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∂FGòZ »a ∂àë°U

 ?ÉæeO áë°U Iƒb »a ájò¨àdG QhO Ée  ?ÉæeO áë°U Iƒb »a ájò¨àdG QhO Ée 

QƒμdG ÉfÉ«àJ 

á«LÓ©dGh á«Ñ£dG ájò¨àdG ájQÉ°ûà°SEG

 …ƒ≤J »àdG ájòZC’G »g Ée øY ∫AÉ°ùàj Éæ©«ªL π©d

 .AGôªëdGh  É¡æe  AÉ°†«ÑdG  ΩódG  äÉjôc  ¬«a  ºH  ÉæeO  áë°U

 z!∂eO …ƒ≤H ÖæY ô«°üY{ :ádƒ≤e Éæjód ™«°ûj Ée Gô«ãch

 AGò¨dG  øe  óMGh  ´ƒf  ∂dÉæg  ¢ù«d  ¿CÉH  ôeC’G  á≤«≤Mh

 ±Éæ°UCG »a ™jƒæàdG á«∏eÉμJ »g ÉªfEGh ,ΩódG …ƒ≤j …òdG

 ÉæeO áë°U »a »°SÉ°SC’G QhódG Ö©∏J »àdG ájòZC’G ¢†©H

 ô°UÉæ©dG øe ¬LÉàëf Ée ∫hÉæJ øª°†J á«∏eÉμàdG √òg ¿C’

 .É¡YGƒfCÉH  ¬JÉjôc  êÉàfEGh  ΩódG  ájƒ≤àd  ájQhô°†dG  á«FGò¨dG

 á«°SÉ°SC’G  áªFÉ≤dG  ¢SCGQ  äÉæ«eÉà«ØdG  ¢†©H  Qó°üàJh

 ø«eÉà«a  ≈∏Y  ájƒàëªdG  ájòZC’G  ¢üNC’ÉH  ,ΩódG  áë°üd

 Vitamin) »c ø«eÉà«ah ,(vitamin C) º«L

 ø«eÉà«ah ,6Ü ø«eÉà«a πãe) Ü ø«eÉà«a áYƒªéeh ,(K
   .ójóëdG ô°üæY ≈dEG áaÉ°VE’ÉH ,(ä’ƒØdGh ,12Ü

 .QÉ°†îdGh ¬cGƒØdG á«ÑdÉZ »a º«L ø«eÉà«a óLGƒàjh

 ø«eÉà«ØH á«æ¨dG ¬cGƒØdG áªFÉb ≈∏YCG äÉ«°†ªëdG Qó°üàJh

 É¡«∏j  ,(ÉªgôFÉ°üYh  ähôØÑjôédGh  ∫É≤JôÑdG  πãe)  º«L

 ,ï«£ÑdG  ,ádhGôØdG  ,ÉéfÉªdG  ,IQhóæÑdG  ,áaGƒédG  á¡cÉa

 ¬YGƒfCÉH  πØ∏ØdG  Qó°üàj  Éªæ«H  ,¬YGƒfCÉH  äƒàdGh  ,¢SÉfÉfC’G

 á«æ¨dG  QÉ°†îdG  áªFÉb  (ôªMC’Gh  ôØ°UC’Gh  ô°†NC’G)

 ,Iƒ∏ëdG  ÉWÉ£ÑdGh  ,»dƒchôÑdG  É¡«∏j  ,º«L  ø«eÉà«ØH

 ∫hÉæJ »a ™jƒæàdG ôÑà©jh .ïfÉÑ°ùdGh ,±ƒØ∏ªdGh ,É°SƒμdGh

  .ΩódG áë°üd »°SÉ°SCG ájòZC’G √òg

 »a  áÑFGòdG  äÉæ«eÉà«ØdG  øe  º«L  ø«eÉà«a  ôÑà©jh

 ’  PEG  á«°SÉ°SCG  IQƒ°üH  º°ùédG  É¡LÉàëj  »àdGh  AÉªdG

 ¢ü∏îàj  πH  ,¬æjõîJ  ≈àM  hCG  ¬©«æ°üJ  º°ùédG  ™«£à°ùj

 .∫ƒÑdG  ≥jôW  øY  ¬æe  ¢†FÉØdG  øe  IOÉ©dG  »a  º°ùédG

 »eƒj πμ°ûH ¬æe ÉæJÉLÉ«àMEG ∫hÉæàf ¿CG Éæ«∏Y Öéj ∂dòd

 áë°U »a º¡e QhO º«L ø«eÉà«a  Ö©∏jh .áªFGO IQƒ°üHh

 ’ ≈àM ájƒeódG  á«YhC’G   Ö«côJ  »a πNój ¬fC’  ΩódG

 Ió°ùcCÓd IOÉ°†e IOÉe ≈∏Y …ƒàëjh Éªc ,ádƒ¡°ùH ¢TóîJ

 øY áéJÉædG IôëdG QhòédG IOÉe ™ªéJ ÉgQhóH ™æªJ »àdGh

 QhòédG  ™ªéJ …ODƒjh  .º°ùédG  »a ÜÓ≤à°SE’G  äÉ«∏ªY

 ∞©°V πãe ,º°ùédG »a äGôÑ¨àdG øe ójó©dG ≈dEG IôëdG

 áaÉ°VE’ÉH .AGôªëdG ΩódG äÉjôc êÉàfEG ≈∏Y º°ùédG IQób

 øe ójóëdG ¢UÉ°üàeEG ≈∏Y óYÉ°ùj º«L ø«eÉà«a ¿CG ≈dEG

.á«JÉÑædG QOÉ°üªdG

 ƒgh  á«°SÉ°SC’G  º°ùédG  ¿OÉ©e  øe  ójóëdG  ôÑà©jh

 »a  IOƒLƒªdG  ΩódG  ø«Hƒ∏Lƒª«g  IOÉe  ™«æ°üàd  …Qhô°V

 øe  ø«é°ùcC’G  π≤f  øY  ádhDƒ°ùªdGh  AGôªëdG  äÉjôμdG

 ¿hõîe ±Gõæà°SG óæ©a ,º°ùédG AÉ°†YCG á«≤H ≈dEG ø«àFôdG

 øe  ±Éc  OóY  êÉàfEG  øY  º¶©dG  ´Éîf  õé©j  ,ójóëdG

 ∫hÉëjh  ,ójóëdG  ¢ü≤f  ÖÑ°ùH  AGôªëdG  ΩódG  äÉjôc

 »a á«©«ÑW AGôªëdG äÉjôμdG ¬Ñ°ùf AÉ≤HEG  »dÉàdÉH º°ùédG

 Iô«¨°U  ΩO  äÉjôc  êÉàfEG  ∫ÓN  øe  ¿ÉμeE’G  Qób  ΩódG

.ø«Hƒ∏Lƒª«¡dG øe πbCG á«ªc ≈∏Y …ƒàëJh ºéëdG

 :ø«∏μ°T  ≈∏Y  AGò¨dG  »a  ójóëdG  ¿ó©e  óMƒjh

 ójóëdG  ƒgh  (heme iron)  »ª«¡dG  ójóëdG

 IóÑμdÉc ójóëdÉH á«æ¨dG á«fGƒ«ëdG QOÉ°üªdG »a óLGƒàªdG

 ójóëdGh ,êÉLódGh ∂ª°ùdGh ¢†«ÑdG h AGôªëdG Ωƒë∏dGh

 »a OƒLƒªdGh (non-heme iron) »ª«¡dG ô«Z

 äGhGô°†îdG  πãeQÉ°†îdG  áYƒªéªc  á«JÉ«ædG  QOÉ°üªdG

 ÜƒÑëdG  áYƒªéeh  ,Éjƒ°üdG  ∫ƒah  äÉ«dƒ≤ÑdGh  á«bQƒdG

 íª≤dG ádÉîfh ójóëdÉH ºYóªdG õÑîdGh ,á∏eÉμdG ÜƒÑëdÉc

 ø«àdGh ôªàdGh í∏ÑdÉc ¬cGƒØdG áYƒªéeh ,º°ùª°ùdG QhòHh

.Oƒ°SC’G π°ù©dGh Ö«HõdGh ñƒîdGh

 øe  ôÑà©«a  ,(vitamin K)  »c  ø«eÉà«a  ÉeCG

 AÉæÑd  …Qhô°V  ƒgh  ¿ƒgódG  »a  áÑFGòdG  äÉæ«eÉà«ØdG

 óæY  §∏éàdG  ≈∏Y  ΩódG  IóYÉ°ùªd  áeRÓdG  äÉæ«JhôÑdG

 áeRÓdG äÉæ«JhôÑdG AÉæH ≈∏Y º°ùédG óYÉ°ùjh Éªc .∞jõædG

 ¬fCG  ≈dEG  ôcòdÉH  ôjóédGh  .≈∏μdGh  ,ΩÉ¶©dGh  ,ΩódG  áë°üd

 äÉHhôμ«ªdG ≥jôW øY »c ø«eÉà«a øe AõL ™«æ°üJ ºàj

 øμdh  ,¿É°ùfE’G  º°ùéd  »ª°†¡dG  RÉ¡édG  »a  IOƒLƒªdG

 äÉLÉ«àMEG  á«Ñ∏àd  á«aÉc  â°ù«d  áéàæªdG  äÉ«ªμdG

 ø«eÉà«Ød á«FGò¨dG QOÉ°üªdG ≈∏Y »dÉàdÉH óªà©æa ,º°ùédG

 πãe  ,AGô°†îdG  á«bQƒdG  QÉ°†îdG  É¡°SCGQ  ≈∏Y  »àdGh  ,»c

 ,§«Ñfô≤dG  hCG  IôgõdGh  ,±ƒØ∏ªdGh  »dƒchôdGh  ïfÉÑ°ùdG

 Öæ©dGh  …ƒ«μdGh  ádhGôØdÉc  ¬cGƒØdG  ¢†©Hh   ,á«eÉÑdGh

 ,Ö«∏ëdGh  ,¢†«ÑdG  øe  πc  »a  πbCG  áÑ°ùæHh  ,Oƒ°SC’G

.äGô°ùμªdG ¢†©Hh ,¿Éaƒ°ûdG ≥FÉbQh

 ÉÑdÉZh ,Ü ø«eÉà«a ´GƒfCG ióMEG øe ä’ƒØdG ôÑà©Jh

 ¢†ªM  º°SEÉH  á«FGò¨dG  äÓªμªdG  »a  É¡«dEG  QÉ°ûj  Ée

 QOÉ°üªdG  ºgCG  ôÑà©Jh  .(folic acid)  ∂«dƒØdG

 ¢üªëdGh ,∫ƒØdG É¡Ña ºH) äÉ«dƒ≤ÑdG  :ä’ƒØ∏d  á«FGò¨dG

 QÉ°†îdGh  ,AÓjRÉÑdGh  ,(AÉ°†«ÑdG  É«dƒ°UÉØdGh  ¢Só©dGh

 ,»dƒchôÑdGh  ,hOÉcƒaC’Gh  ,á«eÉÑdGh  ,AGô°†îdG  á«bQƒdG

 äÉjôc  êÉàfEG  »a  Éª¡e  GQhO  ä’ƒØdG  Ö©∏Jh  .∫É≤JôÑdGh

 ΩódG »a ä’ƒØdG iƒà°ùe ôKCÉàj ¿CG øμªjh .AGôªëdG ΩódG

 ≈dEG äÉ°SGQódG äQÉ°TCG PEG ∂fõdGh 12Ü ø«eÉà«a ¢ü≤æH

 hCG 12Ü ø«eÉà«a ¢ü≤f øe ¿ƒfÉ©j øjòdG ¢UÉî°TC’G ¿CG

 .ΩódG »a ä’ƒØdG ¢üØæd á°VôY ôãcCG ºg ∂fõdG ¢ü≤f

 äÉæ«eÉà«ØdG  øe  ƒ¡a  ,12Ü  ø«eÉà«Ød  áÑ°ùædÉH  ÉeCG

 πNójh .âdÉHƒμdG ô°üæY ≈∏Y …ƒàëjh AÉªdG »a áÑFGòdG

 …hƒædG ¢†ªëdG øjƒμJ »a ä’ƒØdG ™e 12 Ü ø«eÉà«a

 .¢üNC’ÉH AGôªëdG ΩódG äÉjôc êÉàfEG »ah ,ΩódG ÉjÓîd

 ,12Ü QOÉ°üe áªFÉb »a IQGó°üdG ¿ÉÑdC’G äÉéàæe πàëJh

 .É¡YGƒfCÉH Ωƒë∏dG äÉéàæeh ,¢†«ÑdG É¡jÉj

 ƒ¡a ,ΩódG áë°U »a É°†jCG ∫É©a QhO 6Ü ø«eÉà«Ød h

 …Qhô°V ƒgh ,É°†jCG AÉªdG »a áÑFGòdG äÉæ«eÉà«ØdG øe ôÑà©j

 6Ü ø«eÉà«a πNójh .IAÉØμH 12Ü ø«eÉà«a ¢UÉ°üàeE’

 óM ≈∏Y  É¡ØFÉXh  »ah  ,AGôªëdG  ΩódG  ÉjÓN øjƒμJ  »a

 IOÉØà°SE’G ≈∏Y º°ùédG 6Ü ø«eÉà«a óYÉ°ùjh Éªc .AGƒ°S

 ¬æe  ÉæJÉLÉ«àMEG  ójõJ  ∂dòd  ,AGò¨dG  »a  ø«JhôÑdG  øe

 ø«eÉà«a  QOÉ°üe  øeh  .ø«JhôÑdG  á«dÉY  á«ªM  ∫hÉæJ  óæY

 ,äÉ«dƒ≤ÑdG  »ah  ,(RƒédG  á°UÉN)  äGô°ùμªdG  »g  6Ü

.(É¡YGƒfCÉH ∑Éª°SC’G á°UÉN) Ωƒë∏dGh ,¢†«ÑdGh

 ádhÉæàªdG á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG á«∏eÉμJ ¿EÉa ,ΩÉàîdG »ah

 ¿ÉÑ©∏j  ¬dhÉæàf  …òdG  AGò¨dG  »a  ´ƒæàdG  IOÉjR  IÉYGôeh

 øe  ΩódG  áë°U  ájƒ≤Jh  ºYO  »a  ºgC’G  QhódG  iôMC’ÉH

 »æ©j  ´ƒæàdÉa  ,áØ∏àîªdG  á«FGò¨dG  ô°UÉæ©dG  ô«aƒJ  ∫ÓN

 (∫ƒØdGh ¢Só©dÉc) á«JÉÑædG áª©WC’G øe Iô«ãc ´GƒfCG ∫hÉæJ

 ¢†«ÑdGh  êÉLódGh  ºë∏dGh  ∂ª°ùdG  ¢†©H  ≈dEG  áaÉ°VE’ÉH

 ´GƒfCG óMC’ QÉ≤àaE’G á«fÉμeEG øe π∏≤jh ,¿ÉÑdC’G äÉéàæeh

 .áeÉ¡dG äÉjò¨ªdG

Tatyana@tatyanakour.com

. ?.. ¿É°ùfÓd ∑QÉÑªdG ¿É°†eQ ΩÉ«°U  Ωó≤j GPÉe  

 QƒeCG  »g  Éªch AÉ£°ùÑdG  øe ójóY áMôW ∫GDƒ°S

 Éææμªj  ,áaÉc   á«fÉ°ùf’G  äÉbÓ©dGh  øjódGh  IÉ«ëdG

 ôÑ°üdG º∏©àH ∂dPh øjôNB’G ≈dEG É¡∏≤fh IOÉ©°ùdG º∏©J

 øe √ô«Zh ¿É°†eQ ô¡°T »a á«dÉààªdG ΩÉ«°üdG ΩÉjG øe

.äÉÑ°SÉæªdG

 ájƒ≤dG IOGQE’Gh ôÑ°üdÉH »∏ëàdG øe qóH ’ øμd .

 kÓjƒW qóàªJ  ób  á«∏ª©dG  √òg ,á©bƒàªdG  AÉ£NC’G  ΩÉeCG

 ±Gõæà°SG ≈dEG kGPEG »YGO ’ ,ÉfO’hCG ≈dEG É¡∏≤f øμªjh

 »a IÉ«ëdÉH º©æàdG Öéj πH ,IOÉ©°ùdG ÖæéJ »a ÉæàbÉW

 ΩÉ«°üdGh IOÉÑ©dG äÉ¶ëd ∂dP »a ÉªH É¡JÉ¶ëd ™«ªL

.É¡∏ªLG πªëj

 ’ hCG ¬Ñ°SÉæJ ’ IÉ«M ¢û«Y kÉfÉ«MCG ¿É°ùfE’G QÉàîj

 kGQGôμJh kGQGôe ¢Vƒ¡ædGh •ƒ≤°ùdG ≈dEG qô£°†«a ,¬H ≥«∏J

 .¬aGógCG ≥«≤ëJ øe ¬©æªJ Iô«ãc ÖYÉ°üe ±OÉ°üj ¬fC’

 AóÑdG  Öéj  ,IÉ«ëdG  πcÉ°ûe  »a  ¢SÉª¨f’G  πÑb

 »a áæeÉμdG  á«≤«≤ëdG  äÉÑZôdÉH  ô«μØàdGh  AÉNôà°S’ÉH

 .ÉæbÉªYCG

 Éª«a  ,≥«≤ëàdG  áÑ©°U  IOÉ©°ùdG  ¿CG  ±hô©ªdG  øe

 QÉàîf  ób  Gòd  .¢ùØædG  ≈dEG  ádƒ¡°ùH  ¿õëdG  π∏°ùàj  ób

 á«eƒ«dG IÉ«ëdG πZÉ°ûe »a ¢ùª¨æfh π¡°SC’G ≥jô£dG

 ∂°T ’ .Éfó°V QƒeC’G Ö∏≤æàa ,ΩDhÉ°ûàdG ïa »a ™≤fh

 ±ó¡dG  .Iô«ãc  Oƒ¡L  ∫òH  Ωõ∏à°ùJ  IOÉ©°ùdG  q¿CG  »a

.πjƒW ¬«dEG ≥jô£dG qøμd í°VGh

ÉgQÉàîJ »àdG ¿GƒdC’ÉH ¿ƒ∏àJ IÉ«ëdG 
 ∂JÉ«M  ≈∏Y  »∏NGódG  ∑ô«μØJ  ¢ùμ©æj

 ÉgQÉàîJ »àdG ¿GƒdC’ÉH ¿ƒ∏àJ IÉ«ëdG q¿CG …CG ,á«LQÉîdG

 ∂d  hóÑ«°S  ,áªFÉ°ûàe  âæc  GPEG  ,QÉ°üàNÉH  .∂°ùØæH

 ΩÉghC’G  øe  ÜÉ°üYC’G  ≈°Vôe  »fÉ©j  .kÉª∏¶e  ºdÉ©dG

 .ºgô¶f »a á«Ñ∏°S QƒeC’G ™«ªL π©éJ »àdG ájhGOƒ°ùdG

 ¿hôªà°ù«a  ,IÉ«ëdG  ≈dEG  º¡Jô¶f  »a  A’Dƒg  A»°ùj

 Å∏àªJ  Ée  ¿ÉYô°Sh  º¡à°SÉ©J  ÖÑ°S  øY  ∫DhÉ°ùàdÉH

.Ωƒª¡dÉH º¡JÉ«M

 !êQÉîdG »a â°ù«d IOÉ©°ùdG
 ÉæJÉ«ëd  √Éæ«£YCG  …òdG  ≈æ©ªdG  q¿CG  øq«ÑJ  ƒd  GPÉe

. ?ºgh Oôée ¿Éc

 ≈æ©ªdG  ≈dEG  ô≤àØJ  ∂JÉ«M  âfÉc  ƒd  GPÉe

.?»≤«≤ëdG

 IOÉ©°ùdG  Ωƒ¡Øe  ádÉëdG  √òg  »a  ø«°†aôà°S  πg 

.?¬∏°UCG øe

 ¿É°ùfE’G  ¬μ∏ªj  Éªd  ΩÉ«°üdG  ≥≤ëj  ,™bGƒdG  »a  

 ¢ùØædG  AÉª∏Y ¢†©H º∏μàj ,iôNCG  á«°ùØf   OQGƒe øe

 ,±hô¶dG äóà°TG Éª¡e .πeC’Gh ºgƒdG ø«H ¥ôØdG øY

 ób .√ôgÉX »a kÉ«Ñ∏°S ¿Éc ƒd ≈àM ¬JÉ«HÉéjEG  ôeCG  qπμd

 ¿Gó≤Ød kÉÑæéJ á«HÉéjEG  QƒeC’G ™«ªL QÉÑàYG AôªdG Qô≤j

 Å∏àªj Ö∏≤dGh ,á°SÉ©àdG øe áeGhO »a ¥ô¨dG hCG πeC’G

 ±GógC’G  ≥«≤ëJ  ádhÉëe  Oôéªd  πeC’Gh  AÉLôdÉH

 IOÉ©°ùdÉH  ¿ÉªjE’G »Øμj ,QÉ°üàNÉH  .äÉÑ≤©dG  »£îJh

.É¡«∏Y ∫ƒ°üë∏d

ÉfO’hCG ≈dEG IOÉ©°ùdG º«∏©J
 Gòd  ,¬©ª°ùj  Éeh  √Gôj  Ée  ó«∏≤J  ≈dEG  πØ£dG  óª©j

 RôÑJ  Éæg  øe  .Iô«ãch  á«æZ  ÜQÉéJ  ¢û«©j  ¿CG  Öéj

 øY ô«Ñ©àdG  πØ£dG  ºq∏©J  »àdG  áëdÉ°üdG  á«HôàdG  á«ªgCG

 Ée  ó«dh  ƒg  πØ£dGh  .á«Ñ∏°S  âfÉc  ƒd  ≈àM  √ôYÉ°ûe

 QGôμJ ∫ÓN øe ≈dhC’G äÉª∏μdÉH √ƒØàj ƒ¡a ,¬ª∏©àj

 πgC’G  ¬Ñæàj  ¿CG  Öéj  Gòd  .É¡©ª°ùj  »àdG  äGƒ°UC’G

 íÑμd »YGO ’ .¬fhóªà©j …òdG á«HôàdG Üƒ∏°SC’ kGó«L

 OÉªàYG  Öéj  πH  ,¬jód  ±hÉîªdG  õjõ©Jh  ¬JÉaô°üJ

 .IÉ«ëdG  øe  á«HÉéjE’G  á«MÉædG  ájDhôH  ¬d  íª°ùJ  óYGƒb

.kÉeób q»°†ªdGh AGOƒ°ùdG áëØ°üdG Ö∏b »Øμj

 AGôÑîdG …CGQ
 »a É¡°Vƒîf »àdG á∏MôdG ¬jODƒJ …òdG QhódG ƒg Ée

?IOÉ©°ùdG ≈dEG Éæ«©°S

 IOÉ©°ùdG  ≥«≤ëJ  »a  á∏MôdG  √òg  ÉfóYÉ°ùJ  ób

 Ée  πc  ∞ q≤∏J  »a  ÉæàÑZQ  … qò¨J  »¡a  :áØ∏àîe  ¥ô£H

 øe kÉÄ«°T ó«©jh ,kÉeÉY kGó«L kÉLGõe Éæ«£©j Ée ,ójóL ƒg

 ,á«eƒ«dG  •ƒ¨°†dG  øe  ÉfQôëjh  ,ÉæMhQ  ≈dEG  ÜÉÑ°ûdG

 ,∂dòc .É¡∏M ™«£à°ùf ’ πcÉ°ûe øY kÉàbƒe ƒdh Éfó©Ñojh

 ÉjGõe ±É°ûàc’ á°Uôa ÉæFÉ£YEG »a á∏MôdG √òg ºgÉ°ùJ

 ô¶ædG IOÉYEG ≈dEG Éæ©aOh ,á«eƒ«dG ÉæJÉ«M »a É¡∏ª©à°ùf ’

 ≈∏Y .ôÑcCG á«HÉéjEÉH ÉæeÉjCG ájDhQh ,»°üî°ûdG Éæ©°Vh »a

 ’ ,øjôNB’G  ™e á«HÉéjEÉH  »WÉ©àdG  Öéj ,ôNBG  ó«©°U

 á«≤«≤M IÉ°SCÉe ¿ƒ°û«©j OGôaCG  OƒLƒH ô qμØf ø«M Éª«°S

 »£îJ  Éææμªj  ,Gòμg  .ºdÉ©dG  øe  iôNCG  AÉëfCG  »a

 .á°UÉîdG  Éæà≤jô£H  øμd  ±GógC’G  ≥«≤ëJh  äÉÑ≤©dG

 .äGòdG  ≈dEG  ±ô©àdGh  IÉ«ëdG  á©àe  ±É°ûàcG  »dÉàdÉH

!É¡JGP óëH IOÉ©°ùdG É¡fEG

?á«≤«≤ëdG IOÉ©°ùdG Qó°üe ƒg äGòdG ôjó≤J πg

 »a  ºgÉ°ùj  ¬fC’  á«≤«≤M  Iõ«e  äGòdG  ôjó≤J

 ÖYÉ°üe  á¡LGƒªd  Égóªà©f  »àdG  á≤jô£dG  ø«°ùëJ

 ¢Uôa ójõj Ée ,IOÉ©°ùdG ≥ëà°ùf ÉæfCÉH ´Éæàb’Gh IÉ«ëdG
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