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تعالوا نمضي يوماً 



كيف يستيقظ المخّ؟ 
 kIòaÉf  á«Jƒ°üdG  ¥ƒa  á©°TC’ÉH  ¢üëa  íàØj
 . qïŸG πªY áÑbGôe É¡dÓN øe ÉææμÁ á©FGQ
 AÉæKCG kÉWÉ°ûf ÌcCG ∂ZÉeO AGõLCG ¢†©H ¿ƒμJ
 IhQP ‘ iôNCG AGõLCG  ¿ƒμJ ÚM ‘ ΩƒædG
 ób .kÉ¶≤«à°ùe ¿É°ùfE’G ¿ƒμj ÉeóæY É¡WÉ°ûf
 á∏∏°ùàŸG ¢ùª°ûdG á©°TCG hCG ∂¡Ñæe ÚfQ ¿ƒμj
 ÆÉeó∏d á∏«Øc kIQÉ°TEG ∂àaôZ IòaÉf øe ∂«dEG
 …òdG …ó°ù÷Gh »ægòdG •É°ûædG IQGOEÉH CGóÑ«d

.Ωƒ«dG ∫GƒW ¬LÉà–

8

 ∂dƒM øe ⁄É©dG ¤EG ¬ÑàæJ äCGóHh ΩƒædG øe â¶≤«à°SG ób Ég

 ÉjÓN  hCG  äÉfhQƒ«ædG  É¡∏°SôJ  »àdG  äGQÉ°TE’G  π°†ØH

 ‘ IöûàæŸG á«Ñ°ü©dG ÉjÓÿG π qμ°ûJ .á«Ñ°ü©dG ∂ª°ùL

 …ô≤ØdG Oƒª©dG πNGO qóàÁ …òdG »cƒ°ûdG πÑ◊Gh qïŸG

 mΩõM  øe  ÜÉ°üYC’G  ∞dCÉàJ  .…õcôŸG  »Ñ°ü©dG  RÉ¡÷G

 º°ù÷G AÉ°†YCG ¤EG π°üàd óà“ »àdG á∏jƒ£dG äGOGóàe’G øe

 äÉeƒ∏©ŸG ÜÉ°üYC’G π≤æJ .‘ô£dG »Ñ°ü©dG RÉ¡÷G ‹ÉàdÉH πμ°ûàa káaÉc

 á¡L  øe  qïŸG  ¤EG  iôNC’G  ¢SGƒ◊G  AÉ°†YCG  øe  ÉgÒZh  Úæ«©dG  øe

 øe á«∏NGódG AÉ°†YC’Gh äÓ°†©dG ¤EG »cƒ°ûdG πÑ◊Gh qïŸG øe ôeGhC’Gh

 É¡«∏Y ≥∏£ oj  áÄjÉ«ª«c äÉÑcôe AÉ qª°üdG  Oó¨dG  RÉ¡L RôØj .iôNCG  má¡L

 .∞FÉXƒdG øe mOó©H ºμëà∏d qïŸG ™e ¿hÉ©àJ ,äÉfƒeQƒ¡dG º°SG

المخّ أثناء النوم 

المراسيل الكيميائية
 º°SÉH  ±nô© oJ  á«FÉ«ª«c  OGƒe  π≤æJ
 á«∏ÿG øe πFÉ°SôdG á«Ñ°ü©dG äÓ°UƒŸG
 ÉeóæY  .á∏ pÑ≤à°ùŸG  á«∏ÿG  ¤EG  á«Ñ°ü©dG
 hCG  π pÑ≤à°ùŸG ¤EG  á«FÉª«μdG  OGƒŸG π°üJ
 π«Ñ°S  ≈∏Y  äÓ°†©dG  ÉjÓîc  ,»≤∏àŸG

 .á«∏ÿG •É°ûf qÒ¨àj ,∫ÉãŸG

خلايا عصبية أم شبكة اتصالات؟ 
 á«Ñ°ü©dG  ÉjÓÿG  øe  áLQÉÿG  äGQÉ°TE’G  ≥∏£æJ
 á∏ pÑ≤à°ùe á«Ñ°üY ÉjÓN §≤à∏J .QƒëŸG ÈY áYöùH
 øe  á«cƒ°T  IÒ°üb  máYƒª›  á£°SGƒH  ádÉ°SôdG
 ‘ ,áYôØàŸG ájÒé°ûdG óFGhõdG ≈ª°ùJ »àdG óFGhõdG
 ájÒé°ûdG  óFGhõdG  ¤EG  ¬JGQÉ°TEG  QƒëŸG  π p°Sô oj  ÚM

 .»Ñ°ü©dG ∂Ñà°ûŸG øe áYôØàŸG

الخلايا المرسِلة

الخلايا المستقبِلة

المشتبك العصبي
المشتبك العصبي
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المخّ بعد الاستيقاظ 
من النوم

الخلايا العصبية

الزوائد الشجيرية المتفرعة

 المحور

مسار ا;شارة
 ÈY  qô“  »àdG  äGQÉ°TE’G  ºμëàJ
 á«Ñ°ü©dG  ÉjÓÿG  øe  ´GƒfCG  áKÓK
 §≤à∏J  ,ájGóÑdG  ‘  .º°ù÷G  ∞FÉXƒH
 øe  äÉeƒ∏©ŸG  á«°ù◊G  ÜÉ°üYC’G
 Úæ«©dÉc  á°ùªÿG  ¢SGƒ◊G  AÉ°†YCG
 ¤EG  äÉ¡«ÑæàdG  π≤àæJ  qºK  ,ÚfPC’Gh
 πÑ◊G  ‘  á«æ«ÑdG  á«Ñ°ü©dG  ÉjÓÿG
 èdÉ©J  ∂dP  ó©H  . qïŸG  hCG  »cƒ°ûdG
 äÉeƒ∏©ŸG á«æ«ÑdG á«Ñ°ü©dG ÉjÓÿG
 á«Ñ°ü©dG  ÉjÓÿG  ¤EG  É¡∏°SôJ  óbh
 ôeGhC’G ÉgQhóH πª– »àdG á«cô◊G

 .áØ∏àîŸG º°ù÷G äÓ°†Y ¤EG

كيف نغلِق عيننا ونفتحهما؟
 ∂fƒØL ∫ÓN øe ™°ûj …òdG  Aƒ°†dG  π°üj
 äGQÉ°TEG √QhóH ÒNC’G Gòg π°S oÒa , qïŸG ¤EG

 .íàØàd Úæ«©dG ¤EG

استيقظ،  نهارٌ مشرقٌ بانتظارك!

تعالوا نمضي يوماً مع أجسامنا 



المخّ 

الغدّة النخامية 

الهيبوثلاموس 

جذع 
المخّ 

العصب الخامس 
(التوأمي الثلاثي)

العصب العاشر 
(الحائر)

الغدّة 
الدرقية 

الضفيرة العضدية 
(مجموعة من الأعصاب) 

العصب 
الكعبري

العصب الأوسط/ 
أو الناصف 

الحبل 
الشوكي 

الغدّة 
الكظرية

اااااااالللللللللللللححححححححححححححححححححححبببببببببببببببببببببب
ااااااااااااالللللللللللللللللللللللللللللشششششششششششششششششششششششووووووووووووو

ّااالللغغغدددّّ
ااالللككظظ

9

أجهزة التحكم بالجسم 
 AÉ qª°üdG  Oó¨dG  RÉ¡Lh  »Ñ°ü©dG  RÉ¡÷G  ºμëàj
 .∂ª°ùL  ‘  çóëj  Ée  qπch  káaÉc  ∂JÉcôëàH
 .»cƒ°ûdG  πÑ◊Gh  qïŸG  øe  ÜÉ°üYC’G  ´ôØàJ
 ¢SƒeÓKƒÑ«¡dGh  á«eÉîædG  Iqó¨dG  ô£«°ùJ
 øe  ÉgÒZh  qïŸG  ‘  AÉ qª°üdG  Oó¨dG  ≈∏Y
 Iqó¨dGh á«bQódG  Iqó¨dÉc áq∏°üdG  äGP Oó¨dG

.ájô¶μdG

لماذا نتثاءب؟ 
 òNCÉfh ÉægGƒaCG íàØf ,ÜAÉãàf ÉeóæY

 .kÉ©jöS kGÒaR ≥∏£f ºK kÉ≤«ªY kÉ°ùØf

 ,ΩƒædG øe ß≤«à°ùàf ÉeóæY ÜAÉãàf ób

 ‘ .π∏ŸG hCG ¢SÉ©ædÉH ô©°ûf ÉeóæY

 …òdG Ée kGójó– º∏©j óMCG ’ ,á≤«≤◊G

 ™«ª÷G ≥Øàj øμdh ,ÜDhÉãàdG ¤EG Éæ©aój

 ÜDhÉãàdG ¿CG ÉgOÉØe IóMGh Iôμa ≈∏Y

 .kÉ¶≤j AÉ≤ÑdG ≈∏Y qïŸG óYÉ°ùj
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غطاء يمنع التسرب
 Éª«°S ’ ,∞∏àJ ’ ¢ùHÓŸG ±ÓN ≈∏Y »¡a ,kÉ«eƒj ÉæJöûH π°ùZ øe ±ƒN ’
 I qƒ≤dG  øe  ójõŸG  É¡ëæÁ  ÚJGÒμdG  º°SÉH  ±nô© oj  ÚJhôH  ≈∏Y  …ƒà–  É¡fCGh
 øY  OGƒŸG  øe  ÒãμdG  õé©j  ,áª∏μH  .√É«ŸG  ÜöùJ  ™æe  ≈∏Y  IQó≤dGh  áfhôŸGh

 .IöûÑdG π°†ØH º°ù÷G πNGO ¤EG ÜöùàdG

نظرة داخلية إلى جريب الشعر 
 ó∏÷G  øe  âÑæj  …òdG  Iô©°ûdG  AõL  ≈ª°ùj
 á≤«ªY  á∏«°üH  øe  ô©°ûdG  QòL  ƒªæj  .´ò÷G
 í£°S  ≈∏Y  ÉjÓÿG  πNGóàJ  .Öjô÷G  πNGO

.¢SCGôdG ≈∏Y ô©°ûdG πNGóàj Éªc Iô©°ûdG

أظافر اليدين والقدمين 
 Ió«L kIGOCG Úeó≤dGh øjó«dG ôaÉXCG πμ°ûJ
 IOÉe ≈∏Y …ƒà– É¡fCGh Éª«°S ’ ¢Tóî∏d
 ó∏÷G  øe  ≈°ùbCG  É¡∏©éj  É‡  ÚJGÒμdG
 áfÉ£H ‘ Qò÷G øe ôØ¶dG ƒªæj .ô©°ûdGh

 .ó∏÷G πNGO ‘ óbôJ »àdG ôØ¶dG

لون الجلد 
:á≤eÉ¨dG IöûÑdG

 ≈∏Y á≤eÉ¨dG IöûÑdG …ƒà–
 ÉjÓÿGh  ÚfÓ«ŸG  IOÉe

 .ÚfÓ«ª∏d áéàæŸG

:á«£æ◊G IöûÑdG
 IöûÑdG  øe  ´ƒædG  Gòg  …ƒàëj
 ÉjÓÿG  øe  qπbCG  á«ªc  ≈∏Y
 »àdG  ÚfÓ«ŸG  IOÉŸ  áéàæŸG
 ¿ƒ∏dG  áLQO  ¿ƒμJ  Ée  kÉÑdÉZ

 . qπbCG É¡«a »æÑdG

:á–ÉØdG IöûÑdG
 á«ªc ≈∏Y …ƒàëàa IöûÑdG √òg ÉeCG
 Ée  ‘h  .ÚfÓ«ŸG  IOÉe  øe  á∏«∏b
 ≈∏Y  ô¡¶j  …òdG  ¢ûªædÉH  ≥∏©àj
 ≈∏Y …ƒà– ™≤H »¡a á–ÉØdG IöûÑdG
 áfQÉ≤ŸÉH ÚfÓ«ŸG øe ÌcCG äÉ«ªc

 .IöûÑdG øe iôNCG AGõLCG ™e

الق ال أأظاف

الجذر

عضلة مقفة 
للشعر

بصيلة 
الشعر جذر الظفر

جسم الظفر

الإهاب

الجذع

بطانة الظفر

تعالوا نمضي يوماً مع أجسامنا 
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رأسٌ مكسوّ بالشعر 
 ‹GƒM  »£¨J  ,öûÑdG  øe  ∑Ò¨c
 ∂°SCGQ  Ihôa  Iô©°T  100.000
 ¿Gô¡¶J  Úà∏dG  ÚJô©°ûdÉH  á¡«Ñ°T

 ∂°SCGQ Ihôa öùîJ .IQƒ°üdG √òg ‘
 åÑ∏J ’ Iô©°T 100h 25 ÚH Ée kÉ«eƒj

 .É¡fÉμe ƒªæJ ¿CG IójóL äGô©°T

هل يلد الجلد؟ 
 !º©æH Ö«‚ ¿CG  ÉææμÁ ,™bGƒdG  ‘
 ìƒ°VƒH qÚÑJ ájô¡éŸG IQƒ°üdÉa
 ,ó∏÷G  í£°S  ≈∏Y  áà«ŸG  ÉjÓÿG
 â¶MÓd  ô¶ædG  âæ©eCG  Ée  GPEGh
 ÖÑ°ùH  •ƒ≤°ùdG  ∂°Th  ≈∏Y  É¡fCG
 πØ°SC’G  øe  É¡©aóJ  IójóL  ÉjÓN
 IöûÑdG OóéàJ Gò¡Hh .É¡∏fi qπëàd
 »àdG  á«∏ª©dG  √òg  ¤EG  kGOÉæà°SG
 ‹GƒM  Ö∏£àJ  Ée  kÉÑdÉZ

 .ô¡°TCG áà°S

المسامات والبثور 
 kÉ«©«ÑW  kGôeCG  IöûÑdG  ≈∏Y  QƒãÑdG  QÉ°ûàfG  Èà©j
 .¿É°ùfE’G  É¡H  qôÁ  »àdG  ƒªædG  á«∏ªY  øe  kGAõLh
 RôØJ »àdG Oó¨dG OGó°ùfG óæY AGOƒ°ùdG ¢ShDhôdG CÉ°ûæJ
 ™e πYÉØàdG ¬ÑÑ°ùj …òdG ÜÉ¡àd’G …ODƒjh .¿ƒgódG
 Ée Gògh ,í«b ≈∏Y …ƒà– QƒãH ¿ qƒμJ ¤EG ÉjÒàμÑdG
 ß◊G  ø°ù◊ øμd  .ÜÉÑ°ûdG  qÖM º°SÉH  kIOÉY ±ô© oj
 ¢ü∏îàdG  ≈∏Y  º«KGôé∏d  IOÉ°†ŸG  ájhOC’G  óYÉ°ùJ

.ÜƒÑ◊G √òg øe

الاستحمام والشامبو 
 AÉæKCG  ¿ƒHÉ°üdÉH  ∂ª°ùL  ôª¨J  ÉeóæY

 kGAõL  ∂dòH  ∞¶æJ  âfCÉa  ,ΩÉªëà°S’G

 ‹GƒM ó∏÷G  ¿õj  .ó∏÷G  …CG  :¬æe  kGÒÑc

 ó∏÷G Gòg πμ°ûj .ƒ∏«c 4 …CG äGófhÉH 9
 ∞dCÉàj .‘Ó¨dG ∂eÉ¶f ô©°ûdGh ∑ôaÉXCG ™e

 ≠∏ÑJh ∂ª°ùL øe ÈcC’G Aõ÷G ¿É«£¨J Úà≤ÑW øe ó∏÷G

 ,IöûÑdG  á«LQÉÿG  á≤Ñ£dG  ≈ª°ùJ  .ábQh  QGó≤e  Éª¡àcÉª°S

 á«YhC’ÉH  §ÑJôJ »gh ,áeOC’G á«∏NGódG á≤Ñ£dG ≈ª°ùJ Éª«a

 ¢ù°ù–  ÉææμÁ  É¡∏°†ØH  »àdG  ÜÉ°üYC’G  ±GôWCGh  ájƒeódG

 ô©°ûdG äÉÑjôL RôØJ .¢ùª∏dG á°SÉM ¬«ª°ùf Ée Gògh AÉ«°TC’G

 áaÉ°VEG .IöûÑdG ÈY êQÉÿG ¤EG ¬≤∏£Jh kÉbôYh kÉfƒgO Oó¨dGh

 »°†≤Jh º«KGô÷G ÜQÉ– ÉjÓN ≈∏Y IöûÑdG …ƒà– ,∂dP ¤EG

 ó∏÷G øe √ÒZ øY ™HÉ°UC’G ∞∏j …òdG ó∏÷G ∞∏àîj .É¡«∏Y

 •ƒ£ÿG ¤EG ∂dP iõ© ojh ,º°ù÷G øe iôNCG AGõLCG »£¨j …òdG

 »JCÉj Éæg øeh ó∏÷G øe á≤£æŸG √òg »£¨J »àdG ájƒà∏ŸG

 .ôNB’G øY ¢üî°T qπc áª°üH ±ÓàNG

يظهر حبّ الشباب 
عادةً على الوجه، 

والظهر والجزء 
الأعلى من الصدر. 

الأوعية 
الدموية

الأدمة
العصب

الغدد 
العرقية

 الغدد الدهنية

 البشرة

.ÜƒÑ◊G √òg øe
الشعر

الرؤوس السوداء

الغدد 
الدهنية

حبّ 
الشباب
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عظم الترقوة

الفقرات

عظم الصدر
غضروف الضلع

الرضفة 
(عظمة رأس الركبة)

العظم الكثيف

نقي العظم الأصفر

الظنبوب (قصبة الساق)

نقي العظم 
الأحمر

العظم 
الاسفنجي

مفصل 
الكتف

عظام الم

الـمـلابـــس
 ∂ª°ùL πμ«g ≈∏Y ÜÉ«ãdG ≥q∏©J ∂fCG kÉeƒj âcQOCG πg

 ±hö†¨dGh  »ª¶©dG  πμ«¡dG  øe  ∞dDƒŸG  …ƒ≤dG

 πμ«¡dG ∞dCÉàj ,™bGƒdG ‘ ?∂°ùHÓe …óJôJ ÉeóæY

 »ª–h  ºë∏dG  πª–  ΩÉ¶Y  206  øe  »ª¶©dG

 »ª– ,∫ÉãŸG π«Ñ°S ≈∏©a .IƒNôdG á«∏NGódG AÉ°†YC’G

 »ªëjh  , qïŸG  áªéª÷G  »ª–  Éª«a  ;ÚàFôdGh  Ö∏≤dG  ´Ó°VC’G

 πμ°ûJ  »àdG  äGô≤ØdGh  ΩÉ¶©dG  ¢†©H  ±GôWCG  »WÉ£ŸG  ±hö†¨dG

 lΩÉ¶Y qπëàa  ΩÉ¶©dG  OóéàJ  , q»M ó°ù÷G  ¿CG  ÉŸÉW .…ô≤ØdG  Oƒª©dG

 ΩÉ¶Y  ióMEG  ‘  Ée  möùμd  ¢Vô©àJ  ÉeóæY  .áÁó≤dG  πfi  IójóL

 .áHÉ°UE’G ΩÉÄàdG ‘ √òg OóéàdG á«∏ªY ºgÉ°ùJ ,∂ª°ùL
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هيكلٌ عظمي مترابط 
 ≠dÉH  kGQhO  qΩÉ°†dG  è«°ùædG  …ODƒj
 ∫Éëà°S’  ¬fhO  øªa  ,á«ªgC’G
 ΩÉ¶©dG  øe  káeƒc  »ª¶©dG  πμ«¡dG
 á qeÉ°†dG áé°ùfC’G ´ƒæàJ .á∏°üØæŸG
 §Hôj  §HGôdG  è«°ùædÉa  ,∞∏àîJh
 Éª«a  iôNC’ÉH  IóMGƒdG  ΩÉ¶©dG
 .äÓ°†©dÉH  ΩÉ¶©dG  QÉJhC’G  π°üJ
 øe  ´ƒf  kÉ°†jCG  ƒg  ±hö†¨dG  ¿EG

 .á qeÉ°†dG áé°ùfC’G ´GƒfCG

للعظام أشكال متنوعة
 ;áØ∏àfl  ∫Éμ°TCG  á©HQCG  ΩÉ¶©∏d

 ≥«°Vh  πjƒW  É¡°†©Ña
 òNCÉjh  ,±GôWC’G  ΩÉ¶©c

 πμ°T  ôNB’G  É¡°†©H
 ΩÉ¶©c  IÒ°üb  mπàc
 ¢†©H  hóÑJ  .Ú∏MÉμdG
 ,Qó°üdG ΩÉ¶©c ,ΩÉ¶©dG

 ähÉØàJ  Éª«a  ;áë£°ùe
 Oƒª©dÉc iôNCG mΩÉ¶Y ∫Éμ°TCG

 .(äGô≤ØdG º°SÉH ±nô© oJ »àdG) …ô≤ØdG

:¿GQhódG
áÑbôdG ΩÉ¶©c 

:π°üØŸG
 íLQCÉàdG ≈∏Y IQó≤dG

 (≥aôŸG)

:êöùdG
 πjÉªàdG  ≈∏Y  IQó``̀b
 (ΩÉ¡HE’Éc) AÉæëf’Gh

 :á«é∏«∏gEG ácôM
 (º°ü©ŸG) íLQCÉàdG

:á≤dõæe ΩÉ¶Y
 IQó≤dÉH  ™àªàJ
 ¥’õ```̀f’G ≈`̀∏`̀Y
 (…ô≤ØdG Oƒª©dG)

 :∞jƒéàdGh áHÉ£dG
 ≈∏Y  IQó≤dG  íæ“
 ´Gƒ``̀fCÉ``̀H ΩÉ`̀ «`̀ ≤`̀ dG
 ká`̀aÉ`̀c äÉ``̀cô``̀◊G

 (¢Vƒ◊G)

المفاصل المتحركة 
 óYÉ°ùJ  .kÉ©e  ÌcCG  hCG  Úàª¶Y  AÉ≤àdG  ƒg  π°üØŸG
 √òg øμªàa ,ácô◊G ≈∏Y ΩÉ¶©dG π°UÉØŸG ¢†©H
 πjÉªààa  ,≥∏MõàdG  ,¿GQhódG  øe  ‹ÉàdÉH  IÒNC’G
 hCG ∑ôëàJ hCG ,¢ùÑ≤e ‘ máHÉ£c QhóJ hCG ,π°üØªc

 .á≤HÉ°ùdG É¡à«©°Vh ¤EG Oƒ©J
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عظم الفخذ

مفصل الحوض

نسيج الحوض الرابط

المرفق

عظم الحوض

الزند

ضلع

عظام القدم

عظام الكاحل

 المعصم
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أنواع الغضروف 
 øe  IóY  AGõLC’  ºYódG  ±hö†¨dG  øeDƒj
 .ΩÉ¶©dG  ÚH  ÆGôØdG  CÓÁh  »ª¶©dG  πμ«¡dG
 kÓHÉb øμd kÉjƒb ¿PC’G ìÉæL ±hö†¨dG π©éj
 Éeh  π°UÉØª∏d  zIƒ°ûM{  πμ°ûj  Éªc  ,AÉæãfEÓd

 .á°SÓ°ùH ∑ôëàdG øe É¡æ qμª«a ,äGô≤ØdG ÚH

ا^نسجة المتمددة 
 É¡æμdh  É¡Jƒ≤H  áé°ùfC’G  õ«ªàJ
 ≈≤ÑJ  ∂dP  øe  ºZôdG  ≈∏Y
 π°†ØÑa  .OóªàdG  ≈∏Y  kIQOÉb
 ≈≤ÑJ  ,¢Vƒ◊G  π°üØe  áé°ùfCG
 òîØdG  ΩÉ¶Yh  ¢Vƒ◊G  ΩÉ¶Y
 ≈∏Y  ßaÉ–  Éªc  ,áμ°SÉªàe

 .¢Vƒ◊G π°UÉØe äÉÑK

في قلب العظام!
 ΩÉ¶©dG  øe  »LQÉÿG  Aõ÷G  õq«ªàj
 »∏NGódG  Aõ÷G  ÉeCG  ,¬àaÉãch  ¬àHÓ°üH
 »àdG äÉëàØ∏d kGô¶f áéæØ°SEÉH ¬Ñ°TCG hóÑ«a
 ¢†©H  ‘  äÉëàØdG  √òg  …ƒà–  .¬Hƒ°ûJ
 ôªMCG  hCG  ôØ°UCG  ΩÉ¶Y  »≤f  ≈∏Y  ΩÉ¶©dG
 ÉjÓN  ôªMC’G  ΩÉ¶©dG  »≤f  èàæj  .¿ƒ∏dG
 ¤EG  Úé°ùchC’G  π≤æJ  »àdG  AGôª◊G  ΩqódG

 . káaÉc º°ù÷G AÉ°†YCG

نظرة عن قرب 
 ¿PC’G  ±hö†Z  ™≤j

 ¿ƒ∏dG  hP)  á«LQÉÿG
 äÉ≤ÑW  ÚH  (ö†NC’G

 .…OQƒdG ó∏÷G

 É
 ≈
 π
 ≈
   ò
  ≈

 النسيج الرابط

عظام الحوض

عظام الفخذ

الغضروف عند 
طرفي العظام

عظم الفخذ

 ظنبوب 
(قصبة الساق)
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عافاك!
 ابلع طعامك 

بعد مضغه!
 ÜƒÑfCG  πNGO  ΩÉ©£dG  ™∏ÑdG  á«∏ªY  ™aóJ
 (º°S 25 …CG) äÉ°UƒH 10 ‹GƒM ¬dƒW ≠∏Ñj
 áª≤d  qπc  πNóJ  ∂dP  ó©H  .A…ôŸG  ≈ª°ù oj
 ÈY Ió©ŸG ¤EG  A…ôŸG øe ÉgQhóH ΩÉ©W

 .I pöUÉ©dG án∏ n°† n©dG ’EG ¢ù«d ÜÉH

كيف تعمل المعدة؟
 ¢ûªμæJ  ,á«dÉN  Ió©ŸG  ¿ƒμJ  ÉeóæY
 äÉ«æK  πμ°ûàd  ¢†©ÑdG  É¡°†©H  ≈∏Y
 ¤EG  ΩÉ©£dG  πNój  ¿EG  Ée  .á≤«ªY
 .äÉ«æãdG  √òg  ™°SƒàJ  ≈àM  ,Ió©ŸG
 Ió©ŸG ¿õàîJ ,º°†¡dG á«∏ªY AóH ™e

 .¬àdhÉæJ …òdG ΩÉ©£dG

تفكيك الطعام ا^ولي
 .Ió©ŸG áfÉ£H ≈∏Y Oó¨dG  Ω qƒμàJ

 ¢†eÉ◊G Oó¨dG √òg ¢†©H RôØj
 ≈∏Y  óYÉ°ùJ  »àdG  äÉÁõfC’Gh
 IÒÑμdG  ΩÉ©£dG  ™£b  ∂«μØJ
 ΩÉ©£dG ∫ƒëàj .ô¨°UCG ™£b ¤EG

 áμ«ª°S máæ«éY ¤EG ¬©∏àÑJ …òdG
 .¢Sƒª«μdG ≈ª°ù oJ

المرحلة التالية 
 ¢UÉ°üàe’ ¢Sƒª«μdG á≤«bódG AÉ©eC’G èdÉ©J

 äÉ«ªc  OƒLh  qπX  ‘  ájò¨ŸG  öUÉæ©dG
 á«FÉ«ª«μdG  OGƒŸGh  äÉÁõfC’G  øe  ÈcCG
 π≤àæJ  .iôNCG  AÉ°†YCG  ÉgRôØJ  »àdG
 á≤«bódG  AÉ©eC’G  áfÉ£H  ÈY  OGƒŸG  √òg

 .ΩódG iô› ¤EG π°üJ ≈àM á«∏ªîŸG

غذِّ جسمك 
 ábÉ£dÉH º°ù÷G O qhõj …òdG ó«MƒdG Qó°üŸG ΩÉ©£dG Èà©j
 Ée  . káaÉc  ¬ØFÉXƒH  ΩÉ«≤∏d  É¡«dEG  êÉàëj  »àdG  OGƒŸGh

 ¢†©H  CGóÑJ  ≈àM  ,¬©∏Hh  ∑Qƒ£a  ≠°†Ã  CGóÑJ  ¿EG
 äÉÁõfC’G  ≈ª°ù oJ  »àdG  á«FÉ«ª«μdG  OGƒŸG

 øe ájò¨ŸG öUÉæ©dG ¢UÉ°üàeÉH
 .¬∏cCÉJ …òdG ΩÉ©£dG
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 اكســر صيـامــك
 πª©dÉH »ª°†¡dG RÉ¡÷G CGóÑj ,ΩÉ©£dG ∫hÉæàJ ÉeóæY

 ∞dCÉàj  .ΩÉ©£dG  øe  ájò¨ŸG  OGƒŸG  ¢UÉ°üàe’

 .AÉ©eC’Gh Ió©ŸG ,¿Éæ°SC’G ,ºØdG øe »ª°†¡dG RÉ¡÷G

 ¢SÉjôμæÑdGh  ,IQGôŸG  ,óÑμdÉc  iôNCG  AÉ°†YCG  óYÉ°ùJ

 kÉª°†g ΩÉ©£dG  º°†g á«∏ªY êÉà– .ΩÉ©£dG  º°†g ‘

 ≈∏Y  É¡dÓN  ‘  º°ù÷G  π°üëj  äÉYÉ°S  ™HQCG  ‹GƒM  kÓeÉc

 á«fó©ŸG ìÓeC’Gh äÉæ«eÉà«ØdG ,äÉjôμ°ùdG ,¿ƒgódG ,äÉæ«JhÈdG

 .ájQhö†dG
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 á≤«bódG AÉ©eC’G πNGO
 π°üJ  ,á≤«bódG  AÉ©eC’G  ≥«°†d  kGô¶f
 É¡àfÉ£H ¤EG kÉ©jöS ájò¨ŸG öUÉæ©dG

 .ΩódG iô› ¤EG ádƒ¡°ùH È©Jh

!ÉjÉ≤ÑdG É¡àjCG êQÉÿG ¤EG
 Égöü≤H  á¶«∏¨dG  AÉ©eC’G  õq«ªàJ
 É¡d qƒîj  É‡  ,™°SGƒdG  É¡ªéMh
 AÉ¡àfG  ó©H  ΩÉ©£dG  ÉjÉ≤H  øjõîJ
 êQÉN  É¡MôWh  º°†¡dG  á«∏ªY

 .RÈàdG ≥jôW øY º°ù÷G

ا^معاء الدقيقة وا^معاء الغليظة 
 ≠∏Ñj áØà∏e á≤«°V Ö«HÉfCG »g á≤«bódG AÉ©eC’G ¿EG
 AÉ©eC’G  ÉeCG  .(º°S  4)  á°UƒH  1.5  ‹GƒM  É¡YÉ°ùJG
 »gh  U  »æ«JÓdG  ±ô◊G  πμ°T  òNCÉàa  á¶«∏¨dG
 PEG  É¡æe  ™°ShCG  øμdh  á≤«bódG  AÉ©eC’G  øe  öübCG

.(º°S 7) á°UƒH 2.5 ‹GƒM Égô£b ≠∏Ñj

الغدد اللfعابية 
 IóLGƒàŸG  á«HÉ©∏dG  Oó¨dG  RôØJ
 øe Î«d  ™HQ  øe ÌcCG  ºØdG  ‘
 ÜÉ©∏dG  Ö qWôj  .kÉ«eƒj  ÜÉ©∏dG
 …ƒàëjh  ¬¨°†e  óæY  ΩÉ©£dG
 äÉÁõfC’G  ¢†©H  ≈∏Y  ∂dòc

 .º°†¡dG á«∏ªY ‘ óYÉ°ùJ »àdG

الأمعاء الغليظة: يبلغ طولها 5 أقدام (1.5 متر)

الأمعاء الدقيقة: يبلغ طولها 10 أقدام (3 أمتار)

حبل يستعمله الأولاد للقفز: يبلغ 
طوله 7 أقدام (2.1 متر)

اكسر صيامك

†g 

 ≈∏Y  É¡dÓN

 áá««fó©ŸG ìÓeC’

ليظةة 
 ≠∏Ñ

م
’G ¿E

ا^
¿E

الأمعاء الدقيقة
المريء

الأمعاء الغليظة

المعدة

التقيؤّ 
 AÉ©eC’G  hCG  Ió©ŸG  èYõ oJ  OGƒe  øe  º°ù÷G  ¢ü∏îàj  ,CÉ«≤àJ  ÉeóæY
 hCG  ,ΩÉ©£dG  øe  IÒÑc  äÉ«ªμH  ∂Jó©e  º pîà oJ  ÉeóæY  .É¡H  qö†Jh
 ôeGhCG  qïŸG  Qó°üj  ,Ió©ŸG  ‘ êÉYõfÉH  ÜÉ°ü oJ  ÚM ôNBG  ≈æ©Ã
 ÈY ∂Jó©e êQÉN ¢Sƒª«μdG  ±òb ≈∏Y É¡ãëàd á∏°†Y ÜôbCG  ¤EG

 .ºØdG ÈY º°ù÷G êQÉN ¤EGh ≥∏◊Gh A…ôŸG

 !±ô≤∏d Éj ,äCÉ«≤J ó≤d
 ‘  ábôëH  ô©°ûJ  CÉ«≤àJ  ÉeóæY
 ¢Sƒª«μdG  ¿C’  ≥∏◊Gh  Ió©ŸG
 .…ƒb …ƒ©e ¢†eÉM ≈∏Y …ƒàëj

الكيموس

العَضَلَة العاصرة 
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تأخّرت.. تأخّرت! 
 ∂ª°ùL  AÉ°†YCG  ÈY  ΩqódG  …ôéj  ,¢UÉÑdÉH  ¥Éëq∏d  ¢†côJ  ÉeóæY

 ¿Éc kÉ qjCG ,á≤«≤◊G ‘ .Úeó≤dG ¤EG k’ƒ°Uh ¢SCGôdG øe kGAóH káaÉc

 …CG –  ájƒeódG  ∂à«YhCGh  ∂Ñ∏b  π≤æj  ,¬H  Ωƒ≤J  …òdG  •É°ûædG

 ¤EG  ΩqódG ôªà°ùeh mºFGO mπμ°T ‘ –  ájƒeódG IQhódG RÉ¡L

 qï°†J  ájƒb  ká∏°†Y Ö∏≤dG  Èà© oj  .É¡©«ªL ∂ª°ùL AÉ°†YCG

 Ö∏≤dG  øe ΩqódG  π≤æJ  Ö«HÉfCG  »¡a  ájƒeódG  á«YhC’G  ÉeCG  ,ΩqódG

 zIÉ«◊G ™Ñf{ ƒg ΩqódG ¿CG ádƒ≤e ≈∏Y Éæ©«ªL ≥aGƒf ÉæfCG q∂°T ’h .¬«dEGh

 .äÓ°†ØdG  øe  ¢ü∏îàjh  ΩÉ©£dG  øe  ájò¨ŸG  öUÉæ©dG  π≤æj  PEG

 ∞∏àfl  ‘  áé°ùfC’G  ¤EG  Úé«°ùchC’G  AGôª◊G  ΩqódG  ÉjÓN  π≤æJ

 øe .¢VGôeC’G  AÉ°†«ÑdG  ΩqódG  ÉjÓN ÜQÉ– Éª«a  º°ù÷G  AÉ°†YCG

 ÉeóæY ∞jõædG ∞bh ≈∏Y ájƒeódG íFÉØ°üdG óYÉ°ùJ iôNCG má¡L

 .Ée m¥qõ“ hCG mìô÷ ájƒeódG á«YhC’G ¢Vô©àJ
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ضغط الدّم 
 ¤EG  ΩqódG  ájƒ≤dG  Ö∏≤dG  äÉ°†Ñf  ™aóJ
 π°üj  »àdG  ájƒeódG  á«YhC’G  πNGO
 ≥aóJ  §¨°†j  .∫É«eCG  IóY  ¤EG  É¡dƒW
 ¢üëa óYÉ°ùj .á«YhC’G QGóL ≈∏Y ΩqódG
 §¨°†dG iƒà°ùe ¢SÉ«b ≈∏Y ΩqódG §¨°V

 .¿GQó÷G √òg ≈∏Y

 Ö∏≤dG  §«£îàd  ™°†îf ≈àe
?»FÉHô¡μdG

 Ö∏≤dG  §«£îàd  πØ£dG  ™°†îj
 Ö«Ñ£dG  q∂°ûj  ÉeóæY  »FÉHô¡μdG
 äÉeÉª°U  ‘  πcÉ°ûe  Oƒ`̀Lƒ`̀H
 .Ö∏≤dG äÉHöV º«¶æJ ‘ hCG Ö∏≤dG

 Ö∏≤dG  §«£îJ  IAGôb
 »FÉHô¡μdG

 äÉ``̀Lƒ``̀ŸG §``̀‰ qÚ``̀Ñ``̀j
 ≈`̀∏`̀Y äGQGó`````̀ ë`````̀ f’Gh
 Ö∏≤dG  §«£îJ  á```bQh
 .Ö∏≤dG •É°ûf »FÉHô¡μdG

هل يمكننا رؤية نبض القلب؟
 øe á«FÉHô¡c äGQÉ°TEG ™°†H ¬« q≤∏J óæY Ö∏≤dG ¢†Ñæj
 Ö∏≤dG  §«£îJ  RÉ¡L  Ωƒ≤«a  ,Ö∏≤∏d  »©«ÑW  mº¶æe
 πª©à°ù oj Ée kÉÑdÉZ .¢†ÑædG Gòg π«é°ùàH »FÉHô¡μdG
 ócCÉà∏d  hCG  Ö∏≤dG  ¢VGôeCG  øY  ∞°ûμ∏d  ¢üëØdG  Gòg
 CÉé∏j  Ée  kIOÉY  .»©«ÑW  mπμ°ûH  πª©j  Ö∏≤dG  ¿CG  øe
 §Ñ°†d  IÒ¨°U  äÉ≤°üd  ™°Vh  ¤EG  ¿ƒ«FÉ°üNC’G
 IQÉ°TE’G  øe  qóH  ’h  .¢†jôŸG  º°ùL  ≈∏Y  AÉHô¡μdG
 ’h m⁄Dƒe ÒZ lAGôLEG »FÉHô¡μdG Ö∏≤dG §«£îJ ¿CG ¤EG

 !±ƒî∏d »YGO Óa ,≥FÉbO ™°†H øe ÌcCG Ö∏£àj
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أين يذهب الدّم؟ 
 IQhódG  RÉ¡L  »Yôa  óMCG  Ωƒ≤j
 øÁC’G  Aõ÷G  øe  ΩqódG  π≤æH  ájƒeódG
 §≤à∏j  å«M  ÚàFôdG  ¤EG  º°ùé∏d
 ,∂dP ó©H .¬°ùØæàJ …òdG Úé«°ùchC’G
 øe öùjC’G Aõ÷G ¤EG ΩqódG Gòg ≥aóàj
 á«≤H  ¤EG  √QhóH  ¬ qî°†j  …òdG  Ö∏≤dG

 .º°ù÷G AÉ°†YCG

منظم ضربات 
القلب

الأذين 
الأيمن

البطين الأيمن

الوتين/ الأبهر

الأذين الأيسر

الصمام الأذني البطيني

الصمام الهلالي

البطين الأيسر

الحاجز البطيني

17

نبض القلب
 º°ù≤dGh  øÁC’G  º°ù≤dG  :Úª°ùb  ¤EG  Ö∏≤dG  º°ù≤ oj
 Ú£Hh ≈∏YC’G ‘ øjPCG ≈∏Y º°ùb πc …ƒàëj .öùjC’G
 øe  ΩqódG  qï°† oj  ,Ö∏≤dG  ¢†Ñæj  ÉeóæY  .πØ°SC’G  ‘
 äÉeÉª°U  ßaÉ–  .ájƒeódG  á«YhC’G  ¤EG  äGÒé◊G

 .º«∏°ùdG √ÉŒ’G ‘ ΩqódG ≥aóJ ≈∏Y Ö∏≤dG

الشرايين 
 ÚjGöûdG  øe  ΩqódG  ≥aóàj
 ¿GQóéH  õq«ªàJ  »àdG
 ÉeóæY  .á«WÉ£eh  áμ«ª°S
 øe  kÉ≤∏¨e  ¿ÉjöûdG  ¿ƒμj
 ,kÓãe  ¬«∏Y  §¨°†dG  ∫ÓN
 ≥aóJ  ¢ù°ùëàJ  ¿CG  ∂æμÁ
 ¬Ñ°TCG  ¬fCG  ßMÓàa  ΩqódG

 .¢†ÑædÉH

 ÚjGöû
 ¿GQóéH
 ÉeóæY
 øe kÉ≤∏
 ,kÓãe  ¬
 ≥aóJ  ¢
 ¬Ñ°ÑÑ TC°°

 ájƒeódG äÉjô©°ûdG
 ájƒeódG äÉjô©°ûdG õ q«ªàJ
 ÉjÓN ¿EG  ≈àM É¡≤«°†H
 ká«∏N  É¡«a  …ôŒ  ΩqódG

 .iôNC’G AGQh

 ójQƒdG
 äÉëàa  øe  ójQƒdG  ∞dCÉàj
 ™æ“  äÉeÉª°üdÉH  ¬Ñ°TCG
 √ÉŒ’G ‘ ≥aóàdG øe ΩqódG

 .¢ùcÉ©ŸG

 ¿ÉjöûdG
 ÚàŸG ¿ÉjöûdG QGóL ∞dCÉàj
 ÉjÓÿG øe äÉ≤ÑW IóY øe

 .IƒNôdG áé°ùfC’Gh
خلايا الدّم البيضاء  الصفيحة الدموية

خلايا الدّم الحمراء

جدار 
الشريان

ا^وعية الدموية 
 áØ∏àîŸG  ájƒeódG  á«YhC’G  …ODƒJ
 IÒÑμdG  ÚjGöûdÉa  .IOó©àe  kGQGhOCG
 É¡«a  …ôŒ  ,™jöùdG  ≥jô£dÉc
 .ΩódG  øe  IÒÑc  äÉ«ªc  áYöùH
 ≈ª°ù oJ  »àdGh  ô¨°UC’G  ÚjGöûdG  ÉeCG
 ¤EG  ΩqódG  π≤æàa  IÒ¨°üdG  ÚjGöûdG
 ÚjGöûdG  √òg  ´ôØàJ  .áé°ùfC’G
 äÉjô©°ûdG  ÚjÓe  ¤EG  IÒ¨°üdG
 öUÉæ©dG π≤æJ »àdG á≤«bódG ájƒeódG
 øe  ∂dP  ÒZh  Úé«°ùchC’G  ,ájò¨ŸG
 ™ªŒh ÉjÓÿG ¤EG ájQhö†dG OGƒŸG
 ≥jôW  ÉeCG  .É¡æe  ¢ü∏îà∏d  äÓ°†ØdG
 πNó«a  kGOó›  Ö∏≤dG  ¤EG  ΩqódG  IOƒY

 .IOQhC’G ΩÉ¡e øª°V
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فكّــر!  فكّــر! 
 ∂fCG  q∂°T  ’  !á«°SQóŸG  äÉfÉëàe’G  âbh  ¿ÉM

 ≈∏Y  á«dÉ©dG  ∂ZÉeO  IQób  ≈∏Y  ìÉéæ∏d  óªà©J

 % 80  πμ``°ûj  .É¡æjõîJh  äÉeƒ∏©ŸG  á÷É©e

 q móM ¤EG ¬Ñ°ûj …òdG ï«îŸÉH ≈ª°ù oj Ée qïŸG øe

 ºq∏©àdGh ÒμØàdG ¢ù«d á≤«≤◊G ‘ .Rƒ÷G áÑM ó«©H

 ÉjÓÿG äGQÉ«∏e ¢†Ñf π°†ØH É¡μ∏‰ kIõ«e ’EG ô qcòàdG ≈∏Y IQó≤dGh

 É¡æe ôcòf iôNCG äGQób ï«îŸG ¬ qLƒj ,∂dP ≈∏Y kIhÓY .á«Ñ°ü©dG

 ÉeóæY äÓ°†©dG ¤EG ôeGhC’G ∫É°SQEGh ,áHÉàμdG ,ΩÓμdG ≈∏Y IQó≤dG

 ºμëàdG  ≈∏Y  ï«îŸG  óYÉ°ùj  Éªc  ,∂ª°ùL  AGõLCG  ¢†©H  ∑qô–

 »cƒ°ûdG  πÑ◊ÉH  qïŸG  qïŸG  ´òL  π°üj  .¬fRGƒJh  º°ù÷G  ácôëH

 øe mOóY •É°ûf ¬ qLƒJ »àdG áeÉ¡dG AGõLC’G øe mOóY ≈∏Y …ƒàëjh

 .ÚàFôdGh Ö∏≤dG É¡æeh á«∏NGódG AÉ°†YC’G

الفص الدماغي 
 . q¢üØdG É¡æe qπc ≈ª°ù oj ΩÉ°ùbCG I qóY ¤EG ïª∏d …hôc ∞°üf qπc º°ù≤ oj
 q¢üØdG  ÉeCG  .ácô◊Gh  ΩÓμdG  øY  k’hDƒ°ùe  »¡Ñ÷G  q¢üØdG  ¿ƒμj
 ‹GòØdG q¢üØdG ™e ¿hÉ©àj Éª«a ™ª°ùdG øY k’hDƒ°ùe ¿ƒμ«a »Zó°üdG
 ΩÉ¡e  ¥É£f  øª°V  πNóàa  iôNC’G  ¢SGƒ◊G  ÉeCG  .ô¶ædÉH  ºμëà∏d

 .…QGó÷G q¢üØdG

عندما يفكّر المخّ!
 ΩÉ°ùbC’G √òg ≈ qª°ùJh ,öùjC’G º°ù≤dGh øÁC’G º°ù≤dG :Úª°ùb ¤EG qïŸG º°ù≤ oj
 º°SÉH  ±nô© oJ  »àdGh  ï«îª∏d  É«∏©dG  á≤Ñ£dG  nÈnà© oJ  . qïª∏d  …hôμdG  ∞°üædG
 πcÉ°ûŸG qπëc kGó«≤©J äÉ«∏ª©dG ÌcCG qºàJ å«M qïŸG õcôe ,ï«îŸG Iöûb
 ∞dDƒJ Éª«a ájOÉeôdG IOÉŸG ï«îŸG Iöûb AGõLCG πμ°ûJ .∫ÉãŸG π«Ñ°S ≈∏Y

 .AÉ°†«ÑdG IOÉŸG á«Ñ°ü©dG ÉjÓÿG QhÉfi

عندما يعمل النصفين الكرويين للمخّ!
 ¿CG ™æÁ ’ Gòg øμd ,ΩÉ¡ŸG º¶©e AGOC’ kÉ©e ÚjhôμdG ÚØ°üædG πª©j

 ∞°üædG ¤ƒàj .zá«ZÉeódG äGQÉÑàY’G{ ¢†©Ñd kGô¶f kÉfÉ«MCG πª©dG Éª°SÉ≤àj
 ∫ÉªYC’Gh á«HÉ°ù◊G ∫ÉªYC’ÉH ΩÉ«≤dG ¢SÉædG º¶©e iód ïª∏d öùjC’G …hôμdG
 …hôμdG ∞°üædG ¤ƒàj ÚM ‘ ;kÉ«≤£æe kGÒμØJh ájƒ¨d äGQÉ¡e Ö∏£àJ »àdG

 øe m∞°üf qπc ºμëàj .á«≤«°SƒŸGh á«æØdGh á«ØWÉ©dG QƒeC’G qïª∏d øÁC’G
 ∂eób ∑qô– ÉeóæY ,∫ÉãŸG π«Ñ°S ≈∏©a .á°ùcÉ©ŸG º°ù÷G á¡éH ïŸG »Ø°üf

 .ácô◊G √ò¡H ΩÉ«≤∏d ôeGhC’G ïª∏d øÁC’G …hôμdG ∞°üædG Q pó°ü oj ,iöù«dG

الفص الدماغغغغي  ررما يفكّر المخّ!
ΩÉ°ÉÉ ùbC’G √òg ≈°° qª≈≈ °ªª ùJh ,°° öùjC’G ºöö °ºº ù≤dGh øÁC’G º°° °ºº ù≤dG :Úª°° °ªª ùb ¤E°° qïŸG 
º°ºº SÉH  ±°° nô© oJ  »àdGh  ï«îª∏d  É«∏©dG  á≤Ñ£dG©© nÈnà©ÈÈ oJ  .©© qïª∏d  …hôμdG  ∞
πcÉ°ÉÉ ûŸG°° q

ô
πëc k

»
Gó«≤©J äÉ«∏ª©dG ÌcC

»

k

»

qºàJ å«M qïŸG õcôe ,ï«îŸG I
C

º

القشرة المخيّة

المخيخ

الجسر

الفصّ الجداري
 النصف الكروي 

الأيمن من المخ

 المادة البيضاء

الفصّ الجبهي

المخيخ

الفصّ الصدغي

الفصّ الفذالي/ القفوي

المادة الرمادية

النصف الكروي 
الأيسر من المخ

جذع المخّ

 النخاع المستطيل
الحبل الشوكي

 ≈æª«dG  ó«dÉH  ÖàμJ πg
 ?iöù«dG hCG

 ,≈æª«dG ó«dÉH ÖàμJ âæc GPEG
 øe OôJ  äGQÉ°TE’G  ¿CG  º∏YÉa
 ïª∏d öùjC’G …hôμdG ∞°üædG
 øe ÉgOôJ ÚM ‘ ;∑ój ¤EG
 ïª∏d øÁC’G …hôμdG ∞°üædG
 .iöù«dG ó«dÉH ÖàμJ âæc GPEG

النصف الكروي الأيمن للمخ
النصف الكروي 

الأيسر للمخ
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كيف نتعلمّ، ونحفظ ونشعر؟ 
 mQGôb PÉîJ’ ≈©°ùJ ÉeóæY hCG ,ÉgôcòàJ hCG Ée kIôμa ºq∏©àJ ÉeóæY
 ´òL  ∫ƒM  AGõLC’G  √òg  QhóJ  .‘ƒ◊G  ∑RÉ¡L  §°ûæj  Ú©e
 ÒZh . qïŸG øe iôNCG AGõLCG ™e ΩGhódG ≈∏Y zπ°UGƒàJ{h qïŸG

 .ôYÉ°ûŸG øY kÉ°†jCG k’hDƒ°ùe ‘ƒ◊G RÉ¡÷G Èà© oj ,∂dP

كيف يقوم المخّ بالعمليات الحسابية؟ 
 ´GƒfCG qπ◊ qïŸG Iöûb øe IOó©àe AGõLCG πª©à°ùJ Ée kÉÑdÉZ 
 áf qƒ∏ŸG  AGõLC’G  qÚÑJ  .á«HÉ°ù◊G  πFÉ°ùŸG  øe  áØ∏àfl
 á«Fƒ°†dG  ¥ƒa  Ée  á©°TC’G  Qƒ°U  ‘  ‹É≤JÈdG  ¿ƒ∏dÉH
 É¡°†©H øe É¡°†©H ΩÉbQC’G ìôW óæY §°ûæJ »àdG AGõLC’G

  .Üö†dG ∫hóL ô qcòJ óæY §°ûæJ »àdG ∂∏Jh ôNB’G
عملية الطرح الحسابية

: qïŸG Ú£H ´Éb
 á≤£æŸG  √òg  óYÉ°ùJ
 .äÉjôcòdG ßØM ≈∏Y

 qô``̀“  :…ö``̀ü``̀Ñ``̀dG OÉ``̀¡``̀ŸG
 Úæ«©dG  øe OôJ »àdG  äGQÉ°TE’G
 ‘ ¢SGƒ◊G AÉ°†YCG øe ÉgÒZh
 π°üJ  ¿CG  πÑb  …öüÑdG  OÉ¡ŸG
 .É¡à÷É©e qºàj å«M ï«îŸG ¤EG

القشرة الحزامية 

جذع المخ 

 Gò`̀g  ¬`̀ Lƒ`̀ j   : qï```̀ŸG  öùL
 ÚH äGQÉ°TE’G  »ZÉeódG  ´ò÷G

 .á«îŸG Iöû≤dGh ï«îŸG

 ÉjÓÿG ºμëàJ :π«£à°ùŸG ´ÉîædG
 π«£à°ùŸG  ´ÉîædG  ‘  á«Ñ°ü©dG

 .¢ùØæàdÉc á«FÉ≤∏àdG ∞FÉXƒdÉH

 ï«îŸG  πª©j  :ï«îŸG
 ΩÉ¡ŸG ¢†©H ≥«°ùæJ ≈∏Y
 kÉfRGƒJ  Ö∏£àJ  »àdG
 ≈∏Y  áYÉÑ£dÉc  káYGôHh

 .Üƒ°SÉ◊G í«JÉØe áMƒd

 Qó°üJ  É``e  kÉÑdÉZ  :á«Ñ```°ü©dG  IRƒ∏dG
 √òg ‘ ô``YÉ°ûŸÉH á``≤∏©àŸG äGQÉ``°TE’G
 .á«eGõ◊G Iöû≤dG ‘h qïŸG øe á≤£æŸG:(AÉWƒdG) ¢Sƒe’ÉKƒÑ«¡dG

 IÒ¨°üdG  Ió¨dG  √òg  ÖbGôJ  
 óæY  ∂¡ÑæJh  á«∏NGódG  AÉ°†YC’G

 .´ƒ÷G hCG ¢û£©dÉH ∑Qƒ©°T

 ¿Éà∏∏Ñe ¿ÉàMGQ
 ¥ô©dÉH

 Oó``̀¨``̀dG ö`̀ û`̀ à`̀ æ`̀ J
 ‘ IÌμH á«bô©dG

 .øjó«dG »àMGQ الغدد
العرقية

لماذا تتعرقّ راحتا اليدين؟ 
 hCG QÉ◊G qƒ÷G øY qô◊ÉH ∑Qƒ©°T èàæj ób ÖfòŸG á≤«≤◊G ‘ .ôYÉ°ûŸG ¢†«a øY RÉ¡÷G ƒg qô◊ÉH Qƒ©°ûdG óæY ó«MƒdG iód ≥∏≤J hCG ôJƒàJ Éeóæ©a ;‘ƒ◊G RÉ¡÷G π°Sô oj ,»°SQóe ¿ÉëàeÉH ΩÉ«≤dG Oó¨dG •É°ûf õ qØ– äGQÉ°TEG ‘ƒ◊G

.á«bô©dG

جداول الضرب 
الحسابية
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إدخال الهواء إلى الرئتين وإخراجه 
 É¡qã–h  äÓ°†©dG  qïŸG  É¡∏°Sô oj  äGQÉ°TEG  ÒãJ
 AGƒ¡dG  πNó«d  ¿ÉàFôdG  ™°ùààa  ácô◊G  ≈∏Y
 ≥∏£æj ºK ºØdG hCG ∞fC’G ÈY AGƒ¡dG πNój .Éª¡«dEG
 π°üj  ÉeóæY  .á«FGƒ¡dG  áÑ°ü≤dGh  ≥∏◊G  ÈY
 Ö«HÉfCG ¤EG ∫ƒëàJ ,á«FGƒ¡dG áÑ°ü≤dG ¤EG AGƒ¡dG
 Ö«HÉfCG  ¤EG  ÉgQhóH  ´ôØàJ  äÉÑ«°üb  ≈ª°ù oJ

.á«FGƒ¡dG á«Ñ©°ûdG ≈ª°ù oJ ô¨°UCG

حركة ا^وكسيجين في الجسم
 kÉ«Ñ°ùf  Ò≤ØdG  qΩódG  Ö∏≤dG  øe  øÁC’G  º°ù≤dG  qï°†j
 qΩódG  Gòg  ™Ñ°ûàj  ÉeóæY  .ÚàFôdG  ¤EG  Úé«°ùchC’ÉH
 Ö∏≤dG  øe öùjC’G  º°ù≤dG  ¤EG  ¬LGQOCG  Oƒ©j ,Úé«°ùchC’ÉH

 .º°ù÷G áé°ùfCG ¤EG √QhóH ¬ qî°†j …òdG

صعوبة التنفس 
 …òdG ¿É°ùfEÓd m±ƒN Qó°üe ájQó°üdG áeRC’G πμ°ûJ ób
 ¢ùØæàdG  äGƒæb  ïØàæJ  .¬àë°U  ≈∏Y  kÉehO  ¢Uôëj
 .AGƒ¡∏d  á°ü°üîŸG  äGÒé◊G  OóY  ‹ÉàdÉH  ¢†Øîæ«a
 óbh  á≤«°†dG  áMÉ°ùŸG  áμ«ª°S  á«WÉfl  IOÉe  qó°ùJh
 ¢ùØæàdG  äGƒæb  ≈∏Y  ¢ùØæàdG  äGƒæb  äÓ°†Y  §¨°†J
 ¿É°ùfE’G  ≈∏Y  Ö©°üj  , mòFóæY  .ÚJÒÑc  áYöSh  Iƒ≤H
 ḿ ƒæ``H  ÜÉ``°üŸG  ¿É°ùfE’G  ¿ƒμj  Ée  kÉÑdÉZ  .¢ùØæàdG
 øe ´ƒædG  Gò¡d ká°VôY §¨°†dG hCG  á«°SÉ°ù◊G ´GƒfCG  øe
 ;OÉ°UôŸÉH qÖ£dG ≈≤Ñj ,ß◊G ø°ù◊ .ájQó°üdG äÉeRC’G
 íàa  ‘  ºgÉ°ùj  IPGPôdG  ájhOC’G  ´GƒfCG  ¢†©H  ∫hÉæàa

 .¢ùØæàdG äGƒæb

الشهيق والزفير 
 ™°Sƒààa kÉë£°ùe õLÉ◊G ÜÉé◊G íÑ°üj ,≥¡°ûJ ÉeóæY
 ÜÉé◊G »îJôj ,ÒaõdG óæY .AGƒ¡dG ÉÑYƒà°ùàd ¿ÉàFôdG
 ¿ÉàFôdG  ¢ûªμæJ  ÚM  ‘  áqÑ ob  πμ°T  òNCÉjh  õLÉ◊G

 .kÉLQÉN AGƒ¡dG É«eÎd

 á`̀eRC’Gh  ¢ùØæàdG  äGƒæb
 ‘  AGƒ¡dG  ≥aóàj  :ájQó°üdG
 äÉ«Ñ©°ûdG  ÈY  π°†aCG  mπμ°T

 .á©°SGƒdG á«FGƒ¡dG

شهيق، زفير... شهيق، زفير! 
 ÚàFôdG πNGO ¤EG IQÉJ AGƒ¡dG π≤æ«a ¢ùØæàJ ÉeóæY »°ùØæàdG RÉ¡÷G §°ûæj

 ≈∏Y ∑óYÉ°ùj »°ùØæàdG RÉ¡÷G ¿CG lí«ë°U .Éª¡LQÉN ¤EG iôNCG IQÉJh

 º°ù÷G  ‘  á«°SÉ°SC’G  ¬àª¡e  ¿CG  ’EG  á°SQóŸG  ¢SQƒc  OGôaCG  ™e  AÉæ¨dG

 ¬LÉà– …òdG Úé«°ùchC’G ≈∏Y AGƒ¡dG …ƒàëj .•Gƒ°TCÉH AÉæ¨dG ≈£îàJ

 É¡àLÉM º°ù÷G ÉjÓÿ Ωqó≤J ¢ùØæàJ ÉeóæY .ábÉ£dG êÉàfE’ º°ù÷G ÉjÓN

 ÊÉK  øe  …CG  ábÉ£dG  êÉàfEG  øY  èàæJ  »àdG  äÓ°†ØdG  øe  ¢ü∏îàJh  Úé°ùchC’G  øe

 ≈∏Y Qó°üdG ‘ ÚàFôdG πNGO ¤EG AGƒ¡dG π¨∏¨àj ,≥¡°ûJ ÉeóæY .¿ƒHôμdG ó«°ùchCG

 ÉÄ∏à“ ¿CG Éª¡æμÁ ,á«WÉ£e má©«Ñ£H ¿ÉàFôdG ¿ÉJÉg õq«ªàJ PEGh .Ö∏≤dG ‘ôW

 ÚM ‘ ,Éª¡«ª–h ÚàFôdÉH ´ƒ∏°†dG §«– .¿ƒdÉÑdÉc kÉeÉ“ AGƒ¡dÉH

 .πØ°SC’G øe õLÉ◊G ÜÉé◊G ≈ª°ù oJ »àdG äÓ°†©dG ¢†©H Éª¡ªYój
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الزفيرالشهيق

التجويف 
الأنفي

الحنجرة
الحلق

الرئة

الحجاب الحاجز

القصبة الهوائية
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حركة ا^وكسيجين في الجسم
k
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≈∏Y Qó°

 ÉÄ∏à

الرئة 

القلب 
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 .ºî°†dG ÚJƒdG Gòg
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 :á```jƒFô`dG  IOQhC’G
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 .Ö∏≤dG ¤EG

H
G

e
G

a
b

قناة التنفس 
الضيقة 

قناة التنفس 
المنتفخة 

عضلة قناة 
التنفس

تعالوا نمضي يوماً مع أجسامنا 
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  :á«Jƒ°üdG QÉJhC’G
 QÉ````````JhC’G ó``̀ à``̀“
 È`̀Y á``̀«``̀Jƒ``̀°``̀ü``̀dG
 π`̀°`̀ü`̀Ø`̀Jh ≥``̀ ∏``̀◊G

 .Iƒg É¡æ«H الأوتار 
الصوتية
اللسان

كيف نصدر أصواتاً؟
 zäƒ°üdG  ¥hóæ°U{  Iôéæ◊G  Èà©J
 ≈ qª°ù oJ áé°ùfC’G øe áYƒª› qº°†j …òdG
 ,kÉJƒ°U  Qó°üJ  ÉeóæY  .á«Jƒ°üdG  QÉJhC’G
 ≈∏Y  äÓ°†©dG  qó°ûJ  ,kÓãe  AÉæ¨dÉc
 π°SôŸG  AGƒ¡dG  π©ØH  õà¡J  »àdG  QÉJhC’G
 ¿É°ùfE’G  πª©à°ùj  , kIOÉY  .ÒaõdG  ÈY
 kÉJGƒ°UCG Qó°ü«d ¿É°ù∏dGh ,ºØdGh ,ÚàØ°ûdG

 .√AÉæZ hCG ¬eÓc π≤æJ
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:á«Jƒ°ƒƒ üdG QÉJhC’G°°
QÉ````````JhC’G ó``̀ à``̀“
È`̀Y á``̀«``̀Jƒ``̀°``̀ü``̀dG`̀
π`̀°`̀ü`̀Ø`̀Jh ≥``̀ ∏``̀◊G

 .Iƒg É¡æ«H ااالألألألأووووتتتتاااارررر 
ااااللللصصصصووووتتتتيييةةةةة
ااالللللللللسسسسسااانننن

ًكيف نصدر أصواتاً؟
 zäƒ°üdG  ¥hóæ°U{  Iôéæ◊G  Èà©J
 ≈≈ qª≈≈ °ªª ù°° oJ áéùù °éé ùfC’G øe áYƒª› °° qº°ºº †j …òdG°°
 ,,,k
≈≈
ÉÉJJJƒƒƒƒ°°UUU  Qó°üJ  ÉeóæY  .á«Jƒ°üdG  QÉJhC’G

º …
k

 ≈≈≈≈≈∏∏YY  ääÓ°ÓÓ †©dG  °° qó°óó ûJ  ,°° kÓãe  AÉæ¨dÉc
 ππππππππππππ°°°°°ππππππππ SSôôŸŸGG  AGƒƒ¡dG  π©ØH  õà¡J  »àdG  QÉJhC’G°°°
 ¿¿¿¿¿¿¿¿¿¿¿¿¿ÉÉ°°ÉÉ ùùffEE’’GG  πª©à°°°° °àà ùj  ,°° kIOÉY  .ÒaõdG  ÈY
kÉÉJJGƒƒ°UCk Qó°ü«d ¿É°ÉÉ ù∏dGh ,ºØdGh ,ÚàØ°° °ØØ ûdG°°

 .√AÉæZ hC ¬eÓc π≤æJ
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لسان المزمار أو اللهاة

التجويف الأنفي

الحنجرة
(صندوق الصوت)

القصبة الهوائية

القصبة

 الرئة

الشعبية الهوائية

الحجاب الحاجز

 الحلق
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إشارات التذوّق والشمّ 
 ‘  qº°ûdG  õcGôe  ¤EG  áq«ª°ûdG  äÉ°ùéŸG  øe  äGQÉ°TEG  π≤àæJ
 ¤EG  É¡∏FÉ°SQ  áq«ª°ûdG  äÓpÑ≤à°ùŸG  π p°Sô oJ  Ée  ‘  , qïŸG
 ,á¡HÉ°ûe  äÉ«∏ªY  ™°†H  ó©H  . qïŸG  ‘  áq«ª°ûdG  äÓ«°üÑdG

 .íFGhôdG õ««“ ≈∏Y kGQOÉb íÑ°üJ

أين تقع البراعم الذوقية؟
 â–  á«bhòdG  ºYGÈdG  ™≤J
 ¿É°ù∏dG  ≈∏Y  áë£°ùe  äGAƒàf
 á«bhòdG  äÉª∏◊G  ≈ª°ù oJ
 .IÒ¨°U  äGOÉ°Sƒc  hóÑJh
 á«FÉ«ª«μdG OGƒŸG ÜÉ©∏dG π∏Ñj
 ≥°üà∏àa ΩÉ©£dG ‘ IOƒLƒŸG
 ºYGÈdG ¢Vô©àJ .äÉª∏◊G √ò¡H
 óæY  OóéàJh  ∞∏à∏d  á«bhòdG

 .kÉÑjô≤J ÚYƒÑ°SCG qπc QÉ¨°üdG

24

إلى أيّ مدى تملك أنفاً سليماً؟
 hóÑj ób .kÉ q«ª°T kÓÑ p≤à°ùe ÚjÓe 10 ∫GƒM ∂∏Á ¿É°ùfE’G ¿CG AÉª∏©dG ó≤à©j
 á≤jô£H  ºà°ûJ  äÉfGƒ«◊G  ¢†©H  ¿CG  ’EG  kGóL  ÒÑc  Oó©dG  Gòg  ¿CG  ¢†©Ñ∏d
 ∂∏Á  Ée  ±É©°VCG  10  ∂∏à“  ¿GôÄØdGh  ÖfGQC’Éa  .¿É°ùfE’G  øe  π°†aCG
 ¿ƒ«∏e 220 ‹GƒM ÜÓμdG ∂∏à“ Éª«a ,á«ª°ûdG äÓpÑ≤à°ùŸG øe ¿É°ùfE’G
 É‡ π°†aCG íFGhôdG ÚH õ««ªàdG ™«£à°ùJ ÜÓμdG ¿CG »æ©j Gògh .kÓ pÑ≤à°ùe

 .¬∏©a ¿É°ùfE’G ™«£à°ùj ób

داخل ا^نف 
 ∞fC’G »àëàa øe qπc …ODƒJ

 πjƒW  »ØfCG  m∞jƒŒ  ¤EG
 lõ`̀LÉ`̀M  π°üØj  . mƒ`̀à`̀∏`̀e
 ÚH  »`̀ Ø`̀ fCG  lQGó```̀L  hCG
 óYÉ°ùJ  .ÚØjƒéàdG
 IOÉ``̀ ŸGh äGÒ`̀©`̀°`̀û`̀dG
 IOƒLƒŸG  á«WÉîŸG
 •É≤àdG  ≈∏Y ∞fC’G  ‘

 øe ∂`̀ dP Ò`̀ Zh QÉ`̀Ñ`̀¨`̀dG
 É¡H  ÜƒZôŸG  ÒZ  OGƒ`̀ŸG

 .¢ùØæàJ ÉeóæY É¡£≤à∏J »àdG

ماذا نتذوّق؟
 äÉ q°ù› á«bhòdG ºYGÈdG ∂∏“
 :á«°SÉ°SCG  äÉbGòe  ¢ùªÿ
 qôŸG ,¢†eÉ◊G ,ídÉŸG ,ƒ∏◊G
 ¢†©H  ∂∏à“  ób  .z»ªë∏dG{h
 ≈∏Y  IQó≤dG  ¿É°ù∏dG  AGõLCG

 .º©W øe ÌcCG ¥ qhòJ

 ∞fC’
πjƒ

lõ`
 

 •
ø

 É¡H
 .¢ùØæà¢¢

الجدار أو 
الحاجز الأنفي

قرنية الأنف الشعر الأنفي

م

 أكثر ملوحة

أكثر حلاوة

أكثر مرارة

أكثر حموضة
منطقة تخلو من البراعم الذوقية

التجويف الأنفي

.¬∏©a ¿É°ÉÉ ùfE’G ™«£à°° °àà ùj ób°°

 öûàæJ  : qº```°ûdG  ≈∏Y ∞```©°VCG  IQób
 á«ª°ûdG äÓÑ≤à°ùŸG øe ÒãμH qπbCG äÉ«ªc
 m™``bQ ≈``∏Y ∂``dPh ¿É``°ùfE’G ∞``fCG π``NGO

 .∞fC’G øe ≈∏YC’G º°ù≤dG ‘ IÒ¨°U

 öûàæJ : qº°ûdG ≈∏Y á≤«bO IQób
 á«ª°ûdG äÓÑ≤à°ùŸG øe ÚjÓe IóY

 .Ö∏μdG ∞fCG πNGO

مساحة واسعة 
مخصصة للشمّ

فتحة الأنف
فتحة الأنف

مساحة صغيرة 
مخصصة للشمّ

تعالوا نمضي يوماً مع أجسامنا 

الاستنشاق والتذوfق 
 ¤EG  ¥ qhòàdGh  qº°ûdG  Éà°SÉM  π≤æJ  ,ΩÉ©£dG  ∫hÉæJ  óæY

 ÚJÉg π°†ØH .¬∏cCÉJ  …òdG  ΩÉ©£dG  øY äÉeƒ∏©e qïŸG

 á«Ñ°ü©dG  äÉjÉ¡ædG  ¢†©H  ∞°ûμJ  ,kÉ©e  Úà°SÉ◊G

 OGƒŸG  ÜÉ©∏dG  §≤à∏j  .á«FÉ«ª«μdG  OGƒŸG  á°UÉÿG

 πNGO ¥hòàdG øY ádhDƒ°ùŸG ÉjÓÿG ¤EG ¬≤∏æjh á«FÉ«ª«μdG

 äÉ q°ùéŸG ÚjÓe øe ∞dCÉàJ AGõLCG ™ªàŒ .»bhP ºYôH 10.000 ‹GƒM

 äÓÑ≤à°ùŸG √ògh .∞fC’G πNGO – á« qª°ûdG äÓÑ≤à°ùŸG ≈ª°ù oJ – á« qª°ûdG

 ‘  á«FÉ«ª«μdG  OGƒŸG  áëFGQ  qº°ûJ  á«Ñ°üY  äÉjÉ¡f  ’EG  â°ù«d  áq«ª°ûdG

 ÖÑ°ùJ qób »àdG OGƒŸG …OÉØJ ≈∏Y qº°ûdGh ¥ qhòàdG Éà°SÉM óYÉ°ùJ .AGƒ¡dG

  ΩÉ©£dG  ¥ qhòàf  ’  ,á≤«≤◊G  ‘ .kÓãe  ó°SÉØdG  ΩÉ©£dÉc  ¿É°ùfEÓd  kGQöV

 øe .πãeC’G ƒëædG ≈∏Y ¥ qhòàdGh qº°ûdG Éà°SÉM â∏ªY GPEG ’EG í«ë°U mπμ°ûH

 .ΩÉcõdÉH kÉHÉ°üe ¿ƒμJ ÚM ΩÉ©£dÉH Pò∏àJ ’ ób ,Éæg
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سقف الحلق

 البصيلة الشميّة

مراكز الشمّ

الشم
 (المستقبِلات الشميّة)

المسام

مراكز التذوّق

 البرعم الذوقي

البراعم 
الذوقية

اللسان

الغدّة اللعابية

كيف نتذوّق؟
 É¡∏ªëj »àdG á«FÉ«ª«μdG OGƒŸG π¨∏¨àJ øe π°üàd IÒ¨°U ΩÉ°ùe ‘ ÜÉ©∏dG RÈJ .á«bhòdG ºYGÈdG ¤EG É¡dÓN √ò¡H ô©°ûJ »àdG á«Ñ°ü©dG äÉjÉ¡ædG äGÒ©°ûc ΩÉ°ùŸG øe êôîàa OGƒŸG ‹ÉàdÉH äGQÉ°TE’G ≥∏£æJ .IôKÉæàe á∏«ëf …òdG qïŸG ¤EG π°üàd q»°ùM Ö°üY ÈY .É¡aqô©jh ÉgOóëj
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 :…hÉ`̀°`̀ù`̀à`̀ŸG §`̀¨`̀°`̀†`̀dG
 ™e »∏NGódG §¨°†dG ihÉ°ùàj

 .»LQÉÿG §¨°†dG

 ™ØJôj :≈∏YCG  ¤EG  §¨°†dG

 á∏ÑW RÈàa ,»∏NGódG §¨°†dG

 .¿PC’G

 ¢†Øîæj :πØ°SC’G ¤EG §¨°†dG ¤EG  ¿PC’G  á∏ÑW  Oƒ©àa  ,§¨°†dG
 .á≤HÉ°ùdG É¡à«©°Vh

فرقعات في ا^ذن 
 .º°ù÷G ≈∏Y §¨°†j ¬fCG ’EG á°ûjôdÉc ∞«ØN AGƒ¡dG ¿CG ºZQ
 É¡LQÉN §¨°†dG  ™e kIOÉY ¿PC’G  πNGO §¨°†dG  ihÉ°ùàj
 ,ádÉ◊G  √òg  ‘  .á©ØJôe  øcÉeCG  ‘  óLGƒàJ  ÉeóæY  q’EG
 Oƒ©J ÉeóæY .¿PC’G á∏ÑW RÈàa ¿PC’G πNGO §¨°†dG ™ØJôj
 πNGO äÉ©bôa ™°†H ™ª°ùf ,Égó¡Y ≥HÉ°S ¤EG ¿PC’G á∏ÑW

 .¿PC’G

طبلة الأذن 

 ‘ ‹É©dG §¨°†dG ÖÑ°ùj .êÉYõfE’Gh ≥«°†dG ¿PC’G

قوقعة الأذن

 القنوات الهلالية
 المنحنية

قناة الأذن
طبلة الأذن

قناة إستاكيوس 
السمعية

السمع 
 ó≤à©f  øjò∏dG  zÚMÉæ÷G{  ájDhQ  π¡°ùdG  øe
 óæY CGóÑj ™ª°ùdG ¿CG ’EG ,ÚfPC’G ¿Óμ°ûj Éª¡fCG
 ÜƒÑfC’G  Gòg  ∞dCÉàj  .á«∏NGódG  ¿PC’G  á©bƒb
 ¬Ñ°TCG  á«∏N  ∞dCG  16  ÜQÉ≤j  Ée  øe  »Ñdƒ∏dG
 äÉHòHòH  ô©°ûJ  IôKÉæàe  á∏«ëf  äGÒ©°ûH
 . qïŸG  ¤EG  á«Ñ°üY  äÉ°†Ñf  ≥∏£Jh  äƒ°üdG
 ¿RGƒJ  ÚeCÉJ  øY  ádhDƒ°ùŸG  äÉ°ùéŸG  ÉeCG
 .á«æëæŸG á«dÓ¡dG äGƒæ≤dÉH §ÑJÎa º°ù÷G

           ®.Ü 1              ®.Ü 12:30 تعالوا نمضي يوماً مع أجسامنا 

أصغِ... ولا تتمايل 
 á¶aÉëŸGh äGƒ°UC’G ´Éª°S :ÚàæKG Úàª¡Ã ΩÉ«≤∏d ∂«fPCG Ωóîà°ùJ

 ¿PC’Gh  á«LQÉÿG  ¿PC’G –  áKÓãdG  ¿PC’G  AGõLCG  §≤à∏J  .∂fRGƒJ  ≈∏Y

 øe Qó°üJ »àdG äGƒ°UC’G – á«∏NGódG ¿PC’Gh ≈£°SƒdG

  á«FGƒg äGRGõàgG øY IQÉÑY ƒ¡a äƒ°üdG ÉeCG .ÉædƒM

 äÉLƒŸG √òg π°üJ ÉeóæY .äÉLƒe πμ°T ≈∏Y ∑ôëàJ

 ±nô© oJ »àdGh ¿PC’G øe »∏NGódG Aõ÷G äÉ q°ù› ¤EG

 . qïŸG ¤EG  äGQÉ°TEG  Ö°ü©dG  π°Sôj ,¿PC’G  á©bƒb º°SÉH

 äƒ°üdG  √òg  π«¨°ûJ  IOÉYE’  äGQÉ°TE’G  √òg  qïŸG  Ωóîà°ùj

 ¿PC’G  …ƒà– .™ª°ùdG  á°SÉM á«ª°ùJ É¡«∏Y ≥∏£ of »àdG  á°SÉ◊G πNGO

 Éªc  ,πFÉ°S  ÉgDƒ∏Á  äÉ≤∏M  πμ°T  ≈∏Y  Ö«HÉfCG  ≈∏Y  kÉ°†jCG  á«∏NGódG

 »£©J .IÒ¨°üdG  z¿PC’G  QÉéMCG{`H  áÄ«∏e ¢SÉ«cCG  ≈∏Y kÉ°†jCG  …ƒà–

,»°û“ ÉeóæY ¿RGƒàdÉH Qƒ©°ûdG ∂ëæ“ äGQÉ°TEG AGõLC’G √òg

  .iôNCG äÉcôM …CÉH Ωƒ≤J hCG ,¢übôJh ,¢†côJh
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 ?πØ°SC’G ¤EG ΩCG ≈∏YC’G ¤EG
 äGƒæ≤dG  »æã oJ  ,∂°SCGQ  ∑qô–  ÉeóæY
 m¢SÉ«cCG  ‘ ájô©°ûdG  ÉjÓÿG á«dÓ¡dG
 π°SÒd ,¢ù««μdGh á«Ñ«©dG º°SÉH ±nô© oJ
 qïŸG  z pÈî oJ{  á«Ñ°üY  äGQÉ°TEG  ∂dòH
 .kÉ°ùdÉL ΩCG âæc kÉØbGhCG ∂à«©°Vh øY

 ?äƒ°üdG π≤àæj ∞«c
 á«LQÉÿG  ¿PC’G  ™ªb  ÈY  äGƒ°UC’G  πNóJ
 ¿PC’G  á∏ÑW  êGƒ`̀eC’G  ™aóJ  .¿PC’G  IÉæb  ¤EG
 .≈£°SƒdG ¿PC’G ‘ IÒ¨°U äÉª«¶Y √ÉŒÉH
 ábô£ŸÉH  kÉfÉ«MCG  äÉª«¶©dG  √òg  ±nô© oJ
 π p°SôJ  »`̀à`̀dG  »``gh  ÜÉ``cô``dGh  ¿Gó`̀æ`̀°`̀ù`̀dGh

 .á«∏NGódG ¿PC’G ¤EG á«Jƒ°üdG äÉHòHòdG

طبلة الأذن

الأذن الوسطى
المطرقة

الأذن الداخليةالسندان

الركاب قناة الأذن

الأذن الخارجية

الكييس
العييبة

القنوات 
الهلالية

العصب السمعي
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الدوران والالتفاف 
 øe  IRQÉÑdG  á«dÓ¡dG  äGƒæ≤dG  AGõLCG  ∞dCÉàJ
 qπc øY qïŸG ≠p∏Ñ oJ »àdG äÉ q°ùéŸG øe máYƒª›
 qπc …ƒàëj .É¡H Ωƒ≤J ±ÉØàdG hCG ¿GQhO ácôM
 º°SÉH  ±ô© oJ  IÒ¨°U  zá©Ñb{  ≈∏Y  RQÉH  mAõL
 ÉjÓÿGh  áÑ«Ñ o≤dG  »æãæj  ,¿GQhódG  óæY  .áÑ«Ñ o≤dG
 äGQÉ°TE’G  qïŸG  Ωóîà°ùj  .¬∏NGO  ‘  ájô©°ûdG
 äÓ°†©dG  äÉcôM  ôeCÉ«a  √OôJ  »àdG  á«Ñ°ü©dG

 .∂fRGƒJ ≈∏Y ®ÉØ◊G ≈∏Y ∑óYÉ°ùj É‡

 .•ƒ«îH ¬Ñ°TCG ájô©°ûdG ÉjÓÿG  hóÑJ

 :≈∏YC’G ¤EG IöTÉÑe
 ÉjÓÿGh áÑ«Ñ o≤dG ¿ƒμj
 á``ª«≤à`°ùe á``jô©```°ûdG
 mπμ°T ‘ ∞``≤J É``eóæY

 .…OƒªY

 »æãæj  :¿GQhó```̀ dG
 É`̀jÓ`̀ÿGh  áÑ«Ñ o≤dG
 ÉeóæY  á`̀jô`̀©`̀°`̀û`̀dG

 .º°ù÷G Qhój

»
É`̀
Ée

القُبيبة
الخلايا الشعرية

النهايات 
العصبية

إصغِ... ولا تتمايل



 العصب الزندي

مركز اللمس

العصب الأوسط

 العصب الكعبري 
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ما كان ذلك؟!
 øY á«°ùª∏dG ¢ù«°SÉMC’G º¶©e èàæJ Ée kÉÑdÉZ
 kÉªFGO π p°SôJ ÉgGôJ .¬à– hCG ó∏÷G ‘ äÉ q°ù›
 »àdG ÜÉ°üYC’G ÈY äGQÉ°TE’G ∞bƒJ ¿hO øeh
 º¶©e ™≤J . qïŸG ‘ ¢ùª∏dG õcôe ¤EG É¡p∏``°UƒJ
 ÌcCG  É¡∏ª©à°ùJ  »àdG  AÉ°†YC’G  ‘  äÉ q°ùéŸG

 .ÚàØ°ûdGh ™HÉ°UC’Éc ¢ùªq∏d É````gÒZ øe

العصب العضلي الجلدي

آه، أشعر با^لم؛ ماذا لمست؟ 
   Gòg  ≈∏Y  qOôdG  áª¡e  ∑ôJG  ?QƒædG  äCÉ°VCG  πg

 ,∂©HÉ°UCG  ‘  á«°ùª∏dG  äÉ q°ùéª∏d  ∫GDƒ°ùdG

 áë«ë°U  áHÉLEG  AÉ£YEG  ≈∏Y  IQOÉb  »¡a

 ‘  !Úæ«©dG  ¢†ª¨e  ¿ƒμJ  ÉeóæY  ≈qàM

 äÉjÉ¡ædG  q’EG  äÉ q°ùéŸG  √òg  â°ù«d  ,á≤«≤◊G

 õcôe  ¤EG  AÉ«°TC’G  ¢ùŸ  óæY  äGQÉ°TE’G  π p°Sô oJ  »àdG  á«Ñ°ü©dG

 ∑Èî«d äGQÉ°TE’G √òg ¢ùª∏dG õcôe zCGô≤j{ . qïŸG ‘ ¢ùª∏dG

 ¢ù∏eCGCG lAGƒ°S ∂JöûH ¢ùeÓj Ée qπc øY IÒãc AÉ«°TCG ‹ÉàdÉH

 Gòg óYÉ°ùj .kÉÄaGO ΩCG kGOQÉH ,kÉªYÉf ΩCG kÉ«°SÉb ,kÉæ°ûN ΩCG ¿Éc

 ¿ôØdÉc ôWÉîŸG …OÉØJ ≈∏Y ¿É°ùfE’G äÉeƒ∏©ŸG øe ´ƒædG

 IQÉÑY  ƒgh  ,á«°ùª∏dG  äÉ q°ùéŸG  ¢†©H  AÉ°ûZ  ∞q∏¨ oj  . qQÉ◊G

 qOó“ ,Ú©e m§¨°V çhóM óæY πYÉØàJ á«Ñ°üY äÉjÉ¡f øY

 »¡a zá≤«∏£dG{ á«Ñ°ü©dG äÉjÉ¡ædG ÉeCG .äGRGõàgG hCG ,Ú©e

 .⁄C’ÉH Å pÑæJ äÉ q°ù› …ƒ– ájQÉY äÉjÉ¡f

           ®.Ü 1              ®.Ü 12:45 تعالوا نمضي يوماً مع أجسامنا 



حويصلات باسينيان

الأعضاء الجنسية
القدم

 الساق
الورك

الجذع
الرقبة 
والرأس

 الكتفان
 الذراع

المرفق
الزند

المعصم
 اليدّ

الأصابع
العين

الأنف
الوجه
الأسنان
الشفتان
 الشفة السفلى
 الفكّ

اللسان
البلعوم

البطن

حويصلات ميسنر

حويصلات روفيني

أقراص ميركل

مركز اللمس 

مجسّات فائقة الحساسية 
 πμ°ûH  ¢ùª∏dG  ™e  πcÒe  ¢UGôbCG  πYÉØàJ
 ≈∏Y  ∂©HÉ°UCG  ™°†J  ÉeóæY  ≈àM  ºFGO
 äÓ°üjƒM  ÉeCG  .áMGô∏d  kÉÑ∏W  ádhÉ£dG
 .áØ«ØÿG  ¢ù«°SÉMC’G  §≤à∏àa  Ô°ù«e
 ,§¨°†dG  ™e »æ«ahQ äÓ°üjƒM πYÉØàJh
 §¨°†dÉH ¿É«æ«°SÉH äÓ°üjƒM ô©°ûJ Éªæ«H

 .kÉ©e äGRGõàg’Gh
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آخ... أشعر با^لم! 
 .⁄CÓd äÉ q°ù› ≈∏Y kÉÑjô≤J º°ù÷G AÉ°†YCG øe mƒ°†Y qπc …ƒàëj
 hCG kGOÉM ,kGQÉM kÉÄ«°T ¢ùª∏J ÉeóæY qïŸG ¤EG IójóY äGQÉ°TEG ¬LƒàJ
 §«°ûà°ùj qïŸG ‘ ⁄C’G õcôe ¿CG ∫ƒ≤dG ÉææμÁ ,∂dP øe ÌcCG .kÉjPDƒe
 ¿CG  º∏©J  πg øμdh .¿hôNB’G  ¬H  ô©°ûj  …òdG  ⁄CÓd  ∞°SCÉJ  ÉeóæY
 ?⁄CÓd äÉ q°ù› q…CG ≈∏Y …ƒàëj ’ ¬fC’ ⁄C’ÉH ô©°ûj ’ ¬°ùØf ïŸG

قراءة ا;شارات اللمسية 
 .¢ùª∏J GPÉeh øjCG qïŸG πNGO ™«aQ §jöT qÚÑj
 á°UƒH  ∞°üf  ‹GƒM  §jöûdG  Gòg  ∫ƒW  ≠∏Ñj
 ≈∏YCG ≈àMh ¿PCG qπc ≈∏YCG øe óàÁ (º°S 1.3)
 äGQÉ°TE’G  áYƒæàŸG  √DhGõLCG  πÑ≤à°ùJ  .¢SCGôdG

 .º°ù÷G AÉ°†YCG ∞∏àfl øe á«°ùª∏dG

عندما تشعر بألم الآخرين  عندما تشعر بالألم 

®.Ü 9          ®.Ü 8          ®.Ü 7           ®.Ü 6           ®.Ü 5         ®.Ü 4          ®.Ü 3           ®.Ü 2           آه، أشعر با?لم؛ ماذا لمست؟



رؤية الأشياء البعيدة

رؤية الأشياء القريبة

عدسة مسطحة

شبكية العين

شبكية العين
عدسة دائرية

حدِّق جيداً! 
 äÉ q°ùéŸG  ≈∏Y  Aƒ°†dG  á°Só©dG  õ qcôJ
 .á«μÑ°ûdG  É¡jƒà–  »àdG  ájöüÑdG
 §¨°†J  ,Öjôb  A»°T  ¤EG  ô¶æJ  ÉeóæY
 kÓμ°T  òNCÉàa  á°Só©dG  ≈∏Y  äÓ°†©dG
 ‹ÉàdÉH  Aƒ°†dG  Ö«°üjh  ,kÉjôFGO
 .Ú©dG  á«μÑ°T  ‘  áë«ë°üdG  á≤£æŸG
 »îJôJ ,Ió«©ÑdG AÉ«°TC’G ≈∏Y õ«cÎ∏dh

 .á°Só©dG ‹ÉàdÉH Oqóªààa äÓ°†©dG

ينينينينينينينينينينينينينينينينينينين

 iôj  :öüÑdG  Ò°üb  ¢üî°ûdG Gò¡H  Ö∏μdG  öüÑdG  Ò°üb  ¿É°ùfE’G
 .πμ°ûdG

 iôj :öüÑdG πjƒW ¢üî°ûdG

 Gò¡H Ö∏μdG öüÑdG πjƒW ¿É°ùfE’G

.πμ°ûdG

كيف تعمل العينان؟ 
 Qƒ°üdG  ájDhQh  äÉª∏μdG  IAGô≤d  ¿Éæ«©dG  πª©à°ù oJ

 π°†aC’G øe ∂dòd ,OGó©àdG ∫ƒ£jh ...á°TÉ°ûdG ≈∏Y

 ∂H §«ëj Ée qπc ájDhôd ¿Óª©à°ù oJ Éª¡fEG ∫ƒ≤f ¿CG

 ká°UƒH ≈£îàJ ’ Ú©dG Iôc OÉμJ .⁄É©dG Gòg ‘

 ¢SGƒ◊G iƒbCG »g ô¶ædG á°SÉM ¿CG ’EG ,(º°S 2) kIóMGh

 ¿CG ÉæàYÉ£à°SÉHh ∂dòc ¿ƒμJ ’ ∞«ch  .¿É°ùfE’G É¡H õq«ªàj »àdG

 áë°VGƒdG  ÒZ  ä’É«ÿGh  ,QÉÑ¨dG  ™≤Hh  ,¿GƒdC’G  äÉÄe  iôf

 AGõLCG ¢†©H ∂jô– äÓ°†Y ™«£à°ùJ ? káaÉc äÉcôëàdGh

 AÉ«°TC’G  ≈∏Y  õ«cÎdG  ≈∏Y  ∑óYÉ°ùj  Ée  Ú©dG  Iôc

 Ée  ∫hCG  á«∏ª©dG  √òg  ≥∏£æJ  .Ió«©ÑdG  hCG  áÑjô≤dG

 »àdG  Úæ«©dG  ‘  ô¶ædG  äÉ q°ù›  øe  ≥∏£æJ

 øe kGOóY qïŸG ó¡°ûj ,∂dòc .Aƒ°†dG ™e πYÉØàJ

 Aƒ°†dG  äGQÉ°TEG  ºLÎJh  ∫ qƒ–  »àdG  äGƒ£ÿG

 .Ωƒj qπc ÉgGôJ »àdG AÉ«°TC’Gh ôXÉæŸG ¤EG
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عدم القدرة على التركيز 
 Iôμ∏d kÉeÉ“ kÉ¡HÉ°ûe ¢UÉî°TC’G ¢†©H iód Ú©dG Iôc πμ°T ¿ƒμj ’ ób
 ¢üî°ûdG  ¿ƒμj  ,É¡dƒW  øe  ÈcCG  IôμdG  √òg  ¢VôY  ¿Éc  GPEÉa  .ájOÉ©dG
 AÉ«°TC’G ≈∏Y mó«L mπμ°ûH õ«cÎdG øY õé©J äÉ°Só©dG ¿CG q…CG öüÑdG Ò°üb
 ,É¡°VôY øe ÈcCG  Ú©dG Iôc ∫ƒW ¿Éc GPEG  ÉeCG  .á°T qƒ°ûe hóÑàa Ió«©ÑdG
 ÚM ‘ ìƒ°VƒH  Ió«©ÑdG  AÉ«°TC’G  iÒa öüÑdG  πjƒW ¢üî°ûdG  ¿ƒμj

 .áë°VGh ÒZ áÑjô≤dG AÉ«°TC’G hóÑJ

مجسّات الضوء 
 øe  ÚYƒf  ¿Éæ«©dG  …ƒ–
 ±ô© oJ  Aƒ°†dG  äÉ q°ù›
 õq«ªàJ  .´ÉªbC’Gh  äÉ«°ü o©dÉH
 πjƒ£dG  É¡∏μ°ûH  äÉ«°ü o©dG
 mƒëf  ≈∏Y  πª©Jh  ∞«ëædG
 Aƒ°†dG  ¿ƒμj  ÉeóæY  π°†aCG
 õ q«ªààa  ´ÉªbC’G  ÉeCG  .kÉàaÉN
 πμ q°ûJh  í£∏ØŸG  É¡∏μ°ûH

 .™WÉ°ùdG Aƒ°†dG äÉ q°ù›

          ®.Ü 1:00 تعالوا نمضي يوماً مع أجسامنا 



 العين 
اليمنى العين اليسرى

تقاطع ا;شارات 
 øe  Aƒ°†dG  öüÑdG  äÉ q°ù›  §≤à∏J
 §≤à∏j  .zájDhôdG  ∫É›{  ≈ª°ù oJ  á≤£æe
 á¡÷G  øe  äGQÉ°TE’G  ÚY  qπc  Ö°üY
 õcôe  ¤EG  ∫ÉéŸG  Gòg  øe  ≈æª«dG
 ,ôNBG  ≈æ©Ã  ; qïŸG  ‘  öùjC’G  öüÑdG
 öüÑdG  ∫É›  ±ôW  äGQÉ°TEG  ¬LƒàJ

 . qïŸG øe øÁC’G ∞°üædG ¤EG öùjC’G

عينان ممتازتان 
 á«fô≤dGh  Ú`̀©`̀dG  ¢`̀VÉ`̀«`̀H  πμ°ûj
 á≤Ñ£dG  á``̀H qó``̀ë``̀ŸGh  á`̀«`̀aÉ`̀ °`̀ü`̀dG
 Gòg  ∞∏N  ™≤j  .Ú©∏d  á«LQÉÿG
 ábó◊G  hCG  DƒHDƒÑdG  »LQÉÿG  AÉ£¨dG
 ¤EG π`̀Nó`̀«`̀d Aƒ`̀ °`̀†`̀ dG qô``̀ Á å`̀«`̀M
 á°Só©dGh  ,áf qƒ∏ŸG  á«Mõ≤dGh  ,Ú©dG
 äÉ q°ùéŸG  ™`̀≤`̀J  Éª«a  ,á`̀ H qó`̀ë`̀ŸG

 .á«μÑ°ûdG ‘ ájöüÑdG

العدسة

القرنية

قزحية العين الملونة

بياض العين

بؤبؤ العين أو 
الحدقة

شبكية العين

العصب البصري

أوعية دموية

مركز البصر الأيسر

مركز البصر الأيمن

مجال الرؤية 
المتداخل

العصب البصري

إشارة 
عصبية

اسمح للضوء بالدخول إلى العين
 §°Sh  áæcGO  I qƒg  ƒg  (ábó◊G  hCG)  Ú©dG  DƒHDƒH
 á≤«bódG  äÓ°†©dG  ¢†©H  ºμëàJ  .á«Mõ≤dG
 πNóJ »àdG Aƒ°†dG á«ªμH DƒHDƒÑdG Gò¡H ádƒ°UƒŸG
 §¨°†J  ,kÉ©WÉ°S  Aƒ°†dG  ¿ƒμj  ÉeóæY  .Ú©dG  ¤EG
 ÚM ‘ ;¢ûªμæàa ,Ú©dG  áëàa ≈∏Y äÓ°†©dG

 .kÉàaÉN Aƒ°†dG ¿ƒμj ÉeóæY DƒHDƒÑdG ™°ùàj

اختبار عمى الألوان 

بؤبؤ العين يضيق عندما 
يكون الضوء ساطعاً 

بؤبؤ العين يتسع عندما 
يكون الضوء خافتاً
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هل تعاني من عمى ا^لوان؟
 ÚH õ««ªàdG øY ¢SÉædG ¢†©H õé©j

 Gòg iõ© oj .ö†NC’Gh ôªMC’G Úfƒ∏dG

 ¢†©H ÜÉ«Z ¤EG á≤«≤◊G ‘ ôeC’G

 IQƒ°üdG qÚÑJ .Ú©dG á«μÑ°T øY ´ÉªbC’G

 ≈ª©H áHÉ°UE’G øY ∞°ûμj kÉ£«°ùH kGQÉÑàNG

 ¢UÉî°TC’Éa ,ö†NC’G -ôªMC’G ¿GƒdC’G

 …OÉ«àY’G Oó©dG ¿ƒμ∏Á …òdG ¿ƒ«©«Ñ£dG

 øe ¿ƒæμªà«°S ´ÉªbC’Gh äÉ«°ü o©dG øe

.§°SƒdG ‘ 74 ºbôdG ájDhQ

®.Ü 9          ®.Ü 8          ®.Ü 7           ®.Ü 6           ®.Ü 5         ®.Ü 4          ®.Ü 3           ®.Ü 2           كيف تعمل العينان؟



مثانة مليئة بالبول

العضلة
 العاصرة 

مرتخية

مثانة مليئة ومثانة فارغة

 káfÉãe  √òg  á©°TC’G  IQƒ°U  qÚÑ oJ
 âJÉH ≈àM â©°ùJG óbh ∫ƒÑdÉH áÄ«∏e

.¿ƒdÉÑH ¬Ñ°TCG

 ¢ûªμæJ  ,∂àLÉM  »°†≤J  ÉeóæY
 .»©«Ñ£dG É¡ªéM ó«©à°ùJh áfÉãŸG

 ,áÄ«∏e áfÉãŸG ¿ƒμJ ÉeóæY
 á∏°†©dG  qó°T  ∫hÉ`̀–  ∂fEÉa

 .á°†Ñ≤æe ≈≤Ñàd IöUÉ©dG

 ,∫ qƒ`̀Ñ`̀à`̀dG â``̀bh Ú`̀ë`̀j É`̀eó`̀æ`̀Y
 Iö`̀UÉ`̀©`̀dG  á∏°†©dG  »`̀î`̀Jô`̀J
 ¤EG  π«∏ME’G ÈY ∫ƒÑdG  ≥aóà«a

 .º°ù÷G êQÉN

العضلة 
العاصرة 
منقبضة 

البول يتدفق 
خارج المثانة

          ®.Ü 1:55

عينّة من الكِلية 
 Aõ÷G ‘ ájƒ∏μdG äGóMƒdG hCG äÉfhôØ«ædG ™≤J
 äÉfhôØ«ædG  √òg »qØ°üJ .á«∏ pμdG  øe »LQÉÿG
 πNGO É¡≤∏£Jh ΩqódG ‘ IóLGƒàŸG OGƒŸG ¢†©H
 OGƒŸG  Oƒ©J  ,∂dP  πc  ∫ÓN  . mƒà∏e  ÜƒÑfCG
 π≤àæJ  ÚM  ‘  ,ΩqódG  ¤EG  Ió«ØŸG
 ‘  »¡àæJ  IÉæb  ¤EG  äÓ°†ØdG

 .á«∏NGódG á«∏ pμdG

حـان وقـت قضاء الحاجة!
 RÉ¡÷G  èdÉ©j  ?ΩÉª◊G  ∫ƒNO  âbh  ¿ÉM  πg

 qº°†j .∫ƒÑdG øe kGÎ«d ÜQÉ≤j Ée kÉ«eƒj ‹ƒÑdG

 áaÉ°VE’ÉH  áfÉãŸGh  Úà«∏μdG  ‹ƒÑdG  RÉ¡÷G

 á«∏ pc  qπc  ºéM  ≠∏Ñj  .π«∏ME’Gh  ÚÑdÉM  ¤EG

 …ƒà– .Üqófih ôjóà°ùe Ò¨°U õÑN ¢Uôb ºéM

 z¿hôØ«ædG{ ≈ª°ùJ IÒ¨°U í«°TôJ IóMh ¿ƒ«∏e ≈∏Y á«∏ pc qπc

 π≤àæj ∫ƒH ¤EG äÓ°†ØdG πjƒ– ≈∏Y πª©J ,ájƒ∏μdG IóMƒdG hCG

 ,áfÉãŸG Å∏à“ ÉeóæY .¿ÉÑdÉ◊G Éªg ÚHƒÑfCG  ÈY áfÉãŸG ¤EG

 kGQƒa Ò°û«a qïŸG ¤EG äGQÉ°TE’G ¢†©H á«Ñ°ü©dG ÉgÉjÓN π°Sô oJ

 ¿ƒªμëàj ∞«c O’hC’G ºq∏©àj ,âbƒdG Qhôe ™e .∫ qƒÑàdG IQhö†H

 âbh Úëj ÉeóæY .π«∏ME’ÉH §«– »àdG IöUÉ©dG äÓ°†©dÉH

 ÈY  ∫ƒÑdG  ≥aóà«a  IöUÉ©dG  á∏°†©dG  »NôJ  ∂fEÉa  ,∫ qƒÑàdG

 .»FÉ¡f mπμ°T ‘ º°ù÷G øe ∂dP ó©H êôî«d π«∏ME’G
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» «Ñ ¡ é « h ¤E π«∏ME’G ÈY ∫ƒÑdG  ≥aóà«a
.º°ºº ù÷G êQÉN°°

ِ
G äGóMƒdG hC  äÉfhôØ«ædG ™≤J
 »qØ»» °ØØ üJ .á«∏°° pμdG  øe »LQÉÿG∏∏ p

qódG ‘ IóLGƒàŸG OGƒŸG ¢†©H¢¢
P  πc  ∫ÓN  . mƒà∏e  ÜƒÑfC

‘  ,ΩqódG  ¤E Ió«ØŸG
m

 ¤E  äÓ°ÓÓ †ØdG°°
NGódG á«∏ pμdG∏∏

الكِلية

النخاع

القشرة

الحالب

حلقة النيفرون

الأنبوب 
الملتوي 
البعيد

أوعية صغيرة
الكبيبة

 (تعمل كفلتر)

الأنبوب الملتوي القريب

النيفرون

القناة الجامعة للبول

حوض الكِلية

تعالوا نمضي يوماً مع أجسامنا   
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الكِليتان

 الغدّة 
الكظرية

الوريد 
الأجوف

 الوتين (الأبهر)

 الحالب

المثانة

 الإحليل 

تنظيف الدّم
 ‘ zäÓ°†ØdG{ ´GƒfCG ∞∏àfl º°ù÷G ÉjÓN »eôJ
 â«≤H ∫ÉM ‘ ∂àë°U OGƒŸG √òg …PDƒJ ób .ΩqódG
 ¤ƒàJ  .É¡æe  ¢ü∏îàdG  øe  qóH  ’  ∂dòd  ,º°ù÷G  ‘

 øe  äÓ°†ØdG  √òg  øe  ¢ü∏îàdG  áª¡e  ¿Éà«∏ pμdG
 Óa .áYÉ°ùdG  QGóe ≈∏Y Ωqó``dG  á«≤æJ ∫ÓN

 Ée  ¿É÷É©J  Éª¡fCG  ‹ÉàdÉH  ÖéY
 (Î«d 1700) ¿ƒdÉZ 450 ÜQÉ≤j

 .kÉ«eƒj ΩqódG øe

مرور البول عبر 
قنوات الجهاز البولي 

 ¬à«Ø°üJ ≈∏Y á«∏μdG â∏ªY …òdG ,∫ƒÑdG ôWÉ≤àj
 ÈY  π≤àæj  ºK  á«∏μdG  ¢VƒM  πNGO  ,ΩqódG  øe
 áª¡e  π«∏ME’G  ¤ƒàjh  .áfÉãŸG  ¤EG  ÖdÉ◊G
 ∫ƒW ≠∏Ñj .»FÉ¡f mπμ°T ‘ ∫ƒÑdG øe ¢ü∏îàdG
 ƒgh  ,(º°S  5)  Úà°UƒH  ICGôŸG  iód  π«∏ME’G

 .πLôdG π«∏MEG øe öübCG

 الحالب

المثانة الإحليل

لماذا نجُري فحص 
البول؟ 

 .¿É°ùfE’G º°ùL øY ÒãμdG ∫ƒÑdG Èîoj ‘ ΩqódG ÉjÓN hCG º«KGô÷G OƒLƒa .Ée m¢VôÃ áHÉ°UE’G ≈∏Y q∫ój ∫ƒÑdG IÒÑc äÉ«ªc OƒLh ¿ƒμj ób ,∂dòc øe qóH ’h .¢Vôe π«dO äÉæ«JhÈdG øe èàæj ôØ°UC’G ∫ƒÑdG ¿ƒd ¿CG ¤EG IQÉ°TE’G »àdG á«©«Ñ£dG äÓ°†ØdG ¢†©H øY
 .É¡æe πμ°ûàj



التئام الجروح خطوةً خطوة 
 ¿EG  Ée  ΩÉÄàd’ÉH  ìô÷G  CGóÑj  ,™bGƒdG  ‘
 ΩqódG äÉ£∏ oL qó°ùJ PEG .Ée mìôéH ó∏÷G ÜÉ°üj
 ≥aóàJ ÚM ‘ ,áHÉ°üŸG ájƒeódG á«YhC’G
 .º«KGô÷G áHQÉfi ‘ ∑QÉ°ûàd Ió«Øe OGƒe
 G kAóH ΩÉÄàd’G øe ìô÷G ø qμ“ Iöûb πμ°ûàJ

 .πNGódG ¤EG k’ƒ°Uh êQÉÿG øe

 q∞Œ ,ìô÷G ΩÉÄàdG  óæY :ìô÷G  Iöûb  •ƒ≤°S
 .§≤°ùJh ìô÷G Iöûb

 AGôªM  áHÉ°üŸG  á≤£æŸG  hóÑJ  ób  :ÜÉ¡àd’G
.¤hC’G AÉØ°ûdG πMGôe ∫ÓN ‘ káŸDƒeh ¿ƒ∏dG

 íFÉØ°üdGh  Ωqó`̀ dG  ÉjÓN  π qμ°ûJ  :Ωqó`̀dG  äÉ£∏ oL
 áHÉ°üŸG  á«YhC’G  qó°ùJ  ájƒeO  äÉ£∏ oL  ájƒeódG

 .ΩqódG ∞jõf ∞bƒJh

 á≤£æŸG  ìô``̀÷G  Iö`̀û`̀b  ≥∏¨ oJ  :Ió`̀jó`̀L  á≤ÑW
 .IójóL ájó∏L ÉjÓN É¡à– πμ°ûààd áHÉ°üŸG

 AÉ°†«ÑdG ΩqódG ÉjÓN »°†≤J :¢ShÒ#dG
 ¢ShÒ#dÉH áHÉ°üŸG ÉjÓÿG ≈∏Y

عديــدةٌ هي الحــوادث 
التـي قد تصـيبنـا 

 øY  ∑GóY  !⁄CÉJCG  ÉfCG  !…ój  âMôL  !ñBG
 ìô÷G πμ°ûj ób ,¬H ô©°ûJ ób …òdG ⁄C’G
 Oô› ¿Éc ¿EGh º°ù÷G áë°U ≈∏Y kGô£N
 ΩÉeCG  ∫ÉéŸG  íàØj  ¬fCGh  Éª«°S  ’  ,§«°ùH  p¢TóN  hCG  mìôL
 .¢VGôeC’G  ‹ÉàdÉH  ÖÑ°ùàa  º°ù÷G  ¤EG  ∫ƒNó∏d  º«KGô÷G
 IõgÉL  ájƒb  á«YÉaO  Iõ¡LCG  º°ù÷G  ∂∏àÁ  , qß◊G  ø°ù◊
 º«∏°ùdG  ó∏÷Éa  .á«aÉ©dGh  áë°üdG  ∂d  øeDƒàd  ΩGhódG  ≈∏Y
 .º°ù÷G πNGO ¤EG ÌcCG Ωó≤àdG øe º¡©æÁh AÓNódG ∞bƒj
 ÜÉ©∏dG  ‘  á«FÉ«ª«μdG  OGƒŸG  ÜQÉ–  ,∂dP  ≈∏Y  kIhÓY
 áYÉæe RÉ¡éH ™àªàj ∂ª°ùL ¿CG ºgC’Gh ,º«KGô÷G ´ƒeódGh
 πª©j  ’  ,™bGƒdG  ‘  .¢VGôeC’G  øe  ∂àjÉªM  ≈∏Y  mQOÉb
 ≈∏Y …hÉØª∏dG RÉ¡÷G √óYÉ°ùj É‰EG ,√óMƒd áYÉæŸG RÉ¡L
 ΩqódG ÉjÓN Èà© oJ .¬Lh πªcCG ≈∏Y º°ù÷G ájÉªM áª¡e AGOCG
 .É¡ªgCGh  º°ù÷G  ‘  á«YÉaódG  áª¶fC’G  RôHCG  óMCG  AÉ°†«ÑdG
 º°SÉH  ±ô© oJ  á«FÉ«ª«c  OGƒe  ÉjÓÿG  √òg  ¢†©H  èàæJ
 ,á∏Ø£àŸG  ΩÉ°ùLC’G  OôW  ≈∏Y  óYÉ°ùJ  IOÉ°†ŸG  ΩÉ°ùLC’G
 ÉjÓÿG øY åëÑ«a ¢SG qô◊G ôNB’G É¡©°†H ¬Ñ°ûj ÚM ‘

 .É¡«∏Y »°†≤jh ÉjÒàμÑdÉH áK qƒ∏ŸG
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ڤيروسات متسللة 
 π∏°ùàj ¿É°Uô≤H ¬Ñ°TCG ¢ShÒ#dG ¿ƒμj OÉμj
 Ée  kÉÑdÉZ  .É¡ªLÉ¡jh  º°ù÷G  ÉjÓN  ¤EG
 AGQh  ¢ù«FôdG  ÖÑ°ùdG  ¢ShÒ#dG  ¿ƒμj
 ¢†©H ∂∏“ .ΩÉcõdG  hCG  í°TôdÉH áHÉ°UE’G
 áHQÉfi  á«°UÉN  AÉ°†«ÑdG  ΩqódG  ÉjÓN
 ≈∏Y  AÉ°†≤dG  ∫ÓN  øe  äÉ°ShÒ#dG
 ≈∏Y ‹ÉàdÉH AÉ°†≤dGh ,áHÉ°üŸG ÉjÓÿG

 .ÉjÓÿG √òg πNGO ÅÑàîŸG ¢ShÒ#dG

 øY  ∑
 ìô÷
 Oô›
 ΩÉeeCC  
 .¢VGô¢¢
 IõgÉL
 º«∏°∏∏ ùd°°
 .º°ºº ù÷°°
 ÜÉ©∏d
 áYÉæe
 πª©j
 ≈∏Y …
 ΩqódG É
 .É¡ªg
 º°ºº SÉH°°
 ,á∏Ø£à
 ÉjÓÿ

 π∏°∏∏ ù°°
 Ée  
 AGQh
¢†©¢¢

 áHQ
 ≈∏Y
 ≈∏Y

 .Éj

 »°†≤j  :∫É`̀ë`̀£`̀dG
 …ò`̀ dG ƒ`̀°`̀†`̀©`̀dG Gò``̀g
 øe  áHô≤e  ≈∏Y  ™≤j
 º«KGô÷G ≈∏Y Ió©ŸG
 AGôª◊G ΩqódG ÉjÓNh

.É¡«a ÜƒZôŸG ÒZ

قنوات 
الجهاز 

اللمفاوي

نظّف، عاين وانطلق 
 »°†≤J .á«YÉaO ÉjÓîH áëq∏°ùe kIÉØ°üe ájhÉØª∏dG  ó≤ o©dG  Èà©J
 ‘ IóLGƒàŸG º«KGô÷G ≈∏Y ºYÓÑdG  º°SÉH ±ô© oJ  »àdG  ÉjÓÿG
 ≥aóàj  .Ió≤©dG  πNGO  mÖ«L ‘ É```¡H  »eôJ  ºK  »Øª∏dG  πFÉ```°ùdG

 .¬«dEGh ΩqódG iô› øe ô¡£ŸG »Øª∏dG πFÉ°ùdG

تعالوا نمضي يوماً مع أجسامنا 

التوتة
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غدد المسالك 
الأنفية

اللوزتان

عقدة 
لمفاوية

نخاع العظم 
الأحمر

واندلع القتال! 
 ÉjÓN πμ°ûàJ ,(ájhÉØŸ IqóZ) áJƒàdGh ΩÉ¶©dG »≤f øe xπc ‘
 ájhÉØª∏dG  ΩÉ¶©dG  ´Éîf  ÉjÓN  º°SG  É¡«∏Y  ≥n∏£ oj  á«YÉaO
 ¿ƒ©aGóŸG  óéj  ób  .á∏Ø£àŸG  ΩÉ°ùLC’G  ∫Éàb  Ö«dÉ°SCG  ºq∏©àJ
 ó≤©dG ‘ »Øª∏dG πFÉ°ùdG ¤EG hCG áé°ùfC’G ¤EG πq∏°ùJ ób kÓ«NO
 ∫ƒéj ,∂dP ÒZh .…hÉØª∏dG RÉ¡÷G ‘ IóLGƒàŸG ájhÉØª∏dG
 ≈∏Y kÉXÉØM á«ØfC’G ∂dÉ°ùŸG OóZh ÚJRƒ∏dG ‘ ¿ƒ©aGóŸG

 .Éª¡àeÓ°S

 
ييييةةةة

 ¢ü∏îàj  :Ió`̀≤`̀©`̀dG  Ö«L
 øe Ö«÷G ‘ óLGƒàŸG º©∏ÑdG

 .É¡«a ÜƒZôŸG ÒZ OGƒŸG

العقدة 
اللمفاوية

 ¿EG  Ée  :êQÉ`̀ÿG  ¤EG
 ∞ª∏dG  á÷É©e  qºàJ
 Oƒ©j ≈àM ¬Ø«¶æJh

 .ΩqódG iô› ¤EG

 ÜƒÑfCG  §≤à∏j  :πNGódG  ¤EG
 øe »`̀FÉ`̀ŸG π`̀FÉ`̀°`̀ù`̀dG ∞`̀ª`̀∏`̀dG
 ¤EG  ¬∏≤æjh  ájƒeódG  áé°ùfC’G

  .Ió≤©dG

البلعم

®.Ü 9          ®.Ü 8          ®.Ü 7           ®.Ü 6           ®.Ü 5         ®.Ü 4          ®.Ü 3       ®.Ü 2:00عديدة هي الحوادث التي قد تصيبنا



أيها الطبيب،  أيها الطبيب! 

 ?≠«∏H  mìô```L  hCG  IÒ£N  áHÉ°UEÉH  âÑ p°UoCG  πg

 π°†aCG  xπM  øe  Éªa  ,∂Ñ«ÑW  ¤EG  ´öSCG

 Gòg  ∫ qƒ–  …OÉØàd  Ö«Ñ£dG  IQÉjR  øe

 ,á≤«≤◊G  ‘  .Ò£N  m¢Vôe  ¤EG  ìô÷G

 πNGO  ¤EG  òØæJ  »àdG  ñÉ°ShC’G  …ƒà–  ób

 IójóY º«KGôL ≈∏Y ìô÷G Gòg ∫ÓN øe º°ù÷G

 .ójó°ûdG ¢VôŸG ¤EG  ∂H …ODƒJ ¿CG  É¡fCÉ°T øe

 ¬ë°ùeh  ìô÷G  ∞«¶æàH  Ö«Ñ£dG  CGóÑj

 ≈∏Y  AÉ°†≤∏d  ájQhö†dG  äGô¡£ŸÉH

 CÉé∏j  ób  kÉfÉ«MCG  .ájPDƒŸG  º«KGô÷G

 ∫ÉM  ‘  ó∏÷G  Ö«£≤J  ¤EG  Ö«Ñ£dG

 ∫ƒNód  kÉ©æe kGóL kÉ≤«ªY ìô÷G ¿Éc

 Ö«Ñ£dG ∂«£©j ób ,∂dP ÒZ .º«KGô÷G

 πNGO πª©J AGhódG øe káYôL hCG káæ≤M

 ,kGÒNCG  .RGõμdÉH  áHÉ°UE’G  ™æŸ º°ù÷G

 ìô÷G  ≈∏Y IOÉª°V Ö«Ñ£dG  ™°†j

 ÉªãjQ  kÉØ«¶f  ¬FÉ≤HEGh  ¬àjÉª◊

 .ºÄà∏j
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 ?≠«∏H  mìô```ôô L  hC`̀ IÒ£N  áHÉ°ÉÉ UE°° ÉH  âÑÉÉ p°ÑÑ U°° oCG  πg

 π°ππ †aC°° xπM  øe  Éªa  ,∂Ñ«ÑW  ¤Ex ´öSCöö

 Gòg  ∫ qƒ–  …OÉØàd  Ö«Ñ£dG  IQÉjR  øeq
 ,á≤«≤◊G  ‘  .Ò£N  m¢Vôe  ¤E¢¢  ìô÷G

 πNGO  ¤E  òØæJ  »àdG  ñÉ°ÉÉ ShC’G  …ƒà–  ób°°

 IójóY º«KGôL ≈∏Y ìô÷G Gòg ∫ÓNN øøee ºº°°ººº ùù÷÷G°°

 .ójó°ûdG ¢VôŸG ¤E¢¢  ∂H ……OODƒƒJJ ¿¿¿CCƒƒƒƒ  ÉÉ¡¡ffCCÉÉ°TT øøeeÉÉÉ

 ¬ë°ëë ùeh  ìô÷G  ∞«¶æààHH  ÖÖ««ÑÑ££ddGG  C°° óÑjj

 ≈∏Y  AÉ°ÉÉ †≤∏d  ájQh°° ö††ddGG  äääGGôô¡¡£ŸÉHöö

 CÉé∏j  ób  ÉÉ kÉfÉ«MCk  .ájPDƒŸG  º«KKGô÷÷GGƒƒ

 ∫ÉM  ‘  ó∏÷G  Ö«£≤J  ¤E  Ö«Ñ££ddGG

 ∫ƒNód  kÉ©æe kGóL kÉ≤«ªY ìô÷G ¿ÉÉcc

 Ö«Ñ£dG ∂«£©j ób ,∂dP ÒZ .º«KKGGôô÷÷GG

 πNGO πª©J AGhódG øe káYôL hCk kááææ≤≤MM

 ,kGÒNCk  .RGõμdÉH  áHÉ°ÉÉ UE’G  ™æŸ º°° °ºº ùù÷÷GG°°

 ìô÷G  ≈∏Y IOÉª°ªª V Ö«Ñ£dG  ™°° °™™ †jj°°

 ÉªãjQ kÉØ«¶f  ¬FÉ≤HE h  ¬àjÉª◊EE

.ºÄàà∏∏j

πg

b

تعالوا نمضي يوماً مع أجسامنا 



جرعة معززة مضادة للكزاز 
 qå–  ?RGõμ∏d  IOÉ°†ŸG  áæ≤◊G  kGÒ¨°U  âæc  ÉeóæY  ôcòJ  πg
 IOÉ°†e kÉeÉ°ùLCG RôØàd ájhÉØª∏dG ó≤©dG ‘ ÉjÓÿG áæ≤◊G √òg

 .RGõμdG √RôØj …òdG qº°ùdG ºLÉ¡J

فعّال للقضاء على الجراثيم 
 πª©j  ¿CG  ¢VƒY  ó∏÷G  ≈∏Y  ô q¡£ŸG  πª©j
 Ö©°üj  ,äGô¡£ŸG  π°†ØH  .º°ù÷G  πNGO
 ¢†©H »°†≤j ób πH ,ƒªædG  º«KGô÷G ≈∏Y
 mπμ°T  ‘  º«KGô÷G  ≈∏Y  äGô¡£ŸG  √òg
 óæY ,ô¡£ŸG íæÁ ,ÚàdÉ◊G Óc ‘ .ΩÉJ
 ∞bƒd  ká°Uôa  º°ù÷G  ,ìô÷G  ≈∏Y  ¬©°Vh

 .¢VôŸG

تقطيب الجروح 
 á≤«ª©dG  ìhô÷G  Ö«£≤àdG  óYÉ°ùj
 .π°†aCGh  ´öSCG  mπμ°ûH  ΩÉÄàd’G  ≈∏Y
 øe  kÉ°UÉN  kÉYƒf  Ö«Ñ£dG  πª©à°ùj
 .ìô÷G ‘ôW Ö«£≤àd •ƒ«ÿGh ôHE’G
 ’  Ö£≤dÉa  ,±ƒî∏d  »YGO  ’  øμdh
 ¿CGh  Éª«°S  ’  ,áŸDƒe  kIOÉY  ¿ƒμJ
 QqóîŸG  AGhódG  ¢†©H  ™°†j  Ö«Ñ£dG

 .⁄C’ÉH Qƒ©°û∏d kÉ©æe ìô÷G ≈∏Y

خطر الكزاز
 ¤EG  ìô÷G  âbÎNG  »àdG  º«KGô÷G  …ODƒJ  ób
 kÉYƒf  º«KGô÷G  √òg  RôØJ  PEG  ,RGõμdÉH  áHÉ°UE’G
 ∑É qjEG  .¬≤«©jh  äÓ°†©dG  πªY  πbô©j  qº°ùdG  øe
 ∫ÉM ‘ ¢ùØæàdG  øY õé©J ó≤a ,ôeC’G  ∫ÉªgEGh

 .Qó°üdG äÓ°†Y RGõμdG ÜÉ°UCG

 º«KGôL  RôØJ  : qº°ùdG
 ö†j  kÉ qª°S  RGõμdG
 ÜÉ``̀ °``̀ ü``̀ YC’É``̀ H
 ºμëàJ  »``̀à``̀dG

 .äÓ°†©dÉH
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وها قد أنتهينا! 
 ìô÷G ΩÉÄàdG ó©H Ö£≤dG ´GƒfCG ¢†©H π∏ëàJ
 ,Ö«Ñ£dG øe π qNóJ ¿hO øe •ƒ«ÿG »Øàîàa
 kÓ qNóJ Ωõ∏à°ùJ iôNC’G ´GƒfC’G ¢†©H q¿CG ’EG
 ô©°ûJ  ób  ∂fCG  º∏YGh  .É¡àdGRE’  Ö«Ñ£dG  øe
 øμdh  ,ó∏÷G  øe  êôîJ  »gh  •ƒ«ÿÉH

 .⁄C’G ÖÑ°ùJ ’ Ö£≤dG ádGREÉa ;øÄªWG

جرعة معززة مضادة للكزاز 
qå–  ?RGõμ∏d  IOÉ°ÉÉ †ŸG  áæ≤◊G  °° kGÒ¨°¨̈ U  âæc  ÉeóæY  ôcòJ  πg°°

 IOÉ°ÉÉ †e °° kÉeÉ°ÉÉ ùLC°° RôØàd ájhÉØª∏dG ó≤©dG ‘ ÉjÓÿG áæ≤◊G √òg
.RGõμdG √RôØj …òdG qº°ºº ùdG ºLÉ¡J°°

¤E  ìô÷G  âbÎNG  »àdG  º«KGô÷G  …ODàdG KG ÷G ODƒJ  óbJ óbƒƒ
k
¤¤
ÉYƒf  º«KGô÷G  √òg  RôØJ  PE ,RGõμdÉH  áHÉ°ÉÉ UE’G°°
∑É qjEÉÉ G  .¬≤«©jh  äÓ°ÓÓ †©dG  πªY  πbô©j  °° qº°ºº ùdG  øe°°
∫ÉM ‘ ¢ùØæàdG  øY õé©J ó≤a ,ôeC’G  ∫ÉªgE

º
¢¢ hEE

.Qó°óó üdG äÓ°° °ÓÓ †Y RGõμdG ÜÉ°° °ÉÉ UC°°

 º«KGôL  RôØJ  : qº°°ùdG
ö†jöö k

LL
É qªÉÉ °ªª S  RGõμddG°°

 ÜÉ``̀ °`̀ ``̀ ü``̀ YC’É``̀ H°°
 ºμëàJ  »``̀à``̀dG

.äÓ°ÓÓ †©dÉH°°

هل لي بالمزيد من ا^جسام المضادة؟ 
 .RGõμdG áHQÉëŸ IOÉ°†ŸG ΩÉ°ùLC’G øe IÒÑc á«ªc êÉà–
 êÉà– ób ájhÉØª∏dG ó≤©dG ‘ á«YÉaódG ÉjÓÿG ¿CG º∏YGh
 ΩÉ°ùLC’G  √òg  êÉàfEG  øe  øμªàJ  ¿CG  πÑb  ΩÉjCG  á©°†H  ¤EG
 ,áeÓ°ùdG  ≈∏Y  kÉ°UôM  ,AÉÑWC’G  »£©j  ∂dòd  .IOÉ°†ŸG
 áª¡ŸÉH ΩÉ«≤∏d kGQƒa ≥∏£æJ IOÉ°†ŸG ΩÉ°ùLC’G øe káæ≤M

 .º°ù÷G πNGO IOƒ°ûæŸG

 ìô÷G ΩÉÄà
 ,Ö«
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تعالوا نمضي يوماً مع أجسامنا 

 …hƒ``æ``dG ¢`̀ †`̀ ª`̀◊G
 :∫ÉØWC’G ió`d »ÑjôdG
 øe  mêhR  qπ```c  ∞dCÉàj
 øe  äÉ``̀ehRƒ``̀ehô``̀μ``̀dG
 øe  ¬KôJ  ∫hC’G  :ÚFõL
 ôNB’G  çôJ  Éª«a  ∂JódGh

 .∑ódGh øe

صبي أم بنت؟ 

XX
XY

 Yh X ¿ÉehRƒehôμdG
 ÌcCG  X  ¢ùæ÷G  ΩhRƒehôc  Èà© oj
 ∂∏àÁh Y ΩhRƒehôμdG øe kÉYƒ«°T

 .äÉæ«÷G øe ÈcCG kGOóY

 á°†jƒÑdÉH …ƒæŸG ¿Gƒ«◊G AÉ≤d
 q…ƒ`̀ æ`̀ ŸG ¿Gƒ``̀«``̀◊G »`̀≤`̀à`̀∏`̀j É`̀eó`̀æ`̀Y
 äÉehRƒehôμdG óëààJ ICGôŸG á°†jƒHh
 qπc  É¡μ∏Á  »àdG  ¿höû©dGh  çÓãdG

 .kÉLhR 23 kÉ©e Óμ°ûàd Éª¡æe

 …hƒædG  ¢†ª◊G  øe  ¢†©H
 :∂JódGh  øY  ¬KôJ  »ÑjôdG
 âfÉc  »àdG  äÉæ«÷G  ¢†©H  ∂∏“
 ∂àëæe »àdG äÉehRƒehôμdG ≈∏Y

 .∂eCG ÉgÉjEG

 »ÑjôdG …hƒædG ¢†ª◊G øe ¢†©H
 kÉ°†jCG  ∂∏“  Éªc  :∑ó`̀dGh  øY  ¬KôJ
 äÉehRƒehôμdG  ≈∏Y  âfÉc  äÉæ«L

 .∑ódGh ÉgÉjEG ∂ëæe »àdG

πØ
£

dG 
ä

Ée
hR

ƒe
hô

c

العـائـلــــة 
 á≤«≤◊G ‘ ?∂«æ«Y ¿ƒd hCG ∂ØfCG πμ°T ≈∏Y â∏°üM ∞«c
 äÉæ«÷G  »£©J  !∂jódGh  øY  äÉæ«÷G  √òg  âKQh  ó≤d
 ¢SCGôdG ≈∏YCG øe ¬JQGOEGh º°ù÷G øjƒμàd ájQhö†dG ôeGhC’G
 ¤EG  º°ù÷G  É¡æe  ¿ƒμàj  »àdG  äÉæ«÷G  OóY  π°üj  .Úeó≤dG  ¢üªNCG  ¤EG
 º°SG É¡«∏Y ≥∏£ oj mIOÉe øe É¡©«ªL ∞dCÉàJ kÉØ∏àfl kÉæ«L 19.500 ‹GƒM
 »£©j PEG !¢†ª◊G Gòg áYhQ øY êôM ’h çqóMh .»ÑjôdG …hƒædG ¢†ª◊G
 áYƒæàŸG  ΩÉ¡ŸÉH  ºμëà∏dh  áØ∏àîŸG  º°ù÷G  AÉ°†YCG  øjƒμàd  äÉª«∏©àdG
 É¡°†©H ™e ™ªàŒ ’ káaÉc º°ù÷G äÉæ«L ¿CG º∏YG øμd .ƒ°†Y qπμH áWÉæŸG

 RôÿG øe π°SÓ°ùH ¬Ñ°TCG hóÑàa ΩÉ°ùbCG IóY ¤EG º``°ù≤ oJ É‰EGh ¢†©ÑdG
 ,zΩhRƒehôμdG{  º°SG  É¡æe  má∏°ù∏°S  qπc  ≈∏Y  ≥∏£ oj

 23  ¤EG  π°üàd  ´ƒæàJh  ¬YGƒfCG  Oó©àJ  …òdG
 kÉLGhRCG ∂∏“ ,ájòMC’Éch .ΩhRƒehôc

 IOôa òNCÉJ ,äÉehRƒehôμdG øe
 òNCÉJ ÚM ‘ ∂eCG øe É¡æe

 .∑ódGh øe á«fÉãdG IOôØdG
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تتألف البويضة من
 23 كروموزوماً

يتألف الحيوان المنويّ 
من 23 كروموزوماً

 ±ô© oj …òdGh ,äÉehRƒehôμdG êGhRCG ´GƒfCG óMCG ∞dCÉàj
 ¢ùæL Oó– äÉæ«L øe ,¢ùæ÷G äÉehRƒehôc º°SÉH
 IÉ«◊G  √òg  ¤EG  êôî«°S  kGôcPCG  :πÑ≤ŸG  OƒdƒŸG
 »àdG  ¢ùæ÷G  äÉehRƒehôc  ∞dCÉàJ  .≈ãfCG  ΩCG
 kGöüM X ΩhRƒehôc øe ∂JódGh øY É¡KôJ
 X  ΩhRƒehôμdG  ∑ódGh  øY çôJ ób  Éª«a
 ¤EG  Úæ÷G  êôîj  .Y  ΩhRƒehôμdG  hCG
 » nLhR  ≈∏Y  π°üM  GPEG  ≈ãfCG  IÉ«◊G
 » nLhR ≈∏Y π°üM GPEG  kGô```cPh XX

 .XY
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جينات العائلة 
 øe  IOôa  ≈∏Y  OôØdG  π°üëj

 É¡μ∏Á »àdG äÉehRƒehôμdG êGhRCG
 äÉeƒ∏©ŸG  Oó–  .ÜC’Gh  ΩC’G  øe  qπc

 äÉehRƒehôμdG  √òg  äÉæ«L  É¡∏ª–  »àdG
 .∂dP ÒZh ¢ùæ÷Gh IöûÑdG ¿ƒdh ∞fC’G πμ°T

شكل الحمض 
النووي الريبي 

 »ÑjôdG …hƒædG ¢†ª◊G ¬Ñ°ûj
 ¬«∏Y ≥n∏£ oj kÉ«Ñdƒd kÉØà∏e kÉªq∏°S
 .êhOõŸG  ¿hõ∏◊G  á«ª°ùJ

 Gòg øe káLQO ÚL qπc ∞dDƒj
 qπc  ‘  ¿hõ∏◊G  ∞à∏j  .ºq∏°ùdG

 ∂HÉ°ûJ  ™æÁ  É‡  ΩhRƒehôc
.»ÑjôdG …hƒædG ¢†ª◊G

 ¤EG  Üô````b  ø```Y  Iô``̀¶``̀ f
 »`̀≤`̀à`̀∏`̀j :ΩhRƒ```̀ehô```̀ μ```̀ dG
 §°SƒdG ‘ êhR qπc ÉehRƒehôc

  .Ió≤Y ¿Óμ°û«a

قريبان 
متشابهان

قريبان غير متشابهين

لأمّ 
ت ا

وما
موز

كرو

لأب
ت ا

وما
موز

كرو

من تشبه أكثر؟ 
 ÊÉãdG ¬Ñ°ûj óMCG ’ ,á≤HÉ£àŸG ºFGƒàdG AÉæãà°SÉH
 É¡àKQh  »àdG  äÉehRƒehôμdG  πμ°ûJ  .kÉeÉJ  kÉ¡Ñ°T
 çôj .∂H á°UÉÿG äÉæ«÷G áYƒª› ∂jódGh øY
 äÉehRƒehôμdG  (∂JGƒNCGh  ∂JƒNEG)  ∑DhÉHôbCG
 ká¡HÉ°ûàe ¿ƒμJ ød º¡JÉæ«L ¿CG  ’EG  ,∂jódGh øY

  .∂JÉæ«L ™e kÉbÓWEG
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 Ωƒë∏dG  Èà©J  :Ωƒë∏dG
 AÉ«dƒ°UÉØdGh  ∑Éª°SC’Gh

 kGQó°üe  Ö«∏◊G  äÉéàæeh
 .äÉæ«JhÈ∏d kÉeÉg

 …ƒ`̀à`̀ë`̀j :á`̀£`̀∏`̀°`̀ù`̀dG
 á`̀£`̀ ∏`̀ °`̀ S ø````̀e l≥```̀ Ñ```̀ W
 ÒãμdG  ≈`̀∏`̀Y  QÉ`̀°`̀†`̀ÿG
 äGQó`̀ «`̀ gƒ`̀ Hô`̀ μ`̀ dG ø``̀e

 .äÉæ«eÉà«ØdGh

 …ƒà–  :¢ùWÉ£ÑdG
 ≈`̀∏`̀Y ¢``ù``WÉ``£``Ñ``dG
 øe á``eÉ``g ´Gƒ`````̀fCG
 äGQó``̀«``̀gƒ``̀Hô``̀μ``̀ dG

 .äÉæ«eÉà«ØdGh

الغدّة الدرقيةعن قرب 
 iƒà°ùe  ≈∏Y  ∑ó°ùL  ßaÉëj

 ‘  IQGô◊Gh  ábÉ£dG
 Ió¨dG  π°†ØH  kÉ«eƒj  º°ù÷G
 ‹ƒj  Éæg  øe  .á«bQódG
 √ò¡d kGÒÑc kÉeÉªàgG AÉÑWC’G
 É¡àæjÉ©Ã  ¿ƒeƒ≤«a  Iqó¨dG

 ≈∏Y πª©J É¡fCG øe Gƒ≤≤ëà«d
 ÉeóæY  kÉ°Uƒ°üN  ,ºFÓe  mƒëf
 .ójó°ûdG øgƒdÉH ∑Qƒ©°T ∫ƒ£j

طبقٌ صحّي سليم!
 »ë°üdG ≥Ñ£dG …ƒàëj ¿CG  …Qhö†dG øe

 á£∏°ùdÉc  Ió≤©ŸG  äGQó«gƒHôμdG  ≈∏Y
 äÉæ«JhÈdG  ¢†©Hh  QÉ°†ÿG  hCG

 øe  qóH  ’h  .¿ƒgódG  øe  lπ«∏bh
 ∞dCÉàj  ΩÉ©£dG  ¿CG  ¤EG  IQÉ°TE’G
 ájQhö†dG  OGƒŸG  ¢†©H  øe
 êÉàfE’  ÉjÓÿG  É¡eóîà°ùJ  »àdG

 .»ÑjôdG …hƒædG ¢†ª◊G

الكبد
المعدة
البنكرياس
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مراقب الطاقة 
 á«dÉ≤JÈdG  zá°TGôØdG{  πqã“
 IQƒ°üdG  √òg  ‘  ¿ƒ∏dG
 á«bQódG  Iqó¨dG  á«Fƒ°†dG
 RôØJ  .áÑbôdG  ‘  IOƒLƒŸG
 ºμëàj kÉfƒeQƒg Iqó¨dG √òg
 ájƒ«◊G  π«ãªàdG  äÉ«∏ª©H
 ∫Éª©à°SG á≤jôW) º°ù÷G ‘
 ≈∏Y kIhÓY .(ábÉ£∏d ÉjÓÿG
 äÉ«ªc  ¤EG  êÉà–  ∂fEÉa  ,∂dP
  .ƒªæàd ¿ƒeQƒ¡dG Gòg øe áæ«©e

طعام معتدل بعيداً عن ا;فراط 
 ΩÉ©£dG  ¬jƒàëj  Ée  ≈∏Y  ájQGô◊G  äGóMƒdG  OóY  ∫ój
 ∂eÉ©W  äÉÑLh  ∂d  øeDƒJ  ¿CG  ≈∏Y  ¢UôMG  .ábÉW  øe
 ábÉ£dG  øe  ∂«Øμj  Ée  ∂d  øeDƒJ  áØ«ØÿGh  á«°SÉ°SC’G
 AÉ°†YCG  á«≤Hh  äÓ°†©dGh  qïŸG  •É°ûf  ≈∏Y  ®ÉØë∏d
 .¬Lh πªcCG ≈∏Y É¡eÉ¡e AGOCG øe øμªààd ∂dPh ,º°ù÷G

وزن صحي
وزن زائد 

حان وقت الطعام! 
 ájò¨ŸG  OGƒŸG  ∂ª°ùL  Ωóîà°ùj  !õgÉL  AÉ°û©dG  ,™FGQ

 ÉjÓN êÉàfE’ m¢SÉ°SCÉch Oƒbƒc ΩÉ©£dG ‘ IOƒLƒŸG

 äÉ«∏ª©dG  ±ô© oJ  .ÈμJh  ƒªæJ  Éªæ«H  IójóL  áé°ùfCGh

 .¢†jC’G  º°SÉH  º°ù÷G  áé°ùfCGh  ábÉ£dG  èàæJ  »àdG

 áëF’  ¿ƒgódGh  äÉæ«JhÈdGh  äGQó«gƒHôμdG  Qó°üàJ

 kIhÓY  .ΩÉ©£dG  øe  º°ù÷G  É¡Lôîà°ùj  »àdG  ájò¨ŸG  OGƒŸG

 »àdG ¿OÉ©ŸGh äÉæ«eÉà«ØdG ≈∏Y …ò¨ŸG ΩÉ©£dG …ƒàëj ,∂dP ≈∏Y

 øe ∂dP ÒZh ΩÉ¶©dGh ,äÓ°†©dGh ,»Ñ°ü©dG RÉ¡÷G É¡æe ó«Øà°ùj

 .º°ù÷G AÉ°†YCG

 øeDƒJ  PEG  ,º°ù÷G  ‘  ábÉ£dG  QOÉ°üe  ºgCG  äGQó«gƒHôμdG  Èà© oJ

 ÈY ¬∏≤æj ΩqódG ¿C’ ΩqódG ôμ°S º°SG kÉfÉ«MCG ¬«∏Y ≥p∏£ of …òdG Rƒcƒ∏÷G

 .∂ª°ùL ÉjÓÿ »°SÉ°SC’G OƒbƒdG IOÉŸG √òg πμ°ûJ .¬∏ªcCÉH º°ù÷G

 øjQÉªàdG  ¢SQÉ“h  kÉ«ë°U  kÉ«FGòZ  kÉeÉ¶f  ™ÑqàJ  ÉeóæY  ∂fCG  º∏YGh

 .á«aÉ©dGh áë°üdG ∑ó°ù÷ øª°†J ∂fEÉa ,IÌμH á«°VÉjôdG
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وجبة العشاء
 AÉ°û©dG  ádhÉW  ≈∏Y  l¢ùdÉL  âfCG  Ég
 ¿qõîJh  Iòjòd  ΩÉ©W  áÑLƒH  ™àªà°ùJ
 .∂à∏«d  AÉ°†≤d  ájQhö†dG  ábÉ£dG
 ÚeCÉàd  óÑμdGh  ¢SÉjôμæÑdG  ¿hÉ©àj
 iô› ‘ Rƒcƒ∏÷G øe âHÉK ¿hõfl
 OƒbƒdG AÉ°û©dG øeDƒj á≤«≤◊G ‘ .ΩqódG
 ∂fCGh Éª«°S ’ ÉjÓÿG πª©d …Qhö†dG

 .á∏jƒW äÉYÉ°ùd πcCÉJ ød

سكر الدّم 
 ôμ°ùdG  ≈∏Y  ÉjÓÿG  π°ü–
 êÉàfE’  ΩqódG  iô›  øe
 ¢†©H  ºμëàJ  .ábÉ£dG
 ÉgRôØj »àdG  äÉfƒeQƒ¡dG
 ,á«∏ª©dG  √ò¡H  ¢SÉjôμæÑdG
 ÉjÉ≤H  óÑμdG  ¿qõîj  Éª«a
 »bÉÑdG º°ù≤dG ∫ƒëàjh ôμ°ùdG

 .º°ù÷G øgO ¤EG

الغدّة الدرقية

®.Ü 9          ®.Ü 8          ®.Ü 7         ®.Ü 6:00حان وقت الطعام

 Gòg  ≈∏Y  º°ù÷G  øgO  …ƒàëj  :Úà�«∏dG
 .á«¡°ûdG ∞Øîj …òdG ¿ƒeQƒ¡dG

 …ƒà–  :z…Gh  …Gh  »`̀>{  ¿ƒeQƒg
 …òdG  ¿ƒeQƒ¡dG  Gòg  ≈∏Y  á≤«bódG  AÉ©eC’G

 .ΩÉ©£dG ∫hÉæJ ó©H á«¡°ûdG ∞Øîj

 RôØj  ,ΩÉ©£dG  ∫hÉæJ  ó©H  :Údƒ°ùfE’G
 .á«¡°ûdG ∞«Øîàd Údƒ°ùfE’G ¢SÉjôμæÑdG

 ¿ƒeQƒ¡dG  Gò`̀g  Ió©ŸG  RôØJ  :Ú∏jô÷G
 .á«¡°ûdG ójõj …òdG

هياّ نأكل!
 ≥ÑW  π«îàJ  πg  ?ΩÉ©£dG  ∫hÉæJ  ‘  ÖZôJ  πg  
 iõ© oJ  ,™bGƒdG  ‘ ?πª©dG  AÉæKCG  ¬«¡à°ûJh  ΩÉ©£dG
 É¡∏°Sôj »àdG äGQÉ°TE’G ¢†©H ¤EG √òg ∂àÑZQ
 ∂à«¡°T Òãàa qïŸG ¤EG »ª°†¡dG ∑RÉ¡L
 ΩÉ©£dG ∫hÉæàJ ’ ób kÉfÉ«MCG .ΩÉ©£∏d
 ,•ÉÑME’ÉH ∑Qƒ©°ûd kGô¶f á«¡°ûH
 øe πcCÉJh πcCÉJ  ób  kÉfÉ«MCGh
 ¿CG  ™e  π°†ØŸG  ∂≤ÑW

 !ôéØæJ OÉμJ ∂Jó©e
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الموجات الدماغية 
 á«ZÉeódG  äÉLƒŸG  qÚÑJ
 IhQP  ‘  á«Ñ°ü©dG  ÉjÓÿG
 øcÉeC’G  ‘  ∂dPh  É¡WÉ°ûf
 . qïŸG  ‘  ÒμØàdÉH  á°UÉÿG
 ÉeóæY  Éà«H  äÉLƒe  ¿qƒμàJ
 ¿qƒμàJ  ÚM  ‘  ,kÉ¶≤j  ¿ƒμJ
 ¿ƒμJ  ÉeóæY  ÉØdCG  äÉLƒe
 ∂Ñ∏¨j  ÉeóæY  .kÉ«NÎ°ùe
 ,Éà«K  äÉLƒe  ¿ƒμàJ  ¢SÉ©ædG
 ∂fCG  kGÒNCG  ÉàdO  äÉLƒe qÚÑàd

 .≥«ªY mΩƒf ‘ q§¨J

اليقظة        موجات بيتا 

الاسترخاء        موجات ألفا

النعاس        موجات ثيتا 

النوم        موجات دلتا 

™ª°ùdG á°SÉM
 ká£°ûf ™ª°ùdG á°SÉM ≈≤ÑJ
 øe ¬fEÉa ∂dòd ,ΩƒædG AÉæKCG
 ¢†©H  ∂¶bƒJ  ¿CG  π¡°ùdG

 .∂dƒM øe äGƒ°UC’G

qïŸG ´òL
 ∞FÉXƒdG  πªY ôªà°ùj
 º°ù÷G  ‘  á«°SÉ°SC’G
 ´òL  É`̀jÓ`̀N  π°†ØH

 .á«Ñ°ü©dG qïŸG

äÓ°†©dG
 ¢``†``©``H  õ```̀é```̀©```̀J  
 ø`̀ Y äÓ```̀ °```̀†```̀ ©```̀ dG
 q§¨J  ÉeóæY  ¢üq∏≤àdG

  .≥«ªY mΩƒf ‘

¢SƒeÓKƒÑ«¡dG
 ‘ ádhDƒ°ùŸG Iqó¨dG  »gh
 §Ñ°V øY ¤hC’G  áLQódG

 .ΩƒædG

ájôHƒæ°üdG Iqó¨dG
 πªY Iqó¨dG √òg ÖbGôJ
 ∫É≤àf’G  óæY  º°ù÷G

 .π«∏dG ¤EG QÉ¡ædG øe

á«eÉîædG Iqó¨dG
 I qó``̀ ¨``̀ dG √ò````̀g ™``̀ aô``̀ J
 ¢†©H  iƒ`̀à`̀ °`̀ ù`̀e  ø``̀e
 º°ù÷G  ‘  äÉfƒeQƒ¡dG
 øe  ß≤«à°ùJ  ¿CG  π`̀Ñ`̀b

  .ΩƒædG

ما هو النوم؟ 
 ‘ Qhój Ée á°SGQO ‘ º¡æe káÑZQ .kÉ°†eÉZ kGõ¨d ΩƒædG π qμ°T ÉŸÉ£d
 ¢SCGQ ≈∏Y äGOhÎμdE’G AÉª∏©dG  ™°Vh ,ΩƒædG  AÉæKCG  …öûÑdG ÆÉeódG
 øe äGQÉ°TEG  •É≤àdG  øe Gƒæμ“ á≤jô£dG √ò¡H .¬eƒf AÉæKCG  ¿É°ùfE’G
 .ÆÉeódG á«FÉHô¡c § u£ n ofl º°SÉH ±ô© oJ mádBG ¤EG É¡dÉ°SQEGh qïŸG ÉjÓN
 ,ΩƒædG  AÉæKCG  äGQÉ°TE’G  √òg  ≈∏Y  CGô£J  »àdG  äGÒ¨àdG  á°SGQO  ó©H
 .äÉbhC’G ∞∏àfl ‘ πª©J »àdG qïŸG AGõLCG ójó– øe AÉª∏©dG øμ“

:ΩƒædG AÉæKCG •É°ûædG
 ºFÉædG  »æ«Y  ácôM  …ôgõdG  q§ÿG  ô¡¶j
 •É°ûf πØ°SC’G ‘ ¥QRC’G §ÿG qÚÑj Éª«a

 . qïŸG

الإلكترود

الأسلاك

44



 ®.Ü 9:00نموّ كامل، قامة أكبر

مرحلة الحلم مرحلة حركة العين السريعة: 

مرحلة حركة العين غير 
السريعة

الحلم 
 .ΩƒædG õ¨d äÉ≤∏M ióMEG ΩÓMC’G πμ°ûJ
 kÉHÉÑ°Th  k’ÉØWCG  ¢SÉædG  ΩÓMC’G  OhGôJ
 qπc ¢SÉædG ¢†©H º∏ëj . qø°ùdG ‘ kGQÉÑch
 ,áqàÑdG ôNB’G ¢†©ÑdG º∏ëj ’ Éª«a á∏«d
 øe ∑OhGQ Ée ôcòàJ ’ ¿CG  π°üëj óbh
 äÉ°SGQódG  äô¡XCG  .ΩƒædG  AÉæKCG  ΩÓMCG
 ∞YÉ°†àj  qïŸG  AGõLCG  ¢†©H  •É°ûf  ¿CG
 ¤EG AÉª∏©dG ¢†©H Ögòjh .º∏ëf ÉeóæY
 º«¶æJ  ≈∏Y  qïŸG  óYÉ°ùJ  ΩÓMC’G  ¿CG
 É¡H  ô©°ûJ  ób  »àdG  QÉμaC’Gh  ôYÉ°ûŸG
 QƒeCG  ∫ƒM  ∑QhÉ°ùj  ób  …òdG  ≥∏≤dGh

  .IÉ«◊G

حان وقت الراحة 
 ΩƒædG  íæÁ  .áMGôdG  ¤EG  êÉàëj  ∂ª°ùL  ¿CG  qóH  ’  !Ωƒj  øe  ¬d  Éj

 ôªà°ùJ  ÚM  ‘h  .ójóL  mΩƒ«d  ¬WÉ°ûf  IOÉ©à°SG  á°Uôa  qïŸG

 ΩÉ¡ŸG  ¢†©Hh  ¢ùØæàdG  øY  ádhDƒ°ùŸG  qïŸG  õcGôe

 ÒμØàdG ácôM Dƒ£ÑJ ,πª©dG ‘ á«°SÉ°SC’G iôNC’G

 ≈∏Y  äÉ°SGQódG  øe  mOóY  AGôLEG  ó©H  .ΩƒædG  AÉæKCG

 »à∏Môe ‘ qôÁ qïŸG ¿CG  AÉª∏©dG  ºp∏Y ,ÚªFÉædG

 á«ª°ùJ ¤hC’G á∏MôŸG ≈∏Y ≥∏£ oj .ÚàØ∏àfl Ωƒf

 ∑OhGôJ  Ée  kIOÉYh  ,á©jöùdG  Ú©dG  ácôM  á∏Môe

 kÉ©jöS  ¿ÉcôëàJ  ∂«æ«Y  ¿CG  ¤EG  QÉ°û oj  .á∏MôŸG  √òg ‘ ΩÓMC’G

 º°SG É¡«∏Y ≥∏£o«a á«fÉãdG á∏MôŸG ÉeCG .º∏– ÉeóæY ∂«æØL â–

 øY É¡dÓN ‘ ∞bƒàJ »àdG »gh ,á©jöùdG ÒZ Ú©dG ácôM á∏Môe

 Úà∏MôŸG Ó pc ¤EG ¿É°ùfE’G qïe êÉàëj ,á≤«≤◊G ‘ .ΩÓMC’G ájDhQ

 .‹ÉàdG Ωƒ«dG ‘ ¬Lh πªcCG ≈∏Y ¬eÉ¡e ΩÉ“EG øe øμªà«d
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يريريريريرير  ينينينينين
øY É¡dÓN ‘ ∞bƒàJ »àdG »gh ,á©jöùdG ÒZ öö اااااالللللسرسرسرسرسرسرسرييييييععععععةةةةة Ú©dG ácôM á∏MôeÚÚ

Úà∏MôŸG ÓÚÚ pc ¤EÓÓ  ¿ÉE °ÉÉ ùfE’G °° qïe êÉàëj ,á≤«≤◊G ‘ .ΩÓMC’G ájDq hQ

 .‹ÉàdG Ωƒ«dG ‘ ¬Lh πªcC  ≈∏Y ¬eÉ¡e ΩÉ“E øe øμªà«dE
Ö∏≤dG

 ÉeóæY qπbCG Ö∏≤dG ¢†Ñæj
 .kÉªFÉf ¿ƒμJ

áFôdG
 ¿É°ùfE’G  òNCÉj  ’
 ÚM  kÉ≤«ªY  kÉ°ùØf

 .kÉªFÉf ¿ƒμj

الراحة والنوم 
 ≈∏Y  kÉÑjô≤J  º°ù÷G  AÉ°†YCG  º¶©e  π°ü–
 .kÉªFÉf  ¿ƒμJ  ÚM  É¡LÉà–  »àdG  áMGôdG
 »°ùØæàdG  RÉ¡÷G  ,ájƒeódG  IQhódG  RÉ¡éa
 º∏YGh  .ΩƒædG  AÉæKCG  qπbCG  πª©J  äÓ°†©dGh
 kájÉØc  ¿ƒeÉæj  ’  øjòdG  ¢UÉî°TC’G  ¿CG
 ¿CGh  í°VGh  mπμ°ûH  ÒμØàdG  ¿ƒ©«£à°ùj  ’
 Ö∏¨j ÉeóæY kÉÑ©°U ≈≤Ñj •É°ûf q…CÉH ΩÉ«≤dG
 mπμ°ûH  ΩƒædG  ≈∏Y  ¢UôMG  ∂dòd  ,Ö©àdG

! m±Éc





عمرٌ



 äÉ`̀ ehRƒ`̀ ehô`̀ c ™`̀≤`̀J :IGƒ`̀ æ`̀ dG
 .á«°†©dG √òg πNGO á«∏ÿG

 ¤ƒ«g)  º```°SÓHƒà«°ùdG
 IOÉŸG  √òg  §«–  :(á«∏ÿG

 .á«∏ÿG AGõLCÉH á«eÓ¡dG

 »°†≤J  :Ωƒ°Sƒ°ù«∏dG
 äÉ``̀«``̀°``̀†``̀©``̀dG √ò``````̀g
 (IÒ¨°üdG  AÉ`̀°`̀†`̀YC’G)
 Ò`̀Z OGƒ````````̀ŸG ≈``̀ ∏``̀ Y

 .É¡H ÜƒZôŸG

 :á«∏ÿG  AÉ```°ûZ
 AÉ°û¨dG  Gò``g  ∞∏¨j

.É¡«ªëjh á«∏ÿG

 É`̀jQó`̀fƒ`̀cƒ`̀à`̀«`̀ŸG
 èàæJ  :(äGQó`̀≤`̀à`̀ŸG)
 …Qhö``̀†``̀dG Oƒ``̀ bƒ``̀ dG

 .ÉjÓî∏d

غشاء الخلية 
 ¢UÉN  mAÉ°û¨H  á«∏ÿG  ™àªàJ
 ∞dCÉàj  .á«∏ÿG  AÉ°ûZ  ƒgh  õ«‡
 ºμëàJ  äGƒæb  øe  AÉ°û¨dG  Gòg
 á«∏ÿG ¤EG á∏NGódG OGƒŸG ácôëH
 AGõLCG  óYÉ°ùJ  .É¡æe  áLQÉÿGh
 ‘ á«∏ÿG AÉ°û¨dG Gòg øe iôNCG

 .äGQÉ°TE’G ≈∏Y ∫ƒ°ü◊G

في داخل الخلية 
 ±nô© oJ á«°SÉ°SCG AGõLCG øe É¡©«ªL ÉjÓÿG ∞dCÉàJ
 .IÒ¨°üdG  AÉ°†YC’G  …CG  zá«∏ÿG  äÉ«°†Y{  º°SÉH
 ≈∏Y ÉjÓÿG äÉ«°†©dG ´GƒfCG øe ḿ ƒf qπc óYÉ°ùj
 .ó«L  mπμ°ûH  πª©dG  ≈∏Yh  IÉ«◊G  ó«b  ≈∏Y  AÉ≤ÑdG
 äÉehRƒehôc ‘ »ÑjôdG …hƒædG ¢†ª◊G »£©j
 É¡©«ªL  ÉjÓÿG  ∞FÉXh  ôjóJ  äÉª«∏©J  IGƒædG

 .É¡£Ñ°†Jh

 :á qeÉ°†dG  á`̀é`̀°`̀ù`̀fC’G
 øe  áé°ùfC’G  √òg  ∞dCÉàJ
 óYÉ°ùJ iôNCG OGƒeh ±É«dCG
 .É¡eÉ¡e AGOCG ≈∏Y áé°ùfC’G

 »£¨J  :á«FÓ£dG  áé°ùfC’G
 á«FÓ£dG áé°ùfC’G á≤«bO äGÒ©°T
 ¢ùØæàdG  äGƒ``̀æ``̀b  π`̀°`̀ü`̀J  »`̀ à`̀ dG
 •É≤àdG  ≈∏Y  óYÉ°ùJh  ÚàFôdÉH

 .º«KGô÷Gh ñÉ°ShC’G
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الخلايا 
 ´GƒfCG øe ĺ ƒf »g áq«◊G äÉæFÉμdG ¿CG Èà©f ∫É©J
 √òg É¡æe ≈æÑ oJ »àdG ™£≤dG »g ÉjÓÿG ¿CGh á«æHC’G
 ¥ÓWE’G ≈∏Y äGóMƒdG ô¨°UCG á«∏ÿG Èà© oJ .á«æHC’G
 iôf ¿CG øμÁ ’ ¬fCG óM ¤EG lIÒ¨°U ,IÉ«◊G √òg ‘
 ‹GƒM ≈∏Y º°ù÷G …ƒàëj .ô¡éŸG ÈY q’EG É¡ª¶©e
 É¡©«ªL  ∞dCÉàJ  ÉjÓÿG  øe  m∞∏àfl  ´ƒf  200
 áWÉæŸG  áª¡ŸG  ∞∏àîJ  Éª«a  ,á«°SÉ°SCG  AGõLCG  øe
 ¿Éª°†d ÉjÓÿG ´GƒfCG  ∞∏àfl ¿hÉ©àJ .É¡æe pπμH
 ≈∏©a  .‹Éãe  mƒëf  ≈∏Y  káaÉc  º°ù÷G  ∞FÉXh  Ò°S
 ÚYƒf º°ù÷G áé°ùfCG  êÉàfEG  Ωõ∏à°ùj ,∫ÉãŸG π«Ñ°S
 áé°ùfCG  êÉàfE’  qπbC’G  ≈∏Y  ÉjÓÿG  øe  ÚØ∏àfl

 . qïŸG è«°ùfh ΩÉ¶©dGh ó∏÷Gh äÓ°†©dÉc º°ù÷G

أنواع ا^نسجة 
 πμ°ûJh  .áé°ùfC’G  øe  ´GƒfCG  á©HQCG  øe  º°ù÷G  ∞dCÉàj
 ,äÓ°†©dG  áé°ùfC’  ¢ù«FôdG  ¿ qƒμŸG  äÓ°†©dG  ÉjÓN
 áé°ùfC’G øe kÉ°SÉ°SCG  á«Ñ°ü©dG ÉjÓÿG ∞dCÉàJ ÚM ‘
 »FÓ£dG  è«°ùædG  øe  ¿qƒμà«a  ó∏÷G  ÉeCG  .á«Ñ°ü©dG
 AÉ°†YCG  áeÉ°†dG  áé°ùfC’G  π°üJ  ÚM  ‘  (IQÉ¡¶dG)

 .áfÉàŸGh I qƒ≤dG É¡«£©Jh º°ù÷G

تعالوا نمضي يوماً مع أجسامنا 



الخلايا وأشكالها 
 º°ù÷G  ÉjÓN  øe  á«∏N  qπc  õq«ªàJ
 ÉjÓN π q¡°ùJ .É¡àØ«Xh ºFÓj mπμ°ûH
 .ácô◊G  á∏jƒ£dG  áØ«ëædG  äÓ°†©dG
 äGójó“  á«Ñ°ü©dG  ÉjÓÿG  ∂∏à“
 óYÉ°ùjh .É¡∏°SôJ hCG äGQÉ°TE’G §≤à∏J
 …òdG …ôFGódG á«ªë°ûdG ÉjÓÿG πμ°T

 .¿ƒgódG øjõîJ ≈∏Y ¢ù«μdG ¬Ñ°ûj

 π≤æJ  :á«Ñ°ü©dG  ÉjÓÿG
 √ò¡d  á`̀≤`̀«`̀bó`̀dG  äGó`̀jó`̀ª`̀à`̀ dG
 ÉjÓÿG  ¤EG  äGQÉ°TE’G  á«∏ÿG

 .Oó¨dGh äÓ°†©dG ‘

 ¬Ñ°ûJ  :á«ægódG  ÉjÓÿG
 õ¡éŸG ¿ƒdÉÑdG ÉjÓÿG √òg

.øgódÉH CÓàª«d

 äÓ°†©dG  ÉjÓN
 IGƒf  õq«ªàJ  :á«∏μ«¡dG
 »æÑdG  É¡fƒ∏H  äÓ°†©dG  ÉjÓN
 É¡jƒ– »àdG ábÉ£dG πeÉ©e õq«ªàJ Éª«a

 .ôØ°UC’G É¡fƒ∏H (ÉjQófƒcƒà«ŸG …CG)

 qΩó`````̀dG É```̀jÓ```̀N
 √òg  ¬Ñ°ûJ  :AGôª◊G
 á∏«ëædG ¢UGôbC’G ÉjÓÿG
 •É≤àdG áª¡e É¡«∏Y π¡°ùj Ée

 .¬©jRƒJh Úé«°ùchC’G

 :á«FÓ£dG  É`̀jÓ`̀ÿG
 π«μ°ûJ  ≈∏Y  ÉjÓÿG  √òg  óYÉ°ùJ
 º°ù÷G  ∞`̀jhÉ`̀Œ  ¿GQó``̀Lh  ó∏÷G
 √òg  º¶©e  õq«ªàj  .¬FÉ°†YCGh
 πμ°T  ¬Ñ°ûj  mπμ°ûH  ÉjÓÿG

 .…öûÑdG º°ù÷G
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كيف تنقسم الخلايا؟

 É¡æμ“ Iõ«Ã º°ù÷G ÉjÓN ™àªàJ

 á«∏ÿG èàæJ .ÚFõL ¤EG ΩÉ°ù≤f’G øe

 á°UÉÿG äÉª«∏©àdG øe á«aÉ°VEG áYƒª›

 .»ÑjôdG …hƒædG ¢†ª◊Gh äÉehRƒehôμdÉH

 ≈∏Y á«∏N qπc π°ü– ,á«∏ÿG º°ù≤æJ ÉeóæY

 ΩÉ°ù≤f’G Gòg ±ô© oj .á°UÉÿG É¡àYƒª›

 Gòg π°†ØH .öTÉÑŸG ÒZ …Rƒà«ŸG ΩÉ°ù≤f’ÉH

 ∫GƒW IójóL ÉjÓN º°ù÷G èàæj ΩÉ°ù≤f’G

 .ìhô÷G ΩÉÄàdG á∏Môe ∫GƒW hCG ƒªædG πMGôe

الخلايـــــــا



استخدم ما تملك من طاقة 
 ábÉ£dG á«ªc ≈∏Y (∫ƒLƒ∏«μdG hCG) ájQGô◊G äGóMƒdG q∫óJ
 ¥ƒØJ ájQGôM äGóMh ¢SÉædG º¶©e ∫hÉæàj .ΩÉ©£dG ‘
 ¢†FÉa πª©à°ùf ¿CG …Qhö†dG øe ∂dòd .É¡«dEG  º¡àLÉM
 …CG  á°SQÉ‡ hCG  áMÉÑ°ùdGh …ô÷G ‘ ájQGô◊G äGóMƒdG

 . q»ë°üdG ÒZ º°ù÷G øgO ¿qƒμàd kÉ©æe ôNBG •É°ûf

النوم الجيد 
 qÚ©àj »àdG  QƒeC’G  ºgCG  óMCG  ΩƒædG  Èà© oj
 á∏«∏b äÉYÉ°ùd ΩƒædÉa .É¡H Ωƒ≤J ¿CG ∂«∏Y
 Ö©°üj  Gò¡Hh  , qïŸG  πªY  á≤jôW  qÒ¨j
 ∂JÉÑLGƒH  ∂eÉ«b  óæY  ÒμØàdG  ∂«∏Y
 ∞°VCG .kÉ°†jCG ≥∏≤dÉH ô©°ûJ óbh á«°SQóŸG
 ¿É°ùfEG ¤EG ∂d qƒ– ób ΩƒædG á∏b ¿CG ∂dP ¤EG
 AÉ«°TC’G  § p≤°ù ojh  kÉfÉ«MCG  Ì©àj  ¥ôNCG
 ⁄  …òdG  ¿É°ùfE’G  êÉàëj  .iôNCG  kÉfÉ«MCG
 10-8 ¤EG ôª©dG øe  kÉeÉY 16 ó©H ≠∏Ñj

 .¿É«MC’G º¶©e ‘ ΩƒædG øe äÉYÉ°S

 IóŸ »°û“ ÉeóæY :»°ûŸG
 ∂ª°ùL  ¥ôëj  á≤«bO  15
 170)  ájQGôM  IóMh  40

.(∫ƒLƒ∏«c

 É``̀eó``̀æ``̀Y :¢``̀ Sƒ``̀ ∏``̀ ÷G
 ,á≤«bO  15  Ió`̀ Ÿ  ¢ù∏Œ
 8  ’EG  ∂ª°ùL  ¥ pô`̀ë`̀j  ø`̀d
 35)  ájQGôM  äGó`̀Mh

.(∫ƒLƒ∏«c

 ?Ö©àdÉH ô©°ûJ πg
 ¢SÉ©ædG hCG Ö©àdÉH äô©°T ∫ÉM ‘
 ∂ª°ùL  ¿CG  º∏YÉa  ,QÉ¡ædG  AÉ`̀æ`̀KCG
 AÉæKCG  ΩƒædG  øe  ójõe  ¤EG  áLÉëH

 .π«∏dG

 ¥ôëj :á`̀LGQó`̀dG  Üƒ`̀ cQ
 Ió`̀Mh  60  ‹Gƒ``̀M  ∂ª°ùL
 (∫ƒLƒ∏«c  250)  á`̀jQGô`̀M
 IóŸ  ∂àLGQO  ÖcôJ  ÉeóæY

 .á≤«bO 15

 ¥ôëj  :⁄Ó°ùdG  Oƒ©°U
 ájQGôM  IóMh  70  ∂ª°ùL
 ÉeóæY  (∫ƒLƒ∏«c  295)
 15  IóŸ  ⁄Ó°ùdG  ó©°üJ
 ∫AÉ°ùàJ ∂fCGh qóH ’ .á≤«bO
 »àdG  äÉLQódG  OóY  øY
 !á≤«bO 15 ‘ Égó©°üà°S

 íÑ°ùJ ÉeóæY :áMÉÑ°ùdG
 ¥ôëj  ,á≤«bO  15  IóŸ
 ájQGôM IóMh 75 ∂ª°ùL

 .(∫ƒLƒ∏«c 315)

 ∂ª°ùL  ¥ôëj  :…ô÷G
 ájQGôM  IóMh  60  ‹GƒM
 ÉeóæY  (∫ƒLƒ∏«c  250)
 ,á≤«bO  15  IóŸ  ¢†côJ
 kÉægQ  ≈≤Ñj  ∂dP  ¿CG  ’EG

 .…ô÷G AÉæKCG ∂àYöùH

50

حافظ على رشاقتك وصحتك 
 ?ΩGôj Ée π°†aCG ≈∏Y √QÉ¡f ≈¡fCG »ª°ùL ¿CG øe ócCÉJCG ∞«c

 ájGóH ∑QÉ¡f CGóÑJ ¿CG ’EG ∂«∏Y Ée !á£«°ùH ¬àHÉLEGh ΩÉg ∫GDƒ°S

 …ò¨ŸG ΩÉ©£dÉa .kÉjò¨e kÉ«ë°U kÉeÉ©W ∫hÉæààa áë«ë°U

 á«dhC’G OGƒŸG øe ∂dP ÒZh ¿OÉ©ŸGh äÉæ«eÉà«ØdG ∂ëæÁ

 Ö∏£j .¬Lh πªcCG ≈∏Y É¡∏ª©H Ωƒ≤àd ÉjÓÿG É¡«dEG êÉà– »àdG

 äÉ«ªc  ÜöT  ≈∏Y  ¢UôMG  ∂dòd  ,áØ∏àfl  ∫Éμ°TCÉH  AÉŸG  kÉ°†jCG  ∂ª°ùL

 áé°ùfC’Gh ÉjÓî∏d Ωqó≤J ¿CG É¡fCÉ°T øe »àdG ájò¨ŸG πFGƒ°ùdG øe IÒÑc

 ‘  hCG  á≤jó◊G  ‘  …ó°ù÷G  ∂WÉ°ûf  ßaÉëj  ,∂dòc  .AÉŸG  øe  É¡àLÉM

 .É¡àeÓ°Sh ∂ª°ùL AÉ°†YCG á«≤Hh ∂eÉ¶Yh ∂JÓ°†Y áë°U ≈∏Y ∫õæŸG

 qïŸG Iƒb ≈∏Y ßaÉëj º«∏°ùdG ΩƒædÉa ,π«∏dG AÉæKCG kGó«L ΩÉæJ ¿CG n¢ùæJ ’h

 .•É°ûæH ójóL mΩƒj ∫ÉÑ≤à°SG ¬d qƒîJ »àdG áMGôdG ƒªæj …òdG ∂ª°ùL íæÁh

تعالوا نمضي يوماً 



 :∂ª°ùL  ‘  AÉ```̀ ŸG
 Pƒëà°ùj  ,»£°Sh  ∫ó©ªc
 %  60  ‹Gƒ`̀M ≈∏Y AÉ`̀ŸG

 .º°ù÷G øe

أمور تستمد 
منها الماء 

الماء والجسم 
 ¢ù«FôdG  ¿ qƒμŸG  ƒg  Ée
 !™Ñ£dÉH  AÉ``̀ŸG  ?É`̀jÓ`̀î`̀∏`̀d
 AÉŸG  Pƒëà°ùj  ,™bGƒdG  ‘
 ∞°üf  ø``̀e  Ì````cCG  ≈`̀ ∏`̀Y
 º°ù÷G  qóªà°ùj  .∂``̀ fRh
 øe  AÉ`̀ŸG  øe  ¬àLÉM
 ΩÉ`̀©`̀£`̀dGh π`̀FGƒ`̀°`̀ù`̀dG
 ,É`̀ jÓ`̀ ÿG •É`̀ °`̀ û`̀ fh
 iô`̀NCG  á¡L  ø`̀eh
 º`̀ °`̀ ù`̀÷G ö``ù``î``j
 ¥ô©àj  ÉeóæY  AÉŸG
 »°†≤jh  ¢ùØæàjh

 .¬àLÉM

ÜƒÑ◊G
 õÑÿÉc  ä’ƒcCÉŸG  ¢†©H  hóÑJ
 áYƒæ°üŸG äÉæé©ŸGh ÜƒÑ◊Gh
 íæ“h Iòjòd á∏eÉμdG ÜƒÑ◊G øe

 .™Ñ°ûdÉH kÉ°SÉ°ùMEG

QÉ°†ÿG
 ¿Gƒ```̀dC’G  äGP  QÉ`̀°`̀†`̀ÿG  ô`̀Nõ`̀J
 øe IÒ`̀ã`̀c ´Gƒ``̀fCÉ``̀H á`̀–É`̀Ø`̀dG
 øe  ∂``̀dP  Ò``̀Zh  äÉæ«eÉà«ØdG

 .ájò¨ŸG OGƒŸG

á¡cÉØdG
 kGó«©H ƒ∏M ¥GòÃ á¡cÉØdG õq«ªàJ 
 É¡fCG Éªc ,Iqö†ŸG äÉjôμ°ùdG øY
 äÉæ«eÉà«ØdG ¢†©H ≈∏Y …ƒà–

 .áeÉ¡dG

Ö«∏◊G äÉéàæe
 á`̀æ`̀Ñ`̀÷Gh ,Ö`̀ «`̀ ∏`̀ ◊G ø``̀ qeDƒ``̀ j
 …Qhö†dG  Ωƒ«°ùdÉμdG  Í∏dGh
 ¤EG  áaÉ°VE’ÉH  ,ΩÉ¶©dG  qƒªæd

 .ÚJhÈdG

äÉæ«JhÈdG
 ∞`̀∏`̀à`̀flh ¢`̀ †`̀ «`̀ Ñ`̀ dG È`̀ à`̀ ©`̀ j
 ∑É`̀ ª`̀ °`̀ SC’Gh Ωƒ`̀ë`̀ ∏`̀ dG ´Gƒ````̀fCG
 kÉeÉg  kGQó°üe  AÉ«dƒ°UÉØdGh

 .ÚJhÈ∏d

منتجات الحليبفاكهةحبوب

ون
ده

ت و
زيو

وتينات
البر
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خضار

حافظ على رشاقتك وصحتك

تصريف الماء

احرص على مراقبة مستوى السكر 
 øY ´Éæàe’ÉH áeÉ©dG IóYÉ≤dG »°UƒJ
 ä’ƒcCÉŸG  øe  IÒÑc  äÉ«ªc  ∫hÉæJ
 íæÁ ’ ôμ°ùdG  ¿CGh Éª«°S ’ ,ájôμ°ùdG
 Éªc  á«ë°U  ájQGôM  äGóMh  º°ù÷G
 qö†J  »àdG  º«KGôé∏d  kAGòZ  Èà© oj  ¬fCG
 ób  …òdG  Qö†dG  ¿CG  º∏YGh  .¿Éæ°SC’ÉH
 ,kGôgÉX  kÉªFGO  ¿ƒμj  ød  qø°ùdÉH  ≥ë∏j
 qø°ùdG  ÜÉ°ü oj  ób  ¿É«MC’G  ¢†©H  »Øa
 ΩÉªàg’G øe qóH ’ Éæg øe .πNGódG øe
 ≈∏Y  áÑXGƒŸG  ÈY  ¿Éæ°SC’G  áeÓ°ùH

 .kÉ«eƒj §«ÿGh IÉ°TôØdÉH É¡Ø«¶æJ

يبدأ التلف بالتغلغل 
إلى ميناء السنّ.

الجراثيم

يؤدي تلف السن إلى التهاب 
طبقة السنّ الداخلية ثم.. آخ!

يصل الالتهاب إلى عاج 
الأسنان تحت الميناء.

ميناء الأسنان 
القوي

اللثة

الطبقة 
الداخلية 
من السنّ

عاج الأسنان

الهرم الغذائي 
 kÉfRGƒàe kÉ«FGòZ kÉeÉ¶f ™Ñqàf ¿CG …Qhö†dG øe
 .ä’ƒcCÉŸG  øe  ájò¨e  ´GƒfCG  øe  kÉØdDƒe
 á¡cÉØdGh QÉ°†ÿG ¿CG »FGò¨dG Ωô¡dG qÚÑj
 πμ°ûJ  ¿CG  Öéj  Ö«∏◊G  äÉéàæeh
 ¬∏cCÉf  …òdG  ΩÉ©£dG  øe  kÉeÉg  kGAõL
 ¤EG  q’EG  êÉàëf  ’  Éª«a  ,kÉ«eƒj
 äÉæ«JhÈdG  øe  IÒ¨°U äÉ«ªc

 .¿ƒgódGh
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الصحة: خرافات وحقائق
 É¡fGƒæY  mIÉ«ëH  ´Éàªà°S’G  ƒg  ¿É°ùfE’G  √Éqæªàj  Ée  qπL

 Ée  ∫AÉ°ùàJ  ¿CG  »©«Ñ£dG  øe ,™bGƒdG  ‘ .Ió«÷G  áë°üdG

 •É°ûf øe qó– hCG ∂ª°ùéH ö†J ób AÉ«°TCÉH Ωƒ≤J âæc GPEG

 ``  ¢SÉædG  øe  ∑Ò¨c  ``  ∂fCG  ‘  q∂°T  ’  .¬FÉ°†YCG  ¢†©H

 º∏YG øμdh ,áë°üdG ≈∏Y ®ÉØ◊G óYGƒb øe ÒãμdG â©ª°S

 AGÈÿG ¢†©H π q°UƒJ .∫É©ØdG óq«÷G í°üædG Ωqó≤j §≤a É¡æe π«∏≤dG ¿CG

 á©FÉ°ûdG QƒeC’G ¢†©H ¿CG ¤EG º°ù÷G πªY ∫ƒM äÉ°SGQO GƒeÉbCG øjòdG

 .äÉaGôN ’EG »g Ée á që°üdG ∫ƒM É¡dhGóàf »àdG

E

AÉŸG الحقيقة:   á«ªc  »g  Ée
 É¡«dEG  êÉàëj  »àdG
 ¿CG  q∂°T  ’  ?∂ª°ùL
 Òãc  âæc  GPEÉa  .∂WÉ°ûf  ≈∏Y  kÉ«FõL  óªà©j  ôeC’G
 ‘  ∫õæŸG  êQÉN  kÓjƒW  kÉàbh  »°†“  hCG  ácô◊G
 AÉŸG  øe  äÉ«ªc  ∂ª°ùL  êÉàë«°S  , qô◊G  äÉbhCG
  ÜöTG  .iôNCG  äÉbhCG  ‘ É¡LÉàëj »àdG  ∂∏J ¥ƒØJ
 .∫ÉM π°†aCÉH ¿ƒμà°Sh ¢û£©dÉH ô©°ûJ ÉeóæY √É«ŸG

Y∏≈ الحقيقة:   Qõ÷G  …ƒàëj
 √ó‚  …òdG  CG  ÚeÉà«ØdG
 øe iôNCG ´GƒfCG ‘ kÉ°†jCG
 ¤EG ¿Éæ«©dG êÉà– .¢†«ÑdGh Ö«∏◊Gh á¡cÉØdGh QÉ°†ÿG
 ájOÉY ô¶f á°SÉëH ™àªààd CG ÚeÉà«a øe IÒ¨°U äÉ«ªc
 kÉeÉ¶f ¢SÉ°SC’G ‘ ™ÑàJ âæc GPEG .Aƒ°†dG iƒà°ùe ¿Éc kÉjCG
 ∑óYÉ°ù oj ød IÌμH Qõ÷G ∫hÉæJ ¿CG º∏YG ,kÉfRGƒàe kÉ«FGòZ

 .π«∏dG AÉæKCG í°VhCG πμ°ûH ájDhôdG ≈∏Y

–â الحقيقة:   IAGô≤dG  qö†J  ’
 Úæ«©dÉH ¢†Øîæe Aƒ°V
 kGOÉ¡LEG ÖÑ°ùJ ób É¡fCG ’EG
 …òdG  Ö©à∏d  kGô¶f  áMGôdG  Ωó©H  ô©°ûàa  kÉàbDƒe  kÉjöüH
 …ODƒJ  ,∂dP  ≈∏Y  kIhÓY  .Úæ«©dG  äÓ°†Y  Ö«°üj
 Üƒ°SÉ◊G á°TÉ°T ¤EG k’ƒ£e ≥jóëàdG hCG RÉØ∏àdG IógÉ°ûe

 .kÉ°†jCG …öüÑdG OÉ¡LE’G ¤EG

 ÜGƒcCG 8 ÜöûJ ¿CG ∂«∏Y qÚ©àj
.kÉ«eƒ``j AÉ`ŸG øe خرافة:

 ó≤a IAGô≤dGh ∑ÉjEG ?∞«©°V QƒædG
 .∂«æ«©H qö†J خرافة:

  ájDhôdG ≈∏Y ∑óYÉ°ùj Qõ÷G ∫hÉæJ

 .π«∏dG AÉæKCG í°VhCG πμ°T خرافة:

تعالوا نمضي يوماً مع أجسامنا 
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IOhó°ùŸG äÉeÉ°ùŸG …ODƒJ الحقيقة: 
 á£«°ûædG  á«ægódG  Oó¨dGh
 Qƒ¡X ¤EG º«KGô÷G ¢†©Hh
 É¡æe á«ægódG ≈àM ΩÉ©£dG ´GƒfCG ¢†©H ¿CG º∏YGh .QƒãÑdG
 hCG QƒãÑdG ≈∏Y kÉÑ∏°S ôKDƒj ’ á«∏≤ŸG ¢ùWÉ£ÑdGh ’ƒcƒ°ûdÉc
 áé«àf IöûÑdG ≈∏Y QƒãÑdG ô¡¶J ,™bGƒdG ‘ .Aƒ°SCG É¡∏©éj
 á∏Môe  ‘  Éª«°S  ’  äÉfƒeQƒ¡dG  ≈∏Y  CGô£j  Ú©e  qÒ¨J
 º°ù÷G  RôØj  ÉeóæY  ÌcCG  á«ægódG  Oó¨dG  §°ûæJ  PEG  ,Æƒ∏ÑdG

 .äÉfƒeQƒ¡dG √òg

ΩÉ©£dG áÑLh AÉ¡fEG ó©H, الحقيقة: 
 ΩqódG  øe  äÉ«ªc  ≥aóàJ
 RÉ¡÷G ¤EG IOÉ©dG ¥ƒØJ
 ó©H  áMÉÑ°ù∏d  ∂ª°ùL äÓ°†Y â∏ª©à°SG  GPEG  .»ª°†¡dG
 ¿C’  èæ°ûàdÉH  kÓ©a  ÜÉ°üJ  ób  ,¿ƒgódÉH  á«æZ  máÑLh

 ¤EG  AÉ©eC’Gh  Ió©ŸG  QOÉ¨«°S  ádÉ◊G  √òg  ‘  ΩqódG
 ó©H áMÉÑ°ùdG  ∂fÉμeEÉH ¿CG  º∏YG øμdh .äÓ°†©dG

 .áØ«ØN áÑLh ∂dhÉæJ ≈∏Y Ò°üb mâbh Qhôe

mπμ°T الحقيقة:   ‘  Ö∏≤dG  ≥Øîj
 .¢ù£©J  ÉeóæY  »©«ÑW
 Iôμa »ªàæJ ,™bGƒdG ‘
 áÄ«°ùdG  ìGhQC’G  ¿CG  hCG  ¢ù£©f  ÉeóæY  ≥aƒàj  Ö∏≤dG  ¿CG
 Gòg ¿ƒμj óbh .áÁó≤dG  äÉaGôÿG ¤EG  ÉæeÉ°ùLCG  πNóJ
 »àdG  z¬q`∏dG  ∂ªMôj{  áª∏c  AGQh  øeÉμdG  ÖÑ°ùdG  ƒg
 áeÓ°ù∏d  kÉÑ∏W  ¢ù£©j  ¢üî°T  ¤EG  ¢SÉædG  É¡H  ¬Lƒàj

 .¢SÉ£©dG QöV øe ¬d ájÉª◊Gh

IQGô◊G الحقيقة:   º°ù÷G  öùîj
 øe  á≤£æe  …CG  øe
 lAGƒ°S  ±ƒ°ûμŸG  ó∏÷G
 ôNBG  ¿Éμe  …CG  ‘  ΩCG  ¢SCGôdG  ‘  á≤£æŸG  √òg  âfÉcCG
 ,ìÉ°TƒH ∂°SCGQ ∞∏J hCG á©Ñb …óJôJ ÉeóæY .º°ù÷G øe
 .∂°SCGQ ÈY IQGô◊G øe πbCG äÉ«ªc öùîà°S ∂fCG ócCÉJ
 ,kÉaƒ°ûμe ∂°SCGQ »≤ÑJh kÓeÉc ∂ª°ùL »£¨J ÉeóæY ÉeCG

.¢SCGôdG ÈY º°ù÷G êQÉN IQGô◊G Üöùàà°S

⁄ øjòdG AGÈÿG π°Uƒàj الحقيقة: 
 ∫ƒM  äÉ°SGQO  GhôLCG
 π«dO  …CG  ¤EG  ∫ÉØWC’G
 øμd .∫ÉØWC’G ∑ƒ∏°S ≈∏Y ôKDƒj …ôμ°ùdG ΩÉ©£dG ¿CG âÑãj
 kGÒ¨J ¿GódGƒdG  ßMÓj Ée kGÒãc ,∂dP øe ºZôdG  ≈∏Yh
 ’ ,á≤«≤◊G ‘ .äÉjƒ∏◊G ∫hÉæJ ó©H Éªgódh ácôM ‘
 ∫hÉëj Éª«a ,ádCÉ°ùŸG √òg ∫ƒM á«aÉ°T áHÉLEG óMCG ∂∏Á

 .∫ƒ≤©e êÉàæà°SG ¤EG π°Uƒà∏d ÌcCG ¢Uƒ¨dG AÉª∏©dG

 ¿É≤ØÿG øY Ö∏≤dG ∞bƒàj
 .¢ù£©J ÉeóæY خرافة:

 q∂°T  ’ ?ácô◊G •ôØe πØW .ôμ°ùdG øe ÒãμdG ∫hÉæàj ¬fCG خرافة:

 ,É¡àdhÉæJ máÑLh ôNBG ≈∏Y áYÉ°S ¢†“ ⁄
.äÉéæ°ûàdG øe kÉaƒN áMÉÑ°ùdGh ∑ÉjEG خرافة:

 Égöùîj º°ù÷G IQGôM º¶©e ¿EG

.¢SCGôdG øe  ¿É°ùfE’G
خرافة:

 ¢ùWÉ£ÑdGh ’ƒcƒ°ûdG ∫hÉæJ …ODƒj

.QƒãÑdG Qƒ¡X ¤EG á«∏≤ŸG:خرافة
الصحة: خرافات وحقائق



الحماية 
 áYôL  hCG  áæ≤M  í«≤∏àdG  ¿EG
 ≈∏Y  áYÉæŸG  RÉ¡L  óYÉ°ùJ
 ≈≤∏àj .¢VôŸG äÉÑÑ°ùe áHQÉfi
 äÉMÉ≤d  kIOÉY  O’hC’Gh  ∫ÉØWC’G
 ¢†©H áHQÉfi ≈∏Y º°ù÷G óYÉ°ùJ
 ¢ShÒ#dÉc  á©FÉ°ûdG  äÉ°ShÒ#dG
 ∂fCG  q∂°T  ’h  .áÑ°üë∏d  ÖÑ°ùŸG
 áÑZôd  kGQGôμJh  kGQGôe  âî°VQ

.Gõfƒ∏ØfE’G ìÉ≤d äòNCGh ∂jódGh

الحساسية 
 ≈∏Y áYÉæŸG RÉ¡L ¬qæ°ûj Ωƒég ¤EG á«°SÉ°ù◊G iõ© oJ
 øe ÒÑc lOóY ô©°ûj .kGQöV IQhö†dÉH πμ°ûj ’ mº°ùL
 óeô∏d  káé«àf  º¡aƒfCG  OGó°ùfGh  ¿ƒ«©dG  èq«¡àH  ¢SÉædG
 ¢†©H ∫hÉæJ ¿EÉa kÉ°†jCG .äÉJÉÑædG ≥«MQ ¬ÑÑ°ùj …òdG
 ÖÑ°ùj  ób  ¢†«ÑdGh  QÉëŸGh  ,≥à°ùØdÉc  ä’ƒcCÉŸG
 ≈∏Y  áé«¡àe  AGôªM  ™≤H  ‹ÉàdÉH  ô¡¶àa  á«°SÉ°ùM

 .iöûdG º°SG É¡«∏Y ≥∏£ oj ó∏÷G

 É¡ÑÑ°S  ziöûdG{  ™≤H
.á«°SÉ°ù◊G
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الجراثيم وغيرها من مصادر ا;زعاج 
 º«KGô÷G  q¿CG  ’EG  ,¢VôŸG  ¤EG  …ODƒJ  »àdG  ÜÉÑ°SC’G  »g  IójóY

 ¢†©Hh äÉ°ShÒ#dGh ÉjÒàμÑdG ôKDƒJ .AÉ«°TC’G √òg áëF’ Qó°üàJ

 ≈∏Y  äÉ«∏«Ø£dGh  äÉjô£ØdG  á«ª°ùJ  É¡«∏Y  ≥∏£ oj  »àdG  äÉæFÉμdG

 äÉÑÑ°ùe º°SÉH AÓNódG A’Dƒg ±ô© oj .¢VôŸG ¬d ÖÑ°ùJh º°ù÷G

 IÒ¨°U ÉjÓN ÉjÒàμÑdG Èà©J .º°ù÷G qö†J ób É¡fCG »æ©j Ée ¢VôŸG

 .¢VGôeC’G  øe  ÒãμdG  ÖÑ°ùj  É¡æe  qö†ŸG  ¿CG  ’EG  ,Iö†e  É¡©«ªL  â°ù«dh  kGóL

 äÉjô£ØdG ÉeCG .Gõfƒ∏ØfE’G ´GƒfCG ∞∏àflh í°TôdG ´GƒfCG º¶©e äÉ°ShÒ#dG ÖÑ°ùJ

 ,äÉ«∏«Ø£dG  Èà©J  .¢VGôeC’G  øe  ∂dP  ÒZh  ó∏÷G  ¢VGôeCG  øe  kGOóY  ÖÑ°ùàa

 Ú©dÉH É¡àjDhQ øμÁ ¬fCG óM ¤EG ¢Vôª∏d áÑÑ°ùŸG º«KGô÷G ´GƒfCG ÈcCG ,πª≤dÉc

 .IOôéŸG

تعالوا نمضي يوماً مع أجسامنا 

المضادات الحيوية
 øe  kÉYƒf  ájƒ«◊G  äGOÉ°†ŸG  Èà©J
 ≈∏Y  »°†≤J  »àdG  ájhOC’G  ´GƒfCG
 äÉÑÑ°ùe ´GƒfCG øe ÉgÒZh ÉjÒàμÑdG
 äGOÉ°†ŸG ôaƒàJ  Ée kÉÑdÉZ .¢VôŸG
 .πFGƒ°S hCG ¢UGôbCG πμ°T ≈∏Y ájƒ«◊G

حشرات مزعجة للغاية 
 ÉeóæY ¢SÉædG  øe lÒÑc lOóY Å£îoj
 πÑb  AGhódG  ∫hÉæJ  øY  ¿ƒØbƒàj
 ÉeóæY  .Ö«Ñ£dG  √OóM  …òdG  óYƒŸG
 äGOÉ°†ŸG  ΩGóîà°SG  ¢SÉædG  A»°ùj
 ÌcCG  ÉjÒàμÑdG  íÑ°üJ  ,ájƒ«◊G
 ájhOC’G √òg ¿CG  »æ©j É‡ , káehÉ≤e
 ó©H  É¡«∏Y  AÉ°†≤dG  ‘  …óŒ  ød

 .¿B’G

الطفيليات 
 ≈∏Y  ôKDƒJ  ób  »àdG  äÉ«∏«Ø£dG  ´ƒæàJ

 πªb  :É¡æe  ôcòfh  ¿É°ùfE’G  º°ùL
 ´GƒfCG  ¢†©Hh  ,OG qô≤dG  ,¢SCGôdG
 øe äÉ«∏«Ø£dG √òg iò¨àJ .¿GójódG
 ôNBG  øFÉc  AÉeO  ¢UÉ°üàeG  ∫ÓN
 äÉ«∏«Ø£dG º¶©e ÖÑ°ùJ .√ÉjÓN hCG

 ôNB’G É¡°†©H ¿CG ’EG ,kÉ£«°ùH kÉLÉYREG
.IÒ£N á«ë°U πcÉ°ûe ¤EG …ODƒj ób

البكتيريا 
 ÉjÒàμÑdG  øe  äGQÉ«∏e  ¢û«©J

 ‘  iôNCG  äGQÉ«∏eh  ó∏÷G  ≈∏Y
 ´GƒfCG  º¶©e  Èà©j  .»ª°†¡dG  RÉ¡÷G

 ¿EG  ≈àM  á≤jó°U  äÉæFÉc  ÉjÒàμÑdG
 ∂dP ¿CG q’EG .Ió«Øe äÉæ«eÉà«a èàæj É¡°†©H

 IÒ£N kÉ°VGôeCG ÖÑ°ùj ób É¡æe kÉ°†©H ¿CG ™æÁ ’
 .(QÉ°ù«dG ‘) ËÓdG AGO hCG (≈∏YC’G ‘) ≥∏◊G ¿É≤àMÉc

 â`̀∏`̀°`̀Uh ó``̀ b É``̀g
:IóYÉ°ùŸG

 äOCG  ∫É```````̀M  ‘
 ¤EG  á`̀ «`̀ °`̀ SÉ`̀ °`̀ ù`̀ ◊G
 ,¢ùØæàdG ‘ áHƒ©°U
 ÜÉ`̀°`̀ü`̀ª`̀∏`̀d ø``μ``Á
 káYôL  ∫hÉæàj  ¿CG
 øe  AGhO  á©jöS

 .¢UÉN º∏b
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هجوم الفطريات 
 π qμ°ûJ  !¥qó°üJ  ’  hCG  ¥qó°U
 ádÓ°S  øe  kGAõL  äÉjô£ØdG
 ÖÑ°ùJ  .¬∏cCÉf  …òdG  ô£ØdG
 IójóY  kÉ°VGôeCG  äÉjô£ØdG
 ¢VôŸG Gòg ô¡¶j .´Gô≤dÉc
 .ôFGhO  πμ°T  ‘  ó∏÷G  ≈∏Y
 øe  iôNCG  ´GƒfCG  ÖÑ°ùJh
 »°VÉjôdG Ωób ¢Vôe äÉjô£ØdG
 .Úeó≤dG ™HÉ°UCG ÚH ô¡¶j …òdG

الڤيروسات الدقيقة 
 IÒ¨°U  äÉÄjõL  äÉ°ShÒ#dG  Èà©J
 øe  .ÉjÓÿG  πNGO  ’EG  ƒªæJ  ’
 ¿É°ùfE’G  ¢ü∏îàj  ¿CG  π¡°ùdG
 áÑÑ°ùŸG  äÉ°ShÒ#dG  øe
 ó©H  ΩÉcõdG  hCG  í°Tô∏d
 øe  IOó©àe  äÉHƒf
 ób  .∫É©°ùdGh  ¢SÉ£©dG
 √É«ŸG  hCG  ΩÉ©£dG  πªëj
 É¡∏≤æjh äÉ°ShÒ#dG áK qƒ∏ŸG
 ä’ÉM ÖÑ°ùj É‡ Ió©ŸG ¤EG

 .Ió©ŸG Gõfƒ∏ØfEGh ∫É¡°SE’G

الجراثيم  تدخل  كيف 
إلى الجسم؟ 

 ¤EG  ¢VGôeC’G  äÉÑÑ°ùe  πNóJ
  ó≤a  .áØ∏àfl  ¥ô£H  º°ù÷G
 º°ù÷G  ¤EG  äÉ°ShÒØdG  πNóJ
 πNóJ Éª«a ,¢ùØæàdG ≥jôW øY
 ™e  äÉ«∏«Ø£dGh  ÉjÒàμÑdG
 ób  ,∂dòc  .ÜGöûdGh  ΩÉ©£dG
 ¤EG º«KGô÷G ´GƒfCG ¢†©H π°üJ
 π«Ñ°ùdG ≥jôW øY º°ù÷G πNGO
 ôNB’G  ¢†©ÑdG  õ¡àæjh  ,‹ƒÑdG
 ¢ThóN hCG ìhôL OƒLh á°Uôa

 .º°ù÷G ¤EG PÉØæ∏d ó∏÷G ≈∏Y

الأنف
العينان

الفم

مسببات  تصل 
التي  الأمراض 
عبر  تدخل 
الفم إلى المعدة 

والأمعاء

 جرح في 
الجلد

السبيل البولي

محاربة ا;نفلونزا 

 ΩÉY  πc  Gõfƒ∏ØfEÓd  áÑÑ°ùŸG  äÉ°ShÒ#dG  öûàæJ
 ‘ ¢UÉî°TC’G øe ÚjÓŸG ¢Vôª«a ´öSCG mπμ°ûH
 º°SG πªëj ¢ShÒ" ≥∏£fG .Gõfƒ∏ØfE’G º°Sƒe ∫ÓN
 ∞∏àfl ‘ öûàfGh É«°SBG  øe z¿Gh ¿EG  ¿Gh ¢ûàjEG{
 ∫ƒM  ±ô oY  …òdG  ¢VôŸG  kÉÑÑ°ùe  IQƒª©ŸG  AÉLQCG
 ¢VôŸG Ö°ùàcG óbh .zQƒ«£dG Gõfƒ∏ØfEG{ º°SÉH ⁄É©dG
 Qƒ«£dG øe √ÒZh êÉLódÉc Qƒ«£dG ¿C’ º°S’G Gòg

 .öûÑdG ¤EG ¬à∏≤fh ¢ShÒ#dG â∏ªM »àdG »g

 :Qƒ«£dG  Gõfƒ∏ØfEG  ≈∏Y  AÉ°†≤dG
 óªY ,z¿Gh ¿EG ¿Gh ¢ûàjEG{ ≈∏Y AÉ°†≤∏d
 ‘ êÉLódG øe ¢ü∏îàdG ¤EG ¿ƒ∏eÉ©dG

 .¢ShÒ#dG öûàfG å«M ´QGõŸG

 Ée  ≈∏Y  â``̀fCG  π`̀g
 ´ÉØJQG Èà© oj ?ΩGôj
 Üƒë°üŸG IQGô◊G
 óMCG OÈ`̀dGh ⁄C’É`̀H
 .Gõfƒ∏ØfE’G ¢VGôYCG



كميات كبيرة من الغذاء 
 áæª°ùdG ¤EG •GôaEÉH ΩÉ©£dG ∫hÉæJ …ODƒj
 .º°ù÷G øgO ¢†FÉa ¢SóμJ øY áŒÉædG
 øjòdG  ∫ÉØWC’G  OóY  OGOõj  ,™bGƒdG  ‘
 ∫hódG ‘ ÌcCÉa ÌcCG áæª°ùdG øe ¿ƒfÉ©j
 øe ÒÑc lOóY ÊÉ©j ,∂dòd káé«àf .á«æ¨dG
 äGƒæ°ùdG  ¬à∏é°S  Ée  ¥ƒØj  OÉμj  ∫ÉØWC’G
 á«ë°U  πcÉ°ûe  øe  ,•Gƒ°TCÉH  á«°VÉŸG

 .óFGõdG ¿RƒdÉH á∏°üdG á≤«Kh

كميات قليلة من
 الغذاء 

 ÚjÓe  ¿CG  ∞°SDƒŸG  øe
 ’  IÒ≤ØdG  ∫hódG  ‘  ∫ÉØWC’G
 á∏«∏b  á«ªc  ≈∏Y  q’EG  ¿ƒ∏°üëj
 ºgqƒ‰  ∞bƒà«a  AGò¨dG  øe
 ká°VôY  ¿ƒëÑ°üjh  ôNCÉàj  hCG
 ÖÑ°ùH  IÒ£N  á«ë°U  πcÉ°ûŸ

 .¿OÉ©ŸGh äÉæ«eÉà«ØdG ¢ü≤f

عمر مديد، عمر قصير 
 ≈∏Y Ωƒ«dG  á«æ¨dG  ∫hódG  ‘ IO’ƒdG  ƒãjóM π°üëj
 ájÉæ©dG ÜhöV øe ∂dP ÒZh ájQhö†dG äÉMÉ≤∏dG
 IÒ£ÿG  ¢VGôeC’G  øe  kGOóY  ó p©Ñ oJ  »àdG  áë°üdÉH
 ¤EG  ºgQÉªYCG  ∫ó©e  π°üj  ¿CG  ™bƒàj  ,∂dòd  .º¡æY
 ¢û«©«a ,IÒ≤ØdG ∫hódG ‘ ÉeCG .πbC’G ≈∏Y kÉeÉY 75

 .§≤a kÉeÉY 50h 45 ÚH Ée ∫ÉØWC’G

الاختلاف في نوعية الغذاء 
 ¬àjÉØc  ≈∏Y  πØ£dG  π°üëj  ⁄  ∫ÉM  ‘
 q’EG  ∫Éæj  ød  º°ù÷G  ¿EÉa  ,AGò¨dG  øe
 ábÉ£dGh ájò¨ŸG OGƒŸG øe á∏«∏b äÉ«ªc
 ‘  .(∫ƒLƒ∏«μdG)  ájQGô◊G  äGóMƒdGh
 ≈∏Y  ∫ÉØWC’G  π°üëj  ,IÒ≤ØdG  ∫hódG
 »àdG  ∂∏J  øe  ÒãμH  qπbCG  ájQGôM  äGóMh
 ‘ ó pd ohh ß◊G ¬ØdÉM πØW É¡«∏Y π°üëj

 .iôNCG øcÉeCG
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ا^طفال حول العالم 
 øe ∫CÉ°ùJ πg ?ÚXƒ¶ëŸG ⁄É©dG  ∫ÉØWCG  øe lπØW âfCG  πg

 lAÉeh πcCÉ«d lΩÉ©W ¬jód πØW qπc ¬fEG ?®ƒ¶ëŸG πØ£dG ƒg

 .¢VôÁ  ÉeóæY  Ö«Ñ£dG  IQÉjR  ≈∏Y  lIQóbh  Üöû«d  ∞«¶f

 øY  ¿hõé©j  ºgöSCGh  ∫ÉØWC’G  ¢†©Ña  !Üô¨à°ùJ   ’  º©f

 ¿Gó∏ÑdG ¢†©H ‘ Ö©°üj .á«°SÉ°SC’G á«JÉ«◊G QƒeC’G √òg ÚeCÉJ

 …òdG  ÚJhÈdÉH  »æ¨dG  ΩÉ©£dG  Éª«°S  ’  ΩÉ©£dG  ≈∏Y  ∫ƒ°ü◊G  IÒ≤ØdG

 ≈∏Y ⁄É©dG ∫ƒM IójóY ≥WÉæe ‘ √É«ŸG …ƒà– ,∂dòc .º°ù÷G ¬LÉàëj

 á∏b qπX ‘ É¡JQƒ£N OGOõJ kÉ°VGôeCG ÖÑ°ùJ ¿CG É¡fCÉ°T øe º«KGôLh äÉ«∏«ØW

 ,IÒ≤ØdG ¿Gó∏ÑdG ≈∏Y ∞bƒàj ’ ôeC’G ¿CG ’EG .á«°†jôªàdGh á«Ñ£dG äÉeóÿG

 kÉeƒj ¿ƒfÉ©j PEG ,äÉjóëàdG ¢†©H kÉ°†jCG ¿ƒ¡LGƒj á«æ¨dG ¿Gó∏ÑdG ∫ÉØWCÉa

 á°SQÉ‡ á∏bh »ë°U ÒZ mΩÉ©W ∫hÉæJ É¡ÑÑ°ùj á«ë°U πcÉ°ûe øe Ωƒj ó©H

 .á°VÉjôdG

تعالوا نمضي يوماً مع أجسامنا 

ájQGôM IóMh 3200 øe ÌcCG
 ¢üî°T qπμd (∫ƒLƒ∏«c 13400)

ájQGôM IóMh 3200–2900
 ¢üî°T qπμd (πjƒLƒ∏«c13400 - 12000)

ájQGôM IóMh 2900–2600
 ¢üî°T qπμd (∫ƒLƒ∏«c 12000– 10900)

ájQGôM IóMh 2600 – 2300
 ¢üî°T qπμd (∫ƒLƒ∏«c 10900 – 9600)

ájQGôM IóMh 2300 – 2000
 ¢üî°T qπμd (∫ƒLƒ∏«c 9600 – 8400)

ájQGôM IóMh 2000 øe πbCG
¢üî°T qπμd (∫ƒLƒ∏«c 8400)

±hô©e ÒZ
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معدل إنجاب الأطفال لكلّ امرأة

عدد ا^طفال 
 27 ¿CG ó‚ ,¢VQC’G ≈∏Y ¿ƒ°û«©j ¢üî°T 100 qπc ÚH
 ‹ÉàdÉHh  ,kÉeÉY  15  øY  ºgQÉªYCG  π≤J  º¡æe  kÉ°üî°T
 .πØW  QÉ«∏e  1.4  ¤EG  ÉgOGó©J  π°üj  áÄØdG  √òg  ¿EÉa
 Oó©dG Gòg ∞°üf øe ÌcCG ΩÉY πμ°T ‘ QƒcòdG πμ°ûj

 .º¡Ø°üf øe πbCG çÉfE’G πμ°ûJ Éª«a

معدل الولادات 
 IÒ≤ØdG ∫hódG ‘ äÉ¡eC’G π«“
 Gòg  iõ© oj  .∫ÉØWC’G  ÜÉ‚EG  ¤EG
 IÉah ∫ÉªàMG  ´ÉØJQG  ¤EG  ôeC’G
 áé«àf  ôμÑe  ôªY  ‘  ∫ÉØWC’G
 ÉeCG .¢VGôeC’G ¢†©ÑH º¡àHÉ°UEG
 ∂∏“  å«M  ,á«æ¨dG  ∫hódG  ‘
 ¢†Øîæàa  ,ÒaƒdG  ∫ÉŸG  öSC’G
 á°UôØdG í«àj Ée ÜÉ‚E’G áÑ°ùf
 π°†aCG  ÚeCÉàd  πgC’G  ΩÉeCG
 á«ë°üdG  ájÉæ©dGh  AGò¨dG  ´GƒfCG

 .ºgO’hC’

متوسط ا^عمار
 ôª©dG  §°Sƒàe  iƒà°ùe  ≈fóàj
 kGô≤a  ÌcC’G  ∫hódG  ‘  kGÒãc
 ,¿Éà°ùfÉ¨aCÉc  ⁄É©dG  ‘
 ∫hO  øe  OóYh  ¢TOÓ¨æHh
 ÚM  ‘  ,á«≤jôaC’G  IQÉ≤dG
 á«æ¨dG  ∫hódG  ‘  ™ØJôj
 É«dGÎ°SCGh  ÉHhQhCGh  ,¿ÉHÉ«dÉc
 ÉcÒeCG  ‘  ∫hódG  øe  OóYh

 .á«Hƒæ÷Gh á«dÉª°ûdG
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IQƒaÉ¨æ°S
 1.1 

Ú°üdG
 1.5 

IóëàŸG áμ∏ªŸG
 1.7 

IóëàŸG äÉj’ƒdG
 2.1 

∂«°ùμŸG
 2.3 

 óæ¡dG
 2.7

¥Gô©dG
 3.8 

¿Éà°ùfÉ¨aCG
 5.5 

É«Hƒ«KCG
 6.1 

ôé«ædG
 7.7 

ا?طفال حول العالم

 kÉeÉY 70 øe ÌcCG    kÉeÉY 50 øe πbCG

 kÉeÉY 75 øe ÌcCG    kÉeÉY 50 øe ÌcCG

ÉeÉY 80 øe ÌcCG    kÉeÉY 60 øe ÌcCG

ا^طفال

بالغون 15-64 عاماً 
 % 65.3 

بالغون أكثر من 65 عاماً 
 % 7.7

أطفال بين 0 و14 عاماً 
 % 27

48 % منهم إناث

52 % منهم ذكور
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حقائق مدهشة 
عن الجسم 

 .á°ûgóŸG  OGƒŸGh  ≈æÑdG  øe  áYƒª›  ∞dDƒJ  ∂fCG  º∏YG

 á°SÉ°ù◊G  ÉjÓÿG  äGQÉ«∏e  ≈∏Y  Éæe  qπc  º°ùL …ƒàëj

 :¢VQC’G  ¬Lh  ≈∏Y  káHÓ°U  OGƒŸG  ÌcCG  ióMEG  ≈∏Yh

 ¢†©H  ∑õq«“  ,á«fÉK  má¡L  øe  .¿Éæ°SC’G  AÉæ«e

 .öûÑdG øe ∑ÒZ øY ∂ª°ùL É¡H ™àªàj »àdG ¢üFÉ°üÿG

 É¡dÉªYCÉH ™FGQ mƒëf ≈∏Y Ωƒ≤J ∂ª°ùL AÉ°†YCG ¿CG ßMÓŸGh

 É¡fCG  øe ºZôdG ≈∏Y IÉ«◊ÉH ¢†Ñæj º°ù÷G Gòg ¿CG ÉŸÉW

. qÒ¨àdG áªFGO

قامةٌ أطول 
عند الصباح! 

 kÉMÉÑ°U  ∫ƒWCG  ¿ƒμJ  ∂àeÉb  ¿CG  º∏©J  πg
 ?(º°S 1) á°UƒH 0.4 ∫ó©Ã π«∏dG ‘ É¡æeCG
 ¿C’  kÓ«d  öübCG  áeÉ≤dG  hóÑJ  ,á≤«≤◊G  ‘
 …ô≤ØdG  ∑OƒªY  äGô≤a  ÚH  ±hö†¨dG
 ,QÉ¡ædG  äÉYÉ°S  ∫ÓN  ‘  kÉWƒ¨°†e  ¿ƒμj

 .ΩƒædG AÉæKCG Oóªàj ¬fCG ÚM ‘

 á©≤ÑdG
AÉ«ª©dG

البقعة العمياء 
 ÉjÓN  ≈∏Y  Ú©dG  á«μÑ°T  …ƒà–
 √òg  äGQÉ°TEG  π≤àæJ  .Aƒ°†dG  §≤à∏J
 á«μÑ°T  ≥WÉæe ∞∏àfl øe ÉjÓÿG
 »≤à∏J  »àdG  ÜÉ°üYC’G  ÈY  Ú©dG
 Iôc IôNDƒe ‘ ™≤J á£≤f ‘ É¡©«ªL
 AÉ«ªY á≤£æe  Èà©J á£≤ædG √òg .Ú©dG

  .Aƒ°†∏d á°SÉ°ù◊G ÉjÓÿG ¤EG ô≤àØJ É¡fC’

استنزاف 
الدماغ! 

 ±’BG  IöûY  äƒ“ ...kÉ«eƒj  á«ZÉeO  á«∏N !±ƒî∏d  IQhöV  ’  øμdh ‹GƒM  IO’ƒdG  óæY  nâÑ pg oh  ó≤a ßaÉ– ¿CÉH á∏«Øc á«ZÉeO á«∏N QÉ«∏e 100
 ! qïŸG •É°ûf ≈∏Y

ما هذه الرائحة؟! 
 ≈∏Y  (º°S  8)  äÉ°UƒH  3  ‹GƒM  ≠∏ÑJ  ∞fC’G  πNGO  áMÉ°ùe  …ƒà–
 ÖÑ°ùJ »àdG qƒ÷G ‘ IöûàæŸG á«FÉ«ª«μdG OGƒŸG §≤à∏J áq«ª°T äÉ q°ù›
 áØ∏àfl áëFGQ ±’BG 10 ‹GƒM qºà°ûf ¿CG ™«£à°ùf ,ΩÉY mπμ°ûH .íFGhôdG

 .áq«ª°ûdG ÉæJÉ q°ù› π°†ØH

تعالوا نمضي يوماً مع أجسامنا 

أه-أه-تشوم 
 áYöùH ∞fC’G øe AGƒ¡dG ±ò≤f ¢ù£©f ÉeóæY
/º∏c 161) áYÉ°ùdG ‘ π«e 100 ¤EG π°üJ ób
 kÉ«FÉ≤∏J º¡æ«YCG  ¢SÉædG º¶©e ¢†ª¨j .(áYÉ°S
 OGƒŸG  hCG  º«KGô÷G  ™æÁ  Ée  ¿ƒ°ù£©j  ÉeóæY
 ¢ù£©dG  óæY  ∞fC’G  øe  êôîJ  »àdG  áéYõŸG

 .Úæ«©dG ¤EG ∫ƒNódG øe



 Oó¨dG öûàæJ  :¥qô©àdG
 AÉ`̀ ë`̀ fCG  ‘  á`̀«`̀bô`̀©`̀dG
 √óYÉ°ùJh  káaÉc  º°ù÷G
 ≈∏Y  á`̀ ¶`̀ aÉ`̀ ë`̀ ŸG  ‘

 .¬JQGôM áLQO

 á`̀«`̀Fƒ`̀°`̀V IQƒ``̀ °``̀ U
 QGô``̀ Z ≈`̀ ∏`̀ Y :Ú`̀©`̀∏`̀d
 AGô``̀LEG  øμÁ  ,áª°üÑdG
 á«Mõ≤d  á«Fƒ°V  IQƒ°U
 ájƒg  ¤EG  ±ô©à∏d  Ú©dG

 .Ú©e ¢üî°T

قزحية

 ‘  ΩÉ¶Y  4  ºëà∏J
 óëàJ hCG  πØ£dG  á¡ÑL

.¢†©ÑdG É¡°†©H ™e

الجلد عندما 
يتساقط
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البصمات
وسرّ العين 

 á«Mõbh  áª°üH  Éæe  m¢üî°T  qπc  ∂∏Á
 äÉª°üH  øY  ¿ÉØ∏àîJ  ÚJójôa
 ¬Ñ°ûJ  .öûÑdG  øe  √ÒZ  äÉ«Mõbh
 ∞dCÉàJ  á«éMCG  á«Mõ≤dGh  áª°üÑdG
 ™e  ™ªàŒ  ¿CG  øμÁ  ™£b  øe
 qπc  á©«Ñ£d  kÉ≤ah  ¢†©ÑdG  É¡°†©H
 ‹GƒM  øe  áª°üÑdG  ∞dCÉàJ  .º°ùL
 ∞dCÉàJ  Éª«a  kÉØ∏àfl  kGAõL  40

 .áØ∏àfl áª°S 266 øe á«Mõ≤dG

هل لي ببعض الجلد؟
 º°ù÷G  AÉ°†YCG  ÌcCG  øe  kGóMGh  ó∏÷G  Èà© oj  
 ,á«bôY IqóZ ¿ƒ«∏e 2.5 ≈∏Y …ƒàëj ƒ¡a . káYhQ
 ∂Zƒ∏H ™e ¬fCG  »æ©j Ée ¿É°ùfE’G qƒ‰ ™e ƒªæjh
 ¬æμÁ  óM  ¤EG  ∑ó∏L  ºéM  π°üj  ób  ó°TôdG  qø°S
 .(kÉ©Hôe  kGÎe 2.5)  kÉ©Hôe  kÉeób  27  áMÉ°ùe  »£¨j  ¿CG
 √òg »ØμJ  πg .kÉÑjô≤J  ™«HÉ°SCG  áà°S  qπc  ó∏÷G  ¿EÉa  ∂dòc

 ! ?ó∏÷G áYhQ øe ócCÉààd äÉeƒ∏©ŸG

عظام إضافية
لكلّ طفل! 

 300  ¬JO’h  óæY  πØW  qπc  Ö pg oh ,√qƒ‰  πMGôe  ∫ÓN  ‘  .áª¶Y ,kÉ©e ƒªæJ hCG ΩÉ¶©dG ¢†©H ºëà∏J ≈∏Y ôcòf ΩÉ¶©dG √òg ÚH øeh .áªéª÷G ΩÉ¶Y ∫ÉãŸG π«Ñ°S ÉeóæY Öé©dG π£Ñj π©ØdÉHh ÖÑ°ùÑa  !ÖÑ°ùdG  ±ô©oj ,ΩÉ¶©dG  ¢†©H  ΩÉëàdG ≠dÉÑdG  ΩÉ¶Y  OóY  ≠∏Ñj
!§≤a ΩÉ¶Y 206

ميناء ا^سنان 
الصلب 

 øe qø°ùdG ∞∏¨j …òdG AÉæ«ŸG ∞dCÉàj
 ,¿OÉ©ŸG øe ∂dP ÒZh Ωƒ«°ùdÉμdG
 káHÓ°U º°ù÷G AGõLCG ÌcCG Èà© ojh
 áHÓ°U ¥ƒØJ ¬àHÓ°U ¿EG πH ’

 ‘É°üdG ¿ƒHôμdG ¿CG º∏YGh .ΩÉ¶©dG
 IOÉŸG ƒg ¢SÉŸG º°SÉH ±ô© oj …òdG

 É¡àHÓ°U ¥ƒØJ »àdG Ió«MƒdG
 .¿Éæ°SC’G AÉæ«e áHÓ°U

حقائق مدهشة عن الجسم



أعضاء الجسم 
 âÑ pg oh .á©FGQ áq«M ádBG øY IQÉÑY ƒg º°ù÷G

 ±’BG ∂«eób ¢üªNCG ≈àMh ∂°SCGQ ≈∏YCG øe

 ∂Ñ∏b  ¤EG  k’ƒ°Uh  qïŸG  øe  kGAóH  AÉ°†YC’G

 ΩÉ¶©dG ¤EG k’ƒ°Uh ,Ö©àj ’h qπμj ’ …òdG

 ÜÉàμdG  Gòg  äÉëØ°U  ÈY  âªq∏©J  .ájƒ≤dG

 ¿hÉ©Jh  áØ∏àîŸG  ∂ª°ùL  AÉ°†YCG  ∞FÉXh

 ∂àë°U ¿Éª°†d ôNB’G É¡°†©H ™e É¡°†©H

  .Ωƒj qπc ∂WÉ°ûfh

تعالوا نمضي يوماً مع أجسامنا 60

 âÑ pgÑÑ oh .á©FGQ áo «M ádBááq øY IQÉÑY

 ±’BG ∂«eób ¢üªNCB  ≈àMh ∂°∂∂ S°°

 ∂Ñ∏b  ¤E k’ƒ°ƒƒ Uh  °° qïŸG  øe  kGAók

 ΩÉ¶©dG ¤E k’ƒ°ƒƒ Uh ,Ö©àj °° ’h qπ

 ÜÉàμdG  Gòg  äÉëØ°ØØ U  ÈY  âª°°

 ¿hÉ©Jh  áØ∏àîŸG  ∂ª°ªª ùL  AÉ°†°°

 ∂àë°ëë U ¿Éª°†d ôNB’G É¡°†©H °°

 .Ωƒj qπ

ي يوماً مع أجسامنا

 الكبد

المخّ/ الدماغ

المرارة

البنكرياس

الأمعاء الغليظة

الأمعاء الدقيقة

القلب

الرئتان

الوتين (الأبهر)

المعدة

الكلى

الطحال

الأعضاء الداخلية 
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الجمجمة

العضلة الدالية

العضلة القصية الترقوية 
الخشائية

العضلة الصدرية الكبيرة

 عضلة عضُدِيةّ كُعْبرُِيّة

عضلات عضدية 
ثلاثية الرؤوس

عضلات 
عضدية 

ثنائية 
الرؤوس

عظم الزند
الكعبرة

العظام الرسغية

عظم 
العضد

ضلع

الفكّ السفلي

 الرضفة

الظنبوب (قصبة الساق)

عظم الكتف

الترقوة

العضلة المائلة 
الخارجية

العضلة الخياطية

 العضلة ذات الأربع 
رؤوس الفخذية

العضلة القصبية 
الخلفية 

عضلة الساق

عضلة ناحلة

السلاميات

عظم الفخذ

الشظية

مشط القدم

السلاميات

الحوض

عظم الصدر

الفقرات

العضـــلات الهيكل العظمي
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مسرد المصطلحات
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تعالوا نمضي يوماً مع أجسامنا 











تبدأ  رحلة  في  يأخذك  أجسامنا  مع  يوماً  نمضي  تعالوا 
لك فرصة  يتيح  إنهّ  بالنوم.  وتنتهي  الفطور  مع وجبة 
المختلفة  وأعضائه  جسمك  أنظمة  عمل  اكتشاف 

وتداخل مهامها بعضها مع بعضها الآخر. 
إنهّ يشرح مهام الجسم اليومية وأعماله البطولية. 

هو يجمع رسومات متنوعة مرفقة بشروحات مفيدة 
لا شكّ أنهّا ستشكل مدخلاً مثالياً نتعرف من خلاله عن 

قرب إلى الجسم البشري. 
هو يجيب عن أسئلة تتعلقّ بالتركيبة الجينيّة، وأساليب 

المحافظة على صحة جيدة والأمراض الشائعة. 

مليارات  من  جسمه  يتألف  كائناً  نصف  عسانا  كيف 
من  الأميال  وآلاف  والعظام  العضلات  ومئات  الخلايا 
الأوعية الدموية؟ أقل ما يقال عن هذا الجسم أنه آلةٌ 

مركبّة تعمل أجزاؤها وتتعاون لتأمين حياة أفضل. 
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