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بضـع كلمــات

 Â«b�Q�  Áb���  h�� UNA�  W�uMF�  WLO�  ’ö�û�  ÊU�  Ê≈
 qO����«Ë ‰u�I�« ‰ËR�� œuL�� tK�« b�� u� p�– ÊS� Æ wF��
 q�d� ¨ vC� Íc�« dNA�« t�— ¡«b� v�� Íc�« WOLKF�« ÊËRA�U�

Æ‚U�ü« i�d� U Î�«d� U Î�—U� UMMO� s� Îö�F��
 Á—UH�√ W�uF� cM� WO�ö�ù«  U�«—b�« vIK� Íc�« aOA�« «c�  
 r�«  «c??�Ë®  ÊU??�—  œ  ÂQ??�  WO�ö�ù«  WF�U'«  w�  Ãd��  v��
 Âu�d)U� n�d'« w� s� « ÎdJ�� ËbG� t�U�√ ©.bI�« WF�U'«
 oO�u��«Ë ‰u�I�« …—«œ≈ w�≈ ‰«uD�«  «uM��« sDI� ÊU� YO�
 ”UM�« s� p�– ÊU� U Î�√ ”UM�« r� tL� w�UF�« rOKF��« …—«“u�
 ôË  U Î�U�  ôË  U Î�BM�  ôË  WKO��  ôË  U Î�M�  ôË  U Î�u�  ·dF�  ô
 ô Íc�U� qH�� ¡«u� ÁbM� ”UM�« qJ� W�«d� Ë√ W�«d� ôË ÎôU�
 w�  5��«d�«   U�K� vIK��Ë  ¨t�dF�  Íc�«  p�–  s�  d��√  ·dF�
 .bI��«  VO�U�√  vK�    UF�U'«  qJ�  q�  WF�U'U�  ‚U���ô«
 —UGB�«Ë  —U�JK�  .bI��«  …—UL��«  ’d�  s�  …œUH��ô«  ‚d�Ë
 ÂU�√ tO�b� vK� t��J� s� Ãd�� Æ U��UD�«Ë »öD�« ÍË– s�
 ÊuJ� nO� t�M� Ë√ tM�« ‰u�� ’d� t� ÕdA� ¨W�b� V�U� q�
  .bI�K� w�U��« —Ëb�« w� p�–Ë .bI�K� ‰Ë_« —Ëb�« w� «c�Ë ø

Æ5�{UM�« Ë√ »U���ô« ’d� w� p�–Ë
 rK� —«bI� q�I� ôË ÁbN� vK� t�dJ� u� VCG� ÊU� U� b Ò�√Ë
 w� ”UM�« Ê≈ t� ‰u�√ XM� 5� ‰uI� ÊUJ�  Â ÒbI� ©W�b�® ·U�
 dO�F��«  w�  Êu��dO�  qOL'«  kH( « Îb�  Êu�U�� Ê«œu��«
 U{d�U� —uFA�«Ë —Ëd��« q�b� WDO�� W�bN� pM� r�U{— s�
 rN�b�√  Ê√  …œUF� w�UH�Ë  Âb�√  5� bF�√  U�√  ‰uIO�  p�b�
 X�H�  b??�Ë  —UNM�«  d??�¬  wM�HM�«  wzU{—  —«bI�  —uB��  ö�
 ÎöO�� UNO�≈  lOD��� ô s* ‰u�I�«  W�b� w��UD�  …dO�� U Î�d�
 XO� w� X�K� ÒÓöN�√ ∫lL�� r�√ ∫aO� U� ‰uI� r� Íb�N� Ë√
 ‚d��� Á«d� s��Ë  p�– bF� U Î�«u� UM� Ÿb� ö�  ø p�√Ë pO�√
 t�UL�  t??�√—  vK�  vI�√  b??�Ë  s�d�x�  qO�M�«  t�b��  U Î�OC�
 s��Ë o�Q��« s� « Îb�«“ ÊU� bI�  ÂUE��« ö� tH�� vK� UN�OI�
 »U�K� ö�  Âu�   «–  Á¡U??�  t�√  tL�  s�«  w�  ÈË—  q�  Æ”U�K�«
 X�d�  nO�  tL�  s??�«  t�Q��  t�O�  w�  ©W�ULF�«Ë  w�«dF�U�®
 w�  b�Ë w�√ U�  ∫ w� ‰UI� «cJ� w�«d�Ë W�ULF� p�O� s�
 o��� rK� w�O�U�Ë w�U�K� t�u�J� U Î�—U� Îö�— ÂUF�« Ÿ—UA�«
 v�≈ t� œu�√ U� p��ö� s� w�d�Q� Æ w�«dF�« «c�Ë w��UL� ô≈

Æ rJM� l�—√ 5� w�O�
 ô√  ÂUF�«  o�dD�«  w�  d�x�  t��ö�  s�  œd���  s*  V��  ö�
 W�b�  »öD�  WK��  ÊU??�  bI�   t??�«u??�√Ë  t�UL�√  w??�  tK�  œd���
 r�dOG�Ë  r�dO��  WF�U'«  w�  5K�UF�«  s�  ‰u�IK�  .bI��«
 bFI�  s�  Y���«  ’d??�  vK�  ·dF�O�  U Î�U�  t�  ‚d??�  s�  qJ�Ë
  «œUNAK�  oO�u�K�  t��b�  s??�  Îö??C??�    U??F??�U??'«  w??�  ‰U??�
 vK�  »Ëƒb??�«  t�d�Ë  …b�R*«   «bM��*«  œ«b??�≈  w�  tO�UH�Ë
 ÊËRA�« 5�√ q�� b���� WM� qJ� ‰u�I�« rz«uI� dJ�*« œ«b�ù«
 qNJ�« aOA�« u�Ë t�HM�  UOKJ�« vK� ·«uD�«Ë t�H� WOLKF�«
 l�—Ë Ê¬dI�« ÊU���ô œ«b�ù«Ë rz«uI�« pOKL�� 5K��*U� wI�K�
 UM�—U� U�Ë Æ»öDK� rz«b�« q���« —UL�≈Ë qO����«  U�uKF�
 …—«œ≈ v�≈ …œ—u*« Ÿ—U� s� ‰ËdN� t� w�Q�Ë ÂuO�« v�≈ t�UO�
 5KOM�« b��0 dNE�« …ö� v�≈Ë W�Uzd�U� WOLKF�« ÊËRA�«

Æt�— Íb� 5� ·u�uK� Îö�F��
 qLF�« w� tzö�“Ë tK�√ bM� tM� U ÎO{d� t�— wI� b� u� U�Ë
 b�� aO� U� vI�� ®® rN�uI� t�u��«b� …—«“u�U� WMN*« ¡ö�“Ë
 rNMO� Áœu�Ë bI� ©…—«“u�« w� UMF� U Î��J� p� hB�� Ê√  tK�«

ÆWF�U'U� t��J0 Áœu�Ë s� d��√
 U2 d��√ p{d� l� p�H� o�d� X�√ aO� U�  t� ‰u�√ XMJ�
 U�  wM�  tK�« q�� u� ®∫w� ‰uIO� „öN�U� d�Q� r� tK�« ÊS� wG�M�
 WO�dF�U� UN�U� Ê≈ tM� U ÎM�  WO�dF�« dO� WGK� t�u�Ë © w�bF�√
 s� UM�U��_ nO�� q� g�b� œ Òd& «c� s�d�x� Î¡U�—  —U�
 …b�U� X�U� ’ö�û� W�—b� s� ”Ë—œ wIK� w� s�dBI*«
 œuL��  s??�  tK�«  b��  „b��  s??�  q��√  rNK�«   ”U??M??�«  5??�  WO�
 pLK�√ UL� p�– s� d��√Ë p�– w�Ë X�Q� ¨ ‰u�I�« „«c� ÁbF�√Ë
 U Ó� «u Ô� Ób Ó� Ï‰U Ó� — Ó5 M � ÚRÔ Ú*« Ós �®® ∫ o(« p�u� ‚b�Ë  p�d�√Ë
 U Ó� ÓË Ôd E Ó�M Ó� s ÒÓ� r ÔN ÚM � ÓË Ôt Ó� Ú� Ó� v ÓCÓ� s ÒÓ� r ÔN ÚM L Ó� t ÚOÓK Ó� Ót ÒÓK�« «Ë Ôb Ó�U Ó�
 tO�≈ U�≈Ë tK� U�≈ ¨ rOEF�« tK�« ‚b� ≤≥»«e�_«©© Îö� b Ú� Ó� «uÔ� ÒÓb Ó�

ÆÊuF�«—
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 d�R� W���J� Ë√ W�dD�  UH� w� ‚ö�_«
 ÊS�  ¨U Î�U��≈  Ë√  U Î�K�  UN��U�  „uK�  w�
 X�U� Ê≈Ë ¨U ÎM�� tIK� ÊU� …œuL�� X�U�

ÆU Î�O� tIK� t�U� W�O�
 Âö�ù« tO�≈ U�œ w�d� VKD� oK)« s��Ë
 ¨rN��«d� vK� ÿUH�K�Ë ÊU��ù« wM� œUF�ù
 ·«b�√ s� oK)« s�� .dJ�« Ê¬dI�« qF�Ë
 ® ∫v�UF� ‰U� ¨÷—_« w� ÊU��ù« ·ö���«
 …öB�« «u�U�√ ÷—_« w� r�UMJ� Ê≈ s�c�«
 s�  «uN�Ë  ·ËdF*U�  «Ëd??�√Ë  …U�e�«  «u??�¬Ë
 WLNL� å¥± Z(« ò ©—u�_« W��U� tK�Ë dJM*«
 vK� qLF�« w� ÷—_« w� nK���*« rK�*«
 oK)« s�� lO�A�Ë ‰bF�«Ë o(« …œUO�
 ÊuJ�Ë ¨WM�� ÊuJ� ô v�� W�O��« WN�U��Ë

 ‰ËU��  «c??�  ¨…œU�F�  nODK�«  tK�  WOL�U(«
 s�  WHOFC�«  »uFA�«  ‰öG��«  ÊuF�UD�«
 «uMJL�� wJ� UN�UFL��� ‚ö�√ œU��≈ o�d�

ÆUN�«d�� ‰öG��«Ë UNOK� …dDO��« s�
 U ÎIO�Ë U Î�U��—« WD��d� Âö�ù« w� ‚ö�_«Ë
 «–S�  ¨UN�«dL�  s�  …dL�  w�  q�   «œU�F�U�
 X�U� rK�*« oK� w� U�dO�Q�  «œU�F�«  bI�
 w{— ”U�� s�« sF� ¨UNM� …bzU� ô  U�d�
 tOK� tK�« vK� tK�« ‰u�— ‰U� ∫‰U� tM� tK�«
 sNM� …b�«Ë tO� sJ� r� s� Àö� ® ∫rK�Ë
 s� Áe�% ÈuI� tKL� s� ¡wA� Êb�F� ö�
 Ë√  ¨tOH��«  t�  nJ�  rK�  Ë√  ¨tK�«  w�UF�

Æ©”UM�« w� t� gOF� oK�
 …œU�F�«  ·«b??�√  b�√  oK)« s�� ÊU�  U*Ë

 d�√  ‰U??M??�  Âö????�ù«  ‚ö??�Q??�  oK��*«  ÊS???�
 tK�«  v{—  WAzU�  s�  ¨tK�  l{U)«  b�UF�«
 tK�«  vK�  tK�«  ‰u??�—  XFL�  ∫X�U�  UNM�
 s��� „—bO� s�R*« Ê≈ ® ∫‰uI� rK�Ë tOK�
 ¨œËË«œ u�√ Á«Ë— ©rzUI�« rzUB�« W�—œ tIK�
 U� ∫rK�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u�— q��Ë
 WM�(« ‚ö�_«Ë åoK)« s�� å∫‰U� øs�b�«
 dOG��  ôË  —uD��U�  d�Q��  ô  W��U�  rO�UH�
 s�(U� Â«u??�_«Ë s�U�_«Ë  U??�“_«  dOG��
 W�U��« ÂUO� v�≈ U ÎM�� vI�� ŸdA�« dE� w�
 dO)«  V�Ë  ¡UHFC�U�  o�d�«Ë  l{«u��U�
 gG�«Ë  b�(«Ë  bI(«  s�  bF��«Ë  ”UMK�
 dOG�� ôË d�Q�� ô oK)« s�� s� p�– q�

Æ—uBF�« dOG��

الأخلاق الحسنة

 Â“U�  s�  d�d�  UM�b�  ŒËd??�  s�  ÊU�O�  UM�b�
  ‰U� …dL� s� sL�d�« b�� UM�b� s�(« UM�b�
 b�� U� rK�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u�— w� ‰U�®∫
 s�  UN�OD�√  Ê≈  p�S�  …—U??�ù«  ‰Q��  ô  sL�d�«
 W�Q�� dO� s� UN�OD�√ Ê≈Ë UNO�≈ XK�√ W�Q��

©UNOK� XM�√

 Ôt ÚM �  Ú«uÔK Ô�ÚQ Ó� �  Ód Ú� Ó�Ú�«  Ód ÒÓ� Ó�  Í cÒÓ�«  Óu Ô� ÓË®
 ÎW ÓOÚK �  Ôt ÚM �  Ú«u Ô� d Ú� Ó� Ú� Ó� ÓË  U ÒÎ� d Ó�  U ÎL Ú Ó(
 tO �  Ód?? �« Óu?? Ó�  ÓpÚK ÔHÚ�«  È Ód??? Ó� ÓË  U ÓN Ó�u Ô�Ó�ÚK Ó�
© ÓÊË Ôd ÔJ ÚA Ó� Úr ÔJ ÒÓK ÓFÓ� ÓË t K ÚCÓ� s � Ú«u ÔG Ó� Ú� Ó� � ÓË
å±¥ò W�ü« q�M�« …—u�

  U???�«—b???�« W??O??K??� …d????�√ T??M??N??� æ
  tK�«  dO�  XO��  bL��  Œ_«  UOKF�«
  U�«—b�U� wMH�« V�J*« r�� fOz—
 W�U�d�  t�A�UM�  W��UM0  UOKF�«
 tIH�«Ë Êu�UI�« ‰U�� w� dO���U*«
 „Ëd�� n�√ « Îb� bO� d�bI�� Ê—UI*«

ÆÂbI��« s� « Îb�e�Ë
 WF�U'«  l???�u???�  …d?????�√  T??M??N??�  æ
 —u�  WHO��  …d????�√Ë  w??�Ëd??�??J??�ù«
 Œ_« »u�U(« WOK� …d�√Ë w�U�*«
 q��*« t??K??�« n??K??� b??L??�??� ‰U??L??�
 b�b'«  Áœu??�u??0  »u??�U??(«  WOKJ�
 W�U� W�MN�Ë s�—U��« s� tK�« tKF�
 sL�d�«  b��  w�UB�«  5�u�_«  s�

 ÆsL�d�« b�� s�(« bL��Ë
 Âö�ù«Ë …u�b�« WOK� …d�√ d�UA� æ
 bO� ‚“«d??�«  b�� ’ö�√ …–U��_«
 WOKJ�U�  W??I??�U??�??�«  W??K??�??�??*«  b??L??�√
 »u�U(«  WOKJ�  WO�U(«  WK��*«Ë
 U�b�«Ë  …U�Ë  w�  Ê«e??�_«  U�d�UA�
 U�≈Ë tK� U�≈ WF�«Ë WL�— tK�« tL�—

ÆÊuF�«— tO�≈
 Á—b�Ë tK�« ¡UCI� WO{«— »uKI� æ
 qO����«Ë  ‰u??�??I??�«  …—«œ≈  w??F??M??�
 œuL��  t??K??�«  b��  –U??�??�_«  aOA�«
 tMJ��  Ê√  q??�Ë  e??�  v??�u??*«  WKzU�
 5O�M�«Ë 5I�bB�« l� t�UM� `O��
 p��Ë√ s��Ë 5(UB�«Ë ¡«bNA�«Ë

ÆÊuF�«— tO�≈ U�≈Ë tK� U�≈ U ÎIO�—
 d�√  .d??J??�«  Ê¬d??I??�«  WOK�  q�d�  æ
 w�  v�u�  v�O�  aOAK�  Í“UF��«
 v�UF�  t??K??�«  UNKF�  t�IOI�  …U???�Ë
 tO�≈  U???�≈Ë  tK�  U??�≈  5OK� v??K??�√  w??�

 ÆÊuF�«—
 WOLKF�«  ÊËR??A??�«  …d???�√  wFM�  æ
 Ê–S� t??� —u??H??G??*«  U??�??�U??D??�« e??�d??0
 œuL�� t???K???�«  b??�??�  a??O??A??�«  t???K???�«
 t�¬  rN�√Ë  WF�«Ë  WL�—  tK�«  tL�—
 tO�≈ U�≈Ë tK� U�≈Ë Ê«uK��«Ë d�B�«

 ÆÊuF�«—
 .dJ�« Ê¬dI�« rOKF� …œUL� …d�√ æ
 s�U��  W�OAK�  Í“UF��U�  ÂbI��

 W�Ë“ …U????�Ë w???�  b???�U???� ÊU??L??O??K??�
 `O�� UNMJ�√Ë tK�« UNL�— U�b�«Ë
 U�≈Ë ¡«bNA�«Ë 5I�bB�« l� t�UM�

ÆÊuF�«— tO�≈ U�≈Ë tK�
 Âö�ù«Ë …u�b�« WOK� …d�√ d�UA� æ
 …U�Ë w� Ê«e�_« Ë—U�√ e�eF�« b�� Æœ
 WF�«Ë  WL�—  tK�«  UNL�—  t??�b??�«Ë
 s��Ë Ê«uK��«Ë d�B�« UN�¬ rN�√Ë

 ÆÊuF�«— tO�≈ U�≈Ë tK� U�≈Ë ¡«eF�«
 Âö????�ù«Ë …u???�b???�« W??O??K??� …d????�√ æ
 w�UB�«  W�O��  …–U??�??�_«  d�UA�
 s�« …U�Ë w� Ê«e�_« WOKJ�« WK���
 U�≈  WF�«Ë WL�— tK�«  tL�— UN�L�

ÆÊuF�«— tO�≈ U�≈Ë tK�
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w�Ëd�J�ô« WF�U'« l�u0 w�U�*« —u� WHO�� s� WI�U��« œ«b�_«
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ا

 Ê√ v???�≈ U??O??�U??D??�≈ s??� Êu??�??�U??� q??�u??�
 wL��  U ÒÎOzU�Ë  « ÎdO�Q� r�ULD�«  WBKB�
  U��u�«  UN����  w??�??�«  —«d????{_«  s??�
 q�UA�  q��  ¨Êu�b�«  WFH�d*«  WLF�_«Ë

Æ5�«dA�« VKB� Ë W�u�b�« WO�Ë_«
 U�ËdO�  WF�U�  s??�≠  ¡ULKF�«  Èd??�√Ë
 s�dA�  vK�  U Î�U��√ ≠UO�UD�≈  w??�
 r�UL� WBK� rNHB� ‰ËUM� Îö�—
 WO�U�  W��u�  U�uF��√Ë  W�u�D�
 nBM�«  ‰ËUM� 5�  w� ¨Êu�b�«

 WBK� ÊËœ s� W��u�« d�ü«
Ær�ULD�«

 b�Ë Z??zU??�??M??�«  q??O??K??�??�??�Ë
 s�  U?? Î�«d??�  ∏∞  Ê√ Êu��U��«
 wL% U ÒÎO�u� r�ULD�« WBK�

 sJ1 w��« W�O��« —U�ü« s�
  U��u�«  U??N??�??�??�??�  Ê√
 q�� ¨Êu????�b????�«  W??O??�U??F??�«
 W�u�b�«  WO�Ë_«  q�UA�
 VKB�  ÷«d????????????????�√Ë

Æ5�«dA�«
 o???�d???H???�« b???????�Ë U????L????�
 …œU??????� Ê√ w?????�?????�?????�?????�«
 …œUC*«  5??O??�u??J??�ö??�«
 wDF�  w???�???�«  …b???�???�ú???�

 ¨dL�_«  UN�u�  r�ULDK�
 W�uM��  WO��  b??z«u??�  UN�

 WBK� w???�  U??N??�??O??L??�  b???�e???�Ë
 w� U??N??M??� W??�u??�??D??*« r??�U??L??D??�«

ÆW�“UD�« W�U(«

الطماطم تحمي من مخاطر الغذاء المرتفع الدهون

 w�  WO�uO�«  WE( d??�¬  WHO��  œU??�√
 o�«u*«  WFL'«  Âu�  w�  …—œUB�«  U�œb�
 ÂdBM*« d�UM� dN� s� s�dAF�«Ë l�«d�«
 ‰U� ÊU�� W�dNA�« w�U�*« —u� WHO�B�
 WO�ö�ù«  ÂuKF�«Ë  .dJ�«  Ê¬dI�«  WF�U�
 œbF�� p�–Ë © 5�L)«Ë w�U��« ® U�œbF�
 UN�H�Ë w??�??�«Ë  U??N??�u??M??�Ë  t??�U??�u??{u??�
 »u�  w??�  U??�—Ëb??�  V�U�  v??�≈  WIzUA�U�
 YF��  W��U��«  ÁcN�Ë  ¨¡U??�  UL�  VOA�
 ©w�U�*«  —u�®  WHO�� d�d% r�U� …d�√
 vK�  WE(  d??�¬  WHO�B�  U�dJ�  q�e�
 Â«Ëœ  UN�  vML��Ë  W1dJ�«  …œU???�ù«  Ác??�
 ÊuJ�  Ê√  vML��Ë  ¨  —U????�œ“ô«Ë  oO�u��«
 wI�dM�  UM�  ”UM�«  lOL�  s�  s��  bM�
 WLEF� oOK� U??� q??� Âb??I??�Ë q??C??�_« v??�≈

 ÆUM�F�U�Ë UMFL���
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