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 تُاول الأطعًت ويًارست انتًاريٍ انزياضيت خلال شهز ريضاٌ 

سوٓ ِٓ أسوبْ  فش٠نخ اٌق١بَ خلاي ؽٙش سِنبْ أٜ اٌؾٙش اٌزبعغ ِٓ اٌزم٠ُٛ اٌٙدشٜ ٘ٝإْ 

. ٚخلاي ٘زا اٌؾٙش، لا ٠أوً اٌّغٍُ أٚ ٠ؾشة ِٕز هٍٛع اٌفدش ززٝ غشٚة خالإعلاَ اٌخّغ

اٌزٟ الأغز٠خ أْ ٠زٕبٚي اٌّغٍُ فٝ ؽٙش سِنبْ  فطبسالااٌؾّظ )أٜ الافطبس( ِٚٓ اٌّؼزبد أثٕبء 

ش أّٔبه ٌٝ رغ١١ؼبداد إ٘زٖ اٌِٚٓ ثُ رؤدٜ . ٠بدرسزٜٛ ػٍٝ ٔغجخ ػب١ٌٗ ِٓ اٌذْ٘ٛ ٚاٌغىش

فبٌقَٛ ػٍٝ ٚخخ اٌزسذ٠ذ سثّب ٠ّٕغ اٌلاػت ِٓ ارجبع  .الأوً ٚاٌؾشة ٚإٌَٛ ػٕذ اٌلاػت

ِٛاد غزائ١خ سئ١غ١خ ثبعزٙلان الإسؽبداد اٌسب١ٌخ ٌٍزغز٠خ اٌش٠بم١خ ٚخبفخ اٌزٛخ١ٙبد اٌخبفخ 

ػٍٝ أثٕبء اٌٛزذح اٌزذس٠ج١خ أٚ اٌلاػت ٚثؼذ اٌٛزذح اٌزذس٠ج١خ. ٚلذ ٠ؤثش رٌه ػٍٝ أداء ٚأثٕبء لجً 

رغبػذ ػٍٝ ٠مذَ ٘زا اٌىز١ت ثؼل اٌّؼٍِٛبد اٌؼبِخ اٌزٟ ٚ .زب١ٌخاٌزذس٠ج١خ اٌٛزذاد اعزؾفبئٗ ٌٍ

 خلاي ؽٙش سِنبْذس٠ت ٌزأثٕبء افسخ اٌلاػت ٚأدائٗ  خ٠بزّ

Ϝϸϒ пЯК дϝЎвϼ ϼлІ Ьы϶ амЊЮϜ ϼϪϔт Ьк пϚ̬ пЎϝтϼЮϜ 

اٌظشٚف اٌّس١طخ ثؾٙش سِنبْ ٚرٌه لإخزلاف ػٍٝ ٘زا اٌغؤاي ح لا رٛخذ إخبثخ ثبثزخ أٚ ِؤوذ

ف١ٙب ٚفمب قبَ خ. فزخزٍف ِذح ٠َٛ اٌق١بَ ٚاٌج١ئخ اٌزٟ ١٠الازز١بخبد اٌغزائ١خ اٌش٠بماخزلاف ٚ

رخزٍف اٌزأث١شاد ػٍٝ الأداء ٌٚزٌه اٌغٕخ. فقٛي ٚف١ٗ ٓ طمزٜ ٠اٌجٍذ ٌٕقف اٌىشح الأسم١خ ٚاٌ

ٚفمب ٌٕٛع اٌش٠بمخ ٌٍٚٛلذ اٌزٜ رّبسط ف١ٗ أثٕبء إٌٙبس ٚوزا اٌظشٚف اٌج١ئ١خ. ٚسثّب رخزٍف ٚفمب 

إٌٝ ا١ٌَٛ اٌزٜ ٠َٛ رشاوُ رأث١ش اٌزذس٠ت ِٓ ف١ٙب ؽٙش سِنبْ ٚإرا وبْ ٕ٘بن ٠أرٝ ٌٍفزشح اٌزٝ 

ٔقبئر ٝ وً لاػت إٌٝ اٌسقٛي ػٍٝ . ٚلأٔٗ لا رٛخذ إخبثخ ثبثزخ، فّٓ الأفنً أْ ٠غؼ١ٍ٠ٗ

زىْٛ ػٍٝ ػٍُ ثب٢ثبس اٌّسزٍّخ زٌه عاٌؼٍَٛ اٌش٠بم١خ. ٚثاٌفش٠ك اٌطجٝ ٚاٌشخٛع إٌٝ أخقبئٝ 

ٌٕظبِه اٌغزائٟ ٝ ؽخقثشٔبِح ٌٍق١بَ ػٍٝ فسزه ٚأدائه اٌش٠بمٟ وّب رغبػذن ػٍٝ ٚمغ 

 .  ّخزق١١ِٓؾٛسح اٌردشثزه ٚػٍٝ ثٕبءا اٌش٠بم١خ  هٚرّبس٠ٕ

к ϝв пϒ ЬЎТ ϣЧтϼА̬дϝЎвϼ ϼлІ Ьы϶ дтϼϝвϦЮϜ ϣЂϼϝввЮ 

ػٍٝ رٕبٚي اٌطؼبَ أٚ اٌؾشاة ٌزٛف١ش اٌذػُ  آِ إٌبز١خ اٌّثب١ٌخ، ٠ٕجغٟ أْ ٠ىْٛ اٌلاػت لبدس

. ف١ّىٓ ٌجؼل اٌلاػج١ٓ اٌقبئ١ّٓ رغ١١ش أٚ إٌّبفغخ اٌغزائٟ لجً ٚأثٕبء ٚثؼذ اٌٛزذح اٌزذس٠ج١خ

ثؾىً أفنً ِغ اٌفشؿ اٌّزبزخ ٌُٙ ٌٍسقٛي ػٍٝ اٌذػُ  رٛل١ذ رذس٠جُٙ ِٚذرٗ ٚؽذرٗ ٌىٝ رزلائُ

رٛل١ذ عبػخ. ِٚغ رٌه فٟ ثؼل اٌسبلاد لذ ٠ىْٛ ِٓ اٌّغزس١ً رغ١١ش  42اٌغزائٟ خلاي فزشح 

 اٌخبؿ :ثشٔبِده ٌزذس٠ت أٚ إٌّبفغخ. ٚلذ رف١ذن الأفىبس اٌزب١ٌخ ػٕذ ٚمغ ا

رٛاصْ ِٚغز٠ٛبد  اٌخبؿ ثه ٚفمب ٌلإػذاد اٌغزائٟؽذرٗ اٌزّش٠ٓ ِٚذح ٠ٕجغٟ رؼذ٠ً  -

 ٚاٌظشٚف اٌج١ئ١خ ِثً اٌسشاسح ٚاٌشهٛثخ. اٌغٛائً ثبٌدغُ 

 ره اٌزذس٠ج١خاازشؿ ػٍٝ ػذَ ردبٚص لذس

ِٓ اعزشار١د١بد رٕبٚي اٌطؼبَ اٌد١ذ اٌقجبز١خ اٌٛزذاد اٌزذس٠ج١خ عٛف رغزف١ذ أثٕبء  -

ػبدح لإِسذٚدح  ٚاٌؾشاة خلاي ا١ٌٍٍخ اٌّبم١خ ٚلجً هٍٛع اٌفدش. ِٚغ رٌه فٍذ٠ه فشفٗ

 أٚ الاعزؾفبء ثؼذ ٘زٖ اٌٛزذاد  اٌزذس٠ج١خ.رؼ٠ٛل اٌغٛائً أٚ ِغزٜٛ اٌطبلخ 
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لذسره خلاي اٌٛزذاد اٌزذس٠ج١خ اٌزٝ رٕزٙٝ ِجبؽشح لجً الإفطبس ِٓ ِٓ عٛف رغزف١ذ  -

 ٚخلاي اٌّغبء.ٚخجخ الإفطبس رٕبٚي الاعزؾفبء ثؼذ ػٍٝ 

لأٔٙب الإفطبس ػمت عبػبد  3 -4ؤدٜ ثؼذ اٌٛزذاد اٌزذس٠ج١خ اٌزٟ رِٓ عٛف رغزف١ذ  -

. ِٚغ رٌه فّٓ اٌُّٙ أ٠نب رغّر ٌه ثبعزؼبدح اٌطبلخ ٚاٌغٛائً لجً ٚأثٕبء ٚثؼذ اٌزذس٠ت

 اٌسفبظ ػٍٝ عبػبد ِٕزظّخ ِٓ إٌَٛ.

 ؟ضبظ تىاسٌ انسىائم بانجسىً ُكيف يًكُ

اٌؼشق أثٕبء ذاْ لاسرجبهٙب ثؼٛاًِ سئ١غ١خ وفم ِٓ اٌغٛائًاٌخبفخ ىً لاػت ازز١بخبرٗ ٌإْ 

سِنبْ لذ لا ٠غ١ش اخّبٌٝ ازز١بخبره . ٚفَٛ اٌدٛ اٌسبساٌزذس٠ت ٚاٌزؼشك ٌظشٚف 

ػٍٝ  ااٌزذس٠ج١خ. ٠ٚزّثً اٌزسذٞ فٝ أْ رىْٛ لبدسعب١ٌجه أرغ١ش ا١ِٛ١ٌخ ِٓ اٌغٛائً إرا ٌُ 

اٌؾّظ ززٝ ِٓ غشٚة اٌزٝ رزشٚاذ اعزجذاي ازز١بخبره ا١ِٛ١ٌخ ِٓ اٌغٛائً خلاي اٌفزشح 

 بٌؼطؼ:الإزغبط ث. فٛخٛد خطخ ٌٍؾشة ع١ىْٛ أفنً ِٓ الاػزّبد ػٍٝ هٍٛع اٌفدش

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

انجسى عٍ يٍ  انًفقىدة تىاسٌ انسىائم باعادة يًكُك تقييى يذي َجاح خطتك انخاصت 

كًيت انبىل انذي يتى اخزاجه  و انجسى ونىٌ كتهتفي انتً تحذث طزيق يزاقبت انتغيزاث 

 عُذيا تستيقظ  في انصباح.

خلاي ٚزذح رذس٠ت ١ِٛ٠خ رؼبدي و١ّخ اٌؼشق اٌّفمٛد ٚ اٌزٝ  هخغّ وزٍخاٌزغ١شاد فٟ إْ  -

 ٖ اٌى١ّخ ٪ ِٓ ٘ز 150 و١ّخ عٛائً رجٍغ  ؽشة رسزبج إٌٝشثّب ف. ِٚغ رٌه ٠دت رؼ٠ٛنٙب

 ودُ ( 1ًِ رؼٛك فمذاْ  1500 أٜ أْ  )ٌزؼ٠ٛل أٜ فمذ أخش ٌٍغٛائً ػٍٝ ِذاس ا١ٌَٛ 

ػٓ هش٠ك رسم١ك رٌه  ٠ّىٓ ٚ اٌغٛائً رؼ٠ٛلٚلذ ػ١ٍه رؼ٠ٛل اٌٍّر فٟ ٔفظ  ٠دت -

( أٚ ػٓ هش٠ك و١ّخ ِٓ اٌٍّر ّؼظُ الأهؼّخ رسزٛٞ ػٍٝ ف) أثٕبء رٕبٚي اٌطؼبَؾشة اٌ

اٌزٜ ٠غبػذن ػٍٝ  اٌٍّرػٍٝ خبفخ اٌزٟ رسزٛٞ ثبٌدغُ  اٌغٛائً رٕبٚي ِسب١ًٌ رؼ٠ٛل

، ٚفٟ ع١غبػذن ثبلاززفبظ ثبٌغٛائً اٌزٝ رزٕبٌٚٙب اٌٍّر. ٚثبٌدغُ  اٌغٛائً رسم١ك رٛاصْ

ػٍٝ رم١ًٍ امطشاثبد إٌَٛ  نغبػذع١ فئٔٗ ،َٕٛلجً اٌز٘بة إٌٝ اٌاٌغٛائً زبٌخ اعزٙلان 

 ٌذٚسح ا١ٌّبٖ أثٕبء ا١ًٌٍ. اٌّزىشسح اٌض٠بساد إٌبخّخ ػٓ

ِشح ٚازذح ز١ث أْ و١ّبد وج١شح رمغ١ُ رٕبٚي اٌغٛائً ػٍٝ فزشاد ص١ِٕخ أفنً ِٓ رٕبٚي  -

ٚسثّب ٠ىْٛ . غ١ش اٌنشٚسٜاٌجٛي رم١ًٍ اٌزخٍـ ِٓ فمذاْ  ػٍٝرٌه ع١غبػذن  أ٠نب 

 فؼجب رسم١ك اٌزٛاصْ فٟ ِٛاخٙخ اٌسبخخ إٌٝ إٌَٛ.

اعزخذَ هشق أخشٜ ٌٍسذ ِٓ فمذاْ اٌؼشق ِثً اٌجمبء فٟ أِبوٓ غ١ش زبسح وٍّب أِىٓ ٚ  -

اٌسشاسح . ٚ ثبلامبفخ إٌٝ رٌه اعزخذَ ردٕت اٌزؼشك غ١ش اٌنشٚسٜ لأؽؼخ اٌؾّظ أٚ 

هشق أخشٜ ِثً اعزؼّبي اٌغزشاد اٌّجشدح ٚ أخز زّبِبد ثبسدح ٚ اعزخذاَ اٌّشاٚذ ٌٍسفبظ 

 ػٍٝ أزؼبػ اٌدغُ لجً ٚ ثؼذ ٚ أثٕبء اٌزذس٠ت فٟ اٌدٛ اٌسبس 
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 انصائى؟ نتُاول انطعاو عُذ إفطار اسهىب أفضم هى يا

 дϝϦϠϮм ϸϮмтϼлІ сТ дϝϦвϝк дϝЎвϼ  :дЪвт ϣвЛАцϜ дв ϼϝАТшϜ ϣϠϮм ϼϝтϦ϶Ϝ  ϝЧϠА ϢϸϝϦЛвЮϜ

дЪЮм ϸтЮϝЧϦЮϜ м РϼЛЯЮ  ϣЊϝ϶ЮϜ ϤϝϮϝтϦϲшϜ ϣтϠЯϦЮ ИмжЮϜ м аЪЮϜ Ϩтϲ дв ϣвϚыв дмЪϦ дϒ ϞϮт

ϤϜϼϸткмϠϼЪЮϜ дв ϞКыЮϝϠ ϤϝжтϦмϼϠЮϜм .ϣϠϮмЮϜм "оϼ϶цϜ "ϼмϲЂЮϜ   ϞϼЦϒ сТ ϝлЮмϝжϦ  ϞϮтм

 ЬϠЦ ϸКмв ИмЯАϼϮУЮϜ  сТ акϝЂϦ дϒ ϞϮтм  ИϝАϦЂвЮϜ ϼϸЧϠ ФтЧϲϦ ϣтЎϝтϼЮϜ РϜϸкцϜЮ амтЯпЮϝϦЮϜ. 

дЪвтм атϸЧϦ ϤϝтЊмϦ  ϣвϝК дЪЮм дϒ ϞϮт  ϣтϸϼТ дмЪϦЮ: Ϣϸϲ пЯК ϞКъ ЬЪ Йв ϞЂϝжϦ 

-  пЮϖ ϣϮϝϲЮϜ РЯϦ϶Ϧ ϝЧТм ϤϜϼϸткмϠϼЪЮϜпϠтϼϸϦЮϜ ШϮвϝжϼϠ сТ ϝлϮϝϦϲϦ пЮϜ ϣЦϝАЯЮ  ϞϮт .

 ϣтжПЮϜ ϣтϚϜϺПЮϜ ϸϜмвЮϜ ϬϜϼϸϜ сТ ϤϜϼϸткмϠϼЪЮϝϠϼϝАТшϜ ϣϠϮм ϤжЪ ϜϺϖ ϣЊϝ϶м  ЬмϝϲϦ

 ШвЂϮЮ ϣЦϝАЮϜ ЌтмЛϦ дв ̭ϝлϦжъϜ ϸЛϠ ϞтϼϸϦ Ϣϸϲм .ϣЂТϝжв мϒ ϣϮϝϲ ϝЎтϒ Шϝжк дϜ ϝвЪ

жтϦмϼϠЮϜ пЮϖ ϢϸмϮЮϜ ϣтЮϝК ϤϝϠтϼϸϦ ϸЛϠ ̭ϝУІϦЂыЮ ϤϝϣвмϝЧвЮϜ ϦЮϜ мϒ ϤϝЧϠϝЂвЮϜм Ϥϝжтϼв

А ϤϜϼϦУЮ ϝвЪ ϣЯтм ϬϜϼϸϜ ϝЎтϒ ϞϮт иϺкжтϦмϼϠЮϜ Ϥϝ. ϣУтУ϶ЮϜ ϣϠϮмЮϜ мϒ ϼϝАТшϜ ϣϠϮм сТ 

 

-  ̪ ДϲЮϜ дЂϲЮϸЛϦ ϣтϸтЯЧϦЮϜ ϣтϺОцϜ дв ϸтϸЛЮϜ  дв ϜϼϸЊв ϼϝАТшϜ ϣϠϮм сТ ϣвϸ϶ϦЂвЮϜ

 ϢϸтϮЮϜ ϼϸϝЊвЮϜЮ ϤϝжтϦмϼϠЮϜм (дтϦЮϜ ЬϪв) ϤϜϼϸткмϠϼЪЯϣтЮϝЛЮϜ ϣтϜϺПЮϜ ϣвтЧЮϜ ϤϜϺ  ЬϪв)

(ϞтЯϲЮϜ м ШжЪвт ЬмϝжϦ ϣтϺОцϜ иϺкЪ ϣУтУ϶ ϣϠϮм ϼϝАТшϜ Ьы϶ ̭ϝУІϦЂыЮ дв ϞтϼϸϦЮϜ

 ФϠϝЂЮϜ ϭвϝжϼϠЮϜ сТ ̪ ϝЧТм оϼ϶цϜ ϣтϠтϼϸϦЮϜ ϤϜϸϲмЮϜ аϪ ϣтϚϜϺПЮϜ ϤϝϠϮмЮϜ ШЮϺ пЯт м

 ШϠтϼϸϦ ϭвϝжϼϠЮ 

 

- ϣϲϝϦвЮϜ ЈϼУЮϜ дв ϢϸϝУϦЂъϜ ϞϮт ϞтϼϸϦЮϜ ̭ϝжϪϜ аЂϮЮϝϠ ЬϚϜмЂЮϜ дϾϜмϦм ϣЦϝАЮϜ ЌтмЛϦЮ 

 ϸЛϠ аϦт оϺЮϜϼϝАТшϜ ϣϠϮм ϸЦ ϜϺкм . пЯК ЬвЛт ШЯϦ Ьы϶ ̭ϜϸцϜ дтЂϲϦ ϣтϠтϼϸϦЮϜ ϢϸϲмЮϜ ̪

дК ыЎТ  сТ ϣвкϝЂвЮϜ ϣТϝЪ ФтЧϲϦцϜ РϜϸкЮϝϠ ϣЊϝ϶ЮϜ.ϣтϺПϦ Ϧм ϸЛ ϣтЎϝтϼЮϜ ϣтϺОцϜ

 ЬϪв ϣЊϝ϶ЮϜϣтЎϝтϼЮϜ ϤϝϠмϼІвЮϜ м ЙАЦ ϣϚтк пЯК ϣтϺОцϜм (ЬϮ) йжтЮ дϚϝϮК ϝϮϺмвж

 ϝтϚϜϺОывϝЪϦв  .ϣЮϝϲЮϜ иϺк ЬϪв сТ ШылϦЂъϜ ЬлЂ 

 

-  ϣϠϮм ЬмϝжϦ сПϠжт ̪ Ϝϼт϶ϒмϜ дв ϢϸтϮ ϼϸϝЊв пЯК омϦϲϦ пϦЮϜ ϼмϲЂЮϜЬϚϜмЂЮ 

ϤϜϼϸткмϠϼЪЮϜм  ϸмϾϦЯЮϣЦϝАЮϝϠ  ϤϝжтϦмϼϠЮϜмϣтЮϝЛЮϜ ϣтϜϺПЮϜ ϣвтЧЮϜ ϤϜϺ  ЌтмЛϦЮϜ ЬϮϒ дв

РтЪϦЮϜм ЬϠЦ ̪ ϼϮТ ИмЯА.сЮϝϦЮϜ амтЮϜ 


