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يركسلا 	 ضيرم 	 تاداشرا

يمكارتلا 	 ركسلا 	 صحف 	 يركسلا 	 ىضرم 	 تاصوحف .	 تايوشنلا 	 نع 	 داعتبلااو 	 ،موحللاو 	 ،هكاوفلاو 	 ،تاوارضخلا 	 لوانت 	 نم 	 	.راثكلإا تايركسلا 	 وأ 	 ،تايوشنلا 	 وأ 	 ،نوهدلا 	 ىلع 	 يوتحي 	 ماعطلا 	 ناك 	 اذإ 	 ةصاخ 	 ةبسانملا 	 ةيمكلا 	 لوانت 	 ىلع 	 صرحي 	 نأ 	 بجي 	 نكلو 	 ،هب 	 بغري 	 يذلا 	 ماعطلا 	 نم 	 عون 	 ّيأ 	 نم 	 هسفن 	 مرحي 	لا	 تقولا 	 سفنبو 	 ،هضافخنا 	 وأ 	 ركسلا 	 عافترا 	 يف 	 ببستي 	لا	 يذلا 	 يركسلا 	 ضيرمل 	 ةبسانملا 	 ماعطلا 	 ةيعون 	 ىلإ 	 	.هابتنلاا ركسلا 	 ىوتسم 	 ضافخناب 	 هروعش 	 لاح 	 يف 	 ،ركس 	 وأ 	 ىولح 	 ةعطق 	 ضيرملا 	 عم 	 نوكي 	 نأ 	 	لضّفُي ماعطلاب 	 قلعتت 	 يركسلا 	 ىضرمل 	 حئاصن .	 اهب 	 يصوي 	 يتلا 	 ةمزلالا 	 تاصوحفلا 	 ءارجإو 	 ّ،يرود 	 لكشب 	 بيبطلا 	 	.ةعجارم هلماحل 	 ًاّيسفن 	 ًابعت 	 وأ 	 ً،امئاد 	 ًاقلق 	 يركسلا 	 ضرم 	 لكشي 	 نأ 	 بجي 	 لاو 	 ،هسفنب 	 هضرم 	 ىلع 	 ةرطيسلا 	 ضيرملا 	 عاطتسا 	 اذإ 	 يّعيبط 	 لكشب 	 رمتست 	 ةايحلاف 	 ،تابجاولاب 	 مايقلاو 	 ةايحلاب 	 	.عاتمتسلاا ةيكبشلاو 	 نيعلا 	 ةقدح 	 صحفو 	 ّ،يرود 	 لكشب 	 نويعلا 	 بيبط 	 	.ةرايز رارمتساب 	 اهتملاس 	 ةعباتمو 	 ،ةثللا 	 يف 	 لكاشم 	 ّيأ 	 نع 	 فشكلل 	 ،نانسلأا 	 بيبط 	 	.ةعجارم حورج 	 وأ 	 تاحرقت 	 ّيأ 	 ثودح 	 نم 	 ًافوخ 	 امهب 	 مامتهلااو 	 نيمدقلاب 	 	.ةيانعلا ماظتناب 	 جلاعلا 	 	.ذخأ نزولا 	 ىلع 	 	.ةظفاحملا هتملاس 	 ىلع 	 ًاصرح 	 ،بهذ 	 امنيأ 	 هعم 	 هزاهج 	 ضيرملا 	 ذخأي 	 نأ 	 لضفيو 	 ،مدلاب 	 ركسلا 	 ىوتسم 	 سيقي 	 يذلا 	 يركسلا 	 سايق 	 زاهج 	 	.رفوت هل 	 ةباصإ 	 ّيأ 	 ثودح 	 لاح 	 يف 	 اوفرّصتي 	 ىتح 	 ،يركسلاب 	 باصم 	 هّنأب 	 هلوح 	 مه 	 نم 	 ملعُي 	 نأ 	 يركسلا 	 ضيرمب 	 	.ضرتفي هتهجاومو 	 هيلع 	 بّلغتلا 	 عيطتسي 	 ىتح 	 ،هضرم 	 نع 	 فرعَي 	 نأ 	 يركسلا 	 ضيرم 	 ىلع 	 	بجي ةحصلاب 	 قلعتت 	 يركسلا 	 ىضرمل 	 حئاصن .	 يركسلا 	 ضرم 	 تلااح 	 نم %	 90	 لكشيو 	 ً،اعويش 	 رثكلأا 	 عونلا 	 وهو 	 ،ةيفاك 	 ريغ 	 تايمكب 	 نكلو 	 نيلوسنلإا 	 جتني 	 مسجلا 	 نّأ 	 وه 	 يناثلا 	 عونلاو 	 ،نيلوسنلإا 	 جاتنإ 	 ىلع 	 مسجلا 	 ةردق 	 مدع 	 وه 	 لولأا 	 عونلا 	 ،نيعون 	 ىلإ 	 فّنصي 	 يركسلا 	 ضرم 	 نّأ 	 امك 	 ،مدلاب 	 ركسلا 	 ةبسن 	 مّظني 	 نومره 	 وه 	 نيلوسنلإا 	 نّأ 	 فورعملا 	 نمو 	 ،مسجلل 	 ةيفاك 	 تايمكب 	 نيلوسنلإا 	 جاتنإ 	 ىلع 	 سايركنبلا 	 ةردق 	 مدع 	 وه 	 هب 	 ةباصلإل 	 يسيئرلا 	 ببسلاو 	 نمزم 	 ضرم 	 وه 	 يركسلا 	 ضرم 	 ناضمر 	 يف 	 يركسلا 	 ىضرمل 	 حئاصن 	 ركسلا 	 ىضرمل 	 يئاذغ 	 ماظن 	 ةلص 	 	تاذ ةلوهس 	 لكب 	 ةيحصلا 	 كتامدخ 	 ةرادإ 	 ىلع 	 كتدعاسمل 	 انه 	 	،HbA1c	نحن نيبولغوميهلا 	 صحف .	 روهش 	 ةثلاث 	 لّك 	 هؤارجإ 	 مّتي 	 	A1c	يذلاو نم 	 ققّحتلل 	 لوبلا 	 صحف .	 تاديرسيلجلا 	 ةيثلاث 	 نوهدلاو 	 لورتسلوكلا 	 ةبسن 	 	.صحف مدلا 	 يف 	 ركسلا 	 ىوتسمرارقتسا 	 ىدم 	 نّيبي 	 ذإ
	لا معن 	 ؟ًاديفم 	 لاقملا 	 ناك 	 له .	 هتلاح 	 عم 	 شياعتلا 	 ةلواحمو 	 ،ضرملا 	 اذه 	 رطاخم 	 ليلقتل 	 ةمزلالا 	 تاطايتحلاا 	 لك 	 ذخأب 	 يركسلا 	 ضيرم 	 حصني 	 كلذلو 	 ،بلقلا 	 ضارمأب 	 ةباصلإا 	 وأ 	 ،رصبلا 	 نادقف 	 لثم 	 ،هيلع 	 ةرطيسلا 	 وأ 	 هتجلاعم 	 متت 	 مل 	 اذإ 	 ةريثك 	 تافعاضم 	 هلو 	 ،ةايحلا 	 ىدم 	 ضيرملا 	 عم 	 ىقبي 	 هعاونأو 	 هتلااح 	 لكب 	 يركسلا 	 ضرم 	 نّإ : ةظحلام . ىلكلاب 	 لكاشم 	 روهظ 	 ىلع 	 ليلد 	 لوبلاب 	 نيتوربلا 	 روهظ 	 نّإ 	 ثيح 	 ،هيف 	 نيتوربلا 	 	X	ةدوج ركسلا 	 ىضرمل 	 حئاصن 	 	!قلاغإ كل 	 ًاركش 	 ،حاجنب 	 لاسرلإا 	 (diabetics	for	Tips)	مت بيبطلا 	 تاميلعتل 	 لاثتملاا 	 كدعاسُي 	 امك .	 بيبطلا 	 تاهيجوت 	 بسحب 	 جئاتنلا 	 ليجستو 	 ماظتناب 	 مدلاب 	 ركسلا 	 تايوتسم 	 ةبقارمو 	 ماظتناب 	 ةيودلأا 	 نم 	 ةفوصوملا 	 تاعرجلا 	 لوانت 	 نمضتي 	 اذهو 	 ،ةيحصلا 	 هتلاح 	 بسح 	 ىلع 	 ضيرم 	 لكل 	 ةبسانملاو 	 ةحيحصلا 	 ةروشملا 	 ميدقتل 	 ةمزلالا 	 ةفرعملاو 	 ةربخلا 	 كلتمي 	 يذلا 	 صخشلا 	 وه 	 بيبطلاف 	 ؛ةقد 	 لكب 	 جلاعملا 	 بيبطلا 	 تاميلعت 	 عابتا 	 يركسلا 	 ىضرم 	 ىلع 	 بجي 	 ركسلا 	 ىضرمل 	 حئاصن 	 نم 	 بيبطلا 	 تاميلعت 	 عابتا 	 ركسلا 	 ىضرمل 	 حئاصن 	 دحأ 	 بيبطلا 	 تاميلعت 	 عبتا .	 نيتيلاتتم 	 نيترمل 	 رتليسيد / مارغلم 	300 			 نم 	 ىلعأ 	 صحفلا 		 جئاتن 	 تناك 	 اذإ 	 اضًيأ .	 عوبسأ 	 نم 	 رثكلأ 	 رتليسيد / مارغلم 	160 		 نم 	 رثكأ 	 ركسلا 	 لدعم 	 عافترا 	 ةلاح 	 يف 	 كلذكو 	 ،دحاولا 	 عوبسلأا 		 يف 	 ةرم 	 نم 	 رثكأ 	 اهريسفت 	 نكمي 	لا	 ةقيرطب 	 مدلا 	 زوكولغ 	 صقن 	 نم 	 ةاناعملا 	 ةلاح 	 يف 	 اضًيأو 	 ،رتليسيد / مارغلم 	70 			 نع 	 هيدل 	 مدلا 		 زوكولغ 	 ىوتسم 	 يف 	 ضافخنلاا 	 ةلاح 	 يف 	 جلاعملا 	 بيبطلاب 	 لاصتلاا 	 ضيرملا 	 ىلع .	 هب 	 مايقلل 	 لضفلأا 	 تاقولأاو 	 سايقلا 	 ةقيرط 	 بيبطلا 	 كفرعُي 	 عبطلابو 	 ،ضيرملل 	 ةيلاحلا 	 ةلاحلا 	 عم 	 بسانتي 	 امب 	 يجلاعلا 	 ماظنلا 	 حيحصتل 	 صحفلا 	 جئاتن 	 ليجستو 	 ،ةددحملا 	 تاقولأا 	 يفو 	 ماظتناب 	 مدلا 	 ركس 	 ىوتسم 	 سايق 	 متي 	 نأ 	 بجيو 	 ،لاعفو 	 بسانم 	 لكشب 	 ةيضايرلا 	 نيرامتلا 	 ةسراممو 	 عبتملا 	 يئاذغلا 	 ماظنلا 	 ليدعت 	 ضيرملا 	 ىدل 	 مدلا 	 ركس 	 ىوتسم 	 ديدحت 	 حيتُي 	 ،كلذل 	 ةفاضلإاب .	 لضفأ 	 لكشب 	 ةلاحلا 	 ىلع 	 ةرطيسلا 	 متي 	 يلاتلابو 	 ،روملأا 	 مقافتت 	 نأ 	 لبق 	 مزلالا 	 ءارجلإا 	 ذاختاو 	 مدلا 	 يف 	 ركسلا 	 ىوتسم 	 يف 	 تاريغت 	 يأ 	 ىلع 	 فرعتلا 	 يف 	 دعاسي 	 ثيح 	 ،ماظتناب 	 صحفلا 	 اذه 	 ءارجإب 	 حصنُي .	 مدلا 	 ركس 	 ىوتسمل 	 يرودلا 	 صحفلا 	 وه 	 ،كلذ 	 قيقحتل 	 اهب 	 مايقلا 	 ضيرملل 	 نكمُي 	 يتلا 	 ةماهلا 	 بيلاسلأا 	 نيب 	 نمو 	 ،ركسلا 	 ىضرمل 	 حئاصن 	 مهأ 	 نم 	 يهو 	 ضرملا 	 اذهل 	 ةريطخلا 	 ةيبناجلا 	 تافعاضملاب 	 ةباصلإا 	 نم 	 عنملاو 	 هتحص 	 ىلع 	 ظافحلل 	 يويحو 	 ماه 	 رمأ 	 يركسلا 	 ضيرم 	 ىدل 	 مدلا 	 ركس 	 تايوتسم 	 ىلع 	 ةرطيسلا 	 مدلا 	 يف 	 ركسلا 	 تايوتسمل 	 مظتنملا 	 صحفلا 	 مدلا 	 يف 	 ركسلا 	 عافترا 	 وأ 	 مدلا 	 يف 	 ركسلا 	 ةبسن 	 يف 	 مكحتلا 	 فدهب 	 ةماه 	 حئاصن 	 يهو 	 ،حئاصنلا 	 هذهل 	 لماشلا 	 ليلدلا 	 نع 	 ةرابع 	 لاقملا 	 نوكي 	 يكل 	 ضيرملل 	 ةيساسلأاو 	 ةماهلا 	 حئاصنلا 	 مهأ 	 عضو 	 اذه 	 انلاقم 	 يف 	 انلواح 	 ثيح 	 ،يركسلا 	 ىضرمل 	 حئاصن 	 مهأ 	 ىلع 	 انه 	 فرعتن 	 فوس 	 ،لضفلأا 	 عقوم 	 انعقوم 	 يف 	 يركسلا 	 ضرم 	 نع 	 ةقباسلا 	 تلااقملل 	 لاًامكتساو 	 ةلاقملا 	 هذه 	 يف .	 هلماحل 	 اًيسفن 	 اًبعت 	 وأ 	 امًئاد 	 اقًلق 	 ركسلا 	 ضرم 	 لكشُي 	 لاأ 	 بجيو 	 ،هسفنب 	 هضرم 	 ىلع 	 ةرطيسلا 	 ضيرملا 	 صخشلا 	 عاطتسا 	 اذإ 	 هللا 	 نذإب 	 يعيبط 	 لكشب 	 رمتست 	 فوس 	 ةايحلاف 	 ،هتايحب 	 عاتمتسلاا 	 ضيرملا 	 ىلع .	 ىلاعت 	 هللا 	 يف 	 هتقثو 	 دبعلا 	 ربص 	 رابتخلاو 	 نانجلا 	 يف 	 تاجردلا 	 عفرو 	 اياطخلاو 	 بونذلا 	 ريفكتل 	 ىلاعت 	 هللا 	 نم 	 ءلاتبا 	 وه 	 ضرملا 	 نأ 	 ملعي 	 نأ 	 ملسملا 	 ىلعو 	 ،رشبلا 	 لك 	 لثم 	 ةايحلاب 	 عاتمتسلااو 	 هتافعاضم 	 نم 	 عنملاو 	 هعم 	 شياعتلا 	 نكمُي 	 هنأ 	 لاإ 	 ةايحلا 	 يقاب 	 ضيرملا 	 عم 	 رمتسي 	 نمزم 	 ضرم 	 يركسلا 	 ضرم 	 نوك 	 نم 	 مغرلاب ؛	
نأ 	 نكمي 	 امك .	 مدقلا 	 يف 	 دجوت 	 يتلا 	 باصعلأاب 	 ررضلا 	 قاحلإو 	 مدلا 	 قفدت 	 ليلقتب 	 ببستي 	 نأ 	 نكمي 	 مدلا 	 يف 	 ركسلا 	 ىوتسم 	 عافترا 	 نأ 	 ثيح 	 ،ركسلا 	 ىضرمل 	 حئاصن 	 نمض 	 ةياغلل 	 ةماه 	 ةحيصنلا 	 هذه 	 كيمدق 	 ىلإ 	 هبتنا .	 ركبملا 	 توملا .	 ىمعلاب 	 ةباصلإا 	 يف 	 ببست 	 نأ 	 نكمي 	 يتلا 	 نويعلا 	 ضارمأ .	 باصعلأا 	 فلت .	 ةيغامدلا 	 ةتكسلا .	 ىلكلا 	 ضرم .	 مدلاب 	 ركسلا 	 ىوتسم 	 يف 	 مكحتلا 	 فعض .	 بلقلا 	 ضرم .	 مسجلا 	 نم 	 ءزج 	 رتب 	 انه 	 ةلاحلا 	 مزلتسَت 	 امبرو 	 ،ىفشُت 	لا	 حورقو 	 ،تاباهتلاب 	 ةباصلإل 	 يدؤي 	 دق 	 اذهو 	 ،نيمدقلاو 	 نيقاسلا 	 يف 	 مدلا 	 قفدت 	 	:ضافخنا يلاتلا 	 يف 	 اهب 	 ةباصلإا 	 صرف 	 نم 	 نيخدتلا 	 ديزي 	 يتلا 	 يركسلا 	 ءادل 	 ةفلتخملا 	 تافعاضملا 	 لمشت .	 ءاقدصلأاو 	 ةلئاعلا 	 نم 	 عيجشتلاو 	 معدلا 	 ىلع 	 لوصحلا 	 هنكميو 	 ،بعصلا 	 يدحتلا 	 اذه 	 يطخت 	 هنكمي 	 هدادعتساو 	 هتدارإبف 	 هسفن 	 ضيرملا 	 نم 	 عبان 	 نيخدتلا 	 نع 	 علاقلإا 	 رارق 	 نوكي 	 نأ 	 انه 	 بجي .	 ةلتاق 	 نيخدتلا 	 رارضأ 	 نأو 	 ،مرحم 	 ساسلأا 	 نم 	 نيخدتلا 	 نأ 	 ركذتي 	 نأ 	 ضيرملا 	 ىلعو 	 ،نيخدتلا 	 نم 	 ًلادب 	 سمشلا 	 دابع 	 روذب 	 وأ 	 تارسكملا 	 وأ 	 ئينلا 	 رزجلا 	 لوانت 	 وأ 	 ركس 	 نودب 	 ةكلعلا 	 غضم 	 لثم 	 ةليدبلا 	 تايجيتارتسلاا 	 ضعب 	 عابتاو 	 نيخدتلا 	 نع 	 علاقلإاب 	 حصنُي 	 اذل .	 ةريطخلا 	 يركسلا 	 تافعاضمب 	 ةباصلإا 	 رطخ 	 نم 	 ديزُي 	 نيخدتلاف 	 ؛هتحص 	 ىلع 	 ةظفاحملل 	 يركسلا 	 ضيرم 	 اهجاتحي 	 يتلا 	 ةماهلا 	 حئاصنلا 	 ىدحإ 	 نيخدتلا 	 نع 	 عانتملاا 	 ربتعي 	 ركسلا 	 ىضرمل 	 حئاصن 	 نم 	 نيخدتلا 	 نع 	 عنتما 	 ركسلا 	 ىضرمل 	 حئاصن 	 دحأ 	 نيخدتلا 	 نع 	 عنتما .	 بلقلا 	 ضارمأب 	 ةباصلإا 	 رطخ 	 ضفخو 	 مدلا 	 يف 	 ركسلا 	 تايوتسم 	 ضيفخت 	 يف 	 دعاسي 	 نأ 	 نكمي 	 وهف 	 ،يركسلا 	 ضرم 	 ةحفاكم 	 يف 	 ةدعاسملل ”	 يرسلا 	 حلاسلا 	“ يندبلا 	 طاشنلا 	 نوكي 	 نأ 	 نكميو 	 ،ركسلا 	 ضيرمل 	 ةياغلل 	 ةديفم 	 ةيضاير 	 نيرامت 	 تاجاردلا 	 بوكرو 	 ةحابسلاو 	 يشملا 	 دعي 	 ،ماع 	 لكشب .	 يركسلا 	 ضيرمل 	 ةبسانملا 	 ةيضايرلا 	 نيرامتلا 	 عاونأ 	 نم 	 عون 	 يأ 	 يف 	 ءدبلا 	 لبق 	 جلاعملا 	 بيبطلا 	 ىلإ 	 ثدحتلا 	 مهملا 	 نم .	 نزولا 	 ىلع 	 ظافحلاو 	 ،ةماعلا 	 ضيرملا 	 ةقايل 	 نيسحتو 	 ،مدلا 	 يف 	 ركسلا 	 تايوتسم 	 نيسحت 	 يف 	 ةيضايرلا 	 نيرامتلا 	 دعاست 	 نأ 	 نكمي .	 ضيرملل 	 ةياغلل 	 اًديفم 	 نوكي 	 نأ 	 نكمي 	 اذهف 	 ؛ةيضايرلا 	 نيرامتلا 	 نم 	 ليلقلاب 	 مايقلا 	 ةماهلا 	 ركسلا 	 ىضرمل 	 حئاصن 	 نيب 	 نم 	 يركسلا 	 ىضرمل 	 حئاصن 	 دحلأ 	 ةضايرلا 	 ةسرامم 	 يركسلا 	 ىضرمل 	 حئاصن 	 نمض 	 ةضايرلا 	 ةسرامم .	 يركسلا 	 جلاع 	 يف 	 تنرتنلإا 	 ىلع 	 عيبلل 	 ةضورعملا 	 ةيودلأا 	 ةءافك 	 معزت 	 يتلا 	 ةفيزملا 	 تامولعملا 	 قيدصت 	 يغبني 	 لاو 	 ،دمتعم 	 يبط 	 ردصم 	 ىلإ 	 عوجرلا 	 دعب 	 يركسلل 	 ةديفملا 	 ةيودلأا 	 لوانت 	 يرورضلا 	 نمف 	 ،اذل .	 ضيرملا 	 ةحص 	 ىلع 	 ةيلعف 	 ةروطخ 	 ىلإ 	 اهنم 	 ئطاخ 	 عون 	 وأ 	 ةيودلأا 	 نم 	 ئطاخ 	 رادقم 	 لوانت 	 يدؤي 	 دقف 	 ؛يركسلا 	 ىضرمل 	 ةبسنلاب 	 ةًصاخو 	 ،صتخملا 	 بيبطلا 	 ةراشتسا 	 نود 	 تنرتنلإا 	 ىلع 	 ةضورعملا 	 تاجلاعلاو 	 ةيودلأا 	 ءارش 	 نم 	 ثاحبلأا 	 رذحت 	 تنرتنلإا 	 ىلع 	 يركسلل 	 تاجلاعلاو 	 ةيودلأا 	 نم 	 رذحلا .	 كلذ 	 يسن 	 اذإ 	 ءاودلاب 	 ضيرملا 	 ريكذت 	 لهلأا 	 ىلعو 	 ،هلوانتي 	 رخآ 	 ءاود 	 يأب 	 بيبطلا 	 غلبي 	 نأ 	 اضًيأ 	 هيلعو 	 ،اهيف 	 بوغرم 	 ريغ 	 ءاودلل 	 ةيبناج 	 راثآ 	 يأ 	 روهظ 	 ةلاح 	 يف 	 بيبطلا 	 غلبُي 	 نأ 	 هيلع 	 يغبني 	 امك 	 ،ةيودلأا 	 نم 	 هريغ 	 وأ 	 نيلوسنلأا 	 ناكأ 	 ءاوس 	 ددحملا 	 تقولا 	 يف 	 هنم 	 ةددحملا 	 تاعرجلا 	 لوانتو 	 بيبطلا 	 هددح 	 يذلا 	 ءاودلا 	 عابتا 	 ضيرملا 	 ىلع 	 بجي 	 ثيح 	 ،مدلا 	 يف 	 ركسلا 	 ىوتسم 	 ىلع 	 ةرطيسلا 	 يف 	 مهتدعاسمل 	 ركسلا 	 ىضرمل 	 حئاصن 	 مهأ 	 نم 	 اًدحاو 	 ةيودلأا 	 لوانت 	 ربتعي 	 بيبطلا 	 نم 	 ررقملا 	 ءاودلا 	 لوانت .	 ركسلا 	 ىضرمل 	 حئاصن 	 نمض 	 نم 	 اذهو 	 ،يركسلاب 	 هتربخ 	 هنع 	 فورعمو 	 رهام 	 بيبط 	 رايتخا 	 كيلع 	 ،اذل .	 ةماع 	 ةفصب 	 كمسج 	 ةحص 	 ىلع 	 ظافحلاو 	 ضرملا 	 اذهل 	 ةريطخلا 	 ةيحصلا 	 تافعاضملا 	 بنجت 	 يف

،سفركلا 	 ،وداكوفلأا 	 ،فوشرخلا :	 لثم 	) ةيوشنلا 	 ريغ 	 تاورضخلا 	 ركسلا 	 ىضرمل 	 عونمملا 	 لكلأا 	 عفترملا 	 ركسلا 	 ىضرمل 	 بسانملا 	 	:لكلأا يركسلا 	 ضيرمل 	 هلوانت 	 عونمملاو 	 حومسملا 	 مهأ 	 ضعب 	 يلاتلا 	 لودجلا 	 يف .	 تافعاضملا 	 نم 	 عنملاو 	 ركسلا 	 طبض 	 ىلع 	 دعاسي 	 اذهو 	 اًيموي 	 تايركسلاو 	 تايوشنلا 	 نم 	 ةددحم 	 تايمك 	 لوانت 	 مهملا 	 نمو 	 ،ءاملا 	 نم 	 بوك 	 لوانت 	 عم 	،” تايوشن 	 عبرو 	 نيتورب 	 عبر 	“ نم 	 نوكتي 	 رخلآا 	 فصنلاو 	 ،ةيهطملا 	 وأ 	 ةجزاطلا 	 راضخلا 	 نم ”	 قبط 	 فصن 	“ لوانت 	 نع 	 ةرابع 	 يه 	 ،يركسلا 	 ضيرمل 	 ةيلاثملا 	 ةبجولا 	 تانوكم .	 ركسلا 	 ىضرمل 	 ةعونمملا 	 ةمعطلأا 	 ىلع 	 فرعتلاو 	 ،يركسلا 	 ىضرمل 	 ةمعطلأا 	 لضفأ 	 ىلع 	 فرعتلا 	 انه 	 نم 	 كنكمي .	 ضيلأا 	 تايلمع 	 ءدبل 	 ةمهم 	 اهنوكل 	 راطفلإا 	 ةبجو 	 يطخت 	 مدعو 	 مسجلا 	 ةبوطر 	 ىلع 	 ةظفاحملل 	 ةيفاك 	 ةيمكب 	 ءاملا 	 برش 	 ماهلا 	 نمو .	 مدلا 	 يف 	 ركسلا 	 ىوتسم 	 ليلقت 	 ىلع 	 لمعت 	 يتلا 	 طسوتملا 	 ضيبلأا 	 رحبلا 	 ةيمح 	 عابتا 	 لضفُي 	 ،كلذ 	 ىلإ 	 ةًفاضإ .	 مويلا 	 للاخ 	 ةفيفخ 	 نيتبجوو 	 ةيسيئر 	 تابجو 	 ثلاث 	 لوانت 	 ىلع 	 صرحلاو 	 ،ةجزاطلا 	 تاورضخلاو 	 ةهكافلا 	 لوانت 	 لضفُي 	 امك .	 ةبلعملاو 	 ةعنصملا 	 ةمعطلأا 	 لوانت 	 عنمو 	 ةمعطلأا 	 يف 	 ةمدختسملا 	 حلملا 	 ةيمك 	 ليلقت 	 بجي 	 امك .	 ةيقرولا 	 تاورضخلاو 	 ةيوشن 	 ريغلا 	 تاورضخلا 	 لوانتب 	 حصنُي 	 ،كلذ 	 نم 	 لاًدبو 	 ،ةدقعملا 	 تارديهوبركلاو 	 ةعبشملا 	 نوهدلاو 	 ةيلاعلا 	 ةيرارحلا 	 تارعسلاب 	 ةئيلملا 	 ةمعطلأا 	 لوانت 	 بنجت 	 يركسلا 	 ىضرم 	 ىلع 	 بجي 	 ثيح 	 ،يركسلا 	 ضرم 	 تافعاضم 	 نم 	 دحلل 	 لثملأا 	 لحلا 	 وهو 	 ،ركسلا 	 ىضرمل 	 حئاصن 	 نمض 	 يساسأ 	 ءيش 	 وهو 	 يركسلا 	 ءادب 	 ىضرملا 	 ةياعر 	 دنع 	 ماه 	 يحصلا 	 يئاذغلا 	 ماظنلا 	 دعُي 	 يحصلا 	 يئاذغلا 	 ماظنلا .	 ةليلق 	 مايأ 	 نوضغ 	 يف 	 ىفشُت 	لا	 مدقلاب 	 ىرخأ 	 ةلكشم 	 وأ 	 ةحرق 	 نم 	 يناعت 	 تنك 	 نأ 	 لاح 	 يف 	 بيبطلا 	 ةراشتساب 	 مايقلا 	 اضًيأ .	 ارًوف 	 كبيبط 	 ةرايزب 	 مقف (	 ةحوتفم 	 حرق 	) مدقلاب 	 حرق 	 نم 	 يناعت 	 تنك 	 اذإ .	 ضرملاب 	 ةطبترملا 	 تافعاضملا 	 بنجت 	 ىلع 	 هدعاسي 	 ديج 	 لكشب 	 مهيلع 	 ظافحلاف 	 ؛هيمدق 	 ىلإ 	 هابتنلاا 	 يركسلاب 	 ضيرملا 	 ىلع 	 بجي 	 ،ماع 	 لكشب .	 ضرملا 	 ءارج 	 ريبك 	 لكشب 	 رثأتت 	 يتلا 	 ءاضعلأا 	 يه 	 مهيمدق 	 نأ 	 ثيح 	 ؛مهمادقلأ 	 ًاريبك 	 ًامامتها 	 اولوُي 	 نأ 	 يركسلا 	 ضرمب 	 نيباصملا 	 ىضرملا 	 ىلع 	 	.بجي جراخلا 	 وأ 	 لخادلا 	 يف 	 ءاوس 	 نيمدقلا 	 يفاح 	 يشمت لا	 .	 هيمدقل 	 ةبسانملا 	 ةيبطلا 	 ةيذحلأا 	 ءادترا .	 مروت 	 وأ 	 ،رارمحا 	 وأ 	 ،حرق 	 وأ 	 ،روثب 	 وأ 	،( ولاك 	) تاذُبشُْد :	 دوجو 	 مدع 	 نم 	 ققحتلا 	 فدهب 	 اًيموي 	 كيمدق 	 صحف .	 اجًيهت 	 ببست 	 دق 	 ةيئايميك 	 داوم 	 يأ 	 بنجت .	 ىودع 	 ثودحل 	 دئازلا 	 بيطرتلا 	 يدؤي 	 طقف 	 ؛مدقلا 	 عباصأ 	 نيب 	 تاميركلا 	 وأ 	 تويزلا 	 عضوب 	 مقت لا	 .	 نيلزافلا 	 لجب 	 وأ 	 بطرمب 	 لحاكلاو 	 نيمدقلا 	 بطر 	 اضًيأ .	 ماظتناب 	 رفاظلأا 	 صق .	 عباصلأا 	 نيب 	 اميف 	 ةصاخو 	 فطلب 	 كيمدق 	 فيفجتب 	 مق .	 دلجلا 	 فافج 	 يف 	 ببستي 	 دق 	 كلذ 	 نوكل 	 ؛كيمدق 	 عقنب 	 مايقلا 	 بنجتو 	 ،ةرتاف 	 هايمب 	 اًيموي 	 نيمدقلا 	 	:لسغ يلي 	 امب 	 مق 	 مدقلا 	 تلاكشم 	 بنجتل 	 يلاتلاب .	 نيمدقلاب 	 ساسحلإا 	 نادقف 	 وأ 	 ،زخولا 	 وأ 	 ،مللأا 	 ثودح 	 ىلإ 	 ركسلا 	 ضرم 	 يدؤي 	 نأ 	 نكمي 	 ،كلذك .	 ةريطخ 	 ىودعب 	 ةباصلإل 	 جلاع 	 نودب 	 روثبلاو 	 حورجلا 	 كرت 	 يدؤي
دحأ 	 يحصلا 	 نزولا 	 ىلع 	 ظافحلا “	 ركسلا 	 ىضرمل 	 ةمعطأ 	10	 لضفأ :	 كمهي 	 دق “	 ةيعانصلا 	 تايلحمُلا 	–	 زوتكرفلا 	 يلاع 	 ةرذلا 	 بارش (	 بيلحلا 	 ةميرك 	 ،مسدلا 	 ليلق 	 نبجلا 	 ،ىلحملا 	 ريغ 	 ايوصلا 	 بيلح 	 ،ىلحملا 	 ريغ 	 زوللا 	 بيلح :	 لثم 	) مسدلا 	 ةيلاخ 	 وأ 	 مسدلا 	 ةليلق 	 نابللأا 	 تاجتنم 	 مسدلا 	 ةيلاع 	 نابللأا 	 تاجتنم (	 ناتكلا 	 روذب 	 ،ايشلا 	 روذب :	 لثم 	) روذبلا 	 ةرركمُلا 	 تايركسلا (	 لغربلا 	 ،ريعشلا 	 ،اونيكلا 	 ،حمقلا 	 زبخ 	 ،ينبلا 	 زرلأا :	 لثم 	) ةلماكلا 	 بوبحلا 	 ةيزاغلا 	 تابورشملا (	 نبجلا 	 ،وفوتلا 	 ،ايلوصافلا 	 ،يمورلا 	 كيدلا :	 لثم 	) نيتوربلا 	 تايوشنلا 	 نع 	 داعتبلاا (	 حلمملا 	 كمسلا 	 ،ةنوتلا 	 ،نيدرسلا 	 ،نوملاسلا 	 كمس :	 لثم 	) ةينهدلا 	 كامسلأا (	 تيوكسبلا 	 ،كعكلا 	 ،تايولحلا 	) تايركسلاب 	 ةينغلا 	 ةمعطلأا (	 ضيبلا 	 ،قدنبلا 	 ،وجاكلا 	 ،ةيليزاربلا 	 تارسكملا 	 ،وداكوفلأا 	 تيز 	 ،ركبلا 	 نوتيزلا 	 تيز :	 لثم 	) لادتعاب 	 ةيحصلا 	 نوهدلا (	 ةلوحتملا 	 نوهدلا 	 ىلع 	 ةيوتحملا 	 تازوبخملا 	 ،سطاطبلا 	 قئاقر 	 ،ةيلقملا 	 اطاطبلا :	 لثم 	) ةعبشملا 	 نوهدلاب 	 ةينغلا 	 ةمعطلأا (	 قرزلأا 	 توتلا 	 ،ةلوارفلا 	 ،توتلا 	 ،ةيضمحلا 	 هكاوفلا :	 اهمهأ 	) هكاوفلا (	 ءاضيبلا 	 ةنوركعملا 	 ،ضيبلأا 	 زبخلا 	 ،ضيبلأا 	 زرلأا :	 لثم 	) ضيبلأا 	 قيقدلا 	 ىلع 	 يوتحت 	 يتلا 	 ةمعطلأا 	 ةيقرولا 	 تاورضخلا 	 لوانت 	 كلذكو 	(	 يلكوربلا 	 ،لفلفلا 	 ،رزجلا 	 ،لصبلا 	 	diabetics	for	Tips	،رايخلا صرحلا .	 ءاملا 	 نم 	 ريثكلا 	 برش 	 ىلع 	 صرحلا .	 لزنملا 	 يف 	 ةمعطلأاب 	 هنع 	 ةضاعتسلااو 	 لزنملا 	 جراخ 	 لكلأا 	 بنجت ..	 يحص 	 نٍزو 	 ىلع 	 ظافحلاو 	 مسجلا 	 ةحصل 	 ةماه 	 نداعمو 	 تانيماتيف 	 ىلع 	 يوتحت 	 يتلا 	 هكاوفلاو 	 راضخلا 	 لوانت 	 ةدايز .	 نوهدلاو 	 ركسلا 	 نم 	 ةيلاع 	 ةبسن 	 ىلع 	 يوتحت 	 يتلا 	 ةيذغلأا 	 لوانت 	 مدع :	 يحص 	 نزو 	 ىلع 	 ظافحلل 	 يركسلا 	 ىضرمل 	 ةماهلا 	 حئاصنلا 	 نم .	 ةيومدلا 	 ةيعولأاو 	 بلقلا 	 ضارمأب 	 ةباصلإا 	 ةيلامتحا 	 نم 	 للقيو 	 مسجلا 	 هل 	 ضرعتي 	 يذلا 	 طغضلا 	 فيفخت 	 ىلع 	 يحص 	 نزو 	 ىلع 	 ظافحلا 	 لمعي 	 ،كلذ 	 ىلإ 	 ةفاضلإاب .	 ضرملا 	 تافعاضمب 	 ةباصلإا 	 ةيلامتحا 	 نم 	 ديزتو 	 مدلا 	 ركس 	 تايوتسم 	 ىلع 	 يبلس 	 لكشب 	 رثؤت 	 نزولا 	 ةدايز 	 نإ 	 ثيح 	 ،يركسلاب 	 نيباصملا 	 ىضرملل 	 امًهم 	 ارًمأ 	 يحص 	 نزو 	 ىلع 	 ظافحلا 	 نأ 	 ملعلا 	 بجي .	 ماظتناب 	 يندبلا 	 طاشنلا 	 ةسراممو 	 نزاوتم 	 يحص 	 يئاذغ 	 ماظن 	 عابتا 	 قيرط 	 نع 	 يحصلا 	 نزولا 	 ىلع 	 ظافحلا 	 يركسلا 	 ىضرم 	 ىلع 	 بجي

ةزهجلأا 	 نم 	 صلختلاو 	 ،ةئداهو 	 ةملظم 	 ةفرغ 	 لثم 	 ،مونلل 	 ةبسانم 	 ةئيب 	 ريفوتب 	 حصنُي 	 ،كلذ 	 قيقحتل .	 احًيرمو 	 اقًيمع 	 مونلا 	 لعج 	 ىلع 	 زيكرتلاو 	 ،ةليللا 	 يف 	 مونلا 	 نم 	 تاعاس 	9	 ىلإ 	7	 ىلع 	 لوصحلاب 	 ءاربخلا 	 يصويو 	 ،ضرملا 	 نع 	 ةجتانلا 	 ضارعلأاب 	 مكحتلاو 	 ،مدلا 	 يف 	 ركسلا 	 ىوتسم 	 ىلع 	 ظافحلا 	 يف 	 امًاه 	 ارًود 	 بعلي 	 مونلاف 	 ،يركسلا 	 ىضرمل 	 ةماه 	 حئاصن 	 دحأ 	 مويلا 	 يف 	 ةيفاك 	 ةدمل 	 مونلا 	 يركسلا 	 ىضرمل 	 ةمهم 	 حئاصن 	 دحأ 	 ةيفاك 	 ةدمل 	 مونلا “	 ةساسحلا 	 ةقطنملاب 	 ةيانعلا :	 كمهي 	 دق .	“ ءاقرزلا 	 هايملا 	 وأ 	 ،نيعلا 	 ةسدع 	 ماتعإ 	 وأ 	 ،نيعلا 	 ةيكبش 	 فلت 	 ىلع 	 ةلاد 	 تارشؤم 	 يأ 	 دوجو 	 نم 	 نويعلا 	 بيبط 	 ققحتيس 	 امك .	 جلاعلا 	 مزلتست 	 اهب 	 لكاشم 	 يأ 	 دوجو 	 مدع 	 نم 	 ققحتلا 	 فدهب 	 مدقلا 	 ىلع 	 افًشك 	 روتكدلا 	 يرجيس 	 ،كلذك .	 ىرخأ 	 ةيحص 	 لكاشم 	 يأب 	 ضيرملا 	 ةباصإ 	 مدع 	 نم 	 ققحتلاب 	 همايق 	 ىلإ 	 ةفاضلإاب 	 ،باصعلأا 	 فلتو 	 بلقلا 	 ضارمأو 	 ىلكلا 	 لشف 	 تاملاع 	 كلذ 	 يف 	 امب 	 يركسلا 	 ضرم 	 صخت 	 تافعاضم 	 يأ 	 نع 	 ثحبيسو 	 ،يضايرلا 	 هطاشن 	 ىدمو 	 هعبتي 	 يذلا 	 ةيذغتلا 	 ماظن 	 نع 	 ضيرملا 	 بيبطلا 	 لأسيس 	 ،يبطلا 	 صحفلا 	 للاخ .	 ضيرملاب 	 ةصاخلا 	 ةمظتنملا 	 رصبلا 	 فوشكو 	 يونسلا 	 يبطلا 	 صحفلا 	 ىلإ 	 ةفاضلإاب 	 ،ةدحاولا 	 ةنسلا 	 يف 	 تارم 	 عبرأ 	 ىلإ 	 نيترم 	 نم 	 يرود 	 لكشب 	 يركسلا 	 ضرمل 	 ةماع 	 صوحفب 	 مايقلاب 	 حصنُي 	 ثيح 	 ،اهعابتا 	 يركسلا 	 ىضرم 	 ىلع 	 بجي 	 يتلا 	 ةيساسلأا 	 حئاصنلا 	 نم 	 يه 	 مظتنم 	 لكشب 	 ةيرصبلا 	 فوشكلاو 	 ةيبطلا 	 صوحفلا 	 ةلودج 	 دعت 	 نيعلا 	 صحفو 	 مظتنملا 	 يبطلا 	 صحفلا :	 يلاتلا 	 ىلع 	 علاطلاا 	 للاخ 	 نم 	 ةيدجب 	 داهجلإا 	 عم 	 لماعتلاو 	 رتوتلا 	 عم 	 لماعتلا 	 ةيفيك 	 ىلع 	 فرعتلا 	 كنكمي .	 ةفلتخملا 	 ةيسفنلا 	 طوغضلاو 	 رتوتلا 	 يف 	 مكحتلل 	 ةحيحصلا 	 ةقيرطلا 	 ملعتو 	 ،هتايح 	 يف 	 ةفلتخملا 	 رتوتلا 	 لماوع 	 يدافت 	 يركسلاب 	 ضيرملا 	 ىلع 	 بجي 	 ،كلذل .	 ضرملا 	 تافعاضمب 	 ةباصلإا 	 رطخ 	 نم 	 ديزي 	 اذهو 	 ،مدلا 	 يف 	 ركسلا 	 ىوتسم 	 عفري 	 رتوتلاف 	 ؛يركسلا 	 ىضرمل 	 ةماه 	 حئاصن 	 دحأ 	 رتوتلا 	 فيفخت 	 دعي 	 يركسلا 	 ىضرم 	 ىدل 	 رتوتلا 	 نم 	 ليلقتلا “	 يركسلا 	 ىضرمل 	 كمسلا 	 دئاوف :	 كمهي 	 دق .	“ نوتيزلا 	 تيزو 	 تارسكملا 	 لوانتب 	 حصنُي 	 امك . حلملاو 	 لورتسيلوكلاب 	 ةينغلا 	 ةمعطلأاو 	 ،نيرجراملاو 	 ةدبزلا 	 لثم 	 ،ةينهدلا 	 داوملا 	 لوانت 	 بنجت 	 انه 	 مهملا 	 نمو 	 ،ركسلا 	 ىضرمل 	 كمسلا 	 عاونأ 	 لضفأ 	 نم 	 يهف 	 ةجزاطلا 	 ةنوتلاو 	 يربمجلاو 	 نوملسلاك 	 ةينهدلا 	 كامسلأا 	 لوانتب 	 حصنُي 	 امك 	 ،مدلا 	 طغض 	 عافترا 	 ضفخ 	 يف 	 مهاسُي 	 تايلوقبلاو 	 هكاوفلاو 	 تاورضخلا 	 لوانت 	 نأ 	 ملعلا 	 	.بجي ضيرم 	 لك 	 ةلاح 	 بسحب 	 ةنيعم 	 ةرتفل 	 وأ 	 موزللا 	 دنع 	 ةيودلأا 	 لوانتب 	 بيبطلا 	 يصوي 	 دق 	 اضًيأ .	 ماظتناب 	 ةضايرلا 	 ةسرامم .	 لوحكلا 	 نع 	 دعتبا .	 حلملاو 	 نوهدلا 	 ضفخنم 	 يئاذغلا 	 ماظنلا 	 عابتا 	 كيلع .	 ةيحص 	 ةمعطأ 	 	:لوانت لورتسيلوكلا 	 ىوتسمو 	 عفترملا 	 مدلا 	 طغضب 	 مكحتلل .	 ةايحلل 	 ةددهملا 	 ةريطخلا 	 تلااحلا 	 نم 	 اهريغ 	 وأ 	 ةيغامدلا 	 ةتكسلا 	 وأ 	 ةيبلق 	 ةمزلأ 	 يدؤت 	 نأ 	 نكمي 	 اهنإف 	 ،اًعم 	 ةيضرملا 	 تلااحلا 	 هذه 	 عمتجت 	 امدنعو 	 ،يركسلا 	 ءادب 	 صخشلا 	 ةباصإ 	 دنع 	 امًقافت 	 عرسأو 	 أوسأ 	 نوكَي 	 نايحلأا 	 نم 	 ريثك 	 يف 	 هببسُي 	 يذلا 	 ررضلا 	 نوكل 	 قلقلل 	 وعدي 	 مدلاب 	 لورتسيلوكلا 	 عافترا 	 نأ 	 امك 	 ،ةيومدلا 	 ةيعولأاب 	 افًلت 	 ببسي 	 نأ 	 نكمي 	 مدلا 	 طغض 	 عافترا 	 مسجلاب 	 لورتسيلوكلا 	 تايوتسمو 	 مدلا 	 طغض 	 يف 	 مكحتلا “	 ركسلا 	 ىضرمل 	 ةهكاف 	 لضفأ :	 ىلع 	 فرعت “ .	 يحصلا 	 نيتوربلا 	 لوانت 	 ىلع
دبكلا 	 باهتلا 	 حاقل 	 ذخأ .	 ةزِزعم 	 ةنقحُ 	 ذخأ 	 ىلإ 	 جاتحت 	 دق 	 انهف 	 ،رثكأ 	 وأ 	 امًاع 	65	 رمعلا 	 نم 	 غلبت 	 تنك 	 وأ 	 يركسلا 	 ضرم 	 تافعاضمب 	 اًباصم 	 تنك 	 اذإو 	 ،حاقللا 	 نم 	 طقف 	 ةدحاو 	 ةنقح 	 يقلت 	 نايحلأا 	 ضعب 	 يف 	 بلطتي 	 ةئرلا 	 باهتلا :	 ةئرلا 	 باهتلا 	 حاقل 	 ذخأ .	 ازنولفنلإل 	 ةداحلا 	 تافعاضملا 	 نم 	 ةياقولاو 	 ازنولفنلإا 	 مسوم 	 للاخ 	 ضيرملا 	 ةحص 	 ىلع 	 ظافحلا 	 نكمي 	 ماع 	 لك 	 ازنولفنلإا 	 حاقل 	 يقلتب :	 ازنولفنلإا 	 	:حاقل يلاتلا 	 نوكت 	 دق 	 يهو 	 ،بيبطلا 	 هنم 	 اهبلطي 	 يتلا 	 تاحاقللا 	 يقلت 	 ضيرملا 	 ىلع 	 بجي 	 انه .	 يركسلا 	 ىضرمل 	 حئاصن 	 نمض 	 يه 	 ةوطخلا 	 هذهو 	 ،ضارملأا 	 هذهب 	 ةباصلإا 	 نم 	 ةياقولا 	 يف 	 ةدعاسملا 	 ماظتناب 	 تاحاقللا 	 ضيرملا 	 يقلتل 	 نكميو 	 ،ةددحم 	 ضارمأب 	 ةباصلإا 	 رطخ 	 ديزي 	 فورعم 	 وه 	 امك 	 يركسلا 	 ءاد 	 يركسلا 	 ىضرمل 	 حئاصن 	 دحأ 	 تاحاقللا 	 يقلت “	 ةكرحلا 	 راود :	 ىلع 	 فرعت .	“ نيربسلأا 	 ىلإ 	 ةجاح 	لا	 يلاتلاب 	 هدئاوف 	 زواجتي 	 نيربسلأا 	 لوانت 	 ةجيتن 	 فيزنلا 	 ثودح 	 رطخ 	 انهف 	 ،ةيومدلا 	 ةيعولأاو 	 بلقلا 	 ضارمأب 	 ةباصلإل 	 ةيفاضإ 	 رطاخم 	 دوجو 	 مدع 	 ةلاح 	 يف .	 ةيغامد 	 ةتكسو 	 ةيبلق 	 ةبونب 	 ةباصلإا 	 رطاخم 	 نم 	 عنملاو 	 دحلا 	 يف 	 ةدعاسملل 	 اًيموي 	 نيربسلأا 	 نم 	 ةضفخنم 	 ةعرج 	 لوانتب 	 انه 	 بيبطلا 	 يصوي 	 دقف 	 ،مدلا 	 طغض 	 يف 	 عافترلاا 	 وأ 	 نيخدتلا :	 لثم 	 ةيومدلا 	 ةيعولأاو 	 بلقلا 	 ضارمأب 	 ةباصلإل 	 ىرخلأا 	 رطاخملا 	 دوجوو 	 يركسلاب 	 ةباصلإا 	 ةلاح 	 يف 	 كلذ 	 بيبطلا 	 بلط 	 اذإ 	 اًيموي 	 نيربسلأا 	 لوانت .	 ةيحص 	 تلاكشم 	 يأ 	 دوجو 	 مدع 	 نم 	 دكأتلاو 	 نانسلأاو 	 مفلا 	 ةحص 	 ىلع 	 ظافحلل 	 يرود 	 لكشب 	 نانسلأا 	 بيبط 	 ةعجارم 	 لضفُي 	 امك .	 ىلعلأاب 	 انركذ 	 امك 	 نيخدتلا 	 نع 	 داعتبلااو 	 يموي 	 لكشب 	 نانسلأا 	 طيخو 	 نانسلأا 	 ةاشرف 	 مادختسا 	 مفلاب 	 ةيانعلا 	 لمشتو 	 ،هنانسأ 	 ةحص 	 ىلع 	 ظافحلاو 	 همف 	 ةفاظنب 	 مامتهلاا 	 ضيرملا 	 ىلع 	 بجي 	 ،اذل .	 مفلا 	 يف 	 حورجلا 	 مائتلا 	 ءوسو 	 ةثللا 	 باهتلاو 	 سوستلاب 	 ةباصلإا 	 رطخ 	 ةدايزل 	 يدؤي 	 ركسلا 	 ضرمف 	 ؛يركسلا 	 ىضرم 	 اهعبتي 	 نأ 	 يغبني 	 يتلا 	 ةماهلا 	 حئاصنلا 	 دحأ 	 اضًيأ 	 نانسلأاو 	 مفلاب 	 ةيانعلا 	 ركسلا 	 ىضرمل 	 حئاصن 	 نم 	 نانسلأاب 	 ةيانعلا 	 ركسلا 	 ىضرمل 	 حئاصن 	 دحأ 	 نانسلأاب 	 ةيانعلا .	 قرلأا 	 لثم 	 مونلا 	 عنمت 	 لكاشم 	 يأ 	 نم 	 صلختلاو 	 ،مونلا 	 لبق 	 	:B	ةينورتكللإا وأ 	 ةهكافلا 	 لثم 	 لمعلا 	 تارتف 	 للاخ 	 ةفيفخلا 	 تابجولا 	 باحطصا .	 ناكملإا 	 ردقب 	 لمعلا 	 تارتف 	 للاخ 	 ةيسفنلا 	 طوغضلا 	 بنجت .	 ءاملا 	 نم 	 يفاكلا 	 ردقلا 	 لوانت 	 عم 	 ةنزاوتمو 	 ةيحص 	 ةبجولا 	 نوكت 	 نأو 	 ،اًيموي 	 اهداعيم 	 تيبثتو 	 راطفلا 	 ةبجو 	 ريخأت 	 مدع .	 لمعلل 	 باهذلا 	 لبق 	 مونلا 	 نم 	 يفاو 	 طسق 	 ذخ :	 يلاتلا 	 لمعلا 	 يف 	 يركسلا 	 ىضرمل 	 حئاصن 	 مهأ 	 لمشت 	 لمعلا 	 تاعاس 	 للاخ 	 يركسلا 	 ىضرمل 	 حئاصن .	 بونذلا 	 رئابك 	 نم 	 اهبرشو 	 ةمرحم 	 رومخلا 	 نأ 	 انه 	 ركذت .	 ركسلا 	 ىضرمل 	 حئاصن 	 نمض 	 نم 	 اذهو 	 ،ةولحلا 	 وأ 	 ةففخملا 	 عاونلأا 	 ىتح 	 اهعاونأ 	 عيمجب 	 تايلوحكلا 	 لوانت 	 بنجتب 	 يركسلا 	 ىضرم 	 حصنُي 	 كلذل 	 ،نيلوسنلأا 	 لوانتي 	 نم 	 ةصاخ 	 يركسلا 	 ىضرم 	 دنع 	 مدلاب 	 ركسلا 	 ةبسن 	 ضافخنا 	 رطخ 	 نم 	 ديزي 	 وهو 	 ،هنودب 	 وأ 	 ماعط 	 عم 	 اهبرش 	 متي 	 لهو 	 ةلوانتملا 	 ةيمكلا 	 بسحب 	 مدلا 	 ركس 	 لدعم 	 عافترا 	 وأ 	 ضافخنا 	 ىلإ 	 يدؤي (	 رومخلا 	) لوحكلا 	 يركسلا 	 ىضرمل 	 ةمهم 	 حئاصن 	 نمض 	 تايلوحكلا 	 	.بنجت ىرخأ 	 تاحاقل 	 يقّلتب 	 جلاعملا 	 بيبطلا 	 كحصني 	 دق 	 كلذك 	،( ماوعأ 	10	 لك 	 ىطعُت 	) اهدعوم 	 يف 	 زارُكلا 	 ةنقح 	 ذخأ 	 ىلع 	 صرحا :	 ىرخلأا 	 تاحاقللا .	 هلعف 	 بسانملا 	 ءارجلإا 	 هل 	 ددحيس 	 يذلا 	 وهو 	 بيبطلا 	 ربخيلف 	 ،لبق 	 نم 	 حاقللا 	 اذه 	 ىقلتي 	 ملو 	 رثكأ 	 وأ 	 امًاع 	60	 غلبي 	 صخشلا 	 ناك 	 اذإو 	 ،امًاع 	60	 نع 	 مهرمع 	 لقي 	 نيذللا 	 صاخشلأا 	 وأ 	 حاقللا 	 اوقلتي 	 مل 	 نيذلا 	 يركسلاب 	 نوباصملا 	 نوغلابلا 	 صاخشلأا 	 حاقللا 	 اذه 	 ىقلتي 	 نأب 	 حصنُي
ىلكلاب 	 لكاشم 	 روهظ 	 ىلع 	 لدي 	 لوبلاب 	 نيتوربلا 	 روهظف 	 ،هيف 	 نيتوربلا 	 ةدوج 	 نم 	 ققحتلل 	 صحفلا 	 اذه :	 بيبطلا 	 تايصوت 	 بسح 	 وأ 	 ةنسلاب 	 ةرمل 	 لوبلا 	 ليلحت 	 صحفب 	 مايقلا 	.	 ةنسلا 	 يف 	 ةرم (	 نوهدلا 	 ليلحت 	) ةيثلاثلا 	 نوهدلا 	 تايوتسمُو 	 مسجلاب 	 لورتسيلوكلا 	 ىوتسم 	 سايق .	 ةلحرلا 	 ءانثأ 	 ركسلا 	 سايق 	 ةزهجأو 	 ةيودلأا 	 ذخأ 	 عم 	 ةيفاضإ 	 حئاصن 	 يأ 	 ىلع 	 فرعتلل 	 بيبطلا 	 عم 	 كلذ 	 ةشقانم 	 ماهلا 	 نم 	 ،رفسلا 	 يف 	 ةبغرلا 	 دنع .	 هب 	 دجاوتت 	 ناكم 	 يأ 	 يف 	 كعم 	 يركسلا 	 سايق 	 زاهج 	 دجاوت 	 ىلع 	 صرحلا .	 ءيش 	 كل 	 ثدح 	 اذإ 	 حيحص 	 لكشب 	 كعم 	 اولماعتي 	 يكل 	 ؛ركس 	 ضيرم 	 كنأ 	 لمعلاب 	 ءلامزلاو 	 ةساردلا 	 ءاقدصأو 	 لهلأا 	 رابخإ .	 بتكلا 	 وأ 	 تاودنلا 	 وأ 	 تنرتنلإا 	 ىلع 	 تاهويديفلا 	 وأ 	 زافلتلا 	 ىلع 	 جماربلا 	 لثم 	 ةفلتخملا 	 فيقثتلا 	 قرط 	 للاخ 	 نم 	 كلذو 	 ،اهنيسحتو 	 ةحصلا 	 ىلع 	 ظافحلاو 	 هعم 	 شياعتلا 	 ةيفيكو 	 يركسلا 	 لوح 	 فيقثتلا 	 ةلصاوم 	.	 باهتلا 	 تاملاع 	 يأ 	 دوجو 	 ةلاح 	 يف 	 بيبطلاب 	 لاصتلاا
ركسلا 	 ىضرمل 	 حئاصن 	 مهأ 	 ىلع 	 لاقملا 	 اذه 	 يف 	 انفرعت .	 مدلا 	 يف 	 لورتسيلوكلا 	 تايوتسم 	 ضفخل 	 ةليسوك 	 ،ةعبشملا 	 ريغ 	 ةددعتملا 	 نوهدلاو 	 ةعبشملا 	 ريغ 	 ةيداحلأا 	 نوهدلا 	 ىلع 	 يوتحت 	 يتلا 	 ةمعطلأا 	 لوانت 	 اضًيأ 	 نكمي .	 مدلا 	 يف 	 ركسلا 	 تايوتسم 	 ةرادإ 	 يف 	 لاًاعف 	 ارًود 	 بعلي 	 يذلا 	 صمحلاو 	 ،ةيرحبلا 	 ةمعطلأا 	 لوانتب 	 ىضرملا 	 حصنُي 	 ،كلذ 	 ىلإ 	 ةفاضلإاب . كلذ 	 يف 	 ةديفملا 	 ةمعطلأا 	 دحأ 	 اضًيأ 	 لماكلا 	 حمقلا 	 زبخ 	 دعيو 	 ،مدلا 	 يف 	 ركسلا 	 تايوتسم 	 ضفخ 	 يف 	 كيتويبوربلا 	 ىلع 	 يوتحي 	 يذلا 	 يدابزلا 	 لوانت 	 ديفي 	 امك .	 مدلا 	 يف 	 ركسلا 	 ةبسن 	 رارقتسا 	 ىلع 	 لمعتو 	 مسجلل 	 ةيرورضلا 	 ةيئاذغلا 	 رصانعلا 	 نم 	 ديدعلا 	 ىلع 	 يوتحت 	 ثيح 	 ،بنركلاو 	 خنابسلا 	 لثم 	 ،ءارضخلا 	 ةيقرولا 	 تاورضخلا 	 لوانتب 	 ةيذغتلا 	 ءاربخ 	 حصني 	 ثيح 	 ،مدلا 	 يف 	 ركسلا 	 ةبسن 	 ضفخ 	 ىلع 	 ةمعطلأا 	 ضعب 	 	.دعاست مسجلا 	 يف 	 ركسلا 	 ةبسن 	 ضفخل 	 ةديجلا 	 ةمعطلأا 	 نم 	 هلعجي 	 اذهو 	 ،مدلا 	 يف 	 ركسلا 	 ةبسنل 	 ضفخنم 	 يميسيلاج 	 رشؤم 	 ىلع 	 يوتحي 	 يدابزلا 	 نأ 	 ةيملعلا 	 تاساردلا 	 تتبثأ 	 دقف 	 	.،معن ةلاحملاو 	 ةيزاغلا 	 تابورشملا 	 بنجت 	 نايسن 	 بجي 	 لاو 	 ،ركسلاب 	 ةلاحملا 	 هكاوفلا 	 رئاصعو 	 ةففجملا 	 هكاوفلاو 	 ،ءاضيبلا 	 ةنوركملاو 	 زرلأاو 	 ،مسدلا 	 ةلماك 	 نابللأا 	 تاجتنم 	 بنجت 	 اضًيأ 	 بجي .	 ةع�بشمُلا 	 نوهدلاب 	 ةينغلا 	 ةمعطلأاو 	 ،ركسلا 	 اهيلإ 	 فاضملا 	 تايولحلاو 	 ،ضيبلأا 	 قيقدلا 	 نم 	 ةعونصملا 	 تازوبخملا 	 بنجت 	 بجي 	 ،ةمعطلأا 	 هذه 	 نيب 	 نم .	 ضرملا 	 اذه 	 رطاخم 	 نم 	 ديزت 	 نأ 	 نكمي 	 يتلا 	 تابورشملاو 	 ةمعطلأا 	 ضعب 	 بنجت 	 يركسلا 	 ضرم 	 نم 	 نوناعي 	 نيذلا 	 صاخشلأا 	 ىلع 	 	.بجي تابجو 	 ةدع 	 ىلإ 	 راطفلإا 	 ميسقت 	 للاخ 	 نم 	 مايصلا 	 دعب 	 ماعطلا 	 لوانتب 	 طارفلإا 	 بنجت .	 	”diabetics	for	Tips“	هضافخنلا ةلوهس 	 لكب 	 ةيحصلا 	 كتامدخ 	 ةرادإ 	 ىلع 	 كتدعاسمل 	 انه 	 نحن .	 لضفلأل 	 كريغُيو 	 كحلصُي 	 ام 	 ملعي 	 هنلأو 	 هيلإ 	 دوعتل 	 لاإ 	 كيلتبي 	 مل 	 ىلاعت 	 هللا 	 نأ 	 ركذت .	 ماظتناب 	 مدلا 	 يف 	 ركسلا 	 تايوتسم 	 ةبقارمب 	 نيمئاصلا 	 يركسلا 	 ىضرم 	 ىلعو 	 ،ةايحلاب 	 عاتمتسلااو 	 هضرم 	 عم 	 شياعتلا 	 ضيرملل 	 نكمي 	 ،بيبطلا 	 تاميلعت 	 بسحب 	 يركسلا 	 ىضرم 	 تاصوحف 	 لمعب 	 مايقلاو 	 يركسلا 	 ضرم 	 عم 	 لماعتلا 	 تاداشرإ 	 نم 	 قبس 	 ام 	 عابتا 	 للاخ 	 نم .	 ىرخأ 	 حئاصن 	 ةدع 	 عم 	 ةلصفمُ 	 يركسلا 	 ضيرمل 	 ةماه 	 ةيحصن 	17	 انركذ 	 ثيح 	 ،اهنم 	 ةحيصن 	 لكل 	 طسبم 	 حرش 	 عم


