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 πeÉ◊G »∏Y Öéj Éªc ··Úæé∏d

 ,Iƒ¡≤dGh  …É°ûdG  ø`̀e  ∫Ó``̀bE’G

 äÉ``̀Hhö``̀û``̀ŸG ø``̀Y ´É``̀ æ``̀ à``̀e’Gh

 ’ƒµdG  IOÉ`̀e  »∏Y  …ƒà–  »àdG

·á¶aÉ◊G OGƒŸGh

 πª©dG äGÎ`̀a á«MÉf øe É`̀eCG

 π`̀eÉ`̀◊G  »`̀∏`̀Y  Öé«a  ,Ωƒ``̀æ``̀dGh

 êÉà– »àdG ∫ÉªYC’G ÖæéàJ ¿CG

 ,Ò`̀Ñ`̀c  ÊÉ`̀ª`̀°`̀ù`̀L  Oƒ`̀¡`̀›  ‹EG

 kÉ`̀«`̀aGh  kÉ£°ùb  ò`̀NCÉ`̀J  ¿CG  ó``̀H’h

 IóŸ ΩƒædG »YGôJh ,áMGôdG øe

 AÉæKCG  ÚàYÉ°Sh  kÓ«d  äÉYÉ°S  8
 AÉ`̀«`̀°`̀TC’G π`̀ª`̀M Ωó``̀Yh ,QÉ`̀¡`̀æ`̀dG

 á`̀jGó`̀H  ‘  É°Uƒ°üNh  á∏«≤ãdG

 »°ûŸG  π°†Øjh  ,π`̀ª`̀◊G  IÎ`̀a

 , ™`̀°`̀SÉ`̀à`̀dG ô`̀¡`̀°`̀û`̀dG ‘ kGÒ``̀ã``̀c

 áëjôe ¢ùHÓŸG  ¿ƒµJ ¿CG  Öéjh

 ,ø£ÑdG »∏Y §¨°†J ’ å«ëH ,á©°SGhh

 ájòMC’G ΩGóîà°SG øY kÉeÉ“ OÉ©àH’G ™e

 Ωó`̀Y Ö`̀é`̀j É`̀ª`̀c ,‹É``̀©``̀dG Ö`̀©`̀µ`̀dG äGP

 »¨Ñæj  Éªc  ··  äÉ¡«°SQƒµdG  ΩGóîà°SG

 ô¡°ûdG  ‘  »°ùæ÷G  AÉ≤∏dG  øY  ´Ó`̀bE’G

 ,QÉ`̀£`̀NCG  çhó``M  Ωó©d  kÉ`̀jOÉ`̀Ø`̀J  ™°SÉàdG

 PEG  ,»∏Ñ¡ŸG  ¢TódG  πeÉ◊G  »∏Y  ™æÁh

 §≤a kÉ«LQÉN ∞«£°ûàdG ¿ƒµj ¿CG Öéj

 ÚfÉ©j π`̀eGƒ`̀◊G Ö`̀∏`̀ZCGh

 áé«àf  ∑É``̀ °``̀ ù``̀eE’G  ø``̀e

 äÓ``°``†``©``dG AÉ````̀î````̀JQ’

 äÉfƒeôg  π©ØH  AÉ©eCÓd

 §¨°†d  áé«àfh  ,πª◊G

 ,º«≤à°ùŸG  »∏Y  º`̀Mô`̀dG

 ∂```dP »```∏```Y Ö``̀∏``̀¨``̀à``̀∏``̀dh

 πFGƒ°ùdG  ÜöûH  í°üæf

 AÉ`````̀ŸG kÉ```̀°```̀Uƒ```̀°```̀ü```̀Nh

 øe QÉ```̀ã```̀cE’Gh ,Í``̀∏``̀dGh

 Éªc äGhGö``†``ÿG π``̀cCG

 ·πÑb øe ÉföTCG

 áÄ«°S  QÉ``̀ KBG  ÚNóà∏d

 å`̀«`̀M ,Ú````̀æ````̀÷G »```∏```Y

 ,¬`̀fRh  ¢ü≤f  ‹EG  …ODƒ``j

 äÉ``̀HÉ``̀¡``̀à``̀dG çhó````````̀Mh

 ΩCÓd  »°ùØæàdG  RÉ¡÷ÉH

 ∫hÉæJ  ‹EG  Égô£°†j É‡

 »∏Y ôKDƒJ »àdG ÒbÉ≤©dG

·ó©H Éª«a Úæ÷G

 Ió`̀«`̀°`̀ù`̀dG »`̀ ∏`̀Y Ö`̀é`̀ j

 º¡àaÉ¶fh  É¡fÉæ°SCÉH  ájÉæ©dG  π`̀eÉ`̀◊G

 ,™∏ÿGh ƒ°û◊G ‹EG  É¡àLÉM ádÉM ‘h

 π°†Ø«a ™∏ÿG ÉeCG ƒ°û◊G øe ™fÉe Óa

 ∂dòc··ådÉãdG ô¡°ûdG ó©H Ée ‹EG ¬∏«LCÉJ

 ΩGóîà°SÉH  …ó`̀ã`̀dG  áª∏M  ∂«dóJ  É¡«∏Y

 ájÉ¡f  ‘  ∫ƒæ«ãfÉH  Ëôc  hCG  øjöù∏÷G

 π«¡°ùJ  ‘  ó`̀YÉ`̀°`̀ù`̀J  »``c  π`̀ª`̀◊G  IÎ``̀a

 øe π∏≤Jh IO’ƒdG  ó©H áYÉ°VôdG  á«∏ªY

·É¡JÉ≤≤°ûJ

 äÉæ«eÉà«ØdG  ¿CG  ôcòdÉH  ôjó÷G  øeh

 “O”  ÚeÉà«a  πãe  πeGƒë∏d  kGóL áª¡e

 ,äƒ```̀◊G ó`̀Ñ`̀c â```̀jR √QOÉ``̀°``̀ü``̀e º````̀gCGh

 ‘CG’  ÚeÉà«ah ,  ¢†«ÑdGh óHõdGh Í∏dGh

 ¢†©Hh äƒ◊G óÑc âjR √QOÉ°üe ºgCGh

 ÚeÉà«ah , Qõ÷G É¡ªgCGh äGhö†ÿG

 ∫É≤JÈdGh ¿ƒª«∏dG √QOÉ°üe ºgCGh “ê”
 √QOÉ°üe ºgCGh ÖcôŸG “Ü”  ÚeÉà«ah

 ºgCÉa  ójó◊G  É`̀eCG  ··ÜƒÑ◊Gh  Ωƒë∏dG

 ¢†«ÑdGh  Ωƒ`̀ë`̀∏`̀dGh  Ió`̀Ñ`̀µ`̀dG  √QOÉ`̀°`̀ü`̀e

 ïfÉÑ°ùdÉc  äGhö``̀†``̀ÿGh  ¬`̀cGƒ`̀Ø`̀ dGh

 …ODƒ``̀j Oƒ`̀ «`̀ dG ¢`̀ü`̀≤`̀fh , ¿É``̀‚PÉ``̀Ñ``̀dGh

 ΩCÓ`̀d  á`̀«`̀bQó`̀dG  Ió`̀¨`̀dG  ‘  ºî°†àdG  ‹EG

 ∑Éª°SC’G  √QOÉ°üe  º``̀gCGh  ,Ú`̀æ`̀÷G  hCG

 πcCÉJ ¿CG πeÉ◊G »∏Y Öéj Gòd ,ájôëÑdG

·πbC’G »∏Y ´ƒÑ°SCG πc ∂ª°S áÑLh

 kGOÉ≤àYG  ∑Éæg  ¿CG  ‹EG  Ò°TCG  ¿CG  OhCGh

 ∞©°V  ‹EG  êÉà–  πeÉ◊G  ¿CÉ`̀H  kÉÄWÉN

 »∏Y πeÉ◊G ÒZ É¡dhÉæàJ »àdG ,á«ªµdG

 ,É¡æ«æLh »g øjOôØd πcCÉJ É¡fCG ¢SÉ°SCG

 , áë°üdG øe ¬d ¢SÉ°SCG ’ OÉ≤àY’G Gògh

 ¢ùØæd πeÉ◊G êÉà– ‹hC’G ô¡°TC’G »Øa

 ,πeÉ◊G ÒZ ÉgòNCÉJ »àdG ,AGò¨dG á«ªc

 á«FGò¨dG á«ªµdG OGOõJ πª◊G Ωó≤J ™eh

 2400 ∫OÉ©j Ée ‹GƒM ‹EG π°üJ »àdG

 IÒNC’G ô¡°TCG áKÓãdG ‘ …QGôM ô©°S

 kÉjô¡°T  πeÉ◊G  ¿Rh  ójõj  ’CG  Öéjh  ,

 øe ÌcCG IOÉjõdG ¿C’ ,kÉÑjô≤J ºéc2 øY

 ºª°ùàc πeÉ◊G ¬H ô“ ô£îH QGòfG ∂dP

·πª◊G

πeÉ◊G ΩÉ«°U
 ·O É`̀æ`̀Kó`̀ë`̀j π``̀eÉ``̀◊G ΩÉ`̀ «`̀ °`̀U ø```̀Yh

 AÉ°ùædG  ¢VGôeCG  PÉà°SCG  ‘ƒæ°ûdG  áeÉ°SCG

 πª©dG ‘ ¥ÉgQE’G øe ∞«Øîà∏d íFÉ°üf ¢ùªN

 ∫GDƒ°ùdG

 ß≤«à°SCG ÉeóæY Gójó°T ¿ƒµj Ωó≤dG πØ°SCG ⁄CG øe ÊÉYCG  �

 ¬Ø°Uh ,∞îj ºK Úà≤«bO hCG á≤«bO IÎØd ôªà°ùjh ΩƒædG øe

?Ωó≤dG QÉª°ùÃ ¿hôNBGh ,á«ë∏e ácƒ°ûH AÉÑWC’G ¢†©H

ÜGƒ÷G

 πØ°SCG ‘ •ÉHôdG ÜÉ¡àdG hCG Plantar Fasciitis `H ≈ª°ùj Gòg ¿EG  

 ¬HÉÑ°SCG  ÌcCGh ,Ö©µdG ‘ º¶©dÉH §ÑJôe ƒgh ,Ωó≤dG »æëj …òdG Ωó≤dG

 ÒZ  ´ƒædG  øe  AGò`̀◊G  ¿ƒµj  ¿CG  hCG  ,á∏jƒW  IÎØd  »°ûŸG  hCG  ±ƒbƒdG

 »ª¶©dG  QÉª°ùŸGh  ,Ö©µdG  óæY  É©°SGh  ¿ƒµj  ¿CG  hCG  ,»°SÉ≤dG  hCG  íjôŸG

 ¢ù«dh ,•ÉHôdG  ‘ ÜÉ¡àd’G  øY ºLÉf  á«YÉ©°ûdG  IQƒ°üdG  ‘ √GôJ  …òdG

 ºK  IÎØd  ¢Sƒ∏÷G  ó©H  hCG  ,ìÉÑ°üdG  ‘  ¿ƒµJ  Ée  ÌcCG  ¬e’BGh  ,¬d  ÉÑÑ°S

 .⁄C’G ∞îj èjQóàdÉHh ,»°ûŸG

 É«°SÉb AGò◊G ¿Éc ¿EÉa ,ÖÑ°ùdG áaô©e Öéj A»°T ∫hCÉa ,êÓ©dG ÉeCG

 ¿ƒµj ’ πµ°ûHh Ö©µdG óæY …ôW ´ƒæd AGò◊G Ò«¨àd CÉé∏æa ,Ö©µdG óæY

 ÜÉ¡àd’G  ∞ØîJ  »àdGh  áæµ°ùŸG  á`̀jhOC’G  ≈£©jh  ,Ö©µdG  óæY  É©°SGh

 ,»©«Ñ£dG êÓ©dG ºK ,»eƒj πµ°ûHh ™«HÉ°SCG  6-8  IóŸ π°UGƒàe πµ°ûH

.Ö©µdG ‘ ¿hõ«JQƒc IôHEG AÉ£YE’ CÉé∏f ™°VƒdG ø°ùëàj ⁄ GPEGh

 ∫GDƒ°ùdG

 »g Éeh ? IóMGƒdG IôªàdÉH óLƒJ ájQGôM Iô©°S ºc �
 ¬LƒdG áë°üd áÑ∏◊G óFGƒa »gÉeh ? ájQGô◊G äGô©°ùdG

 ?º°ù÷Gh

 ÜGƒ÷G

 ábÉ£dG ≈∏Y ád’ó∏d É«ª∏Y É¡«∏Y ≥ØJG IóMh »g ájQGô◊G Iô©°ùdG  

 áeRÓdG ábÉ£dG »gh ,º°ù÷G É¡aô°üj »àdG ábÉ£dGh ΩÉ©£dG øe IódƒàŸG

 ,14-15 øe Óãe IóMGh ájƒÄe áLQO AÉŸG øe Î«d IQGôM áLQO ™aôd

 ábÉ£dG √ò¡a ,IÉ«◊G ‘ QGôªà°SÓdh ábÉW ódƒ«d ΩÉ©£dG ¥ôëj º°ù÷Gh

 :Óãªa …QƒdÉµdG hCG äGôjô◊G hCG ájQGô◊G äGô©°ùdÉH Qó≤J

 .…QƒdÉc 4 ódƒj äÉjƒ°ûf ΩGôZ πc -

 .…QƒdÉc 4 ódƒj ÚJhôH ΩGôZ πc -

 .…QƒdÉc 9 ódƒj ¿ƒgO ΩGôZ πc -

 ¤EG êÉàëj …OÉ©dG ¿É°ùfE’Gh ,…QƒdÉc 20 ódƒàa IóMGƒdG IôªàdG ÉeCG

 .É«eƒj  …QƒdÉc  1600-2200
 ¿CG  å«M  ,Újôµ°ùdG  ≈°Vôª∏d  áÑ°ùædÉH  óFGƒa  É¡∏a  áÑ∏◊G  óFGƒa  ÉeCG

 óYÉ°ùJh  ,∑É°ùeE’G  ™æ“h º°†¡dG  ≈∏Y óYÉ°ùJh  ôµ°ùdG  ¢†ØîJ áÑ∏◊G

 .ºMôdG ¢ü∏≤J ≈∏Y

∂∏Ø£dh ∂d ¿ÉeCÉH πª◊G IÎa RÉ«àL’ á``°UÉN äGOÉ``°TQEGh íFÉ``°üf

º°ùé∏d ‹ÉãŸG ¿RƒdG ÜÉ°ù◊ á≤jôW ¥OCG

á«FÉHô¡µdG äÉeó°üdÉH êÓ©dG

: äÉ©HÉàeh  / ø£æ°TGh �

 ¿G ¿ƒ``̀«``̀dGÎ``̀°``̀SG ¿ƒ``ã``MÉ``H ∫É```̀b 

 ODƒ``̀e Ö`̀Ñ`̀°`̀ù`̀H á``̀HÉ``̀°``̀U’G ä’É``̀ª``̀à``̀MG

 ±hô`̀©`̀ŸGh á`̀ jDhô`̀ dG  ‘ ÒÑc ¿Gó`̀≤`̀Ø`̀d

 §ÑJôŸG  »µÑ°ûdG  Qƒ`̀ª`̀°`̀†`̀dG  º`̀°`̀SÉ`̀H

 á«HÉ°ù◊G  á≤jô£dG  √òg  ºµ«dEG  ≥∏£æŸG  Gòg  øeh  ,¬`̀fRh  ¿CÉ°ûH  ≥∏≤j  Éæe  ÒãcG

:‹ÉãŸG ¿RƒdG áaô©Ÿ ájò¨àdG »«FÉ°üNEGh AÉÑWCG ™«ªL É¡eóîà°ùj »àdG áãjó◊G

Îª«àæ°ùdÉH ∂dƒW Ö°ùMEG:’hCG
 º°S 165 ¬fCG ¢VôØæd

100 ≈∏Y ¬ª°ùbEG ¿’G

1.6 œÉædG

2.65 =1.6 ÜöV 1.6 »æ©j ¬°ùØæH œÉædG ÜöVG

∂fRh Ö°ùMEG:BÉ«fÉK
ΩGôZƒ∏«c 57 ¬fCG ¢VôØæd

21.5 = 2.65 ≈∏Y ¿RƒdG º°ù≤f:BÉãdÉK
 á∏àc ƒg œÉædG Gògh

º°ù÷G

 ∫hóL ¿’G ºµ«dGh

 :èFÉàædG

 á∏àc  â``̀fÉ``̀c  GPEG

 20  øe πbCG  º°ù÷G

 ∂fRh ¿CG  »æ©j Gò¡a

 . ≈©«Ñ£dG øe πbCG

 á∏àc  â``̀fÉ``̀c  GPEG

 20  ø````̀e  º```°```ù```÷G

 ƒg  Gò``̀¡``̀a  25  –
 . Ö°SÉæŸG ¿RƒdG

 á∏àc  â``̀fÉ``̀c  GPEG

 25  ø````̀e  º```°```ù```÷G

 ≈fÉ©J  âfCÉa  30 –
 ¿RƒdG ≈a IOÉjR øe

 .

 á`̀∏`̀à`̀c  â``̀fÉ``̀c  GPEG

 .øjóÑdG ¢üî°û∏d áÑ°ùædÉH ô£ÿG áeÓY √ò¡a 30 øe ÌcCG º°ù÷G

 É¡ÑMÉ°üj Ée  h  áWôØŸG  áæª°ùdG  ≈g Iò¡a 40  øe ÌcCG  º°ù÷G á∏àc  âfÉc  GPEG

πcÉ°ûe øe

 

:í«°Vƒà∏d ôNBG ∫Éãe
?Úª°S ƒg π¡a º°S 188 ¬dƒWh ΩGôZƒ∏«c 90 ¬fRh ¢üî°T

 :π◊G

1.88  =100  ≈∏Y  É¡ª°ù≤f  188
3.53=  1.88  É¡°ùØf  ÜöV  1.88

25.49=3.53 ≈∏Y 90 ¿RƒdG º°ù≤f ¿’G

¿RƒdG ‘ IOÉjR øe ÊÉ©j ¢üî°ûdG Gòg ¿EÉa èFÉàædG ∫hóL Ö°ùMh

á∏ª©à°ùŸG AGõL’G

: ∫É≤JÈdG ‘ 

öû≤dG , QÉgR’G , IôªãdG

: øWƒŸG 

 ‘  ´Qõ``̀j  ,  Ú°üdG  ,  óæ¡dG  ,  É`̀«`̀°`̀SBG

 ⁄É©dG  ¿Gó`̀∏`̀H  ø`̀e  Òãc  ‘h  ,  É«fÉÑ°SG

 ¢`̀†`̀«`̀H’G ô`̀ë`̀Ñ`̀dG ¢``Vƒ``M kÉ`̀°`̀Uƒ`̀°`̀ü`̀N

. §°SƒàŸG

 hG  kÉ°†Z  kGö`̀†`̀NG  öû≤dG  πª©à°ùj

. kÉØ°TÉf

 áHÉ°ûdG  ¥GQh’G  øe  ö†ëŸG  âjõdG

 oil of petit : ≈ª°ùJ ( ¿ƒHôW )

 øe  ö†ëŸG  QÉ«£dG  âjõdG  grain
 ≈ª°ùj ( …OÉ©dG ) ƒ∏◊G ∫É≤JÈdG öûb

oil of purtugal

 êÓ©dÉH áeÉ©dG •É°ShCG  ‘ kÉ°†jCG  ±hô©ŸGh ECT  á«FÉHô¡µdG äÉeó°üdÉH êÓ©dG  

 »FÉæK ÜGô£°V’G øe …Òà°ù¡dG Qƒ£dGh , OÉ◊G ÜÉÄàc’G êÓY ‘ √QhO ¬d , äÉeó°üdÉH

 ‘ ∂dòc πª©à°SG óbh, (É«æjôahõ«°ûdG) á«°üî°ûdG ΩÉ°üØfG ¿É«MC’G ¢†©H ‘h , Ö£≤dG

 .QÉëàfÓd ¢†jôŸG Aƒ÷ ™æŸ ÇQGƒ£dG ä’ÉM

 AÉ`̀£`̀YEG º`̀à`̀j ,êÓ``̀©``̀ dG π`̀ Ñ`̀ bh 

 äÓ°†©∏d  É«Nôe kGQÉ≤Y ¢†jôŸG

 .  »∏c  Qó`̀  áæ≤ëH  √ô`̀jó`̀î`̀Jh

 Ωóîà°ùJ  iô`̀NCG  ÒbÉ≤Y  ∑Éægh

 äÉHöV ∫ó©e ≈∏Y Iô£«°ùdG ‘ 

 ¢†jôŸG ójhõJ ºàj ∂dòch ,Ö∏≤dG

 ∞∏J çhó```M ™`̀æ`̀Ÿ Ú`̀é`̀°`̀ù`̀cC’É`̀H

.™£≤àŸG ¢ùØæàdG øY ºLÉf

 Ú«Hô¡c  ÚÑ£b  ™°Vh  ºàjh 

 QGô`̀eEG  ºàjh  ¢SCGôdG  Ihô`̀a  ¥ƒa

 ¤EG  á«fÉãd  ôªà°ùj  ∞«©°V  QÉ«J

 ÖÑ°ùà«a  ,ÚÑ£≤dG  ÚH  Úà«fÉK

 ÉeóæYh  .èæ°ûJ  çGó```MEG  ‘  ∂`̀dP 

.∞«ØN ´Gó°Uh äÓ°†©dÉH ⁄CÉH  ô©°ûj ób ,á≤«bO øjöû©H Égó©H ¢†jôŸG ßbƒj

 ≈àM ™«HÉ°SCG IóY ióe ≈∏Y ∂dPh ´ƒÑ°SCG πc ÉKÓK hCG ÚJôe êÓ©dG QGôµJ …ôéjh 

 .áØ«ØW áLQóH IôcGòdG ¿Gó≤a Üƒ∏°SC’G Gò¡d á«ÑfÉ÷G QÉKB’G RôHCG øeh .ádÉ◊G ø°ùëàJ

 É≤∏£e ôcòàj ’ ¬fEÉa ,äÉeó°üdÉH êÓ©dG äÉ°ù∏L AÉæKCG »YƒdG øY ¢†jôŸG ÜÉ«¨d Gô¶fh

 ≈∏Y Üƒ∏°SC’G Gòg πªY á«Ø«c ìöT ÚãMÉÑdG áYÉ£à°SG ΩóY ºZQh .êÓ©dG AÉæKCG iôL Ée

 GÒãc π∏≤j á«FÉHô¡µdG äÉeó°üdÉH êÓ©dG ¿CG âë°VhCG ób äÉ°SGQódG ¿CG ’EG ,≥«bO ƒëf

.øjÒãc iód ¢Sƒ¡dG hCG ÜÉÄàc’G äÉHƒf çhóM øe

 Úæ÷G :∫ƒ≤«a IôgÉ≤dG  Ö£H ó«dƒàdGh

 OƒLƒŸG  Rƒcƒ∏÷G  »∏Y  kÉ°SÉ°SCG  óªà©j

 óLh  ó`̀bh  ,ábÉ£∏d  Qó°üªc  ΩC’G  ΩO  ‘

 πeÉ◊G  ΩO  ‘  Rƒcƒ∏÷G  …ƒà°ùe  ¿CG

 á«©«Ñ£dG  äÉjƒà°ùŸG  øe  πbCG  á«©«Ñ£dG

 ¬cÓ¡à°SG ‹EG ™Lôj Gògh ,πª◊G πÑb

 π«ã“  ¿É``̀c  GPEGh  ,  Ú`̀æ`̀÷G  á`̀£`̀°`̀SGƒ`̀H

 íÑ°UCG  πª◊G AÉæKCG  ΩC’G  øe Rƒcƒ∏÷G

 ábÉ£dG  ó«dƒJ  »∏Y  IQOÉb  »¡a  ,kGÒ°ùY

 ¥ô`̀M ≥`̀jô`̀W ø`̀Y …ô```̀NCG QOÉ`̀°`̀ü`̀e ø`̀e

 kÉ«©«ÑW Égó°ùL ‘ õcÎJ »àdG  ¿ƒgódG

 øY  ábÉ£dG  êÉàfEG  ¿CG  ’EG  ,  πª◊G  AÉæKCG

 Ée  Qƒ`̀¡`̀X  ¬«∏Y  Ö`̀JÎ`̀j  ,π«Ñ°ùdG  Gò``̀g

 ádÉM ‘ IQÉ°V »gh ,äÉfƒà«µdÉH »ª°ùj

·ΩódG ‘ É¡ªcGôJ

 ,ΩÉ«°üdG  ádÉM  ‘  ¬fCG  ±hô©ŸG  øeh

 äGÎØd  ôµ°ùdG  »∏Y  π`̀eÉ`̀◊G  π°ü–

 ΩÉ«°üdG  ¿É``̀c  GPEG  kÉ`̀°`̀Uƒ`̀°`̀ü`̀N  á`̀∏`̀jƒ`̀W

 äÉYÉ°S  ∫ƒ`̀£`̀J  å«M  ,∞«°üdG  AÉ`̀ æ`̀KCG

 É‡ ,kÉ`̀«`̀eƒ`̀j  á`̀YÉ`̀°`̀S  15  ‹EG  ΩÉ`̀«`̀°`̀ü`̀dG

 ôµ°ùdG ó`̀jGõ`̀J Ωó`̀Y IQƒ`̀£`̀N ø`̀e ó`̀jõ`̀j

 ¥ôM ƒëf √É```̀Œ’Gh ,á`̀bÉ`̀£`̀dG  êÉ`̀à`̀fE’

 É¡ªcGôJh  äÉfƒà«µdG  Qƒ¡Xh  ¿ƒgódG

 kGQöVh ,ΩCÓd kGQöV ÖÑ°ùj É‡ ,ΩódÉH

 ’ Gò`̀¡`̀dh , º`̀Mô`̀dG π`̀NGO Úæé∏d Ì`̀cCG

 ‘  kÉ°Uƒ°üN  ΩÉ«°üdG  πeÉë∏d  í°üæj

 å«M ,π``ª``◊G ø``e IÒ````̀NC’G ô`̀¡`̀°`̀TC’G

 ¿Éc  GPEG  ÉeCG  ,Úæ÷G äÉLÉ«àMG  OGOõ`̀J

 Öé«a ,ΩÉ`̀«`̀°`̀ü`̀dG »`̀∏`̀Y QGö````UEG ∑É`̀æ`̀g

 ∫hÉæJh  ,Qƒë°ùdG  áÑLh  ÒNCÉJ  É¡«∏Y

 π¡°S  …ôµ°ùdG  AGò`̀¨`̀dG  øe  á«ªc  È`̀cCG

 AÉ`̀æ`̀KCG  Oƒ`̀¡`̀é`̀ŸG  ∫ò`̀ H  Ö`̀æ`̀Œh ,º°†¡dG

 πÑb Ée IÎa ‘ kÉ°Uƒ°üN ΩÉ«°üdG IÎa

 äÉjôµ°S »∏Y ÉgQÉ£NEG  ∂dòc ,QÉ£aE’G

 QÉ£aE’G  áÑLh AÉæKCG  ¢UÉ°üàe’G á∏¡°S

 QÉ`̀£`̀aE’G  á`̀Ñ`̀Lh  ∫hÉ`̀æ`̀à`̀J  ¿CG  É¡«∏Yh  ,

 Qób  ó©àÑJ  ¿CGh  äGÎ``a  »∏Yh  ICGõ``̀›

 å«M ,äÉ«∏≤ŸGh äGôªëŸG øY ¿ÉµeE’G

 ,¢UÉ°üàe’Gh  º°†¡dG  áÑ©°U  ¿ƒgódG

 …OÉHõdG hCG ¿ÉÑdC’G ∫hÉæJ É¡«∏Y Öéjh

 IÎ`̀a ‘ »`̀°`̀û`̀ŸG á``°``VÉ``jQ á``̀°``̀SQÉ``̀‡h

·QÉ£aE’G áÑLh ó©H hCG ìÉÑ°üdG

 áÑ°ùædÉH  É`̀eCG  º«∏°ùdG  πª◊G  øY  Gòg

 á«°Vôe  äÓµ°ûŸ  Ö`̀MÉ`̀°`̀ü`̀ŸG  πªë∏d

 ,‹hC’G ô`̀¡`̀°`̀TCG á`̀KÓ`̀ã`̀dG ∫Ó`̀N A»`̀≤`̀dÉ`̀c

 º°ù÷G ó≤Øj ¿CG ‘ ÖÑ°ùàj Å≤dG ¿CG ó‚

 öüæYh π`̀FGƒ`̀°`̀ù`̀dG ø`̀e kGÒ`̀ Ñ`̀c kGAõ```̀L

 á«¡°ûdG  ¿Gó≤a  øY  kÓ°†a  ΩƒjOƒ°üdG

 á°VôY π`̀eÉ`̀◊G ¿ƒ`̀µ`̀J á`̀dÉ`̀◊G √ò`̀g ‘

 ∂dòd ,ôµ°ùdG …ƒà°ùe ¢UÉ≤fEGh ±ÉØé∏d

 πFGƒ°ùdG  øe  QÉãcE’G  ™e  QÉ£aE’G  Ωõ∏j

 É¡«∏Y  Öéj  kÉ°†jCG  ··á«ë∏ŸG  áª©WC’Gh

 Ωó`̀dG §¨°V ´É`̀Ø`̀JQG á`̀dÉ`̀M ‘ QÉ`̀£`̀aE’G

 ºª°ùàH »ª°ùŸGh ‹ƒÑdG  ∫’õdG Qƒ¡Xh

 RÉéàMG  áé«àf  çó`̀ë`̀j  å«M  ,π`̀ª`̀◊G

 ‘  ∫’R  Oƒ`̀Lh ™e  ìÓ``̀eC’Gh  πFGƒ°ùdG

 ,QòæŸG ¢VÉ¡LE’G ádÉM ‘ ∂dòc ·· ∫ƒÑdG

 ¿CG  º`̀ZQh ,πª◊G ™e Ωó`̀dG ∫hõ`̀f ƒgh

 Èà©j  ¬æµdh  ,kÉ°†«M  ¢ù«d  Ωó``̀dG  Gò`̀g

 ‘  Ió«°ùdG  ¿CG  ’EG  ,á`̀WÉ`̀ME’G  ø`̀e  kÉ`̀Yƒ`̀f

 ¿Éc GPEG  ,IÓ°üdGh Ωƒ°üdG  É¡àYÉ£à°SG

 GPEG ÉeCG êÓ©dG ΩÉ¶f ™e ¢VQÉ©àj ’ ∂dP

 äÉYÉ°S 8 hCG äÉYÉ°S 6 πc êÓ©dG ¿Éc

 ,¢SÉØædG  IÎa ‘h ,  QÉ£aE’G  øe  óHÓa

 ,IÓ°U ’h ΩÉ«°U É¡d ¢ù«d AÉ°ùØædG ¿EÉa

 »g  πg  á«YöûdG  …ƒàØdG  âØ∏àNG  óbh

 ó©H  hCG  kÉeƒj  40  ¢SÉØædG  IÎ`̀a  ∫Gƒ`̀W

 ´É£≤fG ó©H »g íLQC’Gh ,ΩódG ´É£≤fG

 ,á∏eÉc  ¢SÉØædG  IÎa  πªµJ  ¿CG  hCG  ΩódG

 á°üNQ  ó`̀Lƒ`̀J  áYÉ°VôdG  AÉ`̀æ`̀KCG  ∂`̀dò`̀c

·QÉ£aEÓd

 ¿É°ùf’G áë°U ≈∏Y ®ÉØ◊G ‘ ∫É≤JÈdG á«ªgCG

 ∫É≤JÈdG öûb âjR ßØM Ö©°üdG øe

 »àdG  ∂∏J  »g  áeAÓe  ¥ô£dG  Ì`̀cG  h  ,

 ¿ƒàjõdG âjR ¤G ∫É≤JÈdG âjR ±É°†j

. ºé◊G øe 10% áÑ°ùæH

 kÉjô£Y  kÉàjR  »£©J  h  ô£©J  QÉ`̀gR’G

. Neroil ≈ª°ùj

 ƒgh ” ôgõdG AÉe ” »£©j ÉfOÓH ‘h

 ” ∫É≤JÈdG IôgR âjR ™e AÉe øY IQÉÑY

 GQhO ôgõdG âjR Ö©∏jh , ” ÒØ°U ƒHG

. äGQƒ£©dG áYÉæ°U ‘ kÉª¡ek

 ⁄É`̀©`̀dG ‘ ∫É``̀≤``̀JÈ``̀dG ´QGõ`````e È```̀cG

. á«∏≤°Uh , É°ùfôa ÜƒæL ‘ IOƒLƒe

 ôgR øe áLôîà°ùŸG âjõdG á«ªc ¿EG

 ádÉM  h  IQGô``◊G  ≈∏Y  óªà©J  ∫É≤JÈdG

 , ±É£≤dG âbh áYGQõdG ¿Éµe ‘ ¢ù≤£dG

. Ò£≤àdÉH âjõdG êGôîà°SG ºàjh

 äÉ`̀YÉ`̀æ`̀°`̀ü`̀dG ‘ ô``̀gõ``̀dG AÉ```̀e π``Nó``j

 É°ùfôa  ‘  ¬eóîà°ùj  å«M  ,  á«FGò¨dG

 º¡JÉéàæe  AÉ`̀£`̀YE’  âjƒµ°ùÑdG  ´Éæ°U

 . 
k
 Gö†f h kÉ°û©æe kÉª©W

: ¬àÑ«côJ

 ôŸG ∫É≤JÈdG âjR -

Limonene -

Citral -

 Citronelial -

 ô`̀ŸG  ∫É``≤``JÈ``dG  â```jR  á``̀ë``̀FGQ  ¿EG  -

 ¢UÉÿG ∂dP øe ábQh áÑ«W h ábO ÌcG

ƒ∏◊G ∫É≤JÈdÉH

 óFGƒa h ä’Éª©à°SG 

: á«Ñ£dG ∫É≤JÈdG

 ¬ qµæªc  kÉ«°ù«FQ  âjõdG  πª©à°ùj  .1
ΩÉ©£∏d

tur- âjR ™e hG πãe πª©à°ùj .2
 äÉ`̀HÉ`̀¡`̀à`̀dG  á`̀÷É`̀©`̀e  ‘  pentine

øeõŸG äÉÑ°ü≤dG

 ¢û©æe  h  §`̀°`̀û`̀æ`̀e  ∫É``̀≤``̀JÈ``̀dG  .3
≈∏µdG ∞FÉXƒd

 ∞ØéŸG  ∫É`̀≤`̀JÈ`̀dG  ô``̀gR  Ö©∏j  .4
 ∂dPh  ÜÉ°üYÓd  ∞«£d  §°ûæªc  kGQhO

 ∫É≤JÈdG  ô`̀gR  ¿EG  ,  ¬«∏¨e  ∫Éª©à°SÉH

 ∫É≤JÈdG ôgR øe π°†aG ƒg ¬ qµæªc ôŸG

ƒ∏◊G

 ¤G  ¬àaÉ°VEÉH  â`̀jõ`̀dG  πª©à°ùj  .5
 ôØæJ  »àdG  ájhO’G  º©W AÉØNE’  ájhO’G

AGhódG ∫hÉæJ øe º¡©æ“ h ≈°VôŸG

 ∫É≤JÈdG  IôªK  h  Ò°üY  »£©j  .6
 IOƒ```̀Lƒ```̀ŸG á`̀ «`̀ Ñ`̀£`̀ dG ó``̀ FGƒ``̀ Ø``̀ dG ¢`̀ù`̀ Ø`̀ f

¢†eÉ◊G ¿ƒª«∏dÉH

 á`̀©`̀HQG ∫ó`̀©`̀Ã ó`̀ jõ`̀J ô`̀ª`̀©`̀dG Ωó`̀≤`̀à`̀H

.ÚæNóŸG iód ÉÑjô≤J ±É©°VG

 Éjƒb Ó«dO ÚãMÉÑdG á°SGQO ôaƒJh

 ôFÉé°ùdG ÚNóJ ÚH á∏°U OƒLh ≈∏Y

 ™e  á`̀jDhô`̀dG  ¿Gó≤Ød  »°ù«FQ  ÖÑ°Sh

.ôª©dG Ωó≤J

 ™````````̀ Ñ````````̀ à````````̀ Jh

 ‘ ¿ƒ````̀ã````̀MÉ````̀Ñ````̀dG

 »`̀à`̀dG º`̀¡`̀ à`̀ °`̀ SGQO

 É`̀¡`̀«`̀∏`̀Y â```̀aö```̀TG

 ¿É`````̀J ô````Ø````«````æ````L

 Êó«°S  á`̀©`̀eÉ`̀é`̀H

 öûY QGó```̀e ≈`̀∏`̀Y

 2454  äGƒæ°S

 â`̀fÉ`̀c É`̀ «`̀ dGÎ`̀°`̀SG

 49  º```̀gQÉ```̀ ª```̀YG

 ‘ πb’G ≈∏Y ÉeÉY

.á°SGQódG π¡à°ùe

 äöûf »àdG á°SGQódG èFÉàf Ò°ûJh

 ¤G “¿ƒ«©dG ÖW äÓé°S” ájQhO ‘

 á©HQG ∫ó©Ã º¡jód ójõJ ÚæNóŸG ¿G

 ¢VôŸÉH  áHÉ°U’G  ä’ÉªàMG ±É©°VG

 ≈∏Y  Gƒ``̀æ``̀Nó``̀j  ⁄ ø``̀jò``̀dÉ``̀H  á``̀fQÉ``̀≤``̀e

 ¢VôŸÉH  ¿ƒHÉ°üj  º¡fG  Éªc  ¥Ó`̀W’G

 äGƒæ°S  ¢ùªN  ∫ó©Ã  ôµÑe  âbh  ‘

.§°SƒàŸG ‘

 ÚæNóŸG  ¿G  á`̀ °`̀ SGQó`̀ dG  äó```̀Lhh

 ∫ó`̀©`̀Ã º``̀¡``̀jó``̀d ó``̀ jõ``̀ J Ú``̀≤``̀HÉ``̀°``̀ù``̀dG

 áHÉ°U’G  ä’É`̀ª`̀à`̀MG  ±É©°VG  áKÓK

 áfQÉ≤e  ¢VôŸG  øe  áeó≤àe  IQƒ°üH

 .É≤∏£e GƒæNój ⁄ øjòdG ¢UÉî°T’ÉH

 ôWÉ”  Ú`̀∏`̀FÉ`̀b ¿ƒ`̀ã`̀MÉ`̀Ñ`̀dG  Ö`̀à`̀ch

 hóÑj  ÚNóàdG  øe  ¢VôŸÉH  áHÉ°U’G

 ⁄ øjòdG  øY ÈcG  áLQóH Ωhó`̀J  É¡fG

 øY ´Ób’G ó©H IÒÑc IÎØd GƒæNój

“.ÚNóàdG

 ‘  ÚcQÉ°ûŸG  ¿ƒãMÉÑdG  ∫CÉ`̀°`̀Sh

 ‘ Ú`̀Nó`̀à`̀dG ±hô``̀X ø`̀Y á`̀°`̀SGQó`̀dG

 ø`̀Yh ‹É``̀◊G â`̀bƒ`̀dG ‘h ≥`̀HÉ`̀°`̀ù`̀dG

 GQƒ°U  Ghò`̀NCGh  á«FGò¨dG  º¡JÉÑLh

 äÉ`̀°`̀SÉ`̀«`̀b  ∂``̀dò``̀ch  Ú`̀©`̀ dG  á«µÑ°ûd

.ΩódG §¨°†dh ¿Rƒ∏d

 ôFÉé°ùdG ÚNóJ AGÈÿG ∞°üjh

 ™æª∏d  á∏HÉ≤dG  ÜÉÑ°S’G  Ì`̀cG  ¬`̀fCÉ`̀H

 »µÑ°ûdG  Qƒª°†dG  ¢VôŸ  áÑÑ°ùŸG

.ôª©dG Ωó≤àH §ÑJôŸG

 Qƒ`̀ª`̀ °`̀†`̀ dG  ¢```Vô```e  ô```̀KDƒ```̀j  ’h

 ≈∏Y  ôª©dG  Ωó≤àH  §ÑJôŸG  »µÑ°ûdG

 øµd AÉ«°T’ÉH á£«ëŸG ájDhôdG ∫É›

 áë°VGƒdG  ájõcôŸG  ájDhôdG  ¿Gó≤a

 IQó≤dG øe ¢üî°ûdG Ωôëj ¿G øµÁ

 ±ô©àdGh  IOÉ`̀«`̀≤`̀dGh  IAGô`̀≤`̀ dG  ≈∏Y

 ¿hO  ≈àM  ¢UÉî°T’G  √ƒ`̀Lh  ≈∏Y

 .»∏c ≈ªY ¤G …ODƒj ¿G


