
 ∫É`̀Ø`̀WC’G  Gƒfƒµj  ¿CG  øµÁ     

 ôeC’G ≥∏©àj ÉeóæY GóL ÚéYõe

 ,∫É`̀M  á`̀ jCG  ≈∏Y  .ΩÉ©£dG  ∫hÉæàH

 ´ó``̀Nh í`̀FÉ`̀°`̀ü`̀f á`̀©`̀°`̀†`̀H ∑É``æ``g

 π©L ≈∏Y óYÉ°ùJ ¿CG øµÁ Ió«Øe

 ÒãµH ÉbÉgQEG qπbCG äÉÑLƒdG óYƒe

 Úæª°†à°S  É`̀ª`̀c  ∂`̀ dÉ`̀ Ø`̀WC’h  ∂`̀ d

.πÑb øe ø°ùMCG ¿ƒ∏cCÉj º¡qfCÉH

:íFÉ°üædG ø qª°†àJ

 á£«°ùH  äGQÉ«àNG  ¢VôY  .1
 πãe  - Iò```jò```dh  π`````̀cC’G  á`̀∏`̀¡`̀°`̀S

 Í`̀÷G äÉ`̀Ñ`̀ q©`̀µ`̀e ,á`̀¡`̀cÉ`̀Ø`̀dG ™`̀£`̀b

 äÉbƒØ  hCG  äÉ°ûàjhóæ°S  hCG

.¬cGƒØdGh Ö«∏◊G

 ∫Éµ°TCG  á©WÉb  ∫Éª©à°SG  .2
 øe ∫É`̀µ`̀ °`̀ TCG π`̀ª`̀©`̀d â`̀jƒ`̀µ`̀°`̀ù`̀Ñ`̀dG

 ∫Éµ°TCG  OGó`̀YEG  hCG  äÉ°ûàjhóæ°ùdG

.º°ùàÑe ¬Lh πãe øë°üdG ≈∏Y

 ΩÉ``̀eCG  ∫É`̀ã`̀e  πª©H  »`̀eƒ`̀b  .3
 óYƒe π©éj ΩÉ©£dG  áÑLh OGóYEG  AÉæKCG  ´Éàªà°S’G  .¬°ùØæH  ∂dòH  Ωƒ≤j  ¬YO  ºK  ,πØ£dG

.Gõ«‡  áÑLƒdG

 ´ƒÑ°SCG πc Iôe øe ÌcCG ¬Áó≤J øe ‘ÉîJ ’ ,∂dÉØWCG ¬Ñëj ÉÄ« q°T øjóŒ ÉeóæY  .4
 á∏°UGƒe …ô qcòJ øµdh ,áaƒdCÉŸG áª©WC’G ¿ƒÑëj ∫ÉØWC’G .áfRGƒàŸG á«ª◊G øe Aõéc

.IójóL äÉ¡µfh äGQÉ«àNG ¢VôY

 ¥ÉÑWC’G ôjô“ hCG IóFÉŸG Ö«JôJ ‘ Óãe ∫ÉØWC’G IóYÉ°ùe ≈∏Y »∏°üMGh ‹hÉM  .5
ΩÉ©£dG IóFÉe ¤EG ïÑ£ŸG øe

 IÒ¨°üdG  º¡Jó©ªa  .ΩÉ`̀©`̀£`̀dG  áÑLh  πÑb  GÒãc  ¿ƒHöûj  ∫É`̀Ø`̀WC’G  »cÎJ  ’  .6
.É©jöS ™Ñ°ûdÉH ¿hô©°ûj º¡∏©éà°S

 øe áØ∏à ´GƒfCG »°Vô©Jh ‹hÉ– ¿CG …Qh qö†dG øe .»ª∏°ùà°ùJ ’ ,A»°T πc πÑb

.¬∏cC’ á≤ãdÉH Gô©°ûj ¿CG πÑb äÉbhCG IóY ∫ÓN ∫ÉØWCÓd ΩÉ©£dG

 ∫CÉ°ùJ âfCG

? Ö«‚ øëfh

 IÒ¨°üdG  º¡Jó©ªa  .ΩÉ`̀©`̀£`̀dG  áÑLh  πÑb  GÒãc  ¿ƒHöûj  ∫É`̀Ø`̀WC’G  »cÎJ  ’  .

 øe áØ∏à ´GƒfCG »°Vô©Jh ‹hÉ– ¿CG …Qh qö†dG øe .»ª∏°ùà°ùJ ’ ,A»°T πc πÑb
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 ‘ GóL ΩÉg ôeCG áfRGƒàe ΩÉ©W äÉÑLh ∫hÉæJ ¿EG 

 ÚfƒµJ ÉeóæY ÌcCG …QhöV ¬qæµd ,äÉbhC’G ™«ªL

 ¿OÉ©ŸGh  äÉæ«eÉà«ah  ájò¨e  OGƒe  ∑Éæ¡a  .πeÉM

 ,∫ÉM ájCG ≈∏Y .™«°VôdG ∂∏ØW äÉLÉ◊ ájQhöV

 áª©WC’G  ¢†©H  ∑Éæg  ¿CG  ’EG  ;áæeBG  áª©WC’G  Ì`̀cCG

.πª◊G AÉæKCG É¡«ÑæéàJ ¿CG Öéj »àdG

 É¡ÑæŒ Öéj »àdG áª©WC’G »g Ée

?πª◊G AÉæKCG
 ,ô≤ÑdG º◊h ,ájôëÑdG ä’ƒcCÉŸG :»ædG ºë∏dG .1
 ÒZ á≤jô£H áNƒÑ£ŸG hCG áNƒÑ£ŸG ÒZ øLGhódG h

 ÉjÒàµÑH ç qƒ∏àdG ô£N ÖÑ°ùH É¡ÑæŒ Öéj .Ió«L

 toxoplasmosis "  h,“coliform "
.Ó«fƒŸÉ°Sh ,”

 Ωƒë∏dG  ¿CG  ±hô©ŸG  øe  :IOQÉÑdG  Ωƒë∏dG  .2
 √òg ÖqÑ°ùJ ¿CG  øµÁh ,ÉjÒà°ù∏dÉH áKƒ∏e IOQÉÑdG

 QƒÑ©H  ÉjÒà°ù∏dG   Ωƒ`̀≤`̀j  .¢`̀VÉ`̀¡`̀LE’G  ÉjÒàµÑdG

 ™«°VôdG  π`̀Ø`̀£`̀dG  Ö«°üj  ¿CG  ø`̀µ`̀Áh  á`̀ª`̀«`̀°`̀û`̀ŸG

 Gô£N πµ°ûj …òdG ôeC’G , qΩódG º qª°ùJ hCG ihó©dÉH

 ∫hÉæJ  ÖæŒ ‹hÉM πeÉM âæc  GPEG  .Úæ÷G  ≈∏Y

 QÉîÑdG  ≈∏Y  É¡æ«î°ùJ  …ó«YCG  hCG  IOQÉÑdG  Ωƒë∏dG

.É¡dhÉæJ πÑb

 á«dÉY äÉjƒà°ùe ≈∏Y ∂ª°ùdG …ƒàëj :∂ª°ùdG .3
 Qƒ£Jh ƒ‰ ‘ ôNCÉàdÉH πª◊G AÉæKCG ∂∏¡à°ùŸG ≥ÑFõdG §ÑJôj .É¡æÑŒ Öéj ≥ÑFõdG øe

 ,…ôª≤°SE’G ,∞«°ùdG ∂ª°S ,¢Tô≤dG :∂ª°ùdG øe ´GƒfC’G √òg áæq«Y ø qª°†àJh .ÆÉeódG

 áfQÉ≤e ≥ÑFõdG øe πbCG äÉ«ªc ≈∏Y Öq∏©ŸG ÉfƒàdG ∂ª°S …ƒàëj .¢û«Ø∏jÉJh `∏jôcÉe ≠æ«c

 ∂ª°ùdG  ´Gƒ`̀fCG  ¢†©H  .∫GóàYÉH  É¡dhÉæJ  π°†Øj  ∂dP  ™e  øµd  ,ô`̀NB’G  ÉfƒàdG  ∂ª°S  ™e

  Öéj .≥ÑFõdG øe á«dÉ©dG äÉjƒà°ùŸG ÖÑ°ùH É¡ÑæŒ É°†jCG Öéj »°Tƒ°ùdG ‘ á∏ª©à°ùŸG

 lox ", " nova style ", " " πãe ,IO qÈŸGh áæ qNóŸG ájôëÑdG ä’ƒcCÉŸG …OÉØJ

 áæeBG √ògh) .ÉjÒà°ù∏dÉH áK qƒ∏e ¿ƒµJ ¿CG øµÁ É¡fC’  ” kippered ", " jerky
 ´ƒædG Gòg ( .IQGôë∏d ΩhÉ≤e AÉYh ‘ âîÑW  ΩÉ©W áÑLh ‘ Éfƒµe ¿ƒµJ ÉeóæY πcCÓd

 áÑq∏©ŸG ájôëÑdG ä’ƒcCÉŸG .IOQÉÑdG Ωƒë∏dG º°ùb ‘ ¿É«MC’G Ö∏ZCG ‘ óLƒj ∂ª°ùdG øe

.áæ qNóŸG øe ÌcCG áæeBG Èà©J ±ôdG ≈∏Y ´ÉÑJ »àdG

 áKƒ∏ŸG QÉ¡fC’Gh äGÒëÑdG ∂ª°S »ÑqæŒ :á«YÉæ°üdG äÉKƒ∏ŸG ¤EG ¢V qô©ŸG ∂ª°ùdG  .4
 polychlorinated biphyenyls "  øe á«dÉY äÉjƒà°ùŸ  â°Vô©J »àdG

 .áq«∏ëŸG  ∫hGó`̀÷Gh  äGÒëÑdG  ‘  ó«°üdÉH  ¿ƒeƒ≤j  øjòdG  ¢UÉî°TCÓd  É°Uƒ°üN  .”
 ,ähGÎdG  ,áHô◊G  ,¿ƒª∏°ùdG  ,§ q£îŸG  …ôëÑdG  ∂ª°ùdG  ,¥QRC’G  ∂ª°ùdG  :ø qª°†àJh

 øeBG  ∂ª°S q…CG  ôjô≤àd  á«Ä«ÑdG  ájÉª◊G ádÉch hCG  q»∏ëŸG áë°üdG  º°ù≤H π°üqJG  .…B’Gh

 .∂à≤£æe ‘ πcCÓd

 ¬ÑÑ°S  ájôëÑdG  ä’ƒcCÉŸG  É¡ÑÑ°ùJ  »àdG  ¢VGôeC’G  á«Ñ∏ZCG  :áq«aó°üdG  ∑Éª°SC’G  .5
 .ôëÑdG í∏Hh ,¿ƒeƒàc ,QÉëŸG ø qª°†àJ »àdGh ,Gó«L áNƒÑ£ŸG ÒZ áq«aó°üdG ∑Éª°SC’G

 ÖdÉë£dÉH á≤∏©àŸG äÉHÉ°UE’G ™æÁ ’ ¬qæµd ,ihó©dG ´GƒfCG ¢†©H ™æe ≈∏Y ïÑ£dG óYÉ°ùj

.ôªMC’G qóŸÉH §ÑJôJ »àdG

á«ë°U áª©WCG ∫hÉæJ ≈∏Y ∂dÉØWCG …óYÉ°S

 ∫GDƒ°ùdG

 ,™HGôdG ô¡°ûdG ‘ πeÉM ÉfCGh ,ΩÉjCG ó©H Iôª©dG ¤EG áÑgGP ÉfCG �

 ôKDƒj Oƒ¡éŸG π¡a ,ˆ óª◊Gh ó«L »∏ªMh ,‹ πªM ∫hCG Gògh

 ,Úæ÷G  ∑ôëàj  ≈àe  ±ô`̀YCG  ¿CG  ó`̀jQCGh  ?Úæ÷G  ≈∏Y  hCG  q»∏Y

?ô¡°T …CG ‘ »æ©j

 ™°Vh ¿Éc  ÉŸÉW Iôª©dG  AGOC’  ôØ°ù∏d  áÑ°ùædÉH  ˆG  AÉ°T  ¿EG  Qô°V ’-

 ,kÉ©ØJôe áª«°ûŸG ™°Vhh ô¡¶dGh ø£ÑdG ‘ Ω’BG óLƒJ ’ …CG ,kGó«L πª◊G

 OGóYC’G  ¿ƒc  kGOƒ¡›  Èà©j  ácQÉÑŸG  ΩÉjC’G  √òg  ‘  Iôª©dG  ¿ƒc  øµdh

 ΩóY ≈∏Y ¢Uô◊G Öé«a  lójó°T  ΩÉ`̀MOR’Gh  IÒÑc É¡FGOC’  ÖgòJ  »àdG

 πÑ≤àj ¿CG  ¤É©J ˆG ∫CÉ°SCG  ,Égó©Hh É¡FGOCG  πÑb áMGôdG Öéjh ,ΩOÉ°üàdG

 .∂æe

 Ú°ù– ’ ó≤a  ∂d  πªM ∫hCG  Gòg ¿ƒµa  Úæ÷G ácô◊ áÑ°ùædÉH  ÉeCGh

 ,¢ùeÉÿG ô¡°ûdG ∫hCG ‘ …CG ,πª◊G øe øjô°û©dG ´ƒÑ°SC’G πÑb ácô◊ÉH

 ºK ,AÉ©eCG ácôM É¡fCG ∂«dEG π«îàj á£«°ùH ¬°ùaQ πµ°T ≈∏Y ácô◊G CGóÑJh

 .¤É©J ˆG ¿PEÉH Égó©H äÉcô◊G ¤GƒàJ

 ∫GDƒ°ùdG

?Oƒé°ùdGh ´ƒcôdG óæY »àÑbQ ‘ ⁄CÉH ¢ùMCG �

ÜGƒ÷G

 ,áÑbô∏d É«∏©dG á«Ø∏ÿG äÓ°†©dG √CÉ°ûæe ¿ƒµj Ée IOÉY ⁄C’G Gòg ¿EG -

 ‘  hCG  Ú©dG  á∏≤e  á≤£æe  ¤EGh  ¢SCGôdG  ≈∏YCG  ¤EG  É¡ŸCG  ô°ûàæj  ób  »àdGh

 Ée  áÑbô∏d  á«Ø∏ÿG äÓ°†©dG  øe ∑Éægh ,Ú©dÉH  §«– »àdG  äÓ°†©dG

 ≈∏Y §¨°†dG OGOõj Oƒé°ùdG á«©°Vh ‘ á©«ÑWh ,Æó°üdG ¤EG É¡ŸCG ô°ûàæj

 Éªc  ⁄C’G  ¿Éµe  ¢ù°ùëàJ  ¿CG  øµÁh ,⁄C’G  OGOõj  ‹ÉàdÉHh  ,á≤£æŸG  √òg

 .⁄C’G Qó°üe »g ¿CG iôJh ∑ó«H â∏b

 hCG á«©£≤ŸG á©°TC’G ≈àM hCG π«dÉëàdG hCG á©°TC’ÉH ô¡¶J ’ √òg IOÉYh

 ÜGô£°VG ¢ù«dh ,äÓ°†©dG ‘ »Ø«Xh ÜGô£°VG ¬fC’ »°ù«WÉæ¨ŸG Úæ£dG

 ÉgóæY ;∂°SO hCG äGô≤ØdG ÚH l∑ÉµàMG Óãe ó°ûdG ÖÑ°S ¿Éc GPEG ’EG …ƒ°†Y

 »gh  ,á«©«ÑW  ¿ƒµJ  IQƒ°üdG  ‘  äÓ°†©dG  ¿CG  ’EG  ÜÉÑ°SC’G  √òg  ô¡¶J

 AÉæKCG ΩÉeCÓd áÑbôdG AÉæëfG øY OÉ©àH’ÉH ∂«∏Yh .áÑbôdG Ω’BG ÜÉÑ°SCG ÌcCG

 ójóªàd øjQÉ“ ™e áæNÉ°S äGOÉªc ™°Vhh πª©dG hCG áHÉàµdG hCG IAGô≤dG

 êÓ©dG ôªà°ùjh ,äÓ°†©dG äÉ«Nôeh äÉæµ°ùŸG ™e á°ü∏≤àŸG äÓ°†©dG

 .™°VƒdG ø°ùëàj ≈àM

 ∫GDƒ°ùdG

?Oƒé°ùdGh ´ƒcôdG óæY á°UÉNh Qó°üdG ‘ ⁄CG øe ÊÉYCG �

ÜGƒ÷G

 äÓ°†Y ÉgQó°üe ¿ƒµj Ée ÉÑdÉZ ,áæ«©e á«©°VƒH »JCÉJ »àdG Ω’B’G ¿EG -

 áaô©e ™«£à°ùJh ,Qó°üdG ≈∏YCG ‘ á∏°üàe áÑbôdG ‘ äÓ°†Y hCG ,Qó°üdG

 á∏°†©dG ≈∏Y ±ô©àJ ≈àM äÉgÉŒ’G πc ‘ áÑbôdG ∑ô– ¿CÉH ⁄C’G ¿Éµe

 √ÉŒÉH Óãe ∑Qó°U ∑ô– ¿CÉH  Qó°üdG QGóL øe âfÉc GPEG  hCG  ,áÑÑ°ùŸG

 .⁄C’G Qó°üe ≈∏Y ±ô©ààd ≥æ©dG hCG Qó°üdG ¢ùª∏àJ hCG Ú©e

 ,¥ô©àdG hCG ¢ùØædG ≥«°V πãe ,iôNCG ¢VGôYCG ∑Éæg ¿Éc ¿EG ôcòJ ⁄ âfCG

 ¿EG ÉeCG ,Qó°ü∏d IQƒ°U AGôLEÉH ∂«∏©a IOƒLƒe ¢VGôYC’G √òg âfÉc ¿EÉa

 áaô©e É°†jCG ∂«∏Y ¿EÉa ,⁄C’G Qó°üe ≈∏Y âaô©Jh IOƒLƒe ÒZ âfÉc

 ¿CG  hCG  ,áë«ë°U  ÒZ  áæ«©e  á«©°Vh  ÉeEG  ¿ƒµj  Ée  IOÉYh  ,⁄C’G  ÖÑ°S

.É¡ÑæŒ ∂«∏Yh ,OQÉH ∞«µŸ ¢Vô©àJ

Anaphylaxis (á«°SÉ°ù◊G áeó°U ) QGƒ©dG

 BGOó¡e ¿ƒµj Ée BÉfÉ«MGh ,ójó°Th …Qƒa (‘Gó¡à°SG) »°SÉ°ùM πYÉØJ ƒg

. á«°SÉ°ùë∏d áÑÑ°ùe IOÉŸ ¢Vô©àdG øe ≥FÉbO ∫ÓN ‘ çóëjh ,IÉ«ë∏d

¢VGôY’G
 ¥Ó¨fG hCG ≥«°†J çhóM IQƒ£N á«°SÉ°ù◊G áeó°U ÖbGƒY ÌcCG ¿EG

 »gh ÒaõdGh ≥«¡°ûdG AGƒg É¡dÓN øe ôÁ »àdG á«°ùØæàdG ∂dÉ°ùª∏d

 ¢ùØæàdG ¿ƒ©«£à°ùj ’ É¡H Ú∏àÑŸG ¿CG PEG ,IÉ«ë∏d IOó¡e ádÉM ™Ñ£dÉH

 πH ¥ÉæàN’G çóëj óbh ,™∏ÑdG hCG ΩÓµdG ‘ áHƒ©°U ¿hóéj πH ádƒ¡°ùH

. ôe’G ájÉ¡f ‘ IÉaƒdG

 (áeó°U …CG) ΩódG §¨°V ‘ BGójó°Th BÉÄLÉØe BÉ°VÉØîfG QGƒ©dG ÖÑ°ùj ób

. »YƒdG ¿Gó≤a ¤EG …ODƒj ¿CG øµÁ É‡

. á«ÑW A…QGƒW ádÉM Èà©j øjQƒcòŸG Ú∏YÉØàdG øe πc

 ÒãJ  AGôªM  QƒãH  øe  BÉëØW  ÖÑ°ùJ  Ée  BÉÑdÉZ  BÉ°†jCG  á«°SÉ°ù◊G  áeó°U

. ÚàØ°ûdG hCG Úæ«©dG ∫ƒM BÉNÉØàfG hCG ,Ió°ûH áµ◊G

: êÓ©dG äGQÉ«N
. BÉ≤M á∏jƒW á«°SÉ°ù◊G áeó°U ÖÑ°ùJ ¿CG øµÁ »àdG OGƒŸG áªFÉb ¿EG

 ¢†©Hh ,Ú∏°ùæÑdG ø≤Mh ,äGöû◊G Ωƒª°S »g BÉYƒ«°T ÜÉÑ°S’G ∂∏J ÌcCG

. ÊGOƒ°ùdG ∫ƒØdGh QÉëŸG πãe áª©W’G

 ∂ª°ùL πYÉØàj ó≤a Ú∏°ùæÑdG ÖÑ°ùH …QGƒY πYÉØàH âÑ°UG ¿CG ≥Ñ°S ¿Éc GPEG

 πãe  BÉ«FÉ«ª«c  Ú∏°ùæÑdÉH  ábÓY  É¡d  »àdG  ájƒ«◊G  äGOÉ°†ŸG  ÒbÉ≤Y  ™e  BÉ°†jCG

. øjQƒÑ°SƒdÉØ«°ùdG ÒbÉ≤Y á∏FÉY

 áHÉ°UÓd á°VôY ÌcCG âfCÉa , QGƒ©dG øe áØ«ØW IQƒ°üH âÑ°UG ¿CG ≥Ñ°S GPEÉa

 âÑÑ°S »àdG á«°SÉ°ùë∏d áÑÑ°ùŸG IOÉª∏d  iôNCG  Iôe â°Vô©J GPEG  ójó°T πYÉØàH

 πµ°T ≈∏Y á«ÑW ájƒg ábÉ£H πª– ¿CG º¡ŸG øªa Gò¡d .∫h’G …QGƒ©dG πYÉØàdG

 IOÉŸ  …QGƒ`̀Y   πYÉØàH  πÑb øe âÑ°UG ób ∂`̀fCG  øjôN’G º∏©àd  IOÓ`̀b  hCG  QGƒ°S

. áæ«©e

 ¬aÉ©°SEG  ºàj  ≈àM QGƒ©dÉH  Ö«°UG ¬fCG  ¬«∏Y ô¡¶j øŸ IóYÉ°ùŸG  Ëó≤àH ∂«∏Y

. ≥FÉbO ∫ÓN ‘ IÉaƒdG ÖÑ°ùj ¿CG øµÁ QGƒ©dG ¿EG PEG ,BGQƒa

 √Gƒà°ùe ¤EG  ΩódG  §¨°V ó«©jh á«°ùØæàdG  ∂dÉ°ùŸG  íàØj  øjôØæ«HEG  QÉ≤Y ø≤M

. »©«Ñ£dG

 ,øjôØæ«H’G QÉ≤Y Ö«Ñ£dG ∂d ∞°ü«°ùa øjQGƒY πYÉØàH âÑ°UG ¿CG ≥Ñ°S GPEG

 CÉÑ©e  BÉæ≤  ∂©e  πª–  ¿CÉ`̀H  ∂ë°üæjh  ∂°ùØæd  ∂ææ≤M  á«Ø«c  ¤EG  ∑ó°Tôjh

. ôNBG …QGƒY πYÉØàd ∂°Vô©J ∫ÉªàMG ádÉM ‘ øjôØæ«H’ÉH

: äÉ©HÉàe / ∑Qƒjƒ«f �

 ¿G  ¤G  IójóL  á°SGQO  èFÉàf  Ò°ûJ  

 …OÉY ÒZ ≥∏≤H ¿ô©°ûj »FÓdG AÉ°ùædG

 ∫ÉªàMG  ø¡jód  OGOõ`̀j  ób  ø¡∏ªM  ≈∏Y

.IôµÑe IO’h çhóM

 1820 ÚH øe ¬fG ¿ƒãMÉÑdG óLhh

 ø¡HÉàæj »FÓdG A’Dƒg ¿Éa ÓeÉM ICGôeG

 ø¡∏ªM  ¿CÉ°ûH  ±hÉîŸG  øe  Qób  ≈∏YCG

 ÉÑjô≤J  ∫ÉãeG  áKÓK  ∫ó©Ã  ø¡jód  ójõJ

 áfQÉ≤e  ÉgóYƒe  πÑb  IO’ƒ``̀ dG  ôWÉ

 .≥∏b  π``̀bG  ø¡HÉàæj  »`̀FÓ`̀ dG  AÉ`̀°`̀ù`̀æ`̀dÉ`̀H

 Ö£dG  á``jQhO  ‘  èFÉàædG  √ò`̀g  äöûfh

 .»°ùØædG …ó°ù÷G

 É¡∏c ¢ù«dh äÉ°SGQódG  ¢†©H âfÉch

 AÉ`̀æ`̀KG »`̀°`̀ù`̀Ø`̀æ`̀dG §`̀¨`̀°`̀†`̀dG ¿G äô``¡``XG

 çhó`̀M  ôWÉ  IOÉ`̀jõ`̀H  §ÑJôj  πª◊G

 OƒLh GhOóM øjòdG A’Dƒgh .äÉØYÉ°†e

 √ò¡d á£«°ùH ∫ƒ∏M …G GƒMÎ≤j ⁄ á∏°U

.á∏µ°ûŸG

 ¢`̀SQO  ó≤a  á«dÉ◊G  á`̀°`̀SGQó`̀dG  ‘  É`̀eCG

IôµÑŸG IO’ƒdG ôWÉ øe ójõj πª◊G ¿CÉ°ûH ICGôŸG ≥∏b
 π`̀µ`̀°`̀û`̀H ¿ƒ```̀ã```̀MÉ```̀Ñ```̀dG

 AÉ°ùædG  ±hÉ  ¢UÉN

 É¡æ«Hh  ø¡∏ªM  ¿CÉ°ûH

 ¢VÉîŸG  ¿CÉ°ûH  ≥∏≤dG

 ±hÉ``̀î``̀ŸGh IO’ƒ``````dGh

 IO’ƒ`̀dG  πcÉ°ûe  ¿CÉ°ûH

 ±õ`̀æ`̀ dG π`̀ ã`̀e Iô``̀µ``̀Ñ``̀ŸG

 ¿É`````ch .¿É````̀«````̀ã````̀¨````̀dGh

 GPG Ée ájDhQ ƒg ±ó¡dG

 IO’ƒ``̀dG ô`̀WÉ`̀ â`̀fÉ`̀c

 É`̀gó`̀Yƒ`̀e π`̀Ñ`̀b Iô`̀µ`̀Ñ`̀ŸG

 ø`̀e ´Gƒ````̀ fCÉ````̀ H ô``̀ KCÉ``̀ à``̀ J

 øµÁ »`̀à`̀ dG  ±hÉ``̀î``̀ŸG

 πeÉ©àdG  IO’ƒdG  AÉÑW’

.áeÉJ ádƒ¡°ùH É¡©e

 ∫É`̀ã`̀ŸG  π«Ñ°S  ≈`̀∏`̀Yh

 ±hÉ``̀ Oó`̀ Ñ`̀ à`̀ J É```̀ÃQ

 ¢VÉîŸG  ¿CÉ°ûH  ICGô``̀ŸG

 ™e  á°ûbÉæe  ∫Ó`̀N  ø`̀e

 hó©e ∫ƒ≤j Éªc É¡Ñ«ÑW

 âaöTG  »àdG  á°SGQódG

 IQƒ````̀à````̀có````̀dG É``̀¡``̀ «``̀ ∏``̀Y

 øe  QhG  .»``̀J  ¿GRƒ``°``S

 Éæ«dhQÉc  â°ùjG  á©eÉL

 á``̀j’ƒ``̀H  π`̀«`̀Ø`̀ æ`̀ jô`̀L  ‘

.Éæ«dhQÉc çQƒf

 øe ¿ƒãMÉÑdG Ö∏W á°SGQódG √òg ‘h

 ¿CÉ°ûH  ¿É«Ñà°SG  ∫ÉªcG  ICGô`̀eG  1820
 IQÉ`̀jR ∫hG ∫Ó`̀N πª◊G øe ±hÉ`̀î`̀ŸG

 AÉ°ùædG  â∏Ä°Sh  .π`̀ª`̀◊G  á©HÉàŸ  ø¡d

 ¢VÉîŸG ∫É«M ≥∏≤H ¿ô©°ûj øc GPG ÉªY

 ¿É`̀«`̀ã`̀¨`̀dGh π`̀Ø`̀£`̀dG á`̀ë`̀°`̀Uh IO’ƒ`````̀dGh

 ¤h’G IÎ`̀Ø`̀dG  ∫Ó`̀N ±õ`̀æ`̀dG  hG  ⁄’Gh

.πª◊G øe

 ìhGÎJ ø¡ahÉîŸ äÉLQO â«£YG ºK

 ¿G  QhG  ≥`̀jô`̀a  ó```̀Lhh  .6  ¤G  0  ø``e

 6  hG  5  èFÉàf  Ú£YG  »`̀FÓ`̀dG  AÉ°ùædG

 ÉgóYƒe  πÑb  IO’ƒ`̀∏`̀d  á°VôY  Ì`̀cG  øc

 π`̀Xh .π``̀bG è`̀FÉ`̀à`̀f Ú`̀£`̀YG »`̀FÓ`̀dG ø`̀Y

 ‘  ¿ƒãMÉÑdG  ò`̀NG  ÉeóæY  Éë«ë°U  Gò`̀g

 AÉ°ùædG ≥∏b øe ójõJ ób πeGƒY QÉÑàY’G

 πãe IôµÑŸG  IO’ƒdG  ôWÉ øe ójõJh

 hG  ≥HÉ°ùdG  πª◊G  ‘  πcÉ°ûŸG  ï`̀jQÉ`̀J

.‹É◊G πª◊G ∫ÓN á«ë°üdG πcÉ°ûŸG

πª◊G AÉæKCG É¡ÑæŒ Öéj »àdG áª©WC’G
 øµÁ  ñƒÑ£ŸG  ÒZ  ¢†«ÑdG  :A»ædG  ¢†«ÑdG  .6
 äÉ°ü∏°üdG  ¢†©H  .Ó«fƒŸÉ°ùdG  ≈∏Y  …ƒàëj  ¿CG

 äÉ°ü∏°üdGh  ,á`̀Xƒ`̀Ñ`̀dGh  õ«fƒjÉŸG  πãe  á«dõæŸG

 ÖÑ°ùJ  ¿CG  øµÁ ¢†«ÑdG  øe  áYƒæ°üŸG  ájóædƒ¡dG

.Ó«fƒŸÉ°ùdG

 IOQƒà°ùŸG ájô£dG ¿ÉÑLC’G :ájô£dG ¿ÉÑL’G .7
 øµÁ  ,ÉjÒà°ù∏dG  IÉ qª°ùe  ÉjÒàµH  …ƒ`̀à`̀–  ó`̀b

 ≈∏Y  IQó`̀b  ¬`̀d  ÉjÒà°ù∏dG  .¢`̀VÉ`̀¡`̀L’G  ÖqÑ°ùJ  ¿CG

 hCG ihó©dÉH Úæ÷G Ö«°üJ óbh áª«°ûª∏d QƒÑ©dG

 »ÑæŒ .Gô£N Éfƒµj ¿CG  øµÁ …òdG , qΩódG  º qª°ùJ

brie "," cam-  "  :πãe  ájô£dG  ¿É`̀Ñ`̀LC’G

 embert "," Roquefort "," feta
 á«µ«°ùµŸG  ¿ÉÑLC’Gh  ”  "," gorgonzola
 queso blanco ", " queso " øª°†àJ

 º¡qfCÉH í°VGh πµ°ûH GƒM qöüj ⁄Ée ,” fresco
 ÒZ  ¿ÉÑLC’G  qπc  .Î°ùÑe  Ö«∏M  øe  ¿ƒYƒæ°üe

 Î°ùÑŸG Ö«∏◊G øe áYƒæ°üŸG ájô£dG IOQƒà°ùŸG

.πcCÓd øeBG

 Î°ùÑŸG  ÒZ Ö«∏◊G :Î°ùÑŸG  ÒZ Ö«∏◊G  .8
 øµÁ ,ÉjÒà°ù∏dG IÉ qª°ùe ÉjÒàµH ≈∏Y …ƒàëj ób

 ≈∏Y  IQó≤dG  ¬d  ÉjÒà°ù∏dG  .¢VÉ¡L’G  ÖqÑ°ùJ  ¿CG

 hCG  ihó©dÉH  Úæ÷G  Ö«°üj  ó`̀bh  áª«°ûŸG  QƒÑY

 q¿CÉH ó qcCÉJ .ô£N ¿ƒµj ¿CG øµÁ …òdG , qΩódG º qª°ùJ

.Î°ùÑe ¬æ«HöûJ Ö«∏M q…CG

 ÉjÒàµH  ≈∏Y  …ƒàëj  ób  äÉÑ∏©ŸG  º◊  hCG  ¢Shô¡ŸG  ºë∏dG  :¢Shô¡ŸG  ºë∏dG  .9
 .ÉjÒà°ù∏dG

 ∫GóàYÉH Ú«aÉµdG ∫hÉæJ q¿CÉH äô¡XCG äÉ°SGQódG ÌcCG ¿CG øe ºZôdÉH :Ú«aÉµdG  .10
 »ÑæŒ  .¢VÉ¡LE’ÉH  §ÑJôj  ób  Ú«aÉµdG  q¿CÉ`̀H  øeDƒJ  äÉ°SGQO  ∑Éæg  ¿CG  ’EG  ,ó«L  ôeCG

 ,áeÉY  IóYÉ≤c  .¢VÉ¡L’G  á«fÉµeEG  ¢†«Øîàd  πª◊G  øe  ∫hC’G  å∏ãdG  AÉæKCG  Ú«aÉµdG

 Ú«aÉµdG  .πª◊G  AÉæKCG  Ωƒ«dÉH  ΩGô¨∏e  300  øe  π`̀bCG  ¤EG  Ú«aÉµdG  O qóëj  ¿CG  Öéj

 ¿CG  øµÁ √ògh .º°ù÷G øe πFGƒ°ùdG  á`̀dGREG  ≈∏Y  óYÉ°ùj  q¿CÉH  »æ©j  Gògh ,∫ƒÑ∏d  qQóe

 ,Ò°ü©dGh ,AÉŸG øe ÒãµdG »HöûJ q¿CG º¡ŸG øe .AÉŸGh Ωƒ«°ùdÉµdG IQÉ°ùN ¤EG … qODƒj

 ,πª◊G AÉæKCG Ú«aÉµdG ∫hÉæàd á«Ñ∏°ùdG QÉKB’G øeh .Ú«aÉµdG áHöTCG øe ’óH Ö«∏◊Gh

 Ú«aÉµdG ÜÉë°ùfG ¢VGôYCGh ,ójó÷G OƒdƒŸG ¿Rh ™LGôJ ,IôµÑŸG IO’ƒdG ,¢VÉ¡LC’G

.Úæ÷G ≈∏Y

 ÖæŒ ¿CG Öéj Gòd ,πª◊G AÉæKCG ∫ƒëµdG øe áæeBG á«ªc ∑Éæg ¢ù«d :∫ƒëµdG  .11
 .Úæé∏d » që°üdG ôjƒ£àdG ‘ ∫ƒëµdG π qNóàj ¿CG øµÁh .πª◊G AÉæKCG ∫ƒëµdG ∫hÉæJ

 πª◊G AÉæKCG  ∫ƒëµdG  ∑Ó¡à°SGh  ,∫Éª©à°S’G  §‰h ,â«bƒàdGh  ,á«ªµdG  ≈∏Y  GOÉªàYG

 .iôNC’G  ájôjƒ£àdG  äÉHGô£°V’G  hCG  á«æ«æ÷G ∫ƒëµdG  áeRÓàe ¤EG  … qODƒj  ¿CG  øµÁ

 AÉ¡àf’G ≈àMh .¿B’G ÜöûdG øY »Ø qbƒàJ ¿CG Öé«a ,≈∏ÑM âfCGh ∫ƒëµdG âµ∏¡à°SG GPEG

 πØ£dGh Úæ÷G ≈∏Y GÒÑc ô£N πµ°ûj ∫ƒëµdG ¤EG ¢V qô©àdG .Qó q°üdG øe áYÉ°VôdG øe

.™«°VôdG

 øeBG ÒZ ôeCG áØ«¶ædG ÒZ QÉ°†ÿG ∫hÉæJ ¿EG :áØ«¶ædG ÒZ ¬cGƒØdGh QÉ°†ÿG  .12
 ôNC’G ñÉ°ShC’G ¤EG áaÉ°VE’ÉH ájöû◊G äGó«ÑŸG øe áeÉ°S OGƒe ≈∏Y …ƒà– ób É¡fC’

.ÉjÒàµÑdGh

Tamarindus Indica   …óæg ôªàdG
:…óæg ô“ ‘ á∏ª©à°ùŸG AGõL’G

 ¿ôb π``̀NGO IOƒ`̀Lƒ`̀e »`̀gh Iô`̀ª`̀ã`̀dG

 É¡∏NGóH  h  Iöû≤dG  πãe  kÉ¶aÉM  πª©j

. QòH

 : …óæg ôªàdG øe ´GƒfG áKÓK ∂dÉæg
 ≥WÉæe  ‘  Oƒ`̀Lƒ`̀e  :  ∫h’G  ´ƒ`̀æ`̀dG  •
 ,  πjƒ£dG  ¿ô≤dÉH  õ«ªàj  ,  óæ¡dG  ¥ö`̀T

. IQõH 6-11 ≈∏Y …ƒàëj

 ≥WÉæe  ‘  OƒLƒe  :  ÊÉãdG  ´ƒædG  •
 …ƒàëj Ò¨°U ¿ô≤H õ«ªàj , óæ¡dG ÜôZ

. QhòH 4 ‹GƒM ≈∏Y

 ¿ƒ∏dÉH ¿ô≤dG õ«ªàj : ådÉãdG ´ƒædG •
 π«ª÷G …OQƒdG

…óægôªàdG ïjQÉJ h øWƒe
 É``«``≤``jô``aG  ¥ö`````̀T  ,  ó``̀ æ``̀¡``̀ dG

 ‘ kÉ`̀«`̀dÉ`̀M ´Qõ``̀j , á`̀«`̀FGƒ`̀à`̀°`̀S’G

 ¥ö`̀T Üƒ`̀æ`̀L , õ``̀jó``̀f’G Üô``̀Z

 êôNCG øe ∫hG Üô©dG ¿Éc , É«°SBG

 ¤G  h  ºgOÓH  ¤G  …óæ¡dG  ôªàdG

 …óæg  ôªàdG "  √ƒª°SCG  h  ⁄É©dG

 º°SÓd á«Hô©dG áªLÎdG ƒgh . "
 É«LƒdÉã«ŸG  ‘  OƒLƒŸG  …óæ¡dG

 áfÉjódÉH  ó≤à©oj  å«M  ,  ájóæ¡dG

 …óæg  ôªàdG  ¿CÉ``̀H  á«°Shóæ¡dG

 ¬dE’G êGhR ¤G õeôj h ÖMÉ°üj

 ¬J’ÉØàMG iôŒ …òdG , Éà°ûjôc

 ) ÊÉãdG øjöûJ ô¡°T ‘ ΩÉY πc

. óæ¡dÉH (Èªaƒf

 ¿Éc  …Qƒàµ«ØdG  ó¡©dG  ∫ÓN

 âÑ«àdG ≥WÉæe ‘ ¿ƒdƒéàj øjòdG õ«∏µf’G

 ‘ AGö`̀†`̀N …ó`̀æ`̀g ô`̀“ ¿hô``̀b ¿ƒ©°†j

 äGQÉ`̀¨`̀ dG  ø`̀e  º¡°ùØfCG  á`̀jÉ`̀ª`̀◊  º``̀¡``̀fGPBG

 º¡H  ó∏ÑdG  π`̀gG  ¢Tô–  ø`̀eh  ,  IQô`̀µ`̀à`̀ŸG

 ¿CÉ`̀H  Ú«∏ëŸG  ¿Éµ°ùdG  ó≤à©j  ¿É`̀c  å«M

 É¡æµ°ùJ  AGö†ÿG  …óæ¡dG  ôªàdG  ¿hô`̀b

 . á£∏°ùàe h áª«Äd h IóbÉM ÚWÉ«°T

…óæg ôªàdG Ö«côJ
:πª°ûJ »gh 20% á¡cÉØdG ¢†eGƒM

. ∂jÎ°S ó«°SG •
. ∂jôJôJ ó«°SG •

. ∂«∏ŸG ó«°SCG •
.35% Öæ©dG ôµ°S •

. Ωƒ«°SÉJƒÑdG •
. âjQÉJQGÎjÉH •

. áµ∏Y •
. ÚàµH •
. ±É«dG •

 »`̀gh  Ú`̀HÎ`̀dG  ø`̀e  á∏«Ä°V äÉ`̀«`̀ª`̀c  •
 ) . ∫ƒ`̀«`̀fGÒ`̀L h , Ú`̀fƒ`̀ª`̀«`̀d  :  …ƒ`̀à`̀–

 h …óæg ôªàdÉH  IOƒLƒŸG  Úfƒª«dG  IOÉe

 …óãdG ΩGQhG ƒ‰ øe π∏≤J ¢†eÉ◊G âjR

 ™æ“ Éªc , ¿GôÄØdG óæY áã«ÑÿG kÉ°Uƒ°üN

. ( ΩGQh’G √òg ôKÉµJ

:πª°ûJ »gh , äGójƒfÉHhôH π«æ«a •
 π«ãjG  ,  ∂«ªæ«°S  ó`̀«`̀°`̀SCG  ,  ∫hô`̀aÉ`̀°`̀S

 ƒgh  )  â«∏«°SÓ°S  πjÉã«e  ,  â«ªæ«°S

 (IQGôë∏d ¢†aÉNh , ¥ô©e , ⁄CÓd øµ°ùe

. ∫hRÉ«K π«µdCG , øjRGÒH ,

á«Ñ£dG …óæg ôªàdG ä’Éª©à°SG h √óFGƒa
 õ«ªàJ  ,  Iö†ÿG  áªFGO  Iôé°ûdG  -

 ¢ùª°ûdG  á©°TCG  Öé– , ¥GQh’G áaÉãµH

 äÉJÉÑædG øe Òãc ƒªæj ’ ∂dòd , É¡à– øe

 h á«FGòZ IOÉªc h k É«ÑW πª©à°ùj , É¡à–

 hG  Ò°üY  É``̀eEG  ƒ`̀gh  ,  ïÑ£dG  ‘  á¡µæe

 ¬ª©£H  õ«ªàj  ,  ¿ƒ`̀é`̀©`̀ŸG  πµ°T  ò`̀NCÉ`̀j

 Ìµj  ,  áª©WCÓd  ¬àaÉ°VEG  óæY  ¢†eÉ◊G

 ™e kÉ°Uƒ°üN óæ¡dG ÜƒæL ‘ ¬dÉª©à°SG

 )  IQƒ¡°ûe  áÑLh  ö†–  å«M  ¢Só©dG

 óæ¡dÉH kÉ«eƒj πcDƒj ¢Só©dG , ( »JGôLƒL

 kÉ°†jG …QÉµdG ™e …óæ¡dG ôªàdG §∏îj ,

 h  QÉªãdG  øe á°UÉN á°ü∏°U ö†–h ,

 …óæg ôªàdG ¿ƒµj . πHGƒàdG h ÜÉ°ûY’G

 …óæg  ôªàdG  πª©à°ùj  .  É¡JÉjƒà  øe

 á«≤«≤◊G  ,  ájƒ≤dG  á°Vƒª◊G  AÉØ°VE’

 πÿG  á°VƒªM  ¥ƒØJ  »àdG  ábOÉ°üdG  h

 áÑ«côJ  ‘  πNój  .  ¢†eÉ◊G  ¿ƒª«∏dG  h

 ™e  π`̀cDƒ`̀J  »àdG  ,  á°UÉÿG  äÉ°ü∏°üdG

 . Qƒ«£dG h ∂ª°ùdG h ºë∏dG

 ÚàµÑdG  ≈∏Y  …óæg  ôªàdG  …ƒàëj  -

 h äÉ``̀«``̀Hô``̀ŸG á`̀YÉ`̀æ`̀°`̀U ‘ π``̀Nó``̀j …ò````̀dG

. ÚJÓ«÷G h äÉHGöûdG

 ôªàdG  πª©à°ùj  á«Hô©dG  É`̀fOÓ`̀H  ‘  -

 IOÉ`̀e êõ`̀“ ) .  »Ñ©°T ÜGö`̀û`̀c …ó`̀æ`̀g

 ±É°†j h , ôµ°ùdG h AÉŸG ™e …óæg ôªàdG

 âbh ∞«°üdG  ‘  Üöûoj  h  (  OQƒ`̀dG  AÉe

 ¿É°†eQ  ô¡°T  ‘  ΩÉ«°üdG  ∫ÓN h  ô◊G

 öùc  É¡æe  »`̀à`̀dG  h  ,  IÒ`̀ã`̀µ`̀dG  ¬©aÉæŸ

. ¢û£©dG

: √óFGƒa øeh
. ¢û£©dG öùµj  .1

 ‘  ≈≤°ùj  ,  IQGô`̀ë`̀∏`̀ d  ¢`̀†`̀aÉ`̀N  .2
 äÉ«ª◊G h  IQGô```̀◊G  ´É`̀ Ø`̀ JQG  ä’É``̀M

 ,  º°ù÷G OÈ`̀j  h ,  IQGô``̀◊G ¢†Øîj ,

 ô◊G äÉHƒf AÉ≤J’ ∞«°üdG ‘ πª©à°ùj

 "``H  á`̀HÉ`̀°`̀U’G  πãe  É`̀gQö`̀V  h

 ádÉM »gh , "  ¢ùª°ûdG áHöV

 ¢Vô©àdG  øY  π°ü–  á«°Vôe

 äGÎ`̀Ø`̀d  ¢ùª°ûdG  h  IQGô`̀ë`̀∏`̀d

 ¢†jôŸG IQGôM ™ØJôJ ) , á∏jƒW

 ÖÑ°ùH  ¢`̀†`̀jô`̀ŸG  ¥ô`̀©`̀à`̀j  ’  ,

 õcôe  Ö«°üj  kÉàbDƒe  kÓ∏N  ¿G

 ¢†eGƒ◊G . ( ÆÉeódÉH ¥ô©àdG

 äÓ«°ù«∏°S  πjÉã«ŸG  kÉ°Uƒ°üN

 IQGôM ¢†ØN øY ádhDƒ°ùŸG »g

. º°ù÷G

 ∞«£d  h  ∞«ØN  º≤©e  .3
 äÉHÉ¡àdG  ‘  IôZô¨∏d  πª©à°ùj

 π`̀ª`̀©`̀à`̀°`̀ù`̀j  É``̀ª``̀c  ,  Ú```JRƒ```∏```dG

 ™æ“ h º≤©J , Ú©∏d ¢ùWÉ¨ªc

. äÉMô≤àdG h äÉHÉ¡àd’G

. º°†¡e  .4
 ‘ ≈£©j , IQGôŸG h óÑµ∏d §°ûæe  .5

. ¿É≤jôdG ä’ÉM

 »`̀gh  ,  á©«Ñ£∏d  ∞`̀«`̀£`̀d  Ú`̀∏`̀e  .6
 å«M  ,  ¢†eGƒë∏d  á«FÉæãà°S’G  ádÉ◊G

 ’EG  Ió`̀©`̀ŸG  á°VƒÑb  ÖÑ°ùJ  IOÉ``̀Y  É`̀¡`̀fG

. ôK’G Gòg ∑Îj Óa …óæg ôªàdG

 áÑ°ü≤dG ¢VGôeG h ∫É©°ùdG èdÉ©j  .7
. á«FGƒ¡dG

 h π``̀eô``̀dG π`̀ jõ`̀ j , ∫ƒ`̀Ñ`̀∏`̀d  Qó```e  .8
.≈°ü◊G

 πjõj  ,  ÜÉ°üYCÓd  ∞«£d  Çó¡e  .9
. á≤«≤°ûdG kÉ°Uƒ°üN ´Gó°üdG ´GƒfG

 ¿ƒ`̀MÎ`̀≤`̀j  Oƒ``̀æ``̀¡``̀dG  ¢`̀†`̀©`̀H  .10
 OhÈ`̀dG  êÓ©d  …óæg  ôªàdG  ∫Éª©à°SG

 Æƒ∏H  ™jöùJ  h  ,  AÉ°ùædG  øY  »°ùæ÷G

 º≤©dG ä’ÉM ¢†©H èdÉ©J Éªc , Iƒ°ûædG

 h ºMôdG ¢VGôeG ) »FÉ°ùf É¡ÑÑ°S »àdG

. " ¢ùWÉ¨e " …óæg ôªàdÉH ( ¢†jÉÑŸG

? ó∏÷G ∞FÉXh h QGô°SCG º∏©J πg

¿É°ùfE’G º°ùL ‘ ÈcC’G ƒ°†©dG ƒg ó∏÷G
.™Hôe Îe2 ó∏÷G áMÉ°ùe ≠∏ÑJ -

.QGôªà°SEÉH É¡°ùØf ∫óÑà°ùJh äƒ“h ó∏÷G ÉjÓN ƒªæJ -

 

      ó∏÷G ∞FÉXh 
 äGô``̀KDƒ``̀ŸG  ø``e  º°ùé∏d  á`̀«`̀∏`̀NGó`̀dG  AÉ``°``†``YC’G  á`̀jÉ`̀ª`̀M  1-

.á«LQÉÿG

.º°ù÷G IQGôM áLQO º«¶æJ  2-

 

    ó∏÷G äÉ≤ÑW 
:¿Éà≤ÑW øe ó∏÷G ∞dCÉJ…

 Epidermis  Iö`̀û`̀Ñ`̀ dG  1-

.ó∏é∏d á«ë£°ùdG á≤Ñ£dG »gh

 »`̀gh  Dermis  á``````` ne nO
n

C’G  2-

.ó∏÷G øe á«∏Ø°ùdG á≤Ñ£dG

 

       Iô°ûÑdG :C’hCG

 øe ∞`̀FÉ`̀ë`̀°`̀U ø``̀e ø``̀e ¿ƒ`̀µ`̀à`̀J -

.áà«ŸG ÉjÓÿG

 IóYÉb ‘ IOƒLƒŸG ÉjÓÿG ƒªæJ -

 º°ù≤æJ ºK ,á∏°UGƒàe IQƒ°üH IöûÑdG

 √òg  A»∏à“h  ,í£°ùdG  ¤EG  ôLÉ¡Jh

 Keratin  Ú`̀JGÒ`̀µ`̀ dÉ`̀ H  É``̀jÓ``̀ÿG

 íæÁ ,(»`̀°`̀SÉ`̀b  »Ø«d  Ú`̀Jhô`̀H  ƒ``̀gh)

 ¤EG  ó∏÷G  ÉjÓN  π°üJ  âbƒdG  Qhô`̀e  ™eh  ,¬àfhôeh  ¬Jƒb  ó∏÷G

 áë°ùØe ,ájó∏L äGÒ°û ob πµ°T ≈∏Y ìô£oJh äƒ“ ∑Éægh í£°ùdG

ójóL ó∏L Qƒ¡X ΩÉeCG ∫ÉéŸG

 Gò¡dh ,ÚJGÒµdG øe »°ù«FQ πµ°ûH ôaÉXC’Gh ô©°ûdG ¿ƒµàj -

.ó∏÷ÉH ¬Ñ°ûdG Gójó°T Éª¡a

 á«fÓŸG  hCG  á«fÓ«ŸG  É`̀jÓ`̀ÿG  ≈∏Y  BÉ`̀°`̀†`̀jCG  Iö`̀û`̀Ñ`̀dG  …ƒ`̀à`̀–  -

 ÚfÓ«ŸG  á¨Ñ°U ™æ°üH  ÉjÓÿG √òg  Ωƒ≤Jh  Melanocytes
 ≈∏Y  ¿ƒ`̀∏`̀dG  AÉØ°VEG  ø`̀Y  ádhDƒ°ùe  á¨Ñ°üdG  √ò`̀gh  Melanin
 øe  á«é°ùØæÑdG  ¥ƒa  á©°TC’G  í°ù°TôJ  ≈∏Y  πª©J  BÉ°†jGh  ,  ó∏÷G

.¢ùª°ûdG

:IóFÉØ∏d áeƒ∏©e -

 äÉjƒà°ùe ¿ƒµJ áæcGódG IöûÑdG …hP BGóL IQÉ◊G ≥WÉæŸG ¿Éµ°S

á«dÉY º¡jód ÚfÓ«ŸG

 

 áeOC’G :C’hCG

.¿ôeh …ƒb è«°ùf øe ¿ƒµàJ -

 Oó¨dGh  á«Øª∏dG  ájƒeódG  á«YhC’G  ™«ªL  ≈∏Y  á`̀eO’G  …ƒà–  -

 ±É«dC’Gh   ô©°ûdG  äÉÑjôLh  á«ªgõdG  Oó¨dGh  ÜÉ°üYC’Gh  á«bô©dG

 §¨°†dGh ¢ùª∏dG ∞°ûµJ á«°SÉ°ùM AÉ°†YCG)äÓÑ≤à°ùŸGh á«∏°†©dG

.É¡ªYóJh IöûÑdG õ q¡Œ »àdGh ,(OÈdGh IQGô◊Gh

 ÉeóæY  ó∏÷G  º«eÎH  Ωƒ≤J  ÉjÓN  ≈∏Y  BÉ°†jG  á`̀eOC’G  …ƒà–  -

.iPCÓd ¢Vô©àj

 

Qƒ°üdG ‘ áHƒàµŸG äÉª∏µdG øY §°ùÑe ìô°T
 πµ°ûH  ó∏é∏d  Ió«©ÑdG  á«LQÉÿG  ÉjÓÿG  ∫Gõ`̀ oJ  :IöûÑdG  -

. q∂◊Gh ∑ôØdG ≥jôW øY ôªà°ùe

 øe Aõ÷G Gòg ‘ IöûÑ∏d áªYGódG ≈æÑdG ™«ªL óLƒJ :áeOC’G -

.ó∏÷G

 áeOCG â– ó∏é∏d ádRÉY á«ægO á≤ÑW ™≤J :ó∏÷G â– øgódG -

.ó∏÷G

 º°ù÷G AGõLCG º¶©e »£¨j …òdG ºYÉædG ô©°ûdG ¿ƒµàj :Iô©°T -

.∫õ©dG ‘ BÉª¡e BGQhO Ö©∏J »àdG ,ÚJGÒµdG IOÉe øe

 π`̀NGO  IOƒ`̀Lƒ`̀ŸG  ¥ô`̀©`̀dG  IÉ`̀æ`̀b  áëàa  ≥∏¶J  :¥ô©dG  º°ùe  -

.ó∏÷G í£°S √ÉŒEÉH ¥ô©dG IöûÑdG

 á«Ñ°ü©dG  äÉjÉ¡ædG  √ò`̀g  ¢ùëàJ  :Iô`̀M  á«Ñ°üY  äÉjÉ¡f  -

.⁄C’Gh ¢ùª∏dGh IOhÈdGh IQGô◊G

 á∏Ñ≤à°ùŸG √ògh ,Ô°ù«e º«°ù oL BÉ°†jCG ≈ª°ùJ :á«°ùŸ á∏Ñ≤à°ùe -

.RGõàgEÓd ¢UÉN πµ°ûH á°SÉ°ùM

 Ió¨dG  √òg  ™æ°üJ  :á«ªgR  IóZ  -

 ƒµ°ùjh  ,  º`̀g oõ`̀dG  ≈ª°ùJ  á«àjR  IOÉ`̀e

 É`̀ª`̀¡`̀FÉ`̀≤`̀HE’ ô`̀©`̀°`̀û`̀dGh ó`̀ ∏`̀÷G º``̀gõ``̀dG

.Úfôeh øjPƒØf ÒZ AÉª∏d øjóeÉ°U

 ô©°û∏d :ô©°û∏d áÑ°UÉædG á∏°†©dG -

 ¢ü∏≤àdG ™«£à°ùJ ô¨°üdG á¨dÉH äÓ°†Y

 Gòg  çóëjh  ,Ö°üàæj  ô©°ûdG  π©÷

 á≤ÑW  BGõéà  ,º°ù÷G  OÈ`̀j  ÉeóæY

 í£°S  ¥ƒa  A‘Gó`̀dG  AGƒ¡dG  øe  ádRÉY

.º°ù÷G

 OóZ  ∑ó∏L  »£¨J  :á«bôY  IóZ  -

 ‘  Oó¨dG  √ò`̀g  óYÉ°ùJ  ,¥ô©∏d  áéàæe

.º°ù÷G IQGôM áLQO º«¶æJ

 »àdG   √ò`̀g  §¨°†dG  á∏Ñ≤à°ùe  π qMôoJ  :á«£¨°V  äÓÑ≤à°ùe  -

.§¨°†dÉH á≤∏©àŸG äÉeƒ∏©ŸG »æ«°ûJÉH º«°ù oL ≈ª°ùJ

 IóYÉb øe π°UGƒàe πµ°ûH Iô©°T πc ƒªæJ :ô©°ûdG ÖjôL -

.áeOC’G πNGO BÉ≤«ªY ™≤jh ,Öjô÷ÉH ±ô©J

 

   º°ù÷G IQGôM áLQO º«¶æJ 
 á``̀«``̀YhC’G ™`̀°`̀Sƒ`̀à`̀J BGó````̀L BGQÉ`````M ∑ó``̀∏``̀L í`̀Ñ`̀°`̀ü`̀j É`̀eó`̀æ`̀Y -

 Oó¨dG  Ωƒ≤Jh  IQGô`̀◊G  â«à°ûàd  (á`̀eOC’G  ‘  IOƒLƒŸG)ájƒeódG

.º°ù÷G ójÈàd ¥ô©dG RGôaEÉH á«bô©dG

 ájƒeódG  á`̀«`̀YhC’G  ≥«°†J  IOhÈ`̀dÉ`̀H  ∑ó∏L  ô©°ûj  ÉeóæY  -

 AGƒ¡dG øe á≤ÑW ¢ùÑ◊ ó∏÷G qô©°û≤jh ,QÉ◊G ΩódG ≈∏Y ßaÉëàd

.º°ù÷G ∫ƒM A‘GódG

 

 Iô°TÉÑŸG ¢ùª°ûdG á©°TCG øe ó∏÷G ájÉªM ¥ôW 
 ∞«°üdÉH

 10  áYÉ°ùdG ÚH IöTÉÑŸG ¢ùª°ûdG á©°TCG  øY BGó«©H ≈≤HEG  -

.BGöüY 4 h BÉMÉÑ°U

 ¢ùª°ûdG  á©°TCG  â–  ó`̀eC’G  á∏jƒW  IÎØd  ¢Vô©àdG  ÖæŒ  -

.IöTÉÑŸG

.»æ£b ¢ü«ªb AGóJQEG -

.±GƒM äGP á°†jôY á©Ñb AGóJQEG -

.ΩÉ¶àfEÉH ¢ùª°ûdG ¥hôM øe ¥Gh Ëôc ™°Vh -

:¢ùª°û∏d áé°ùØæÑdG ¥ƒa á©°TC’G ™aÉæe 

 º¡ŸG D ÚeÉà«a êÉàfEGh º°ù÷G äÉ«∏ª©d ájQhöVh Ió«Øe 

.ΩÉ¶©dG ájƒ≤àd

IGôŸG iód πª◊G øe ≥∏≤dG

πeÉMIGôeG

á«ë°U áª©WCG

…óægô“


