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 خــــذِـــمـــِ

 

ٚوجنً ؾٓىن ضىٌٚ قٍخ نف١س ١ِٛ٠حً ذ١ٓ نلا٠ح ضٓؼٝ ٌطكم١ك جٌطٛجَْ ٚذ١ٓ فط٠ٍحش ضطىحغٍ ذلا   فٟ صّصٍ ضحَ

٠رىٚ ذ١ٓطًح: جٌىحٔى٠ىج. ٌىٓ جٌكم١مس  ٌقّس َّْٚٛ ضطًٍٓ ئ١ٌه ػرٍ غًجته ٚ٘ٛجته ِٚحءن. ٔطٍك ػٍٝ ً٘ج جٌؼىٚ جُْ

 .أْ ِح ٌٚجء ً٘ج جلاُْ أنطٍ ذىػ١ٍ ِّح ٠هرٍن ذٗ جٌطد جٌطم١ٍىٞ

ًٖ٘ جٌفط٠ٍحش جٌهف١س لا ضظٍُٙ آغحٌ٘ح ذٛظٛـ فٟ جٌرىج٠س ذً ضطًٍٓ ذرػء ئٌٝ ٔظحِه جٌىجنٍٟ ِّح ٠إوٞ ئٌٝ 

لأٍِ ئٌٝ فُٙ أػّك ١ٌّ فمػ ٌّؼٍفس ِٗىلاش صك١س ِطٍجوّس ضؼىٍ صفٛ ق١حضه ٚضعؼف ِٕحػطه. ًٌٙج ٠كطحؼ ج

 .جٌٍّض ذً ٌّؼٍفس و١ف ٌّٚحيج ٠ٕٗأ ٚو١ف ٠ّىٕٕح ِكحٌذطٗ ذًوحء ٚقىّس

وّح ٌآ٘ح   ٌٓ ٔىطفٟ ذحٌطٗه١ص جٌٓطكٟ ذً ْٕهٛض ِؼحً ٌقٍس ػ١ّمس ئٌٝ ؾًٌٚ جٌٍّض جٌكم١م١س  فٟ ً٘ج جٌٍّف

ج فٟ ػحٌُ جٌطد جٌر ًٌ   ى٠ً. ٚػٍٝ ٌأُْٙ جٌىوطٌٛز ٌ٘ٛىج ولاٌنٚوٌْٙح ذؼط ِٓ أوػٍ جٌرحقػ١ٓ ؾٍأزً ٚجذطىح

 .ٚفطكص آفحلحً ؾى٠ىز ٌؼلاؼ جلأٍِجض جٌُِّٕس  صحقرس جٌٍؤ٠س جٌػ٠ٌٛس جٌطٟ ضكىش جٌٕظ٠ٍحش جٌطر١س جٌٓحتىز

ضٙىف ئٌٝ جْطؼحوز ضٛجَْ   ِر١ٕس ػٍٝ أػٗحخ غر١ؼ١س ٚأؾُٙز غر١س ِرطىٍز  ْٕمىَ ٌه ذٍٚضٛوٛلاش ضط١ٍٙ ِطىحٍِس

ذؼ١ىجً   ًٖ٘ جٌهطٛجش جٌؼ١ٍّس جٌّىػِٛس ذحٌؼٍُ ٚجٌطؿحٌخ ْطمٛون ٔكٛ ٖفحء قم١مٟ ِٚٓطىجَؾٓىن ٚٔمحء نلا٠حن. 

 .ػٓ جلأو٠ٚس جٌى١ّ١حت١س ٚجٌطٍق جٌطم١ٍى٠س جٌطٟ غحٌرحً ِح ضؼحٌؽ جلأػٍجض فمػ

ن ق١ع ٠طكٛي ؾٓى  ٌٚلأطلاق فٟ ٌقٍس جْطػٕحت١س ٔكٛ جٌصكس جٌّػٍٝ  جْطؼى ٌىٗف جلأٍْجٌ جٌطٟ ٌُ ضمُحي ِٓ لرً

 .ٚضطؿىو ف١ٗ غحلطه ٚق٠ٛ١طه ٠ِٛحً ذؼى ٠َٛ ئٌٝ قصٓ ١ِٕغ ظى جلأٍِجض
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 اٌّؾٛس الأٚي اٌىبٔذ٠ذا اٌؼذٚ اٌخفٟ اٌزٞ ٠غىٓ أِؼبءٔب

 اٌىبٔذ٠ذا ٚو١ف رخذع عغّه؟ ٟ٘ ِٓ 

فٟ   جٌىحٔى٠ىج وحٔص ْحوٕس ؾٕره ِٓ أٚي ٠َٛ فٟ ق١حضه فطٍ ن١ٍّٞ ذ١ؼ١ٕ فٟ جلأِؼحء  ٟ٘ ِٕ ون١ٍس

ح ِح   فٟ ْلاَ ٔٓرٟ  ٍٝ جٌؿٍىٚػ  جٌفُ ًِ  .٠خزً اٌزٛاصٌْكى ِح ٠ٛ

 

 ٚفؿأز ضطكٛي ف١ٙح ِؿّٛػس صغ١ٍز ئٌٝ ػصحذس  ضه١ً ِى٠ٕس ٘حوتس

 وج جٌٍٟ ذ١كصً ٌّح ضطىحغٍ جٌىحٔى٠ىج. ذطٓطغً ظؼفه ْٛجء ؾحٜ ِٓ

 جلاْطهىجَ جٌّفٍغ ٌٍّعحوجش جٌك٠ٛ١س 

 ضٕحٚي جٌٓى٠ٍحش ذىػٍز 

 ٌُِّٓجٌمٍك ٚجٌطٛضٍ ج 

 ٌّٕحػس ذٓرد ٔظحَ ق١حز ِؿٙىظؼف ج 

 .عبَ خج١ش ِزخفٟٚضطكٛي جٌىحٔى٠ىج ِٓ وحتٓ ػحوٞ ئٌٝ وحتٓ 

  قحؾحش ذ١ٓطس ضرىأ أػٍجظٙح وأٔٙح 

 ئٌ٘حق ِٓطٍّ ذىْٚ ْرد 

 ٌغرس ٖى٠ىز فٟ أوً جٌك٠ٍٛحش 

 غحَجش ٚجٔطفحل 

 ٟٕ٘ظرحخ ي 

 ضمٍرحش ُِجؾ١س 

 (جٌطٙحذحش ِٙر١ٍس ِطىٌٍز )ٌىٜ جٌٕٓحء 

 Hulda ٚوٖ جٌٍٟ نلا جٌىوطٌٛز   ٚاضؾخ  ثلا ثظّخ رحً ذ١مف ِٕ فحُ٘ لأْ جلأػٍجض وٞ ٌىٓ جٌطد جٌطم١ٍىٞ غحٌ

Clark   اٌمبرً اٌٙبدئ فٟ صمبفزٕب اٌظبخجخ  ض١ّٓٙح(.) 
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 ٌّبرا لا ٠ىفٟ اٌّضبد اٌفطشٞ ٚؽذٖ؟ 

 جٌىحٔى٠ىج يو١س  ٌىٓ لأ  ٘ٛ جٌكً ١ٔغزبر١ٓأٚ  فٍٛوٛٔبصٚيوط١ٍ ذ١فىٍٚج ئْ وٚجء َٞ 

 ُٙذطك١ػ ٔفٓٙح ذطرمس وفحػ١س جّْٙح   حؾٌُّح ضBiofilm 

 غرمس ٌُؾس ذطك١ّٙح ِٓ جلأو٠ٚس ِٚٓ ِٕحػطه 

 ذ١ىغىغٙح… فحٌّعحو ِٕ ذ١مطٍٙح! 

 ذّٕطٙٝ جٌٛظٛـ Hulda Clark ػٗحْ وىٖ لحٌص

 (.اٌؼلاط اٌؾم١مٟ لا ٠ٙبعُ اٌفطش ثً ٠غ١شّ اٌج١ئخ اٌزٟ رغّؼ ٌٗ ثبٌؼ١ش)

 

 طغ اٌفطش٠بد فمظثشٚرٛوٛي اٌزفغ١ش: طٟٙ الأسع لا ل 

 

 ٞالأػشبة اٌضلاص١خ: ع١ش اٌطج١ؼخ اٌغش 

Hulda Clar   أػٗحخ ذًوحء لحضًؾّؼص 

 اٌؼشجخ اٌٛظ١فخ

جٌفط٠ٍحش ٠ٕٚظف ٠مطً   juglone ضكطٛٞ ػٍٝ ٍِود

 جٌىَ
 (Black Walnut Hull) لٍٗز جٌؿَٛ جلأْٛو

٠كفُ جٌؼصحٌجش  ٠طٍٙ جٌمٌْٛٛ  ٠ٙحؾُ ذ١ٛض 

 جٌطف١ٍ١حش
 (Wormwood) ج١ٌٗف

 (Cloves) جٌمٍٔفً جٌؼىٚ جٌٍىٚو ٌر١ط جٌىحٔى٠ىج ِٚعحو أوٓىز لٛٞ

 اٌجشٚرٛوٛي 

 2–3 ٌورٓٛلاش ِٓ وً ٔٛع لرً جلإفطح 

  ح ِطٛجصٍس 88ٌّىز ًِ ٛ٠ 

 (غُ ٍِز أْرٛػ١حً )ص١حٔس 

 ٍُ(ػٍٝ ِؼىز فحظ١س + ٍِؼمس ٠َص ؾَٛ ٕ٘ى ذىٍ )ٌىٍٓ جٌر١ٛف١ 
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 الاؽزفبظ ثبٌٕزبئظ لا رزٛلف فٟ ِٕزظف اٌّؼشوخ 

 .ِح ضفٍقٕ ٚضمٛي نٍصص  ٠َٛ 88ذؼى أٚي 

 .ألٜٛ ٚأنرع  جٌىحٔى٠ىج ِّىٓ ضٍؾغ

 ٔصكص Hulda ػٗحْ وىٖ

 (شٙٛس ٟ٘ خظ اٌؾّب٠خ الأخ١ش 6اٌظ١بٔخ الأعجٛػ١خ ٌّذح )

 عذٚي ػٍّٟ ٌزطج١ك اٌّؾٛس الأٚي 

 اٌغبٔت خطٛاد ػ١ٍّخ

 لٍجءز ٌْٛز جٌرمٍز ١ِٛ٠ًح 

  ٌٍِز فٟ ج١ٌَٛ 8111جلاْطغفح 

  ٌهٍٚؼضم١ًٍ ج 

 جٌصىلس جٌر١ٓطس 

 ٍجلاْطكّحَ ذّحء ذحٌو ذ١ٕس جٌطط١ٙ 

 سٚؽٟ

 ٟجْطهىَ ٠َص لافٕىٌ أٚ ػطٍ غر١ؼ 

   ضؿٕدّ جلأنرحٌ جٌٍٓر١س 

 ُضكىظ أْرٛػ١ًح ِغ صى٠ك ئ٠ؿحذٟ أٚ ِؼحٌؽ وجػ 

 ٔفغٟ

 ٚلف جٌهرُ جلأذ١ط ِٕٚطؿحش جلأٌرحْ جٌرم٠ٍس 

 ٌأظف نً جٌطفحـ ٚجٌّحء جٌىجفة لرً جلإفطح 

  ٛوٛيجْطهىَ ذٍٚض Zapper +  ح 88جلأػٗحخ ٌّىز ًِ ٛ٠ 

 عغذٞ

 ً٘ رؼٍُ؟

 أْ جٌىحٔى٠ىج ٠ّىٕٙح أْ ضغ١ٍّ ٖىٍه جٌُّجؾٟ؟

فٟ وٌجْحش أغرطص ئْ جٌضرحغ جٌىحٔى٠ىج جٌُجتى ذحلأِؼحء ٠إغٍ ػٍٝ ئفٍجَ ج١ٌٍٓٚض١ٔٛٓ )ٍِْ٘ٛ جٌٓؼحوز( ذٕٓرس ضصً 

 !لا جٌّم… % لأٔٗ ٠ُٕطؽ أصلاً فٟ جلأِؼحء91ٌـ 

 ثذا٠خ عذ٠ذح ِٓ اٌذاخً  الأٚي خبرّخ اٌّؾٛس 

 .ٟ٘ ٌُِ ٌفٛظٝ وجن١ٍس… جٌىحٔى٠ىج ١ٌٓص فمػ فطٍ

 ذً ضٓطؼ١ى ٍِوُن  ٚوً ٍِز ضمحَٚ أٔص لا ضُٕظف ؾٓىن فمػ

ْٚطىٌن أٔه وٕص … ْطٗؼٍ ذأْ ظرحذه جًٌٕٟ٘ جٔمٗغ غحلطه ػحوش ِٔٛه ٘ىأ  جذىأ ً٘ج جٌرٍٚضٛوٛي

 .ٚج٢ْ ػىش ٌٍك١حز جٌىحٍِس رؼ١ش ٔظف ؽ١بح



6 
 

  ١ٌٗ عغّه رؼجبْ ٚأذِ ِش ػبسفخ اٌغجت؟  اٌغَّٛ اٌخف١خ   ّؾٛس اٌضبٟٔاٌ

ِخٕٛقعغّه ِش وغلاْ... ٘ٛ  �  

 ئٌ٘حله؟ ِٕ ِٓ لٍس َٔٛ
 ٔف١ٓطه؟ ِٕ ذّ ِٓ ظغػ جٌك١حز

 ذٍٗضه ٖؼٍن ؾٙحَن جٌٙعّٟ ِٕحػطه؟
 وٍُٙ ذ١صٍنٛج: "وفح٠س َّْٛ

 س وجنٍس ِٓ وً قطسأؾٓحِٕح ِح ذمطٕ َٞ َِحْ لأٔٙح وً ٠َٛ ذطٛجؾٗ ِٛجو ْحِ

 أوٍه = ١ٍِبْ ثمب٠ب ِج١ذاد أٌٛاْ طٕبػ١خ ِٕٚىٙبد ِغٌٙٛخ اٌّظذس

 ١ِخ اٌششة = ف١ٙب ثمب٠ب ِؼبدْ صم١ٍخ صٞ اٌشطبص ٚاٌىٍٛس

 اٌٙٛا = ٍِٛس ثؼٛادَ ١ِىشٚثبد أرشثخ

 وش٠ّه ٚشبِجٛ٘بره = وٍٙب ثبساث١ٓ ٚعٍفبد

جذ ٚاٌىٍٝاٌذٚا = ث١ذّٞ ِفؼٛي ٌؾظٟ ٌىٓ ث١غ١ت أصش عبَ ػٍٝ اٌى  

ِحف١ٕ قحؾس جّْٙح ؾُٓ ذ١طهٍص ِٓ جٌَّٓٛ ٌٛقىٖ ذحٌىحًِ... ؾّٓه ِكطحؼ ِٓحػىز. لأٔٗ ِٕ ِهٍٛق ٌُِٓ وٍٗ 

   Hulda Clark (Natural Health Supply) ُْ. ِمطرّ ِٓ

 ١ٌٗ رط١ٙش اٌغغُ ِش سفب١٘خ... دٖ ئٔمبر ؽ١بح  

  ٌم١ٕح ولاَ ذ١طىٌٍ –نصٛصًح جٌٕٓحء  –فٟ ٌْحتً ػّلاتٕح 

ح ِٓ غ١ٍ ْرد ًّ  أٔح ضؼرحٔس وج٠

 وً ضكح١ٌٍٟ و٠ٛٓس ذّ ِٕ ٍِضحقس

 ٔفٟٓ أػًّ و٠طٛوّ ذّ نح٠فس ٠طؼرٕٟ أوطٍ

 .ٚوٖ فؼلاً ذ١كصً... ٌٛ ذىأضٟ ضٕظ١ف ؾّٓه ِٓ غ١ٍ ضٍض١د أٚ ضٛؾ١ٗ جٌٕط١ؿس ٘طىْٛ ػى١ٓس

 :جٌٕط١ؿس ذطىْٛ خطخ ِذسٚعخٌىٓ ٌٛ ١ِٗطٟ ػٍٝ 

 غحلس فؿأز ٌؾؼص 
  ٟوِحؽ صحف 
  ً٘عُ أفع 
  أػّك َٛٔ 
  ٜٔف١ٓس أ٘ى 
  ِٕحػس قم١م١س 
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  أ٠بَ ٌزٕظ١ف اٌغغُ ثذْٚ ؽشِبْ أٚ ئعٙبد 7عذٚي 

 عادات داعمة العشاء الغداء الفطار الٌوم

1 
 ماء دافئ + لٌمون 

 + معلمة عسل خام

 سلطة خضراء

 بروتٌن مشوي+ 

 شوربة عدس 

 خضار مسلوق+ 

 مٌة دٌتوكس

 دلاٌك مشً  81+ 

2 
 سموذي أخضر

 (+ خٌار + نعناع )كرفس 
 أرز بنً + خضار سوتٌه

 زبادي جوز هند 

 + لرفة + بذور شٌا

 تملٌل موباٌل

 استحمام دافً + 

3 
 شوفان عضوي

 + فواكه موسمٌة 

 حمص مسلوق + سلطة

 + زٌت زٌتون 

 شوربة خضار 

 معلمة زٌت كتان+ 

 دلاٌك 81تأمل 

 تنفس عمٌك + 

4 
 عصٌر جزر + تفاح

 + زنجبٌل 

 كٌنوا + مشروم 

 روكلً+ ب

 بٌض مسلوق + خٌا

 + طماطم 

 دلٌمة لراءة  20

 + نوم بدري

5 
 ماء دافئ + كركم عضوي

 + عسل 

 بطاطا حلوة 

 + بروتٌن نباتً

 سلطة فواكه

 + مكسرات نٌةّ 

تنظٌف اللسان + مشروب 

 دافئ لبل النوم

6 
 سموذي كٌوي

 + حلٌب لوز+ سبانخ  

 ملوخٌة بدون مرلة

 أرز بنً + 

 شوربة كوسة 

 رجٌر+ سلطة ج
 مٌة + ماغنسٌوم لبل النوم

7 
 صٌام حتى الظهر

 + ماء فمط 

 شوربة خفٌفة

 خضار نًء+  

 شاي أعشاب 

 + تمرات للٌلة
 ملاحظة التغٌرات فً الجسم

 ِب رطٍؼ١ش اٌغَّٛ ِٓ غ١ش ِب رفزؾٟ اٌجبة ١ٌٙب رخشط أُ٘ ِجذأ 

 لاََ جٌىٍُٝ ٚجٌمٌْٛٛ ٖغح١ٌٓ ذىفحءز لرً ِح ضرىأٞ و٠طٛوّ ✔

 حش لاََ ضطؼحٌؽ لرً ِح ضطٍٙٞ جٌىرىجٌطف١ٍ١ ✔

 جْطهىجَ أػٗحخ أٚ ٠َٛش ِٓ غ١ٍ ئٍٖجف = ِهحغٍز ✔
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  اٌذ٠زٛوظر١ٍّؾبد 

 لرً أٞ ضٕظ١ف: جفكصٟ قحٌطه جٌٕف١ٓس لأْ جٌغعد ٚجٌهٛف ذ١ؼٍلٍٛج جٌٗفحء 

 ٌَّٛٓفٟ ٔص جلأْرٛع: ِّىٓ ضكٟٓ ذطؼد ِإلص وٖ غر١ؼٟ لأْ جٌؿُٓ ذ١طؼحًِ ِغ ج 

  :لاقظٟ ذٍٗضه ِٔٛه غحلطه ِٚٛون... ١٘مٌٌٛٛه جٌٕط١ؿس ِٓ غ١ٍ ولاَذؼى جلأْرٛع 

 َاٌخزب 

  ٞأفىبس ٚأوً ٚػلالبد ّٚٔظ ؽ١بحجٌَّٓٛ ِٕ ذّ ِٛجو و 

  جٌؼدء جٌٍٟ ِٕ ذطحػٗ ثزؾش٠ش اٌغغُٚنطٛضه جلأٌٚٝ فٟ جٌٗفحء... ضرىأ ِٓ. 

  ٌٞؿُٓ صحقٟ ػمً ٔمٟ ٌٚٚـ ٍِضحقس …خطٛح ؽ١بح عذ٠ذحٚوٖ ِٕ ٌفح١٘س و � 

ٌذ أعغبدٔب ئٌٝ ِغزٛدع ٔفب٠بد؟و١ف رؾ  اٌغَّٛ اٌخف١خ   اٌّؾٛس اٌضبٟٔ ّٛ 

 لا ٠شُٜ ٌىٕٗ ٠ؾُظ… شٟء ٠زغًٍ  اٌّشٙذ الأٚي 

 ف١ٙح ؾ١ٕ ِٕحػٟ ْحٍ٘ ػٍٝ جٌكٍجْس… ِكصّٕس… ضه١ً ؾّٓه ومٍؼس. 

 ٌىٓ ِحيج ٌٛ ضٍٍٓص ؾ١ٛٔ غ١ٍ ٍِت١س ِٓ ذٛجذحش لا ضٍج٘ح؟ 

 …٠ٍْؼس  ْٕحن فٟ وً ٌمّس   ٘ٛجء جٌّى٠ٕسفٟ وً ٔفّ ِٓ   فٟ وً ٌٖفس ١ِسّ

 .ٖٟء ِح ٠ىنً

 .ذىْٚ صٛش. ذىْٚ جْطثًجْ

 .ِؼحوْ ضم١ٍس ذلاْط١ه يجتد غف١ٍ١حش ول١مس  ذمح٠ح ِر١ىجش  ِٛجو و١ّ١حت١س

 .ضىنً ٚضرٕٟ ِٓطؼٍّجش وجنً ورىن أِؼحته وِحغه

 …ضطىحغٍ  ضطّىو

 . ذطؼ١ٕ جٌٕط١ؿس ٌىٕه … ٚجٔص؟ ِٕ قحّْ ذكحؾس

 

 َ ِغشد خشافخ؟ً٘ اٌغّٛ 

 ٔحِ وط١ٍ ٘طمٌٛه

 ؾّٕٓح ػٕىٖ جٌمىٌز ػٍٝ جٌطهٍص ِٓ جٌَّٓٛ غر١ؼ١حً 

 .عضئ١بً… طؾ١ؼٚوٖ 
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 ٌىٓ جْأي ٔفٓه 

  ٍ؟8945ونٍص ق١حضٕح ذؼى ْٕس  ِبدح و١ّ١بئ١خ 810111أوزش ِٓ ً٘ ورىن جٌٕٙحٌوٖ ٠مىٌ ٠فٍط 

 ؾّٓه ٠مىٌ ٠ٛجؾٗ جٌُترك جٌٍٟ فٟ قٗٛجش جلإْٔحْ؟ ً٘ 

  جٌٍٟ فٟ جٌٍَ؟أٚ ج١ٌٌُٔم 

 أٚ جلأ١ٌَِٕٛٛ جٌٍٟ فٟ ٠ُِلاش جٌؼٍق؟ 

  ٌٔمح٘ح  ِبدح عبِخ ٠200مىٌ ٠طؼحًِ ِغ  –ٌٚٓٗ ِح ضٕفٕٓ ٔفّ ٚجقى  –ً٘ جٌطفً جٌٍٟ ٌٓٗ ِح جضٌٛى

 جٌؼٍّحء فٟ وِٗ؟

 لحٌص  جٌٍٟ وٍ٘طٙح أٔظّس وط١ٍ لأٔٙح فعكص جٌكم١مس  Hulda Clarkجٌهر١ٍز جٌىوطٌٛز 

 .٘ٛ جٌٕط١ؿس ٚجٌُٓ ٘ٛ جٌر١ثس جٌٍٟ ذطّٓف ٌٗ ٠ّٕٛ ف١ٙحجٌٍّض … جٌٍّض ِٕ جٌٓرد

 ١ِٕٓ ثزذخً اٌغَّٛ؟ 

ح ٚجظف ٌىٓ غٍلٗ وط١ٍ ًّ  :جٌؼىٚ ِٕ وج٠

 اٌطش٠ك اٌزفبط١ً

 جٌطؼحَ ِر١ىجش ِٛجو قحفظس أٌٛجْ صٕحػ١س وْ٘ٛ ِٙىٌؾس

 جٌؿٍى ٖحِرٛ ٠ُِلاش ػٍق و٠ٍّحش ِمٍىز

 جٌٙٛجء ػٛجوَ ونحْ ْؿحتٍ ٍِٛغحش ِصحٔغ

 جلأو٠ٚس ق٠ٛ١س ِٓىٕحش ٍِ٘ٛٔحش ِعحوجش

 جلإْٔحْ قٗٛجش جٌُترك جٌٍٟ ذططٍغ ذهحٌ ْحَ ١ِٛ٠حً

 ً٘ ػٕذٞ عَّٛ جٌٓإجي ِٕ

 لذ ئ٠ٗ؟ ٚف١ٓ؟ جٌٓإجي جٌكم١مٟ ٘ٛ

 رؼًّ د٠زٛوظ؟ ِب٠ٕفؼشئِزٝ 

 …وٖ جٌّفحؾأز

 ِٕ وً ٚلص ِٕحْد ٌٍطهٍص ِٓ جٌَّٓٛ

 ظؼ١فس ٌٛ ؾّٓه ِٕٙه أٚ ٚجنى أو٠ٚس ل٠ٛس أٚ قحٌطٗ جٌغًجت١س

 .اٌذ٠زٛوظ ِّىٓ ٠ضشن أوزش ِب ٠ٕفؼه
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 لحٌص ٌ٘ٛىج ولاٌن

جٖ ّٛ  .ِح ضطفثٕ جٌك٠ٍك ٚأٔص ؾ

 ػٍٗحْ وىٖ

 نطٛجش ضٕظ١ف جٌؿُٓ جٌصف: 

 فٍطٍ جٌؿُٓ) اٌىٍٝٔرىأ ذـ  ) .8

 جٌّؼًّ جٌى١ّ١حتٟ) اٌىجذغُ  ) .2

 ِؿٍٜ جلإنٍجؼ) اٌمٌْٛٛغُ )  .3

 جٌؼىٚ جٌهفٟ) اٌطف١ٍ١بدغُ ٔٛجؾٗ  ) .4

 !دٖ وّبْ ٌٍٕفظ… ٌٍغغُ اٌذ٠زٛوظ ِش ثظ �

 .الأثؾبس اٌؾذ٠ضخ ثزمٛي ئْ اٌظذِخ إٌفغ١خ ثزغ١ت عَّٛ

 صٞ ئ٠ٗ؟

 ْٛجٌغعد جٌٍٟ ِىف 

 جٌكُْ جٌٍٟ ِٕ جضؼحٌؽ 

 جٌؼلالحش جٌٓحِس 

 ٌُِّٓجٌطٛضٍ ج 

 .غٛي جٌٛلص ٚضغ اٌطٛاسئوً وٖ ذ١هٍٟ ؾّٓه ٠ؼ١ٕ فٟ 

 .جٌّٕحػس ضمفً. ٚجٌَّٓٛ ضطٍجوُ أوطٍ

 :٠طٛوّ قم١مٟػٍٗحْ وىٖ ٌٛ ػح٠ُ و �

 نى ٔفّ ػ١ّك 

 جِٟٗ ْٚػ جٌطر١ؼس 

 جّْغ ١ِْٛمٝ ذطٍؾؼه ٌٕفٓه 

 جلؼى فٟ ٘ىٚء 

 ٍصٍّٟ جضأًِ أٚ ِحٌِ جًٌو 

 فٟ ػمً ِٗٛٔ… جٌى٠طٛوّ ذ١ٗطغً فٟ ذ١ثس ٘حو٠س ِٕ. 
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 ثً فٟ ث١ئخ اٌشفبء… اٌخبرّخ: اٌغش ِش فٟ اٌؼلاط 

ح جٌؼىٚ ًّ  .جٌٍّض ِٕ وج٠

 .ىٚ جٌكم١مٟٟ٘ وٞ جٌؼ… جٌر١ثس جٌٍٟ ّْكص ٌٗ ٠ّٕٛ

 :ػٍٗحْ ضرىأ ضطؼحفٝ ِكطحؼ �

 ضهٍؼ جٌَّٓٛ جٌٍٟ ِٕ ِٓ قمٙح ضىْٛ ؾٛجن 

 َْضٍؾغ ٌٍؿُٓ جٌٍٟ جضهٍك ِطٛج 

 ٖضّٕكٗ جٌٍٟ فمى 

 …ٚلطٙح

 جٌٍّض ٠رمٝ ٌْحٌس

 ٚجلأٌُ ٠رمٝ ذىج٠س

 ٠رمٝ ٠ٍٖىه ِٕ ْحقس ِؼٍوس… ٚؾّٓه

 اٌغَّٛ أعٍٛة ؽ١بح؟ ً٘ 

ٖح٠ف١ٓ ئْ جٌُٓ ِٕ ذّ  د. د١٠زش٠ش و١ٍٕغٙبسدٚ ٌ٘ٛذا ولاسنرٍجش َٞ جٌىوطٌٛز جٌٍٟ جٖطغٍٛج ١ْٕٓ فٟ جٌّهط

 .ِحوز

 !طش٠مخ ػ١شوٞ 

 :جٌهر١ٍ جلأٌّحٟٔ و١ٍٕؿٙحٌش لحي

 (اٌغغُ لا ٠ّشع ِٓ ِبدح ٚاؽذح ثً ِٓ رفبػً اٌغُ + اٌّشبػش اٌغٍج١خ + ضؼف اٌخ١ٍخ)

 ٠ؼٕٟ ئ٠ٗ؟ 

 جٌطرم وّحْغ١ٍ غ٠ٍمس … ِٕ وفح٠س ضّٕغ جٌُٓ ِٓ أوٍه 

 جفُٙ ِصىٌ ضٍٛغٙح… ِٕ وفح٠س ضٍٗخ ١ِحٖ ِفٍطٍز 

 لاََ ؾّٓه ٠ىْٛ ِٓطؼى ٠ٓطمرٍٙح… ِٕ وفح٠س ضحنى أػٗحخ 

 ورىن ِٕ لحوٌ ٠طؼحًِ ِؼح٘ح ٍِٙحٔ ل١ّس… ِٕ وفح٠س ِىّلاش غح١ٌس ٌٛ 

 اٌٛػٟ ٘ٛ ثذا٠خ اٌشفبء. 

 ذً ٔظٍضه جٌؿى٠ىز… ِٕ جٌّٕطؽ جٌؿى٠ى
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خبسطخ طش٠مه اٌؾم١م١خ لاعزؼبدح اٌظؾخ  –١ش اٌشبًِ اٌّؾٛس اٌضبٌش: ثشٚرٛوٛي اٌزطٙ

 ٚاٌؾ٠ٛ١خ

ػٕىِح ٔفىٍ فٟ جٌصكس ٔهُطة أق١حٔحً ذحٌطٍو١ُ ػٍٝ جلأػٍجض جٌظحٍ٘ز فمػ غحف١ٍٓ ػٓ جٌٓرد جٌؿًٌٞ. جٌكم١مس 

ٌِّس  َّْ جٌٗفحء ٠رىأ ِٓ جٌىجنً ِٓ نلاي ضط١ٍٙ جٌؿٓ ٌ٘ٛذا ولاسنجٌطٟ وٗفطٙح جٌؼح ُ ِٓ ٚأوّىضٙح وٌجْحش قى٠ػس أ

 .جٌطف١ٍ١حش ٚجٌَّٓٛ جٌطٟ ضطًٍٓ فٟ صّص ٚضعُؼف ِٕحػطٕح ٚضفطف جٌرحخ لأٍِجض ُِِٕس

٠ؼ١ُى جٌطٛجَْ  ٔظبَ شبًِ ِٚذسٚط ثذلخ ػ١ٍّخٌىٓ ً٘ج جٌرٍٚضٛوٛي ١ٌّ ٚصفس ٠ٍْؼس أٚ نطس ِإلطس؛ ئٔٗ 

 .ّس ذحٌك٠ٛ١سجٌك١ٛٞ ٌٍؿُٓ ػٍٝ جٌّٓطٜٛ جٌهٍٛٞ ٠ّٕٚكه جٔطلالس ؾى٠ىز ٔكٛ ق١حز نح١ٌس ِٓ جٌٍّض ِفؼ

 رط١ٙش اٌطف١ٍ١بد: اٌزؾبٌف اٌزوٟ ث١ٓ اٌزىٌٕٛٛع١ب ٚاٌطج١ؼخ 3.1

 اٌزم١ٕخ اٌزٟ رغجك صِٕٙب – Zapper عٙبص

ذطم١ٕس ِططٌٛز ضؼطّى ػٍٝ ئٌْحي ِٛؾحش وٍٙذحت١س ول١مس ذطٍووجش   Zapperفٟ لٍد جٌرٍٚضٛوٛي ٠أضٟ ؾٙحَ 

 .ٍجٌ ذحٌهلا٠ح ج١ٌٍّٓسضٓطٙىف جٌطف١ٍ١حش ِرحٍٖز ٌطفى١ىٙح ٚئنٍجؾٙح وْٚ جلإظ

ً٘ج جلاذطىحٌ جْطٕى ئٌٝ أذكحظ ول١مس فٟ جٌر١ٌٛٛؾ١ح جٌىل١مس ٠ّٚػً ذى٠لًا غر١ؼ١حً فؼحّلًا ػٓ أو٠ٚس جٌطف١ٍ١حش جٌطم١ٍى٠س 

 .ج١ٌٍّثس ذحٌَّٓٛ

 الأػشبة اٌضلاصخ: علاػ اٌطج١ؼخ اٌخبٌذ 

ً جٌؿٙحَ ضكحٌف غر١ؼٟ لٛٞ ِٓ غلاظ أػٗحخ أْح١ْس٠ُ  ّّ  ى

 اٌغٛص الأعٛد (Black Walnut):  ٠كطٛٞ ػٍٝ ٍِورحش لحضٍس ٌٍطف١ٍ١حش ضعُؼف ذ١ٕطٙح ٚضّٕغ جٌطصحلٙح

 .ذؿىجٌ جلأِؼحء

 اٌش١ؼ (Wormwood): ٠ؼُطًّ وٌٚز ق١حز جٌطف١ٍ١حش ٠ٚكى ِٓ ضىحغٍ٘ح. 

 ًاٌمشٔف (Clove): ٠ىٍِ ذ١ٛض جٌطف١ٍ١حش لرً جٌفمّ ذفعً ٠َص "جلأٚؾ١ٕٛي" جٌفؼحّي. 

 .وٚؾس ضمعٟ ػٍٝ جٌطف١ٍ١حش ٚضىػُ جٌؿٙحَ جٌّٕحػٟ ١ٌٓطؼ١ى ػحف١طِٕٗظِٛس ٘ؿ١ِٛس ُِ :إٌز١غخ
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 رط١ٙش اٌىجذ ٚاٌىٍٝ ٚالأِؼبء: رٕظ١ف ِؾطبد اٌزظف١خ اٌؾ٠ٛ١خ 3.2

  ِظٕغ رٕم١خ اٌذَ –اٌىجذ 

 :٠ؼُطرٍ جٌىرى نػ جٌىفحع جلأٚي ظى جٌَّٓٛ. جْطهىجَ أػٗحخ ِػً

 إٌٙذثبء اٌجش٠خ (Dandelion) 

 اٌشٛن الأؽّش (Milk Thistle) 

 .٠ؼَُُ ئفٍجَ جٌؼصحٌز جٌصفٍج٠ٚس ٠ٚفُطصّ جٌَّٓٛ ٚجٌٍٚجْد جٌى١ٕ٘س ِّح ٠ؼ١ى ٌٍىرى ٔٗحغٗ ٚٚظحتفٗ جٌطر١ؼ١س

  ٍِٝشاوض اٌزخٍضّ ِٓ اٌفضلاد –اٌى 

ز ِػً  ٌّ ٠كُفُّ جٌىٍٝ ػٍٝ غٍو جٌَّٓٛ  اٌىشفظٚ اٌجمذٚٔظٍٖخ جٌّحء ذى١ّحش وحف١س ِغ أػٗحخ ِى

ّٓٓ ِٓ ضىفك جٌرٛي ٚضصف١س ج  .ٌى٠َٚكُ

  خظ إٌّبػخ الأٚي –الأِؼبء 

جلأِؼحء غ١ٍ جٌٕظ١فس ذ١ثس نصرس ٌٍطف١ٍ١حش ٚجٌرىط٠ٍ١ح جٌعحٌز. جْطهىجَ جلأ١ٌحف جٌطر١ؼ١س ٚجٌّىّلاش 

ٞ ؾٙحَ جٌّٕحػس ّٛ  .جٌرٍٚذ١ٛض١ى١س ٠ؼ١ُى جٌطٛجَْ جٌرىط١ٍٞ ٠ٚم

 

 اٌّذح اٌغشػبد ٚاٌّؾبر٠ش: خطخ إِٓخ ِٚذسٚعخ ٌٍزط١ٙش 3.3

 اعزخذاَ عٙبص Zapper:  ِٓ ِٗ85ئٌٝ  7ِٓ ِطٛجصٍس ذّؼىي  أ٠بَ 81ئٌٝ  ٠7ُٛصٝ ذحْطهىج 

 .غُ ٌجقس أْرٛػ١س ٌٍّٓحـ ٌٍؿُٓ ذحٌطؼحفٟ دل١مخ ١ِٛ٠بً

 ضهطٍف قٓد جٌكحٌس ٠ٚفُعًَّ جضرحع ضؼ١ٍّحش جٌّهطص أٚ جٌى١ًٌ جٌٍّْٟ جٌٍّفك :عشػبد الأػشبة. 

 ٍِجض جٌُِّٕس أٚ ِٓ ٠ٓطهىِْٛ أؾُٙز ٠ؿد جْطٗحٌز جٌطر١د نحصسً ٌٍكٛجًِ أصكحخ جلأ :ِؾبر٠ش ِّٙخ

 .ضٕظ١ُ ظٍذحش جٌمٍد
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 فٍغفخ ٌ٘ٛذا ولاسن: ِٕظِٛخ اٌشفبء اٌغزسٞ 3.4

ذ١ٓ جٌَّٓٛ  اٌّشع ٠جذأ ِٓ اخزلاي داخٌٍٟؤ٠س ٌ٘ٛىج ولاٌن ضطؿحَٚ ِؿٍو جٌطد جٌرى٠ً. وحٔص ضإِٓ ذأْ 

 .جٌطف١ٍ١حش ٚجٌؼٛجًِ جٌر١ث١س

ٚنٍك ضٛجَْ وجنٍٟ ٠ؼ١ُى ذٕحء جٌؿٓى ٚجٌٍٚـ  ئلا ػجش رط١ٙش شبًِ ٌٍغغُ اٌشفبء اٌؾم١مٟ ؽغت سؤ٠زٙب لا ٠زؾمك

 .٠ٚكٌٍُ جلإٔٓحْ ِٓ جٌىجتٍز جٌّفٍغس ٌلأػٍجض ٚجٌؼلاؾحش جٌّإلطس

 اعؼً اٌجشٚرٛوٛي أعٍٛة ؽ١بح دائُ 3.5

 .أعٍٛة ؽ١بح ِزىبًِلا ضٕظٍ ًٌٙج جٌرٍٚضٛوٛي وؼلاؼ ِإلص ذً وـ 

ّٕٟ ً٘ج جٌٕٙؽ وؼحوز ١ِٛ٠س ٘ٛ ِح ٠صٕغ جٌفٍق جٌكم١مٟ فٟ ٔطحتؽ جٌٗفحء ٚجٌك٠ٛ١س جلاْطٍّج٠ٌس جٌّطحذؼس جٌىل١مس ٚضر

 .جٌّٓطىجِس

 اٌزط١ٙش اٌزوٟ: ػٕذِب ٠ٍزمٟ اٌزؾ١ًٍ اٌؾ١ٛٞ ثبٌؼلاط 3.6

  ٍٝاٌزوبء اٌج١ٌٛٛعٟجٌطط١ٍٙ جٌكى٠ع ٠ؼطّى ػ: 

 ُٚجٌَّٓٛ ذىلسِػً فكص ج١ٌّىٍٚذ١َٛ أٚ ضك١ًٍ جٌىَ ٌطكى٠ى ٔٛع جٌطف١ٍ١حش  رؾ١ًٍ دل١ك ٌٍغغ. 

 ِر١ٕس ػٍٝ ٔطحتؽ جٌطك١ًٍ ١ٌٚٓص ٚصفس ِٛقىز خطخ ػلاط ِخظظخ. 

 فؼح١ٌس جٌرٍٚضٛوٛي دػُ إٌّبػخ اٌؼظج١خ َ ُّ  .ِٓ نلاي جٌطأًِ ٚجٌطٕفّ جٌؼ١ّك ِح ٠ؼُ

 رؼض٠ض اٌفٍٛسا اٌّؼ٠ٛخ: ثٕبء عذاس ِٕبػخ داخٍٟ 3.7

 شح ّّ َ جٌرىط٠ٍ١ح جٌٕحفؼ أطؼّخ ِخ ُّ  .سِػً جٌى١ّطٟٗ ٚجٌىف١ٍ ضؼُ

 ذٓلالاش ِهطحٌز ضؼ١ُى جٌطٛجَْ جٌرىط١ٍٞ ثشٚث١ٛر١ه ِزخظض. 

 ِىّلاد prebiotics ّٙى جٌط٠ٍك ٌصكس أِؼحء ِٓطىجِس  .ضغًّٞ جٌفٌٍٛج جٌٕحفؼس ٚضُّ

 اٌزط١ٙش إٌّبػٟ: رم١ٕبد غ١ش رم١ٍذ٠خ ٌزؼض٠ض اٌذفبػبد 3.8

 ٓف١زب١ِ D3 َٛجٌؿٙحَ جٌّٕحػٟ نلاي ٚذؼى جٌرٍ :اٌضٔه ٚاٌغ١ٕ١ٍ١ ْٚ ّٛ  .ٚضٛوٛي٠مُ

 أوجء جٌىرى :اٌؼلاط ثبٌضٛء الأؽّش ّٓٓ  .٠كُفُّ جٌهلا٠ح جٌّٕحػ١س ٠ٚك

 ضكُفُّ جٌؿُٓ ػٍٝ جٌٗفحء جًٌجضٟ ػرٍ ضٍووجش ػلاؾ١س ول١مس :اٌزثزثبد اٌؾ٠ٛ١خ. 
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 شٙبداد ؽ١خّ: لظض رؼبفٍ ٚالؼ١خ 3.9

  ِٓ ّأٍٖٙ ِٓ جٌرٍٚضٛوٛي 3ذؼى  اٌزٙبة اٌّفبطً اٌشِٚبر٠ٛذٌٞؾً ضهٍص. 

 ذفعً ضٕظ١ف جلأِؼحء ٚجْطهىجَ جٌرٍٚذ١ٛض١ه اضطشاثبد اٌٙضُ اٌّضِٕخفص ِٓ جٍِأز ضؼح. 

  ذطىحًِ جٌؿٙحَ ٚجلأػٗحخ ٚجٌؼلاؼ  عٕٛاد ِٓ الإس٘بق اٌّضِٖٓهص جْطؼحو ٔٗحغٗ ذحٌىحًِ ذؼى

 .جٌعٛتٟ

 أعٍٛة ؽ١بح ِغزذاَ ثؼذ اٌزط١ٙش 3.10

 جٌٕؿحـ لا ٠ٕطٟٙ ذٕٙح٠س جٌرٍٚضٛوٛي ذً ٠رىأ ِٕٙح: 

 ٌصكس جٌىرى ٚجلأِؼحء خفؾٛطبد دٚس٠. 

 ْغٕٟ ذحٌّعحوجش ٚجلأ١ٌحف ٔظبَ غزائٟ ِزٛاص. 

 ذح١ٌٛغح ٚجٌطأًِ ئداسح اٌزٛرش. 

 ٚجلاػطّحو ػٍٝ ِٕطؿحش غر١ؼ١س ٚٔظ١فس رغٕتّ اٌغَّٛ ا١ِٛ١ٌخ. 

 خلاطخ اٌّؾٛس اٌضبٌش 

ػ١ٍّخ ئٔٗ ١ٌظ ِغشد رط١ٙش عغذٞ ثً ٘ٛ  .غٌٛز فٟ ػحٌُ جٌصكس ٚجٌؼحف١س٘زا اٌجشٚرٛوٛي اٌشبًِ ٘ٛ 

ٌ وحٍِس ِٓ جٌم١ٛو جٌٍّظ١س ٍّ رؼ١ُذ ثٕبء اٌغغذ ِٓ اٌذاخً ٚرفزؼ ٌه أثٛاة ؽ١بح طؾ١خ عذ٠ذح ١ٍِئخ  ضك

 .ثبٌمٛح إٌمبء ٚاٌزغذُّد

 ٟاٌّؾٛس اٌشٚؽ 

 الوصف / التفاصٌل الممارسة

 .التزام بالاستغفار بأعداد كبٌرة لمدة شهرٌن بهدف تطهٌر النفس الاستغفار الٌومً

 .بشكل منتظم كجزء من الشفاء الروحً والطالة الإٌجابٌة لبقرةقراءة سورة ا

 .للعزلة الإٌجابٌة والتفرغ للراحة والتأمل تقلٌل الخروج من المنزل

 للتطهر الجسدي والروحً مع نٌة "هَذَا مُغْتسََلٌ بَارِدٌ وَشَرَابٌ  الاستحمام بالماء البارد
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 الوصف / التفاصٌل الممارسة

  نٌنةتعزٌز الصفاء والطمأ البقاء على وضوء دائمًا

  كنوع من الصدلة الٌومٌة إطعام الطٌور

  لتفرٌج الكرب وجلب البركة الصدقة حسب الاستطاعة

 ٟاٌّؾٛس إٌفغ 

 الوصف / التفاصٌل الممارسة

 .مثل اللافندر؛ لتهدئة الأعصاب وتحسٌن الحالة المزاجٌة استخدام الزٌوت العطرٌة

 .شاط والإٌجابٌةاستخدام عطور تحفز الإحساس بالن العطور المنعشة

 .تملٌل متابعة المٌدٌا والأخبار التً تؤثر على النفس سلباً الابتعاد عن الأخبار السلبٌة

 .طلب الدعم النفسً من أشخاص محفزٌن وذوي خبرة استشارات تحفٌزٌة

 .بالحدٌث عنها والبحث عن حلول بدلًا من الكبت مواجهة التحدٌات

 المحور الجسدي 

 التفاصٌل الوصف / الممارسة

 .من خلال الاستحمام المنتظم والتعرض للهواء النمً تنظٌف الجسم

 .الاعتماد على الخضروات والفواكه والطعام غٌر المصنع اختٌار الأكل الطبٌعً

 .لتملٌل الالتهابات وتحسٌن الهضم تجنب الألبان ومشتقات الأبقار

 .ز الأسمر أو الشوفانواختٌار البدائل الصحٌة مثل الخب تجنب الخبز الأبٌض

 .مثل تناول خل التفاح أو الزنجبٌل لبل الوجبات لتحسٌن الهضم الاهتمام بحمض المعدة
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 (عذٚي اٌّّبسعبد ا١ِٛ١ٌخ )ِشرت ؽغت اٌّؾبٚس 

 

 الجسدي النفسً الروحً الوقت / الٌوم

 صباحًا
الاستغفار + لراءة 

 سورة البمرة
 استخدام زٌت اللافندر

 أو عطر منعش 
 اء بارد + استحمامشرب م
 بالماء البارد 

 الابتعاد عن الأخبار السلبٌة البماء على وضوء منتصف النهار
تناول وجبة طبٌعٌة صحٌة )خضروات 

 (وفواكه

 بعد الظهر
 إطعام الطٌور

 + صدلة بسٌطة 
جلسة تحفٌز أو لراءة ممولة 

 إٌجابٌة
 تجنب مشتمات الألبان والخبز الأبٌض

 مساءً 
 ءةالاستغفار + لرا

 آٌات لرآنٌة 
 استشارات أو محادثة 

 مع شخص محفز
 الاهتمام بهضم المعدة

 ()خل التفاح أو الزنجبٌل 

 لبل النوم
 الوضوء

 + الاسترخاء والتأمل
 الاستماع لموسٌمى هادئة 

 أو صوت طبٌعة
 نوم جٌد بعد تناول وجبة خفٌفة صحٌة

 
 

  أ٠بَ رطج١م١خ 7خطخ 

 

 الٌوم الممارسات الأساسٌة

بالاستغفار + لراءة سورة البمرة + استخدام الزٌوت العطرٌة + استحمام ماء بارد +  الالتزام
 تناول وجبات طبٌعٌة

8 

تملٌل الخروج من المنزل + الابتعاد عن الأخبار السلبٌة + إطعام الطٌور + تجنب الألبان 
 والخبز الأبٌض

2 

 3 + لراءة آٌات لرآنٌة البماء على وضوء + جلسة تحفٌز نفسً + الاهتمام بهضم المعدة

 4 الاستغفار + استخدام العطور المنعشة + تنظٌف الجسم + تناول وجبات طبٌعٌة صحٌة

 5 إطعام الطٌور + صدلة حسب الاستطاعة + استشارات تحفٌزٌة + استحمام ماء بارد

الاهتمام  لراءة سورة البمرة + الابتعاد عن المٌدٌا السلبٌة + تناول وجبة خالٌة من الألبان +
 بحمض المعدة

6 

 مراجعة كل الممارسات + استرخاء وتأمل + نوم مبكر + شكر الله على الانجاز
7 
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اٌؼٛدح ئٌٝ ٔمطخ اٌظفش و١ف رم١ظ رؾغٕه ٚرؾبفع ػٍٝ اٌزٛاصْ   اٌّؾٛس اٌشاثغ

 اٌؾ١ٛٞ ثؼذ اٌزط١ٙش

ؾى٠ىز ضططٍد ِٕه ٌػح٠س ول١مس  ٌقٍس جٌطط١ٍٙ ١ٌٓص ِؿٍو نطٛز ػحذٍز فٟ ق١حضه جٌصك١س ذً ٟ٘ ذىج٠س ٍِقٍس

ِٚطحذؼس ِٓطٍّز. ذؼى نٛض ضؿٍذس ضط١ٍٙ جٌطف١ٍ١حش ٚضٕم١س جلأػعحء جٌك٠ٛ١س ٠أضٟ جٌطكىٞ جٌكم١مٟ فٟ و١ف١س ل١حِ 

ج ػٍٝ ِٛجؾٙس جٌّٙىوجش  ًٌ ضكٕٓه جٌكم١مٟ ٚظّحْ ذمحء ؾٓىن فٟ قحٌس ضٛجَْ ذ١ٌٛٛؾٟ ِٓطىجَ ذك١ع ٠ىْٛ لحو

 .جٌر١ث١س ٚجٌصك١س فٟ جٌّٓطمرً

 و١ف رم١ظ رؾغٕه: ِإششاد ؽ٠ٛ١خ ٚٔفغ١خ دل١مخ  4.1

ضم١١ُ جٌطكٓٓ ذؼى جضرحع ذٍٚضٛوٛي جٌطط١ٍٙ لا ٠مطصٍ ػٍٝ َٚجي جلأػٍجض جٌظحٍ٘ز فمػ ذً ٠ؿد أْ ٠ًّٗ 

 :ِإٍٖجش أػّك ٚأوػٍ ِٛظٛػ١س ضًّٗ

 ٚجٌّؼحوْ ئؾٍجء ضكح١ًٌ وَ ذٛي ٌٚؼحخ و٠ٌٚس ٌم١حِ ِٓط٠ٛحش جٌفط٠ٍحش جٌّٓ :اٌّإششاد اٌج١ٛو١ّ١بئ١خ َٛ

 .جٌػم١ٍس فٟ جٌؿُٓ. ًٖ٘ جٌّإٍٖجش ضؼىّ ذىلس قحٌس جٌطٛجَْ جٌىجنٍٟ ٌؿّٓه

 ِطحذؼس ضكٓٓ جلأوجء جٌّٕحػٟ جٔطظحَ ٚظحتف جلأػعحء جٌك٠ٛ١س ِػً جٌىرى ٚجٌىٍٝ  :اٌّإششاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ

 .ٚجْطؼحوز جٌٕٗحغ ج١ٌِٟٛ جٌطر١ؼٟ

 ٠حش جٌطٛضٍ ٚجٌمٍك ضك١ٓٓ ؾٛوز جٌَٕٛ ٠َٚحوز ِلاقظس جٔهفحض ِٓطٛ :اٌّإششاد إٌفغ١خ ٚالاعزّبػ١خ

 .جٌٗؼٌٛ ذحٌك٠ٛ١س ٚجٌٕٗحغ ٚجٌطحلس

ض١ٍٗ جٌىٌجْحش جٌكى٠ػس ئٌٝ أْ جٌطٛجَْ جٌر١ٌٛٛؾٟ لا ٠مطصٍ ػٍٝ جٌؿٓى فمػ ذً ٠ٍضرػ جٌضرحغحً ٚغ١محً ذحٌكحٌس 

ٗىً ٍِكٛظ فٟ ض٠ٍٓغ ػ١ٍّس جٌٕف١ٓس ٚجلاؾطّحػ١س ٌٍفٍو. فحٌىػُ جٌٕفٟٓ ٚجلاؾطّحػٟ ٠ؼَُ ؾٙحَ جٌّٕحػس ٠ٚٓحػى ذ

 .جٌطؼحفٟ

  ِإششاد ل١بط اٌزؾغٓ اٌؾ١ٛٞ ٚإٌفغٟ ثؼذ اٌزط١ٙش8عذٚي : 

 رىشاس اٌّزبثؼخ ِلاؽظبد اٌطش٠مخ اٌّإشش

جٌّإٍٖجش 

 جٌر١ٛو١ّ١حت١س
 ل١حِ ِٓط٠ٛحش جٌفط٠ٍحش ٚجٌَّٓٛ ضكح١ًٌ وَ ٚذٛي ٌٚؼحخ

٠ٍٖٙحً أٚ قٓد 

 جٌكحؾس

جٌّإٍٖجش 

 جٌف١ٌٓٛٛؾ١س

جٌؿُٓ ِطحذؼس ٔٗحغ 

 ٚجلأػعحء

ِلاقظس جٔطظحَ ٚظحتف جٌىرى 

 ٚجٌىٍٝ
 ً  أْرٛػ١ح

ً  ل١حِ ؾٛوز جٌَٕٛ ٚجٌطٛضٍ ضم١١ُ ٔفٟٓ ٚؾٍٓحش جْطٗحٌز جٌّإٍٖجش جٌٕف١ٓس  أْرٛػ١حً أٚ ٠ٍٖٙح
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 ٌٍؾفبظ ػٍٝ اٌزٛاصْ اٌؾ١ٛٞ ثؼذ اٌزط١ٙشٔظبئؼ   4.2    

 :١ٍٙ ِٓ جٌُّٙ جضرحع ِؿّٛػس ِٓ جٌّرحوب جلأْح١ْسٌعّحْ جْطٍّجٌ جٌٕطحتؽ جلإ٠ؿحذ١س جٌطٟ قممطٙح ذؼى ٍِقٍس جٌطط

 ْ٠ؼطّى ػٍٝ جلأغؼّس جٌطحَؾس ٠ٚمًٍ ِٓ جٌٓى٠ٍحش ٚجلأغؼّس جٌّؼحٌؿس :ارجبع ٔظبَ غزائٟ ٔظ١ف ِٚزٛاص. 

 ٌطكف١ُ جٌىٌٚز جٌى٠ِٛس ٚضؼ٠ُُ ؾٙحَ جٌّٕحػس :ِّبسعخ اٌش٠بضخ اٌّؼزذٌخ. 

 جٌطٟ ضىػُ ٚظحتف جٌىرى ٚجٌىٍٝ ٚفك ضٛص١حش جٌّهطص :الاعزّشاس فٟ رٕبٚي الأػشبة ٚاٌّىّلاد اٌطج١ؼ١خ. 

 لىٌ جلإِىحْ ٌٍكفحظ ػٍٝ صكس جٌؿُٓ :الاثزؼبد ػٓ ِظبدس اٌزٍٛس اٌج١ئٟ ٚاٌّٛاد اٌى١ّ١بئ١خ. 

 ػٓ غ٠ٍك ضم١ٕحش جٌطٕفّ جٌؼ١ّك جٌطأًِ ٚجٌكصٛي ػٍٝ وػُ جؾطّحػٟ ِٓطٍّ :الا٘زّبَ ثبٌظؾخ إٌفغ١خ. 

 ؾفبظ ػٍٝ اٌزٛاصْ اٌؾ١ٛٞ: خطخ اٌؼٕب٠خ ا١ِٛ١ٌخ 2ٌٍعذٚي 

 ِلاؽظبد ٚرفبط١ً ئضبف١خ الأٔشطخ اٌؼ١ٍّخ اٌغبٔت

 جٌغًجتٟ
ضٕحٚي أغؼّس غر١ؼ١س غحَؾس ضم١ًٍ جٌٓى٠ٍحش ضؿٕد جلأٌرحْ 

 ِٚٗطمحضٙح نصٛصًح أذمحٌ جلاذطؼحو ػٓ جٌهرُ جلأذ١ط

جٌطٍو١ُ ػٍٝ جٌهعٍٚجش ٚجٌفٛجوٗ 

 ٚجٌكرٛخ جٌىحٍِس

 ول١مس ١ِٛ٠حً 31ٓ نف١فس ٌّىز ِّحٌْس جٌّٟٗ أٚ ضّح٠ٌ ج٠ٌٍحظٟ
جنط١حٌ ضّح٠ٌٓ ِٕحْرس ٌٍكحٌس 

 جٌصك١س جٌؼحِس

جٌىػُ 

 جٌٕفٟٓ

جلاْطغفحٌ لٍجءز ٌْٛز جٌرمٍز ضم١ًٍ جٌهٍٚؼ ِٓ جٌُّٕي 

جلاْطكّحَ ذحٌّحء جٌرحٌو جٌرمحء ػٍٝ ٚظٛء جٌصىلس ٚئغؼحَ 

 جٌط١ٌٛ

جْطهىجَ ٠َٛش ػط٠ٍس ِػً جٌلافٕىٌ 

 جلاذطؼحو ػٓ جلأنرحٌ جٌٍٓر١س

جٌّطحذؼس 

 جٌصك١س

جْطٗحٌجش ضكف٠ُ١س و٠ٌٚس فكٛصحش و٠ٌٚس ٌٍطر١د ل١حِ 

 ِإٍٖجش جٌطكٓٓ
 ِطحذؼس ٔف١ٓس ٚؾٓى٠س ِٓطٍّز

 

 خطخ ِزبثؼخ فشد٠خ: عش إٌغبػ اٌّغزذاَ 4.3

وً ؾُٓ ذٍٗٞ ف٠ٍى ًٌج ٠ؿد أْ ضىْٛ نطس جٌّطحذؼس ٚجٌطم١١ُ ِهصصس ٌىً ٖهص ػٍٝ قىز. ٠ُٕصف ذاؾٍجء 

م١١ُ قحٌس جٌطٛجَْ جٌر١ٌٛٛؾٟ ٚضؼى٠ً ذٍٚضٛوٛلاش جٌؼلاؼ ذٕحءً ػٍٝ ٔطحتؽ ًٖ٘ جٌفكٛصحش. ً٘ج فكٛصحش و٠ٌٚس ٌط

 .جٌٕٙؽ جٌى٠ٕح١ِىٟ ٠ٓحػى ػٍٝ ضكم١ك جْطؿحذس ِػٍٝ ٠ٚعّٓ ضطٌٛ ِٓطٍّ ٔكٛ صكس ِطؿىوز ِٚطٛجَٔس
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  أ٠بَ 7: ّٔٛرط ِزبثؼخ فشد٠خ أعجٛػ١خ ٌّذح 3عذٚي 

 ِلاؽظبد إٌشبط ا١ٌَٛ

 ضٓؿ١ً ِٓطٜٛ جٌطحلس ٚجٌطٛضٍ جٌٕٗحغ ج١ٌِٟٛ ِٚلاقظس جلأػٍجضل١حِ  جلأقى

 ِطحذؼس ضأغ١ٍ٘ح ػٍٝ جٌؿُٓ ضٕحٚي جلأػٗحخ ٚجٌّىّلاش جٌطر١ؼ١س جلإغ١ٕٓ

 ضك١ٓٓ جٌكحٌس جٌٕف١ٓس ؾٍٓس ضأًِ أٚ جْطٍنحء ٔفٟٓ جٌػلاغحء

 ضكف١ُ جٌىٌٚز جٌى٠ِٛس ِّحٌْس ج٠ٌٍحظس جٌهف١فس جلأٌذؼحء

 ٍِجلرس جٌكحٌس جٌٕف١ٓس ٌلأنرحٌ جٌٍٓر١سضم١ًٍ جٌطؼٍض  جٌه١ّّ

 ضك١ٓٓ جٌكحٌس جٌؿٓى٠س ( ضٕظ١ف جٌؿُٓ )جْطكّحَ ذحٌو جٌؿّؼس

 ضؼى٠ً جٌهطس قٓد جٌكحؾس (ٍِجؾؼس ٔطحتؽ جٌطكح١ًٌ )ئْ ٚؾىش جٌٓرص

 

 ؽبٌخ: ّٔبرط ٔغبػ رٍُٙدساعبد   4.4

ٌفط٠ٍحش )جٌىحٔى٠ىج( َّْٚٛ جٌطف١ٍ١حش. ذؼى فٟ وٌجْس قحٌس قى٠ػس ضحذؼٕح قحٌس ٠ٍِط وحْ ٠ؼحٟٔ ِٓ ػىٜٚ ٖى٠ىز ذح

 8ضطر١ك ذٍٚضٛوٛي جٌطط١ٍٙ جٌٗحًِ ٖٙى ج٠ٌٍّط ضكٕٓحً ٚجظكًح فٟ جٌّإٍٖجش جٌر١ٛو١ّ١حت١س ٚجٌٕف١ٓس نلاي فطٍز 

أْحذ١غ فمػ. جْطؼحو ٔٗحغٗ ج١ٌِٟٛ ٚضكٕٓص غمطٗ ذٕفٓٗ ذٗىً ٍِكٛظ. ًٖ٘ جٌّٕحيؼ جٌٛجلؼ١س ضإوى أْ جٌط٠ٍك ئٌٝ 

 .ِٚٓطىجِس ٠رىأ ذحلأعرحغ ٚجٌّطحذؼس جٌىل١مس ٚجٌّٓطٍّزصكس قم١م١س 

 رؾز٠شاد ٚرؾذ٠بد ثؼذ اٌزط١ٙش  4.5

 :ذحٌٍغُ ِٓ جٌٕؿحقحش جٌطٟ ٠ّىٓ ضكم١مٙح ٕ٘حن ػىز ضكى٠حش ٠ؿد أنً٘ح فٟ جلاػطرحٌ

 ُٓجٌؼٛوز ئٌٝ جٌؼحوجش جٌغًجت١س جٌعحٌز جٌطٟ لى ضؼ١ى جٌطٍٛظ ئٌٝ جٌؿ. 

  ٌٍكحٌس جٌصك١سجلإّ٘حي فٟ جٌّطحذؼس جٌى٠ٌٚس. 

 ًِجٌطٛلؼحش غ١ٍ جٌٛجلؼ١س جٌطٟ لى ضٓرد ئقرحغًح ٚن١رس أ. 

ٌزٌه اٌزٛػ١خ اٌّغزّشح ٚالاٌزضاَ ثّٕظ ؽ١بح طؾٟ ِٚزٛاصْ ٘ٛ ِفزبػ رغبٚص ٘زٖ اٌؼمجبد ثٕغبػ. ٚ٘ىزا ٔضغ 

ٌؾ٠ٛ١خ ؽغش الأعبط ٌّشؽٍخ عذ٠ذح ِٓ اٌزؼبفٟ اٌظؾٟ لا رىزفٟ ثبٌزط١ٙش فمظ ثً رضّٓ اعزذاِخ اٌزٛاصْ ٚا

 .ػٍٝ اٌّذٜ اٌجؼ١ذ ثأعٍٛة ػٍّٟ سف١غ ٚػّك ئٔغبٟٔ ٠ؼىظ سؤ٠خ اٌخج١ش اٌؼبٌّٟ فٟ ِغبي اٌظؾخ اٌطج١ؼ١خ

 


