
ي عرب ع�Zل ي�Zلمجتم �qف شّبا \�Zل د _�ل Wذ غ +�Zلتّ حوّ Zلتّ
ديّة قلي ذZئيّة�Zلت غ €�Zل Z̈ عا ي�ZWل طين س ي�Zلفل ذZئ غ Z�2ل ظا ى�Zلنّ �âعل حفا Zل

‡�ZWلهويّة• W°لموZن� •بي

€ كا د�Qبر °غ
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� شتا° �Zعليز�¢̈
م س ق ي حاضر�Qف ذية�Wم غ ^خصائية�ت

عبرية عة�Zل Zلجام ذية® غ Zلت

QZ°كتو د طالبة�Zل Wللباحثة�

عو7 جفي �Z°سو°�ليئو برWفي
®€ عا م�Zلمجتم ي�عل حاضر�Qف باحثة�Wم

م سي كييوت سمينا°�

Å€ Zد ش Zلمر



\ حو ح�حو+�ف ق��Ŵتوضي علي ظة��Ŵت �ملاح يّ م̂� ك دي ت�ل كان ي�حا+� ف

Åم ق ف�° ى�هات سا7®�عل عيّة�ني جّه�لجم م�Zلتّو ك كن ب®�يم كتيّ Zل

7<<??><77:
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 � ¢� � � �Åي كترWن د�Zلإل ى�Zلبري �Ŵعل

ي كترWن د�Zلإل ى�Zلبري €�عل كا د�Qبر �Ŵللباحثة�°غ
� 
 � � 	 878ƒ � � 
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ى كر�aل شّ ل�Zل مو�7بجزي دّ ق ث�يت ح م�Zلب ق طا W�7سا عيّة�ني جم
ى�Zلنّو°¢ ل�aل عم ذZ�Zل ”�ه Zخرaي� م�ف ساه ن� �م لّ ك

حث®�Wلا م�Zلب ق طا ساW�7ل عيّة�ني حفوظة�لجم ع�م طب ��Zل قو ع�ح جمي
7Ẅ ب� كتيّ ذZ�Zل ن�ه جز�Xم �_ جمة̂� �Ŵ�Àتر قتبا Z�Ŵشر� ل��Ŵن ق يجو´�ن

ق¢ سب ي�م طّ a»�7خ

كا7 �م لّ ح ط®�Wلا�ي ق €�وّليّة�ف جيها €�Wتو Z̈ شا °aب�بمثابة� كتيّ ذZ�Zل ه
‘ حّيّة €�Zلصّ دما خ ي�Zل €�ف Z‘ ن ختصّي ‘ZW�Qلم ب طبي ع�Zل كاملة�م عة� متاب

ديها¢ عو�7ل ي�تتاب €�Zلت Z̈ عيا Zل

تمو´�>979

ك �žحاي سما �Åي ك م�غرZفي تصمي
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ب كتيّ €�Zل حتويا م

سا7 عية�ني جم دير� ب�م €®�نائ كا د�Qبر كلمة�Zلباحثة�°غ

سا7 عية�ني جم س� س�W°ئي س ؤ _®�م د صف ت� ع سو°�°ف كلمة�برWفي

سا7 عية�ني جم �Qدير سة�Wم سِّ ؤ ي®�م عب سة�°ينا́� د كلمة�Zلمهن

ث ح Z�ñلب د شرW�çWه كرZ�Qلم ف

ذية غ د�ZWلتّ كب ي®�Zل �Zلهضم حّة�Zلجها́ سا�7لص عية�ني جم

œب طي ي̂� كاWية�¢¢¢�ما�ف ع €�Zل لا ك Zلأ

Q̈ عا ي��Wب̂ طين س ي�Zلفل عرب ي�Zل ذZئ غ Z�2ل ظا  �Zلن �+WلأZ�q Zلبا

سية سا عة�Zلأ Zلأ°ب

حّة _�لص د قلي  �Zلتّ ي Z�2لتّرZث عا طّ قافة�Zل همية�ث �̂  ي� Z�qلثان Zلبا

ساتنا�Zليومية ي�مما° سها�ف كا ع ي�ZWن عرب Z�qل شبا Zل

حتنا ص م� دع شر�Qلن ع ى�Zل �Óعل حر  �ن Z�qلثالث� Zلبا
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�عاما® 98� q قا° �ي �ما ذ �من سريرية �Zل ذية غ �Zلت �مجا+ ي �ف ل عم Ŵ� سية د ق م
ي �ف ذية غ �Zلت 2 سا ق �̂ ي �ف م �ث صة® �خا € Z̈ �عيا ي �ف ل عم �Zل € د̂ ب
ذية غ �ت ل �مث Q̈ د ع �مت € �مجالا ي �ف ع شا°ي �م ى �aل �aضافةً ®€ شفيا ست Zلم
عامة �Zل حة �Zلص �برZمج عصبية® �Zل Ø ZلأمرZ� طنية® �Zلبا ذية غ �Zلت ن® Zلرياضيي
¢977; �2 ذ�عا ى�من كل Z�Øل Zمر ي�هو̂� خصص ي�Wت Wغيرها¢�مجا+�Zهتمام

ن �م Q̈ ستفا �ZWلا ل عم �لل صة �Zلفر ي �ل ت ح �ت̂ي ®€ Zسنو �Zل Aذ �ه خلا+
_ ظر ب�Zلن ن�Zلجان ”�بي ن�خلا+�Zلمز عامة®�م حة�Zل ي�مجا+�Zلص ي�ف عرفت م
�عربية   � طينية س كفل � خصية ش �Zل ي �Wخلفيت جهة® � ن �م ي ي̈م كا Zلأ
ب جان � ى دمج®�aل ذZ�Zل ي�ه كّنن �م د ق W�¢\ خر جهة̂� � ن عملية�م Z�qل ZWلتجا°
حية ص � �برZمج ذ �Wتنفي طوير �ت ن �م سريرية® � ذية غ �ت كأخصائية � ي خبرت
عة �Zلمتاب ط® طي خ �Zلت ى �عل كيز �Zلتر ع �م ®Q̈ �Zلجو �عالية سترZتيجية Z
ي طين س �Zلفل ي عرب �Zل ع �Zلمجتم حة ص � ن سي ح �ت ñ د �به ك �W»ل م® قيي ZWلت
سة�علميا�بفئة W°د حة�Wغير�م ن�فجوZW�Qض ي�م عان _�ي ذ ي�Zلبلا̈®�ZWل ف
عة �Zلمرتف ب س �Zلن ع �م صا �Wخصو د® دي ح �Zلت جه W� ى �عل ي عرب �Zل q شبا Zل
دية ع �Zلم �غير Ø ZلأمرZW� حية �Zلص �Wمضاعفاتها �Zلو´7® Q̈ �Wي́ا سمنة لل
د �عن ي ح �Zلص çطا ق �Zل ي �ف د عي �Zلب \ د �Zلم ى �عل جهها Zنو� ي �Zلت )) � � � (
ت قام � ي �Zلت çWشر �ZWلم حث �Zلب Zذ �ه Qكر �ف € Xجا � �هنا ن �فم �Zلفئة¢ Aذ ه
ن ي®�ZلأW+�م حثة�Zلتجريب ى�Wب خته�ZلأWل س ي�ن ¨عمه�ف Wعية�بتبنيه� Zلجم

¢̈ ي�Zلبلا نوعه�ف

سا7 عية�ني جم دير� ب�م جية®�نائ ذية�علا غ ^خصائية�ت
جية® علا ذية�Zل غ م�Zلت س ق ي� كتو°�QZف د طالبة�Zل W

عبرية عة�Zل Zلجام

€ كا د�Qبر كلمة�Zلباحثة�°غ
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_ د صف ت� ع سو°�°ف كلمة�برWفي
سا7 عية�ني جم س� س�W°ئي س ؤ م

ذية غ د�ZWلت كب ي®�Zل �Zلهضم حة�Zلجها́ لص

م® قيّ ب�Zل كتيّ ذZ�Zل م�ه ك دي ن�ي̂ ع�بي ض �̂7 ي̂� شرّفن ي�Wي سرّن ي
عية® خبرZW�Qلتجربة�Zلمجتم م®�Zل عل ن�Zل ع�بي _�يجم ذ Zل
سا7 عية�ني جم �Qسير ي�م طوa�Qضافية�ف ل�خ كّ ش Wي
€ ي�مجالا �Øبوعيه�ف عنا�ZWلنهو حة�مجتم ص م� دع ل

¢7´ZمتوWي� ح ص �Qحيا�q سلو ى̂� �âعل حفا قاية�ZWل ذية®�Zلو غ Zلت
Åحة �ZWض سالتنا °� كو7 �ت 7 �̂ صنا �حر سا7® �ني عية جم � س سي �لتأ ى �ZلأWل ظة ح ذ�Zلل من
�تضافر ب طلّ �تت جماعية® � ؤWلية س �م ل �ب ط® ق �ف ي̈ة �فر ؤWلية س �م ت س �لي حة Zلص
عليمية �Zلت € سا س ؤ �ZWلم ®q شبا �Zل ي® �Zلأهال ن® ختصي �Zلم ®Xطبا �Zلأ ن �بي ¨ Zلجهو
_ ذ �Zل د® �ZلرZئ ي حث �Zلب çWشر �Zلم Zذ �له ل كام �Zل ¨عمنا � Xجا � �هنا® ن �Wم عية¢ ZWلمجتم
ي Z�®qلت شبا �فئة�Zل \ د صة�ل ذية®�خا غ حة®�Wهو�Zلت حاZ�°Wلص م�م ه �̂ د ح �̂ ى كّز�عل ير

ع¢ _�مجتم ل̂� قب ست ي�م �Àف سا عتبر�حجر�Zلأ تُ
2 دّ ق �Zلت �منها ®Qكثير � ل عوZم �ب �تتأثر ذZئية غ �Zل € Z̈ عا �Zل 7 �̂ عا جمي م� عل ن
ي �Zلت عة® سري �ZWل عة �Zلمصنّ ذية �Zلأغ �WتوZفر Qحيا �Zل Ýن̂ما� غيّر �ت ي® ج كنولو Zلت
‡ حا ظهر�Zلأب ل®�تُ قاب ي�Zلم q¢�ف شبا ن�Zل كثير�م �XZذ ن�غ جز�ZXيوميا�م ف� س ت�للأ ح صب ^
ى د�عل عتم ي�ت ذZئية�ZلمتوZن́ة®�Zلت غ €�Zل Z̈ عا ى�Zل a�Q̈ل عو Z�7ل عملية̂� علمية�ZWل Zل
ي �ف شر �مبا ل ك ش �ب م ساه �ت عية® طبي �Zل € كوّنا �ZWلم ي سم �ZWلمو ي �Zلبيت 2 عا ط Zل
ن سّ ح �Wت ي® �Zلهضم �Zلجها́ Ø Zمر Ŵ� _ كر س �Zل ب® قل �Zل Ø Zمر �̂ سمنة® �Zل ب س �ن ل قلي ت

¢2 ل�عا ك ش حيا�Qب Z�Q̈ل جو ن� م
ي �غن د° كمص � ل ق®�ب ي�ضيّ قاف �2ث كمفهو ي� ذZئ غ ‡�Zل W°لموZ� ن �ع ‡�هنا دّ ح لا�نت
€ جا �Zلاحتيا ع �م م سج �ين 7´Zمتو� Qحيا� q سلو كأ W� حية® �ZWلص ذZئية غ �Zل م قي بال
ع �م ف كيّ �Zلت �Zلتوعية® همية �̂ ن �ع ل غف �ن 7 �̂ 7Ẅ � عنا® �مجتم Xلأبنا� حية Zلص

ديثة¢ ح ذية�Zل غ ب�Zلت سالي ى̂� �žعل علمية�ZWلانفتا €�Zل Zد ستج Zلم
� شا° ي� حث د�ب جه �aنه�نتيجة� €̄ صيا €��Ŵتو Z̈ شا °a�¨ ن�مجرّ كثر�م ب�هو̂� كتيّ ذZ�Zل ه
ي �Wع Xبنا� ñ د �به ق® ط �Zلمنا ف ختل �م ن �م q شبا W� À °Zد �م �باحثو7® ختصو7® �م فيه
€ سيا سا �Zلأ ى �aل Q̈ عو �ZWل ي �ZلوZع �Zلاختيا° عرفة® �Zلم ى �عل 2 قو �ي د® دي ج � ي ح ص

جيا+¢ دZWها�عبر�Zلأ ج ت� ي�ث̂بت Zلت
çWشر ذZ�Zلم ن�خلا+�ه ت�م م دّ ق ي� €®�Zلت كا د�Qبر ق�للباحثة�°غ عمي كر�Zل ش جه�بال ت̂و
كما ي¢� ع �Zلمجتم ” ي�ZWلاحتيا ي̈م كا �Zلأ ل عم �Zل ن ط�بي ي�Zلرب �به�ف \ ذ حت �يُ جا نمو»
طة ق �ن كو7 �ي 7 �̂ ل �نأم _ ذ �Zل ®2 �Zلها çWشر �Zلم Zذ �ه م ¨ع W� م ساه � ن �م ل ك � كر ش ^
Åد �ZWح ñ د �ه ي �ف عها جمي � بّ �تص ®\ خر �̂ € �مجالا ي �ف �مماثلة ع شا°ي �لم � طلا Zن
د̂ غيير�يب Z�7لت ن̂� ؤم عا�ن م   ي غيير�Zلإيجاب ى�Zلت د°�Qعل ق Wي� حة®�Wع ص كثر� ع̂� مجتم

عرفة¢ ن�Zلم �م د̂ ي�يب ي®�ZWلوع ن�Zلوع م
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�Zلهويّة م® عل �Zل ن �بي ع �يجم _ ذ �Zل ب كتيّ �Zل Zذ �ه 2 دّ ق �̂ 7 �̂ ي دن ع س ي
عيننا �̂ ب �نص عنا ;W�®978ض �2 سا�7عا عية�ني جم س� سي ذ�تأ ZWلانتماX¢�فمن
\ د �ل صة �Wخا ي® عرب �Zل ع �Zلمجتم ي �ف ي ذZئ غ �ZWل ي ح �Zلصّ ي �Zلوع عزيز ت
ل�هو�هويّة ديّة®�ب س ج جة� ¨�حا س�مجرّ ذ�XZلي غ ن�بأZ�7ل ؤم q¢�ن شّبا فئة�Zل

ذW°نا¢ طنا�بج _�يرب ذ ‡�Zل W°لموZن� جز�Xم Wقافة� Wث
عرفة قاZ�Xلم �Zلت ن �ع عبّر ي�ت ”�Zلت د�Zلنما» ح ي�هو̂� حث شرZ�çWلب ذZ�Zلم ه
م ق طا � ن �بي � �مبا° 7Wعا �ت Qثمر� �Wهو عيّة® �Zلمجتم �بالرZية ي̈مية كا Zلأ
م ى�ترZثه �âعل حفا ؤWلية�Zل س حملو�7م €�ي شابّا W�q شبا W�2 ي�ملتز مهن

ي¢ ذZئ غ Zل
�ZWلامتنا7 كر ش �Zل ل �بجزي 2 دّ ق �ت̂ 7 �̂ �aلا ي عن س �ي �لا ®� سيا �Zل Zذ �ه ي Wف
¨ Zد ي�aع �qف WZد ي�Wعملها�Zل ى�ZلتزZمها�Zلمهن €®�عل كا د�Qبر للباحثة�°غ
ي علم �Zل سهامها a� �aنّ ¢2 �Zلها ب كتي �Zل Zذ �ه صياغة W� حث �Zلب Zذ ه

د¢ شرZ�çWلرZئ ذZ�Zلم �žه ي�نجا حو°يا�ف كا�7م ي� ق طبي ZWلت
ى ل�aل عم ذZ�Zل ”�ه Zخرaي� م�ف ساه ن� ل�م ك ل�ل كر�Zلجزي ش �2بال دّ ق كما�Wت̂
2 �aلها د° �Wمص q شبا �لل Q°منا� ب كتيّ �Zل Zذ �ه ل كّ ش �ي 7 �̂ ى �Wت̂منّ Zلنّو°®

ZW�Øلهوية¢ حّية®�ZWعية®�Wمتّصلة�بالأ° ص ذZئيّة� سير�Qغ لم

عية ديرZ�Qلجم كلمة�م
ي عب سة�°ينا́� د Zلمهن

سا7 عية�ني جم �Qدير سة�Wم سّ ؤ م
ذية غ د�ZWلت كب ي®�Zل �Zلهضم حة�Zلجها́ لص
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2 ظا ي�Zلن €�ف Zغيّر د�Zلت دي ح ت
ي طين س ي�Zلفل ي�ZلترZث ذZئ غ Zل

\ د ذZئية�ل غ €�Zل Z̈ عا ZWل
ž Zقتر ZW�®ي عرب Z�qل شبا Zل
Q̈ جو ن� سي ح سيلة�لت W

ي¢ ذZئ غ م�Zل ظامه ن
ي سا�7ف عية�ني جم ت� قام
+Ŵي� ;9بتبنّ   979: سنة�

عة ن�Zلجام ي�م ث�علم ح ب
7Wعا W�Àبالتّ د ق عبرية�بال Zل

®Ý°Ŵ�À °Zد كة�م شب ع� م
ل عية�بتموي ت�Zلجم قام حيث� ب

ي �žف قتر شرZ�çWلم Zلم
ي *(�ف 23� � (�+WلأZقه� طبي ت

كة شب عة�ل �Àتاب °Zد س�م خم
كا®�ب̂و�تلو+ �ÅÝ°Ŵ�Àع °Zد م

ZWلرّملة¢

ى ل�عل عم ي�ي ث�علم ح ب
‡ W°لموZ�Qكر عزيز�ف ت
ي طين س ي�Zلفل ذZئ غ Zل

q شبا \�Zل د _�ل د قلي Zلت
ط ي�Zلبلا̈®�Wهو�نم ي�ف عرب Zل

د ق ي¢� ح ص Wي� ي�غن ذZئ غ
ا كثر�نجاحً ذZ�Zلنّهج̂� كو�7ه ي

قة ساب €�Zل حاWلا ن�Zلم م
ي ذZئ غ Z�2ل ظا ل�Zلن دي ع لت

ي عرب Z�qل شّبا \�Zل د ل
ن�خلا+ م®�م كينه Wتم

ع ‡•�م ZلترZ�À Zّم�•حر عله ج
  جتماعية قضايا�Zلا مرZعاZ�Qل
Aذ ل�ه ع ي�تج قافية�Zلت Zلث
كنة�Wمتاحة¢ €�مم Zغيير Zلت

حاضنة�له® ي�ZWلبيئة�Zل طين س ي�Zلفل عرب Z�qل شبا ب�لل كتيّ ذZ�Zل د�ه ^ع
¢Aشر ي�Wن ذZئ غ ‡�Zل W°لموZى� �âعل حفا كرZW�Qل عزيز�Zلف ل�ت ج ن̂� م

ن ̈°�Qم ث�بمبا ح كرZ�Qلب عزيز�ف شر�Wت ل�ن ج ن̂� ¨�م ZلموZحضير� م�ت ت
سا7 عية�ني جم
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ي ذZئ غ Z�2ل ظا Zلن
ي طين س  �Zلفل ي� عرب Zل

سية سا عة�Zلأ ¨Z�Aلأ°ب عا Wب̂
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جز�Xلا ي� ي�ه ح Z�2لص عا ط دaW�®Qتاحة�Zل دي ب�ع جوZن ى� ذية�تأثير�عل غ للت
ب ى�ZلجوZن ذية�عل غ ؤثر�Zلت دZمة¢�ت ست عالمية�للا Z�ñل Zد ن�Zلأه �م يتجز̂

ي د�Qف حية�مفي ذية�Zلص غ ي̈ة�ZWلبيئية¢�Zلت قتصا جتماعية®�Zلا حية®�Zلا Zلص
ي سها�ف كا ع كيفية�Zن م� ك ع�ZWلبيئة¤¢�aلي ب�للفر̈®�Zلمجتم ذZ�AلجوZن ه

ي¢ طين س  �Zلفل ي عرب ي�Zل ذZئ غ ظامنا�Zل ن

Åسية سا عة�Zلأ ¨�Zلأ°ب عا حية�ZWلأب هميتها�Zلصّ طينية®̂� س كلاتنا�Zلفل ^
جتماعيّة¢ دّيّة�ZWلا حيّة®�Zلبيئيّة®�Zلما Zلصّ

ط® ق ي�ف خ ي�ZWلتا°ي قاف ‡�Zلث ZلترZن� جز�Xم �¨ ت�مجر س €�ZلترZثية�لي لا ك Zلأ
ل ع ي�تج Z�qلت سبا ض�Zلأ ع م�ب ك كبيرa�¢Qلي حية� ص د� ا�فوZئ ل�ي̂ضً حم ل�ت ب
ن�Zلناحية هميتها�م كما̂� حية� ن�Zلناحية�Zلصّ €�ZلترZثية�مهمّة�م لا ك Zلأ

Åعية قافية�ZWلمجتم Zلث

ن¢¢ ح ي�Zلصّ ف
كلة �̂¨ ن�مجر كثر�م ^
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عية طبي جة�ZWل طا́ €�Zل كوّنا Z�2لم Zد خ ست Z

Åل حلّية®�مث جة�Wم طا́ �€ كوّنا ى�م د�غالبًا�عل عتم €�ZلترZثية�ت لا ك Zلأ
2 حو ي�Z�Ŵللّ طان ق ‘�Zل € قوليا كاملة®�Zلب Z�qل حبو كه®�Zل ZلفوZ�®€ ZWلخضرZ

ق ط ب�Zلمنا س €�ح كولا ي�Zلمأ \�Zلتّنو�çف جة�بأنوZعها¢�Wنر ا́ طّ Zل
€�فيها¢ كوّنا غرZفية�WWفرZ�Qلم Zلج

€ ن�Zلفيتامينا عة�م س ZWى�مجموعة� €�عل كوّنا ذZ�Aلم _�ه حتو ت
â حفا سية�لل سا ذZئية�Zلأ غ Z�ñل دZW�Qلأليا س ك €�Zلأ Zّد ¨W�7مضا عا ZWلم

تنا¢ حّ ص ى� عل

حية دZ�Qلص Zلفائ

حية ي�Zلصّ ه طّ ��Zل طر

Åل دية®�مث قلي ي�ت طه �� طر �2 Zد خ ست ر�با حضّ €�ZلترZثية�تُ لا ك ن�Zلأ د�م دي ع Zل
ي قل ن�Zل كثر�م حّية̂� ص عتبر� ي�ت خا°®�Zلت ي�بالب ه طّ _�ZWل و شّ ق®�Zل سل Zل

¢€ بالزيو

ل قلّ €®�ت كوّنا ذZئية�للم غ قيمة�Zل ى�Zل �âعل حفا ي�Zل ��ف طر ذZ�Aل د�ه ساع ت
€ Zعر سّ كثافة�Zل ي� �Q̈ف ع�ي́ا حية�Wتمن هو�7غير�Zلص دّ ��Zل ستهلا Zن� م

ذZئية¢ غ Z�Q̈ل ي�Zلما ف

حية دZ�Qلص Zلفائ
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€ كّبا ي�بالمر غن ي�ZWل ذZئ غ ZلتّوZ�7´Zل

�مجموعة ى �عل _ حتو �Wت �متوZن́ة كو7 �ت �ما �غالبًا �ZلترZثية € لا ك Zلأ
�Wغيرها¢ خضا° �Zل ®€ �ZلبرWتينا ل �مث ذZئية® غ �Zل € �Zلمجموعا ن �م متنوعة
طنية حية�Zلو €�Zلصّ صيا ي�ZWلتّو ذZئ غ Z�Àل قو �Àلل كا ع Z�Q̈ن \�عا حيث�نر
�غير دهو7 �بال همها Ŵ� ®_ د قلي �Zلت ي طين س �Zلفل ق طب �Zل ي �ف عالمية ZWل

ت�Zلزيتو¢7 عة�Zلمتمثّلة�بزي شب Zلم

حية دZ�Qلص Zلفائ

ي�تلبية د�ف ساع ذZ�ZلتوZ´�7ي ه
صر عنا ن�Zل م�م س €�Zلج جا Zحتيا

م دع سية®�مما�ي سا ذZئية�Zلأ غ Zل
ف ي�WWظائ ح Zلنّمو�Zلص

ختلفة¢ م�Zلم س سر�9ئيلية��·�Zلج �9لتوصيا�9���eلغذ�9ئية���9لوطنية���9لإ
�9���ªلغذ�9ئي���9لجديد �9لقو

ل ZW�qلتوZب شا ى�Zلأع ¨�عل Zلاعتما

عة �2مجموعة�متنوّ د خ ست سوXZ®�ت د� ى�ح عبية®�عل ش €�ZلترZثية�ZWل لا ك للأ
د ل�لها�فوZئ 2®�ب عا ط كهة�لل ط�ن ق ف�ف ي�لا�تضي ل�Zلت ZW�qلتّوZب شا ن�Zلأع م

طة¢ حي ZW�Øلبيئة�Zلم د°ها�Zلأ° W�¢Q̈مص دّ ع حية�مت ص

�Zلميرمية �Zلزّعتر® كمّو7® �Zل م® ك كر �Zل ل �مث ل �ZWلتوZب q شا �Zلأع ن �م د دي ع Zل
� °W� ى س �نن �Wلا ¢Qد س ك �Wللأ € �للالتهابا Q̈ �مضا ص �خصائ �لها 2 ZWلثو
€ كوّنا �Zلم € Z«� € كولا �Zلمأ ن �م �Wغيرها ت عل �ZWل ق ل سّ �ZWل ي دZWل Zل

عية¢ طّبي طة�ZWل سي Zلب

ح Zلتوضي

حية دZ�Qلص Zلفائ

ح Zلتوضي
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علّبة® عة�ZWلم ذية�Zلمصنّ �Zلأغ ى �عل ل ق �̂ ل ك ش �ب د عتم €�ZلترZثية�ت لا ك Zلأ
س �Wلي ظة® �حاف ¨ ZموW� صناعية � € �aضافا ى �عل _ حتو �ت �ما �غالبًا ي ZWلت
€ كلا Ŵ� ذية غ �̂ �ب̂ناZنا ك ستهل Z� كلّما � كر¢ ذ �ت ذZئية �غ Qد �فائ _ �̂ لها
ذية ��Zلأغ ستهلا Z�7كا كلّما� ي� طين س  �Zلفل ي عرب طبخ�Zل ن�Zلم عية�م طبي

ل¢ ق عة̂� Zلمصن

¨ ZلموZ�� ستهلا Zن� �م دّ ح ي�Zل د�ف ساع عة�ي ذية�Zلمصنّ ن�تناZ�+Wلأغ �م دّ ح Zل
حة �Zلصّ م دع �ي �مما �Zلمضافة® € كريا سّ �ZWل ح �ZWلمل Q°ا �Zلضّ كيميائية Zل
ى �عل ي س �ZWلنف ي ج �Zلفيزيولو د عي �Zلص ى �عل م سلي � �نمو عزّ´ �Wي عامة Zل

¢XZسو د� ح

عة ذية�Zلمصنّ ن�Zلأغ �م دّ ح Zل
ح Zلتوضي

حية دZ�Qلص Zلفائ

حة دعما�Zلصّ �7ي �̂ ن ك ي�يم س م�Zلنف ع دّ قويّة�ZWل جتماعية�Zل €�Zلا قا علا Zل
Aذ ي�ه صا�ف ‘�Zلصبية�Wخصو q شا ¨عما�لل لا� كّ ش طفية®�Wي عا سية�ZWل Zلنف
م قاته طا � ن �م Q̈ ستفا �Zلا ك ذل ك W� م �حياته ن �م �Zلمهمّة Zلمرحلة

م¢ طائه Wع

€ سبا �Zلمنا ن �م Zًجزء � كو7 �ي �ما �غالبًا صلية �Zلأ �ZلترZثية € لا ك �Zلأ +Wتنا
ÝZخر �بالان م سه �Wي عائلية �Zل ط �ZلرZWّب عزّ´ �ي �مما جتماعية® �ZWلا عائلية Zل

ع¢ بالمجتم

ح Zلتوضي

حية دZ�Qلص Zلفائ

ي س ي�ZWلنف جتماع ط�Zلا عزيز�ZلتّرZب ت
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¨ Zبالمو� �تلوثًا ل ق Ŵ� كثر �̂ حية ص � كو7 �ت �ما �غالبًا دZمة ست �Zلم عمة ط Zلأ
Ø Z�ñلأ° Zستنز Zع� عامّة�Wيمن حة�Zل د�Zلصّ �يفي €®�مما Zد كيميائية�ZWلمبي Zل

¨�Zلبيئية¢ °ZلموZW

�ZلترZثية € لا ك �Zلأ ي �ف سمية �ZWلمو حلية �Zلم € كوّنا �Zلم ى �عل ¨ Zلاعتما
ك ذل ك � عزّ´ �Wي حة حي �Zلص �Zلبيئية € سا �ZWلمما° دZمة ست �Zلم �Zلزّ°Zعة م دع ي

¢Ø �qبالأ° شّبا صلة�Zل W�Ýتبا°Z

حية دZ�Qلص Zلفائ

دZمة ست ذZئية�Zلم غ €�Zل Z̈ عا م�Zل ¨ع
سميّة( ى�Zلمو د�عل دي ش )Zلتّ

¨ Zفر Ŵ�q شبا ى�Zل ع�عل ¨�بالنف عو سية®�ما�ي سا €�Zليومية�Zلأ جا حا توفير�Zل
ذWية غ �Zلت �Zلناحية ن �م 2 ظا �Zلن ى• �•غن �بأ7 Q°شا �Zلإ م �Zلمه ن م م¢ عائلاته
ى د°�Qعل ق سرZW�Qل _�للأ ¨ قتصا ع�Zلا ى�Zلوض د�عل عتم ذZئية�ي غ صرZ�Qل Wعنا

ت¢ ن�Zلبي شرW�XZتموي

€ جبا �Zلو XZشر � ن �م ص ̂°خ � سية سا �ZWلأ �Zلتموينية ¨ ZلموZ� XZشر � كلفة ت
عامة¢ ن�Zل ك م�ZWلأما طاع ي�Zلم كلها�ف �̂Ŵ�QلجاهزZ

حية دZ�Qلص Zلفائ

_ ¨ قتصا Z�2 ظا عتبر�ن Ŵفر�Wي
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ح Zلتوضي

حية دZ�Qلص Zلفائ

ختلفة®�مما ذWية�Zلم غ €�Zلت ي�Zلمجموعا _�ZWلوفر�Qف Wذ غ ع�Zلت Zلتنوي
د ي•�بأح ختلفا�W•غن �2م ظا كوZ�7لن ك®�ي ذل ك �¢2 ظا ى•�Zلن ى�•غن ظ�عل حاف ي

ب�Wفرتها¢ س ن�غيرها�ح ذZئية�ع غ صر�Zل عنا Zل

ع �بجمي Qمتوفّر� )Q°شهو �)Zلم طينية س �Zلفل سية سا �Zلأ € لا ك �Zلأ 7a
قة ط ب�Zلمن س كوّناتها�ح د�م ح �̂Ŵسميتها� ف�ت ختل �7ت ن̂� ك  �يم ق ط Zلمنا
شما+® Z�®qل �)Zلجنو هلها ى̂� �عل ب قري �Zل د �Zلبل €�ZلمتوفّرW�Qتأثير كوّنا ZWلم
كثر �̂WZكلة� د̂� ج قة�تو ط ل�من ك ك®�ل ذل ن�بالإضافة�ل ك ط�Wغيرها(�Wل س Zلو

تميّزها¢

غرZفية دّلالة�Zلج Zل

€ شرWبا �Zلم 7a�   € شرWبا �ZWلم ل سوZئ �Zل �تأثير ى س �نن �لا 7 �̂ م® �Zلأه ^ما
€ لالا � € Z«� ك ذل ك � ي �فه œم �Zلأه ي �ه XلماZ� �يترأّسها ي �ZWلت عية طبي Zل
عربية �Zل Qقهو �Zل ع® عن �ZWلن �Zلليمو7 Åل �مث �Wحضا°ية® قافية �ث همية Ŵ

Wغيرها¢
ي قاZ�Ýلت ع�Zلن ي�لجمي �تنتم �ن̂ها د ل®�نج سوZئ ذZ�Aل ف�ه �تصني �7aWحاWلنا

عزّ´ها¢ €�هنا�Wت كر «
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_ د قلي  �Zلتّ ي Z�2لتّرZث عا طّ قافة�Zل ^همية�ث
ي سها�ف كا ع ي�ZWن عرب Z�qل شبا حّة�Zل لص

ساتنا�Zليومية مما°
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س �لي شبابنا® � Qحيا� ي �ف ا �هامً ZًرẄ � ي طين س �Zلفل طبخ �Zلم قافة �ث ل كّ ش ت
_ سر �Zلأ ط �ZلتّرZب عزيز �ت �حيث ن �م ا �ي̂ضً ن ك �Wل ذZئية® غ �Zل �Zلناحية ن �م ط ق ف
€ Z̈ عا ذZ�Aل ي�ه ن�خلا+�تبنّ شرA¢�م ي�Wن قاف ‡�Zلث W°لموZى� �âعل حفا ZWل
7 Ŵ� م قافته �لث XلانتماZW� خر �بالف ZWعر ش �ي 7 �̂ q شبا �لل ن ك �يم د قالي ZWلت

م¢ م�W°فاهيته حته ص ى� ظو�Zعل حاف ي

ZًرẄ �2 عا طّ ب�Zل ع ن�حياتنا®�حيث�يل �م جزء�Zًلا�يتجزّ̂ �2 عا ط قافة�Zل عتبر�ث ت
¢€ لا عائ �ZWل ¨ ZلأفرZ� ن �بي ل ص ZلتوZW� ي جتماع �Zلا ط �ZلترZب عزيز �ت ي �ف Zًكبير
Xقا د ص ع�Zلأ دZW�Qلأعيا̈®�يجتم عي س جتماعية�Wمنها�Zل €�Zلا سبا خلا+�Zلمنا
�Zلألفة ن �م Zًجو � ق خل �ي �مما ®2 عا ط �Zل +Wلتنا� Qد �Zلمائ �حو+ عائلة ZWل

¢q شبا \�Zل د م�ل قي ذZ�Aل خ�ه سّ ك�نر ذل حبة®�Wب ZWلم

قتنا طري ى� خنا�Wعل ن�تا°ي ل�م ك نأ

€ سبا Zلمنا

د �عن ةً صّ �خا ®_ د �Zلأي 2 Zد خ ست �با 2 عا ط �Zل +Wتنا� دية قلي �Zلت € Z̈ عا �Zل ن م
ل ص®�Zلفلاف حمّ ك®�Zل ع ك ن®�Zل خّ س لZ�Åلم عبية®�مث شّ €�Zل لا ك ض�Zلأ ع تناW+�ب
عبّر �ت ل �ب ®2 عا ط �Zل +Wلتنا� سيلة W� ¨ �مجرّ ت س �لي Q̈ عا �Zل Aذ �ه ف¢ س ZWلمن
ع �م شر �Zلمبا ل �Zلتّفاع ى �عل ع شجّ �Wت عة® طبي �بال �ZWلاتّصا+ طة سا �Zلب ن ع
€ طيا ع �م ب س �ح ل® فض �̂ ل ك ش �ب كهته �Wن سه �بملم عو° شّ �ZWل 2 عا ط Zل
_ د Z�2لأي Zد خ ست ل�با ك لوZ�7لأ ن�يفضّ ذي كو°�Zل ذ Z�qل شبا ¨�Zل د حثنا��Çفإ�7ع ب

ى•¢ ك ´̂ ل� ك �Zلأ سّ ح ع�Wبت م�•ممت ¨�منه °Wب�ما� س ‡®�Wح ن�Zلإنا كبر�م ^

_ د Z�2لأي Zد خ ست ل�با ك Zلأ
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ظة ح �ل ن �Wم سميّة¢ �مو € كوّنا �م ى �عل ي طين س �Zلفل طبخ �Zلم د عتم ي
Qّد �ع \ �نر �فإننا ف® ط ق �Zل ى �Wحت Ø �Zلأ° ي �ف ل عم �ZWل م س �للمو حضير Zلتّ
ى حصو+�Zل ل�Zلم ى�يص W�Øحت ي�Zلأ° ي�ف سمان شاZ�Ýلج ن�Zلن د�ZXم م�ب قي

W�qغيرها¢ كّو ع قا+®�Zلملوخية®�Zل م�Zلبرت س كمو بخنا®� ط م
ل ك ش ذ�XZب غ ن�Zل كة�Wتأمي حر ل�ZWل عم ى�Zل ع�عل شجّ د�»Zته�ي ح �ب د̂ Z�7aلمب

ي¢ ح ص W�2 Zد ست م

Xث̂نا�Ŵ�Ø ي�Zلأ° ل�ف عم د�Zل د�•عن قالي Zلت
ف• ط ق م�Zل س Zمو

ي¢ عرب �Zل خنا طب �م ي �ف Zًكبير � ZًرẄ � ب ع �يل _ د قلي �Zلت Ŵ� •_ د �•Zلبل 2 عا ط Zل
�Wما د �بل ل ك � حلية® �Wم عيّة طبي � € كوّنا �م ى �عل _ د �Zلبل 2 عا طّ �Zل د عتم ي
�Wغيرها¢ �Zلصّبر ®q كّو ع �Zل ص® حم �Zل �Zلزعتر® �Zلزيتو7® ت �ي́ Åل �مث �به® شتهر ت
ي قاف �Zلث ‡ ZلترZ� ى �عل â حفا �Zل ي �ف 2 عا ط �Zل ن �م çلنوZ� Zذ �ه م ساه ي
�ن̂ه كما � ¢XلانتماZW� �بالهوية عو° شّ �Zل عزّ´ �Wي دية قلي �Zلت طبخ �Zل � طر W
م حته ص ى� �âعل حفا �qلل شبا عله�خيار�Zًممتاز�Zًلل _®�مما�يج ذ غ ي�Wم ح ص

ي•¢ Z�2لبيت عا طّ ¨�Zل Zد ��•aع سيا س�Zل ”�بنف د° W�¢Øين م�بالأ° صلته W

_ د �2بل عا ط

€�غالبًا جبا م�Zلو دي ق م�ت _®�يت د قلي ي�Zلت طين س ي�Zلفل ذZئ غ Z�2ل ظا ي�Zلن ف
� شا° �Wي ®Ø �Zلأ° ى �عل Ŵ� طاWلة �Zل ط س W� ي �ف ع �يوض كبير � ن ح ص � ي ف
Ŵ� م ديه �ي̂ 2 Zد خ ست �با ن ح �Zلصّ س �نف ن �م 2 عا ط �Zل +Wتنا� ي �ف ع Zلجمي
ي �ف ةً �2عا د ق ي�ت عمة�Zلت ط �Zلأ ن 2¢�م عا ط قاZ�Ýل خبز�لالت Z�2ل Zد خ ست با
� طبا �Zلأ ن �م د دي ع �ZWل قلوبة �Zلم ف® س �Zلمن ن® خّ س �Zلم Å� شتر �Zلم ن ح Zلص

¢\ Zلأخر

� شتر ن�Zلم ح ن�Zلص ل�م ك Zلأ

�Wمثا+ À كا ع �Zن ن �ع Q°عبا� سه س Ŵ� كوّناته �بم ي عرب �Zل طبخ �Zلم 7a
ن¢ ؤWلي س قرZW�°Zلم Z�qل حا ص ل̂� قب ن� ذZئية�م غ €�Zل صيا للتّو
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®Qشر عَ ى�Zل �Óعل حر •ن
تنا• حّ ص م� دع لن
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¢8¢XلماZ�q شر ن

¢9  سمية� €�Zلمو كونا ن�Zلم سية�م سا جباتنا�Zلأ W�7كو �7ت �̂Ó حر ن

خة�بيتية•¢ طب عية�• طبي Zل

هلنا¢:¢ Ŵن̈ا� Zد ج ن̂� علمها�م ي�نت صا�Zلت جبة�ZلبيتيةW�œخصو ل�Zلو نفض

ي;¢ س د ق ك�Zلم ع ك ص�ZWل حم ل�ZWل كالفلاف �  حة•� €�•Zلمري جبا Z�7aلو

عة¢ سري €�Zل جبا ن�Zلو ى�م عل �̂Qد €�فائ Z«ى� ق شاW°ما®�تب ZWل

عة¢>¢ سري €�Zل جبا ب�Zلو كاW�®Xنتجنّ ذ ختا°�ب ن

¢=®À د شو°بة�ع ل®� ق ى�Zلأ سبو�çعل جبة�نباتية�مر�Qبالأ Wل� ك �7نأ م̂� نهت

عتر��Ŵغيرها¢ ش́� قي شتة®�منا °

¢>Ø ستاZ�Ŵ�7لأ° ي�Zلب ل�ف عم ت�لل ق Z�Óلمتاحة�ZWلو ل�Zلفر ك ل� غ ست ن

ب¢ ح ي�ن �2بالرياضة�Zلت قو �Ŵن

جة?¢ حا ت�ب س دلة�Wلي عت €�م كميا W�€ جبا ”�لو حتا سامنا�ت ج �̂7a

¢2 عا ط ن�Zل كبير�Qم �€ كميا ل

ي@¢ ل�بيت غ ش �\ كهة��Ŵحلو ختا°�حبة�فا ن�ن ك ى®�Wمم حل �2نت عا�لا´ طب

عائلية¢87 جبة�Zل ع�بالو ستمت ن

تنا حّ ص عزّ´� م�Wن دع �7ن ف�لنا̂� كي
° باختيا°Zتنا
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Qسر �Zلأ ع �لتجتم صة �فر عائلية �Zل € جبا �Zلو دّ ع �ت Åسرية �Zلأ ط �ZلرZWّب عزيز ت
®̈ZلأفرZ� ن �بي € قا علا �Zل _ قوّ �Wي عائلية �Zل ط �ZلرZWب عزّ´ �ي �مما كملها® بأ
�ما ®2 �Zليو ‡ Zد ح �̂ �حو+ ث ي̈ �Zلأحا Qسر �Zلأ ¨ Zفر �̂ +¨ �تبا ى �aل بالإضافة

ختلفة¢ جيا+�Zلم ن�Zلأ ستمر�بي ا+�ZWلم عّ ل�Zلف ص ZلتوZعزيز� ي�ت م�ف سه ي

ن م�م قي د�ZWل قالي ل�Zلت ق سيلة�لن Wعائلية� €�Zل جبا عتبر�Zلو د�Åت قالي ل�Zلت ق ن
ي طين س ‡�Zلفل ZلترZ� ن �qع شبا طفا+�ZWل م�Zلأ علّ ل®�حيث�يت جي � ى �aل ل جي
Zذ ك �Wه �بها طة �Zلمرتب € سا �ZWلمما° دية قلي �Zلت عمة ط �Zلأ �خلا+ ن م

ذW°ها¢ ط�بج طينية�Wترتب س ى�Zلهوية�Zلفل سر�عل ظ�Zلأ حاف ت

°Zقر ست �ZWلا �Zلأما7 ن �م Zّجو � عائلية �Zل € جبا �Zلو �توفّر Å7بالأما� À سا Zلإح
ي¢ س م�Zلنف دع �qبالانتماZW�Xل شبا ¨�ZWل ZلأفرZ�°عو ش عزّ´� ي®�مما�ي طف عا Zل

�مجموعة +Wلتنا� صة �Zلفر عائلية �Zل € جبا �Zلو ح �تتي Åعمة ط �Zلأ ç تنوّ
ذية غ حة�ZWلت عزّ´�Zلص ذية�ZWلمتوZن́ة®�مما�ي غ عمة�Zلم ط ن�Zلأ متنوعة�م
çسبو �Zلأ �نهاية ل غ ست �ن م¢ سلي � �نمو �Wضما7 شبيبة �Zل د �عن سليمة Zل

ك¢ ذل €�ل Źجا ZWلإ

ب €��Ŵترتي جبا ¨�Zلو Zد ي�aع سر�Qف ¨�Zلأ Zفر �̂� شتر كة�Åي شا° عاZW�7Wلم Zلت
ل حمّ �Wت كة شا° �ZWلم 7Wعا �Zلتّ م قي � عزّ´ �ي �مما ®2 عا ط �Zل طاWلة

¢̈ ZلأفرZن� ؤWلية�بي س Zلم

دير ق �Zلت م قي � عزيز �ت ي �ف عائلية �Zل € جبا �Zلو م ساه �ت Å2 ZلاحترZW� دير ق Zلت
¨ جهو دير� ق W�2ت ZحترZ�+طفا م�Zلأ علّ سرQ®�حيث�يت ¨�Zلأ Zفر ن̂� �2بي ZلاحترZW

¢2 عا ط حضير�Zل ي�ت م�ف ¨ه Zد ج �̂Ŵم� دZّته ج Wم� ^هله

q شبا عائلية�لل €�Zل جبا همية�Zلو ن̂� كم ت
Åي�منها د�QنوZح ي�ع ف
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كّاWية¢¢ ع €�Zل لا ك Zلأ
œب طي ي̂� ما�ف
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� طا كاWية�بن ع €�Zل لا ك ن�Zلأ ل�ع ذZ�Zلفص �ه دّ ^ع
حة• مناZ�Xلص برنامج�̂•

حّيّة €�Zلصّ Z°شّبابيّة�للاختيا Z�Q̈ل قيا Zل

ع شجي ي�Wت عرب ي�Zل ذZئ غ ط�Zل عزيز�Zلنّم ى�ت Z�ñلبرنامج�aل د يه
ل�ممتا́ دي كب ي� حلّ  �Zلم ي Z�2لبيت عا طّ ��Zل ستهلا Zى� �qعل شّبا Zل

حاWلة ي�م عة�ف سري €�Zل لا ك ع�ZWلأ Z�2لمصنّ عا طّ ن�Zل ع
م¢ كينه م�Wتم عه شجي لت

¨ Zد حضير�aWع ت
‘ ع ساب ف�Zل  �Zلص ي ع اف شّ ي�Zل سة��Ý°Ŵحلم د° �qم طلا

ي̈ة¢ Zد Zلمرحلة�Zلإع

كيز W�ñتر Zشر a
ط دنيّة�Wنم كّز�Qتربية�ب  �مر ي شول ن� سلي جو علمة� Zلم

سة¢ د° ي�Zلم ا+�ف عّ ي�Wف حّ ص �Qحيا

كّاWية ع  �Zل عربيّة €�Zل صفا Zلو
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ل قلي ع�Zل م�م عه W�2نض ل�Wثو ع�بص طّ ق ن

ى�Zلنا°¢ ل�aنا�Xعل Z̈خ ت�Zلزيتو�7 ن�ي́ م

Q°Wد ف�بن �2نضي ل�ZWلثو حمّر�Zلبص دما�يت عن

عة¢ طّ ق م

ي قل د�Zل ع قلاW�®Qب ي�م ك�ف سم ي�Zل قل ن

د ك�ZWلجل س ح ن�Zل ك�ع سم ل�Zل نفص

)Qعلا طة̂� خل دZ(�Q°Wل ى�Zلبن Wنضيفه�عل

q كو ف� دW�Q°Wنص Z�qلبن ل®�° ف�ZلتوZب نضي

ى�Zلنا°¢ ساعة�عل ع� د�Q°ب ��Zلإنا�Xلم ماX¢�نتر

€ كوّنا Zلم

حريمه Zل

ب س ك�)Zلنو�çح سم

ن ك ي®�مم خص ش Zختيا°نا�Zل

حر(® كه�ب Zي̂ضا�فو

ل بص

2 ثو

ت�ي́تو7 ي́

Q°Wد بن

Q°Wد Z�qلبن °

ل�حا°® ح®�فلف ل�Åمل ZلتوZب

ك سم كمو7®�بها°�Zل

كا ZWلببري
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م ن�Wنرتبه ي̈ سر ك�Zل سم ي� قل ن

ض¢ ع م�Zلب عضه ب�ب بصينية�بجان

ي ت�Zلزيتو�7ف ن�ي́ ل�م قلي ع�Zل نض

عا ط ق ع� ن�نض خ س دما�ي قلاW�®Qعن Zلم

ي¢ ذهب ذ�ZللوZ�7ل ى�يأخ ل�حت ن�Zلبص م

ك سم ى� ي�عل قل ل�Zلم ع�Zلبص نض

كمو7® �€ Z°بها�Åف ن¢�Wنضي ي̈ سر Zل

À كأ ف� ع�نص �Àليمو�7م كأ ف� نص

Xما

ل دخ ك�Wن سم ى�Zل €�Zل Z°لبهاZف� نضي

ساعة¢ ع� د�Q°ب ى�Zلفر�7لم Zلصينية�Zل

€ كوّنا Zلم

ن ي̈ سر ك�Zل سم

ل بص

ت�ي́تو7 ي́

ليمو7

كمو7
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ي كبة�)�Ŵف حضير�Zل ي�Wعا�Xت ف

ل ل®�Zلبص ك®�Zلبرغ سم ع�Zل Zلمفرمة(®�نض

¢Zًد جي م� Z�ÇلليموW�®7نفرمه Wبر

ط خلي Z�2ل د°يج®�نفر ف�Zلما�Xبالت نضي

ح�ناعما¢ ى�يصب حت

سو̈® ل�Zلأ ح®�Zلفلف ط�بالمل خلي ل�Zل نتب

¢Zًد جي طه� خل ك�Wن سم €�Zل Z°بها

8?7�Q°Zجة�حر °̈ ى� ن�Zلفر�7عل خ س ن

ت® ن�Zلصينية�بالزي ده جة�مئوية®�ن °̈

ط خلي �Zل دّ نم

€ كوّنا Zلم

ك سم

ل برغ

ل بص

ت�ي́تو7 ي́

�Çليمو7 بر

¨ سو ل̂� ح�فلف مل

ك سم €�Zل Z°بها
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عه ق قمنا�بن �7 د̂� ع ص�ب حم ق�Zل سل �2ب قو ن
ن�Zلليلة�Zلماضية¢ بالما�Xم

قليه �2ب قو غيرW�Qن ص ع� ط ق ى� خبز�Zل م�Zل س ق ن
ب�Zلرغبة® س ح حميصه�ب �Ŵت

� سلو ص�Zلم حم صناZW�Aل _�حمّ ذ خبز�Zل ع�Zل نض
كمو¢7 ن�Zل ل�م قلي ف�Zل ي�Zلصّينية®�Wنضي ف

XلماZن� ل�م قلي ع�Zل حينة�م ط ط�Zل خل ن
ي�Zلصينية م�ف عه ZWلليموW�®7نض

7 ل̂� ن�)مفض ى�Zللب Z�2ل ح�ZWلثو ف�Zلمل نضي
Zد جي م� طه خل غرفة(®�ن جة�حرZ�Q°Zل د° كو�7ب ي

ي�Zلصينية¢ م�ف عه م�نض ث

ى كبها�عل س منة�Wن سّ ن�Zل ل�م قلي ب�Zل ذي ن
Zلصينية¢

صنوبر W�Qكزبر س®� دWن ق _(�Åب ن�)Zختيا° للتزيي
ي¢ قل م

€ كوّنا Zلم

Aد تري

ب ص�ح حم

خبز

ن لب

2 ثو

حينة ط

ح مل

كمو7

سمنة

ليمو7
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2 ي�Zليو كاملة�Wف د�Qليلة� ع�Zلفو+�بالما�Xلم ق نن

ن ل�م قلي ع�Zل طنجرW�Qنض ي� ع�Zلفو+�ف ي�نض Zلتال

غا́¢ ى�Zل قه�عل سل �2ب قو ع�ZلماW�Xن ̈°®�نض Wج�با كين Zلبي

ن�Zلفينة كه�بي حرّ غليا�7ن �Zلفو+�بال د̂ دما�يب عن

¢\ ZWلأخر

q قو €�ث Z«�Qعه�بمصفا ل�ZلماW�Xنض دما�ينضج®�نزي عن

ى ي�Zلمصفا�Qحت كه�ف حرّ \®�ن خر �̂Qطنجر غير�Qب ص

قية¢ ب�Zلمتب شوZئ ي�Zل سا®�Wنرم Wينز+�مهر

غا́ ى�Zل �Àعل WلمهرZ�+لفوZي�بها� طنجرZ�Qلت ع�Zل نض

شفة¢ ف�aليها�Zلملوخية�Zلنا \�Wنضي خر �̂ مرةً

ح® ن�Zلمل ل�م قلي ع� غير�م ص �XعاWي� �2ف �Zلثو قّ د ن

غا́¢ ى�Zل لا�Qعل ق ي�م ت�Zلزيتو�7ف ع�ي́ عه�م Wنض

غير�لو7 ى�يت 2®�حت ى�Zلثو عها�عل كزبرW�Qنض Z�2ل نفر

ي ذهب ى�Zل Z�2ل Zلثو

ف ى�Zلفو+�ZWلملوخية®�نضي كزبرZ�Qل ZW�2ل ف�Zلثو نضي

ى ق�حت قائ ¨ شر� د�Qع قريبا�لم ��ت حر ح®�Wن Zلمل

ط¢ خلي ك�Zل س يتما

ع�Zلزيتو7 كلها�م حوW�®7نأ ص ي� �Zلبصا°�Qف بّ نص

ل�Zلأخضر¢ ل�ZWلبص Zلأخضر®�Zلفج

€ كوّنا Zلم
Ç Wفو+�مجر

شفة ملوخية�نا

2 ثو

XZخضر�Qكزبر

ت�ي́تو7 ي́

°̈ Wج�با كين ®ي

ح مل
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ت قليها�بزي ح�Wن شرZئ ى� ل�Zل ع�Zلبص ط ق ن

¢Qطنجر ل� Z̈خ Zلزيتو�7

ن�Zلليلة عه�م ق قمنا�بن �_ ذ Z�Àل د ع ف�Zل نضي

غليه ع�Zلما�Xل طنجرW�Qنض ى�Zل Zلماضية�aل

ى�Zلنا°¢ عل

Ç ف�Zلأ°́®�نر �Àنضي د ع _�Zل ستو دما�ي عن

¨ئة ى�نا°�ها م�عل عه ح®�نض ن�Zلمل ل�م قلي Zل

_�Zلأ°́¢ ستو ى�ي حت

€ كوّنا Zلم
À د ع

°́̂

ل بص

ت�ي́تو7 ي́

ح مل
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شا قة�ن ع طنجرW�Qعليه�مل ي� ن�ف ع�Zلّلب نض

ي ستمر�ف ى�Zلنا°®�ن د�Zعل جي �� حرّ كبيرQ®�ن

ن¢ ي�Zللّب غل ى�ي ك�حت حري Zلت

ي غل ى�ي ن�حت قتي قي ¨ ظر� ض®�ننت ف�Zلبي نضي

سمر¢ ل�Zلأ ح�ZWلفلف ف�Zلمل م�نضي ن�ث Zللب

م عه W�2نض ن�Zلثو ن�م سني �À جانبا�نهر

م ل�لونه ى�يمي ى�Zلنا°�حت غير�Qعل ص �Qلا ق بم

م ي�Wنضيفه ذهب ى�Zل Zل

€ كوّنا Zلم
ن لب

شا ن

ض بي

2 ثو

ح مل

ل فلف
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ف ك�نضي د�»ل ع _�Wب ستو ى�ي �حت ق�Zلأ́° سل ن

ب�Zلرغبة¢ س كر�ح س

ف م�نضي حينة®�ث طّ ن�Zل ق�م ع�ملاع ̂°ب ف� نضي

ى ك�حت حري ستمر�بالتّ سوW�7ن م�ZWليان ك كر Zل

ى م�Zل قله م�نن ن�ث ك�Zلمزيج®�Wم س يتما

¢À Wؤ ك

ق ست €�ZWلف Zر سّ ك ن�بالم ن�Zلتزيي ك يم

حو7 ط ي�Zلم حلب Zل

€ كوّنا Zلم

°́̂

حينة ط

م ك كر

سو7 يان

كر س
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سا7 عية�ني جم
ذية غ د�ZWلتّ كب ي®�Zل �Zلهضم حّة�Zلجها́ لص

Z�Øلجها́ Zي�لأمر عرب ع�Zل ي�Zلمجتم د�Qف عية�ZلرZئ ي�Zلجم سا7•�ه •ني
صرQ®�حيث دينة�Zلنّا ي�م ;978®�ف �2 ت�عا س سّ ذية®�تأ غ د�ZWلت كب ي®�Zل Zلهضم

م دع ي�Wل عرب عنا�Zل ي�مجتم ي�ف ع�Zلوع رW°ية�لرف جة�Zلضّ حا ت�لل قام
د كب Z�Øل Zمر ي®̂� �Zلهضم ي�Zلجها́ ل�ف ك شا ن�م ي�م عان ي�ت €�Zلتّ Zلفئا

ن طبّية�Wغيرها�م ن�Zل ي�Zلمه ن�ف ختصّي طبّاX®�م ن�خلا+̂� ذية¢�م غ ZWلت
ة¢ نتِجَ كريمة�Wمُ �Qتوفير�حيا�ñ د عة®�به €�Zلمتنوّ صا خصّ Zلتّ

Q̈ ل�ي́ا ج ن̂� W�Øم ZلأمرZ�Aذ ى�ه �ñعل عر ة�للتّ سّ جة�Zلما حا ظر�Zًلل ن
XZ°للآ�_ دّ عنا®�Zلتّص ن�ب̂نا�Xمجتم ي�ZWلتّوعية�بي حّ ف�Zلصّ قي \�Zلتّث ستو م

عملها عية�ب Z�2لجم قو €®�ت حالا ك�Zل قة�لتل سب Z�2لمُ كا طئة�ZWلأح خا Zل
€ €�Wحملا Z̈ شا °a�+ن�خلا ب�م س ح�ZWلمنا حي سا°�Zلص ق�Zلم قي ح �qلت WZّد Zل

ي® س ي®�Zلنّف حّ بZ�Xلصّ ع ف�Zل خفي كو°Q®�لت ذ €�Zلم ي�Zلمجالا توعويّة�ف
€ Z̈ شا ن�خلا+�Zلإ° €�م حالا ذZ�Aل جهة�ه ZموW�_ دّ ي�ZWلما جتماع Zلا

ñ خو غلوZW�ÝلاختباZW�Xل ل�Zلم عام ن�Zلتّ د�Zع عي حة�ب حة�ZWلوZض حي Zلصّ
€ علوما غوية�Wتوفير�Zلم ق�aتاحة�ل طري ن� Ø®�ع جهة�Zلمر Zن�مو م

م¢ ي�Zلملائ جتماع ي�ZWلا قاف \�Zلث ستو كافة�بالم �€ دما ZWلخ
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