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 لحمل و الصياما

 آٍِ خلاه اىذَو؟ اىصٞاً ٕو

 .د انذساساخ أ٘ ذأشٛش سهثٙ نهصٕو ػهٗ انحايم أٔ ػهٗ انجٍُٛ ٔنكٍ نكم ايشأج ٔضؼٓا انخاصثنى ذص

جٍُٛ فئرا انًشحهح الأصؼة كَٕٓا يشحهح ذكٍٕٚ ان ( أ٘ الأشٓش انصلاشح الأنٗ)ذؼرثش انًشحهح الأٔنٗ يٍ انحًم 

 :ػهٛٓا انرُثّّ لأٌ انصٛاو، ٔخصٕصاَ نفرشج طٕٚهح ًٚكٍ أٌ ٚضٚذ يٍ حذٔز" انٕحاو"كاَد انحايم ذؼاَٙ يٍ 

 َٕتاخ أنى انشأط 

 اسذفاع َسثح أسٛذ انًؼذج 

 انرؼة 

 نزا لا تذ يٍ اسرشاسج انطثٛة انخاص   انذٔخح ٔالإغًاء. 

 

 ّصائخ ٍفٞذج ىيذاٍو خلاه شٖش اىصً٘

 

 .فٜ اىطقس اىذاس الا ىضشٗسجلا ذخشج  -

 .ذأخز قسط ٍِ اىشادح خلاه اىْٖاس -

 .ذ٘اظة عيٚ ذْاٗه اىسذ٘س ٗذؤخشٓ قذس الإٍناُ -

 .أم٘اب تالإضافح إىٚ اىس٘ائو ٗاىذيٞة ٍا تِٞ الإفطاس ٗاىسذ٘س 01 -8ذنثش ٍِ ششب اىَاء  -

ٜ ٗىَساعذذٔ عيٚ ذفادٛ ىقذسذٔ عيٚ إعادج ٍسر٘ٙ اىسنش فٜ اىذً إىٚ ٍعذىٔ اىطثٞع الإفطاس عيٚ ذَش، -

 .الإٍساك

تالإضافح إىٚ اىفامٖح ٗاىخضاس ( تٞض ٗىذً٘ عيٚ أّ٘اعٖا -ديٞة ٍٗشرقاذٔ )ذْاٗه اىثشٗذِٞ اىذٞ٘اّٜ  -

 .اىطاصجح ىرع٘ٝض اىفٞراٍْٞاخ ٗالأٍلاح اىَعذّٞح

ٗاىذي٘ٝاخ اىذذ ٍِ ذْاٗه اىْش٘ٝاخ ٗاىذُٕ٘ ٗأٝضاَ اىنثٞس، اىثٖاساخ، اىقٖ٘ج، اىشاٛ، اىَٞآ اىغاصٝح  -

  .عيٚ أّ٘اعٖا

ذَش ٍٗٞآ ٍعذّٞح ذيٖٞا ٗجثح خفٞفح ٗرىل لأُ اىصٞاً ٝثطئ :  ذنسش صٞاٍٖا عْذ الإفطاس تشنو ذذسٝجٜ -

 .عَو اىجٖاص اىٖضَٜ فناُ لا تذ ٍِ اىرذسج فٜ إدخاه اىطعاً ٗرىل ىرفادٛ ٍشامو س٘ء اىٖضٌ
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سأل طثٛثٓا ػٍ يذٖ خطٕسج حانرٓا كًا ػهٛٓا إرا شؼشخ انحايم تأ٘ ػٕاسض غشٚثح خلال صٛايٓا لا تذ أٌ ذ

انرأكذ يٍ ػذو ذأشٛش صٛايٓا ػهٗ انجٍُٛ؛ فشتًا لا ذشؼش ْٙ تانرؼة ٔنكٍ ٚثمٗ ػهٗ انطثٛة انرأكذ أٌ انجٍُٛ 

 .تخٛش

 

 : اذصيٜ تطثٞثل فٜ داه

  كاَد َصف ساػح نرش٘ يا إرا  جاسذاحٙ نًذ. أٔ الإغًاء أٔ انضؼف أٔ انرؼة( انذٔخح)شؼشخ تانذٔاس

 . نٕ نى ذهًسٙ أ٘ ذغٛٛش فٙ ْزِ انفرشج، ذحذشٙ يغ طثٛثك. حانرك سررحسٍ

  ٌ(. الاسرفشاؽ)أٔ تذأخ تانرمٛؤ ( أٔانهؼٛاٌ)اَرثاذك حانح انغصٛا 

 انفٕس ػهٗ دج يثكشج ٔػهٛك الاذصال تانطثٛةٕلاًٚكٍ أٌ ٚكٌٕ رنك يؤششن. لاحظد اَمثاضاخ يصم الأنى . 

 يٍ ٔصَكنى ذكرسثٙ ٔصَاً أٔ أَك ذخسش ٍٚ . 

  أٔ أ٘ آلاو أٔ اسذفاع فٙ دسجح انحشاسج( ٔجغ انشأط)أصثد تانصذاع . 

 

  سٖلا؟ً اىذَو مٞف أجعو صٞاٍٜ خلاه

 فرشاخ يُرظًح يٍ انشاحح ػهٗ خططٙ لأٚايك تحٛس ذسرطٛؼٍٛ انحصٕل . 

 ذجُثٙ انًشٙ نًسافاخ طٕٚهح ٔحًم أٔ سفغ أغشاض شمٛهح . 

 ٙانجفاف تسشػح ْٔزا أيش ٚضشّ تك ٔتطفهكلذ ذصاتٍٛ ت -انثشٔدج ػهٗ حافظ . 

  لا ذجٓذ٘ َفسكخففٙ يٍ انًًٓاخ انًُضنٛح ٔ . 

 ًح حٍٛ ذكسشٍٚ صٛايك ػُذ الإفطاسذُأنٙ انطؼاو تاػرذال ٔحك. 

يغ أٌ تمٛح أفشاد انؼائهح . ٙ أ٘ يساػذج ذؼشض ػهٛكفٙ انؼًٕو، خز٘ الأيٕس تثساطح ٔسٕٓنح ٔالثه

أٌ ٚكٌٕ  ػهٗ أٌ ذٓرًٙ تأٌ ٚكٌٕ سيضاٌ ْزا انؼاو أكصش ْذٔءاً ٔاػًهٙٔانصذٚماخ لذ ٚشغثٍ تانسٓش، ػهٛك 

 . ٔلراً نهشاحح أٚضاً 

 

 ؟  أفعو فَارا لا، أً سأصً٘ مْد إرا ٍا ٍرأمذج غٞش صىد ٍا

 نك فحصاً ػاياً لثم انثذء تانصٛاوحذشٙ يغ طثٛثك ٔدػّٛ ٚجشذ ٘ . 

 ٍٛٔد٘ اػهٛك شى ػانصٛاو اَظش٘ كٛف سًٛشّ . فكش٘ فٙ يحأنح ذجشٚثٛح تحٛس ذصٕيٍٛ ٕٚياً أٔ ٕٚي

 .طثٛثك صٚاسج 
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 :اىذَو ٍشادو

 

ٔ فٛٓا ذرؼشض انًشأج انحايم ، ٔ ذؼشف تًشحهح انٕحاو ، ٔ ذًرذ خلال الأشٓش انصلاشح الأٔنٗ : ٚالأٗى اىَشديح

 .انحًم نؼٕاسض انغصٛاٌ ٔ انرمٛؤ ٔ انذٔاس ٔ انمهك ٔ غٛش رنك يٍ ػٕاسض َاذجح ػٍ صٚادج ْشيٌٕ

 

 .ٛاوانص فئرا كاَد ْزِ انؼٕاسض ظاْشج تشكم كثٛش نذٖ انًشأج انحايم ٚسرحسٍ أٌ ذًرُغ ػٍ

 

ٔ ًٚكٍ اٌ ذرؼشض انحايم نؼٕاسض يصم إسذفاع أٔ ، ٔ ذثذأ يٍ انشٓش انشاتغ حرٗ انسادط  : اىثاّٞح اىَشديح

 .ٔ فٙ ْزِ انحانح ٚفضم ألا ذصٕو انًشأج انحايم ، فمش انذو ، انضغظ ، ْثٕط انسكش 

 

ًٚكٍ أٌ ذرؼشض انحايم ، ساتمح ٔ ْٙ أٚضا كالأشٓش ان، الأخٛشج  انصلاشح شٓشالأٔ ٚمصذ تٓا  : اىثاىثح اىَشديح

ٔ الأٔساو ، ثّ انٕصٌ انضائذ نهجٍُٛ ثخلانٓا نهؼٕاسض َفسٓا يٍ فمش دو ٔ سكش٘ ٔ ضغظ إنٗ الإسْاق انز٘ ٚس

 .انصٕو ػهٗ  ٔ كم رنك ٚحٕل دٌٔ لذسج انًشأج انحايم، فٙ الأطشاف 

 

  سٍضاُ فٜ اىذٗاء جشعاخ ذ٘صٝع

 

انحايم أٌ ذرُأنّ يثاششج تؼذ  ػهٗفٛجة ، ح انرٙ ذؼطٗ نهحايم كانكانسٕٛو إرا كُا َرحذز ػٍ الأدٔٚح الإضافٛ

 .ساػاخ ٚرخههٓا انكصٛش يٍ انُشاط ٔ انحشكح  6انفطٕس تاػرثاس أَٓا نٍ ذشلذ نهُٕو لثم 

 

 .أيا انحذٚذ فًٍ انًسرحسٍ أٌ ذأخزِ انًشأج انحايم لثٛم انسحٕس 

 

فٓزا ٚؼُٙ أٌ انحايم ذؼاَٙ يٍ ، ذٔاء انضغظ أٔ انسكش٘ ٔ غٛشًْا أيا إرا ذحذشُا ػٍ إَٔاع أخشٖ يٍ الأدٔٚح ك

 .يشكلاخ صحٛح ٔ لا ٚفرشض تٓا انصٕو يُز انثذاٚح 

 

 اىصً٘ خلاه ىيذاٍو اىشٝاضح

 

 .لذ ٚكٌٕ الأيش يًكُاً فٙ انفرشج الأٔنٗ يٍ انُٓاس ٔ نكٍ فٙ إطاس حشكاخ سٚاضٛح خفٛفح 

 

ٔ ْزا يسرحٛم ، اسٚح ٚجة ذؼٕٚضٓا ػٍ طشٚك الأكم ٔ انششب لأٌ أ٘ َشاط سٚاضٙ ٚفرشض حشق سؼشاخ حش

 .نزا ٚسرحسٍ ذجُة يًاسسح انشٚاضح خلال انصٕو ، خلال فرشج انُٓاس أ٘ فٙ فرشج انصٕو 

 

 

 ٔلا ذُسٙ اسرشٛش٘ طثٛثك دائًا لثم تذء انصٕو نرجُة حذٔز أٚح يضاػفاخ سهثٛح


