
  uN� WOLFD�«Ë W??????Ýu³M��« qCH*« Á—uD� bO??????��« VO³Š

 YO×Ð —UD�ô« s� WŽU??????Ý lÐ— q³� ULN1bIð vKŽ ’d×¹ 

  Ê« U�Ë    ̈   …uNI�« ”U� v??????�« W�U{« t�U�« …e??????¼Uł ÊuJð

 pKð ÂUN²�UÐ «b³¹   v²Š »dG*« Ê«–ô   ÍœUM¹   Ê–R*« lL??????�¹ 

 ‰uI¹  ÆÆ ©  ‚ËU×??????��«  ®  �U�d;«   w� UNF{Ë bFÐ �UOKI*«

 u� v²Š —UD�ô«   w� WKCH*«   w²³łË W??????Ýu³M��«  ò  VO³Š

 U¼eON&Ë U¼œ«bŽ« r²¹   r� «–« …e¼Uł UNz«dA� �—dD{«

 U½UOŠ«Ë �U³Š l³??????Ý v�« fLš 5Ð ‰ËU??????Mð√Ë XO³�«   w??????�

 »dG*«   wK
« rŁ WOKI*« WOłU³�« s� lD� ÀöŁ l�   ̈   d??????¦�«

 ‰ËUMð bFÐ VO³Š dF??????A¹Ë  Æ  ¡U??????AF�« ‰ËUM²Ð «bÐ« U¼bFÐË

 U
uBšË tL�ł   w� ‰uLšË —u²HÐ WOłU³�«Ë WÝu³M��«

 ÆÆ  dzUBF�« »dý s� —U¦�ô«Ë ¡UAF�« W³łË ‰ËUMð bFÐ

حرص
 vKŽ ’d×¹   uN�   w�ö??????��«   wKF� W³??????�M�UÐ ‰U(« p�c�Ë

 �U�—U� dÐu��« ÈbŠ« s� dšUH�« WÝu³M��« WMO−Ž ¡«dý

 WL×K�« ¡«dý vKŽ ’d×¹   UL� U¼dFÝ ŸUHð—« rž— …bOF³�«

 s×
 eON−²Ð t²łË“ V??????�UD¹Ë   ÍbK³�«  © W�b�« ®  W??????�ËdH*«

 W�U{ôUÐ U??????NOKŽ —UD�ö� Âu??????¹   q� W??????Ýu³M��« s� dO³�

 ”U³??????�³�UÐ ◊uK�*« 5I(« l� Õu( Ë« e³š WFD� v??????�«

 ¡UMŁ« tzUMÐ«Ë t¹b� W??????KCH*« W³łu�«   wN�

  c??????³×¹   ôË —U??????D�ô«

   dL²�« p�–   w� U0 U¼dOž 

 vKŽ W??????Ýu³M��« œułË vKŽ ’d×¹   dšü« u¼ bLŠ« u??????Ð«

 WKCH*« �U³łu�« s??????�   wN�   w�u¹   qJ??????AÐ —UD�ô« …bzU�

 WÝu³M��« lD� ‰ËUM²¹   Ê« q³� tMJ� ‰uI¹   UL� …dÝô« Èb�

 …uN� s� qOK� l� dL²�« �U??????³O³Š s� «œbŽ ‰ËUM²¹   W??????OKI*«

 Ê« V−¹   w²�« W??????Ýu³M��« �UOKI� ‰ËUM²Ð √b³¹   rŁ VOK(«

 rž—Ë Æ  ◊ULD�«Ë ”U³??????�³�«  © ‚ËU×??????Ý ®  l� WI�«d²� ÊuJð

 …bF� vKŽ UNð«dOŁQðË �UOKILK� WO×B�« —«d{ôUÐ t�«—œ≈

 Æ  UNMŽ ¡UMG²Ýô« lOD²�¹   ô t½« ô« rzUB�«

 W??????Ýu³M��UÐ —UD�ô« vKŽ Êu
d×¹   s¹c�« r¼ ÊËd??????O¦�Ë

 �U¹uK(« s�U�« s� …e¼Uł UN¹d²A¹   iF³�« Ê« qÐ WOKI*«

 Â«b�²??????Ý«Ë —U³GK� UN{dFð rž— 5�u−²*« WŽU³�« s??????� Ë«

 q�U??????A*« s� nŽUC¹   Íc�« d??????�ô« ÆÆ  wKIK� —d??????J� X¹“

 ÆÆ  r�'« vKŽ WO×B�«

مخاطر واضرار
 vKŽË …bF*« vKŽ �UOKI*UÐ —UD�ù« —«d{√Ë dÞU�� s??????ŽË

   U�uLŽ r�'« W×


 fOz—Ë W¹—«œù« WO¾N�« uCŽ ÊöOž   ̀ �U
 ”bMN*« ‰uI¹

  Ê« QD)« s??????� pKN²??????�*« W¹ULŠ WOFL−Ð WOMH�« …d??????z«b�«

 WLFÞô« s� t�H½ tON²Að U� ‰ËUMð   w� rzUB�« Ÿ—U??????�¹ 

 Êu¼b�UÐ WF³??????A*« ·UM
ô«Ë �U¹u??????AM�«Ë WOKI*«

 ô WOz«cž   W??????�b
 …bFLK� Àb×¹   p??????�– Êô

 q�U� Âu¹   bF³�ÆUNLC¼ v??????KŽ ÈuIð

 rzUB�« Êu??????J¹   ÂUOB�« s??????�

 b¹b??????ý Ÿuł W�UŠ v�

 ÂUN²�ô  l�bMO�

 U¼dOžË �U¹dJ??????��«Ë �U¹u??????AM�«Ë �UOKI*« s� WOL� d³�«

  t½QÐ —UD�ô« bFÐ QłUHO� `¹d²�²� W
d� …bFLK�   wDF¹   ôË

 fHM²�« s� sJL²O� �UŽU??????Ý fLš v�« q�ô« vKŽ ÃU²×¹ 

 Æ WOFO³Þ …—uBÐ W�d(«Ë

  ôË«  ∫ 5²KŠd� vKŽ —UD�ô« rzUB�« v??????KŽ   wG³M¹   w�U²�UÐË

 ÊuJ¹   ô« vKŽ ¡U*« s� qOK� l� uKŠ ÂUFÞË dL²�« vKŽ dDH¹ 

 ÊuJð ¡UMŁô« Ác¼   w�Ë …öB�« v�« V¼c¹   rŁ …œËd³�« b¹bý

 bFÐ V¼Q²K� ÂUFD�« rCNð Ê« XŽUD²Ý«Ë XN³Mð b� …bF*«

 Æ  ̀ O×B�« tłu�« vKŽ —UD�ô« W³łË ‰UL�ù p�–

نصائح
 WKOK� WOLJÐË WHOHš W¹cžQÐ —UD�ù« ¡bÐ qCH¹   t½√ nOC¹Ë

 dOBŽË ¡U� Ë√ T??????�«œ ¡U??????�ŠË dL²�« s� qOK� œbŽ q??????¦�

  ̈r??????�−K� «bł   Í—Ëd{ ¡w??????A�« «c¼Ë   ̈ZK¦� dOž   wFO³Þ

 rzUBK� W¹cž_« qC�√ bFð WOFO³D�« dzUBF�«Ë qz«u��U� 

 WKN??????��« WDO??????�³�« WOFO³D�« �U¹dJ??????��« vKŽ UNz«u²Š«Ë

 ‰öš r�'« ÁbI� U* UF¹dÝ UC¹uFð ÂbI²� ’UB²�ô«

 UNL¼√Ë   ̈WOz«cž   d
UMŽ vKŽ   Íu²×¹   dL²�U�ÆÂuB�« …d??????²�

 UN�ËUMð dŁ≈ WF¹d��« W�UD�UÐ r�'« b9   w²�« �U¹dJ??????��«

 dL²�«   w� …œułu*« �U¹dJ??????��« Ê√ –≈   ̈«bł dOB� X??????�uÐ

 U0Ë   ̈r??????�'«   w� ’UB²�ô« WF¹d??????ÝË rCN�« WKN??????Ý

 WLJ(« sL�   ̈—UNM�« ‰ö??????š …dO³� W�UÞ bIH¹   r??????zUB�« Ê√

 …—uBÐ W�UD�« r??????�'« ¡UDŽù dL²�« ‰ËUM²Ð —UD�ù« W¹«bÐ

 WOFO³D�« ·UO�_«Ë ÊœUF*« v�≈ W�U{≈   ̈WF¹d??????ÝË …dýU³�

 WÐ—uý q¦�   ̈ © WÐ—uA�« ®  s� WÝU� ‰ËUMð qCHÔ¹   UL�Æ…bOH*«

  ̈WO×
Ë WLN�   w??????N�   ̈ÊU�u??????A�« Ë√ —UC)« Ë√ ÃUłb�«

 t�«uH�«Ë WOFO³D�« dzUBF�«Ë   ̈¡«dC)« �UDK��« p�c�Ë 

 sJ1   UL�   ̈’U??????B²�ô«Ë rCN�« WKN??????Ý UN½_ Wł“UD�«

 Ãe*« ÂbŽ …UŽ«d� l�  Æ WO³KN*U� WDO??????�³�« �U¹uK(« ‰ËUMð

 »dý Ë√   ̈X�u�« fH½   w� WLFÞ_« s� WHK²�*« Ÿ«u½_« 5Ð

  YOŠ   ̈…œ—U³�« Ë√ W−K¦*« qz«u??????��« l� sšU��« ¡U??????�(«

 Æ  wLCN�« “UN'« q�UA�Ë rCN�« d�Ž   w� p�– V³�²¹ 

  ̈dN??????A�« «c¼   w� �UOKI*« ‰ËUMð …œU¹“ Ê√ Êö??????Ož   b�R¹Ë

 u¼Ë   ̈X¹e�« f??????H½   w�   wKI�« W??????OKLŽ —«dJð vKŽ l−??????AÔ¹ 

 v�≈ W�U{≈   ̈t??????�dŠË X¹e�« d??????�Jð dÞU�� s� b¹e¹   U??????�

 ŸUHð—« l�Ë X¹e�« qš«œ WOI³²*« W¹cž_« U¹UIÐ   wK� —«d??????Jð

 W−²M� UN�dŠË U¼d??????�Jð v�≈   ÍœR??????¹   ̈Á—«dJðË …—«d??????(«

 t³M&   wG³M¹   U� u¼Ë tK�« `LÝ ô WMÞd�*« �U³�d*« iFÐ

 Æ  t²�öÝË ÊU�½ô« W×
 vKŽ UþUHŠ U�U9

سلوكيات   غذائية
   Vł«u�« WOz«cG�« �UO�uK??????��« iFÐ ¡U³Þô« ÷dF²??????�¹Ë

 —uDH�« qO−F²� ÷«d??????�_« VM−²� ÊUC�— v??????� UNŽU³ð« 

 v²�« ‰«eð ô ®  .d??????J�« ‰u??????Ýd�«    ‰uI�    ̈ WM??????��« s� p�c�

 bFÐ U* —uDH�« qOłQð QD)« s�Ë  ©  ̈  dDH�« «uK−Ž U� dO�Ð

  bF³�   ̈ŸuAš   w� …öB�« t� `O²¹   p�– ÊQÐ «œUI²Ž« …öB�«

 ÃUO²Šô« b??????ý«   w� r??????�'« ÊuJ¹   ÂUOB�« s� q�U� Âu¹ 

 v�« ÈœR¹   —uDH�« dOšQðË Âb�« v� dJ��« hI½ i¹uF²�

 �ö³I*« vKŽ —UD�ô« dD)« s�ËÆW¹u�b�« …—Ëb�«   w� ◊u³¼

 WLFÞô«Ë WLÝb�« WÐ—uA�«Ë X¹e�«   w� WOKI*« WÝu³L��U�

 …bF*« o¼dð v²�« �U¹u??????AM�« s� …dO³� tOL� vKŽ W¹u²;«

 WHK²�� Ÿ«u½« ‰ËUMð s� ‰ö�ô«Ë  Æ rCN�« d??????�Ž V³�ðË

  w� V³??????�²ð UN½ô qOKIÐ —UD�ô« W??????³łË bFÐ ÈuK(« s??????�

 ŸUHð—«Ë   ÍdJ��« ÷d0 WÐU
ô« U0—Ë WÞdH*« WML??????��« 

 u¼    tÐ WÐU
ù« »U³Ý« r¼√ s�   Íc�« „U��ù« Âb�« jG{

 ‰ËUMð WK�Ë ·UO�_« ‰ËU??????Mð WK� l� …d¦JÐ �U¹uK(« ‰ËU??????Mð

 qB�   w� W
Uš   ̈¡«cGK�   w??????�uO�« Z�U½d³�«   w� qz«u??????��«

 WOL� „öN²??????Ý« V−¹   ̈WKJ??????A*« pKð   w�ö²�Ë   ̈n??????OB�«

  ̈—u×??????��« X�Ë v²Š »dG*« Ê«–√ 5Ð ÁU??????O*« s�   W??????O�U�

 r� Ê≈Ë v²Š —u×��« X�Ë ÁUO*« »dý WOL¼√ WEŠö� l� 

 �UN³M*«Ë   ÍUA�«Ë …uNI�« »dý s� —U¦�ô« Ê« UL�   ̈q�Qð

  YOŠ   ̈m�U³�« —d??????C�UÐ tOKŽ œuF¹   —u×??????��«Ë —uDH�« 5Ð

  Íu²×¹   Íc�« b¹b(« s� W³??????�½ ’UB²�«   ÍU??????A�« lM1 

 ‰«b²Žô« V−O�   ̈w??????³BF�« “UN'« bN−¹Ë   ̈ÂUFD�« t??????OKŽ 

 —UD�ô« W³łË bFÐ UNM� qOKI�« ‰ËUM²Ð �UN³M*« »d??????ý v�

 Æ  q�ô« vKŽ    5²ŽU�Ð

 ]r ÔNÒK�√ ]r ÔNÒK�√
 tO� w� Ú̀ Ó² Ú�« tO� w� Ú̀ Ó² Ú�«

 Úo Kž√ ÓË ¨ ÊUM '« Ó»«uÐ√ Úo Kž√ ÓË ¨ ÊUM '« Ó»«uÐ√
 ÓË ¨ Ê«dO =M�« Ó»«uÐ√ tO� w ]M ÓŽ ÓË ¨ Ê«dO =M�« Ó»«uÐ√ tO� w ]M ÓŽ
 Ê«d ÔI�« … ÓËö ² � tO� wMÚI =� ÓË Ê«d ÔI�« … ÓËö ² � tO� wMÚI =� ÓË
 »uÔK Ô� w� W ÓMOJ ]��« Ó‰ e ÚM Ô�U¹ »uÔK Ô� w� W ÓMOJ ]��« Ó‰ e ÚM Ô�U¹

Æ 5M�R*«Æ 5M�R*«

ملحق يوميملحق يومي
  يصدر عن صحيفةيصدر عن صحيفة

» خلال شهر  » خلال شهر  «   » 
رمضان المباركرمضان المبارك

السبت 20 رمضان  1432هـ  20  أغسطس 2011م العدد (17083)

 °°Æ s�R*« ÊU�½ùUÐ ’Uš   ÍuMÝ Œ“dÐ ÂuB�«  º 
 —bOÐ   w� WDMŠË t²¾OA0 s¼—Ë ÁbOÐ  pK� u¼

 °Æ t²ŽUÞ ‚b	 vKŽ ‰bð …UJA�Ë t²¹œu³Ž
 tI¹dÞ ÂuB�« s� ÊU�½ù« qF−¹   Ê√ sJ1   t½_
 ‰ULł v�≈Ë ÊU1ù« ’öš≈Ë WÐu²�« ‚b	 v�≈
 b�'« W??×??	 v???�≈Ë ¡U??I??M??�« W??O??�U??H??ýË d??N??D??�«
 t½S�   Òô≈Ë  ÆÆ°Æ dOLC�«  WO�UŽË  ÕËd??�«  …u×	Ë
 …d−ýË WÐdš WM¹b�Ë ¡UÐbł ÷—√ q¦� qEOÝ

 °Æ Ê«d�š s� tŠb�√ U�Ë  ÆÆ d�UŽ
 rNH�«Ë „«—œùUÐ Èu²×¹ô   Íc�« UN�ULł ÕËdK�  º 
 V�²J¹ôË  ”b????(«Ë  —U??F??A??²??ÝôU??Ð  ◊U??×??¹ôË

 ° rKF²�UÐ
 qš«œ   w� WLÞö²*« ‚U�ü« Ã«u�Q� ÕËd�« ‰ULł  ≠ 
 tð«uNýË tð«Ëe½Ë tðU³ž— V¹cNð WE( ÊU�½ù«
 Æ »UOð—« öÐ UNžuKÐ sJ1   sJ�Ë ‚UD Ôðô WÐ—œ   w�

 VFA²ð   w²�« …dŠU��« W¼U²*U� ÕËd�« ‰ULł  ≠ 
 ”bJ²ð   w²�« —UL¦�«   Òqł√ j×²� WŽUD�« ‰uIŠ UNÐ

 °Æ b¹e*« ‰Q�ðË ‚ULŽ_« sz«eš UNÐ
  w¼ U/≈Ë  ÆÆ W	Uš W³¼ ÕËd�« ‰ULł ÊQÐ ‰uI½ ô

ø °Æ ‰UC½ …Ë—–Ë Ÿ—“   wMł 
 s� WH	 ôË   ÎUNKÐ ôË  ÆÆ Î«—bš ÕËd�« ‰ULł dL¦ Ô¹   ô

ø °Æ Ã«e*UÐ WKB²*« ‰uM�« �UH	
 iOH¹Ë UNK� ”«u(UÐ WIŁ   wDF¹   ÕËd�« ‰ULł  ≠ 
  w� ÊU�½ùUÐ WI¦�« ULK¦� VKI�« WFÝ vKŽ tzôPÐ
 Æ W³×�Ë   Î«uLÝË   Î«dOš …dL¦*« tðdO��   w�Ë t�H½ 
 fH ÒM�«  d?? ÞU?? Ó�  b??Š_«  b??Š«u??�U??Ð  ÊU???1ù«  oLF¹Ë
 ÆÆ Á d�√ s� ÕË ÒÔd???�«  ÊQ??Ð  d??? �ü«Ë ÕU??³??	ù« o�U�Ë
 ”uHM�«  q�  q²×¹   ÎôULł  UNM�  qE�«  qFł  b�Ë 
 q�Ë  ÆÆ WM�R*«  »uKI�«  q??�Ë  WM¾LD*«  WO{«d�«

 °Æ t� q¼√   w¼ U0 UN�UL²�«   w� �«œułu*«
 °Æ b�ł q� UNÐ œuŽu� WLO�Ë ÕËd�« ‰ULł  ≠ 

 °Æ œ ÒdHðË  ÆÆ vH	Ë q{U½Ë Á ÒeMð s�   Òô≈ UNKB¹   ôË
 º º º º 

  qIŠË  ÆÆ Ê«u�_« q� cšQ¹   Ê_ qÐU� ¡UŽË s�e�«  º 
 Ê√ sJ1   Ê«bO�Ë  ÆÆ —Ëc³�« q� tO� dL¦ Ôð Ê√ sJ1 

 Æ ‰ULŽ_«Ë U¹«uM�« q� tO� `−Mð
 iOI½  u¼Ë  ° ‰u�²¹   ôË   Î«bŠ√  qÝu²¹ô  tMJ�Ë
 ÆÆ kH×¹   U2  d¦�√  kHK¹   ÊuJ��«  Ëb??ŽË  œUL'«
  ÎUIH½ fO�Ë a¹—U²�«  —Ëœ p�c� W³OIŠ fO� t½_ 
  w�  Ê_  ÊU??�??½ù«  ‰ULŽ√   w¼  U???/≈Ë  Èd−�ôË 
 UN²¹UJŠ   w�   Í“«uð W³z«œ W�dŠ ÊU�½ù« ‚ULŽ√ 

 Æ UNÐ WKB²*« s�e�« W¹UJŠ
  tðUOŠ   Í√  ÊU�½ù«  d¼«uþ ÊuJð  Ê√  bÐ  ô  p�c�
  ÎU��UM�   Î«b½  ÊuJ¹   v²Š  tMÞ«uÐ  l�  WL−�M� 
 ÕËd�«  vKŽ  b�'«  ‰uLš  fJFM¹   ö�  ÆÆ s�eK� 

 Æ VKI�«Ë
 �u*« ÊU�Ë �uLK�   Î«b½Ë W�dÐ W�d(« X½U� «c�Ë

 °°ÆÆ l³A¹   ô   ÎULN½   ÎUAŠË
 ô �u??*«  …bzU�  ÊS??�  rJŠË tK�«  ¡U??ý UL�   Î«bÐ√Ë
 Ê≈Ë XŽ—U�ðË XL�«dð ULN� �U³łu�UÐ oOCð

 °ÆÆ À—«uJ�«Ë »Ëd(« UN²L�ð√
vH� �u*« ‰uI¹   ô  ≠ 

dE²½√ ·uÝ s�e�« ‰uI¹   ôË  ≠ 
  Ï»uKD�Ë   wF��UÐ   Ïs×² Ô2  ULNMOÐ  ÊU??�??½ù«Ë

 °°ÆÆ ·ö�²Ýö� 

الصوم 

وتجليات الروح

ـــوزي ـــل ـــد ال ـــم حـــســـن أح

 >  يحرص الكثير من الصائمين على تنويع وجبة الإفطار 
بتناول المقليات كالسنبوسة والباجية وغيرها دون 

إدراك للمخاطر والأضرار الصحية التي   تؤثر على المعدة 
وعلى الجسم بعد صيام ساعات طويلة عن الأكل 

والشرب حيث   يكون الجسم قد فقد كثيرا من السكر 
والسوائل ..  وأفضل ما   يمكن الإفطار به هو التمر كونه  

 يحتوي   على كمية كبيرة من الحديد والفسفور وسكر 

الفركتوز والجلوكوز،   ونسبة كبيرة من الفيتامينات 
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