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بضـع كلمــات

 UN�UO� —b��� Ê√ Ê¬dI�« WOKJ� œ«—√ v�UF�Ë t�U��� tK�« U/Q�
 ¡U�—√  s??�  ‰U???�—  UNO�≈  Ÿd??�  ¨  Ê¬d??I??�«  W���  q??�Q??�  WOLKF�«
 bM� 5KOM�« vI�K� bM� «uI�KO� »u�Ë »b� q� s� Ê«œu��«
 dO�«“_U� TK�L*« tFO�—Ë Ê¬dI�« ÷UO� bM� U�Ëœ—Ë ¨ …œ—u*«
 ¨  ÕuH�«  WO�«e�«  W�OD�«  ·UDI�«Ë  WO�«b�«  —UL��«Ë  WF�UO�«
 ¡UIK�«  bF� 5KOM�«  Á«u�√  UN�KL� qO�«d� w� Õu��«  WF�U)«

ÆU Î�uM�Ë U Î�d�Ë U Î�d�Ë ÎôUL�
 UN�U�«—œ  Ÿu{u�  WO�bI�  W ÒO�b�  W��R�  Ê¬dI�«  WOK�  Ê≈
 W�ö�Ë dA��« ÍË– s� ‰U�d� dAM�« W�O� t�uK�Ë Ê¬dI�« w�
 UNO�  «Ëb??�u??�  UNO�≈  «Ëœ—Ë  Æ  ÊUM'«  ¡UI�Ë  ÊU�K�«Ë  t�u�«
  «¡«dI�«Ë tIH�«Ë rKF�« w� Ê«œu��«Ë dB� s� 5(U� ÎôU�—

ÆÊ¬dI�« ÂuK� dzU�Ë Y�b(«Ë bzUIF�«Ë dO�H��«Ë
 ÂdBM*« dNA�« UM� q�— Íc�« UM�O� ¡ôR� s� « Îb�«Ë ÊUJ�
 o�K�  Ê¬d??I??�«  ÂuK�Ë   «¡«d??I??�«  –U��√  ©dL�  bL�√  q{UH�«®
 bL�√  bL��  5??�_«Ë  ÂU??�ù«  wK�  bL�√  ‰U��√  s�  5I�U��U�
 rNL�—  Í—ËeL'«  ÊULOK�Ë  ÊuM��Ë  b�U*«  b��  n�u�Ë
 vK� U Î�«u�≈ «u�uJ� Ê√ rN� tK�« ‰Q�M� rN� o( ÆÆ U ÎFOL� tK�«

ÆrO�d�« sL�d�« v�UF� t�L�— dI��� w� 5K�UI�� —d�
 ‰UI� Âu�  «–  – tK�« tL�—  – q{UH�« aOA�« l� U Î��U� XM�
 p�« sJ�Ë ø ô XKI� ø Ê¬dI�« WOK� v�≈ XO�√ nO� ·dF� q� ∫

 ø pM� lL�_
 —«b�  ©w�M�«“®  WM�b0 i�dL��«  WMN�  w�  qL�√  XM�  ∫  ‰UI�
 „UM�  sJ�  r�Ë  WKO�   «–  U Î��U�  XM�  qLF�«  Â«Ëœ  bF�Ë  —u�
 WO�u�  …b�d�  s�  W�H�  w�U�√Ë  ÊUJ*U�  ¡U�dN�  Ë√  …¡U??{≈
 dLI�« ¡u{ w� W�HB�« pK� vK�  √dI� ÆÆ rzU�M�« UN� Y�F�
 »ö� ‰u�I� .dJ�« Ê¬dI�«  WOKJ� U Î�ö�≈ « Î—b� ÊU� Íc�« dOM*«
 w�F��√  X�e�  q�  ÂeF�«   bIF�  ¨  WOKJ�U�  Ê¬dI�«  WEH�  s�
 w�Ëd� bNF0 XI���U� ¨ ¡w� vK� Íu�√ ô w�U��« ÂuO�« w�
 XI���«Ë WOK�_« …œUNA�« XK�Ë Ê¬dI�« XEH� YO�  «¡«dIK�
 u� q{UH�« aOA�«Ë Æ WO�¬dI�«  U�«—b�« WOM�√ oI�_ WOKJ�U�
  «¡«dI�« w� …«—u��b�«Ë dO���U*« W�—œ vK� qB� s� ‰Ë√
 q{UH�« sJ� r� Æ ÊU�—œ ÂQ� .dJ�« Ê¬dI�« WOK� s� Ê¬dI�« ÂuK�Ë
 rNK�� ÊU� U/≈Ë Ê¬dI�« q�√ s� 5I�U��« t�«u�≈ s� « Îd�UG�
 Ê¬dI�U�  ÔÊ b Ú� Ób Ô�  ÊUJ�  Æ  q�uD�«  t�L�Ë t��uH�Ë tF{«u� w�

 Æ WO�«œu��« `z«b*«Ë ¨ w�«d�« w�uB�« `�b*« dF� q�e�Ë
 WOKJ�  « ÎbOL�  ÊU�  b�Ë  f??�—œ≈  wK�  dC)« d�O�Ëd��«  ÊU??�Ë
 U�dO� s� d��√ UN��√ t Ò�√ bN�√ …œUL� pK�Ë  – .dJ�« Ê¬dI�«
 t�uI�Ë q{UH�« aOA�« V�«b�  – …—«b�� l�«u� s� qG� U2
 ÆÆ  UNO� sJ�Ë ÆÆ Á«eG� rN�√ ô wM�√ V�% dFA� Êb�b� t�
 tM�  U Î�O�  –  ©—uD��«  Ác�  V�U�  wMF�®  w�√  –  rNH�  U0—Ë
 Êu�d�F� ô ŒUO�_« s� t�«d{√Ë uN�  ÕdB� ôË dOA�  ̈U ÎC�√
 ULN� ‰u�√ XM� wMJ�Ë ÆÆ p�– nB� Ë√ W�OA0 wK�� u� s*
 ÊuJ� «c�Ë © rN�OK� vIA� ô ® W�UL� dAF� s�� ULN�U��_Ë

 Æ5zdI*«Ë ¡« ÒÓd ÔI�« l� W(UB�« W��B�U� 5F�U� « Îb�√
 5K�UJ�U� Ê¬dI�« WOKJ� « ÎbOL� ÊuJO� qI��« dL� bL�√ q{UH�«Ë
 ÂQ� Â_« WF�U'« s� …d�e'« Ÿd� ‰UBH�« bF� …d�e'« W�ôu�
 w� t�UJ� „d�Ë ©ÂuKF�« qO�Q�Ë Ê¬dIK� WF�U�® ÊuJ�� ÊU�—œ
 vK�  »U��  w�QO�  U Î�—U�  Ê¬dI�«  ÂuK�Ë   «¡«dI�«  r��  W�Uz—

 Æp�– bF� WO�dF�« …d�e'« v�≈ dH��« «Ëd�¬ Ád�√
 Y�b(« w� ¡U� UL� pA�U� t��√ 5I� uN�  u*U� UMMOI� r�—Ë
 d�√ s� W�U�� vK� .dJ�«  Ê¬dI�«  WOK� uK� —uB�� sJ� rK�
 W�OC*« Áu�u�« ÍË– azUA*« s� W�OD�« WK��« «c� s� U�—«b�√
 v�≈ ÃËdF�« q�√ rN�√ U�ƒ«e�Ë ÆÆ tK�« d�c� WM�LD*« ”uHM�«Ë
 Ê¬dI�« Í¬ s� r�—Ëb� w� ÊuKL�� U0 ÊUM'«  U�—œ vK�√

ÆÊËbFBO� ÊËƒdI� ÆÆrOEF�«
 WOK�  bOL�  —u??�??�b??�«  aOA�«  WKOC�  u??�œ√  WH�u�«  Ác??�  w??�Ë
 —uB�« q�U� wIO�u� q�� œ«b�≈ vK� d�«u�� Ê√ .dJ�« Ê¬dI�«
 s�  5K�«d�«  qJ�  WOLKF�«  ‰U??L??�_«Ë   U�uKF*«Ë   U�UO��«Ë
 ÂbI� U� q�√ «cN� ÆÆ  .dJ�« Ê¬dI�«  WKL� s� WF�U'« azUA�
 «c�  qL�  w�  rN�UO�Q�  «Ëb�IO�  WI�ö�«  ‰UO�ú�Ë  r�«d�c�
 Ê_ «uK�Q�� tK�√ s� «Ë—UB� Ê¬dI�« «uK Ò L Ô� bI� rOEF�« rKF�«
 U�  UM���√  öN�  ÆÆ  W�ú�  U Î�«d�√Ë  t��U�Ë  tK�«  q�√  «u�uJ�
 l�u� w� j�«— Ë√ w�Ëd�J�≈ l�u� ¡UA�≈ r� ø aOA�« WKOC�
 ÍdB*« `�U� ÊULOK� bL�� Êb� s� azUA*« ¡ôRN� WF�U'«

°tK�« ¡U� Ê≈ VO�� V�— ô p�S� «c� UM�u� v�≈Ë
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 ULN�  «dO�LK� ‰UFH�ô« Âb� u� rK(«
 ¨tLJ�� UN�U& ·dB��«Ë ¨UN�Q� mK�
 Ë√ nF{ ÊËœ È–_« vK� d�B�« u�Ë
 u� Âö???�ù« dE� w??� r??O??K??(«Ë ¨e??�??�
 q�UI� t??�_ ¨ Èu???�_« n??�u??*« V??�U??�
 ‰U� ¨Ê«e�ô«Ë »UB�_« œËd�� …¡U�ù«
 s�  dO� tOH��«  ‰UL��«∫¡ULJ(«  b�√
 q�U'« s� ¡UH�ù«Ë ¨t�—uB� wKL��«

Æt�K�UA� s� dO�
 5K�d*«Ë  5O�M�«   UH�  s�  rK(«Ë
 U�bO� ÊU� bI�Ë 5(UB�«Ë ¡UO�Ë_«Ë
 rK�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u�— bL��
 X�Ë— w��« Àœ«u??(«Ë ¨ ¡ULK(« bO�
 s� d��√ rK�Ë tOK� tK�« vK� tLK� w�

 tM�  tK�«  v{—  f�√  sF�  ¨vB% Ê√
 vK� tK�« ‰u�— l� wA�√ XM� å∫‰U�
 kOK� w�«d$ œd� tOK�Ë rK�Ë tOK� tK�«
 tz«œd� t�c�� w�«d�√ t�—œQ� ¨WO�U(«
 o�U� W�H� v�≈  dEM� ¨…b�b� W�c�
  d�√ b�Ë rK�Ë tOK� tK�« vK� w�M�«
 ¨»c'«  …b??�  s??�  ¡«œd???�«  WO�U�  UN�
 tK�«  ‰U??�  s�  w�  d�  bL�� U�  ∫‰U??�  r�
 d�√ r� p�C� tO�≈ XH��U� „bM� Íc�«
 ÍœuN�  ¡U??�Ë  ¨  tOK�  oH��  å¡UDF�  t�
 tOK� t??K??�« v??K??� t??K??�« ‰u???�— V??�U??D??�
 r��√ ∫t� ‰U�Ë tK�√ s�� r� s�b� rK�Ë
 ÊuK�U9® qD� Âu� VKD*« b�� wM� U�
 ÁUNM�  t��œQ��  dL�  rN�  ©  o(«  l�b�

 r�Ë  rK�Ë  tOK�  tK�«  vK� tK�«  ‰u�—
 ÊU� ∫ dLF� ‰U�Ë ÍœuNO�« Âu�� Ád��
 Ád�Q�Ë ¡«œ_«  s��� w�d�Q� Ê√  pOK�
 Áœ“Ë  t??I??�  t??D??�√  ¨¡U??C??�??�ô«  s���
 vK�  tLK�  ŸË—√  UL�  ¨t��Ë—  U�  ¡UI�
 W�UJ�  l���  ÊU??�  bI�  rK�Ë  tOK�  tK�«

Æ·UM�_«Ë W�e�_«
∫d�UA�« ‰U�

ôË —u�_« q� w� rK(« dFA��«Ë
q�— v�≈ U Î�u� Ì…—œU�� Ÿd��

t� ‚ö� ô h�A� XOK� Ê≈Ë
qI� r�Ë lL�� r� p�Q� sJ�

عدم الانفعال للمثيرات مهما بلغ شأنها 

 rNÒK�«ò ∫‰uI� Ê√ —UHG��ù« bO� w� rK�Ë tOK� tK�« vK� ‰U�
 „b�ËË „bN� vK� U�√Ë „b�� U�√Ë wM�IK� X�√ Òô≈ t�≈ ô w�— X�√
 ÒwK� p�LFM� p� ¡u�√ XFM� U� d� s� p� –u�√ ¨XFD��« U�
 s�Ë ∫‰U� ¨X�√ Òô≈ »u�c�« dHG� ô t Ò�S� w� dH�U� w��c� ¡u�√Ë
 uN� w�1 Ê√ q�� t�u� s�  UL� UN� UM�u� —UNM�« s� UN�U�
 Ê√ q��  UL� UN� UM�u� u�Ë qOK�« s� UN�U� s�Ë W ÒM'« q�√ s�

 Æ›Í—U���« Á«Ë—€ åW ÒM'« q�√ s� uN� `�B�

 Óö Ó� Úr Ô� ÚO Ó�U ÓM Ó� « Ó– ≈ «u ÔM Ó�¬ Ós� c ÒÓ�« U ÓN ÒÔ�Ó√ U Ó�®
 X ÓO B ÚF Ó� ÓË  Ê« ÓË Úb ÔFÚ�« ÓË  r Ú�  ÚùU �  « Úu Ó�U ÓM Ó� Ó�
 È Óu ÚI ÒÓ��« ÓË  Ò d?? �??Ú�U?? �  « Úu?? Ó�U?? ÓM?? Ó� ÓË  ‰u?? Ô� ÒÓd??�«

© ÓÊË Ôd ÓA Ú Ô% t ÚOÓ� ≈ Í cÒÓ�« Ót ÒÓK�« «u ÔI ÒÓ�« ÓË
πW�œU�*«

 w�dF*«  q??O??�Q??�??�«  vI�K�  …d???�√  º
 w�UN��« d�Q� Êu�bI�� w�U��«Ë ‰Ë_«
 —uM�«  vLK�  …–U��ú�   UJ�d���«Ë
 UN�A�UM�  W��UM0  WO�d��«  WOKJ�
 lH�Ë  „Ëd��  n�√  …«—u��b�«  W�U�d�

ÆœU�F�«Ë œö��« UN� tK�«
 Ê¬dI�«  rOKF�  …œUL�  …d??�√  TMN�   º
 rN�KO�“  WF�U'«   U�uKD�Ë  .dJ�«
 W�dA� UNMOF� W��UM0 d�U� W�OA�«
 UN� ÊuML��Ë WO�UL��ô« ÂuKF�« WOKJ�

ÆUNKL� w� œ«b��«Ë oO�u��«
 rOKF�  …œU??L??�  …d???�√  TMN�  U??L??�   º
 WF�U'«   U�uKD�Ë  .d??J??�«  Ê¬d??I??�«
 W��UM0  dO�O�  W�OA�«  rN�KO�“
 »u�U(« ÂuK� WOKJ� W�dA� UNMOF�
Æ œ«b��«Ë oO�u��U� UN� rN�UOM9 l�

 WF�U'«  l???�u???�  …d?????�√  Âb??I??�??�   º
 WO�dF�« WGK�« WOK� …d�√Ë w�Ëd�J�ù«
 —u��bK�   UJ�d���«Ë  w�UN��«  ·ôP??�
 Íc�«  r??O??�«d??�≈  n�u�  sL�d�«  b��
 ©ÂUL�  ®  r�«  t�  dO��«  œu�u0  ‚“—
 t�b�«u�Ë p� « Îd�“ tKF�Ë tK�« tEH�

tM�ËË
 ÊULOK�  d??L??�  WKOL�  …–U???�???�_«  º

 ÂuKF�«Ë  œU??B??�??�ô«  W??O??K??�  W??K??�??�??�
 bOIF�«  UNIOI�  TMN�  W??O??�U??L??�??�ô«
 vK� ÊU??L??O??K??� d??L??� r??O??F??M??�« ‘U??F??�
 w�  dO���U*«  W???�—œ  vK�  t�uB�
 …—«œ≈  WOK�U�  ®  ∫Ê«u??M??F??�  t??�??�Ëd??�√
 Àœ«u�  qOKI�  w??�  W??�u??'«  W�ö��«
 W�MN��«Ë  „Ëd��  n�√  ©Íu??'«  qIM�«
 œUB��ô«  WOK�  …d???�√  s??�  W??�u??�u??�

ÆWO�UL��ô« ÂuKF�«Ë
 tK�«  ÊËbL��  ©»®  e??�d??*«  …d??�√   º
 …e�e�  W1dJ�«  X???�_«  W??�ö??�  vK�
 W�e�d*«  W��J*U�  bL�  ÃU??�  bL��
 WO�«d�  WOKL�  U??N??�  X??�d??�√  w??�??�«

ÆUN�UM�� Ê«eO� w� tK�« UNKF�
 …d�√Ë ©√®   U��UD�«  e�d� …d�√  º
 ÊuML��  Íœ«u??????�«Ë  …—u???�???�«  q??O??�d??�
 —u�  —UB��«  X??�ú??�  ¡UHA�«  q??�U??�
 w� tK�« tKF� o�d( UN{dF� W�O��

ÆUN�UM�� Ê«eO�
  U��UD�«  ÊËR???�  …œU??L??�  …d???�√   º
 …–U��_« …b� q�I�� Ê√ tK�« Êu�Q��
 WF�«Ë WL�— tK�« UNL�— `�U� UM��

ÆÊuF�«— tO�≈ U�≈Ë tK� U�≈Ë
 ©√®   U��UD�«  e�d�  …d??�√  ÍeF�   º

 …—u��«  qO�d�  …d???�√Ë  ©»®  e??�d??*«Ë
 W�—«œù« ÂuKF�« WOK� …d�√Ë Íœ«u�«Ë
 UN�IOI� …U???�Ë w??� …b??�U??� –U??�??�_«
 tK�  U??�≈Ë  WF�«Ë  WL�—   tK�«  UNL�—

ÊuF�«— tO�≈ U�≈Ë
 WOK� …d�√ wFM�  Êe(« s� b�e0  º
 ©√® e??�d??*« …d???�√Ë Âö???�ù«Ë …u??�b??�«
 WK��� ‚“«d�« b�� ’ö�≈ …–U��_«
 UN�eF�Ë  »u????�U????(«  Âu???K???�  W??O??K??�
  UN�b�«ËË  U??�b??�«Ë  qK'«  U�bI�  w??�
 ULNMJ�√Ë UM�� Îôu��  tK�«  ULNK�I�
 ¡«bNA�«Ë 5I�bB�« l� t�UM� `O��
 tO�≈ U?????�√Ë t??K??�  U?????�≈Ë 5???(U???B???�«Ë

ÆÊuF�«—
 tK�« Êu??�Q??�??�  ©»® e??�d??*«  …d???�√  º
 tL�—  …Ëd???�  W??D??�«d??*«  Œ√  q�I��  Ê√
 tO�≈ U�≈Ë tK� U�≈Ë WF�√Ë WL�— tK�«

ÆÊuF�«—
 tK�« bM� WF�U'« …d�√ V��%  º
 q��*« ‚«—Ë ‰œU� Œ_« b�«Ë v�UF�
 WL�— tK�« tL�— WO�dF�« WGK�« WOKJ�

ÆÊuF�«— tO�≈ U�≈Ë tK� U�≈Ë WF�«Ë
 v?????�_«Ë Êe???????(« s????�  b????�e????0  º
 bM�  WF�U'«  …—«œ≈  …d??�√  V��%

 b��  W�œU�  …—u��b�«  WM�«  v�UF�  tK�«
 UNK�I�  U��UD�« e�d� …d�b� rOEF�«
 tO�≈  U??�≈Ë  tK�  U??�≈Ë  U ÎM�� Îôu��  tK�«

ÆÊuF�«—
 tK�«  bM� WF�U'« …d??�√  V��% º
 ÷u�  d�U�  –U??�??�_«  oOI�  v�UF�
 WF�«Ë WL�— tK�« tL�— p�U� bO��«

ÆÊuF�«— tO�≈ U�√Ë tK� U�≈Ë
 tK�«  bM� WF�U'« …d??�√  V��% º
 Âœ¬  bL��  …e??L??�  Œ_«  W??L??�  v??�U??F??�
 tK�«  UNL�— œU??N??'«  ÊËR???�  …—«œS???�
 tO�≈ U???�≈Ë t??K??� U???�≈Ë W??F??�√Ë W??L??�—

ÆÊuF�«—
 WOK�Ë  W??F??�U??'«  …d???�√  V��%  º
 oOI� v�UF� tK�« bM� WO�dF�« WGK�«
 e�d0 5�� tK�« bL� tK�« l�œ Œ_«
 —u��b�« b�«ËË ¨ .dJ�« Ê¬dI�« Àu��
 tK�«  ULNK�I�  s??L??�d??�«  b��  o??�b??�

ÆU ÎM�� Îôu��
 tK�«  b??M??�  W??F??�U??'«  …d???�√  vFM�  º
 wK�  rO�«d�≈  n�u�  Æœ  WM�«  v�UF�
 UNL�—  WLOFM�  WF�U'«  Ÿd??�  d�b�
 `O��  U�UMJ�√Ë  WF�«Ë  WL�—  tK�«

 t�UM�
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w�Ëd�J�ô« WF�U'« l�u0 w�U�*« —u� WHO�� s� WI�U��« œ«b�_«
wwwÆquran≠unvÆeduÆsd لأخيـــرة

ا

 t�«uH�«Ë  —U???C???)«  „ö???N???�???�«  b??�U??�??�
 s�  s�dAF�«  w�  …dO��   UOLJ�  W�“UD�«
 sNMO�«d� vK� ÿUH(« vK� ¡U�M�« dLF�«
 VKB� d??D??� i??O??H??�??�Ë …b???O???� W??�U??�??�
 XHA�  U??�  o???�Ë  ¨•¥∞  W��M�  5??�«d??A??�«
 WC�U� ‰«e� ô »U��_ ∫sDM�«Ë ÆW�«—œ
 wMG�«  wz«cG�«  ÂUEM�«  ÂbI�  ô  ¨Êü«  v��
 VKB�  s??�  W�UL)«  —U??C??)«Ë  t�«uH�U�
 V��� ¨…√dLK� tKFH� UL� q�dK� 5�«dA�«
 ‰ö� X{d� w��« W�«—b�« Ác� vK� 5LOI�«
 VD�  WO�dO�_«  WOFL�K�  ÍuM��«  d9R*«
 ÀU��_« Ác� —U�≈ w�Ë ÆsDM�«Ë w� VKI�«
 v�≈ ∏ ¡U�M�« X�ËUM� ¨s�bI� vK� …b�L*«
 ÂuO�« w� —UC)«Ë t�«uH�« s�  U��Ë π
 bM�  U��Ë ¥ v??�≈  ≥  q�UI�  w�  ¨b??�«u??�«
 U1bOO�  qJ�U�  ‰U�Ë  ÆWD�UC�«  W�uL�*«

 U�u�OMO�  W�ôË®  fO�u�UOMO�  w�  VKI�«  bNF�  w�  VKI�«  V� w�  hB��*«

 fOzd�«  rOI�«Ë  ©…b��*«   U�ôu�«  ‰UL�
 ÀU��_« Ác� ZzU��¢ Ê≈ W�«—b�« Ác� vK�
 VKB� ÊQ???� W??O??{U??I??�« W??O??{d??H??�« “e??F??�
 …dJ�� WK�d� w� √b�� WOKL� u� 5�«dA�«
 rOK� wz«c� ÂUE� qCH� U�ƒUD�≈ sJ1Ë
 a�d��¢ ·U{√ u�Ë Æ¢»U�A�« WK�d� w�
 sL� Æ»U�A�« WK�d� w� WOz«cG�«  «œUF�«
 WOz«cG�«  «—UO)« Ê√ ¡d*« ·dF� Ê√ rN*«
 X�U�Ë Æ¢…UO(« Èb� lHM�U� œuF� WLOK��«
 œUL��«  Ê√   d??N??�√  b??�  WI�U�   U????�«—œ
 —UC)«Ë  t??�«u??H??�U??�  wM�  w??z«c??�  ÂU??E??�
 W�J�� ÷dF��« dD� iOH�� w� rN��
 Ác�  XKL�Ë  ÆW??O??�U??�œ  WDK�  Ë√  WO�K�
 ÕË«d��  ¡U??�??�Ë  ‰U???�—  ≤µ∞∏  ÀU??�??�_«
 XIK�√ w�Ë ÆWM� ≥∞ Ë ±∏ 5� r�—UL�√
 W�uJ(« VK� vK� ¡UM�  UOMO�UL��« w�

ÆW�u�b�« WO�Ë_«Ë VKI�« ÷«d�√ W�«—œ w� oLF�K� WO�«—bH�«

الخضار والفواكه تحمي النساء لا الرجال من تصلب الشرايين
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