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ِّحس  فً حاٌلاَد... عبس خًط بىاباث وحاظت انع 
 9191'يًهكت ظٍاو' كًا عُسفج لبم عاو 

شَبك »بأنك، حسحعى نىحاث الاَطباعً انفسَعً كهىد يىٍَه انعًلالت  حهمائٍاً و 
فً أزجاء شاَغ ياي انخاٌلاَدٌت حٍث انُباحاث انًائٍت حطفى  Les Nymphéas« انًاء

هىُ حمٍمت، خهج  حهم ح يُادٌم جٍى حىيبعىٌ انحسٌسٌت. و عهى ظطح انًعخُمعاث و
 أٌ حٍجاٌ انهىحط خسافٍت انهىٌ يٍ َعج خٍال أفلاو دٌصًَ.

 Chao Phrayaهُا انجُادٌم انشسلٍت حعخحضس أجىاء انبُدلٍت نكُها حعبح فً َهس 
 )َهس انًهىن انري ٌطى ق انعاصًت باَكىن( عهى ضفاف يعبد بىذا انصيس دي. 

ٍِّ فاكهت انخٍٍُ  انُضسة كىجُاث  Dragon Fruitيشهدٌت هُدظٍت ظاحسة نى حعخث
يًهكت »انخاٌلاَدٌٍٍ. عهى أزض الأحساز انخً نى ٌطأها الاظخعًاز، هُا حاٌلاَد أو 

 . 9191كًا عُسفج لبم عاو « ظٍاو

 ص  عُك انًدٌُت الإظًُخٍت والابخكاز انسحٍب ...يلايح حح
   

 جٍى حىيبعىٌ: حكاٌت يٍ َعج انحسٌس
ك٢ ػٔن صهبمٍ ظ٤ن ك٢ ثبٌٗٞى، ر٘جُذ الأعوق اُوش٤ٓذ٣خ اُزب٣لاٗذ٣خ أُؼوٞكخ ك٢ ؽذ٣وخ 

 غشؽذ ػطبء ٜٓذّئ ٓغ كٞظ٠ أُذ٣٘خ اُؼصش٣خ.   اعزٞائ٤خ

ا٤ُّٞ ٓزؾق ؽبٛذ ػ٠ِ ٤ٛبّ ٛزا  ٕٞ ٝع٤ْ رٞٓجغ« ِٓي اُؾش٣ش»ك٢ الأٓظ، ًبٕ ٓ٘ضٍ 

 ربس٣خٜب. الأ٤ٓش٢ً ثبُلٕ٘ٞ اُزب٣لاٗذ٣خ ٝ

دسط اُٜ٘ذعخ ك٢ ٣ٞ٤ٗٞسى  6091ُذ ع٤ْ رٞٓجغٕٞ ك٢ ؿش٣ٖ ك٤َ ك٢ ٝلا٣خ د٣لا٣ٝش ػبّ  ٝ

 ؽز٠ ثذا٣خ اُؾشة اُؼب٤ُٔخ اُضب٤ٗخ ؽ٤ٖ اٗعْ ا٠ُ اُصلٞف اُؼغٌش٣خ. 

 أسعَ ثٜٔٔخ ا٠ُ رب٣لاٗذ.  ٝ )ٌٓزت اُخذٓبد الإعزشار٤غ٤خ(  OSSػَٔ ُصبُؼ اٍ

الإعزوشاس  غ٤جخ عٌبٜٗب كطِت إٔ ٣ؼل٠ ٖٓ ٜٓٔبرٚ ُلإهبٓخ ك٢ رب٣لاٗذ ٝ اكززٖ ثغٔبٍ اُجلاد ٝ

 ك٤ٜب. 

ؿشم ث٤ٖ ُلبكبد اُؾش٣ش ا٠ُ إٔ ؽشىّ ٓؾبؿَ  اٗغزة ا٠ُ ص٘بػخ اُؾش٣ش اُزب٣لاٗذ٣خ أُِٜٔخ، ٝ

 الأس٣بف اُؾٔب٤ُخ.  ٢ أؽ٤بء ثبٗؾ ًشٝا ٝاُؾش٣ش اُزب٣ِ٘ذ٣خ ك

ػبد ا٠ُ رب٣لاٗذ ثضوخ ٜٗبئ٤خ  رٞعّٚ ا٠ُ ٣ٞ٤ٗٞسى ٓؾٔلاً ثؤهٔؾخ اُؾش٣ش اُز٢ ٓذؽٜب ٓٞاغ٘ٞٙ ٝ

 ٤ُئعظ داسٙ اُخبصخ ُص٘بػخ اُؾش٣ش. 
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ٓٔب ؽٌَّ ٓ٘ؼطلبً « أٗب أُِي ٝ»ٗغظ اُؾش٣ش الإعزٞائ٢ خص٤صبً ُِـ٘بئ٤خ ا٤ٌُٓٞذ٣خ اُؾ٤ٜشح، 

 أعبع٤بً ك٢ ص٘بػزٚ، ؽ٤ٖ اسرذد اعٌٞرِ٘ذ٣خ ٤ُٞٛٞٝد د٣جٞسا ٤ًش ؽش٣شٙ. 

 ٓص٢ٔٔ اُذ٣ٌٞس ؽ٤ٜ٘ب. ٓؾووبً ٛزا الإٗغبص، خِت خ٤بٍ ٓؾشس١ أُٞظخ ٝ

ٓئُق ٖٓ عذ ٓ٘ؾآد خؾج٤خ، رزضاؽْ اُزًش٣بد ث٤ٖ أسٝهخ ٓ٘ضٍ ع٤ْ رٞٓجغٕٞ اُز٢ ٣ؼِٞ 

 خش٣ش اُو٘بح أُغبٝسح. ٤ػ ٝٓ٘غٞة سٝٗوٜب ثبُؾل٤ق أُؾ

ٛ٘بى صٞسح عٔؼزٚ ٓغ أٌُِخ  ، غبئش اُججـبء اٌُج٤ش، ٝ«٢ًًٞ»ًَزُٞرّٚ اُج٤عبء  ٛ٘ب صٞسح ع٤ْ ٝ

 ع٤ٌ٤ش٣ذ ك٢ ٓزغشٙ الأٍٝ. 

 ٓغزِٜٔبً ٖٓ اُؼٔبسح اُزب٣لاٗذ٣خ اُزو٤ِذ٣خ.  6091رؤعظ أُ٘ضٍ ػبّ 

 

اُٜ٘ذعخ  لٕ٘ٞ ع٘ٞة ؽشم آع٤ب ٝثؼ٘ب٣خ كبئوخ ٓزؤصشاً ث« ػؾّٚ»ًؼصلٞس أث٢ ٗغبط ث٠٘ 

اُز٢ رؾزلظ ثٔلآؼ أٌُِٔخ  اُزب٣لاٗذ٣خ ٓغزؼ٤٘بً ث٘غبس٣ٖ ٖٓ أ٣ٞربٛب، اُؼبصٔخ الأ٠ُٝ ُزب٣لاٗذ ٝ

 )أكؼ٠ أٝ ر٤ٖ٘(. « ٗبؿب»اُوذ٣ٔخ أُشرغٔخ ك٢ ا٣ؾبءاد ثبػضخ َُ

٤ٖ رغزوجِي الأثٞاة اُخؾج٤خ أُص٘ٞػخ ٖٓ ؽغش اُذُّت اُٜ٘ذ١ أُؾصّ٘خ ثؤعذ٣ٖ ص٤٘٤

ٛزا ٓب  صوِزٜٔب ؽغبسح اُوشٕ اُزبعغ ػؾش ٤ٓلاد١، ٣شع٤بٕ عِطخ اُٞص٢. ؽذ٣وزٚ ؿبثخ ٝ

 ٣صلٚ ع٤ْ ك٢ سعبُخ ًزجٜب ُؾو٤وزٚ.

 

 ٣ؾت اُخعشح اُجش٣ّخ اُز٢ لا رضاٍ ر٘جذ ؽز٠ ا٤ُّٞ. 

 

اُ٘جبد الإعزٞائ٢،  اُضٗغج٤َ الأؽٔش ٝ أُٞص ٝ اُز٤ٖ ٝ رؾذ الإ٣شام اٌُض٤ق لأؽغبس اُ٘خ٤َ ٝ

 رزٔبصط عؾ٘خ الأٝسام ًٔب ٗغظ اُؾش٣ش.  رزؼبٗن ٝ

 

٣غؾشى الإٛٔبٍ اُ٘جبر٢ اُغ٤َٔ اُز١ ٣عل٢ ػ٠ِ أٌُبٕ ػزس٣زٚ ًٔب اُـبثبد اٌُض٤لخ اُز٢ ُْ 

 رؾزثٜب أُضب٤ُخ. 

 رؾزبس ُزخزبس أٌُبٕ اُز١ رش٣ذ رٞص٤وٚ ك٢ ٓخ٤ِزي، ٖٓ اُؾذ٣وخ ا٠ُ أُ٘ضٍ ا٠ُ ٓزغش اُؾش٣ش.

 ُٔ٘ؾٞربد اُخؾج٤خ رٞصن ًَ ٝاؽذح ٝاهؼخ ٖٓ ؽ٤بح ثٞرا. ا سأط ثٞرا عبُغبً ٝ
 

أػ٠ِ الأثٞاة، ك٤ٔب ٣جشص الإكشاغ ك٢ سكغ  رضخشف اٌُغٞح اُخؾج٤خ ُِغذسإ أعلَ اُ٘ٞاكز ٝ
 اُؼزجبد ُٔ٘غ الأسٝاػ اُؾش٣شح ا٠ُ أُ٘ضٍ ؽغت ٓب اػزوذ اُزب٣ِ٘ذ٣ٕٞ ك٢ أُبظ٢.

 
أُص٘ؼّخ ك٢ ٓ٘طوخ أٗبّّ خص٤صبً ُِؼبئِخ ا٤ٌُِٔخ اُج٤عبء ) أٝا٢ٗ اُجٞسع٤ِٖ اُص٤٘٤خ اُضسهبء ٝ

« عبربًب»صخشكخ ؽٌب٣ب اٍ ٝاُز٢ رؼ٢٘ خٔغخ أُٞإ( ٝ« ث٘ؾبسٝٗؾ)»اُزب٣لاٗذ٣خ  اُزب٣لاٗذ٣خ( ٝ
َّ ٖٓ اُ٘صل٤بد )غبثن صـ٤ش ث٤ٖ غبثو٤ٖ ًج٤ش٣ٖ(.   اُجٞر٣خ ٓزؤُوخ رط
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 ب صش٣ب اٌُش٣غزبٍ الأسعزوشاغ٤خ.الأعٞد ٓغزوذّ ٖٓ هصش هذ٣ْ ك٢ ثبٌٗٞى ًٔ اُشخبّ الأث٤ط ٝ
 
(، ك٤ٔب 6069 -6111رؾَٔ غبٝلاد أُبئذح ؽؼبس أٌُِٔخ ك٢ ػٜذ أُِي ؽٞلا ُٞٗـٌٞسٕ ) ٝ

اٌُشاع٢ ٓ٘غّذح ثبُؾش٣ش اُزب٣لاٗذ١ دٕٝ أد٠ٗ ؽي.رشصغّ اُزؾق اُجٞسٓب٤ٗخ ٓؾٌبح اُؾبئػ )ًٞحّ 
 ٣ٞظغ ك٤ٜب رٔضبٍ أٝ ٓضٛش٣خ(. 

 
عزثبً ك٢ أُ٘ضٍ ؽ٤ش ر٘زصت اُزٔبص٤َ اُؾبِٓخ ُضٛشح اُِٞرظ  ٣ؾٌَ اُصبُٕٞ اُشًٖ الأًضش

 أُغزوذٓخ ٖٓ أٓبساثٞسا، رِي اُز٢ ٗشاٛب ؿبُجبً ػ٘ذ ٓذاخَ أُؼبثذ اُجٞسٓب٤ٗخ. 

« Lakhon Nai»ُٞؽخ اعزؼشاض اٍ رؾلخ اُٜٞٗؾ الأعطٞس١ أُشرجػ ثبُؼبئِخ ا٤ٌُِٔخ اُزب٣لاٗذ٣خ ٝ
 Klongاُو٘بح  رٞصن ٓلآؼ ٓضول٢ اُجلاغ ثش٣ؾخ كشٗغ٤خ ٝاُشعّٞ اُز٢  اُ٘غبئ٤خ اٌُلاع٤ٌ٤خ ٝ

اُ٘زس٣بد اُزٛج٤خ، ؽٜٞد  ٝ  اُذُت اُٜ٘ذ١ أ٣عبً ص٘غ اُغش٣ش اُز٢ ًبٕ ٣شًجٜب ع٤ْ ًَ صجبػ ٝ 
 ُْ ٣ؼذ.  ػ٠ِ سعَ خشط ٝ

ك٢ ٓب٤ُض٣ب ٓغ أصذهبئٚ ٌُ٘ٚ رٞؿَ ك٢  Cameron Highlands، رٛت ُلإعبصح ك٢ 6011ػبّ 

 اُـبثخ أُؾ٤طخ ثبُٔ٘طوخ، ُْٝ ٣ؼذ ؽز٠ ا٤ُّٞ. اخزل٠ أصشٙ.
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 'انحايض أغهى يٍ الأَاَاض'...أحجٍت داخم الأطباق انًهكٍت

 ٝ (khaa) اُـبلاٗـش ( Khingٝر٘جٜٞا ُٔب ٣وزشكٚ اُطٜبح اُؼب٤ُٕٔٞ اُز٣ٖ ٣عِِّْٜ اُضٗغج٤َ )

٣وزشكٕٞ خطؤ كبدؽبً ك٢ ًزجْٜ ػٖ الأغجبم اُزب٣لاٗذ٣خ ! ٛزا ٓب ٣وُٞٚ اُؾ٤ق اُزب٣لاٗذ١ ٓؾ٤شاً 

 ا٠ُ أْٜٗ لا ٤ٔ٣ضّٕٝ ث٤ٖ ٛز٣ٖ ا٤ٌُّٖٗٞٔ.

ػٞظبً ػٖ ا٤ُِٕٔٞ اُؾبٓط،  Kaffir Limeاُزب٣لاٗذ٣ٕٞ ا٤ُِٕٔٞ الأخعش أُزؼشط اُوؾشح   ٣غزخذّ

 كٜزا ثبٛظ اُضٖٔ. 

ٗٞػبً ٖٓ أُٞص. أٓب  42أُبٗـٞ! كزب٣لاٗذ ٢ٛ ثلاد اُلبًٜخ ؽ٤ش  ٗبط ٝاُؾبٓط أؿ٠ِ ٖٓ الأٗب

اُلبًٜخ الأؽٜش ك٢ٜ اُذس٣بٕ )ٌِٓخ اُلٞاًٚ( ا٤ُٔٔضح ثوؾشرٜب اُز٢ رؾب٢ً اُٜ٘ذعخ 

أُبٗـٞعز٤ٖ اُؾج٤ٜخ  اُزب٣لاٗذ٣خ اُؾبدحّ الأغشاف، اظبكخ ا٠ُ اُغبًب ٝاُـٞاكب أُوشٓؾخ ٝ

 ثبُجبرٗغبٕ ٌُٖ ثؾٌَ ًش١ٝ. 

اُجبُؾ اُصـش ٌُٖ أعٔٚ الأغٍٞ ٖٓ ث٤ٖ « ػ٤ٖ اُط٤ش»أٓب اُزٞاثَ الأؽٜش ك٢ٜ اُلِلَ ٝٗٞع 

، أٓب اٌُج٤ش «ًؤٕ ؽلز٤ٚ عز٣ٜٞبٕ ٖٓ ٝعٜٚ» . ٣ؾؼش ٖٓ ٣ز٘بُٝٚ Prik khee nooٝأؽوبئٚ 

 .Prik Yuakك٤طِن ػ٤ِٚ ُوت كِلَ أُٞصح 

 ُٔطجخ اُزب٣لاٗذ١ ٌٜٓ٘بً أعبع٤بً اُلِلَ ٛٞ ٖٓ اُزٞاثَ اُشئ٤غ٤خ ك٢ الأغجبم، ًٔب ٣غزخذّ ا

َّ أٜٛٔب  اُغزٝس، ٝ ٛٞ اٌُضثشح، اظبكخ ا٠ُ الأػؾبة ٝ ٝ اُز٢  Fingerroot« اُغزٝس الأصبثغ»ُؼ

 «.أُلزبػ اُص٢٘٤»٣طِن ػ٤ِٜب أ٣عبً 

 ٝ  اُز١ ٣وذّ ك٢ ًَ أُٞاعْ  ٣ؼزجش اُؾغبء ٖٓ الأسًبٕ الأعبع٤خ ك٢ أُطجخ اُزب٣لاٗذ١ ٝ

اُج٤ط ؿبُجبً )٣عبف أ٣عبً ػ٠ِ اُغِطبد(. روذّّ الأغجبم ثؤعِٞة كبخش ًٔب ٣ذخَ ك٢ ٌٓٞٗبرٚ 

ٍٕ ٓـِوخ ٝٓضخشكخ، ٓٔب ٣ٔضَ أؽغ٤خ ع٤ِٔخ هجَ اُززٝم.   إٔ ا٤ُُٞٔخ ٓخصصخ ُِِٔي داخَ أٝا

أٓب اُلبًٜخ كٔوذٓخ ثؤؽٌبٍ ٛ٘ذع٤خ ٓزِٛخ ُؾذّح رلبص٤ِٜب، ك٤ٔب صوبكخ اُضٛٞس ؽبظشح ػ٠ِ 

٣وذّّ ٓغ ًَ غجن خصٞصبً  ُِزب٣لاٗذ٤٣ٖ ٝ« ؽجخ اُؾ٤بح»ٝا٣ؾبءً. أٓب الأسص كٜٞ ٣ٔضَ أُبئذح ؽٌلاً 

 أُؤًٞلاد اُجؾش٣خ. الأعٔبى ٝ
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 Loy Krathongفً حضسة انًعابد ويهسجاٌ 

ٛٞ خلن ػِجخ داخِٜب ػ٤ذإ  ٛ٘ب ٓٞغٖ أُؼزوذاد أُٔزؼخ. كضٔخ رو٤ِذ ٣زجؼٞٗٚ ك٢ أُؼبثذ ٝ

 «. ٣خجئ ُِٔشء ٓلآؼ ٓغزوج٤ِخ»هٞع ػٞد ٓشهْ  أُشء ثٜضّٛب ؽز٠ ٝٓشهّٔخ ٣غزٔش 

رؾ٢ِّ ثبُصجش ٝلا ر٢ٌٗٞ عش٣ؼخ اُـعت. الأٓٞس »اُز١ ٣٘صّ ػ٠ِ :  62ٝهذ ؽصِذ ػ٠ِ سهْ 

 «.عزٌٕٞ ػ٠ِ ٓب ٣شاّ. لا رلٌش١ ثبُؾج٤ت

ؽٔبٍ  ك٢  Loy Krathongٓزؼخ ٣وّٞ ثٚ اُزب٣لاٗذ٣ٕٞ ك٢ ٜٓشعبٕ ٓؼزوذ آخش لا ٣وَ غشاكخ ٝ
 اُضساػخ ٝ رب٣لاٗذ )ؽبٗؾ ٓب١( ؽ٤ٖ ٣ٌزَٔ اُؤش. غٞاٍ صلاصخ أ٣بّ ٝٓغ اٗزٜبء ػ٤ِٔبد اُؾشاصخ ٝ

ؽ٤ٖ رجشػْ ؽوٍٞ الأسص ك٢ ًَ أٗؾبء أٌُِٔخ، ٣ؾزلَ  ٛذٝء اُش٣ؼ أُٞع٤ٔخ اُؾٔب٤ُخ ٝ
هؾٞس عٞص  ٢ٛ ٓ٘جش ٓص٘ٞع ٖٓ أؿصبٕ أُٞص ٝ ٝ Krathongٝاٍ« اُطٞف»أ١ ػ٤ِٔخ  Loyثبٍ
 ٘ذ رؾشف ػ٠ِ الأٜٗبس ٝأُغز٘وؼبد. اُٜ
 

٘بسح ثؾٔؼخ ك٢ الأٜٗش ٝ ُٔ  ٛٞ رو٤ِذ ٖٓ اُوشٕ اُخبٓظ ػؾش، ٣ِو٢ اُزب٣لاٗذ٣ٕٞ ثبهبد اُضٛٞس اُ
 أُغز٘وؼبد، ًٔب أْٜٗ ٣ؾؼِٕٞ ٓ٘بغ٤ذ رع٢ء اُغٔبء ً٘غّٞ هش٣جخ ٓغ أ٤٘ٓخ. 

 
٣ٌٕٞ ٓ٘غٞة الأٜٗش لا ٣ضاٍ لاٝط ٓغ ٜٗب٣خ كصَ الإٜٗٔبس، ؽ٤ٖ  ػ٤ذ رؾزلَ ثٚ اُغبسربٕ ثٞسٓب ٝ

 ٓشرلؼبً. 

 ٣شرلغ ٓ٘طبدٙ ػب٤ُبً. ٝ ٣زلبءٍ ٖٓ ٣ط٤ش ٝ ٝ« لا رزؾون الأ٤٘ٓبد» رؾزشم ٝ ٓ٘بغ٤ذ رزٔضمّ ٝ
 ارا ًبٕ اُؼبئْ هبسثبً صـ٤شاً.  ٣Long Sapaoغ٠ٔ ٛزا اُؼ٤ذ أ٣عبً 

اُض٘بئ٤بد ك٢ ؽٔبٍ اُجلاد ك٢ ٛزٙ الأ٣بّ ٖٓ اُؼبّ، كؤَٛ ٛزٙ  ٣زضٝط اُؼذ٣ذ ٖٓ اُؾشًبء ٝ ٝ
 أُ٘طوخ ٓضاسػٕٞ أٝلاً. 

 

 ًَ اُزٗٞة.  ثب٥لاف ك٢ اُغٔبء ُِزخِص ٖٓ اُؾظ اُغ٤ئ ٝ Kom Loyرطِن ٓ٘بغ٤ذ 

 ًبٕ صٔخ ٓؼزوذ ثؤٕ أُ٘طبد اُز١ ٣وغ كٞم ٤ٌِٓخ أؽذْٛ ٣غِّْ ثؤٕ غجبع صبؽجٜب ع٤ئخ. ٝ

ثبد ٗٞػبً ٖٓ  ٝٛغٚ خصٞصبً ٓغ اغلام أػذاد ًج٤شح ٖٓ أُ٘بغ٤ذ، ٝ ٌُٖ ٛزا أُؼزوذ خقّ 

 Loyأُزؼخ ا٤ِ٤ُِخ أُشصؼّخ ثبُ٘غّٞ اُوش٣جخ. رؾزلَ رب٣لاٗذ ًَ ػبّ ثؤًضش ٖٓ ٜٓشعبٕ رشاص٢ ٝ

Krathong  اُغ٤ٔلاد ٝ ؽج٤ٚ ثصٞسح سائؼخ، ٓغ رغ٤٤ش ٓٞاًت اُٞسٝد ٝ« ٓ٘ظشا٤ٗخ»ٛٞ أًضشٛب 

 ٗٞاس اُز٢ رع٢ء اُغٔبء اُوش٣جخ. رشف الأ اُذ٣ٌٞساد اُزٛج٤خ ٝ

٣غؤُٕٞ اُصلؼ ػٖ  أُؼطشّح ثبُجخٞس ٝ ٣شعِٕٞ ثبهبد ػبئٔخ ٖٓ اُضٛٞس أُعبءح ثؾٔؼخ ٝ

اُغبُلخ ك٢ ؽٔبٍ رب٣ِ٘ذ، ٌِٓٔخ ؽوٍٞ الأسص « ٌِٓٔخ اُلاٗب»أخطبئْٜ، ٝاهغ عؾش١ لإعلاٍ 

 .ا٤ٗٞ٤ُِٔخ
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ك٢ ٓؼجذ ثٞرا اُضٓشد١ اُٞاهغ ك٢ هِت ثبٌٗٞى ث٤ٖ  رٌٖٔ أثشص ٓؼبُْ كٕ٘ٞ اُٜ٘ذعخ اُزب٣لاٗذ٣خ

اُز١ ٣ؼٌظ ٓض٣غبً ٖٓ اُٜ٘ذعخ اُزو٤ِذ٣خ  ، The Grand Palaceٝ«اُوصش اٌُج٤ش»أسعبء 

 ًلاع٤ٌ٤خ الأٝسٝث٤خ.  -ا٤ُ٘ٞ اُزب٣ِ٘ذ٣خ ٝ

ظ اُز١ أعّ « اُوصش اٌُج٤ش»رع٤ئٜب ٤ُلا. لا ثذ ٖٓ ص٣بسح  اُؼبصٔخ ٝ  رشصغّ أثشاعٚ اُضلاصخ اُزٛج٤خ

 رغ٤ٔخ ثبٌٗٞى اُؼبصٔخ اُغذ٣ذح ُِجلاد.  ٓغ اػزلاء أُِي سآب الأٍٝ اُؼشػ ٝ 6114ػبّ 

ٓؼجذ  لا ٣وزصش ٛزا اُوصش ػ٠ِ أُوش ا٢ٌُِٔ ٝصبلاد اُؼشػ، ثَ ٣زعٖٔ ٌٓبرت ؽ٤ٌٓٞخ ٝ ٝ

 ثٞرا اُضٓشد١. 

أُبغش ك٢ هبػبد الأخ٤ش رزجذٍّ ٓلاثظ ثٞرا صلاس ٓشاد ٝكن أُٞاعْ )اُص٤ق ٝأُٞعْ  ٝ

 ٝاُؾزبء(.

ّْ اًزؾبف ٓ٘ؾٞرخ ثٞرا اُضٓشد١ ٖٓ ؽغش اُغبد ػبّ   ك٢ ؽبٗؾ ٓب١.  6242ر

اُل٤ِخ  ِٓجغّخ ثبُخؾت اُذاًٖ ٝ أثشاط ٓشصؼّخ ثبُِئُئ ٝاُزٛت ٝ ك٤ِخ ٝ ٓغغٔبد أعطٞس٣خ ٝ

اُؾشة اُز٢ ؽّٜ٘ب  اُج٤عبء أُ٘وٞؽخ ػ٠ِ اُغذسإ، رغشد أُشاؽَ اُشئ٤غخ ٖٓ ربس٣خ رب٣لاٗذ ٝ

 اصش خطلٜب ػ٠ِ ٣ذ ِٓي لاٌٗب، ساكبٗب ػذٝ أٌُِٔخ.  ُِٔي سآب لإٗوبر صٝعزٚ ع٤زبا
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 «انًهكت ظٍسٌكٍج انُباحٍت...»فً أحضاٌ انفٍم 

الأ٣ٞسك٤ذا )ؽٌَ ٖٓ أؽٌبٍ اُطت اُجذ٣َ، ػِْ اُؾ٤بح( ػ٠ِ اُؼ٘بصش  ٣شرٌض اُطت اُص٢٘٤ ٝ

سثطٜب ثبُلصٍٞ  اُضلاصخ )اٌُبكب ٝاُج٤زب ٝاُلبرب( ك٢ عغْ الإٗغبٕ ٝأ٤ٔٛخ رٞاصٕ الأخلاغ  ا٤ٌُٗٞخ ٝ

 اُؾشاة اُذاكئ. اُطؼبّ ٝ ٝاُطبهخ ٝ

 ٓ٘طن الإسس الأخعش ٝاُؾ٤بح اُصذ٣وخ ُِطج٤ؼخ.« أٌُِخ ع٤ش٤ٌ٣ذ اُ٘جبر٤خ»هذ عذّدد ؽذ٣وخ  ٝ

ٔٞاسد اُطج٤ؼ٤خ ٝصاسح اُ ( BGOٝرؾذ سػب٣خ ٓ٘ظٔخ اُؾذائن اُ٘جبر٤خ ) 6004أٗؾئذ اُؾذ٣وخ ػبّ 

 ٝاُج٤ئخ. 

رٔزذ ػ٠ِ ٓغبؽخ أُق ٌٛزبس، أٛذاكٜب ٓغخّشح ُضساػخ اُضٛٞس  روغ ك٢ اه٤ِْ ؽبٗؾ ٓب١ ٝ

 اُصؾخ.  اُذساعبد اُ٘جبر٤خ ك٢ ٓغب٢ُ اُج٤ئخ ٝ اػذاد الأثؾبس ٝ اُزب٣لاٗذ٣خ ٝ

 أُشكشكخ.  اُلشاؽبد ؽ٤ش رزؾبثي اُجزلاد اُضٛش٣خ ٝ ٛ٘ب ؽوٍٞ اُضٗجن اُٞسد١ ٝ

 عٔبػبد. اُضٛٞس ػ٠ِ ؽٌَ ؽضٓبد ٝ ر٘جذ

صٗجن أُبء  ػبئلاد اُضٗغج٤َ ٝ اُ٘خ٤َ ٝ داخَ صٔب٢ٗ دك٤ئبد صعبع٤خ، رزؾٌَ ؿبثبد أُٞص ٝ
اُلص٤ِخ اُؾل٣ٞخ  ٝ Carnivorousاُ٘جبربد آًِخ اُؾؾشاد  اُؼٔلام اُؼبئْ ك٢ الأؽٞاض ٝ

Labiatae .)صؼزش ثش١ّ ٝٗؼ٘بع ٝخضا٠ٓ( 
 

 . Crassulaceaeٗجبد اُصؾشاء )اُصجبس( ٝأُخِذ٣خ  اُخ٘ؾبس ٝ الأٝس٤ًذ ٝاظبكخ ا٠ُ أصٛبس 
 

ٝا٠ُ ؽِجخ اُل٤ِخ اُز٢ ُؼجذ دٝساً ٜٓٔبً ك٢ ربس٣خ رب٣لاٗذ ؽ٤ش ًبٗذ رغبم ُؾٖ ؽشٝة ُٝؼجذ 
دٝساً اهزصبد٣بً ػجش اُوشٕٝ. ًٔب إٔ اُل٤َ الأث٤ط ٛٞ سٓض أٌُِٔخ ًٝبٕ ٓطجٞػبً ػ٠ِ اُؼِْ 

 .  6061خ ؽٔشاء ؽز٠ ػبّاُزب٣لاٗذ١ ثخِل٤

ًبٕ أُِٞى ٣ٔزطٕٞ اُل٤ِخ ُِؾشة، ٝهذ أٛذٟ أُِي سآب اُشاثغ ػذداً ٖٓ اُل٤ِخ ا٠ُ اُشئ٤ظ 
ُِٞلا٣بد أُزؾذح الأ٤ٓش٤ًخ( سؿْ إٔ ُوجٚ ًبٕ  69الأ٤ٓش٢ً ع٤ٔظ ث٤ًٞبٗبٕ )اُشئ٤ظ اٍ

Doughface  ! 
خ ًبُشعْ أٝ اُغخش٣خ أٝ رجبدٍ أُضاػ أٓب ا٤ُّٞ، كبُل٤ِخ ًبئ٘بد أ٤ُلخ ُذ٣ٜب ٜٓبساد ؿ٤ش ٓزٞهؼ

٣ٝشكّٚ ػٖ اُغ٤بّػ، ًزُي اُزشث٤ذ ػ٠ِ ًزق الإٗغبٕ ٝٓؼبٗوزٚ، ٝٛٞ الأٓش اُز١ هذ لا ٣ٌٕٞ 
 ٓؾجزاً أؽ٤بٗبً. ٌُٖ دٕٝ ؽي، ٛٞ ًبئٖ ُط٤ق ٝر٢ً ٣ِؼت ًشح اُوذّ ٝرجبع ُٞؽبرٚ هجَ إٔ رغق. 
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  انًاضً ..« يظه ت»بالأياٌ ححج شاَغ ياي: انًُصل حٍث انمهب ٌشعس 
 

اُخضائٖ، ثَ  أ٣وٞٗبد لا رٞظغ ك٢ اُج٤ٞد ثخغَ ك٢ اُضٝا٣ب ٝ رؾعش راًشح أٌُِٔخ ػجش رؾق ٝ
 ر٘وؼ اُغذسإ ثؤعِٞة ػصش١ ٝ ٓغزؾذصخ ًوطؼخ أصبس أعبع٤خ، ٝ رؼشض ثؤؽغبّ ًج٤شح ٝ

 سإ٣خ رشاص٤خ )ٝسم اُغذسإ(. 
 

 أُطجنّ ك٢ أُؼبثذ، رؾٌَ أُ٘بصٍ ٝ Busabokٓ٘وٞػ ثبُزٛت ثؤعِٞة  اُخؾت ٓط٢ِ ٝ
 رؾلٜب اؽ٤بء ُِٔبظ٢ ثؾٌَ ٜٗبئ٢.  أصبصٜب ٝ

 
 رِي اُز٢ ٣ٌٖٔ ؽشاإٛب ٖٓ أؽ٤بء ؽبٗؾ ٓب١ ؽ٤ش أٜٓش اُؾشك٤٤ٖ. 

 
 أُشر٣ٞخ ٖٓ ٜٗش ث٤٘ؾ. « صٛشح اُؾٔبٍ»ٛ٘ب ؽبٗؾ ٓب١ أُؼشٝكخ ؽؼج٤بً ثبعْ 

 
 ًِْ ػٖ ثبٌٗٞى.  199اُغٔبٍ اُطج٤ؼ٢ ُزب٣لاٗذ اُز٢ رجؼذ  ٢ٛ ا٣ُٜٞخ اُضوبك٤خ اُ٘و٤خّ ٝ

٢ٛ رؾزَ اُصذاسح  ، ٝ«لاٗب»ػ٠ِ ٣ذ أُِي ٓ٘ـشا١ ًؼبصٔخ ٌُِٔٔخ  6401رؤعغذ ػبّ 
 رب٣لاٗذ٣بً ثؾشكٜب ا٤ُذ٣ٝخ. 

أُص٘ؼّخ ٖٓ  اُضٛٞس ٝ اُلشاؽبد ٝ أُظلاد أُِٞٗخ أُ٘وٞؽخ ثبُؼصبك٤ش ٝ خصٞصبً الأعشاط ٝ
 اُغ٤شا٤ٓي.  اُلعخ ٝ اُخؾت ٝ اظبكخ ا٠ُ اُؾش٣ش ٝؽغش اُزٞد، 

 أ١ أٜٗب اُٞعٜخ اُزغٞمّ اُٜ٘بئ٤خ ُِغ٤بّػ ٜٝٓذ اُؾعبسح اُزب٣لاٗذ٣خ.
 

 Mandarinلاًزؾبف ٓذٟ رؼب٣ؼ اُلٕ٘ٞ اُزب٣لاٗذ٣خ ٓغ اُغٞاس لا ثذ ٖٓ الإهبٓخ ك٢ ك٘ذم ٝ
Oriental Dhara Dhevi ٝ لخ اُخؾج٤خ اُؼٔلاهخ. اُزؾ ك٢ ؽبٗؾ ٓب١، أُوش ا٢ٌُِٔ اُغبثن 

اُذٝس اُز١ ُؼجزٚ  ٛٞ ٣وصّ ؽٌب٣خ رب٣لاٗذ ٝ ٝهذ ٗضُذ ك٢ أؽذ أع٘ؾزٚ أ٤ٓشح ٣ِٝض اُشاؽِخ د٣بٗب. ٝ
 ك٢ اصشاء ؽعبساد آع٤ب اُغ٘ٞث٤خ اُؾشه٤خ. 

 
 اُغ٤بع٢ ٓ٘ؾٜب كشصخ اثزٌبس الأعب٤ُت اُل٤٘خ أُز٘ٞػخ ا٠ُ أثؼذ ؽذّ. كٔٞهؼٜب اُغـشاك٢ ٝ
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 بسشايت  الأزش انخاٌلاَدي يعحىق و
 

رعجػ ٓؼذٍّ ا٤ٌُُٞغزشٍٝ، ٢ٛ  ؽجخّ ٝاؽذح ٖٓ الأسص هذ رؼبُظ اُزغبػ٤ذ أكعَ ٖٓ اُجٞرًٞظ ٝ
 . Eؿ٤٘خ ثل٤زب٤ٖٓ  ٓؾبسثخ ُِغشغبٕ ٝ

 
 صٔخ ارغبٙ رب٣لاٗذ١ ُ٘وَ ؽجٞة الأسص ا٠ُ ػصش اُجٞدسح ٝاُجشؽبٓخ. 

 
هغٔبً ًج٤شاً ٖٓ اُجٞدسح اُزغ٤ِ٤ٔخ ك٢ الأعٞام ٓص٘غّ ٛ٘ب ر٘صٜش اُؾبعخ ثبُخطش خصٞصبً إٔ  ٝ

 اُؾو٤وخ ُٔبدح الأعجغزٞط )اُؾش٣ش اُصخش١(.  أُؼبُغخ ٝ« اُزِّن»ٖٓ ٓبدح 

 هذ ؽزّسد ٓ٘ظٔخ اُصؾخ اُؼب٤ُٔخ ٖٓ ٛزٙ أُبدح لأٜٗب رغجت ٓؾبًَ ك٢ اُغٜبص اُز٘لغ٢ ٝ ٝ
 ر٘ط١ٞ ػ٠ِ خطش الإصبثخ ثبُغشغبٕ. 

 ذ٣خ كجطؾٖ الأسص ص٘ؼذ ٛزٙ اُجٞدسح ثٔٞاصلبد ػب٤ُٔخ ٝصؾ٤خ. أُغزؾعشاد اُزب٣لاٗ

ًٔب أّٜٗب اثزٌشد ص٣ذ ٗخبُخ الأسص اُز١ ٣وِصّ خطش الإصبثخ ثؤٓشاض اُوِت، اظبكخ ا٠ُ اُصبثٕٞ 
 أُص٘غّ ٖٓ ؽ٤ِت الأسص ثذ٣لاً ٖٓ دٖٛ اُؾ٤ٞإ.

 الأعؼبس ؿ٤ش اُضبثزخ ُِٝزب٣لاٗذ٣ٖ رؼشضّ أُضاسػ٤ٖ لأصٓبد ٓوِوخ عشاء « ؽجخ اُؾ٤بح»الأسص، 
 ُؼَ ٛزا ٓب أسع٠ ٓؼبدُخ أُ٘بكغخ اُعبس٣خ ٓغ دٍٝ اُغٞاس ٝ اُل٤عبٕ ؿ٤ش أُٞع٢ٔ ٝ

 الاثزٌبس اُٞاكش = رغذ٣ذ.× ٓؾٌِخ + اُزٌُ٘ٞٞع٤ب 
 

اُطج٤ؼخ ثبؽشد خطٞرٜب الأ٠ُٝ ُلإٗوبر ٓغ ص٣ذ ٗخبُخ الأسص اُض٣ذ أُغزخشط ٖٓ اُجزٝس ٝاُوؾشح 
 ٛٞ ػ٠ِ ؽٌَ ثشؽبٓخ أ٣عبً.  أسص ا٤ُبع٤ٖٔ اُزب٣لاٗذ١ عٞدح، ٓزاهٚ سائغ ٝ اُذاخ٤ِخ لأًضش أٗٞاع

 
 ٣ؾز١ٞ ص٣ذ ٗخبُخ الأسص ػ٠ِ أُصبدس اُـزائ٤خ ا٥ر٤خ : 

 ٍاGamma-Oryzanol  أٌُبكؾخ ٤ٌُُِٞغزشٍٝ ك٢ اُذّ ٝاُزصِتّ اُؼص٤ذ١ ك٢ الأٝػ٤خ
 .Atherosclerosisاُذ٣ٞٓخ

  ٖك٤زب٤ٓE .أُعبد ُِزؤًغذ 
 Omega 3 ٝ اُعبثػ ُِذٝسح اُذ٣ٞٓخ اُغ٤ِٔخ. أُؾبسة ُخطش الإصبثخ ثذاء الأُضٛب٣ٔش 
 Omega 6.ُجؾشح ٓزؤُوخ ٝٗعشح : 
 Omega 9٣ؾز١ٞ ػ٠ِ ٓبدح ا٤ُِغ٤ض٤ٖ أُـز٣خ ُِذٓبؽ : 
  ٍاMelatonin.أُؼبُظ ُلأسم 

 

 

 


