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 j�� Ÿd�√¨ rz«œ –U�� qO���«¨ ‚UH�ù« Â√ WK�F�«
 ‚d�√¨ X�R� ÊuM� u� VCG�«¨ r� q�U'« W�«b�¨
 UNLO�«u��  —u???�_«¨  XO��«  ÕU�H�  W??�Ëe??�«¨  `�M�
 Õ«d��«  ̈5�d� √dI� V�J� s�  ̈W��U��« »öJ�« Óg�«¨

Æ Õd��� p�H� n�U�¨ t� qI� ô s�

هل تعلم ؟
 d���« j�Ë d2 UN�ö� s� dNE� WM� q� w� 5�d� Àb% …d�U� b�u� W�—uJ�« ËbMO� …d�e� w� Ê√
 WIDM*« ÊUJ� Èb� 5IK� …d�UE�U� ¨ jI� W�U� …b* dL��� d�� ¥∞ ÷d�Ë d�� uKO� ≥ ‰uD� b�1
 Ëœu� …d�e� v�� ËœuMO� …d�e� s� b�1 wF�� d�� UN�ö� s� ÊuJ�� YO�¨ v�u� w�M�« …e�F0
  «c� UM�u� v�≈ X�«“ ô w��«Ë UO�d� w�  W1bI�« WO�ö�ù«  «œUF�« 5� s�Ë t�√ rKF� q� Æ W�—uJ�«
  WK�u� …d�H�  ÃuK��« ‰uD� bF� ‰U��K� œuFB�U�  ”UM�«  ÂuI� YO�¨  q�'« rL� vK�  `LI�« d�� …œU�
 e�eF�« b�� s� dL�  W�uI� s� …U�u��� …œUF�U�¨ Ÿu'« s� —uOD�«  u9 ô v�� UNOK�  `LI�« d��Ë

Æ —uOD�« ÂUF�S� X�Ë√ w��« tM� tK�« w{—

خواطر من الحياة 
 w{d��  UOB�� lMB�� p�H� o�d� ôË X�√ UL� s�
 r�  ¡U��«  X�«œ  U�  ©  ÎUHK���®  ÊuJ�  Ê√  w� ”Q� ô¨  „dO�
 q�_«Ë¨ n�u�� ô UNMJ�Ë d�F�� b� …UO(« Æ ¡U)« o���
 UNMJ�Ë lOC� b� ’dH�«Ë¨ Î«b�√  u1 ô tMJ�Ë wH��� b�

Æ V�d� tK�« ÃdH� UO�b�« X�U{ ULN�Ë  wN�M� ô

 qIF�«  Ê≈®  ‰u??I??�  w??�??�«  WO�U�uO�«  WLJ(«  XK�
  …dO�� ÊËd� WKO� œœd��© rOK��« r�'« w� rOK��«
 w�  W�O�d�«  WO�dF*«   «—uD��«  q�  w�Ë  ÂuO�«Ë¨
 Ác� X�KI�«¨ W�dA��«  WOLM��«  ÂuK� w�Ë  VD�«
   U�«—b�«  X���√   YO�¨  VI�  vK�  ÎU??�√—  W�uI*«
 vK�  W�O�—   «dO�Q�  qIFK�  Ê√  sz«dI�«Ë  lzU�u�«Ë
 tK�L��  ÁbI�F�Ë   qIF�«  t�uI�  U??�  Ê√Ë   r??�??'«
 Ë√ ÎUHF{ W�� Ë√ ÎU{d�¨ ÎU�U��≈ Ë√ ÎU�K� r�'«

Æ …u�
 5���� u??�b??� w??�??�«   U??H??�R??*«  U??�??�  d??N??�Ë
 Ád�UA�Ë Á—UJ�√ dOOG�� WOL�'«  ÊU��ù« W��
 Ác� ¡U??L??K??F??�« i??F??� n???�Ë v??�??�¨ t??�ôU??F??H??�«Ë
 w�dG�«  V??D??�«  w??�©  W��U��«  …—u??�??�«®  ???�  …d??�U??E??�«
  UNO�U�Ë  W�«d'« —uD� U�ôË√ X�U� w��«  Y�b(«
 d�√ bI�¨ W�uO(«  «œUC*«Ë  5K�M��«  ·UA��«
  ‰Ë_«  ÍœöO*«  ÊdI�«  w�   w??�U??�Ë—  ·u�KO�   s??�
 vK�  ÊU��ùU� WDO;« ¡UO�_«  X�O� ∫ ‰U� t�√
 b�√Ë¨  ¡U??O??�_«  Ác??�  s??�  Á—U??J??�√  q??�  t��e� w��«
 tK�«  tL�—  wIH�«  rO�«d�≈  —u��b�«  ÍdB*«  r�UF�«
 ÊU��ù«  W��  vK�  WK�F*«  —UJ�_«  …—uD�  vK�
  dOJH��«  …u� »U�� u�Ë t��� b�√ w� q�u� b�Ë
 Ãö�  vK�  tK�«  Ê–S??�  …—bI�«  ÁbM�  qIF�«  Ê√  v??�≈
 œ—Ë√Ë Âôü« s� hK���« vK� t�b�U��Ë  r�'«
  U�uKF*«Ë   hBI�«Ë  ozUI(«  s�  dO�J�«  tO�
  fOzd�«  vHA��*«  Ê√   p??�–  s??�Ë¨  p�c�  …b??�R??*«
 WOJ�d�_«  …b��*«  U�ôu�U� uJ���«d� ÊU� w�
  WO�U��ù«  —U??�??�_U??�Ë   p�C�U�  ÁU??{d??�  Z�UF�
 ‚u�   ¡UHA�«   W���   WI�dD�«  Ác??�  XF�—  YO�¨
  r����Ë  WO�U��≈ « Î—UJ�√ i�d*« dJH� U�bMF�¨•≥µ
 w�  5??�Ë—b??�_«  W���  lH�d�   p�C�Ë  ‰¡U??H??�??�Ë

 Ê√ X��√ ÎUC�√ ¡UHA�« vK�  Áb�U�� U2  tL��
 œ—Ë√Ë d�ü« vK�  ULNM� q� d�R� r�'«Ë qIF�«

  W�UD�U� ÃöF�« t�U�� w� © d����  d�d�®—u��b�«
ÆdJH�« UN��� WOL�'« ÷«d�_«  s� •π∞ Ê√

العقل السليم في الجسم السليم 
 u�  ‰Ë_« ”uI�«  ©    ®  5�u� 5� UO�b�«
 lC�  p??�u??� u??� w�U��« ”u??I??�«Ë „œö??O??�
  e�� ÊS�  ”UMK�Ë p�  Î«bOH� ÎU�O� ULNMO�

Æ …dC� ULNMO� lC� ö� lHM�« s�
 ÊU��≈  p??�√  rK�U�  Î«b??�U??�  p??�  b??& r??�  «–≈

Æq�U�
  r�—b�«  dD�  UNM�  tK�«  w{—  WAzU�  X�U�
  lI�  ô  t�√  rK�√  U�√  X�U�¨  dOIHK�   tODF�Ë
 sL�d�«  n�  w�  lI�  sJ�Ë  dOIH�«  n�  w�
 Â√  U�  Î«dO�  tK�«  „«e??�∫  UN�  u�b�  dOIH�«Ë¨
 p�_  X??�√  tK�«  „«e??�  q??�  ‰u??I??�Ë¨  5M�R*«

Æ …d�ü« v�≈ U�œ«“ XKL�
 ö� ¡U� W�d� s� »dA�¨ —uHBF�  —d� «–≈
 p�c�  m��«Ë  tHO��  Ê√  WOA�  t��U��  d9
 Âu� ·u??)« s� pM�R� Ê√  v�� tK�«  t�Ë
 WD�  p�{d��«  «–≈¨  d�UM(«  »uKI�«  mK��
 m��«Ë UN�bB� Ê√ VM��� o�dD�« j�Ë w�
 W�O� s� tK�« pOI� Ê√ v��¨ tK�« t�Ë  p�c�
 ÂUFD�«  U�UI�  ¡UI�S�  XLL�  «–≈Ë¨  ¡u??�??�«
 m��«Ë  »«Ëb??�«  UNM�  q�Q�  Ê√   p�O�  qF�U�
 YO� s� tK�« p�“d� Ê√ v�� tK�« t�Ë  p�c�

Æ V��% ô
 W�uKOF�«Ë W�uKOI�«Ë W�uKO(« U�

 w�Ë  d�H�«  …ö� bF� ÂuM�« w�∫ W�uKO(«
 p�“— 5�Ë pMO� ‰u%

 …b�  dNE�«  …ö� bF� ÂuM�«  w�∫ W�uKOI�«
 …bOH� w�Ë  ozU�œ dA�

 dBF�«  …ö??� bF�  Âu??M??�«  w� ∫  W�uKOF�«
 oO{Ë  fHM�«Ë  r��K�  WK�  V���  w??�Ë

 —bB�«

نصائح دينية 

 vK� »U�  qB�« d�uB��« n�Ë√ v�� wH�dF�« aOA�« p�{√ n�u�
 lD��√ r� wMJ� tK� bL(«Ë ÔX�� U�√ aO� U�∫ ‰U�Ë wH�dF�« aOA�«
 rNK�«  v�M� pKF� WO�œ_« s� Ÿœ«∫ aOA�« t� ‰U� w��uAF� v��√ Ê√
 w�Ë U Î�U1≈ ÍdB� w�Ë U Î�U1≈ wFL� w�Ë  U Î�U1≈ w�K� w� qF�«
 ÊU1≈®  w��u��� r�« aO� U�∫ ‰U�Ë »U�A�« tH�ËQ� U Î�U1≈ wI�d�

Æ d�uB��« «uH�Ë√ v��  wH�dF�« aOA�« p�C� ©

 qL(«  «d??�??�  ‰ö??�  …b??�b??A??�«  Âôü«  qL���  q??�U??(«  …√d???*«  Ê≈
 bF�  ‚ö??�ù« vK� r�√ b�√  w�U� …œôu??�« r�√ d��F�Ë¨ »U??$ù«Ë
 tK�« tLF�√ U2  qL(« …d�� ¡UM�√ bO'« ¡«cG�« d��F�Ë¨ ‚«d��ô«
 W�“ö�«   WOz«cG�«   d�UMF�«  5M'«  V�J�  bO'«  ¡«cG�U�  UMOK�
 W�cG��« ¡u�  q�UA� s�  Â_«  W�UL( UC�√  W�“ô w�Ë  tzuLM�
 ÎU�UO�√ qB� b�  …b�b�  UH�UC� w� V����  WLF�√ p�UM� sJ�Ë¨
  X�Ë w� …œôu�«Ë W�dBOI�« …œôu�« UNM� q�UA*« s� b�bF�« v�≈
 ‰uI�Ë  ¨  r�(«   dO��  qHD�«  …œôËË   l�u�*«  X�u�«  dO�  dJ��
 …d��  ¡UM�√  ∫  WO�öF�«  W�cG��«  WO�UB��«  dL�  ¡U??�œ   W�O�D�«
 Ác� l�Ë¨  …√d??*« r�� w� Àb%  «dOOG�  p�UM� ÊuJ� qL(«
  ÊUBI�Ë    U�u�dN�«   iF�  w�  ŸUH�—«  p�UM�  ÊuJ�   «dOOG��«
 ÎUC�√  U�uK(« ‰ËUM�� …dC� WLF�√ p�UM� Ê√ UL�Ë¨ Èd�√ w�
 ‰Ëd���uJ�« W��� ŸUH�—« v�≈ ÍœR� U2 r�'U� Êu�b�« V�d�

Æ Âb�« w�  —UC�«

أخطر ٧ أطعمة على الحامل 

من طرائف الشيخ العريفي 

 Ê√¨ eK�Ë ÀËU�uO�  WF�U�� WO�D�« ÂuKF�« WOK� UN�d�√  W��b� W�«—œ XHA�
  qFH�  U2  s� d��√ U Î�uM�  q�I�  WOz«cG�« WLOI�«  WKOK�  WF�d��«  U��u�«
 Ê«d�H�«  s� 5��uL��  vK�  W???�«—œ  X??�d??�√  YO� Æ »Ëd???(«Ë  5�b��«
 WLOI�« WKOK� WF�d�  U��Ë  q�I��� Èd�_«Ë « ÎœU�F� U Î�UF�  q�I��� UL�«b�≈¨
 —bB�  tKI� U�  V���¨  W�«—b�« bF�  ¡ULKF�« q�u�Æ 5�u��√ …b*  WOz«cG�«
 « Îb�e�  VKD� X�U�  Ê«d�H�« s� WO�U��« W�H�« Ê√ Australiannationalreview
 t�d���«U�  u??�Ë¨  WL���«   W�—b�   UN�uK�  bF�  v��   WF�d��«    U��u�«  s�
  ’U��_«  Ê“Ë  …œU�e� U Î�{«Ë « ÎdOAH�  W�«—b�«  …bzU� XKOA�— w1≈ …—u��b�«

Æ W�c�_« s�  ·UM�_« pK� ÂUE��U�  ÊuK�Q� s�c�«
 …U�u� U Î��� d��F� UN�S�  ̈ W�«b��« »U��√ d��√ b�√ W�d��«  U��u�« Ê_Ë

 Ê“u�«  …œU�“  ¡«d� U Î�uM�  h�� ÊuOK� ≤¨∏ s� d��√
  »Ëd(«  vK�� œœ Ê√  WO��—U�   UOzUB�≈ dNE� ULMO�Æ

 UM�Ë¨ s�dAF�« ÊdI�« w�  WL�� 5�ö� ≤¨≥ mK�
  q�I�   WF�d��«    U��u�«  ÊQ�   ‰uI�«  UMMJ1

  WO��dH�«   W??�b??K??'«  ÷«d?????�_«  W??�??O??�??�  `??B??M??�
 wM�u�« bNF*« w�¨ w�u� dOHO�Ë√ s�d�U� …—u��b�«
  WF�_  ÷dF��«  Âb??�   W�BK�   rOKF��«Ë  W�U�uK�
 W�œU(« W�U��«  s�  …d�H�«  w� WOHOB�«  fLA�«
 Ê≈  YO�  ̈dNE�« bF�  W��U��«  v��Ë ÎU�U��  …dA�

  d�U�� dO�Q� UN�Ë  WHO��  ÊuJ�  WO��HM��«  WF�_«
  ’U��_« W�O�D�«  V�UD�Ë¨ ÊuOF�«Ë bK'« vK�
  …—ËdC�  …d�H�« Ác� VM& ÊuFOD��� ô  s�c�«
  wDG� f�ö�  ¡«b�—«Ë WKKE*«  o�UM*« s�  Y���«
  WK�uD�«  ÂU??L??�_«   «–  f??�ö??*«  q�� ¨  r�'«

  ÈœUH�� v�� fLA�«  …—UE�Ë  ÊuKDM��«Ë WF�I�«Ë
  ÍœR� wN�¨ t??�«– X�u�«  w�  WF�_« Ác??� —«d??{√
 ÊU�d��  W�U�ù«Ë  dJ�*«  bK'«  W�u�O� v�≈
  U��d� w� w{U*« ÂUF�« w�  »U�√  Íc�«  bK'«

Æ …b�b� W�U�  n�√ ±≤

التعرض لأشعة الشمس من ١١ صباحاً حتى ٣ عصراً الأكثر ضرراً

 pAD� ÍËd???�  ô  ¡U???*«
 ÎUC�√ pOL�� tMJ� jI�
 W�U�*«  ÊU????�d????�  s????�
 eO�d� oI�� t�_ p�–Ë
 ÊU�d�K� W���*« œ«u*«
 UNM�  hK���  w??�??�«Ë
  o�d�  s????�   r????�????'«
 ’d??????�«  ¨  W?????�U?????�?????*«
 s� b??�e??*« »d??�  v??K??�
 V���  b???�¨  q??z«u??�??�«
 qJA�  ‰u???�???�???�«   p?????�
 qKI� ÎUC�√ tMJ� —dJ��
 Íc�« X�u�« —«bI�  s�
 œ«u*«  pK�  tO�  r�«d��
 w�  ÊU�d�K�  W���*«

Æ W�U�*«

 W�N��«  s??�  U??O??�b??�«  w??�  f??O??�¨  t??�√  lM� b??�u??�«  q�I���
 WFL�  Â_«¨  U�b�Ë  ÕU�M�  Â_«  t�%  U�  —«bI�  —Ëd??�??�«Ë
 w�√ t�Ë¨ …bzU�Ë W�—Ë l{«u�� …UO(« qO� ¡wC�  W�bI�
 ·dF�  ̈¡U�M�« UN� tK�« h� W�� rE�√  W�u�_«  ̈w��√ t�Ë
 ÂUG�_« »c??�√Ë ÊU??(_« ‚—√ Ê≈¨  UN��U���« s� t�√ qHD�«
  ‚d��« ULK�  p�*« œuF�  Â_« VK�¨ Â_« VK� ô≈ UN�eF� ô
 oI��� w��«  W�U��« w�  …√d??*«   U�U� bF�√¨ Á«b� ÕU�
 ULMO�¨ …œôu�« W�U� pK�Ë  UN��u�√Ë …b�U)« UN��u�√ UNO�
 „—b�  ‚u�  wHF{  Ÿu??�œ VJ�√Ë¨ p�b� q��_  wM��√
 dF�√ jI�¨ UNMO�  pOMO� s� U{d�«   «dE�  Íb���√Ë
 ÊU�d� sJ�Ë¨ U�b�Ë W��UF* Â_« dDC� Æ w��u�— ‰UL��U�
 w� w�√Ë WH� w� r�UF�« ÊU� u� Æ UN�UC�√  5� Ác�Q� U�

 w�√ r�ÆÆ w�√ r�ÆÆ w�√ r� ÆÆ w�√ w�√  d��ô WH�

 W�N��«  s??�  U??O??�b??�«  w??�  f??O??�¨  t??�√  lM� b??�u??�«  q�I���
 WFL�  Â_«¨  U�b�Ë  ÕU�M�  Â_«  t�%  U�  —«bI�  —Ëd??�??�«Ë
 w�√ t�Ë¨ …bzU�Ë W�—Ë l{«u�� …UO(« qO� ¡wC�  W�bI�
 ·dF�  ̈¡U�M�« UN� tK�« h� W�� rE�√  W�u�_«  ̈w��√ t�Ë
 ÂUG�_« »c??�√Ë ÊU??(_« ‚—√ Ê≈¨  UN��U���« s� t�√ qHD�«
  ‚d��« ULK�  p�*« œuF�  Â_« VK�¨ Â_« VK� ô≈ UN�eF� ô
 oI��� w��«  W�U��« w�  …√d??*«   U�U� bF�√¨ Á«b� ÕU�
 ULMO�¨ …œôu�« W�U� pK�Ë  UN��u�√Ë …b�U)« UN��u�√ UNO�
 „—b�  ‚u�  wHF{  Ÿu??�œ VJ�√Ë¨ p�b� q��_  wM��√
 dF�√ jI�¨ UNMO�  pOMO� s� U{d�«   «dE�  Íb���√Ë
 ÊU�d� sJ�Ë¨ U�b�Ë W��UF* Â_« dDC� Æ w��u�— ‰UL��U�
 w� w�√Ë WH� w� r�UF�« ÊU� u� Æ UN�UC�√  5� Ác�Q� U�
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