμeEG  ≥∏WCÉa  ,á«JGƒe  â°ù«d  íjôdG  ¿C’  ∞bƒàJ

 ∂©°VƒH  ∫ƒ°Uƒ∏d  É¡àHQÉfih  ±hô¶dG  πc  á¡LGƒe

.π°†aCÓd

 É¡H  AÉaƒdG  ™«£à°ùJ  ’ OƒYhh ¬∏©ØJ  ’ ób  ΩÓμH  Ωõà∏J  ’

 ‘ ÖÑ°ùdG »g ∂dƒM øe IÒ¨a ,πÑb øe ó°ùaCG Ée í∏°UCGh

.ΩÓμdG π«∏b øch ∂◊É°üe ‘ ∑Oƒ¡L ∞ãc ∂dòd ∂à≤jÉ°†e

 ôîØdÉH  É¡«a  ô©°ûJ  Égô°†–  áÑ°SÉæe  hCG  Iƒ``̀YO

 ‘ ôμØJ óbh ,øjôNB’G  áÑëÃh ∂JÉbÓ©Hh ∂JGRÉ‚EÉH

 ™àªàJ  ∂fC’  ,AÉbó°UC’  IƒYO  hCG  ìôe  ™ªŒ  hCG  ôØ°S

.¥Gô°TEGh ¢SÉªMh ájƒ«ëH

 øe ≥jÉ°†àJ  ób  Ωƒ«dÉa  kÉ«LGõe øμJ  ’h ∂°ùØf  §Ñ°VG

 hCG AGƒLC’G ‘ ô qJƒJ hCG ∂dƒM ø‡ ádƒÑ≤e ÒZ ∞bGƒe

 âØàdÉa  π◊G á∏«ëà°ùe â°ù«d  É¡æμd  áFQÉW äÉæMÉ°ûe

.äÉ«HÉéjE’G ¤EG

 øjôNB’G  ¿hDƒ°T  ™e  ∞WÉ©àdG  ≈∏Y  IQó≤H  ™àªàJ  âfCG

 äÉbÉØJGh  Oƒ≤©H  ôμØJ  óbh  ,∂JGQÉ«àNG  ºYój  §«ëŸÉa

 É¡°û«©J  Iõ«‡  AGƒ`̀ LCGh  IójóL  ™jQÉ°ûe  ¢SQóJ  hCG

.Ωƒ«dG

 ¬eÎ–  â`̀fCG  ≥jó°U  øe  É¡©ª°ùJ  á°ü∏fl  áë«°üf

 øe ÒãμdG ∂ëæÁ Ωƒ«dÉa ,É¡H πªYGh íFÉ°üædG ™ª°SÉa

.äGóYÉ°ùe ¤EG êÉà– ’ ∂fEG π≤J ’h á«dÉŸG äGóYÉ°ùŸG

 π©ØJ  Éª«a  ∂à≤K  ´õYõj  ób  Ωƒ«dG  Gòg  π°üëj  Ée  πc

 ∂d ∫ƒbCÉ°S ÉfCGh ,π©aCG GPÉe Iôe øe ÌcC’h ∂°ùØf ∫CÉ°ùàd

.kÓ«∏b È°UGh ∑ó≤f øe π∏bh kÉ«°SÉeƒ∏HO øc ?π©ØJ GPÉe

 äÉYÉ°ùH  ∞∏μJ  hCG  Öéj  É‡  Ì`̀cCG  ΩGhó∏d  ô£°†J  ób

 ∫hÉëa  ,πª©dG  ‘  ô°UÉæ©dG  ¢†©H  ÜÉ«¨d  á«aÉ°VEG

 ™e  ¿hÉ©àJ  ¿CG  ∫hÉMh  ∑Gƒμ°T  øe  π∏bh  ∂àbh  º«¶æJ

.∞£∏Hh §«ëŸG

 ≈∏Y  Ö∏¨àdG  ‘  É¡∏ª©à°ùJ  ’  IÒÑc  äÉbÉW  ∂∏NGO

 ,∑QƒeCG ø°ùëàd ¬∏¨à°SÉa ∫ÉY ∂°SÉªM ¿C’ äÉHƒ©°üdG

 ¿hôNB’Gh  kÉ«Yhh  kÉ`̀cGQOEG  ÌcCG  QƒeC’G  ≈∏Y  ∂eÉμMCGh

.QƒeCÓd ∑ôjó≤J áë°üH ¿ƒ≤ãj

 º`̀gAGQBG  ™ª°SG  ÚHô≤ŸG  øe  ∂JÉ«M  ‘  πNóàdG  ÜQÉM

 ,OOÎdGh  ≥∏≤dG  øYh  ô°TÉÑŸG  ÒKCÉàdG  øY  kGó«©H  øμdh

 ¢üîJ AGOƒ°S QÉμaCG hCG á«Ñ∏°S ôYÉ°ûe AGQh ±ôéæJ ’h

.‹É©Øf’G ∂©ÑW IóM øe ∞Øîa á«ØWÉ©dG ∑QƒeCG

 hCG  á«YÉªàLG  hCG  á«∏FÉY  Ió«©°S  äÉÑ°SÉæe  ô°†–  ób

 ∂d  ìÉàJ  É`̀ÃQh  ,kGQGô≤à°SGh  IOÉ©°S  ∂ëæ“  á«ë°U

 ∑ô¶f  Üòéj  óbh  π°UGƒàdGh  ±QÉ©à∏d  IójóL  ¢Uôa

.áMôØe á°üb ∂Ñ∏bh

4963
32145

742
1354
2671

4359
257

81465
4213

:≥HÉ°ùdG π◊G

271396845
435281796
968754321
742639518
196845237
583172964
324518679
817963452
659427183

 äÉ©Hôe á©°ùJ É¡æe πc πNGO IÒÑc äÉ©Hôe á©°ùJ øe áÑ©∏dG ∞dCÉàJ

 ÌcCG ºbôdG Qôμàj ’CG ≈∏Y ΩÉbQC’ÉH IÒ¨°üdG äÉ©HôŸG Aπe Öéj ,IÒ¨°U

.»≤aCGh …OƒªY §N πc ‘h ÒÑc ™Hôe πc ‘ Iôe øe

SUDOKU

:±ôMC’G â©ªL GPEG ,ájô°üe á∏ã‡ 
.ºà°T :5 + 1

.ôëÑdG ±nó n°U :7 + 6

.¢SÉ©f :4 + 3 + 2

من هو؟

.»eÉ°S ôª°S :≥HÉ°ùdG π◊G
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1234567

°3/°9°2/°7

»æ«jÓ¨dG  ˆG  áÑg |

 ,ÉæJÉ«cƒ∏°S ‘ ¿hôNB’G ôKDƒj Éª∏ãe kÉeÉ“

 ‘ kÉ°†jCG ¿hôKDƒj º¡fEÉa ,ÉæJGOÉY ,ÉæJGQÉ«N

 ¢UÉî°TC’Éa ,ÉæàeÉb ∫Éμ°TCGh ÉæeÉ°ùLCG ¿GRhCG

 ≈∏Y ÉæJóYÉ°ùe ‘ Gƒª¡°ùj ¿CG ÉeEG ÉædƒM øe

 ,Éæ«©°S Gƒ∏bô©j ¿CG ÉeEGh ,»ë°üdG ¿RƒdG Æƒ∏H

.ÉæeÉ°ùLCG ‘ ¿ƒgódG ºcGôJ øe Ghójõjh

 øY ∫õ©e ‘ ¢û«©j ¿CG Éæe óMGƒ∏d øμÁ ’

 ,IöTÉÑŸG ÒZh IöTÉÑŸG øjôNB’G äGÒKCÉJ

 ,Éæ«HCG ΩCG ÉæÄ°T ÉædƒM øÃ ôKCÉàfh ôKDƒf øëæa

 ™e äGÒKCÉàdG √òg OGOõJ ¿CG »©«Ñ£dG øeh

 OGôaCÉa ,Úaô£dG ÚH ábÓ©dG Iƒb OÉjORG

 ÌcC’G ¿ƒfƒμj ¿ƒHô≤ŸG AÉbó°UC’Gh á∏FÉ©dG

 ¿GÒ÷Gh AÓeõdG º¡©Ñàj ,Éæ«a GÒKCÉJ

 äGÒKCÉàdG √òg π©ØHh ,ºgÒZh ±QÉ©ŸGh

 ∑Î°ûf »àdG QƒeC’G øe OóY RÈj ,ádOÉÑàŸG

 √ƒLh øe IóY ¬LhCG ‘ øjôNB’G ™e É¡«a

 ÉæJGOÉYh ÉæJÉ«cƒ∏°S ∂dP ‘ ÉÃ ,á«eƒ«dG ÉæJÉ«M

.á«FGò¨dG

 áÑJôe  πàëj  ¿RƒdGh  ô°üÿG  §«fi  ¢SÉ«b  ¿CG  á≤«≤◊Gh

 Éææ«H  ™ªŒ  »àdG  ácÎ°ûŸG  Qƒ`̀eC’G  áëF’  ≈∏Y  áeó≤àe

.ÚHô≤ŸG ÉæFÉbó°UCG hCG Éæà∏FÉY OGôaCG ÚHh

 á«cÒeC’G (OôaQÉg á©eÉL) ‘ áKÉëÑdG ÉgGôLCG á°SGQO »Øa

 %57  áÑ°ùæH  OGOõ`̀J  áæª°ùdÉH  ÉæàHÉ°UEG  á«fÉμeEG  ¿CG  ÚÑJ

 OƒLh  ¿CG  ÚÑJ  ∂dòc  .øjóH  Üô≤e  ≥jó°U  Éæjód  ¿Éc  GPEG

 ójõj  (âNCG  ,ñCG  ,áLhR  ,êhR)  á∏FÉ©dG  ‘  øjóH  ¢üî°T

 ¢ùÁÉL Qƒ°ù«ahÈdG ∫ƒ≤jh ,%40 áÑ°ùæH á«fÉμeE’G √òg

 ≈àM  ¬fEG  ,á°SGQódG  ≈∏Y  ±Gô°TE’G  ‘  ∑QÉ°T  …òdG  ,ôdhÉa

 ¿hôKDƒj ÉfDhÉbó°UCÉa ,ÉæfGRhCG  ‘ ôKDƒJ Ió«©ÑdG äÉbGó°üdG

 »àdG  äÉHhô°ûŸGh  ä’ƒcCÉŸÉH  á≤∏©àŸG  ÉfQÉμaCGh  ÉæFGQBG  ‘

 ,É¡H Ωƒ≤f »àdG  á«fóÑdG  á£°ûfC’G ´ƒfh Qób ‘h ,É¡dhÉæàf

 ,Ö°SÉæŸG  hCG  ∫ƒÑ≤ŸG  º°ù÷G  ¢SÉ«b  hCG  ºéM  ójó–  ‘h

 ÉæFÉbó°UCG øY ó©àÑf ¿CG Éæ«∏Y ¿CG »æ©à  ̀’ çÉëHC’G √òg øμd

 ócDƒj Éªc ,»ë°üdG ∑ƒ∏°ùdG ¿CG ∂dP ,óFGõdG ¿RƒdG ÜÉë°UCG

 ¿CG ÉæfÉμeEG ‘ ¿CG »æ©j Gògh ,kÉ°†jCG ó©e ∑ƒ∏°S ƒg ,ôdhÉa

 º¡©«é°ûàH  CGóÑfh  ÉæFÉbó°UC’  π°†aC’G  ∫ÉãŸG  QhO  Ö©∏f

 »°ûŸG  á°SQÉªŸ  Ögòf  ¿CG  πãe  ,á«ë°U äGOÉY  »æÑJ  ≈∏Y

 áØ«ØN  kÉbÉÑWCG  Ωó≤J  ºYÉ£e  QÉàîf  hCG  ,kÉ«eƒj  ™jô°ùdG

.á«ë°Uh

 ,äGƒæ°S  10  âbô¨à°SG  á∏jƒW  á«cÒeCG  á°SGQO  âfÉch

 á∏› É¡éFÉàf äô°ûfh ,∑QÉ°ûe ±’BG 3 øe ÌcCG â∏ª°Th

 øjòdG  ¢UÉî°TC’G  ¿CG  äô¡XCG  ób  ,á«cÒeC’G  (áÄHhC’G)

 ,á∏°UGƒàeh  á`̀ª`̀YGO  ájƒb  äÉbGó°üH  ¿ƒ©àªàj  Gƒ`̀fÉ`̀c

 øjôNB’ÉH  áfQÉ≤e  ¿RƒdG  IOÉjR  IÉfÉ©Ÿ  á°VôY  πbCG  GƒfÉc

 ¿CG  ÚÑJ  ∂dòc  ,á«HÉéjEG  π`̀bCG  AÉbó°UCG  º¡jód  ¿Éc  øjòdG

 ¢SÉ°ùME’G ≈∏Y ÉfóYÉ°ùj Ú∏FÉØàe ÚMôa AÉbó°UCG QÉ«àNG

 Qó°üªc  ΩÉ©£dG  ¤EG  ÉæFƒ÷  øe  ∞Øîj  Ée  ,á«HÉéjE’ÉH

.Éæ°ùØfCG øY ∞«ØîàdGh IÉ°SGƒª∏d

 IóY  äÉ°SGQóH  ¿ƒ«fÉ£jÈdG  áKÉëÑdG  ΩÉb  º¡à¡L  øeh

 ,(äÉ«ª◊Gh  ájò¨àdG  á«ÁOÉcCG)  á∏›  É¡éFÉàf  äô°ûf

 πcC’G  ≈∏Y  ≥Ñ£æj  á«YÉªàL’G  ÒjÉ©ŸG  ÒKCÉJ  ¿CG  ócDƒJ

 §ÑJôf  øjòdG  ¢UÉî°TC’G  ¬∏cCÉj  Ée  á«Yƒfh  á«ªμa  ,kÉ°†jCG

 Ée  ójó–  ‘  kGÒãc  ôKDƒj  ¿CG  øμÁ  ,ºgÒZ  øe  ÌcCG  º¡H

 AÉbó°UC’Gh á∏FÉ©dG OGôaCG ¿Éc GPEG ,iôNCG IQÉÑ©Hh ,¬∏cCÉf

 áØ«ØN  áÑLh  ÉWÉ£ÑdG  ≥FÉbQ  øe  kGÒÑc  kÉ°ù«c  ¿hÈà©j

 øe  kÉªFGO  ∞dCÉàJ  ¿CG  Öéj  á«°ù«FôdG  áÑLƒdG  ¿CGh  ,ájOÉY

 ÉædhÉæJ á«fÉμeEG  ¿EÉa ,á«∏–h ¢ù«FQ ≥ÑWh äÓÑ≤e ≥ÑW

 ∫ƒ≤jh  ,™LGÎJ  á«ë°üdG  áª©WC’G  øe  ádóà©e  kÉ°ü°üM

 (∫ƒHôØ«d)  á©eÉL  øe  ¿ƒ°ùæHhQ  ∂`̀ jQCG  Qƒ°ù«ahÈdG

 Éæ£°Sh ‘ áéFGôdG á«FGò¨dG ÒjÉ©ŸÉH Éfó«≤J ¿EG á«fÉ£jÈdG

 Éæàjƒg  ó«cCÉàd  É¡é¡àæf  á∏«°Sh  ¿ƒμj  ób  ,»YÉªàL’G

 ,áYƒªéŸG  √ò¡d  AÉªàf’ÉH  ÉfQƒ©°T  õjõ©àdh  ,á«YÉªàL’G

 º°†J  É¡«a  ¢û«©f  »àdG  á«YÉªàL’G  IôFGódG  âfÉc  GPEGh

 π«ªæ°S  ÉæfEÉa  ,»ë°U  πμ°ûH  ¿ƒ∏cCÉj  kÉ°UÉî°TCG  É¡ª¶©e  ‘

 …ƒ≤fh  …ò¨f  »c  πKÉ‡  »ë°U  »FGòZ  ΩÉ¶f  ´ÉÑJG  ¤EG

 A’Dƒg  ¿Éc  GPEG  ™°VƒdG  ∞∏àîj  ’h  ,AÉªàf’ÉH  Éæ°SÉ°ùMEG

 ºgó«∏≤J  ¤EG  π«ªæ°S  øëæa  ,»ë°U  ÒZ  kÉeÉ¶f  ¿ƒ©Ñàj

.AÉªàf’ÉH ¬°ùØf ¢SÉ°ùME’G õjõ©àd

 IPÉà°SC’G  ,Ohh  É°ù«∏«e  IQƒàcódG  ∫ƒ≤J  É¡à¡L  ø`̀eh

 á«cÒeC’G (OôaQÉg) á©eÉL ‘ …OÉ«©dG Ö£dG ‘ IóYÉ°ùŸG

 …òdG  ó«MƒdG  ¢üî°ûdG  ¿ƒμf  ¿CG  kGó`̀L  Ö©°üdG  øe  ¬`̀fEG

 øe  áYƒª›  ¤EG  »ªàæf  Éæc  GPEG  á«ë°U  äGÒ«¨àH  Ωƒ≤j

 πcC’G  ¿ƒÑëj  øjòdG  óFGõdG  ¿Rƒ`̀dG  ÜÉë°UCG  ¢UÉî°TC’G

 ¢ü∏îàdG  ¿EG  ∞«°†Jh ,á°VÉjôdG  á°SQÉ‡  ¿ƒÑëj  øjòdGh

 GPEG  ÉædGõ©fG  ¤EG  …ODƒ«°S  ádÉ◊G  √òg  ‘  óFGõdG  ¿RƒdG  øe

 OÉéjEG á«ªgCG ócDƒJh ,á«∏ª©dG ‘ øjôNBG É°UÉî°TCG πNóf ⁄

 kÉfRh ô°ùîf ¿CG  ÉfOQCG  GPEG  Éæaóg ºYój óMGh ≥jó°U ≈àM

 IôFGO  øe  ≥jó°üdG  Gòg  OÉéjEG  Éæ«∏Y  Qò©J  GPEGh  ,kGó`̀FGR

 ¿ƒ°†aôj Ée kÉÑdÉZ øjòdG) óFGõdG ¿RƒdG ÜÉë°UCG ÉæFÉbó°UCG

 »àdGh º¡°ùØfC’ Égƒ©°Vh »àdG ÒjÉ©ŸG ô°ùc ¬fC’ ,Ò«¨àdG

.IôFGódG √òg êQÉN ¬æY åëÑdG ÉææμÁ (É¡d ¿ƒMÉJôj

 ‘  ô°üëæ«`  ’  á∏FÉ©dGh  AÉbó°UC’G  ÒKCÉJ  ¿CG  á≤«≤◊Gh

 óæY  kÉ°†jCG  ìƒ°VƒH  ô¡¶j  πH  ,áeÉ©dG  á«FGò¨dG  ÉæJGOÉY

 á«ªc  ¿CG  ±hô©ŸG  øeh  ,kÉ©e  ΩÉ©£dG  ∫hÉæàd  ¢Sƒ∏÷G

 »àdG  øe  È`̀cCG  ¿ƒμJ  AÉbó°UC’G  ™e  É¡∏cCÉf  »àdG  ΩÉ©£dG

.ÉfOôØÃ É¡∏cCÉf

 áÑë°üH  ¿ƒμf  ÉeóæY  π``̀cC’G  ‘  É`̀fQÉ`̀ã`̀cEG  ÜÉÑ°SCG  Rô``̀HCG

:AÉbó°UC’G

 Éæ°†©H  É¡jhôj  »`̀à`̀dG  QÉ`̀ Ñ`̀ NC’G  ø`̀e  ÒãμdG  Oƒ``̀Lh  -1

 É«LQƒL)  á©eÉL  ‘  âjôLCG  á°SGQO  ‘  ÚÑJ  : m¢†©Ñd

 ¿EÉa  øjôNB’G  ™e  ÉæJÉÑLh  ∫hÉæàf  ÉeóæY  ÉæfCG  (á«cÒeC’G

 ≈∏Y  áÄŸÉH  44  áÑ°ùæH  OGOõ`̀J  É¡∏cCÉf  »àdG  ΩÉ©£dG  á«ªc

 ∫ƒWC’G âbƒdG ¤EG kÉ«FõL ∂dP Oƒ©jh .ÉfOôØÃ É¡∏cCÉf »àdG

 øªa  ,øjôNB’G  ™e  ¿ƒμf  ÉeóæY  IóFÉŸG  ¤EG  ¬«°†≤f  …òdG

 ∫ÉW  Éª∏c  É¡dhÉæàf  »àdG  π`̀cC’G  á«ªc  OGOõ`̀J  ¿CG  »©«Ñ£dG

 ∂dòd  ,á«¡°ûdG  ¥ÉÑWC’G  É¡«∏Y  ∞£°üJ  IóFÉe  ¤EG  Éæ°Sƒ∏L

 ,¿hÒZ »°ùà«e ájò¨àdG ‘ á«cÒeC’G á°ü°üîàŸG í°üæJ

 kGó«L »¨°üfh ,ÉægGƒaCG  ‘ É¡©°†f áª≤d πc ¤EG  ¬Ñàæf ¿CÉH

 á≤jôW  π°†aCGh  .ÉæeÉ°ùLCG  É¡≤∏£J  »àdG  ™Ñ°ûdG  πFÉ°SQ  ¤EG

 ™°†f  ¿CG  »g  É¡∏cCÉf  »àdG  ΩÉ©£dG  á«ªc  øe  ∞«Øîà∏d

 ¬dƒ≤j Ée ¤EG  AÉ¨°UE’G óæY IóFÉŸG ≈∏Y Úμ°ùdGh ácƒ°ûdG

 Ö∏£dG kÉ°†jCG  ó«ØŸG øeh ,º¡«dEG  çóëàdG óæYh ,AÉbó°UC’G

 øe  »¡àæf  ÉŸÉM  IóFÉŸG  øY  ¥ÉÑWC’G  πjõj  ¿CG  ∫OÉædG  øe

 »≤ÑàŸG âbƒdG ∫GƒW ÉæeÉeCG ÉgOƒLh …OÉØàd ∂dPh ,πcC’G

 ±GôWCG ÜPÉéàd º©£ŸG ‘ çƒμŸG ÉææμÁh .º©£ŸG ‘ Éæd

 hCG …É°ûdG øe ÉHƒc »°ùàëf øëfh ÉæFÉbó°UCG ™e åjó◊G

.Iƒ¡≤dG øe ÉfÉéæa

 ΩÉb :äÉjƒ∏◊Gh äÉHhô°ûŸG Ö∏W ‘ AÉbó°UC’G ó«∏≤J -2

 á°SGQO 15 èFÉàf  π«∏–h á©LGôÃ ¿ƒ«cÒeC’G áKÉëÑdG

 ¿CG  º¡d  ÚÑJh  ,äÉYƒªéŸG  πNGO  »FGò¨dG  ∑ƒ∏°ùdG  ∫ƒM

 ,ÉædƒM  øe  ¢UÉî°TC’ÉH  kGÒãc  ôKCÉàJ  á«FGò¨dG  ÉæJGQÉ«N

 áYƒª› øe Aõéc hCG AÉbó°UCÉc º¡Øæ°üf Éæc GPEG á°UÉNh

.É¡«dEG π«‰ hCG É¡Ñëf á«YÉªàLG

 IÒÑc  IÒ£°T  Ö∏W  ‘  OOÎf  ’  øëæa  ,iôNCG  IQÉÑ©Hh

 êôîf ’ øëæa ,É¡∏ãe Í∏W ÉæJÉ≤jó°U ¿C’ ôZÈeÉ¡dG øe

 √òg ¤EG AÉªàf’ÉH Éæ°SÉ°ùMEG …ƒ≤J »àdG ´ÉªLE’G IôFGO øe

 ÉæJÉ≤jó°U âeÉb GPEÉa ,kÉ°†jCG  í«ë°U ¢ùμ©dGh ,áYƒªéŸG

 ,á`̀jQGô`̀◊G  äGó`̀Mƒ`̀dG  ∞«ØN  á£∏°ùdG  øe  ≥ÑW  Ö∏£H

 ∫hÉæJ  ‘  ÖZôf  Éæc  ƒdh  øghòM  hòëæ°S  ÉæfCG  íLQC’Éa

 øμÁ ÉæJÉÑLh ¿CG áKÉëÑdG óLh ,∂dP øe ÌcCGh ,ôNBG ≥ÑW

 ≈àM  ,»FGò¨dG  º¡cƒ∏°Sh  ÉæFÉbó°UCG  ∞bGƒÃ  ôKCÉàJ  ¿CG

 ¤EG  Ò°ûj  Ée  ,ÉfóMh  ΩÉ©£dG  ∫hÉæJ  Oó°üH  ¿ƒμf  ÉeóæY

 øëæa ,πcC’G »æ©j Ée ‘ ´Gh ÒZ »YÉªàLG ÒKCÉJ OƒLh

 á«YÉªàL’G  áYƒªéŸG)  äGQÉ«îH  ádƒ¡°ùHh  kGÒãc  ôKCÉàf

.(É¡«dEG »ªàæf »àdG

 ájƒ≤J ‘ á«YGhÓdG ÉæJÉÑZQ ¤EG áaÉ°VEG ¬fEG AGÈÿG ∫ƒ≤jh

 øY  IOófi  á«YÉªàLG  áYƒª›  ¤EG  AÉªàf’ÉH  Éæ°SÉ°ùMEG

 äGQÉ«N  ‘  iôf  ÉæfEÉa  ,á«FGò¨dG  º¡JGQÉ«N  ó«∏≤J  ≥jôW

 QhôŸG íjô°üJ hCG ¿PE’G ¬Ñ°ûj Ée ÉæFÉbó°UCGh Éæà∏FÉY OGôaCG

.Éæd »FGò¨dG

 …OÉædG  ó«YGƒe  ™e  AÉbó°UC’G  AÉ≤d  ó«YGƒe  ÜQÉ°†J  -3

 øe  êhô`̀ÿG  ó©H  AÉbó°UC’G  AÉ≤d  ‘  Ò°V  ’  :»°VÉjôdG

 øμd  ,kÓãe  Ö«∏◊ÉH  Iƒ¡b  AÉ°ùàMGh  »°VÉjôdG  …OÉædG

 ÉÑ∏°S ôKDƒ«°S AÉbó°UC’G AÉ≤∏d á°VÉjôdG ±ƒØ°üH á«ë°†àdG

 ≈∏Y  ìÎ≤f  ¿CG  ÉæfÉμeEG  ‘  ¬fEG  :¿hÒZ  ∫ƒ≤Jh  ,ÉæeGƒb  ‘

 ¿CG  Éæ«∏©a ∂dP Qò©J GPEGh ,ôNBG  óYƒe ‘ AÉ≤∏dG ÉæFÉbó°UCG

 øμªàf ød …òdG …OÉædG πNGO »°VÉjôdG •É°ûædG øY ¢Vƒ©f

 ¢ü«°üîàH  ,AÉbó°UC’G  ™e  AÉ≤∏dG  ÖÑ°ùH  ¬H  ΩÉ«≤dG  øe

 »°ûŸG  á°SQÉªŸ  ô¡¶dG  ó©H  iô`̀NCGh  kÉMÉÑ°U  áYÉ°S  ™HQ

 »àdG  áØ«ØÿG äÉÑLƒdG  øe ∞«ØîàdG  ¤EG  áaÉ°VEG  ,™jô°ùdG

 ÉæFÉbó°UCG ™e IóMGh ∫hÉæJ øe øμªàæd Ωƒ«dG ∫ÓN É¡∏cCÉf

 »gh  ,á«eƒ«dG  ÉæJGóMh  πª›  øe  ∂dP  ójõj  ¿CG  ¿hO  øe

 ,á«eƒ«dG  ÉæJGóMh  πª›  øe  ∞«ØîàdÉH  kÉ°†jCG  Éæë°üæJ

 »°VÉjôdG  …OÉædG  ‘  AÉ≤∏dÉH  AÉbó°UC’G  ´ÉæbEG  ádhÉëÃ

 ,kÉ©e ™jô°ùdG »°ûŸG á°SQÉ‡ hCG ,kÉ©e á°VÉjôdG á°SQÉ‡h

 ÉæeGÎMGh á«YÉªàL’G ÉæJÉ«M ÚH Éæ≤ah ób ∂dòH ¿ƒμfh

.»ë°U ¿Rh ≈∏Y ®ÉØë∏d áª¡ŸG á°VÉjôdG á°SQÉ‡ ó«YGƒŸ

?ÉæàbÉ°TQ ‘ ¿hôNB’G ôKDƒj πg äÉ°SGQódG ∫ƒ≤J GPÉe

إن خياراتنا الغذائية تتأثر كثير� با�شخاص 
من حولنا خاصة من نميل إليهم!


