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نماذج سلوكية

 ÊUDOA�«  ÊU�  Íc�«  X�u�«  w�
 …ô«u� o�d� w� 5J�U��« œuI�
  «uD� w� È—UBM�«Ë œuNO�«
 o�d� w� dA�«Ë dO)« UN��e�
 vK� d�UJ�U� W�UF��ô« t��UN�
 ÊU� X�u�« «c� w� ¨rK�*« Œ_«
 w�  U�UA� tzUHK�Ë ÊUDOAK�
 s�  Èd???�√   U??N??�??�  Ë√  WN��
 ‰U�Ë√  w�  s�u�«  Y�  UN�Q�
 dO�√ W??F??�«Ë X�U� b??�Ë ¨W???�_«
 W�d& bO�d�« ÊË—U� 5M�R*«
 X�U�Ë ¨WO�«u��  »—U& sL{
 s�  ËbF�«  ·dF��  i��  f�
 WOK�«b�«  WN�'«  …u??�  t�öK�
q�ù« W�Ëb�« …u�Ë ¨UNJ�U9Ë
                                                                            ÆWO�«
 ÊU� w??�??�«  U??N??�??'« Ác???� s??�
 ÁƒUHK�Ë  ÊUDOA�«  UNO�  qLF�
 w�Ë ¨ÊuOF�« w� UO�b�« 5�e�
 ÕUM� tK�«  bM� Èu�� ô w��«
 UNL�{Ë  U??N??M??�e??�  ¨W??{u??F??�
 rOF�  U??N??H??K??�   —«Ë  v???�???�
 U Î���  UN�U��  —U??�Ë  ¨…d???�ü«
 tK�«  Â Òd???�  w??�??�«  f??H??M??�«  q�I�
 ‰Ë√ q??�??9 w??�??�«Ë ¨o??(U??� ô≈
 Âu� UNO� qBH Ô� w��« U�UCI�«
 vK�  tM�  `??�  UL�  ¨W�UOI�«
 U�  ‰Ë√  Ê√  r??K??�Ë  t??O??K??�  t??K??�«
 ¨¡U�b�« W�UOI�« Âu� tO� vCI�
 s� W��� w� ¡d*« qE� w��«Ë
 UL�  UNM�  « ÎbOF�  Â«œ  U??�  tM�œ
 rK�Ë tOK� tK�« vK� tM� `�
 s� W��� w� ‰«e� U� ¡d*« Ê√

ÆU Î�«d� U Î�œ VB� r� U� tM�œ
 …œUI� s�“ t�√  UN�'« Ác� s�Ë
 ·«eM��«Ë  ¨·d��«  …UO� W�_«
 sD��«  «uN� w� W�_« œ—«u�
 W�_« …œU� 5� dA��U� ¨ÃdH�«Ë
 ‰c�Ë ¨Í—«u??'« s� —U�J��ô«
 ‚UH�ù«  w??�  W??K??zU??D??�«  ‰«u????�_«
 ¨UN�«uN�Ë  UO�b�«  ŸU��  vK�
 5OMG*«Ë  ¡«d???F???A???�«  v???K???�Ë

Æ UOMG*«Ë
 UNO� qLF� w��«  UN�'« s�Ë
 W�dH�«  Y�  ÁƒUHK�Ë  ÊUDOA�«
 ÊU� b??I??� ¨W??????�_« —Ëb?????� w???�
 ÊËdL����  Êu??�Ë_«  ÊuI�U��«
 vK� d??O??)U??� œu??F??O??� ·ö????)«
 s� ÊU�Ë ¨W�UL'« vK�Ë œdH�«
 ¨WKzUN�«  W�dJH�«  …Ëd��«  Á—UL�
 t�GK�  Íc???�«  wLKF�«  Âb??I??�??�«Ë
ÆU�—U�œ“« X�Ë WO�ö�ù« W�_«

 bM� …d??O??�??� Èd????�√  U??N??�??�Ë
 vK�  t��U�ù  Á¡UO�Ë√  ÊUDOA�«
 s�u�«  Y��  UNK�Ë ¨UNO�  qLF�«
 U�bF��Ë  ¨W?????�_«  ‰U?????�Ë√  w???�
 ◊«dB�« s� …uD� bF� …uD�
 W�b�   d???N???�  r???�  Ær??O??I??�??�??*«
 w��«  W??�d??J??�??F??�«   U???�ö???I???�ô«
 w� Êu�dJ�F�« …œUI�« UNKG��«
 ÷d�Ë ¨WDK��« vK� ¡öO��ô«
 u�Ë ¨W??H??O??K??)« v??K??� r??N??�—U??�≈
 5�  t�OL��  v??K??�  ·—U??F??�  U??�
 …—U�S�  5LK�*«  …—«œù«  ¡ULK�
 UN�zU�� s??� ÊU??�Ë Æ¡ö??O??�??�ô«
 WO�ö�ù«  W??�Ëb??�«  XL�I�«  Ê√
 UNCF� »—U??�??�   ö????�Ëœ v???�≈

Æ U ÎCF�
tK�« ¡U� Ê≈ WOI� Y�b�K� 

 tM�œ v�≈  U�œd� Ê√ tK�«  ‰Q��Ë
 —œUI�«Ë p�– w�Ë t�≈ ÎöOL� « Îœ—
 „—U�Ë  rK�Ë  tK�«  vK�Ë  tOK�
 t�¬  v??K??�Ë  b??L??�??�  UMO��  v??K??�
 ÊU��S�  rNF��  s??�Ë  t���Ë
 Ê√ U�«u�œ d�¬Ë s�b�« Âu� v�≈

Æ5*UF�« »— tK� bL(«

ºµjójCG âÑ°ùc ÉªÑa

 s� «b??M??�u??� s??� Êu??�??�U??� n??A??�
 s�  W��dI�«  o�UM*«  ÊUJ� d�Q�
 U0  UO�U��≈  WOFO�D�«  s??�U??�_«
 …—bI�« s� …dO�_«  r??N??�  t�M9
 V�UJ�  v?????�  d???O???J???H???�???�«  v???K???�
 Êu��U��«  ‰U????�Ë  ÆÈb????*«  …b??O??F??�
 t�—U9 Íc�« w�U��ù« dO�Q��« Ê≈
 Ê√  sJ1  ÊU??�??�ù«  vK�  WFO�D�«
 b�bF�«  q??� w??�  W??L??�U??�??�  Âb??I??�

Æ öJA*« s�
 5��U��« s� o�d� Y���« Èd�√Ë
 ŸUL��ô«  rK�  w??�  5BB��*«
 åX�u� ÊU�  „—U??�ò  ·«d??�≈  X%
 ·b�Ë ¨…d(« Â«œd���√  WF�U��
  UO�O�«d��≈  W�«—b� Y���«
  bM� d??A??�??�« Èb???� —«d??I??�« –U??�??�«

ÆUC�√ WO�U*« e�«u(« d�«u�
 W�«—b�«  ‰ö??�  Êu��U��«  „d???�Ë
 mK��≠  U??�u??D??�??�  ¥∑??????�  W??�d??H??�«
 ≠U�U�  ≤∞ r????�—U????L????�√  j??�u??�??�
 WO�U�  U????�«b????�  5????�  —U???O???�???�ö???�
 …dOG� W??K??�U??�Ë√  …d??O??�??�  W??K??�¬
 Ë—u�  WzU�  vK�  ‰uB(« vMF0
 dO�J�  vK�√  w�U�  mK��  Ë√  «—u??�

ÆlO�U�√ …b� bF�
 W�«—œ  v�≠ Y��  o�d�  ÷d??�Ë
 ¨W�«—bK�  5F{U)«  vK�  Èd??�√
≠rN�  —UO��ô« W�d�  W�U�≈  q��
 s� W??�??�d??� o??�U??M??� d??�U??M??� —u???�
 WFO�DK�  »d???�√  o�UM�  Ë√  Êb???*«
 ¡U�M�«  s???�  V??K??�  U??L??�  ¨d???J???�???�«
 W�«—b�«  w�  5�—UA*«  ‰U??�d??�«Ë

ÆWOH�d�« o�UM*« w� dOJH��«
 W��U� W�d& w�≠ Êu��U��« d���«Ë
 ¨d�¬ U�uD�� ∂∑ „uK� ≠WN�UA�
 - b� ÊU�≠ U�uD�� ¥≥ s� VK Ô�Ë
 v�  W�«—b�«  vK�  rNCF�  V�—b�
 iF��«Ë WM�b*« s� W��d� WIDM�
 s� W��d� WOFO�� W�U� w� d�ü«
 5�  —UO��ô«  ≠Â«œd??�??�??�√  WM�b�
 Ë√  l�d�  V�J�  vK�  ‰u??B??(«

ÆÈb*« bOF� V�J�
 «d�Q�  Àö��«   U�«—b�«   dN�√Ë
 ÊU� Y??O??� ¨W??F??O??�??D??�U??� U???�???{«Ë
 Èb*«  b??O??F??�  V�JLK�  “U??O??�??�ô«
 ’U��_« Èb� •±µ?� d��√ W��M�
 ¨WFO�D�« s� U��d� ÊuAOF� s�c�«
 Êu��U��«  `??{Ë√  UL��� p�–Ë

 Âu�  d??A??� w??�??�« r??N??�??�«—œ w??�
 eG�bO�Ëd�ò  WK��  w??�  ¡U??F??�—_«
 WOJK*«  WO1œU�ú�  WF�U��«  åw??�

ÆUO�UD�d� w� ÂuKFK�
 rN��«—œ ZzU�� Ê√ Êu��U��« b�√Ë
 Ê√Ë  fHM�«  rKF�  W��M�U�  W�U�
 ‰uB(« w� W�K*« ÊU��ù« W��—
 vK�  t??�—b??�Ë  W??�—u??�  …Q�UJ�  vK�
 vK�  ‰uB(« q�√  s�  —UE��ô«
 qJA� ÊU??D??�??�d??�  d???�???�√  V??�??J??�
 w�UL��ô«  „u???K???�???�U???�  o???O???�Ë
 w�U��ù«  ‰u���U�Ë wB�A�«
 t�«—œ≈Ë ÊU��ù« w�ËË …UO(« w�
 WOFO�D�«   «Ëd???�???�«  W??L??O??�  Èb???*

ÆW�U�*«
 s�  ÁËb???�—  U??�  Êu��U��«  d��Ë

 …UO(«  »u??K??�√  ·ö��U�  ZzU��
 «u�U�Ë n�d�« q�√Ë WM�b*« q�√ 5�
 W�UJ*«  vK�  ÊU??�??�ù«  ’d??�  Ê≈
 W��UM*« ◊uG{Ë  W??O??�U??L??�??�ô«

ÆWM�b*« w� d��√
 s� dO�J�«  Ê√  Êu��U��«  ·U??{√Ë
 dOG��«  q�� w�U(« UM*U� q�UA�
 œ«œe�  W�O��«  ÀuK� Ë√  w??�U??M??*«
 …dOB�  «—«d� –U��« ¡«d� UL�UH�
 ÊS�  p�c�  ¨tO� m�U��  qJA�  Èb??*«
 t�—U9  Íc??�«  w�U��ù«  dO�Q��«
 Ê√ sJ1  ÊU??�??�ù«  vK�  WFO�D�«
 Ác� q????� w????� W??L??�U??�??� Âb???I???�
 Êu��U��«  È√—  UL��� ¨ öJA*«
 d��_« ¡e'« Ê√ v�≈ «Ë—U�√ s�c�«
ÆÊb*« w� gOF� r�UF�« ÊUJ� s�

دراسة: 
الطبيعة 

مصدر إلهام 
للبشر 

 v�≈ UO�U*√  s????�  Êu��U� q�u�
 w��«   U??O??L??J??K??�  ÊU???�???�ù«  q??O??K??I??�  Ê√
 W�“UG�«   U??�Ëd??A??*«   s???�  U??N??�ËU??M??�??�
 iO�_«  e??�??)«Ë  Âu�K�«  U��M�Ë
  ÷d0  W�U�û�  W{d�  q??�√  tKF��
 v�≈ W�«—b�« ZzU�� ÃU�%Ë ÆÍdJ��«
 ‰uI� –≈ ¨wBI��«Ë ÀU��_« s� b�e�
 ¡«b�  W�U�ù«  q�«u�  r�√  Ê≈ ¡ULKF�«
  WK�Ë  W�«b��«Ë  W??�«—u??�«  w�  ÍdJ��«

ÆÍb�'« ◊UAM�«
 ÀU��_  w??�U??*_«  bNF*«  u��U�  ‰U??�Ë
 v�≈ «uK�u� rN�≈ ¡U�ö��« Âu� W�cG��«
 Èb*« WK�u� W�«—œ bF� W�O�M�« Ác�

ÆWO�Ë—Ë√ ‰Ëœ l�� ÊUJ� vK�
  U�UO�  q??O??K??%  W????�«—b????�«  X??K??L??�Ë
 U��d�  s??�  UB��  ∂±∂Ë  n???�√  ≤±
 «bM�u�Ë  UO�UD�d�Ë UO�U��≈Ë
 s�c�«Ë ¨UO�U*√Ë „—U/«b�«Ë b�u��«Ë
 s�  ÍdJ��U� rNHB�  u??�??�  V??O??�√
 œ«b????�≈ …d???�???� ‰ö????� w???�U???�???�« Ÿu???M???�«

ÆW�«—b�«
 W???�«—b???�« ‰ö????� Êu??�??�U??�??�« q???K???�Ë
 ¨¡ôRN�  ’U????)«  W??�c??G??�??�«  »u???K???�√
 V��  s???�  W��«dLK� r�uFC�√ –≈
 - Ê√  bF�  p??�–Ë  U�U�  ±≤  Èb??�  vK�
 ¡ôR� s??� b??�√ sJ� r??�Ë Ær??�—U??O??�??�«
 Ÿu�Ë bM� ÍdJ��U� U�UB� 5�uD�*«
 n�√ ±≤ u�� VO�√ r� ¨tOK� —UO��ô«

Æ÷d*U� rNM� ¥∞∞Ë
  U�UO��«  qOK%  Ê≈  Êu��U��«  ‰U??�Ë
 ’U��_«  Ê√  dN�√  ¡ôRN�  W�U)«
 Âu�K�«   U??�??�??M??�  Êu�ËUM�� s�c�«
 iO�√  «e??�??�Ë  WHOH�   U??�Ëd??A??�Ë
 ÍdJ��U� W�U�û�  5{dF�  «u??�U??�
 «u�U�  s�c�«  rN�«d�√  s�  d��√  qJA�

Æ U�ËdA*«Ë W�c�_« ÁcN� ôËUM� q�√
 VF� Ê“u??�«  Ê√ Êu��U��«  `??{Ë√ UL�
 Ê√Ë  ¨ U??�U??�ù«  Ác�  w�  UOze� «—Ëœ

 »u�(« ·UO�√  s� …dO��  UOL� ‰ËUM�
 U�ö� WO�U�� vK� bO� dO�Q� t� ÊU�

Æ5�u��ù« ÁU& r�'«
 «Ëb�Ë  r??N??�√  v??�≈  Êu��U��«  —U???�√Ë
  UOL�  Êu??�ËU??M??�??�  s??�c??�«  ”U??M??�«  Ê√
 q�� Ê«bK� w� dL�_« e�)« s� d��√
 WO�Ë—Ë_«  ‰Ëb??�«  s�  U�dO�Ë  UO�U*√
 ÍdJ��U�  W�U�û�  W{d� q�√  «u�U�
 W�—UI� d�Q�� X�Ë w� t� «u�O�√ Ë√
ÆiO�_« e��K� ôËUM� d��_« rN�«d�Q�

المشروبات الغازية والخبز ا�بيض تزيد خطر ا�صابة بالسكري 

 W�J��U�   W�U�ù«  Ê√  WO�U*√  WO��  W��R�  XMK�√
 s��«  w??�  5M�UD�«  vK� jI�  dB�I�  ô  WO�U�b�«
 Æ»U�A�«Ë  ‰UH�_« UC�√  qLA�  Ê√  s??J??1  U???/≈Ë
 qKA�« WO�U�b�« W�J��«  UH�UC� qLA� Ê√ sJ1Ë

Æ u*« v��Ë
 v{d� …b�U�* WO�U*_«  W�dO)« W��R*«  —c�Ë
 —Ëd�  W??�??�U??M??0≠  W??F??L??'«  Âu???�  W??O??�U??�b??�«  W�J��«
 vK� W�J��« d�U�� s� ≠UNzUA�≈ vK� U�U� s�dA�
 X% h�� n�√ ±¥ »dI� U� Ê≈ WKzU� ¨s��« —UG�
 ÂU�  q�  Êu�UB�  dOG�  qH�  ≥∞∞Ë  5�L)«  s�

ÆWO�U�b�« W�J��U�
 UNO�  X9  ôU??(« Ác� q�� Ê√  W��R*«  X�U{√Ë
 w�  XE�u�  UN�√  Ë√ ¨b�√  UN� t��M�  Ê√  ÊËœ  …U�u�«
 ÂU� W�dO)« WOFL'« Ác� X��Q�Ë Æ…d�Q�� WK�d�
 W�O�  ¡UC�√  b�√  u�Ë ¨Êu??�  f�O�  b�  vK�  ±ππ≥
 ¨…dONA�« WO�U*_« ÊUL�K�d� W�uL�� vK� ·«d�ù«
 vK�  ·dF��  Ê√  wG�M�  s??�«u??�  q??�  Ê≈  ‰U??�  Íc???�«

Æ÷d*« «c� ÷«d�√
 w� g�uA�� i�d*« —uF� ÷d*«  U�ö� 5� s�Ë

ÆÂuNH� qJA� ÂöJ�« vK� …—bI�« Âb�Ë W�ƒd�«
 WO�U*_«  W�dO)«  åtO��—U�ò  WOFL�  fOz—  ‰U??�Ë
 Ê≈ ≠W��RLK� «—UA��� qLF� Íc�«≠ q�uNM�√ ‰—U�
 X�Ë Ÿd�√ w� «u'UF� Ê√ V�� W�J��U� 5�UB*«

ÆsJ2

صغار السن ليسوا بمأمن 
من السكتة الدماغية 
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