
موعد الولادة وغذاء الحوامل 
 ؼقعوً(م280)عـماٌعؾقممأنمايؿؾماظطؾقعلمؼـؿفلمبقلادةماٌقظقدماىدؼدمبعدمعرورم

  ابؿداءمعـمؼقم

 

اٌقظقدماىدؼدمبعدمعرورم عـماٌعؾقممأنمايؿؾماظطؾقعلمؼـؿفلمبقلادة...مو.اظؿؾؼقح

  ؼقعوًمابؿداءمعـ(م280)

 

(م280)الأخلرمؼضوفمابظماظققممالأولمظؾققضم..اظقلادة وظؿقدؼدمعقسد.ؼقمماظؿؾؼقح

  (أؼومم7أذفرمو9)أيم,ؼقعوً

 

صقؽقنم أؼومم7ثؿمؼضوفم,وؼطرحمابؿداءمعـمأولمؼقممظؾققضمالأخلرمثلاثيمأذفر..وظلإبصوز

 .اظؿورؼخماظذيمهصؾمسؾقفمػقمعقسدماظقلادةماٌرتؼؾي

 

صؽقػم,م(الأولمعـمؼـوؼر)م1/1اظققممالأولمظؾققضمالأخلرمسـدمايوعؾمػقم إذامطون:معـول

 اظقلادة؟ ارؼخبسددمت

 

م7ثؿمغضقػم,(أطؿقبر أول)م1/10صـقصؾمسؾكم,(ؼقعوًم92)غعقدمابظماظقراءمثلاثيمأذفرم

  صـقصؾمسؾك,أؼوم

 

صؾودؿطوسؿفوم,اٌرأةمعقعودمحقضفومالأخلر وإذاملممتؿذطر.أطؿقبرم8عقسدماظقلادةموػقم

  هدؼدمعقسد

ؼعؿؿدمػذامالأدؾقبمبؼم.اظذيمتظفرمصقفمايرطيمالأوبظمظؾفـين ابؿداءمعـماظققم,اظقلادة

  اظؿقدؼدمسؾكمإضوصي

 

 ايمعوؼلووي,ؼقعوًمابظماظققممالأولماظذيمزفرتمصقفمحرطوتماىـينمالأوبظ (140)

  أربعيمأذفرموثموغقي

 

مصعـدئذمؼضوف..ايؿؾمػقماظـوغل أعومإذامطون.سشرمؼقعوًمسـدماٌرأةمايوعؾمظؾؿرةمالأوبظ



  ابظماظققمماظذي

م.أيمبػليمأذفرموؼقممواحد,ؼقعوً(م154)ظؾفـينم بظذعرتمصقفمايرطيمالأو

م

 : ضطعمذفقهماظقحؿ

 

طؾم ثؿمبصػػموبضؿصموؼمطؾ,مؼمخذماظؽؿقنموؼـؼعمععمضؾقؾمعـماًؾمعدهمؼقمموظقؾفم

 . صوغفمؼؼطعمذفقهماظقحؿ,مؼقمم

 

 تؼرؼؾومعـمايقاعؾمعـ%م80ؼؼقلماظدطؿقرمسؾداللهمصودقمؼعوغلمحقاظلم : اظغـقون ضطع

 وسودهمعومؼؽقنمػذاماظغـقونماوماظؼلء.معـمايؿؾم412نماوماظؼلءمعومبينمالادؾقعماظغـقو

 عـمايقاعؾمضدمؼعوغينمعـماظؼلءماظشدؼدماٌؿؽررماظذي%م1سودؼوماومعزسفو,مالامانم

بضؿوجمابظمتدخؾمربيمسوجؾمبؼماٌلؿشػك;مخقصومممومضدمؼلؾؾفمعـمغؼصماظلقائؾم

 .حمواٌعودنمعـؾماظصقدؼقممواظؾقتودققماظشقاردماظؽفربقف,موػلمالاعلا واضطراب

 

,م6عـمانمطـلرامعـماظطؾقؾوتمؼصػـمغقسومعـمعضوداتمالهلؿوعينمععمصقؿوعينمب وبوظرشؿ

اظغـقونمواظؼلء,مصؼدمزفرمانمصوسؾقفماظزنؾقؾماصضؾمعـمالادوؼفماٌلؿكدعفم ظؾؿغؾىمسؾك

 .اظغـقونمواظؼلء بؼمسلاج

 

برؾكمبؼؾقؾمعـماظعلؾم وبماظزنؾقؾماظداصهضؾؾماظـفقضمعـماظػراشميمؽـمتـوولمعشر

حؿكمتؾدامصوسؾقفم ,مثؿمالاغؿظورمدضوئؼمطوصقف(بلؽقؼًماظشوي)ععماظؾلؽقؼًماىوفم

ععم ويمؽـمتـوولماظزنؾقؾمالاخضر.ماظزنؾقؾمضؾؾماظـفقضمعـماظػراشمصؾوحو

سؾكم اومتـوولمبقدرهماظزنؾقؾمبمومؼعودلمعؾعؼفمصغلرهمؼقعقو,مويمؽـمتؼلقؿفو.ماظقجؾوت

 وبوظرشؿمعـمانمبعضماظؿعؾقؿوتمضدملامتػقد,موظؽـمضدمتػقدك.ثلاثمعراتمبؼماظققم

 :الاخرى,مصقووظلمعومتلؿطقعينماتؾوعمعومؼؾل

 

 .ذعقركمبوظغـقون وـبيمالاعوطـمايورهمصؼدمؼزداد ·

 

 .الاطؾ خذيمشػقهماومشػقاتماثـوءماظـفورمظؽـمظقسمبعد ·

 



 .عـماظغـقونلامتعرضلمغػلؽمظؾؿعى;ملاغفمؼزؼدم ·

 

 .عربضومسؿقؼومطوصقوماثـوءماظؾقؾ غوعلمغقعو ·

 

 .حؿكملاموقسلماومتؿكؿل (طؾمدوسؿين)تـووظلموجؾوتمضؾقؾفمعؿؽررهم ·

 

 .ابظماٌوئده تـووظلمذقؽومعويومطوظؾلؽقؼًماٌؿؾحمضؾؾماىؾقس ·

 

 .وـبيمالارعؿفماظغـقفمبوظدػقن ·

 

 .اظؾفوراتماوماظؿقابؾ وـبيماضوصف ·

 

 .تقدؼـفو غبيماٌوطقلاتمذاتماظرائقفماٌـػرهماظتيملاتٍ ·

 

 .اظغوزؼف لامتؿـووظلماظلقائؾمععمالاطؾمعـؾماٌوءماوماٌشروبوت ·

 

 .اىػوف تـووظلمطؿقوتمضؾقؾفمعـؿظؿفمعـماظلقائؾمبينماظقجؾوتمظؿفـى ·

 

طـماضوصفمواٌعؽروغف,موؼؿ تـووظلماظـشقؼوتماظؾلقطفمعـؾماظؾطوروماوماظرز,ماوماىقلاتين ·

 .اظزنؾقؾمظغذائؽ

 

اظـقم;محؿكملامؼؼؾمعلؿقىمدؽرماظدم,مممومضدمؼمديم تـووظلماظـشقؼوتمععماظعشوءمضؾؾ ·

  .ابظماظغـقون

 

وظؾؿؼؾقؾمعـماظغـقونميمؽـماظضغطمسؾكمبورـماظردغمسؾكمعقضعم:ماظردغم اظضغطمسؾك

دلماظضغطمسؾكمعور.ماصوبعمعـمغفوؼفمطػماظقدم3ايمسؾكمعلوصفمسرضم اظـؼطفمبؼماظردؿ,

وؼقجدمدقارمعطورلمؼلؿعؿؾمعـم.ماظـفقضمعـماظػراشمبخؿسمدضوئؼ اظردغينمععومضؾؾ

سؾكمشـقونماظلػر,مويمؽـمذراؤهمعـمالمحلاتماظتيمتؿعوعؾم ضؾؾمعلوصريماظؾقرمظؾؿغؾى

 .اظؾقرؼف ععمالادوات

 
 



 

 :Banana اٌقز

 

واحدهمؼقعقومؼؼلمايوعؾمواظؾقتودققممواطؾمحؾفمعقزم6شنيمجدامبػقؿوعينمبم ؼعؿلدماٌقز

 .واظدوخف عـماظؼلء

 
 
 

 :Vinegar خؾماظؿػوح

 

برؼطوغقوماىدؼدهمتلؿعؿؾمايقاعؾمضدمضلءماظصؾوحمعؾءمعؾعؼفمعـماًؾمععمعؾءم بؼ

 .ويمزجمجقدامثؿمؼشرب طقبمعوء

 
 
 

 : شذاءمايوعؾ

 

ايؾقىمو اصضؾمشذاءمػقمالاطـورمعـماًضرواتمواظػقاطفموالالزوكمواظؾؼقظقوتمبوغقاسفو

وبؼم طؿومؼػضؾماطؾمبعضمثمراتمعـماظؿؿرمؼقعقو.مواظؿؼؾقؾمعـماظـشقؼوتمواظلؽرؼوت

 الاذفرمالاوبظمعـمايؿؾمبصىمتـوولمحدؼدمععمبغضماظػقظقؽموصقؿوعينمجمويمؽـ

 ادؿشورهماظطؾقىمبؼمادؿعؿولمبعضمعـمعلؿقضراتماظؽوظلققمموضؾؾماظشفرماظؿودعمؼػضؾ

 .تلملامتعوغلمعـمعرضماظلؽرالاطـورمعـماطؾماظؿؿرمظؾقوعؾمال

 

 اظعلؾمومصقائدهمظؾقوعؾ

 

عـماظػقؿوعقـوتماظتيمهؿوجماظقفومايوعؾم بضؿقيمسلؾماظـقؾمسؾكمبذؿقسفمطؾلره

خطلرهموبضؿقيماؼضومسؾكمبغضماظػقظقؽم وغؼصماظػقؿوعقـوتمبوىلؿمؼمديمابظماعراض

اظلمالاغقؿقومايؿراءموغؼصفمؼمديم اظذيمؼلوسدمسؾكمتؽقؼـموغضٍمطراتماظدم(م2ب)م

 : ايولات وسلؾماظـقؾمؼػقدمايوعؾمبؼمطـلرمعـ.ماًؾقـفم

 
 



 .سلؾماظـقؾميمدمايوعؾمبولاعلاحماٌعدغقفماثـوءمايؿؾ 1

 . ؼلوسدمسؾكمبدػقػماظؼلءمسـدمايوعؾ 2

هدثمبؼمعـطؼفمصؿماٌعدهماثـوءمصلذهم يمـعمحدوثماظشعقرمبويرضونموالآلامماظتي 2

 . ايؿؾ

 . سـدمايوعؾ ؼعولجمعشؽؾفمالاعلوكسلؾماظـقؾم 3

 . سلؾماظـقؾميمـعمتلؿؿمايؿؾ 4

 . اظـػوسملاحؿقاؼفمسؾكمعقادمطـلرهمضوتؾفمظؾؾؽلذؼو سلؾماظـقؾمعػقدمجدامبؼمصلذه 5

 . اظعضلاتماٌصوحؾفمظؾقؿؾ سلؾماظـقؾمؼعولجمتؼؾصوت 6

ادهموذاظؽملاغفمبضؿقيمم ؼلوسدمسؾكماغؼؾوضماظرحؿمبؼمتلفقؾمسؿؾقفماظقلاده 7

م.تلوسدمسؾكماظقلاده اظتيمتزؼدمعـمضقهماغؼؾوضوتماظرحؿماظتي(ماظلدودؿوجلاغدؼـ)

م

م

اظغذائقيمبؼم ؼؽؿشػماظعؾؿوءمبؼمطؾمسوممععؾقعوتمتـؾؽفؿمبوظدورماٌفؿماظذيمتؾعؾفماٌقاد

حدوثم تطقرماىـينماظعؼؾلموماىلدي,مبمومبؼمذظؽمضدرتفومسؾكماظؿؼؾقؾمعـمبزورر

اظقلادةم وميمؽـمظػقؿوعقـوتمعومضؾؾ.مالأرػولمحدؼـلماظقلادةمسققبمخؾؼقيموأعراضمظدى

اظؼصقىم اٌلوسدةمبؼمذظؽمظؽـفوملامتػلمبوظغرضمظقحدػو,مومػذامعومؼػلرمدؾىمالأػؿقي

 .ظـقسقيماظغذاءماظذيمتؿـووظقـف

 

 :اظغذاء أدودقوت

 

اًضراواتموم دعرةمحرارؼيمبؼماظققممعرطزةمسؾكم2َ200إبظمم2000حووظلمتـوولم

,مصفلمأصضؾم(الهلدة) اطفمومايؾقبماظؽوعؾيمومبروتينماظؾققممضؾقؾيمأومخوظقيماظدػـاظػق

اظدػقنمبرصقرةمعومبينم عصدرمظؾؿقادماظغذائقيماٌفؿيماٌلدزةمػـو,مسؾكمأنمتؽقنمغلؾي

بوٌوئيمم10اظلؽرؼوتمسؾكم بوٌوئيمعـماظلعراتمايرارؼيمؼقعقوً,موأنملامتزؼدم35إبظمم30

  .ةعـماظلعراتمايراري

 

اغظريم)عـمايؿؾ,مأضقػلموجؾؿينمخػقػؿينمبؼماظققمم وخلالماظـؾٌماظـوغلموماظـوظٌ



 .أدغوه "اظقجؾوتماًػقػيماٌـشطي"

 

  عؾغؿم1000اظؽوظلققمم

 

اٌعدنمظـؿقماظعظومم,مطؿومأنمتـوولمطؿقوتمطوصقيم بضؿوجمرػؾؽمبؼمرقرماظـؿقمإبظمػذا

  .طـوصيماظعظؿقيمأثـوءمصلذةمايؿؾذلءمعـمال عـفمضدمؼلوسدمبؼموضوؼؿؽمعـمصؼدان

 

ددؿ,مومطقبمعـمدضقؼماظشقصونم%م2ايؾقىمبضقيم تؿقصرماظؽؿقيماظلازعيمبؼمطقبمعـ

طقبمعـمالهـدبوءماًضراء,مومأوغصيمعـم اٌدسؿمدرؼعماظؿقضلرم,مومدؾطيمهؿقيمسؾك

 .اظددؿ جبنمتشودر,مومطقبمعـماظزبوديمضؾقؾ

 

  عؽروشرامم600اظػقلاتم

 

اظشؽؾماٌرطىمعـفم,معـمتشقػوتمدعوغم ؼـمبمػذامومبغضماظػقظقؽم,بضؿلمصقؿوم

بؿلِبـؽيُ ٌَشبؿؼُقضي اىـينمومحؾؾفماظشقطل,مطوظلِّ وؼـصحماًلداءمبضرورةمتـوولمبعقعماظـلوءم.ما

شـقيمبوظػقلاتمأومعدسؿيمبحؿضماظػقظقؽ,مومأخذم اظؾقاتلمبؼمدـمالإنوبمأرعؿي

اظؿشقػوتمبؼمالأغؾقبماظعصبيمتـشلمبؼم عؽؿلاتمشذائقيمؼقعقيمضؾؾمايؿؾملأنمػذه

 . -تعؾؿماظعدؼدمعـماظـلوءمبحؿؾفـ أيمضؾؾمأنم–الأوبظمبعدمالإخصوبمم28الأؼومماظـم

 

اظلدتؼولماٌرطز,مومطقبمعـمدضقؼماظشقصونم تؿقصرماظؽؿقيماظلازعيمبؼمطقبمعـمسصلر

 .طقبمعـمايؿصم½اٌدسؿموم

 

  عؾغؿ 27ايدؼدم

 

بؼمدلاعيم ظؽمسؾكمغؼؾمالأوطلفين,مطؿومؼؾعىمدوراًمػوعوًؼلوسدمايدؼدمدعؽمومدممرػ

 ومؼلوػؿمصقؿوعينمجمبؼمسؿؾقيماعؿصوصمايدؼدمعـ.موزوئػمالأسضوءموماظعضلات

 الأرعؿيمطؿـؿفوتمالأظؾونموماًضرواتموماظػقاطفمومايؾقبموماظؾقض,مأيمأنمطقبوًمبلعي

 .اظعؿؾ ظؾكورمطوصقيملإتمومأوغصوتمعـمسصلرماظلدتؼولمأومطقبوًمعـماظلدوطؾلماٌعرضمل 5

م3دضقؼماظشقصونماٌدسؿ,مومرشقػونمعـمخؾزماظلد,موم تؿقصرماظؽؿقيماظلازعيمبؼمطقبمعـ



طقبمم2اٌشقي,مومحؾيمبطورسمبزؾقزةمبؼشرػو,موم أوغصوتمعـميؿماًوصرةماظؾؼري

 .عـماظلؾوغخماٌطفقة

 

  جؿ 71 اظلدوتين

 

بؼمجلؿؽم نمقمأغلفيماىلؿموموددػوإنمالأبغوضمالأعقـقيمبؼماظلدوتينمعلموظيمسـم

اظعؾقم,م ومتؼقلمظقلامأومرورك,ايوصؾيمسؾكمعوجلؿلرمبؼ.مومجلؿمرػؾؽمسؾكمحدمدقاء

إحدىم أن"وأخصوئقيمبغقوتمعرخصي,مومعؿقدثيمبؼمبععقيمايؿقيماظغذائقيمالأعرؼؽقيم

 اررقمايصقلمسؾكماظلدوتينماظققعلماظؽوبؼمػقمتـوولمحصؿينمعـماظؾقؿمتزنمطؾمعـفؿ

 ومبوظـلؾيمظؾـؾوتقينمصننماظػقلمو.مأوغصوت,مإضوصيمإبظمثلاثمحصصمعـمعـؿفوتمالأظؾون 3

 بوظـلؾيمظلألزوك."ماظؾقضموماٌؽلراتمتمـؾمعصودرمبروتينمجقدةمومخوظقيمعـماظؾققم

وـبيمتـوولمعومبضؿقيمعـفومسؾكمغلىمسوظقيمعـماظزئؾؼمطللزوكماظؼرشمومالإدؼؿريموم

 بولألزوكماظتيمهقيمغلىمزئؾؼمأضؾمصنغفملامبلسمبفومسؾكمألامدقػم,مأعومعومؼؿعؾؼ أبق

 أوغصيمعـماظلؿؽمبؼم12تؼؿصريمبؼمشذائؽمسؾكمغقعمواحدموملامتزؼديماظؽؿقيمسـم

 .الأدؾقع

 

م3بقضي,موم ,مو(ددؿ%م2)تؿقصرماظؽؿقيماظلازعيمبؼمطقبمعـمايؾقىمبزػضماظددؿم

أوغصوتمعـم 3امصغلرماظؾذرة,مومظقؿ)طقبمعـمصوصقظقومم½أوغصوتمعـمصدرمدؼؽمروعل,موم

  .لزؽماظلؾؿقن

 

  عؾغؿم85صقؿوعينمجـم

 

وؼظـماظعؾؿوءمأنم.مأنمصقؿوعينمجمضدمبضقلمدونماظقلادةماٌؾؽرة تشلرمدراديمحدؼـيمإبظ

تؽؿـمأػؿقؿفم)ؼؽقنمضرورؼوًمعـمأجؾمتؽقؼـمطقلاجينمعلائؿم ػذاماظعـصرماظغذائلمضد

 .(جلؿؽ بؼمتؼقؼيمأششقيمخلاؼو

 

رئقليمبؼم أخصوئقيمبغقوتمومتغذؼيمبذوزة,مومبوحـي"مراؼز,م-نمعورؼومدقؼومآ.تؼقلمد

إغؽم" اظدرادي,موماٌدسقعيمعـمضؾؾماٌعفدماظقرنيمظصقيماظطػؾموماظؿـؿقيماظؾشرؼي

اٌلؾؾيم هؿوجينمظؽؿقيمجقدةمعـمصقؿوعينمجمظؾقضوؼيمعـمتمزقمالأششقيمالأعـققغقيماٌؾؽر



 ."ظؾقلادةماٌؾؽرة

 

م21دقدةمحوعؾمبلنمالاضؿصورمسؾكم 2000ظقؾماظتيمأجرؼًمسؾكمأطـرمعـموأزفرتماظؿقو

عـمايؿؾمضوسػمعـمخطرم عؾغؿمأومأضؾمبؼماظققممعـمصقؿوعينمجمخلالماظـؾٌمالأول

  .اظقلادةماٌؾؽرة

 

برتؼوظيمأبقمصرةم(مواحدمعـمالأرعؿيماظؿوظقي)بؼم تؿقصرماظؽؿقيماظلازعيمعـمصقؿوعينمج

اظلدوطؾل,مأومطقبمعـماظشؿوم,مأومطقبمعـم وبمعـواحدةمعؿقدطيمايفؿ,مأومك

 .اظػراوظي

 

 :اٌـشطي اظقجؾوتماًػقػي

 

طقبمعـم ½ عع(مرضوضيم16حقاظلم)أوغصيمواحدةمعـمرضوضوتماظؿقرتقفمالمحؿصيم ·

  دعرةمحرارؼيم150م--اظصؾصيماٌؽلقؽقي

 

-دؿماظلدمععمأوغصيمواحدةمعـمجبنمتشودرمبزػضماظد ضطعمعـماظؾلؽقؼًماظرضقؼ 5 ·

  دعرةمحرارؼيم160م-

 

م--واحدةمعؿقدطيمايفؿمععمعؾعؼيمرعوممواحدةمعـمزبدةماظػقلماظلقداغلم تػوحي ·

  دعرةمحرارؼيم165

 

 160 -- طقبمعـمسصلرماظلدتؼولماٌدسؿمبوظؽوظلققمم¾بقضيمواحدةمعلؾقضيمجقداًموم ·

 .دعرةمحرارؼي

 

اظشقطقلاتفمبشؽؾم ذرابمطقبمعـماظزبوديمالمجؿدمعضوصوًمإظقفمعؾعؼيمرعوممعـ ½ ·

  دعرةمحرارؼيم165م--ضطراتم

 

طقبمعـماظػراوظيمم½حؾقىماظصقؼومبوظػوغقؾقومو لزقذيمعؽقنمعـمطقبمواحدمعـ ·

  .دعرةمحرارؼيم170م--اظؼؿحم اظطوزجيمومعؾعؼيمرعوممواحدةمعـمدقؼداء

 



ماٌغطكمبمؾعؼيمرعوممعـماىبن طعؽفمواحدةمعـماظقصؾماٌعدمعـمحؾقبمعؿعددةمو ·

 دعرةمحرارؼي 160م--اظؼشديماًػقػمومعؾعؼتيمذويمعـمعربكماٌشؿشم

 

المجػػمومعؾعؼيمرعومم طقبمعـمبقزيماظػوغقلامضؾقؾيماظددؿمؼعؾقػومعؾعؼيمرعوممعـماظؽرز ·

  دعرةمحرارؼيم160م--عـماىراغقلامضؾقؾماظددؿم

 

  اظدػـقيم3الأبغوضمأوعقغوم أػؿقي

 

اظدػـقيمإلامم3عـمأبغوضمأوعقغوم ةمبرددةمظؾقوعؾلممؼؿؿماظؿقصقيمسؾكمأؼيمطؿقوتمؼقعل

دعوغماىـينمومسقـقفمومجفوزهم أغفمعـماٌعروفمأنمػذهمالأبغوضمتلوسدمبؼمتعزؼزمنمق

 ) ديمإتشمأي أحدمأغقاسفومبغضمدوطقدوػقؽلوغقؼؽماٌعروفمبودؿ)اظعصبيم

(docosahexaenoic acid (DHA  
 

سدلاتماطؿؽوبمعومضؾؾماظقلادةمسـدمابشػوضمبؼمم ومأذورتمغؿوئٍمأحدماظؾققثمإبظ

,موم3الأبغوضماظدػـقيمعـمغقعمأوعقفوم اظـلوءماظلاتلمحصؾـمسؾكمطؿقوتمطوصقيمعـ

ايقاعؾملإجراءموربيمهددمصعوظقيم ؼؼقممبوحـقنمأدلذاظققنمحوظقوًمبودؿؼطوبماظـلوء

  .اطؿؽوبمعومبعدماظقلادة تـوولمعؽؿلاتمزؼًماظلؿؽمخلالمصلذةمايؿؾمظؿػودي

 

أغقاعمالألزوكمالأشـكم :ػلم3ضؾمعصودرمالأبغوضماظدػـقيمعـمغقعمأوعقفومأف

الأرؾلل,موايػش,م بوظدػقن,مطلؿؽماظلذوتفماظذيمؼعقشمبؼماظؾقلرات,موماظلؾؿقن

اظؾػًمعصودرمجقدةم ومتعدمبذرةماظؽؿونمواظؿقصقموماىقزموزؼًمبذرة.مواظلردؼـماٌعؾى

  .طذظؽ

 

اظؿعؾقؿوتماًوصيمبويؿؾمٌرجعم ظغذائقيمعـتممادؿؼوءمطؿقوتماٌقادما:معلاحظي

  .دل.مدي اظؽؿقوتماظؿوبعمٌعفدماظطىماظغذائلماظقاضعمبؼمواذـطـ

 لأم ؼزؼدمبؼمظبن :اظلؿلؿ *

 

 .الإم إذامأضقػمإظقفمسلؾمواظلؿـمصنغفمؼزؼدمعـمظبن : اظؽؿقن *

 

 .الأم ؼزؼدبؼمظبن :اظؾؼر ظبن*



 

 .اظؾبن دمبؼإذامرؾخمععمظبنمحؾقىموبضؿلكمزا :ايؿص *

 

  .صقزؼدمظبنمالأم ؼدظؽماظـدؼونمبزؼًماًروع :اًروع زؼً *

 

م اظشوؼع لزقي:متربعي

م

 
 
 

اظؼدرمارػولهـمؼؿـووظقنم تؿلوءلماظعدؼدمعـمالاعفوتمحدؼـوتماظعفدمبوظقلادةمسؿومإذامطون

عؼدورػـمإغؿوجماظؽؿقيم اظؽوبؼمعـمايؾقىم,مومبطشكماظؽـلرمعـفـماغفمظـمؼؽقنمبؼ

سؿؾقيمإغؿوجمايؾقىم ومدـؼقممبشرح.ماٌـودؾيمعـمايؾقىماظتيمتػلمبحوجيمارػولهـم

 . آعؾينمانمغعقدمبذظؽماظطؿلغقـيماظقفـ

 

ظؾقؾقىمعـممايؾقىمعـماظـدؼينمسؾكمتؽرارمومصعوظقيمعصماظطػؾ تعؿؿدمطؿقيماغؿوج

اظطػؾمايؾقىمتػرزماظغدةماظـكوعقيمػرعقغينماحدػؿومؼلؿكم اظـدؼينم,مصعـدعوميمص

 . ػرعقنمبرولاطؿين ػرعقنماوطلقؿقدينموماظـوغل

 

طررماظطػؾماٌصمبػعوظقيم,م ؼعؿلدمػرعقنمبرولاطؿينمػرعقنماغؿوجمايؾقىم,موسؾقفمطؾؿو



اظتيمؼـؿففوماظـديم,مواذام ةمايؾقىزادمإصرازمجلؿؽملهذامالهرعقنمومبوظؿوظلمتزدادمطؿل

صننمذظؽمؼؿطؾىمتؽرارم طونمرػؾؽمبحوجيمابظمطؿقيماطلدمعـمايؾقىماظتيمتـؿفقـفو

 . سؿؾقيماظرضوسيماوماٌصمبصقرةماطـرمصعوظقيمظزؼودةمايؾقى

 

ايؾقىمسلدم اعومالهرعقنماظـوغلم,موػقمالاوطلقؿقدينمصوغفمبضدثمتؼؾصوتمبوظـدؼينمتدصع

سؿؾقيمدرم " ابظمايؾؿوتمظقؿؿؽـماظطػؾمعـمتـووظفمومتلؿكمػذهماظعؿؾقيمضـقاتمايؾقى

اظـدؼينمبعدم وععظؿمالاعفوتمؼشعرنمبفذهماظعؿؾقيمسؾكمذؽؾموخزماومذدمبؼ"م.مايؾقىم

 . صلذةموجقزةمعـمبدءماظطػؾماظرضوسي

 

ؼعرفممنمقذجوًمممؿوزاًمظعؿؾقيماظعرضموماظطؾىم,مصػلماظؾداؼيملا تعؿلدمسؿؾقيماغؿوجمايؾقى

بضؿوجفومرػؾؽم,موظؽـمسـدعومتؽررؼـمارضوعمرػؾؽمؼؼقمم جلؿؽمطؿقيمايؾقىماظتي

 . ايؾقىمظؿػلمبوحؿقوجوتماظطػؾ جلؿؽمتؾؼوئقوًمبؿعدؼؾماعدادات

 

 اظؽوصقيمعـمايؾقىم؟ ػؾمؼؿـوولمرػؾؽماظؽؿقي

 
 

 : اظؽؿقيماظؽوصقيمعـمايؾقىمإذامطون يمؽـؽمانمتطؿلغلمابظمانمرػؾؽمؼؿـوول

 

دًمومثمونمحػوئضمبؼماظققمم,موسددمعراتم دمحػوئضفماٌؾؾؾيمصعلًامؼلذاوحمبينسد •

وربمومؼؼؾمسددمعراتمإخراجم.ماظققمم إخراجماظلدازمؼلذاوحمبينمعرتينمومبػسمعراتمبؼ

ظقصؾمابظمعرةم(مثموغقيمادوبقعمعـماظعؿرم بعدمدؿيمابظ)ماظلدازمظدىمالارػولمالاطلدمدـوًم

اؼومم,موظؽـمؼظؾمالاخذمبعددمايػوئضم ثلاثيمابظماربعيواحدةمبؼماظققمماومحؿكمطؾم

 . ايؾقى اٌؾؾؾيمطدظقؾمسؾكمانماظطػؾمؼؿـوولمطػوؼؿفمعـ

)مواحدم وزغفمؼزدادمبمعدلماربعيمابظمدؾعيماوغلوتمبؼمالادؾقعماوسؾكمالاضؾمررؾ •

عـم بؼماظشفرم,موػذهمػلماظزؼودةماظطؾقعقي,مظؽـمممؽـمانمتؿػووتماظزؼودة(مشؿمم453

 صؾمابظمآخرمبولاضوصيمابظمانماظطػؾمغػلفمضدمؼؽؿلىمععدلمزؼودةماطلدمبؼمادؾقعموط

 . اضؾمبؼمادؾقعمآخرم,موؼعدمػذامالاعرمرؾقعقوًمتموعوً

الاوبظمتذطريمدائؿوًمبلنموزنمععظؿمالارػولمؼـؼصمبؼمالاؼومم سـدمصقصمرػؾؽمظؾؿرة •

ٌؽؿسماسؿؾورامبـمعـماضؾموزنم,موسؾقفمصنغفمؼؿؿمهدؼدماظقزنما اظتيمتؾلماظقلادةمعؾوذرة



 . اظقلادةمبدلًامسـماظقزنماظذيموظدمظف ؼصؾماظقفماظطػؾمبعد

دوسوتماومعـمثمونمابظماثـتيمسشرمعرةم طؾمدوسؿينماومثلاثم–ؼرضعمبصقرةمعؿؽررةم •

اظطؾقعلم,موظؽـمضدمتؼؾمسددماظرضعوتم ومؼعؿلدمذظؽماٌعدل.مخلالماربعيمومسشرؼـمدوسيم

 . عومتزدادمظدىمآخرؼـظدىمبعضمالارػولمبين

 ؼؾدومبصقيمجقدةمومظقنمجؾدهمرؾقعلموػـوكمزؼودةمعؾققزيمبؼموزغفمومرقظفمومعػعؿ •

 . بويققؼيموماظـشوطمومسضلاتمجلؿفمضقؼي

 

 : اظؽوذبي الاغذارات

 

بقـؿومبؼماظقاضعملامتؽقنم تعؿؼدمبعضمالاعفوتمبلنمطؿقيمايؾقىمظدؼفـمشلرمطوصقيم,

اسراضمغوبعيمسـمعلؾؾوتم قمبؽؿقيمايؾقىموعومؼؼؾؼفـمػقظدؼفـمايمعشؽؾيمصقؿومؼؿعؾ

رؾقعقيمظدىمالارػولم اخرىم,ماوماغفـمشلرمععؿوداتمسؾكمالانموطماٌكؿؾػيماظتيمتعؿلد

اٌؾؾؾيموماٌؿلكيم اظذؼـمؼرضعقنمعـماظـديم,مصنذامطونموزنمرػؾؽمؼزدادموسددمحػوئضف

خصقصوًماذاماتلؿًم طؿقيمايؾقىطـلرةم,مصعـدئذملامتؽقنمظدؼؽماؼيمعشؽؾيمتؿعؾؼمب

 : تصرصوتمرػؾؽمبولادوظقىماظؿوظقي

 

,مؼؿؿقزمععظؿمالارػولمبويوجيماٌوديمظؾؿصماومٌلاعليم ؼرضعمرػؾؽمبصقرةمعؿؽررة •

تذطريمدائؿوًمانماظرضوسيماٌؿؽررةمتمطدمانماظطػؾمؼؿـوولم جلؿمالاممبصقرةمعؿؽررةم,

 . بؼمطؿقيمايؾقىانمػـوكمغؼصوًم طؿقيمحؾقىمطوصقيمولامتعني

عـمخصوئصمحؾقىمالامماغفمدرؼعم . ؼؾدوماظطػؾمجوئعوًمبعدموضًمضؾقؾمعـماظرضوسي •

بؼمإجفودماىفوزمالهضؿلم الهضؿمعؼورغيمبويؾقىماظصـوسلمومبوظؿوظلمصنغفملامؼؿلؾى

ابظماظرضوسيماٌؿؽررةم ظؾطػؾمولهذامصننماظطػؾماظذيمؼرضعمرضوسيمرؾقعقيمؼؽقنمبحوجي

 . لماظذيمؼرضعمعـماظزجوجياطـرمعـماظطػ

رػؾؽماومزؼودةموزغفماومادوظقىمغقعفمبدؿؾػمسـمالارػولم سوداتماظرضوسيمظدى •

اٌؿقزةماظؼوئؿيمبذاتفوم,موػـوكماخؿلاصوتمطـلرةمضؿـم ظؽؾمرػؾمذكصقؿف.مالآخرؼـم

 . ايدودماظطؾقعقي

.معػوجؽيماظطػؾمسددمعراتماظرضوسيماومزعـماظرضوسيماومالاثـينمععوًمبصقرةم ؼزؼد •

اظذؼـمبطؾدونمطـلرامظؾـقممسـدعومؼؽقغقنمحدؼـلماظقلادةمؼلؿقؼظقنمصفلةموم الارػول



طؿوميمرمالارػولمبطػراتمنمقمعـمحينملآخرمسؾكم.ماظرضوسيمبصقرةمعؿؽررةم ؼؾدأونمبؼ

 . صلذات

 يمرماظعدؼدمعـمالارػولمبػلذاتمغؽدمخلالماظققممومشوظؾومعو.متـؿوبماظطػؾمحولاتمغؽدم •

ػـوكمبعضمالارػولماظذؼـمؼـؿوبفؿماظـؽدم.مظؽمبؼمغػسماظقضًمعـمطؾمؼقممبضدثمذ

ولهذهمايوظيمعلؾؾوتمطـلرةمشلرماىقعم,موظؽـملامؼقجدمبؼماظغوظىمدؾىم.ماظقضًم ععظؿ

حووظلمانمتلؿكدعلمودوئؾماخرىمظؿفدئيماظطػؾماذاملممؼلوسدمالارضوعمبؼم واضحم,

خػقػيماومتغقلرموضعفماوماظؿفقلمبفماوماظقدوئؾمظػماظطػؾمبؼمبطوغقيم ذظؽم,موعـمػذه

بوظؽماغفمعفؿومطوغًمادؾوبمغؽدماظطػؾم,مصنغفمبؼماظغوظىمؼؽقنم وظؽـمضعلمبؼ.مػزهم

 . بحوجيمظؾقؿؾمومالاحؿضون

سلاضيم ظقسمػـوك.ملامؼؿلربمعـماظـديمايمطؿقيماومضدمؼؿلربمطؿقيمضؾقؾيمعـمايؾقىم •

ايؾقىم ربمومتؽؿشػينمانماغلقوب.مجفومبينماظؿلربمومطؿقيمايؾقىماظتيمتؼقعينمبنغؿو

بموم بينماظرضعوتملممؼعدمعشؽؾيمبمفردمعومتلؿؼرمطؿقيماعداداتمايؾقىموماغؿظوعفو

 . ؼؿقاصؼمععماحؿقوجوتمرػؾؽ

سـدعومتؿعودلمطؿقوتماغؿوجؽم بضدثمذظؽ.مؼصؾحماظـديمصفلةماررىمممومطونمسؾقفم •

 . حدثمبؼمبداؼيمالاعر ضونماظذيعـمايؾقىمععماحؿقوجوتمرػؾؽموبوظؿوظلمؼزولمالاحً

ؼعدمضقؼوًمطؿومطونمعـمضؾؾمضدم لامتشعريمعطؾؼوًمبـزولماومدرمايؾقىماومؼؾدومانمذظؽملم •

ايؾقىمسؾكمالارلاقم,م بضدثمذظؽمبمرورماظقضًم,مبعضمالاعفوتملامؼشعرنمبوغلقوب

نمبؼمؼؿؾعفمارػوظف وظؽـميمؽـفـماظؿلطدمعـماغفمؼـلوبمصعلامبمراضؾيمالادؾقبماظذي

 . اٌصموماظؾؾع

 

 : عؽوغفو سـدعومتؽقنمبزووصؽمبؼ

 

هدديماظشهماظذيم اذامرأؼًمانماعداداتؽمعـمايؾقىملامتػلمرػؾؽمصقفىمان

طؿقيمايؾقىم ضدمتؿلؾىماومتلوػؿماظعـوصرماٌذطقرةمبؼمتؼؾقؾ.مؼعققمسؿؾقيمالاغؿوجم

 : اٌـؿٍ

 

  : اظؿغذؼيماظؿؽؿقؾقي •

 



اظعصلرماوماٌوءمبينم اسطوءماظطػؾمايؾقىماظصـوسلم,ماوضدمهدماظؿغذؼيماظؿؽؿقؾقيمب

تـؿففومالاممذظؽمانم اظرضعوتمبؼمالادوبقعمالاوبظمظقلادةماظطػؾمعـمطؿقيمايؾقىماظتي

بضينمعقسدم ػذهماٌؽؿلاتمدؿشؾعماظطػؾمومبوظؿوظلمدؿفعؾفمؼـؿظرمصلذةمارقلمحؿك

صؽؾؿومتـوولم ةمعـماظـديم,وػذامؼمديمابظمتؼؾقؾمسددمعراتماظرضوع.ماظرضوسيماظؿوظقيم

اظتيمؼـؿففوم اظطػؾمطؿقيماطلدمعـمايؾقىمعـماظؼورورةمخلالماظققممغؼصًمطؿقيمايؾقى

تؼؾقؾماغؿوجمالامم وسؾقفمصننماظؿغذؼيماظؿؽؿقؾقيمتمديمابظ.مجلؿمالاممبؼماظققمماظؿوظلم

 . ظؾقؾقىمبدلامعـمزؼودتف

 

 : بصقرةمشلرمصقققيمسـدماظرضوسي وضعماظطػؾ •

 

احدمجوغؾقفموانمؼؽقنمطوعؾمجلؿفمعؼوبؾمجلؿؽم انمؼؽقنماظطػؾمعلؿؾؼقوًمسؾكبصىم

وظقؿؿؽـماظطػؾمعـمانم.مابظماظـديم بصىمالامؼضطرمظؾػماومادارةمرأدفمحؿكمؼصؾ

عػؿقحوًمبصقرةموادعيمضؾؾمانموذبفم يمصمبػعوظقيمبصىمسؾكمالاممانمتؿلطدمعـمانمصؿف

 . ايؾؼيمالمحقطيمبويؾؿي زءمعـاظقفومبلرسيمحؿكمؼؼػؾمذػؿقفمعغطقوًماطلدمج

 

 : الارتؾوكماظذيمهدثفمايؾؿوت •

تؿطؾىمنمطوًمآخرم ضدمؼصوبماظطػؾمبولارتؾوكمسـدمادؿعؿولمحؾؿيماظزجوجيمخصقصوًملأغفو

عـمحٌم صنذامطونمرػؾؽملامؼرضعمعـماظـديمبصقرةمجقدةمصؾـمؼؿؿؽـ.معـماظرضوسيم

 . اظـديمسؾكماغؿوجمايؾقىماظؽوبؼمظف

 

  : ؼوتاظؾفو •

 

ادؿكدامماظؾفوؼيم بعضمالارػولمسؾكمادؿعدادمظؿؾؾقيماحؿقوجوتفؿمعـماٌصمسـمررؼؼ

سؾكمسؿؾقيماظعرضموم اظتيمتؿلؾىمبؼمتؼؾقؾمعدةماظرضوسيمعـماظـديمومبوظؿوظلمتمثرمدؾؾوً

 . اظطؾى

 

 : واضقوتمايؾؿوت •

 

تلمتـشلمسودةماظدعوغموال ضدمتمديمواضقوتمايؾؿوتمابظمتؼؾقؾمالاذوراتماٌـدصعيمبسق



درسيمإصرازمومدرم ومؼؿلؾىمذظؽمبؼمايدمعـ.مبلؾىمعصماظطػؾمحؾؿيمالاممعؾوذرةم

.مسـدمطؾمرضعيم ايؾقىمالاعرماظذيمؼمثرمعؾوذرةمسؾكماظؽؿقيماظتيمبضصؾمسؾقفوماظطػؾ

اظتيمتـؿففوم انمادؿكداممواضقوتمايؾؿوتمظعدةماؼوممدقمديمابظمتؼؾقؾمطؿقيمايؾقى

 . الام

 

  : ضوسيجدولماظر •

 

ععمغظومماظعرضموم تلخلرمارضوعماظطػؾمابظمانمتشلرماظلوسيمابظمعرورمزعـمععينمؼؿعورض

سودةمتلعينم ومارضوعماظطػؾمسـدعومؼؽقنمجوئعوًمؼضؿـ.ماظطؾىماًوصمبوغؿوجمايؾقىم

 . طؿقيمطوصقيمعـمايؾقى

 

  : اظـقم اظطػؾمالهودئمطـلر •

 

صنذام.معـؿظؿيمومظػلذاتمضصلرة بصقرةمشلربعضمالارػولمؼـوعقنمععظؿماظقضًمومؼرضعقنم

عـؿظؿيموماٌؿلكيمضؾقؾم,م عوماتصػمرػؾؽمبذظؽمووزغفملامؼزؼدمومسددمحػوئضفمشلر

اظرضوسيمعرةمطؾم صقفىمسؾقؽمانمتقضظقفمبصقرةمعـؿظؿيمومحـفمبؾطػمومتشفقعفمسؾك

عراتم طذظؽمضدمؼؿطؾىمالاعرمعـؽمهدؼدمسدد.مدوسؿينمسؾكمالاضؾمخلالماظـفورم

 . سؿفم,محؿكمؼؿعؾؿمبـػلفمطقػقيماظرضوسيم,مبوظطرؼؼيماظتيمتشؾعفمتموعورضو

 

 : عدةماظرضوسي •

 

بؼمضؿونماعدادمطؿقيمطوصقيمعـم(مدضقؼيمم45ابظمم20عـم)مٌدةمرقؼيم ضدمتلوسدماظرضوسي

انمرػؾؽمبضصؾمسؾكماظؽؿقيماظؽوصقيمعـمايؾقىماٌـلوبمبؼم ايؾقىموماظؿلطدمعـ

وتؼؾقؾمصلذةمالارضوعمبؼمطؾم.مشـقوًمبوظقحداتمايرارؼيم طقناظػلذةمالاخلرةمواظذيمي

 . ايؾقىمبقـؿومتزدادمحوجيمرػؾؽماظقف رضعفمضدميمـعمزؼودةماعدادات

 

 : ظؾطػؾمبؼمطؾمرضعف تؼدؼؿمثديمواحد •

 

اظـدؼينم,مانمتؼدممظطػؾفومثديمواحدمسـدم تػضؾمبعضمالاعفومبعدمانمؼلؿؼرمايؾقىمبؼ

اعداداتمايؾقىمصنغفمعـماظضروريمانم ترشؾينمبؼمزؼودةموظؽـماذامطـً.مطؾمرضعفم



 . تلؿكدعلمطلاماظـدؼين

 

  : اظعـوؼيمبولام •

 

اظؿقترمععماغلقوبمايؾقىمممومؼـشلمسـفمغؼصمبؼم ضدمؼؿعورضمالاسقوءم,مومالاجفودمو

انمتلخذيمضلطوًمطوصقوًمعـماظراحيمبينماظػقـيموم اعداداتمايؾقىموسؾقفمصنغفمعـماٌفؿ

 . سـدعوموؾلينملارضوعمرػؾؽ خلالمدوسوةماظـفورمخصقصوًمالاخرى

 
 

بصقرةماصضؾمسـدعومؼؿقضػـمسـم ظؼدموجدتمالاعفوتماٌدخـوتمانمارػولهـمؼـؿقن

تـوولهومسـمررؼؼماظػؿمعـماغؿوجم طؿومتؼؾؾمودوئؾمعـعمايؿؾماظتيمؼؿؿ.ماظؿدخينمطؾقوًم

انماظؾقاظىماظتيمهؿقيمسؾكممطؿو . ايؾقىمومتغلرمعـماظؼقؿيماظغذائقيماٌقجقدةمصقف

 . سؾكمحؾقىمالام الهرعقغوتمضدمؼؽقنملهومغػسمتلثلرماضراصمعـعمايؿؾ

 

اعداداتمايؾقىموسؾكمزؼودةم ضدمتمثرماٌشوطؾماظصققيماظتيمتقاجففومالامماحقوغومسؾك

اوماذامطـًمتؿـووظينمايم وسؾقفماذامطـًمتشؿؽينمعـماؼيمعشوطؾمصققيم,.موزنماظطػؾم

اظؿلثلراتمالمحؿؿؾيملهذهم دوؼيم,مصنغفمبصىمسؾقؽمعراجعيمرؾقؾؽمٌعرصيغقعمعـمالا

 . الادوؼيمسؾكمسؿؾقيماظرضوسيماظطؾقعقي

 

اظطؾقعقيمتزؼدمحوجؿؽمظؿـوولماظلقائؾملأنمجلؿؽمؼؽقنمبحوجيمابظماٌزؼدم اظرضوسي

اماذربلمعـمدؿيمابظمثموغقيماطقابمعـماظلقائؾمؼقعقوًموماذ.ملاغؿوجمايؾقىم عـماظلقائؾ

بقظؽماصػرمداطـمومطؿقؿفمضؾقؾيم,مصننمذظؽمؼعنيماغؽملامتؿـووظينماظؽؿقوتماظتيم طونمظقن

إنماظلقائؾماظتيمتشربقـفومػوعيمجدامبـ,مواصضؾماخؿقورمظؽموم.ماظقفومعـماظلقائؾم هؿوجين

 . ومسصلرماظػقاطفمشلرمالمحؾك اٌوء

 

سىمطؿوماغفمؼمثرمبصقرةمالاجفودموماظً سدمماتؾوعمادؾقبمجقدمبؼماظؿغذؼيمضدمؼلوػؿمبؼ

 . اظؽوصقيمعـمايؾقى عؾوذرةمسؾكمصقؿؽمومؼمديمابظمسدمماعدادماظؽؿقي

اظػقاطفماظطوزجفموم تـووظل.مومظذظؽمسؾقؽماتؾوعماظعوداتماىقدةمبؼمتـوولماظطعومم

تـوولمالارعؿيم وـبي.ماظلؾطوتموماًضرواتموماظؾققمموماىبنموماٌؽلراتموماظلؿؽم



ايؾقؼوتم ضقؿيمشذائقيمجقدةمعـؾماظؾلؽقؼًمايؾقموماٌولحموماظتيملامهؿقيمسؾك

 الخ...

اظؿعرفم عـماٌقروثوتماظشعؾقياٌؿعورفمسؾقفومبينماظـلوء,موعـذمآلافماظلـين,مضدرتفـ

 .سؾكمجـسماٌقظقدمعـمذؽؾمبطـمالاممايوعؾ

واظؾعضمالآخرمبوًلدةماوممموملزعـفمعـمجداتفـم اظؾعضمعـفـمؼلؿعينمبوظؿفربي

جدمعقصؼيمبؼمشوظىمالأحقون,مالأعرماظذيمبضلرم عفوتفـ,مواظطرؼػمانمتقضعوتفـمتؽقنوأ

ايولاتماظـودرةماظتيمؼعؿلدمصقفوماًقطمبينم حؿكماظعؾؿوء,موؼمطدمانمػذهمايوظيمعـ

  .اظـؼوصيماظشعؾقيمواظعؾؿمرصقعومظؾغوؼي

 

  عـمضؿـماٌقروثوتماظشفلرةماٌؿداوظيمبينماٌكضرعوتمأغف

  الاممشلرمبورزمصنغفومدؿؾدمذطرا, نإذامطونمبط

  أغفومحوعؾمبلغـك, أعومإذامطونمبطـفومعرصقسوملاسؾكمصفذهمإذورةمإبظ

  صفلمحوعؾمبذطر, بقـؿومؼعؿؼدماظؾعضمالآخرماغفمإذامزادتمايوعؾمغضورةموبعولا

  بقـؿومإذامذقؾًموذبؾًمصنغفومحوعؾمبلغـك,

بؼمعقضعفومسؾكمذؾؽيم"مدوؼؿقغٍزودمدوؼؿشفمت"ظؿؼرؼرمغشرتفمصققػيم ووصؼو.موػؽذا

ػذاماظشفرمأنمطؾمػذهماظؿلوؼلاتملهومأدوسمتوربطل,محقٌمؼرجحم الاغلذغًمبؼمبداؼي

ضؾؾماٌقلاد,ممموماثورماػؿؿوممبوحـينمبؼمجوععيمجقغزمػقبؽقـزم أغفومترجعمظؾؼرنماًوعس

نمظؾؾقٌمسـمصقؿفو,مظؽـفؿماطؿشػقاماغفومبعقدةمطؾماظؾعدمع الاعلرطقيموصؿحمذفقؿفؿ

دقدةمحوعؾملممؼؽـمؼعرصـمجـسماظطػؾماظذيمم100أطـرمعـم صؼدمأخضعماظعؾؿوء.ماظصقي

أنمذؽؾمبطـمالاممايوعؾملامؼمديمبوظضرورةمإبظم بضؿؾـفمظؾؿفربي,موطوغًماظـؿقفي

إبظمبذؿقسيمعـماٌػوجكتمعـمبقـفومأنم طؿومتقصؾقامخلالمأبحوثفؿ.متشكقصمصوئى

وخؾصًم.مبشلنمجـسماٌقظقد سوتمدؾقؿيإحلوسمالامموأحلاعفومضدمتمديمإبظمتقق

  اظدراديمإبظمبذؿقسي

 
 
 

  :أنمتلوػؿمبـلؾيمطؾلرةمبؼمتقضعمجـسماٌقظقد عـماظـصوئحماظتيميمؽـ

 



 
 

بوظغـقون,مأومإذامأصؾحمثدؼفومالايمـمأطلدمعـم إذاملممتشعرمالاممبؼمأولمذفقرمايؿؾ *

درجوتمحرارةمضدعقفومعؼورغيمبػلذةمعومضؾؾمايؿؾم الاؼلر,مأومإذامذعرتمبورتػوعمدرؼعمبؼ

  .أغفومدؿلؿؼؾؾمعقظقدامذطرا صننمػذهمعـماٌمذراتماظتيمتدلمسؾك

 
 

 
 

دضقؼيمواحدةمسؾكم إذاملاحظًمالامماتلوعمحدضيمسقـقفومحينمتـظرمبؼماٌرآةمٌدة *

اىـينمأضؾمعـم ذرتفومأومإذامطوغًمدضوتمضؾىالاضؾ,مأومإذاملاحظًمجػوصومدرؼعومبؼمب

  .دضيمبؼماظدضقؼيمصنغفومبصىمأنمتؿقضعمإنوبمذطرم140

 

 
 

اظذيمهؿؾفمصقؿؽـفوم غًمالاممترشىمبؼماظؿلطدمبشؽؾمأطلدمعـمجـسماٌقظقدإذامطو *

وؼضوفمإبظمرضؿماظشفرم الادؿػودةمعـمسؾؿمالارضوم,مإذمؼؿؿمحلوبمسؿرمالامموضًمالانوب

ػذامؼشلرمإبظمإنوبم اظذيمدؿقدثمصقفماظقلادة,مصنذامطوغًماظـؿقفيمرضؿومزوجقو,مصنن

  .ذطر

 

 

أنمالاممعـماٌؿؽـمأنمتعدمغػلفوم أعومسدمموجقدمأيمعـماٌمذراتماٌذطقرةمصقعني *

م.لادؿؼؾولمأغـك

 عدراراتمايؾقى

 

عدراتمايؾقىماٌشفقرةمظدىمالهـقدمحقٌمبطؿرم ظشؿرمعـؼعؿلدما:Fennel اظشؿر

 .بؼمعوءماظشعلرمثؿمؼشربمحقٌمؼدرمايؾقى عؼدارمعؾعؼيمذويمعـمثمورماظشؿرمبعدمشؾقف

 
 

 :Fenugreek ايؾؾي



ايؾؾيماذفرموصػيملادرارمايؾقىمبؼماظققغونمواظـلوءماٌرضعوتمؼعؿؿدنمسؾقفوم تعؿلد

لءمعؾعؼيمطؾلرةموتـؼعمبؼمعؾءمطقبمعوءمحؿكمتؽقنملادرارمايؾقىمحقٌمؼمخذمم طـلراً

هركمجقداًموتشربموتعؿلدمايؾؾيمعـمالاسشوبماظتيمهؿقيمسؾكمصقؿوعينمأ,مب,م ررؼيمثؿ

 .اظؽوظلققمموتعؿؾمسؾكمادرارمايؾقى جموطذظؽ

 
 
 

رؾقعلمػلمايؾؾيمصفلمعدرةمظؾقؾقىموشلرمعضرةم إنمأصضؾماٌدراتمظؾقؾقىمعـمأصؾ

ػقؽيمعلقققمبمؿقدطمعؾءمعؾعؼيمعؿقدطيم طـمادؿكداعفومدػوًمسؾكبصقيماٌرأةموؼؿ

عوء,مأوميمؽـمإضوصيماٌلقققمإبظم ثلاثمعراتمبؼماظققمموؼبؾشربمبعدػومطقبمحؾقىمأو

إضوصيمايؾؾيمإبظمعؾءمطقبمعوءم عؾءمطقبمعوءمأومحؾقىموهرؼؽفمجقداًموذربفمأوميمؽـ

واٌشؽؾيمبؼمايؾؾيمرائقؿفوم .بفووترطفومعغطوةمٌدةماثنيمسشرةمدوسيمثؿمهرؼؽفوموذر

 .وؼظفرماظعرق اظتيمتظفرمععماظعرقموخوصيمبؼماظصقػمسـدعومؼشؿدماير

 

اظـلاثيمالاذفرمالاوبظمعـم ايؾؾيمعـشطيمظؾرحؿموظذظؽمبصىمسدممادؿعؿولهومبؼ:معلاحظي

 .ايؿؾ

 
 
 

 دوارماظشؿسمواظلؿلؿموبذورماظؼرع ثمورماىقزمواظؾقزماىؾؾلموبذور

 

طقصػيملادرارمايؾقىموبؼمغػسماظقضًم ذهماظقصػيمبؼماشؾىمبؾدانماظعولمتلؿكدممه

 .عغذؼيموعلؿـي

 
 
 

 أخرى وصػوت

 

ظصقيماظطػؾ,م ظؼدماضؿـعماىؿقع,مبعدمأنمأثؾًمسؾؿقوً,مبلنمحؾقىمالأممذلءمعفؿمجداً

  .ضـوسي صلخذتماظؽـلراتمعـمالأعفوتماظصغلرات,مويلـمايظ,مؼرضعـمأولادػـ,موسـ

 



جدارتفومحؿكموضؿـوم ةمػـوكماظؽـلرمعـماظقصػوتماظشعؾقيماظؼديميماظتيمأثؾؿًسـدمايوج

  .ػذا,مواظتيمؼـصحمبودؿعؿولهوملإدرارمايؾقى

 
 
 

  :حشقشيماٌلاك

 

اظـوذػيمواٌػروعي,مثؿمتغؿرمبـصػمظقلذمعـم شراعوًمعـمجذورمحشقشيماٌلاكم20ؼمخذم

  .اٌوءماظؾورد

 

  .دضوئؼم10ثؿمتلذكمظؿـؼعمعدةمظغوبيماظغؾقون,م تقضعمسؾكماظـور -

 

  .اظطعوم ؼصػكموؼشربمطقبمبعدموجؾوت -

 
 
 

  :طراوؼو

 

  .وتغؿرمبـصػمظقلذمعوءمبورد تمخذمعؾعؼؿونمطؾلرتونمعـمبزرماظؽراوؼو -

 

  .تقضعمسؾكماظـورمظغوؼيماظغؾقون -

 

  .وؼشربمطقبمبعدمطؾموجؾيمرعوم ؼصػك -

 
 
 

  :بزرماظشؿر

 

  .اظشؿرماٌطققنموتغؿرمبؽقبمعـماٌوءماظؾوردعـمبزرم تمخذمعؾعؼيمذوي -

 

  .دضوئؼم10اظغؾقونمثؿمتلذكمظؿـؼعمعدةم تقضعمسؾكماظـورمظغوؼي -

 

  .اظعشوء ؼشربمطقبمبعدمرعومماظغذاءموآخرمبعد -



 
 
 

  :جزرموسدس

 

ذؽؾمدؾطيمععمضؾقؾمعـماظزؼً,مأومسصلرماىزرم أطؾماىزرماظطوزجمؼقعقوًمواٌصـقعمسؾك

مرؾقخماظعدسمؼلوسدمسؾكمإدرارمايؾقى ظؼشطيمعذابيمصقف,موطذظؽععمعؾعؼيمعـما

م


