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 � ..  أثبتت بحوث طبية حديثة 
بأن التعامل والعبادة وأداء 

المفروضات من صيام وصلاة 
وغيرها من أهم النشاطات 

الحياتية التي   تساعد على إفراز 
هرمون الشباب وتأخير ظهور 

أعراض الشيخوخة . 

 5M�LK�   ÎUC¹√  WÐuKD�  WOŠËd�«  WDA½_«  Ác??¼

 s�  5HKJ*«  vKŽ  …—uBI�  X�O�Ë  s��«  —U³�Ë

 WO×B�«  W??�U??(«  Ê√  dOž  Æ s¹—b²I*«Ë  »U??³??A??�«

 dNý ‰öš 5M�*« ÂUO� ÊËœ ‰u% b� s�LK�

 s�   w�öÝô« ŸdA�« n�u� u¼ U� Èdð  Æ ÊUC�—

 s¹c�« rNzUÐ¬ ÁU& ¡UMÐ_« vKŽ «–U�Ë s�*« Âu�

  wG³M¹   w²�« ¡«uł_«   w¼ U�Ë   ̈UO²Ž d³J�« s� «uGKÐ

 WKNÝ W�¹d	 «u×³B¹   ô v²Š 5M�LK� U¼dO	uð 

 Æ  WO³BF�«Ë WO�HM�« ÷«d�ú�

تقليل الإصابة بالزهايمر
 dŁQ²ð ÊU�½ù« …d�«– Ê√ ÊuB²
*« ¡U³Þ_« ‰uI¹

 ÊUO�M�« s� ÊUŽu½ „UM¼Ë s��« tÐ X�bIð ULK�

  • π∞  u×½  VOB¹   Íc�«  bOL(« ÊUO�M�«  ULN�Ë«

 5�L)« s??Ý ‚u??	 ¡U??×??�_« ’U??
??ý_« s� 

 t{«dŽ√ ÊuJðË dŁR� dOž   ÊUO�M�« s� ŸuM�« «c¼Ë

  dš¬  h
ý l� ÊU�½ù«  qÐUI²¹   Ê√  q¦�  WHOHÞ

 bIH¹Ë  t??L??Ý«  d�c²¹   Ê√    lOD²�¹   ôË  t	dF¹ 

  ÊU� s¹c�« ’U
ý_«Ë ÊUJ*«Ë s�e�UÐ ”U�Šù«

 ŸuM�«  U�√  Æ tLÝ«  d�c²¹   Ê«  lOD²�¹ôË  rN	dF¹ 

  ÍœR¹   b�Ë …—uDš bý_« uN	 ÊUO�M�« s� dšü«

 qKš tMŽ Z²M¹Ë d1U¼e�« ÷d� v�≈ X�u�« —Ëd0 

  W�U(«  Ác¼   w	Ë  s��«  —U³�  Èb�  a*UÐ   w�«—œ≈

 ŸUłd²Ý« vKŽ t??ð—b??�  Âb??Ž  s??�  i??¹d??*«  uJA¹ 

 Æ X�u�« —Ëd0 UN³Oðdð Ë√ …b¹b'« À«bŠ_«

 ’U??
??ý_«Ë  ÊU??J??*«Ë  s�e�UÐ  ”U??�??Šù«  bIH¹Ë

 l�  q??�U??F??²??�«  lOD²�¹   ôË  rN	dF¹   ÊU�  s??¹c??�«

 i	d¹Ë  ÁdNE�   w	  qLN¹Ë  a??¹—«u??²??�«Ë  ÂU???�—_«

 QDš ÊU� Ê≈ v²Š t¹√dÐ p�L²¹Ë t�Ðö� dOOGð

  w	 tzUð t½QÐ dFA¹   Ê√ v�≈ W�U(« tÐ qBð b�Ë

 s� Ãdš «–≈Ë t�u½ W	dž   ÊUJ� ·dF¹   ôË t�eM� 

 …—uDš „UM¼ `³BðË tO�≈ …œuF�« lOD²�¹ô ‰eM*«

 …eNł_«Ë  �ôü«  Â«b
²Ý«  ‰ËU??Š  U�  «–≈  …dO³�

 V³�¹   U�  u??¼Ë  t�HMÐ  “U??łu??ðu??³??�«Ë  WOzUÐdNJ�«

 Æ W¹dÝ_« …U½UF*«Ë VŽU²*«

 WO�HM�« WŠ«d�« ÊQÐ ÊuO�HM�« ÊuB²
*« b�R¹Ë

 s�  qKIð  Ê√  UN½Qý  s�  �«œU³F�«  U¼d	uð   w²�«

 s� Ê√ UL�   •   ≥∏W³�MÐ  ò dLO¼e�UÐ å  WÐU�ù« dDš

 rE²M� qJAÐ «uKLF¹   Ê√ s��«    —U³J�   Î«bł bOH*«

 iF³Ð ÂUOI�« ‰öš s� s¼c�« ¡UH� vKŽ ¡UIÐû�

  ̈¡U�b�_«Ë »—U�_« …—U¹“ q¦� WO½U�½ù« ‰ULŽ_«

 V²J�« …¡«d� q¦� WOzU�u�« WDA½_« iF³Ð ÂUOI�«Ë 

 vKŽ œœd²�«  v�≈  W	U{≈   ̈ÎUO�u¹   wA*« WÝ—U2Ë

 rNÐ—U�√ …UŽ«d� ¡UMÐ_« vKŽ ÂeK¹   UL�  å tK�« �uOÐ

 VÝUM*«  ¡«cG�«Ë  WŠ«d�«  dO	uðË  s��«  —U³�  s�

  w²�« �UÝ—UL*« sŽ rN	UI¹≈ ÂbŽË rNÐ d³�«Ë rN�

 t½Qý s� p�– Ê_   ̈rNðu� ÂU¹√ UNÐ Êu�uI¹   «u½U� 

 dLO¼e�«  ÷d0 WÐU�ù«  dÞU
�  rNMŽ  bF³¹   Ê√

 Ác¼ `³Bð „—U??³??*«  ÊUC�— dNý ÂU??¹√  ‰ö??šË

 v�≈ v??�d??ð  �U??³??ł«Ë 5OM�*« ÁU??& �U??Ý—U??L??*«

  w²�« …d??O??)« ‰U??L??Ž_«Ë ÊU??�??Šù«Ë d??³??�« W???ł—œ

 Æ qOCH�« dNA�« VŠUBð 

صيام المسن
 vE×¹Ë ÂöÝù« WF¹dý   w	 …eOL²� W½UJ� s�LK�

 ÂUJŠ_«   w	 tHF{ d¹bIðË tðUŽ«d�Ë oKD*« o(UÐ

 Ád??ÐË  tO�≈  ÊU??�??Šù«Ë  t²¹UŽ—  »u???łËË  WOHOKJ²�«

  w�ËË lL²−*«Ë »—U�_«Ë œôË_« qL%Ë t�«d�≈Ë

 dLF�«   w	 t�bIð bMŽ s�*« »UB¹   b�Ë t²O�R�� 

 Èu²Š«  b�Ë   ̈WOKIŽË  WO½bÐ  ∫ WŽuM²�  �ôö??²??ŽU??Ð

 s�    t¹d²F¹   U�Ë  s�*«  �UłUŠ   w�öÝù«  tIH�«

 WOŽdA�«  ÂU??J??Š_«  p???�–  v??K??Ž  Vð—Ë   ̈�ôö²Ž«

 dDH�«  “«u??ł  vKŽ  ¡UNIH�«  oHð«  bI	  Æ WOKOBH²�«

  b�  q??Ð  ÂUOB�«  vKŽ  —bI¹   r�  «–≈  s�*«  aOAK�

 È–_« Ë√ „öN�« t�H½ vKŽ ·Uš Ê≈ dDH�« V−¹ 

 ò UNFÝË ô≈   ÎU�H½ tK�« nKJ¹   ô å  v�UFð ‰U� b¹bA�«

 ÂUOI�« lOD²�¹   ôË ÂUð e−Ž s�*« VOB¹   U�bMF	 

 ÂbŽ   w	Ë —ËcF� uN	 �«œU³Ž s� tÐ nK� U0 tF�

 tOKŽ  ’uBM*«  tłu�UÐ   wHOKJ²�«  rJ(«  oOI%

 s�Ë rLO²�« v�« qI²MO	 ¡u{u�« lOD²�¹   ô sL�

 p�c�   ÎU��Uł   wKBO	   ÎULzU�  …öB�«  lOD²�¹   ô

 Æ ÊUB�—   w	 dDH�«

أمراض تصاحب كبار السن
 q¦�  ÷«d???�_«  s�  b¹bF�«  s��«  —U³�  VŠUB¹

 ÷«d�_« s� b¹bF�«Ë dLO¼e�«Ë WML��«Ë »U¾²�ô«

 s�*« Èb� »U¾²�ôU	 5M�LK� W�“ö� `³Bð   w²�«

 Æ W¹UŽ— öÐ   Î«bOŠË „d²¹   Ë√ ÁƒUMÐ√ tMŽ qGAM¹   U�bMŽ

 b�    qOŠd�« WE( ÊQ¹   s�*« dFA¹   U�bMŽ   ÎUC¹√

 ÷«d�ú� W{dŽ `³�√Ë tðUOŠ XN²½« b�Ë XÐd�

 …eNł√   w	    »«dD{ô«Ë dB³�«Ë lL��« nFC�

 Âüü«Ë   ÍdJ��«Ë VKI�« ÷«d�Q� WHK²
*« r�'«

 Âb???�« j??G??{Ë r??C??N??�« �U???Ð«d???D???{«Ë q??�U??H??*«

 dFA¹   s�*«  qF& …œbF²*«  �UÐ«dD{ô«  Ác¼Ë

 dFA¹Ë t�u½  �UŽUÝ qIIðË  nFC�«Ë  »U¾²�ôUÐ

 tðöJA�Ë  t*PÐ   ÎöGAM�  `³B¹Ë  …œbF²*«  ÂüüUÐ

 r??�ôU??Ð  ”U??�??Šù«  W³�½  Áb??M??Ž  d??³??J??ðË  WO×B�«

 dFA¹   ÊU�   w²�«  WF²L*«  f??O??ÝU??Š_«  l??ł«d??²??ðË

 bIH�« �«d³š s�*« vKŽ r�«d²ðË   ̈tÐU³ý   w	 UNÐ

 rEF� bI	Ë   Î«bOŠË `³�√Ë t²łË“ bI	 ÊuJ¹   bI	

 …b¹bý  W�eŽ   w½UF¹   w�U²�UÐË  t²HOþËË  tzU�b�√

 WOB
A�«  rNK�UA�   w	  tzUMÐ√  ‰UGA½«  V³�Ð

 dFAO	 tO�≈ WłU×Ð bŠ√ bF¹   r�Ë WOAOF*« rNðUOŠË

 dFA¹   U�  …œU??ŽË  lOL'«  vKŽ   ÎU¾³Ž  `³�√  t½QÐ

 —Ëd0 —uD²¹Ë tðd�«–   w	   ÎUHF{ „UM¼ Ê√ s�*«

 vKŽ   Î«—œU�  bF¹   r�  t�H½  h
A�«  b−¹Ë  X�u�«

 qB¹   b�Ë ¡U??L??Ý_«Ë ’U??
??ý_«Ë ¡UOý_« d�cð

 U¼—œUG¹ô t²	dž   bO�  s�*« `³B¹   Ê√  v�≈   ÎUOŠ√

 Æ s¹dšü« …bŽU�0 ô≈

`O³� œ«d�  Ø�UO½UC�—
 bL(«  t??K??�Ë  kH²% .d??ð  WM¹b�   ÒÊ√  p??ý  ô  º

  Ó”dž   .bI�«  bNF�«  cM�Ë  qzUCH�«  s�  dO¦JÐ

 ‰UB)« pKð rNI³Ý s ÒLŽ   Î«cš√   Ôœ«bł_«Ë   Ô¡UÐü« 

 ÆÆ ¡UMÐ_«  ”uH½   w	  ΔœU??³??*«Ë  rOI�«Ë   ̈…œuL;«

 V½Uł   w	 U½dE½ «–≈ U�√  ÆÆ ÂuLF�« tłË vKŽ «c¼ 

 vK� tK�«  ‰uÝdÐ  ¡«b??²??�ô«Ë  4��«Ë  �«œU³F�«

 ôË  p�–   w	  rNMŽ  À Òb×	  rKÝË  t??�¬Ë  tOKŽ  tK�«

  ÎU×{«ËË   ÎUOKł   Ôd�_«  p�  Ëb³¹   ·uÝË  ÆÆ ÃdŠ

 v�≈ .dJ�« dz«e�« UN¹√ p�ušœ œd−0   ÎUEŠö�Ë 

  ÔrKFð UM¼ s �Ë  ÆÆ UNO	 U� qJÐ ¡UÒMG�« WM¹b*« Ác¼

 v�≈ qš«œ   ÌV¹dž   ÒÔq� U¼œ ÒœdÔ¹   w²�« W�uI*«   Ó‚ Úb � 

 å t�   ÓaOý ô   Ús Ó�   ÔaOý .dð   ÔŸ—«uý ò ∫ WM¹b*« «c¼

 U�öD½«Ë œ«dD²Ýô« «c¼ bFÐË  ÆÆ p�c�   w¼   Úqł√ 

 d ÒD	 s� ®  Âö��«Ë …öB�« tOKŽ ‰uÝd�« ‰u� s�

 hIM¹   Ê√  dOž   s�  Ád??ł√  q¦�  t??�  ÊU??�  ULzU�

 jÒKÝ√   ̈tMŽ  ¡U??ł  UL�  Ë√  © U¾Oý  r??¼—u??ł√  s??�

  ÔXMJ	  ÆÆ …œuL;«  W??M?? ÒÔ�??�«  Ác??¼  vKŽ  ¡«u????{_«

 …bzU�  W�U�≈  U½œ ÒuFð   ÍdG�  cM�Ë   wð—UŠ   w	 

 qÐ ¡U??�b??�_«Ë …—U??(« q¼√ ‰“UM�   w	 —UD	ù«

 .dJ�« dNA�« ÂU¹√  ‰«uÞ UNO	 ”UM�«  oÐU�²¹Ë

 dł√ vKŽ ‰uB(«   w	 UÒM� bŠ«u�« „«—œù   ÎUOFÝ

 vHDB*«  4Ý  s�   ÎW ÒMÝ   ¡UOŠ≈Ë  rzU�  dODHð

  Ôbł«u²¹   Ôd�_«  «c¼Ë  ÆÆ Âö��«Ë  …ö??B??�«  tOKŽ

 rJ�   ÔqI½√  UM¼Ë  ÆÆ .dð  WM¹b�  �«—U??Š  rEF�   w	 

 X	 ÒdAð   w½UC�— ¡UI� s� Ã–uLM�   Î…eOłË   Î…—u�

 s� ÔŠ   wMK¼–√Ë  ÆÆ tð—«œ≈Ë tO	 .bI²�«Ë Á—uC×Ð

 …—U(« nz«uÞ W	U� 5Ð œuN'« nðUJðË rOEM²�«

 d ÒDÝ√   wMKFł  U�  u¼Ë  ÆÆ r¼dOG�  l�  r¼dO³�

  fOL)«  Âu¹   w	  p??�–  ÊU�Ë  ∫ Ác¼   wðULK�  rJ�

  fD�ž√   ≤μ   o	«u*«  ÊU??C??�—  dNý  s� ≤μ   

 lLł   Íc�«  ÂU??F??�«  dODH²�«  ÊU??�  YOŠ  Â ≤∞±∞

 —uC×Ð —UC;« …—UŠ »U³ýË ÊUOŽ√Ë ŒuOý

 kOHŠ sÐ —uNA*«   wKŽ sÐ sLŠd�«b³Ž WOŽ«b�«

 ÊUOŽ_« s� œbŽË Ê«dJÐ s�Š bLŠ√ –U²Ý_«Ë

 W	U{≈ …—U(UÐ …cðUÝ_«Ë �U¼Ułu�« »U×�√Ë

 œbŽË WOLKF�« �UIK(UÐ 5Ý—b*«Ë 5L²N*« v�≈

  w{U¹d�« Âö??�??�« o??¹d??	 »U??³??ýË …U???Ž Òb???�« s??�

 WŠu�  „—U³*«  ÂuO�«  «c¼   w	  r�ðd²�  ÆÆ …—U(UÐ 

 ¡Ušù«Ë   Òœu�«   w½UF0  UN½«u�√  XKL²�«  WO�ULł

  w²�«  WKÞUN�«  —UD�_«  –«–—  jÝËË  ÆÆ rŠ«d²�«Ë

 ÆÆ ôULłË   ÎWÒKŠ UN²��Ë ¡«uł_« XMÒ¹ Ó“ 

 dODHð ®   ŸËdA�  sL{  WO�UH²Šô«  Ác¼   wðQðË

 ÂuKFK� WO²¹uJ�« WOFL'« tLEMð   Íc�«Ë  © rzUB�«

 ÆÆ W¹dO)«  W??	√d??�«  WOFLł  ·«d??ýS??Ð  W??O??�ö??Ýù«

 «c�Ë  …uŽb�«  »U³ý  t³OðdðË  tIO�Mð   w	  ÊU�Ë 

 ÆÆ —UC;« …—U×Ð   w{U¹d�« Âö��« o¹d	 »U³ý

 ‰ËUMð bFÐ WO½UC�d�« WO��_« Ác¼ X×²²	« b�Ë 

 vI�√   Òr
ÓŁ  s�Ë   ̈rOJ(« d�c�« s�   Ì�U¹PÐ  —UD	ù«

 V ÒŠ— WO³OŠdð   ÎWLK� ·UJ�« r�UÝ   ÍuKŽ –U²Ý_«

 o¹d	  fOz—  Â Òb??�  ÁbFÐË   ̈s¹d{U(«  qJÐ  UNO	

 tO	   ÓœU	√   
ÎWLK� ÊUMÝ sÐ ÊUD×� –U²Ý_« Âö��«

 »U³A�«   ÒÊ√Ë …—U(«   w	 œuN'« nðUJð WOL¼QÐ

 t½Qý  s�  U�  q�  WK�«u*  œ«bF²Ýô«  -√  vKŽ

 U�uBš UNÐ oOKð   w²�« …—uB�UÐ …—U(« —UNþ≈

 lI¹   UNO	Ë œö³�« WNł«Ë   w¼ —UC;« …—UŠ Ê√Ë

 tłË  vKŽ  5O{U¹d�«  W	U�   ÒYŠË   ̈bK³�«  l�Uł

 œ ÒËe??²??�«  s??�  rN³OB½  «u�d²¹   ô   ÚÊ√  ’u??B??)«

 –U??²??Ý_«  v??I??�√  ÁbFÐË  ÆÆ dO)«  ‰U??L??Ž√Ë  rKF�UÐ

 WO�UH²Šô«  ÁcNÐ  UNO	  œU??ý√  WLK�  Ê«dJÐ  bLŠ√

 ‚dDð  UL�  UN�  5L ÒEMLK�  dJA�«  Â Òb??�Ë  W¹u³M�«

 v�≈  uŽbð   w²�«  �UNOłu²�«  s�  dO¦�  v??�≈  UNO	

 ÆÆ dÞU)« ZK¦ð VOð«d²�« Ác¼ q¦�   ÒÊ√Ë   ̈nðUJ²�«

 —uNA*«   wKŽ sÐ sLŠd�«b³Ž   ÔWOŽ«b�« Â Òb� U¼bFÐË 

 WOL¼√Ë  .d??ð  WOL¼√  UNO	  e??łË√  WLK�  kOHŠ sÐ

 ‚dDð  UL�   ̈œ«bł_«  UM�  UN�U�√   w²�«  �«œU??F??�«

 …—U(«   w	 WLzUI�« W¹dO)« ‰ULŽ_« r¼√ v�≈ UNO	

 …œd??³??�«  fK−�Ë  �UIK(«  q¦�  WDA½_«  r???¼√Ë

 lL²−*«  �U¾	  W	U�  ÁdC×¹   Íc�«   wŽu³Ý_«

 …—U??(«  qLý   ÒrKð   w²�«  f??�U??−??*«  s??�  U??¼d??O??žË

  ÒYŠË   ̈ÂUzu�«Ë »—UI²�«Ë   Òœu�« ”uHM�«   w	 YF³ðË

 4Ý ¡U??O??ŠS??Ð  ÂU??L??²??¼ô«  vKŽ s??¹d??{U??(« UNO	 

 Ê√ …—Ëd??{ vKŽË Âö��«Ë …öB�« tOKŽ   w³M�«

 UM�öš√ V¹cN²�   ÎWÝ—b� ÊUC�— dNý s� cšQ½

 ‰UŠ b ÒIHðË UMCFÐ …UÝ«u� vKŽË U½¡UMÐ√ WOÐdðË

  ÔÊQý  ÊU??�  p??�–  qJ	  WłU(«   ÍË–Ë  5łU²;«

 u??¼Ë r??K??ÝË t???�¬Ë tOKŽ t??K??�« v??K??� t??K??�« ‰uÝ— 

 Ác¼ q¦�   w	 WłU×Ð sLO�« Ê√Ë  Æ …«bN*« WLŠd�«

 œ«bŠ bAM*« Â Òb� p�– bFÐË  ÆÆ ¡UŽb�« v�≈ �U�Ë_«

 ÁbOA½ …—U(UÐ —UC;« W�d	 uCŽ jOLÝ sÐ

 s�  © W�UÝ— tK¼_ r�U¼ vL (« s¹b�U� ®  Ê«uMFÐ

 ÆÆ wA³(«   wKŽ ÂU�ù« �ULK�

  ÎU�uB	  ÆÆ ¡UAF�« W³łË ‰ËUM²Ð ¡UIK�« «c¼ r²
ÔO�

 dNA�« «c¼   w�UO�Ë ÂU¹√Ë  ÆÆ ÎUONý «—UD	≈Ë ôu³I� 

 tK�« tI Ò	Ë s�   ÔbOF��«Ë   wN²MðË   wCIMð qOCH�«

 ÆÆ t�   ÏWKzU� ¡d*« VK�   Ô�U�œË  ÆÆ tO�UO�Ë t�U¹√ ÂUM²žô

 bMŽ  p�HM�  l	—U	  ÆÆ w½«uŁË  ozU�œ  …UO(«   ÒÊ≈ 

 Æ w½UŁ   ÏdLŽ   w½U�½û�   Ôd�c�U	  ÆÆ U¼d�– pðu�

 ÂUE½  l{uÐ  WO�öÝù«  �UŽuL−*«  iFÐ  X³�UÞ  º
 ÷ËdI�«  ÷—UF²�  p??�–Ë ªÍu??Ð—  dOž w�öÝ≈ ÷«d??�≈

 »öD�«  Ê√Ë  ÎW�Uš  ¨WO�öÝù«  WF¹dA�«  l�  W¹uÐd�«

 n¹—UB�  l	œ  vKŽ  ÊËd³−ÔOÝ  ÂœUI�«  ÂUF�«  s�  W¹«bÐ

ÆW¹uÐ— bz«uHÐ wF�U'« rOKF²�«

 sŽ W??&U??M??�« m??�U??³??*« l??	b??Ð »ö??D??�« Âe??²??K??¹  Êü« v²×	

 ÷d²I¹ s� ÊS	 ÂœUI�« ÂUF�« s� W¹«bÐ t½√ ô≈ ¨r
C²�«

 UÐ—  l	bÐ  V�UDOÝ  wMO�d²Ý≈  tOMł  n??�√  ≤±  s�  d¦�√

Æ•≥ W³�MÐ

 Ê√  wMÞu�«  »öD�«  œU??%« b�√  V�UD*«  Ác¼ vKŽ « Îœ—Ë

 U� u¼Ë ¨5�UŽ ‚dG²�¹ b� qBHM� w�öÝ≈ ÂUE½ œU−¹≈

 rOKF²�« ‰UL�≈ WO½UJ�≈ s� 5LK�*« »öD�« ·ËU
� —UŁ√

ÆwF�U'«

   كمال بن محمد الريامي   

 r�UŽ  Âö???Ýù«  aOý  WOLOð  s??Ð«  bLŠ√    º
 5Š —U²²�«  ÂU??�√  n�Ë   ̈   b¼U−�   wIð ÂU??�≈
 b¼e�«   w	  Ád??ŁP??�Ë  o??A??�œ  ‰u???šœ  «Ëœ«—√
 U??¼«Ë—  …dO¦
  Õö??B??�«Ë  vI²�«Ë  …œU³F�«Ë
 WO�öÝù« W³²J*« ÈdŁ√ b�Ë Áu³×�Ë t²³KÞ
  ÎU½u−�� tK�« tLŠ— �U�Ë¨   V²J�« fzUHMÐ
 WO�öÝù« …bOIF�« sŽ `	U½ Ê√ bFÐ¨   ÎU�uKE� 
 vKŽ  rzUI�«   ̈   .uI�«  ZNM*«Ë  W×O×B�«
 s??�Ë �ö???³???Že???)«Ë Ÿb???³???�« s???� d??¹c??×??²??�«
     ”√d�« l{Ë U�√Ë  ∫  t�u� WO½U1ù« tðU×H½
 qO³Ið Ë√ r¼dOžË ŒuOA�« s� ¡«d³J�« bMŽ    
 5Ð tO	 Ÿ«e½ ô U2 t½U	 p�– u×½Ë ÷—_«
 ¡UM×½ô«  œd−� qÐ   ̈   tMŽ   wNM�«   w	  WLz_«
  wH	 tMŽ   wNM� ≠  qłË eŽ    tK�« dOG� dNE�UÐ
 tK�«   w{—   ̈   q³ł sÐ –UF� Ê√ ÁdOžË bM�*« 
 vK� ≠  w³MK�    b−Ý ÂUA�« s� lł— U* tMŽ
 –UF� U¹   «c¼ U� ∫  ‰UI	  ≠  rKÝË t�¬Ë tOKŽ tK�«
  ÂUA�«   w	  rN²¹√—  tK�«  ‰u??Ý—  U¹ ∫   ‰UI	  ø
 ÊËd
c¹Ë   ̈   rN²�—UDÐË rN²H�UÝ_ ÊËb−�¹ 
 u�  –UF�  U¹   «uÐc
  ∫ ‰UI	  rNzUO³½√  sŽ  p�–
 …√d??*« �d??�_ b??Š_ b−�¹   Î«bŠ√ «d??�¬ XM

 U¹¨   UNOKŽ tIŠ rEŽ s� UNłËe� b−�ð Ê√
 ø   Î«błUÝ XM
√   Íd³IÐ �—d� Ê√ X¹√—√ –UF�
 ‰uÝ— ‰U� UL
 Ë√   ̈«c¼ qFHð ô ∫  ‰U� ô ∫  ‰U�
 X³Ł b� qÐ¨   rKÝË t�¬Ë tOKŽ tK�« vK� tK�«
 tK�« vK� t½√ dÐUł Y¹bŠ s� `O×B�«   w	
 s�   Î«bŽU� tÐU×�QÐ vK� rKÝË t�¬Ë tOKŽ
 t� q¦L²¹   Ê√ ÁdÝ s�Ë «uKB	 t� ÊU
 ÷d�
 «–S	   ̈—UM�« s� ÁbFI� √u³²OK	   ÎU�UO� ”UM�«
 «u�U�  «u½U
  Ê√Ë ÁœuF� l� r¼UN½  b�  ÊU

 Êu�uI¹   s0  «uN³A²¹   ô  v²Š  …öBK�
 ÊU
 t� ÂUOI�« ÁdÝ s� Ê√ 5ÐË   ̈rNzULEF�
 œu−��«  s� tO	  U0 nOJ	¨   —UM�«  q¼√  s�
 b�Ë   ÍœU¹_«  qO³IðË ”√d??�«  l{Ë s�Ë t�
 u¼Ë tMŽ tK�«   w{— e¹eF�«b³Ž sÐ dLŽ ÊU

  ÎU½«uŽ√  q??
Ë  b??�  ÷—_«  vKŽ  t??K??�«  WHOKš
 rNÐœR¹Ë ÷—_« qO³Ið s� qš«b�« ÊuFM1 
 ÂUOI�U	  W??K??L??'U??ÐË  ÷—_«  b???Š√  q??³??�  «–≈
 bŠ«uK�  o??Š  œu−��«  Ÿu??
d??�«Ë  œu??F??I??�«Ë
 …œU³F�U	 ÷—_«Ë �«ËUL��« o�Uš œu³F*«

 Æ t� p¹dý ô ÁbŠË tK� UNK


   المرجع 
—u³I�« …—U¹“ rJŠ sŽ VO²� ≠ 

   WOLOð sÐô —u³I*UÐ œU−M²Ýô« ≠

أحمد حلمي سيف النصر

 ‰uÝ— ‰U� ∫‰U� tMŽ tK�« w{— …d¹d¼ wÐ√ sŽ
 Ôs�R¹  ÊU
  s�”  ∫rKÝË  tOKŽ  tK�«  vK�  tK�«
 Á«Ë—®  “t ÓHO{  ÂdJ ÔOK	  d??šü«  Âu??O??�«Ë  tK�UÐ

Æ ©rK��Ë Í—U�³�«
 ¨o(«  «c¼  ÊuCI¹  rNðœUÝË ”UM�«  Â«d??
Ë
 ¨r¼—b� s� ÊuF	d¹Ë ¨rN	uO{ vKŽ ÊuK³IO	
 V½U'« 5KÐ Ô»dI²�«Ë ¨rN²�eM� s� ÊuKF Ô¹Ë
 w ÒIK²�«Ë  ¨ ÔfO½Q²�«Ë  ¨ Ôj�³²�«Ë  ¨Y??¹b??(«Ë
Æ Â«d
ù« ÂU9 s�Ë ¨È Ód I�« ‚uIŠ s� dA³�UÐ

 iFÐ  vKŽ  rN²OK¼Uł  w	  »dF�«  QA½  b??�Ë
 �œUÝË  ¨…bOL(«  ‰UB)«Ë  ¨WFO	d�«  rOI�«
 s� √ Òe??−??²??¹ ô Î«¡e?????ł �—U????� v??²??Š r??N??M??O??Ð
 ¨r¼«uÝ s� vKŽ UNÐ ÊËd�²H¹ ¨rN²OB�ý

Æ r¼—UFý√ w	 U¼dŁP� ÊËd ÒD�¹Ë
 ¨UNÐ  «Ë“U??²??�«  w²�«  WLOEF�«  ‚ö??š_«  pKðË
 s�  wFO³Þ  ÃU²½  UNMJ�Ë  ¨ Ì⁄«d???	  s�  �Q??ð  r�
 tOKŽ rO¼«dÐ≈ tK�« w³½ …uŽbÐ rN	öÝ√ d ÒŁQð
 UNÐ  «uJ Ò�9Ë ¨UNOKŽ  «ËœU²Ž«  v²Š ¨Âö��«
 d−	  Y³�  U??�  r??Ł  ¨s??¹d??šx??�  rN²K�UF�  bMŽ
 wÝd²�  tLO�UFð  �¡U??−??	  ¨⁄e???Ð  Ê√  Âö???Ýù«
 w	  U??¼—Ëc??ł  oLFðË  ¨‚ö????š_«  pKð  r??zU??Žœ
 vKŽ Y(« ∫ UNM� ÊU
 w²�«Ë ¨5M�R*« ”uH½

Æ tÐ …ËUH(«Ë ¨nOC�« Â«d
≈
 dNý w??	 p??ý ö??Ð »«u???¦???�«Ë d???ł_« œ«œe????¹Ë
 ÓÊU ÓLÚK ÓÝ  Y¹ b ÓŠ  w 	  Ó¡U?? Ół  Úb?? Ó� ÓË  .dJ�«  ÊUC�—
 Ï… Ód H ÚG Ó� ÔtÓ� ÓÊU Ó
 U ÎL zU Ó� tO 	 ÓdD Ó	 Ús Ó�” ∫w Ý —U ÓHÚ�«
 Ôq Ú¦ �  ÔtÓ�  ÓÊU Ó
 ÓË  ¨ —UM�«  Ús �  t ² Ó³ Ó� Ó—  Ôo Ú² Ž ÓË  t Ðu Ô½ Ôc �
 ∫  “ Ï¡ Úw Óý Á d ÚłÓ√  Ús � ÓhÓI Ó² ÚM Ô¹  ÚÊÓ√  d ÚO Óž Ús � Á d ÚłÓ√
 ÔdD ÓH Ô½  U Ó�  Ôb  Ó$ U ÓMK Ô
  ÓfÚOÓ�  tK�«  Ó‰u?? ÔÝ Ó—  U Ó¹  U ÓMÚK Ô�
 t ÚOÓK ÓŽ ÔtK�« vK Ó� tK�« Ô‰u ÔÝ Ó— Ó‰U ÓI Ó	 ¨ Ór zUB�« t Ð
 ÓdD Ó	  Ús?? Ó�  Ó»« Óu??¦??�«  « Óc?? Ó¼  ÔtK�«  w D ÚF Ô¹”  ∫  Ór??K?? ÓÝ ÓË
 Ús �  ÌW ÓÐ Úd Óý ÚËÓ√  Ì… Ód Ú Ó9 ÚËÓ√  Ì Ó6Ó�  W Ó� Úc Ó�  vÓK ÓŽ  U ÎL zU Ó�
 w{ ÚuŠ Ús � ÔtK�« ÔÁU ÓI ÓÝ U ÎL zU Ó� Ól Ó³ ÚýÓ√ Ús Ó� ÓË ¨ Ì¡U Ó�

Æ “ ÓWM Ó Ú'« Óq Ôš Úb Ó¹ v² ÓŠ ÔQ ÓL ÚE Ó¹ ô ÎW ÓÐ Údý
 Â«d???
≈ s�Ë” ∫t??K??�« t??L??Šd??¹ ÊU??³??Š s???Ð« ‰U???�
 ÔW�b)«Ë ¨tłu�« W�öÞË ¨ÂöJ�« ÔVOÞ nOC�«
 ô UL
 ¨t	UO{√ Â Óbš s� ‰ c Ó¹ ô t½S	 fHM�UÐ

Æ“ Î«dł√ Á« ÓdI � VKÞ Ë√ ¨rN�b�²Ý« s� e F¹

نفحات الأولياء   

   شيخ الإسلام ابن تيمية

ليلة الشرف
 tOKŽ tK�« vK�   Í—b)« bOFÝ   wÐ√ Y¹b(  º 

 tOKŽ  tK�«  vK�   w³M�«  Ê√  ∫ tO	Ë   ̈rKÝË  t??�¬Ë

  ̈ÊUC�— s� ‰Ë_« dAF�« nJ²Ž«  ∫ rKÝË t�¬Ë

 ∫ t� qO�Ë   wðËÔ√ rŁ   ̈jÝË_« dAF�« nJ²Ž« rŁ 

 VŠ√  sL	 ®®  ∫ ‰U�   ̈dš«Ë_«  dAF�«   w	  UN½≈ 

 ”UM�«  nJ²ŽU	  ©© n²JFOK	  nJ²F¹   Ê√  rJM�

  w½√Ë   ̈ ÌdðË  WKO�  UN²¹—Ô√   w????½≈Ë ®®  ∫ ‰U�   ̈tF�

 `³�Q	   ̈ ©© ¡U�Ë  5Þ   w	  UN²×O³�  b−Ý√ 

 `³B�« v�≈ ÂU� b�Ë s¹dAŽË ÈbŠ≈ WKO� s�

 vK�  t??K??�«  ‰u???Ý—  X¹√d	   ̈¡UL��«  �dDL	

 5D�«Ë  ¡U*«   w	  b−�¹   rKÝË t�¬Ë  tOKŽ  tK�«

 WKO�   w¼ «–≈Ë t²N³ł   w	 5D�« dŁ√ X¹√— v²Š

 kH�   w	Ë   ̈dš«Ë_« dAF�« s� s¹dAŽË ÈbŠ≈

 UN²O�Ú½Ô√ rŁ —bI�« WKO� X¹—Ô√   w½≈ ®® ∫ Í—U
³K�

 d??š«Ë_«  dAF�«   w	  U¼u�L²�U	   ̈UN²O Ò �Ô½  Ë√

 Æ©© ÆÆÆ dðu�«   w	

دهاء ابو نواس
  Ê« b¹d¹   bOýd�« ÊË—U¼ vKŽ ”«u½ uÐ« qšœ

 tMJ�Ë  ‰U??*«  iFÐ   w	   ÎUF�UÞ  …bOB� ÁbAM¹ 

  t¹—«uł ÈbŠ« W³Ž«b0 ôuGA� WHOK)« błË

 UNIMŽ vKŽ l{Ë b� X½U�Ë   ̈   WB�Uš vL�ð   ̈ 

 t�U� U* ÁU³²½«   Í« WHOK)« dF¹   r�Ë¨   ÎU�OH½ «bIŽ

”«u½uÐ«

 dH�   ÎU³{Už   WHOK)« bMŽ s� ”«u½uÐ« Ãd
	

 ∫ wðü« WHOK)« »UÐ vKŽ V²J	 s¹bO�«

 rJÐUÐ vKŽ   ÍdFý ŸU{ bI�

WB�Uš vKŽ bIŽ ŸU{ UL� 

·dB½«Ë

 l�uð Ê« �œ«—Q	 »u²J*« ÂöJ�« W¹—U'« �√d	

 WHOK)« VCG	¨   ÎWOJ²A� WHOK
K� XŽdÝQ	 tÐ

‰U(«   w	 ”«u½   wÐô qÝ—«Ë

 d�ô«  rKF¹   ÊU�  WHOK)«  XO³�  dCŠ U�bMŽË

 ”«u½   wÐ√ ¡U�–Ë WMD	 sJ�   ̈   t�   Íd−OÝ U�Ë

 ¡e'« `�� »U³�«  v�«  q�Ë U�bMF	  tðcI½«

q³�  © ŸU{ ®  XLK�   w	 5F�« ·dŠ s� v½œô«

dFA�« VKI½U	 qšb¹   Ê«

 rJÐUÐ vKŽ   ÍdFý ¡U{ bI�

WB�Uš vKŽ bIŽ ¡U{ UL� 

t²MD	Ë tzU�c� t�d�« t³�UF¹   Ê« ‰b³	

أخطأت في   حقك
 t²łË“  tðd³š√  dNý√  WŁöŁ  bFÐË  U×ł ÃËeð

 Æ t¹«b�« UN� dC×¹   Ê√ tM� X³KÞ Ë bK²Ý UN½√

 bFÐ  ÊbK¹   ¡U�M�«  Ê√  ·dF½  s×½  ∫   UN�  ‰UI	

ø«c¼ UL	   ̈   dNý√ WF�ð

 r�   ̈   VO−F� „d�√ Ê≈  ∫  X�U� Ë tM� X³CG	

dNý√ WŁöŁ i1   r�√   ̈   UMł«Ë“ vKŽ vC�

 Æ rF½  ∫  ‰U�

 WŁöŁ   wÐ   ÎUłËe²�  pOKŽ  vC�  b�Ë  ∫   X�UI	

øp�c� fO�√   ̈   W²Ý «Ë—UB	   ̈   dNý√

 Æ rF½  ∫  ‰UI	

  wMDÐ   w	  5M'«  v??�  vOC� b??�  Ë  ∫   X�UI	

   WF�²�« tL²ð ÁcN	   ̈   dNý√ WŁöŁ 

 r�  U½Q	  pF�  o(«  ∫   ‰U�Ë   ÎöOK�  U×ł  dJH	

 �QDš√ bI�   Î«uHF	 oO�b�« »U�(« «c¼ tI	√

 Æ pIŠ   w	
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الخلافات الزوجية فيالخلافات الزوجية في      رمضان تفسد روحانية الصومرمضان تفسد روحانية الصوم
 Ã«Ë“_«  iFÐ  5Ð  ÊUC�—   w	  �U×OB�«  v�UF²ð  æ

  …—U³Ž  jI�ðË  dNA�«  «c¼   w	  rNÐ«u�  ÊËbIH¹   s¹c�«

  ̈WŠuCH� �özUF�« s� dO¦J�« `³BðË   ̈ å —«dÝ√ �uO³K� ò

 d�_«  ÈœUL²¹   b�Ë   ̈   »dC�UÐ  UNðU	öš WOHBð  Wł—b� 

  ̈Ã«Ë“_« 5Ð …b¹bý �U	öš   Æ ‚öD�« Wł—œ v�≈ U½UOŠ√

  ̈”UM�« s� dO¦J�« UNO	 �UÐ Wł—b�   ̈�özUF�« 5Ð U½UOŠ√Ë 

  ̈VCG�«  …b??Š  ŸU??H??ð—«Ë  ÂUOB�«  5Ð   ̈ÎQDš   ̈ÊuDÐd¹ 

 Áb¹   bLOÝ   ̈UNłË“ Ê√ ‚bBð   ̈   sJð r�   w½U¼ Â« ÁcN	 ÆÆÆ

 �—uDð YOŠ   ̈   qOCH�« dNA�« «c¼ ÂU¹√ bŠ√ ‰öš UNOKŽ

 lLÝ   Íc�« b(« v�≈ ULNð«u�√ X�UFðË    ULNMOÐ �U	öš

   �U	ö)« qO�UHðË t³CžË ÃËe�« Œ«d�   ̈Ê«dO'« tO	

 Ê√ bFÐ rNzUJÐË   ̈¡UMÐ_« Œ«d� œ«œe¹   Ê√ q³�   ̈   WOłËe�« 

 UN³×ÝË  UNÐd{Ë UNOKŽ  Áb¹   l	—Ë  tÐ«u� ÃËe??�«  bI	

 WłËe�« s� ÊU� UL	  ÆÆ  ‚öD�UÐ U¼œbN¹   u¼Ë U¼dFý s�

 v�« »U¼c�«Ë WOłËe�« XOÐ „dð ô≈ U¼d�« vKŽ WÐuKG*«

 l� œôË_« WOIÐË XO³�« W�—Uð  Æ  dOGB�« U¼b�Ë l� UN²KzUŽ

 ‰«eð ôË  ÆÆ  tÐ«u� ÃËe�« �bI	« VCž   WE(   w	 rNOÐ«

 UNðœUŽ≈ UNłË“ �ôËU×� rž— U¼b�«Ë XOÐ   w	   w½U¼ Â√

 U¼b�«Ë Ê√ ô≈    QD)UÐ ÃËe�« ·«d²Ž«Ë WOłËe�« ‰eM� v�≈

 »dC�«Ë  W½U¼ö�  X{dFð  UN½_  t²MÐ«  ŸU???ł—«  i??	—

 t²MÐ« vKŽ ‚öD�«   w�dÐ ÃËe�« V�UD¹Ë ‚öD�UÐ b¹bN²�«Ë

 WOłËe�« W�öF�« Âd²×¹   ô   Íc�« gŠu²*« ÃËe�UÐ tHB¹Ë

 ÃËe�  …b¹bý  W�UÝ—  tłu¹   Ê√  »_«  b¹d¹Ë   ̈U¼—bI¹   ôË

 „uK��«  «c¼  q¦*  œuF¹   ô  v²Š  t�  UOÝU�  UÐUIŽË  t²MÐ«

 Æ  WłËe�« ÁU& ÃËe�« q³� s� 5A*«

لحظة   غضب
  WE(   w	 ‚öD�« 5LOÐ UNłË“ UNOKŽ v�—    bL×� W¹œU½

 ‰eM*« v�≈ bFð r�Ë �dšQðË ‚u�²K� Xłdš UN½_ VCž 

  ¡UAF�«Ë  —UD	ô«  ÂUFÞ  eN& Ê√  ÊËœ  »dG*«  qO³�  ô≈

 ¡«dýË ‚u�²K�    ÍœôË√ bŠ√ l� Xłdš W¹œU½ ‰uIð  ÆÆ

 s� «¡e???ł �œb???Ž√  Ê√  bFÐ  œôËú????�Ë   w�  bOF�«  f??Ðö??�

 bFÐ  —U??D??	ô«  …bzU�  eON&  WOIÐ  qL�√  Ê√  vKŽ  ÂUFD�«

 5Ð  qIM²�«Ë  ÂUŠe�«  W−O²½  …œuF�«  sŽ  �dšU²	   wðœuŽ

  włËe�  d�_« `O{uð X�ËUŠ   wM½«  rž—Ë   ̈   �ö�«u*«

 ‰eM*« —œUžË   ̈   ‚öD�« 51   wKŽ v�—Ë   wMKN1   r� tMJ� 

 œôË_«  l�  �dD	 Ê√  bFÐË   ̈   t½uHKð  vKŽ  œd??�«  i??	—Ë

  bFÐË  Æ  wK¼√ ‰eM� v�« �bŽË   w�Ðö� s� UCFÐ �cš«

 ULŽË  t	dBð sŽ  —c²Ž«Ë   wÐ√  v�√  ¡w??łË“  ¡Uł  5�u¹ 

 b� ÊU�   Íb�«Ë Ê√ ô≈ WO½UDOý VCž   WE(   w	 tM� —bÐ

 ¡Uł   Íc�« jOÝu�« h
AK� t�«d²Š« ôu�   wŽUł—« i	—

 œuF¹   ô ÊQÐ   włË“ Âe²�« Ê√ bFÐ   wŽUł—« -Ë   włË“ l�

 Æ  ÍËdðË WLJ×Ð —u�_« l� q�UF²¹   Ê√Ë ·dB²�« «c¼ q¦*

ندم
 W¹UN½   w	 d�_« ÊU� Ê«Ë WHK²
� t²Ðd−²	   w�«— uÐ√ U�√

 UNðdÝ√ ‰eM� v�≈ …œuF�«Ë XO³�« t²łË“ „dð u¼ ·UD*«

 bFÐ UNýUŽ   w²�« …bŠu�«Ë dO³J�«   ⁄«dH�« Èb0 dFA¹   r�Ë

 5�u¹   qÐ ö¹uÞ sJ¹   r� ‚«dH�« Ê√ rž— XO³K� t²łË“ „dð

 ÊUC�—  dNý   w	  U�uBšË  UNMJ�  jI	  ÂU??¹√  WŁöŁË√

 WIOIý  œôË√  ÊU�  ò   w�«—  u??Ð√  ‰uI¹  ÆÆ   —uNý  UN½Q�

  w	 rN²�Uš ÊuFHM¹Ë —«dL²ÝUÐ UM�eM� v�≈ ÊuðQ¹   w²łË“

 vI³O� r¼bŠQÐ 5F²Ý« XM� UL� XO³�« ÊËRý s� dO¦� 

 WDO�Ð �U	öš XKBŠ …Q−	Ë   ̈   wÐUOž   ¡UMŁ« q;«   w	

 s� bŠ√   wðQ¹   ô ÊQÐ   ÎUMO1   r��√Ë UNIOIýË   w²łË“ 5Ð

  w²łË“ �œUŽ U�bMŽË   ̈   w�eM� v�≈ Èdšô« t²IOIý œôË√

  w�H½  p�U9«  r??�Ë  VCG�«   wMÐU²½«  d�ôUÐ   wMðd³š«Ë 

  ̈   tKF	  ULŽ UNOš« —c²F¹   v²Š ‰eM*«  „dð  UNM� X³KÞË 

 XK�  »dG*«  X�Ë  q³�Ë   ÎU³{Už   U½√Ë  ÂuO�«  WOIÐ  XOKþË 

 dD	UÝ  s¹√Ë   w²łË“  V??½–  U??�Ë  XKF	  «–U�   w�H½   w	

  w	   ÍbŠu�  U½√Ë  —UD	ô«  ¡UMŁ√Ë  �dÐU�   wMMJ�   ̈ÍœdH0

 r�Ë   w²łË“  v??K??ŽË  œôËô«  vKŽ  Ÿu??�b??�«  X???	—–  q;« 

 v�≈ X³¼–   w�U²�« ÂuO�«   w	Ë  Æ  —UD	ù« qL�√ Ê√ lD²Ý«

 Ê√   wM�  VKÞ  tMJ�  ‰eM*«  v�≈   w²łË“  …œUŽù   ÍdON�

  ̈   tM� fO�Ë U¼b�«Ë s�   w²łË“ WFł«d* W¹dI�« v�« d	UÝ«

 «–U*Ë   ̈   lM�√ «–U�   Í—œ√ r�   ̈WKJA*« s� nŽU{ U� u¼Ë 

  rK	   ̈   «c¼ q� ÃU²% ô WKJA*«Ë   w²łË“ b�«Ë v�≈ d	UÝ√

  w²łË“ oOIý ¡U�b�√ bŠUÐ W½UF²Ýô« ÈuÝ   wM� sJ¹ 

  ©  ÍdON�  ®  v�≈ »U¼c�« tM� X³KÞË ÊU� U0 tðd³š«Ë 

 »U−²Ý« öF	Ë   ̈   XO³�« v�≈   w²łË“ …œUŽù t¹b� jÝu²�«Ë 

 —b�   Íc�«   w²łË“ oOIý ‰eM� v�« W¹uÝ UM³¼–Ë   w³KD�

 l� �bŽË   ̈   t³KÞ i	— lD²�¹   r�Ë tO�« tI¹b� TO−�

  ̈   tK�  bL(«Ë   ̈   XO³�«  v??�«  Y�U¦�«  ÂuO�«  ¡U��   w²łË“

 Æ  Èdł ULO	 V³��« ÊU�   Íc�« ÊuFK*« ÊUDOA�« f¾ÐË 

دعوة
 ÊuJ�UL²¹   ô  s¹c�«  Ã«Ë“_«  iF³�  WDO�Ð  Ã–U??/  Ác??¼

 rNðUłË“ l� �U	öš   w	 ÊuFI¹Ë ÂUOB�« ¡UMŁ√ rN�H½√

 „UM¼Ë  ÆÆ  …dÝô«Ë 5łËe�« vKŽ WLOšË UN³�«uŽ ÊuJð b�

 dNý s� ÊuKF−¹   s¹c�« Ã«Ë“_« s� Ã–ULM�« Ác¼ s� dO¦�

 WOłËe�« �U	ö)«Ë �UH�UMLK�  «dNý qOCH�« ÊUC�—

  ÂUOB�«Ë  ÊUC�—  qzUC	Ë   w½UF�Ë  œUFÐ√  Êu�—b¹   ôË

 s�    Î«b¹e� WOłËe�« …UO(« vKŽ    wHC¹   Ê√   wG³M¹   Íc�« Æ

 ·ö)« —U³ž   UNMŽ `�1Ë    ̈ ‚«dýù«Ë s� WH�_«Ë V(«

  UN³ŽU²�Ë …UO(« ÂuL¼ 5łËe�«  sŽ nH
¹Ë   ̈‚UIA�«Ë

 Ãd
¹Ë   ̈   Õ«Ë—_«  uL�ðË   ̈   »uKI�«  »—UI²ð  U�bMŽ   ̈ 

  Æ  ÎU�U−�½«Ë …œu�Ë W³×� d¦�√ dNA�« «c¼ s� ÊUłËe�«

 …œu*« …œU¹“   w	 d??Ł_« rEŽ√ UN�   w²�«  —u??�_« s� qF�Ë

  tðœU³ŽË tK�« WŽUÞ vKŽ UFL²−¹   Ê√ 5łËe�« 5Ð W³;«Ë

 UL¼bŠ√ Ë√ ÊUłËe�« ÊuJ¹   b�Ë   ̈   .dJ�« dNA�« «c¼   w	¨ 

 dNý   wðQO	   ̈   WM��«  WOIÐ   w	 V½U'« «c¼   w	   Î«dBI�

  W¹b³Fð  ‰U??L??Ž√Ë  WO½U1≈  ¡«u??ł√  s�  Ád	u¹   U0  ÊUC�—

   ’d	 rEŽ√ ULN×MLO�   ̈   ÊUłËe�« UNOKŽ lL²−¹ 

 …œU³F�«  ‰öþ ULN�eM� vKŽ ·d	dð 5Š W³;«Ë …œu??*«

 …UO(« uH� dJF¹   U�  q� sŽ uL��«Ë  WŽUD�«  �U�dÐË

  Æ  ÂUŽ qJAÐ W¹dÝô«Ë WOłËe�«

 �özUF�« s� dO¦J�«   w	 n�u*« …bÒOÝ XðUÐ dOÞ«u��« WG�

 U½UOŠ√Ë   ̈Ã«Ë“_«  s??�  b¹bF�«  Ê√  W??ł—œ  v�≈   ̈dÝ_«Ë

 b¹bN²�«   w	 WKOÝu�«  Ác¼ ‰ULF²Ý« ÊuKCH¹   ̈�UłËe�«

   ° q²I�« WÝ—U2Ë

 V�½ Ê√  ‚ËdAK�  —œUB� �b�√   ̈tð«–  ‚UO��«   w	  º 

 œ«b??²??ý«  V³�Ð   ̈ÂUOB�«  dNý   w	  l??H??ðd??ð  ‚ö???D???�«

 UNF	dð   w²�«  U¹UCI�«  Ê√  UL�   ̈Ã«Ë“_«  5Ð  �U	ö)«

 UC¹√ lHðdð   ̈iF³�« rNCFÐ b{ …d¼UB²*« �özUF�«

 œUHMÐ   ̈iF³�« tDÐ—   Íc�« d�_« u¼Ë   ̈.dJ�« dNA�«   w	

 sJ2 V³Ý tHð_ WF¹d��« rNðe	d½Ë   ̈5¹dz«e'« d³�

 «u�U� 5�U;« s� b¹bF�« Ê√ v²Š   ̈qOCH�« dNA�«   w	

 qL%Ë   ̈rN³ðUJ� qBð   w²�« U¹UCI�« iFÐ Ê≈ ‚ËdAK�

 sLC²ð ô   ̈Ê«dO'« Ë√   ̈Ã«Ë“_« 5Ð �U	öš UNðUOÞ   w	

 W¹œUF�« ¡UOý_« «bŽ U�   ̈¡UCI�« u×½ tłu²K� W¹u� UÐU³Ý√

 ·dD�«   Òiž   r²¹   w²�«Ë   ̈�uO³�« q�   w	 ÀËb(« WMJ2

 Æ ÊUC�—   w	 UN½Qý rþUF²¹Ë   ̈ÂUF�« ‰öš UNMŽ

 UNO	 ÊUłËe�« qLF¹   w²�« �uO³�«   w	 q�UA*« d¦JðË  º 

 sŽ U¦×ÐË   ̈�UłËe�« s� dO¦J�« Ê√ v²Š   ̈dNA�« ‰öš

 �U³KÞ s�bI¹   ̈”√d�« Ÿ«b� sŽ œUF²Ðô«Ë   ̈‰U³�« WŠ«—

 U¹œUHð   ̈ÂUOB�« dNý   w	 W¹uM��« sNKDŽ vKŽ ‰uB×K�

  w	  �UMÞUI�«  ¡U�M�«  Èb??Š≈  ‰uIð  ULK¦�  Ë√   ̈q�UALK�

 öł— `³B¹   Íc�«   włËe�  U�U9   ⁄dHð√  v²Š ò  ∫ Ê«d¼Ë 

 sŽ œUF²Ðô«  tK ÒL% ÂbŽË   ̈5šb²�«  Ê«bI	  V³�Ð   ̈dš¬

 d�_« `³BO	   ̈n¹—UB*« …œU¹e� UC¹√Ë   ̈…uNI�« 5łUM	

 Æå q�U�   ⁄dHð v�≈   wM� ÃU²×¹   ̈«b¹bý U¾³Ž   ̈UNMOŠ

 ’uB
Ð  ‚ËdA�«  UNO�≈  XŁb%   ̈Èdš√  XOÐ  WÒÐ—  º 

 n�u²½  ô  s×½ ò  ∫ X�UI	   ̈ÊUC�—   w	  UNłËeÐ  UN²�öŽ

 b¹«e²ðË   ̈ÂuO�«  s�  v�Ë_«  �UŽU��«  WKOÞ   ̈—U−A�«  sŽ

 ŒdB¹   bI	   ̈—UD	ù«  q³�  ¡wý  j�Ð√  ‰uŠ  �U	ö)«

  w	  U??�  “U??N??ł  qDF²�  Ë√   ̈w�UHÞ√  b??Š√  �u??�  V³�Ð

  wM½√ ô≈  ÆÆ t�Ðö� s� WFD� vKŽ Á—u¦Ž ÂbF� Ë√   ̈XO³�« 

 s� b¹bF�« Ê√ UL�   ̈ÊUC�—   w	   włË“ WG� «bOł rN	√ 

 ÆÆ …d¹d(«  o³Þ …ËöŠ l�  »Ëcð  U�  ÊUŽdÝ �U	ö)«

 t�U³Þ√  bŠQÐ   włË“  W??(U??B??�  v???�≈  Q???'√  U??�  «dO¦�Ë 

 Æå WKCH*«

 �U�öF� W??¹«b??Ð  tKFłË ÊU??C??�— dO
Ð “u??H??�«  q??ł√  s??�

 q³Ý W??łË“ q??� ÂU??�√ `²H½ ¡U??M??Ð_«Ë ÃËe???�« l??� qC	√

  w	 « ÎbOł tOKŽ »—b²²� UNðdÝ√ œ«d	√ q� VŠ »U�²�«

 ÂbI½Ë   ̈ÕU$Ë …œUFÝ   w	 UNðUOŠ   w�UÐ œuIO� ªÊUC�— 

 Æ WO�U²�« dDÝ_«   w	 WOŽ«u�« �UÐUłù« p�

 dNE*«   w	  WFzUA�«  ¡U??D??š_«  s??�  p�H½   wL%  nO�

 �UOÐdF�«  �UłËe�«  bMŽ  WFzUA�«  �UO�uK��«Ë  dOJH²�«Ë

 l�  WOLOLŠ  d¦�√  �U�öŽ  5×Ðdð  nO�Ë  øÊUC�—   w	

 Æ W¹uO(« WK¾Ý_« s� p�– dOžË   ̈„œôË√Ë płË“

إحباط ولكن ! 
 s�  ≠ tðbŠ ÕË«d²ð ≠  ◊U³ŠSÐ ÊdFA¹   �UłËe�« s� dO¦�

 «c¼ vKŽ UNłË“ sNM� …b??Š«u??�«  `�U�ð ôË s??N??ł«Ë“√

  wŽË ÊËœ ≠  UNKš«bÐ WO½«ËbF�« dŽUA*« aÝd¹Ë   ̈—uFA�«

 qKIðË tÐuOŽ s� r
Cð UNKF−¹   U2  ≠ ÊUOŠ_« VKž√   w	 

 X½U� Ê≈ v²Š   ̈…eO�   Í√ ÊËbÐ ÃË“ błu¹   ôË   ̈ÁU¹«e� s�

 Æ o	u� dOž   ÊU� ULN�   ̈Ã«Ëe�«   w	 Á—«dL²Ý«

 UN½√ UL�   ̈ΔËU�*«   Íb³ð j
��« 5Ž ÊS	 Êu�uI¹   UL�Ë

 dOž   tðUOŠ   w	 ÃËe�«   wC1   ULMOÐ   ̈U¼bŠË …√d*«   Í–Rð

 bÐUJ¹Ë WO×{ t½√ —uB²¹   U0— qÐ   ̈t²łË“ dŽUA0 TÐUŽ

 Æ°° rKE�UÐ d¹d*« ”U�Šù«

 …b??Š œ«œe??????ð ÂU??O??B??�« s???� ‚U????¼—ùU????Ð —u??F??A??�« l????�Ë

 s×M1   Ê√  �U??łËe??�«  ¡ôR??¼  qJ�  vML²½Ë   ̈�«dłUA*«

 v�≈ dEMK�Ë   ̈…UO(« l� `�UB²K�  © WMOLŁ ®  W�d	 sN�H½√

  w²�« …—U ÒÓEM�UÐ fO�Ë d Ò GBð   w²�« …—UEÒÓM�UÐ ÃËe�« »uOŽ

 fO� p�– qFH²Ý UN½√ sNM� …bŠ«u�« „—bð Ê√Ë   ̈r
Cð 

 UN�H½ qł√ s� sJ�   ̈ÁœUFÝ≈ Ë√ ÃËe�« qO�bð qł√ s�

 Ê√  ¡U�c�«  sL	  ªÃ«Ëe�«   w	  —«dL²Ýô«   ÍuMð  X??�«œ  U�

 WO�c�«  WłËe�U	 ªÊUJ�ù« —bIÐ UNðUOŠ  © qOL& ®  ‰ËU%

 …b¹bł W×H� ¡b³� ÊUC�— dNý s� bOH²�ð   w²�«   w¼

 „«dý≈ W�ËU×� Ë√   ̈�«d{U×� Ë√ VDš ÊËbÐ ÃËe�« l�

  w	  „uJA�«  Á—ËU�ð  ô  v²Š   ̈tKF	   ÍuMð  ULO	  UNłË“

 v�≈ tF	b¹   b� U2   ̈UN³×¹   ô « Î—u??�√ tOKŽ ÷dH²Ý UN½√ 

 p�–  s�   ÎôbÐË   ̈UNðôËU×�  s�  tOH�²�«  v�≈  Ë√   ̈œUMF�«

 fO�  t??½√  lM²Ið  Ê√Ë  ÃËe??�«  sŽ  U¼—UJ	√  dOOG²Ð  UNOKŽ

  ̈…bOł W¹«bÐ qJA¹   ÁbŠË «c¼ Ê√Ë   ̈r�UF�«   w	 ÃË“ √uÝ√

  ÁbŠË  «c¼Ë   ̈r�UF�«   w	  …√d??�«  s�Š√  X�O�  UN½√  UL� 

 ÊUJ�ù« —b� s�×²� bN'« ‰c³ð   w� UN� U ÎF	«œ qJA¹ 

 oOI% s� »d²I²�Ë   ̈ÊuLC*«Ë qJA�«   w	 UNðUOŠ s�

 dO³� —b� sŽ XK
ð   w²�«Ë …UO(«   w	 WIÐU��« UN�öŠ√

 Æ Ã«Ëe�« bFÐ UNM�

 qEð  WłËe�«  Ê√  u¼   ̈ © rOI*« ®   d¹bJ²�«  »U³Ý√  r¼√  s�Ë

 UNłË“  ŸU³Þ  dOOG²�  WÝ«dAÐ  © qðUIðË ®   rK%Ë  vML²ð

  ̈rF ½ s� UN¹b� U0  © ŸU²L²Ýô« ®  ’d	 s� UN�H½ Âd%Ë

 �«dOOGð s� b¹dð U� vKŽ ‰uB(UÐ W−N³�« q� s¼dðË 

 «–≈  ô≈  dOG²¹   ô  ÊU�½ù«  Ê√  v�MðË   ̈ÃËe�«  ŸU³Þ   w	

  t½√  dFý  U�  «–≈  dOOG²K�  © vF�¹ ®   t½√Ë   ̈p�–  u¼  œ«—√

 ÊËœ ≠  ‰ËU% Ê√ WłËe�« vKŽ «c� ªdOOG²�« ÂbŽ s� d�
¹ 

 VOždð …dýU³� dOžË WOKLŽ qzUÝuÐ qÐ  ≠ kŽ«u�Ë VDš

 p�–   w	  Ê√  ÁdFAð  Ê√Ë   ̈»uKD*«  dOOG²�«   w	  UNłË“

  ô v²Š p�–   w	 tOKŽ   Ò̀ K Ôð ô rŁ   ̈UÒÎOB
ý t� « ÎdO³� UÎ³�J�

 v�Ë_« WLKJ�« VŠU�Ë qłd�« t½√ �U³Łù œUMF�« v�≈ Q−K¹ 

 ÂUL²¼ôUÐ qžUA²²	 WO�– ÊuJð Ê√ UNOKŽË   ̈p�– v�≈ U�Ë

 UNðUOŠ  n�uð  ô√Ë   ̈dOOG²�«  «c??¼  Àb×¹   v²Š  U¼—u�QÐ

 dLF�«  ÂU??¹_  WŽU{≈  p�–   wH	  ªV??%  U�  qB×¹   v²Š

 s�  Àb×¹   ¡wý   Í_  WO³K��«  UN²ÐU−²Ý«  s�  r
C¹Ë

 Æ Èu�√ u¼ U0 Ë√ tK¦0 Ê«ËbF�« œ— dOž   UNłË“

مكافآت معنوية وحسية
 d¦�√ ÊuJO� ¡U�cÐË nDKÐ UNłË“ eH% Ê√ WłËe�« vKŽË

  Í√ vKŽ UÒÎO�ŠË UÒÎ¹uMF� tðQ	UJ�Ë tFO−AðË   ̈UNF� U ÎHD�

 �U−MA²�« sŽ œUF²Ðô«Ë   ̈U ÎDO�Ð ÊU� ULN� tKFH¹   ÂbIð 

 v�≈ œœu²�UÐ tK�« v�≈ »dI²�«Ë   ̈d�«Ë_« WG�Ë Œ«dB�«Ë

 �UH� s� œœu²�« «c¼ Ê√ d�cðË   ̈tO�≈ V³×²�«Ë ÃËe�«

 sNÐ  t³A²�«  ‰ËU×²K	  WM'«  ¡U�½  s¼Ë  5F�«  —u??(«

  Í√ q¼U−²ðË   ̈dNE*« s�×ÐË WO½U(« W�LK�UÐË ‰uI�UÐ

 tME�Ë   ̈p�– ÁœUO²Ž« ÂbF� ÃËe�« s�  © WHO
Ý ®  WÐU−²Ý« 

 Ë√   wB
ý VKD� oOI×²�  © —ËUMð ®   U/≈ WłËe�«  ÊQÐ

 ÊUC�— dNý ‰öš p�– qF	 ÂË«b²�Ë   ̈p�– tÐUý U�

 ÊU� ULN�   ̈WFz«— W−O²½ vKŽ qB×²ÝË Ã—b²ÐË »√bÐ

 vKŽË   ̈WOłËe�«  �U	ö)«  …b??Š  XGKÐ  ULN�Ë  U¼dLŽ

 Æ �«uM��« d³Ž UNL�«dð s� ržd�«

  UL�   ̈o×²�¹   ô ÃËe??�«  Ê√ …b�R� W??łË“ ŒdBð b�Ë

 WO¼«dJ�« iFÐË qÐ   ̈�UMŠUA*« s� qzU¼ bO�— błu¹ 

øËË tŽU³ÞË tðU	dB²� Wðu³J*«

  ̈qC	√  WOłË“  …UOŠ  5I×²�ð  pMJ�Ë  ∫ UN�  fLN½Ë

 WłËe�« d�√ tK�« Ê√ UL�   ̈W(UB�« WłËe�« »«u¦Ð “uH�«Ë 

  Ê√ ◊d²A¹   r�Ë   ̈W�UŽ WHBÐ ÃËe�« l� q�UF²�« s�×Ð

  wMF¹   ô «c¼Ë   ̈UNF� tðU	dBð   w	 U ÎFz«— ÃËe�« ÊuJ¹ 

 WOÐU−¹ù« s¹œ UMM¹b	 ªUNłË“ l� WO³KÝ …√d*« ÊuJð Ê√ 

 5Ð WO½«ËbF�« Ê«dO½ ZOłQð ÂbFÐ   ÍœUM½ UMMJ�Ë   ̈WKOL'«

 Ê«ËbF�« Wł—œ v�≈ q�UA*« bOFBð ÂbŽ l�   ̈5łËe�«

 WłË“ qJ� …dO¦� VÝUJ� p�–   w	Ë   ̈w½b³�« Ë√   wEHK�«

  w²�«  …œUF��«  v??�≈  ‰u??�u??�«  lD²�ð  r�  «–S	   ̈WO�–

 q�√ v�≈ ¡UIA�« »U³Ý√ qOKIð ¡U�c�« sL	   ̈UNÐ rK% 

 U� vKŽ   w�U³²�« s�   ÎôbÐ   ̈p�cÐ ‰UH²Šô«Ë WMJ2 Wł—œ

 dzUÝ   w	  UMðœUFÝ  WOLM²Ð  ‰UGA½ô«Ë   ̈tO�≈  qB½  r�

 WKBÐË   ̈W�u�_UÐ ŸU²L²Ýô« …œU¹“ q¦� Èdš_« —u�_«

 WOLM²ÐË   ̈tł—Uš Ë√ XO³�« qš«œ ¡«uÝ qLF�UÐË   ̈rŠd�«

 Æ Wł—œ vB�√ v�≈ UNÐ ŸU²L²Ýô«Ë �U¹«uN�«

أخطاء اللقاء الخاص
 Ác??¼  s??�  UN�HMÐ  ÈQ??M??ð  Ê√  W??O??�c??�«  W???łËe???�«  v??K??ŽË

 œœu²K� ÊUC�— W�d	 eN²Mð Ê√Ë   ̈WIŠö²*« dzU�)«

 ÊUC�— —UN½   w	 Á—u??�√ …U??Ž«d??� s�×Ð ÃËe??�« v??�≈

 —bBð   w²�«  dzUGB�«  iFÐË tð«uH¼ sŽ   w{UG²�«Ë

 Âb??ŽË  W??K??�U??�  W??O??�??(«  t??�u??I??Š  ÃËe????�«  ¡UDŽ≈Ë   ̈tM�

 s�%  Ê√Ë  ≠ �«dO¦J�«  qFHð  UL� ≠   …œU³F�UÐ  qKF²�«

 qO�   w	 rOL(« ¡UIK�«   w	 tF�   wHÞUF�«  UNÐËU& s�

 ŸbB�« tłË√ rO�dð WO½UJ�≈ s� b¹eOÝ U2   ̈ÊUC�—

 W¦¹b(« WO�HM�«  Àu×³�U	  ªX�UÞ Ê≈Ë   ̈ULN²�öŽ   w	

 W�öF�«  qA	  V³�Ð  √b³ð  q�UA*«  rEF�  Ê√  b�Rð

 UÒÎO�Š UNłË“ ¡«u²Š« lOD²�ð WłËe�« Ê√Ë   ̈WLOL(«

  Íc�«   Íu¦½_«  ¡U�c�UÐ  XF²9  v²�Ë  p�–  �œ«—√  v²�

 dNE*UÐ   wK×²�«Ë  W�uF½Ë  W Ò�dÐ  ·dB²�«  v�≈  UNF	b¹ 

 U¼bŠË W�öF�« Ác¼ ¡UMŁ√   w	 fO�   ̈»«c'«Ë nOEM�«

 rN−²¹   ôË   ̈UNðu�  uKF¹   ô√Ë   ̈tK�  ÂuO�«  d³Ž  sJ�Ë

  Íbðdð  Ë√   ̈W½«b³�«  V³�Ð  U¼b�ł  q¼d²¹   Ë√  UNNłË

 …bOF³�«Ë W�dA*« Ê«u�_« s� WO�U)« …—dJ*« fÐö*« 

 ÃËe�« U¼«d¹   w²�«Ë W−N³*« WOÐU³A�« �ULOLB²�« sŽ

  ̈XO³�« qš«œ �UOzUCH�«   w	Ë   ̈XO³�« Ã—Uš V¼– ULM¹√

 Æ t²łË“ l� U¼bI²H¹Ë 

 UNłË“  »«c??$«  —«dL²Ý«   w	  p??�–  WOL¼√  v�M½  ôË

 …UŽ«d� l�   ̈rN�√ W¹uOŠË ‰UL−Ð UNzUMÐ√ WŠd	Ë UNO�≈

 „—bð Ê√ ô≈ VKD²¹   ô qOL'« dNE*« vKŽ ÿUH(« Ê√

 p�– U¼d�c¹   ÊQÐ UNKIF� d�_«   wDFð rŁ   ̈t²OL¼√ …√d*«

 lCÐ ÈuÝ VKD²¹   ô t½√   wFð Ê√Ë   ̈UÒÎO�u¹   �«d� …bŽ

 Æ UÒÎO�u¹   ozU�œ

 ÃËe�« s� WO³G�« U0—Ë  © WO³K��« ®  �UIOKF²�« q¼U& l�

 ÕUL��« ÂbŽË   ̈t²łË“ s� qL−²�« «c¼ œU²F¹   ô   Íc�«

 sJ�Ë   ̈¡ËbNÐ UN{UNł≈Ë   ̈WHO
Ý �UIOKFð W¹QÐ ¡UMÐú�

 Ê√Ë   ̈w�HM�«Ë   wM¼c�« ¡Ušd²ÝôUÐ ÿUH²Šô« l� Âe×Ð

  v²Š X�u�« iFÐ ÊułU²×OÝ  ÆÆ UÎM�Š  ∫ UN�HM� œœdð

 Æ tK�« Ê–SÐ WLz«b�«Ë …b¹b'«   wð—u� vKŽ «ËœU²F¹ 

احتواء الأبناء
  ¡UMÐ_«  l�  …b¹bł  W×H�  `²	  ÊUC�—   w	  vML²½Ë

 « ÒÎœU??C??�  U?? ÎH??�u??�  «Ëc
²¹   ô  v²Š  ≠ r¼—U³š≈  ÊËœ ≠

 ŸU³ýù«Ë  ÊUM(«  s�  b¹e*«Ë  b¹e*«  rN×M0  ÂUOI�«Ë

 rN²K¾Ý√ vKŽ WÐUłù«Ë —«u(« »UÐ `²	 l�   ̈wHÞUF�«

 r¼dŽUA� Â«d²Š« vKŽ eO�d²�«Ë   ̈¡«u²Š«Ë VŠË ¡ËbNÐ

 UNIŠ UNzUDŽ≈Ë UNÐ  ÊËd1   W¹dLŽ WKŠd� q� d¹bIðË

 ŸU³ý≈  W�ËU×�Ë   ̈ÊUJ�ù«  —b�   wŠ«uM�«  lOLł  s??�

 l�   ̈‰UF²	«  ÊËœË  ¡U�cÐ  rN²HÞö�Ë   ̈UNO	  rN²łUŠ

 œUF²Ðô«  …—Ëd{Ë   ̈rNðU�öŽ  Â«d??²??Š«  vKŽ  ’d??(«

 r¼—UJ	QÐ  Ë√  rNÐ  ¡«eN²Ýô«Ë  ·UH
²Ýô«  sŽ  U Î�U9

 v??�≈  t³M²�«Ë   ̈WOIDM�  dOž   Ë√  W??ł–U??Ý  X??½U??�  ULN�

 l	— s� p�–   w	 U* ªs¹dšü« ÂU�√ rNOKŽ ¡UM¦�« WOL¼√

 …œU'« W�ËU;« l�   ̈rN²LOIÐ rNÝU�ŠùË rNðU¹uMF*

 ¡U�b�√ r¼–U
ð«Ë rNÐc'  ≠ …dýU³*« dOžË ≠  WLz«b�«Ë

 ÊËœ rNNOłuðË rN� �UB½ù«Ë rN¦¹œUŠ_ ŸUL²Ýô«Ë

 r??¼—«d??Ý√  ¡U??A??	≈  ÂbŽË   ̈VO½Q²�«Ë  ÂuK�UÐ  r¼—UFý≈

 r¼bF�¹   U2   ̈—u�_«  bŠQÐ  rNð—UA²ÝUÐ  ÂUL²¼ô«Ë

  wKIF�«  uLM�UÐ  —uFAK�  W�dH�«  rNODF¹Ë  rNO{d¹Ë

 Æ wHÞUF�«Ë 

مضايقات الزوج
 UNłË“ UNI¹UC¹   U�bMŽ WO�c�« WłËe�« qFHð «–U� sJ�Ë

øÊUC�—   w	

 s� UÒÎ¹uO½œ ôË UÒÎOM¹œ bOH²�ð s� UN½√ WłËe�« ÁcN� b�R½

 UNOKF	   ̈bý√ WO³BFÐ Ë√ Œ«dBÐ WO³BF�« vKŽ œd�«

 UNO�≈  qI²Mð  ô  v²Š dzU¦�«  UNłË“  tłË   w	  dEMð  ô√

 QAMð   wJ� …dłUA�   Í√ Ê√ d�c²ð Ê√Ë   ̈WO³BF�« ÈËbŽ

 W�Q�*« Ê√Ë   ̈UNzuA½   w	 ÊU³žd¹   5	dÞ s� UN� bÐ ô

 vKŽ  —UB²½ôUÐ  ôË   ̈¡U¹d³J�UÐ  Ë√  W�«dJ�UÐ  oKF²ð  ô

 ·dD�« Ê√Ë   ̈WŽ—UBLK� W³KŠ fO� Ã«Ëe�« Ê_ ªÃËe�«

  ̈…bzU	   Í√ UN� fO� WO³½Uł „—UF�   w	 qšb¹   ô v�–_«

 Ê«bI	Ë   wM¹b�« —dC�« tL¼√Ë   ̈—dC�« d¦�√ VK& qÐ 

  ÎöC	   ̈bO�Q²�UÐ  WŠœU	  …—U�š   w¼Ë   ̈ÂUOB�«  »«uŁ

 Æ WOłËe�« q�UA*« WŠU�� …œU¹“ sŽ 

 rNK�«  WKLł U¼ Ò dÝ   w	 œœdð  Ê√  WłËe�«  UM¼   w�u½Ë

 ÂbIð UN½√ Ë√ W�uKE� UN½√ dFAð Ê√ ÊËœ   ̈WLzU�   w½≈

 ·dD�«  UN½_  ªUN�HMÐ  d
Hð  Ê√  UNOKŽ  qÐ   ̈�ô“UMð

  ̈ÁdŽUA�  vKŽ  …dDO��«  s??�  sJL²¹   Íc�«  v???�–_«

  ̈t³CG�  qF	  œd�  ·dB²ð  v²Š  WO³GÐ  X�O�  UN½√Ë 

  ̈b¹b'« t²łË“ »uKÝ√ vKŽ ÃËe�« œU²FOÝ UÒÎO−¹—bðË 

 X% « ÎdO¦�  hKI²²Ý …d²H�«  Ác¼Ë   ̈…d²H�  t�ËU�  Ê≈Ë 

 ÂbŽË   ̈tð—uŁ  ÁU& ¡ËbN�«  Â«e²�«  vKŽ t²łË“ —«d�≈

 œd�« v�≈ UNF	b� UN�  © —dJ²*« ®  tł«—b²Ýô UN²ÐU−²Ý«

 Æ UNM� d¦�√ u¼ U0 WO³BF�« vKŽ

الصلاة والصوم ومختلف العبادات تفرز 
هرمون الشباب وتؤخر أعراض الشيخوخة

كيفكيف      يمكن لكبار السن تقليل مخاطر الاصابة بالزهايمريمكن لكبار السن تقليل مخاطر الاصابة بالزهايمر

عندما   يفقد 

الأزواج صوابهم

 >  مع دخول شهر رمضان  
 يتغير نمط الحياة المعتاد 

ويحدث انقلاب في   مواعيد 
النوم والطعام والعمل  
 ،   وقد تتغير تبعاً   لذلك 
شخصية المرء وطباعه   ،  
 ما   يفرض على الزوجين 

التكيف مع الوضع الجديد   ،  
 وترويض الطباع والعادات  

 ،   والتعاون لتوفير الوقت 
والراحة النفسية للطرف 

الآخر حتى   يؤدي   عبادته بدون 
أي   منغصات أو مكدرات  . 

 وشهر رمضان   يعطينا أعظم 
الدروس في   سعة الصدر  

 ،والصبر والحلم والتسامح 
والتغافر   ،   وتهذيب النفس  

 ،   وصقل الروح وترويض 
العادات   ،   كماعلى الزوجين 

أن   يحافظا على هدوئهما  
-  في   هذا الشهر الكريم-

ويضبطا انفعالاتهما 
ويتحكما في   أخلاقهما   ،  

 وعليهما أن   يضيقا فرص 
الخلاف والمشاكل ما أمكن  

 ،   وأن   يسعيا جهدهما لإزالة 
أي   سوء تفاهم وليعلما أن 

ذلك سيكون على حساب 
عبادتهما   ،   لأن الشيطان 
أحرص ما   يكون في   هذا 

الشهر على أن   يستثمر 
أي   موقف   يفسد عليهما 

روحانية هذا الشهر الكريم،  
 لكن هناك أزواج   يحولون 
هذا الشهر الفضيل إلى 

شهر للخلافات والمناكفات 
واختلاق المشاكل فلا  

 يكون من صومهم إلا الجوع 
والعطش ويحرمون أجره 

وثوابه  .. 

تحقيق/افتكار القاضي   

تحقيق/زهور السعيدي

  أزواج   يرمون الطلاق على زوجاتهم وآخرون  

 يختلقون المشاكل دون سبب   

بريطانيا: الطلاب المسلمون يطالبون بقروض غير ربوية

مختصون : 

 الأعمال الإنسانية 

والروحية تساهم 

في   الإبقاء على 

صفاء الذهن 

للمسنين

اء
ّ
سطور من وحي   رمضانيات تريم الغن


