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w�dB�« qzU¼

  Òhš√  bIH¹    ̈   5IO�«  t³×B¹   r�  «–≈  ¡U??Žb??�«  º
 ¡UŽb�« sJ�  Æ  t³ŠU� »U−¹   ô b�Ë Æ  Á«u²×�Ë tðU�uI� 
  tK�« Ê–SÐ WII×²� tO� WÐUłù« ÊuJð 5IO�UÐ »u×B*«
 ÊuM�u� s×½Ë tK�« uŽb½ Ê√   vHDB*« UM� 5Ð b�Ë   ̈ 
 rK	� s� ô≈ ÊuJ¹   ô WÐUłùUÐ 5IO�« Ê√ p�– ª WÐUłùUÐ
  ̈   Á¡ULÝ√ Ë tðUH� ·dŽË  ≠  qłË eŽ  ≠   tK�« ·dŽ
 …— ÒbI� WÐUłù« ÊS�   ̈   t³K�   w� q�UJ�« bOŠu²�« Áb ÒŠu� 
 ‰U� p�c�Ë Æ  VO−*« t½_ ª tO� b³F�« tK�« VO−¹   ÌX�uÐ
 ¡UŽb�«   w�  5IO�«  tO×B¹   ô   Íc�«   ÎU×�U½  dŽUA�«

 ∫  WÐUłû� t�U−F²Ý« V	Ð
t??????¹—œe??????ðË ¡U?????Žb?????�U?????Ð √e??????N??????ð√

¡U????Žb????�« q???F???� U????0 Í—b???????ð U?????�Ë
s??J??�Ë ¡v??D??�??ð ô q??O??K??�« ÂU???N???Ý

Ô¡U????C????I????½« b?????�ú?????�Ë b???????�√ U????N????�
 qC� ¡UŽb�«  Ê√  5IO�«  rKŽ  rKF¹   s�R*«   wŽ«b�«  Ê≈
  ̈    WÐUłù« t� oI×¹   v²Š ª tOKŽ tÐ 7�« o�U)« s�
 vM³ð   w�ª   Î¡«b²Ð«  b³F�«  UN×M1   tK�«  s�  W×M�  uN� 

 Æ  tÐ ZzU²M�«
 ZzU²M�«  tK�«  qF−¹   w²�«  »U³Ý_«  Èu�√  s�  ¡UŽb�U�
 t�u�  vKŽ  U??Žœ  ô≈   w³½  s??�  U�Ë   ̈   WII×�  UN³łu0
 ZzU²M�« X½UJ�    ̈   «ËdB²½U� ª rN� UŽœ Ë√   ̈   «uJKN�

 Æ  ¡UŽbK�   ÎUF³ð
ÊUDO ÒÓA�«   WM²� s� tÐ u Ô−Mð       ÏWLF ½   Óp� tÒÓ½S�   ¡UŽ ÒÔb�UÐ   ÚoŁ
  Ôb¹e¹   Ó5IO�«  Ê≈       tŽdý   w�   ÚrI²Ý«Ë   WÐUłùUÐ   ÚoŁ

ÊU1ùUÐ 
 ZzU²M�« —b�Ë   ̈   ¡UŽb�« —b� b� tð—b� XKł o�U)U�   
 …–UA�«  �ôU(«   w�Ë   ̈   ozö)«  oK�¹   Ê√  q³�  s�

  wŽ«b�«  lH²M¹   ZzU²M�«  UNÐ  oI×²ð  ô   w²�«  …—œU??M??�«Ë
 sÐ dLŽ ÊU�Ë   ̈   5Š bFÐ u�Ë   ̈   VO�¹   ôË   ̈   tzUŽbÐ 
 sJ�Ë   ̈   WÐUłù«   Òr¼  qLŠ√    ô   w½≈  ∫   ‰uI¹   »UD)«
 p�c�   ÎUF³ð WÐUłùU� ª ¡UŽbK� o�Ë sL� ¡UŽb�« r¼ qLŠ√
 dšQ²ð ÊQ� —b½ ULO� ô≈  Æ tK�« Ê–SÐ   ̈   pý ÊËœ WII×²�
 ô≈ Ÿ«œ s�U� ®  Âö	�«Ë …öB�« tOKŽ t�uI�  Æ  WÐUłù«
 t� dšb¹   Ë√ t³KÞ q−F¹   Ê√ U�≈ ÀöŁ ÈbŠ≈ 5Ð u¼Ë
 Á«Ë—  © UNK¦�  ¡u	�«  s� tMŽ  ·dB¹   Ê√  U�≈Ë  UNÐ«uŁ

VFA�«   w�   wION³�«
 uŽb¹   Ê√ œ«—√ U*   u   rO¼«dÐ≈ Ê≈  ∫  ÎUMMÝ ¡UŽbK� Ê√ UL�
  ̈   V	×� 5M�R*« vKŽ ÁdB×¹Ë   ̈   WJ� q¼_ ‚“d�UÐ
 r²¹   tK�« Ê≈    ̈  © dH� s�Ë ®  ≠ qłË eŽ  ≠  tK�« t� ‰U� 
 ‚“d�UÐ  ¡UŽb�«  Ê≈  ÆÆ   tK�«  WMÝ o�«uO�  tBI½ s�RLK�
 s�  W??ÐU??łù«  X³łu²Ý«  bI�  ª  d�UJ�«Ë  s�R*«  qLý
 ÊU	� vKŽ v�UFð ‰U�   ̈   dłUH�«Ë —U³K� XII%Ë    ̈tK�«
  ÎUM�¬ «bKÐ «c¼ qFł« »— rO¼«dÐ≈ ‰U� –≈Ë  ∫   ¤  rO¼«dÐ≈
 ÂuO�«Ë  tK�UÐ  rNM� s�¬ s� �«dL¦�«  s�   ̈  tK¼√  ‚“—«Ë 
 v�≈  Ád??D??{√ rŁ   ÎöOK�  tF²�Q�  dH� s??�Ë  ‰U??�  d??šü«
  r�U� »U−� ¡UŽb�«  Ê≈  Æ   …dI³�«    › © ±≤∂ ®  rO�√  »«cŽ
 rO¼«dÐ≈ qOK)« «c¼  Æ   rŠ— WFOD� Ë√ Â«dŠ tO� sJ¹ 
 `�UB�« UNK� t²¹—c� ÕöB�« tK�« ‰QÝ U* Âö	�« tOKŽ
 ®  …dI³�«    ›  5*UE�«   ÍbNŽ ‰UM¹   ô    ¤  tK�« t� ‰U�  ∫  ÁdOžË
 dHG²Ý« U�bMŽ p�c�Ë   ̈   WM	K�   ÎUI�Ë tK�« tÐUł√ ±≤¥  © 
  ÎUI�Ë    „dA�  ÁU??Ð√  Ê_  ª  t³−¹   r�  „dA*«  tOÐ_  tK�«

 Æ  ¡UDŽ sÐ« WLJŠ �¡Uł UM¼ s�Ë WM	K� 
 sL{ tK�U� UNM� ”QOK� ÎU³³Ý WÐUłù« dšQð ÊuJ¹   ô
 bŽËÆp	HM�  Á—U²�ð  ULO�  ô  p�  —U²�¹   ULO�  WÐUłù«

  w�  ô   ̈   tK�«  Áb¹d¹   Íc�«  X�u�«   w�  WÐUłùUÐ  s�R*«
 bFÐ »U−Ô¹   U� ¡UŽb�« sL�  Æ  b³F�« Áb¹d¹   Íc�« X�u�« 

 Æ d¦�√Ë U�UŽ 5FÐ—√
 UMO³½  tK�«  YF³¹   ÊQÐ  Âö	�«  tOKŽ  r³¼«dÐ≈  UŽœ  bI�   
 WLJ(« W�_« rKFO�  ≠  rKÝË tOKŽ tK�« vK�  ≠  bL×�
 UMÐ—    ¤  v�UFð  ‰U�   ̈   ÊËd�  bFÐ  Á¡U???Žœ  t??K??�«  »U??łQ??�
 rNLKF¹Ë pðU¹¬  rNOKŽ uK²¹   rNM�   ÎôuÝ— rNO� YFÐ«Ë
  ›rOJ(«  e¹eF�«  X½√  p½≈  rNO�e¹Ë  WLJ(«Ë  »U²J�«
 UL�  ô   ̈   u¼  ¡UA¹   UL�  VO−Ô¹   tK�U�   ̈ ® ±≤π  © …dI³�« 
  ̈   p²³ž—Ë pł«e� vKŽ Á—«b??�√ X	OK�    ̈   X½√ ¡UAð
  ¡UA¹   UL� —UÞù« «c¼   w� WÐUłù« p� tK�« sL{ bI� 
 WÐUłù« p� dšb¹   ÎU½UOŠ√      ̈¡UA¹   Íc�« X�u�«   w�Ë    ̈ 
  Îô“U½ ÊU�   ÎU¼ËdJ� pMŽ l�b¹   b�Ë   ̈   W�UOI�« Âu¹   v�≈
 pÐdÐ o¦�  Æ  V�UG�« «c¼Ë   ̈   ¡UAð UL� p³O−¹   b�Ë ¨   pÐ 

 Æ WÐUłùUÐ s�u� X½√Ë   ÔŸœ√Ë
?�«  tŠu�   w�   ÎÈb�  t?�  ¡U??Žb??�«  Ê≈

Ê«u?????	_« — ÒÔu???? ÓJ????ð   Óq??? Ú³??? Ó
 —u??D??�??L??????
 Ôt? ÒÓ½_    Ó„«u?????? Ó¼  vKŽ   ÓfO�   ÔtK�«Ë

Ê«u{Ò d�UÐ   ÔÁuŽb¹   s�   ÒÔh²�Ó¹ 
 t? �u×Ð   Ó¡Uý  nO	Ë   Ô¡UA¹   v²L�

ÊU????�“_«   ‰ËUDð   Ób?FÐ   ÔVO−OÝ 
 È–_«    ÓpMŽ   tÐ   Í—U³�«   Ôl�b¹   Ë√

Ê«e???O???*«   w???�   ÔÁU?IKð  U???Ó ???????? ÒÓ0 Ô—  Ë√ 
 tÐ  u??????????? ÔŽb?? Óð  U??�  qOMÐ   ÒÓsK−Fð  ô

ÊUO??B F�«Ë   ÊU�d(UÐ   Ó¡u³²� 
 Á b?ŽuÐ    ÒÓp ÔA Óð  ô   ÎUF ÚD Ó
   Ô»U Ó− Ô²Ý

ÊU????????�“_«  Èb??�  vKŽ   ÔVO−*«  uN� 

مصاب بفقر دمٍ مرتبط بالغذاء.. إليك هذه النصائح
 ÌWK??????	KÝ sL{ WIKŠ ªWOz«cž Ì»U³??????Ý_ Âb�« d??????I� º
 d�UMF� WLFÞ_« —UI²�«Ë W¹cG²�« ¡uÝ UNÝUÝ√ …U½UF�
 ¨©5ÐuKłuLON�«®Âb�« WG³� s¹uJð w� qšbð W¹—Ëd{
 …d??????Ý_« ÂUL²¼« …dz«œ sŽ Ãd�O� Á—UŁ¬ 5N�UÐ fO�Ë
 tKJAð U* ª…b¹b??????A�« �ôU(« w� ÌW�U�ÐË lL²−*«Ë

ÆÆW×B�« vKŽ …dODš �UOŽ«bð s�
 ≠wFÐb�« b??????LŠ√ bO�Ë Ø—u??????²�b�« U??????MFKD¹ ÌWO�UH??????AÐ
 WOKJÐ bŽU	*« –U²??????Ý_«® W¹cG²�« ¡UOLO� Í—U??????A²Ý«
 ÷«d�√ s� jLM�« «c¼ vKŽ¨©¡UFM� W??????F�Uł ≠ VD�«
 dN??????ý ‰öš ≠�öšb²�« s� WKLł ÎU×{u Ô� ¨Âb�« dI�
 WM�R�Ë ª�ôU(« s� dO¦JK� tK�« Ê–SÐ WO�Uý ≠ÊUC�—
 s� WFÝ«Ë W×¹d??????A� W¹b−� W¹U�Ë ≠tð«– X�u�« w� ≠
 tOI³ð rzUBK� …b??????OH� `zUBMÐ U??????Nłe� b�Ë ¨”U??????M�«

∫t�uIÐ t{dF²Ý« U2 p�–Ë ¨dD)« …dz«œ Ã—Uš
 W�“ö�« d�UMFK� Á—U??????I²�«Ë ¡«c??????G�« �U½uJ� n??????F{
 dOž ZzU²MÐ w??????ðQð WKJ??????A� tð«– bŠ w� u¼ ªr??????	−K�
 Èdš√ q�UA0 Ë√ Âb�« dIHÐ V³	²�« UNM�Ë ¨ …œuL×�
 ÎUF³ð ªW¹cG²�« ¡u??????	Ð j³ðdð ≠UMFL²−� w� WFzU??????ý ≠

 Æb	'« UNO�≈ dI²H¹ w²�« W¹—ËdC�« d�UMFK�
 WŽuL−� s� qJA²¹ qÐ ªÎ«bŠ«Ë ÎU{d� Âb�« dI� fO�Ë
 Ìq�UŽ ‰u??????Š UNFOLł l??????ÞUI²ð ÷«d�_« s??????� …d??????O³�
 WG³B� wFO³D�« ‰b??????F*« w� hI½ œułË u¼Ë b??????Š«Ë
 UN²OLJ� wFO³D�« ‰bF*« Y??????OŠ ¨©5ÐuKłuLON�«® Âb�«
 w� ÎU�«dž©±∏® v??????B�√ Ìb×� —u??????�c�« bMŽ Âb�« w??????�
 b(« Ê√ 5Š w� ¨Âb�« s� VFJ� d²L²M??????Ý©±∞∞®q�
©±∂®ÀU½ù« Èb??????� UNM� wFO³D�« Èu²??????	LK� vB�_«

ÆÂb�« s� VFJ� d²L²MÝ©±∞∞®q� w� ÎU�«dž
 Âb�« WG³B� iH�M*« Èu²??????	*« V×B¹ ¨ Ìq� v??????KŽË
 hzUBš Âb�« d??????I� Ÿ«u½√ q� w� ©5??????ÐuKłuLON�«®
 p�c� ÎUF³ðË ¨¡«dL(« Âb�« �U¹d� w� W�UšË WO{d�
 œd−0 lOD²??????	¹ Âb�« ÷«d�√ w� w�UB²šô« ÊS�
 Íc�« tŽu½ eO1 Ê√ ©U??????OLO½_«® ?Ð »UB*« Âœ h??????×�

 Æi¹d*« tM� w½UF¹
 vKŽ jI� ¡uC�« jK	MÝ WKJALK� UM�ËUMð ÷dF� w�Ë
 d¦�√ ≠ÎUO�UŠ ≠�UÐ –≈ ¨W¹cG²�« ¡u??????	Ð j³ðd*« Âb�« dI�
 WOAOF*« W�U(« —u¼bð V³??????	Ð q³� Í– s� ÎUŽU??????	ð«
 ¨œö³�« UNÐ d9 w²�« W³FB�« W¹œUB²�ô« ŸU??????{Ë_«Ë
 WOL¼√Ë W×O×B�« W¹cG²�« fÝQÐ qN'« ∫tOŽ«Ëœ s�Ë
 ‰öš s� W??????HK²�*« WLFÞú� W??????Oz«cG�« WLOI�« k??????HŠ
 W{dŽ r??????	'« Ÿb¹ ô U0 ÎULOK??????Ý Î«œ«bŽ≈ U??????¼œ«bŽ≈
 d³²F¹ Íc�« W¹cG²�« “uŽ ‰UJ??????ý√ s� d¦�√ Ë√ ÌqJ??????A�

ÆÂb�« dI� »U³Ý√ bŠ√
 W¾� vKŽ dB²Ið ôË 5F� fM−Ð tÐ WÐU�ù« j³ðdð ôË
 —ULŽ_« nK²�� s� ÀU??????½ù«Ë —u�c�U� ¨UNMOFÐ W¹dLŽ

  ÆtÐ ÊuÐUB¹
 nF{ bFð »U$ù« s??????Ý w� ÀU½ù« WÐU�≈ Ê√ b??????OÐ
 WłUŠ …œU¹“ v??????�≈ bzUŽ «c¼Ë ª—u??????�c�« bMŽ UN²³??????	½
 …d²� ‰öšË …œôu�«Ë qL(« ¡UMŁ√ b¹b(« v�≈ �UN�_«

 ÆŸU{—ù«
 ≠WO*UF�« W×B�« WLEM� UNðdł√ ≠WÝ«—œ �dNþ√ b�Ë
 wFO³D�« t??????�bF� s?� q??????�√ 5??????ÐuKłuLON�« ‰b??????F� Ê√
 ¨r�UF�« w� ÀU??????½ù« s� ©•∏®Ë —u�c�« s� ©•¥®Èb???????�
 r�UF�« Ê«bKÐ w� ·UF{√©μ ≠≤®s� ‰bF*« «c¼ lHðd¹Ë
 W¹cG²�« ¡u	Ð j³ðd¹  ≠wÝUÝ√ ÌqJ??????AÐ ≠tMJ� ¨Y�U¦�«
 d?IH�« W−O²½ WLOK??????Ý ÌW¹cGð vKŽ ‰u??????B(« WÐuF�Ë

 Æ5MÞ«uLK� WOAOF*«Ë W¹œUB²�ô« ‰«uŠ_« …¡«œ—Ë
 dO¦J�« tOKŽ Ëb??????³¹ U�Ë œö³�« ‰UŠ vKŽ o??????³DM¹ «c¼Ë
 ŸU??????	ð«Ë œUB²�ô« ‰ö×L{« V³??????	Ð 5OMLO�« s�
 oÞUM� s� d??????Ýú� l??????Ý«u�« ÕËeM�« l�Ë dIH�« WF�—
 �UE�U;« iFÐ w??????� ‰U²²�ô«Ë W×K??????	*« �UNł«u*«
 w²�«Ë VŠ—√Ë W−ŠË 5Ð√Ë …b??????FBÐ WOMLO�« oÞUM*«Ë
 �UNł«u� W³¹d� …d??????²� v²ŠË w{U*« ÂUF�« �bN??????ý
 v�≈ —«dH�« v??????KŽ w�U¼_« s� d??????O¦J�« �d³ł√ W??????O�«œ

ÆWM�¬ oÞUM�
 wFO³Þ ÌqJAÐ tHzUþË ¡«œ√ vKŽ ÊU	½ù« r	ł …—b� Ê≈
 —«bI� vKŽ n�u²ð ªWHK²�*« ·ËdE�« w� U¼—«dL²Ý«Ë
 ¨ÎUŽu½Ë ÎUL� t� W�“ö�« �UłUO²Šô« s� ¡«cG�« Ád�u¹ U�
 �U³KD²*« d??????�«uð ÂbŽË �UłUO²Šô« Ác??????¼ hI½ sJ�
 �UOLJÐ tO� U?¼œułË Ë√ ¡«c???????G�« �U½uJ� w� W??????�“ö�«
 s¹u?J?ð WOK?L??Ž �U?³KD²0 wH?¹ ô b??� ªWłU?(UÐ wH?ð ô
 Õö�√® �ôu?�Ë ¨©B±≤® s?O?�U²?O�Ë ¨ Ìb?¹b?Š s?� ªÂb???????�«

 ¨”U×M�«®q¦� ªÊœU???????F?*« i?F?ÐË ¨©p??????O?�uH�« iLŠ
  WÐU�ù« t??????OK?Ž V???????ðd?²¹ U??????2 ¨©X???????KÐuJ�«Ë p??????½e�«
 dI� Ÿ«u½√ iF³Ð V?³??????	?²�«Ë ¨÷«d?�_« s?� dO?¦J?�U?Ð
 Íc�« wz«cG�« Âb??????�« dI� b??????¹b×²�UÐË ª©U??????OLO½_«®Âb�«
 ©B±≤®5�U²O� “uFÐ¤ Âb�« dI�Ë ªb¹b(« “uŽ q?L??????A¹

Æ©�ôu?H�« “u?FÐ® Ë√ ›
 i¹d*« vKŽ d??????NEð W¹d¹d??????	�« WEŠö*« ‰öš s�Ë
 ¨Ÿ«bB�« ¨pŽu²�« ¨ÂUF�« nFC�« ∫�U�öŽ Âb�« dIHÐ
 ¨·u�u�« W�ËU×� b??????MŽ ÎU�uBš WšËb�« Ë√ —«Ëb??????�«

  Æq?LF�« vKŽ …—bI�« w½bðË …d�«c�« nF{ p�c�Ë
 WOÞU�*« WOAž_«Ë bK'« Êu� »u×??????ý v�≈ ÎW�U{ùUÐ
 W??????ýUA¼Ë©sH−K�  sD³*«  ¡U??????AG�«®WL×²K*«  ÎW�UšË

ÆdFA�« j�U	ðË UNÝuIðË d�Uþ_«
 ≠rN³½Uł s� ≠ ¡U³Þ_« cšQ¹ W�U(« hO�??????Að bMŽË
 b�Q²�« r²¹ w� ªd³²�*UÐ UNB×H� i¹d*« Âœ s� WMOŽ
 hO�Að VO³DK� sJ1 UL�  ÆhO�??????A²�« W×� s�
 a¹—Uð ·dF¹ Ê√ œd??????−0 ©UOLO½_«® s� …dO¦� ÎU??????Ž«u½√

Æt	H½ i¹d*« s� ÷d*«

 ‰UA²½UÐ WKOHJ�« tKzUÝËË w�UF²�« eOŠ v�≈ wðQ½ «cNÐË
 rłUM�« ©UOLO½_«® Âb�« dIHÐ …U½UF*« eOŠ s� s¹dO¦J�«
 ÎUMJ2 ÊuJ¹ YOŠ ¨¡«cG�« w??????� b¹b(« W¹UH� ÂbŽ sŽ
 »u³Š®b¹b(« ’«d�√ WC¹d*« Ë√ i¹d*« ¡UDŽ≈ d³Ž

Æ©b¹b(«
 l� Î«œb−� ÷d??????*« …œuŽ l??????M� ≠ÎUC¹√ ≠ÊUJ??????�ùUÐË
 s� WO�U� �U??????OL� v??????KŽ W??????¹u²;« W??????LFÞ_« ‰ËU??????Mð
 �«Ë«dC)«Ë t�«uH�« ¨Âu??????×K�« ¨…b³J�« q¦� ªb¹b(«

Æ©f)«Ë f�dJ�« ¨a½U³	�«®hš_UÐË
 Z²MO� ¨©W¦O³)« UOLO½_«® rÝUÐ ·ËdF*« Âb�« dI� U�√
 ¨ÂUEF�« ŸU??????�½ w� ©B±≤5??????�U²O� ®w??????� ÌhI½ s??????Ž
 tð«– 5�U²OH�UÐ i¹d*« sIŠ ‰öš s� vðQ²¹ tłöŽË

ÆWK¹uÞ �«d²� vKŽ
 WM Ò�R*« WLOK??????	�« W¹cG²�« j??????š v??????KŽ ·u�u�« b??????MŽË
 p�c� ¨ŸuM�«Ë r??????J�« dO¹UF� o�Ë r??????	'« �UłUO²Š«
 sŽ rłUM�« Âb??????�« dI� �ôUŠ q¦* Î«b??????ł WLN� UN½uJ�

Æwz«cž Ì“uŽ
 v�≈ ¨ÂUOB�« s� …b¹b??????A�« �ôU(« vM¦²??????	Ôð p�cÐË
 ªWOzUM¦²??????Ýô« ·ËdE�« w??????� Âb�« dI� �ôU??????Š V½Uł
 «c�Ë ¨v�Ë_« dN??????ý_« WŁö¦�« ‰ö??????š qL(« W??????¹«b³�

Æ…œôu�« bFÐ v�Ë_« dNý_« W²	�« …b� ŸU{—ù«
 ÊS� ª¡«cG�« “uFÐ j??????³ðd*« Âb�« dI� v{d� WOIÐ U??????�√
 YOŠ ¨Î«bOł rN²¹cG²Ð ÂUL²¼ô« l� ÂUOB�« r¼—ËbI0

 sJ1Ë ¨tðUF³ðË ÷d*« s� W¹U�uK�  ÎULN� ÎU³½Uł qJAð
≠∫s� UNOKŽ ‰uB(« i¹dLK�

 „UL??????Ý_« ¨Âu×K�«®qL??????Að ≠∫WO½«uO(« �U??????−²M*« ≠
 b¹b(« s� …d??????O³� �UOL� vKŽ U??????Nz«u²Šô ¨©b??????³J�«Ë
 b¹b(UÐ W½—UI� ¨ÎUF¹d??????Ý h²1 Íc�« R�UJ²�« w??????zUMŁ
 Íc�«Ë WOðU³M�« �U??????−²M*« w� œułu*« R�UJ²�« w??????ŁöŁ

 Æ© •≥≠ ±®“ËU−²ð ô q�√ Wł—bÐ h²1
 —UIÐ_«Ë ‰u−F�« r( w� tM� wzUM¦�« W³	½ qBð ULMOÐ

Æ© •≥∞ ≠≤μ®s�
 ÌV??????	½ vKŽ WO½«uO(« �U−²M*« ¡«u²Š« V½Uł v�≈ «c¼
 ªWHK²�*« ÊœUF*«Ë �ôuH�«Ë ©B±≤®5??????�U²O� s� WO�UŽ

 Æ©XKÐuJ�«Ë p½e�« ¨”U×M�«®q¦�
 ”bF�« ¨‰u??????H�« ¨U??????O�u�UH�«® q??????¦� ≠∫�U??????O�uI³�« ≠

  Æ p½e�«Ë ”U×M�«Ë �ôuH�UÐ WOM?ž wN� ¨©UOK¹“U³�«Ë
Æ R�UJ²�« wŁöŁ b¹b(« v�≈ W�U{ùUÐ

 vKŽ Íu²% ≠∫W??????ł“UD�« W??????N�UH�«Ë �«Ë«d??????C)« ≠
 �U??????MO�U²OH�UÐ  W??????OMžË¨©�ôuH�«®s� …d??????O³� �U??????OL�
 ¨Wł“UÞ UN�ËUMð qCH¹Ë ¨WHK²�*« Õö??????�_«Ë ÊœUF*«Ë
 ©•μ∞®d??????	Jð v�≈ ÍœR¹ WK¹uÞ …d²H� UNONÞ Ê_ Î«dE½

Æ©�ôuH�«® s�
 ¨ÊuLOK�« ¨‰UIðd³�«®dOBF� ≠∫W??????ł“UD�« dzUBF�« ≠
 �UMO�U²OH�« s� …dO³� �UOL� v??????KŽ tz«u²Šô ¨©ÕUH²�«
 WOKLŽ q ÒN??????	Ô¹ Íc�« ©C®5??????�U²O� ULO??????Ýô ªWHK²�*«

Æb¹b(« ’UB²�«
 ¡b³K� r??????N� ¡«cž nM� d??????L²�« Ê√ p??????�– v�≈ n??????{√
 „U??????	�ù« WKŠd� w� ≠ÎU??????C¹√ ≠‰ušbK�Ë —U??????D�ùUÐ
 ’UB²�ô« WKN??????Ý �U¹dJ??????Ý s� tO� U* ¨ÂUFD�« sŽ
 …bzU� �«– WOMO�√ ÷ULŠ√Ë WO½bF� Õö�√Ë �UMO�U²O�Ë
 v{d* …dO³� …bzU�Ë ÎU??????FH½ oI×¹ U0 ªr??????	−K� WO�UŽ
 Ê√ ÊUC�— w� rNÐ ÈdŠ_U� ¨w??????z«cž Ì“uF� Âb�« dI�

ÆtM� «Ëd¦J¹
 ÎUHK??????Ý …—u�c*« W¹cž_« WOL� …œU¹“ WOL¼√ vKŽ …ËöŽ
 �UF{dLK�Ë …œôu??????�« bFÐË qL(« …d²� w� ¡U??????	MK�
 …œU¹“ W−O²½ ª⁄uK³�« WKŠd� w� r??????¼ s�Ë 5O{U¹d�«Ë
 sŽ ŸUM²�« t??????KÐUI¹ ¨b¹b(« v??????�≈ �U¾H�« Ác¼ W??????łUŠ
 �«œUC�Ë ÂuO	�UJ�« Õö�√Ë WOðU³M�« ·UO�_«Ë ÍUA�«
 ≠ÂUFD�« ‰ËUMð bFÐ Ë√ ¡U??????MŁ√ �UšUH²½ô«Ë W{uL(«

Æb¹b(« ’UB²�« oOFð UN½u� ≠…dýU³�

 w×B�« ÂöŽù«Ë nOI¦²K� wMÞu�« e	d*«  æ
w½UJ��«Ë
ÊUJ��«Ë W�UF�« W×B�« …—«“uÐ
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Ôn ÚŽ« ÓË  ̈ Ó5*UF�« Ót�« U¹ tO� w�d Ôł w� ÚV Ó¼ ÓË  ̈ Ó5K�UG�« W Ó� Úu Ó½ s ÓŽ tO� wM ÚN Ò³ Ó½Ë 

Ó5�d− Ô*« s ÓŽ ÎUO�UŽ U¹ w ÒM ÓŽ Æ

ولــــــــــو

Íd−M�« 5F�

 ô «c¼ l??????�Ë W??????ÝUOÝ UMF³??????ý ¨¨æ
 ÎU�öÞ≈ U??????NFÐd� —œUG½ Ê√ lOD²??????	½
 ô√ vM9√ XM� ¨ÊUC�— —UN½ w� v²Š
 ¡wAÐ W¹Ë«e�« Ác¼ vKŽ d1 s� ‘Ëœ«
 UN½√ Ëb³¹ sJ� Æ W??????ÝUO	�UÐ W�öŽ t�
 ÃËd)« qł« s� UMÐ—UŠ ULN� U??????½—b�

  Æ W�dI*« UN²�«Ëœ s�
 UNAOF¹ w²�« WM¼«d�« …d²H�« Ê√ bI²Ž«
 “dHÐ ¡«bÐ ÎULOEŽ Îôu% bN??????Að sLO�«
 5Ð wŽËö�«Ë w??????Žu�« 5??????Ð w??????IOIŠ
  ÆW�UI¦�«Ë qN'« 5Ð ¨W??????O½b*«Ë WKO³I�«
 ·dFð Ê√ Î«b??????ł  qN??????	�« s� `³�√Ë
 ÍdJH�« r¼«u²×� Ë œ«d??????�_« �UNłuð
 Æ rN¼ułË v�≈ jI� d??????EM�« ‰öš s�
 nB�« w� ÊuHI¹ s??????¹c�« p¾�Ë√ v²Š
 tMOF� `??????�UB� Ë �«—U??????³²Žô dšü«
 œd??????−0 r??????N×CHð Ê√ lOD²??????	ð  ¨
 rNš«d�Ë rNðU−MAð v�≈  ŸUL²Ýô«
 WIOIŠ ¡UHš≈ t�öš s� Êu�ËU×¹ Íc�«

 ÆrNðUŽUM�
 ¡UI½ …d²� ÂuO�« wMLO�« lL²−*« gOF¹
 l�Ë fHM�« l??????�  WŠ«d�Ë ‚b??????�Ë
 vK�ð b� t½« bŠ√ rKF¹ Ê√ ÊËœ ¨dšü«
 U*UÞ w²�« W??????H¹e*« Áu??????łu�« pKð s??????Ž
 �U³??????ÝUM� w� s¹dšü« ÂU�√ U¼«bð—«
 Àb×²¹ s??????0 t³??????ý√ Êü« s×½ ¨…bŽ
 pMJ1 –≈ ¨Ê«dJ??????Ý u¼Ë Ë√ rzU½ u¼Ë
 WOIOI(« �U�uKF*« vKŽ tM� ‰uB(«
 Ë√ Ÿ«bš Ë√ nO¹eð Í√ ÊËœ w??????¼ UL�

ÆdJ�
 ÍdJH�« ”ö�ù«Ë WO�UI¦�« �UL�«d²�«
 Ã—U�K� W�ULF�« ÆÆÆÆ ¡ö−Ð ÂuO�« dNE¹
 vKŽ ÎUC¹√ sÞu�« Âu??????LN� ’öšù«Ë
 lOD²	ð jI� ÂuO�« Æ UN??????	H½ W�ËUD�«
 wMLO�« l??????L²−*« WIOIŠ n??????A²Jð Ê√
 u¼ s� Æ tðUŽULłË Áœ«d�√ �U??????NłuðË
 u¼ s�Ë Õö??????	�« qLŠ vKŽ —œU??????I�«

ÆWLKJ�«Ë —UFA�« qLŠ vKŽ —œUI�«
 w½b� l??????L²−� ¡U??????MÐ lOD²??????	¹ s??????�
 r�UŽ w� ¡UI³�« v??????KŽ —œU�Ë dC×²�
 WOKIFÐ dJH¹ s�Ë ¨…uI�«Ë ‰U*« tLJ×¹
 v�≈ dEM¹ s??????� ¨aO??????A�« sÐ« aO??????A�«
 s�Ë WHOE½ …dD� Ë rOK??????Ý qIFÐ …√d*«
 rŁ s�Ë WłU(« bMŽ jI� UN�b�²??????	¹
 vD??????Ýu�« —uBF�« lÐd� w� UNFC¹
 fO� Ë Ëb??????³�« Âö??????Ý≈ UNL??????Ý— w²�«

 ÆwIOI(« ÂöÝù«
 �d� w²�« À«bŠ_« XŽUD²??????Ý« «cJ¼
 sLO�« t??????łË d??????NEð Ê√  s??????LO�« U??????NÐ
 W�Ëb�« 4H²ð Íc�« ÃUO�U*« s??????Ž «bOFÐ
 dz«b�« Ÿ«dB�« rž— ‚U�u�« W??????�uJŠË
 w�  UNÐUD�√ 5Ð W�ËUD�« ‚u� Ë X??????%
 �ULEM�  v�«c²ðË  ¨UN²I¹dDÐ  tL??????Ý—
 �U??????	LK�« l{Ë w� w½b*« l??????L²−*«
 nÞUF²�«Ë ‰«u??????�_« UN� V??????K& w²�«
 «c¼ »U??????	Š vKŽ p�– q� ¨wł—U)«
 ÆlOL'« Âu??????O�« `CH¹ Íc�« s??????Þu�«

Æ«c¼ U½√ r�UFK� ‰uI¹Ë
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 ÁdŁ√Ë ÂuB�« W??????Ý«—bÐ rNM� 5L²N*« W�UšË ≠¡U³Þ_« lL−¹ æ
 Ë√ U×O×� ÊU� u??????�Ë v²Š ÊU??????	½≈ q� Ê√ vKŽ ≠W×B�« v??????KŽ
 W¹cG²�« —«d{√Ë ÂuL??????Ý Ê_ ÂuB�« v�« ÃU²×¹ UC¹d� sJ¹ r??????�
 UMÐ«dA� …œbF²*« WOzUOLOJ�« �U�U{ù«Ë WHK²�*« UNðU½uJ0 WO�U(«
 ‚«d²Š_«Ë wz«bG�« ‰œU³²�« �UHK��Ë W??????IO�b�« �UMzUJ�«Ë UMK�Q�Ë
 ‰ËUMðË ÀuK*« ¡«uN�« ‚U??????AM²Ý« WOKLŽË r??????	'« qš«œ wKš«b�«
 …—uBÐ lL−²ð ¡UO??????ý_« Ác¼ q� WŽuM²*« W??????¹Ëœ_« Â«b�²??????Ý« Ë√
 t²−	½√Ë tzUCŽ√Ë r??????	'« qš«œ WHK²�� ‰UJ??????ýQÐË ÈdšQÐ Ë√

 tKF−²�
 ÂU� «–S� ÆÆÆÆÆt²ŽUM� nFCðË tÞUA½ qIO� tOKŽ qI¦ðË i¹d*U�
 Â«b�²Ý«Ë ‰ËUMð s� «dO¦� nHšË ÂUFD�« sŽ p??????	�√Ë ÊU??????	½ù«
 dFýË œ«u*« Ác¼ ÂuLÝ ¡U³Ž√ s� öF� r	'« hK�ð œ«u*« Ác¼
 ÂuB�« ÊQÐ œuBI*« u¼ «c¼Ë q³� s� UNÐ t� bNŽô …u�Ë ◊U??????AMÐ

Æ¡U³Þ_« Á—uB²¹ UL� W×�
ør	'« vKŽ …—UC�« œ«u*« Ác¼ w¼ UL�

 U¼dOND²Ð Âu??????I¹ Íc�« ÊU??????	½ù« r??????	ł w� rN*« “UN'« u¼ U�Ë
 Èb� W¹—Ëœ …—u??????BÐ UNðUHK�� s??????� r??????	'« WŠ«—≈Ë UN²OHBðË

ø…UO(«
∫w�U²�U� wN� œ«u*« U�√

 UNM� dO¦J�« `??????³�√ w²�« WŽuM²*«Ë …œbF²*« W??????Oz«cG�« œ«u??????*« ≠±
 Ác¼Ë ÆÆÆÆ �UD??????AM*«Ë �UN³M*«Ë �U¹dJ??????	�«Ë �U�u??????Ýb�UÐ UOMž
 WML	�U� …—UC(« ÷«d�√ U�«eł tOL	½ U� o�Ë X×³�√ œ«u*«
 Âb�« jG{ ŸUHð—«Ë 5¹«d??????A�« VKBðË ÊUÞd	�«Ë WO??????ÝU	(«Ë
 W¹u�b�« WOŽË_«Ë 5²zd�«Ë ⁄U�b�«Ë VKI�« w??????� WHK²�*« �UDK'«Ë

Æa�« W¹bK'« ÷«d�_«Ë WŽUM*« hI½ ÷«d�√ p�c�Ë
 WOz«bG�« œ«u??????*« vKŽ W??????MOF� œ«u??????� W??????�U{≈ Í√ �U??????�U{ù« ≠≤
 �UE�U(«Ë …b	�_« �œUC�Ë Ê«u�_«Ë �UNJM�« q¦� �UÐËdA*«Ë
 Z¹Ëd²�« ·bNÐ ÂU¹_« Ác¼ Â«b�²Ýô« ÁdO¦� w¼Ë WE�U(« œ«u*« Ë√
 WHK²�*« �U³KF*«Ë d??????zUBF�«Ë �UÐËd??????A*« w� W�UšË Í—U−²�«
 Ác¼Ë ¨U¼dOžË !œu³�«Ë qO�«—U� .dJ�«Ë WO³KN*« q¦� �U??????¹uK(«Ë
 w²�« W�U	�«Ë …—UC�« œ«u*« s� dO¦J�« UNO� b¹bA�« nÝú� œ«u*«

U�U9 WO³KÝ …—uBÐ WHK²�*« t²−	½√Ë r	'« vKŽ dŁRð
 �UOKOHD�«Ë U¹dO²J³�« W�UšË r??????OŁ«d'« Ë√ WIO�b�« �UMzUJ�« ≠≥
 WLFÞ_« vKŽ ÂuLÝ s� �UMzUJ�« Ác¼ Á“dHð U�Ë �U¹dDH�«Ë WO�Ë_«
 r??????	'« qš«œ sHF²�« W³³??????	� U¼dL�ð w??????�U²�UÐË �UÐËd??????A*«Ë

WOLCN�« �UHK�*« vL	ðË wLCN�« “UN'« U�uBšË
 Âœ«uŽË ÀuK*« ¡«uN�« ‚UAM²Ý« sŽ WLłUM�« WHK²�*« ÂuL	�« ≠¥
 tÐdð_«Ë ÊUšb�«Ë ‘—u�«Ë m½UB*«Ë q�UF*«Ë �«“UG�«Ë �«—UO	�«

Æa�«
 ÂbN�«ò WOKLŽ w??????� wz«cG�« ‰œU??????³²�« sŽ W??????LłUM�« �U??????HK�*« ≠μ
 bO	�√ w½UŁ “Už q¦� wKš«b�« ‚«d²Šô«Ë r??????	'« qš«œ å¡UM³�«Ë
 p¹—uO�« i�UŠË X¹d³J�«Ë UO½u�_«Ë 5²¹dJ�«Ë U¹—uO�«Ë ÊuÐdJ�«

« ¡«cG�« �UHK��Ë
‰uMOH�«Ë ‰Ëb½_«Ë
*« œ«u*« Ác¼ q�Ë
√ åUłd��Ë Ułd�
OKLFÐ Âu??????I¹ Íc�«
	�«Ë —UC�« U¼dŁ√

ÆUOŠ
«bNł b³JK� Ê√ ô≈
ÍQÐ VO�√ U� «–≈
�«—b�*« ‰ËUMð Ë√
¹√ v²ŠË ‰u×J�«Ë
—d{Ë UJ²� b??????ý√
³J�« nzUþË q²�ð

�U??????	�« œ«u*« Ác¼
UšË qš«œ …dO¦J�«
dNý ÂUO� w�Ë

UO� d³²F¹ Íc??????�«
s� wðQð W??????	L)«
????A�«Ë ÂUFD�« sŽ
Ë „—U³*« ÊUC�—

q�Q¹ ô ÊU??????	½ùU�
	'« WŠ«d²??????Ýô
G�« ‰œU³²K� Èd³J�«
ÂUFD�« ‰ËUMð sŽ

p�– s� åd	Oð U�
W??????OKLŽ q??????Ið ≠±
ÂbN�« WOKLŽ œ«œeð

G�« œ«u*« �UHK��Ë
š …—uBÐ b??????³J�«
šË r??????	−K� qO¦�
◊U??????AM�«Ë W¹uO(«
UþË WÝ—U2 vKŽ
Uðdð U??????�bMŽË ≠≤
U??????	�« œ«u*« œdÞ
bI0 ÊuJ¹ Y??????OŠ
ł«u²*« �UÐËdJO*«
Í—U−�Ë ’U??????š
N�UN²�« w??????�U²�UÐË

	−K� WŠ«— ÂuB�«
(« �¡Uł UM¼ s�Ë
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الصوم صحة

א9
Ë �«œUF�« nK²�ðË
W??????M¹b*« w??????� UNMŽ

.d??????J�« dN??????AK� Ê√
¼åË å�U??????OzUCH�«ò
²??????Ýô« w� ÊUJ	�«
Q*« dO�uð ‰öš s�
UÐ ÂUL²¼ô« kŠö¹Ë
q³� p�–Ë fO½«uH�«
NAÐ VOŠd²�« √b³¹Ë
WM¹b*« Ë√ n¹d�« w�
ô« «c¼ d¼UE� ‰Ë√Ë
U0 rN�“UM� ¡ö??????DÐ
� WM¹bL� W??????1bI�«
F�« ÁcNÐ ÊuJ??????	L²¹
U??????	ðË …UO(« —uDð

A*« W1bI�« �«œUF�«
N??????ý nB²M� w�Ë
Ë n¹d�« r??????EF� w�
d??????NE� cšQð w²�«ò
« «c¼ w??????� ÂUOB�«

“uðË `??????zUÐc�« d×MÐ
�« �U??????	Kł √b³ð rŁ
¨d−H�« Ê«–√ v??????²Š
½_« …Ëö??????ðË .dJ�«
√ q??????³�Ë ¨W³??????ÝUM*«

iFÐ ÂuI¹ ¨Ÿu³??????Ý√
Ÿu³??????Ý_« «c¼ WKOÞ
œœd²ð w²�« �«—U³F�«
??????ý ¨ÊUC�— U¹ pÐ
c¼ b¹œd²Ð ‰U??????HÞ_«
� …—uBÐ w�UOK�« w�
błU	*« ÊS� ¨sLO�«
Æ…—UŠ q� w�Ë Âu¹

���
WO½UC�d�« ”uID�«
eO1 U� r¼√ Ê≈ q??????Ð
c�« å—UD�ù« l??????�b�ò
« qO³ Ô� WŽUL??????Ý v�≈
AÔ¹ U* p�–Ë ¨„—U³*«
UG�Ë Î«—U³� ”UM�«

eO Ô1 U??????� d¦�√ q??????F�


