
ا  وقا
ا : أوج
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أ وت  ا اأة

م، ؤه ا    ا  وقة ا ن 
ا و"  ل ا .م ا  ف نٔ  مٕا

  نا  ا  ت ا افا إن ر "ٔ
 ،ا ا ا   رض  ا  تا

.ة وأس أا ًٔب ا
،ت ا  أن  مٕا  ا  وق  أي
 ا  و "اء  ال"  ا، ر ا، أن

ً  مٕا    أن أي   دةا ا  
.ا   د    ثٕر واا 

 ه ات    أن اء   اة
 ؛ل ا  ٓا س، ووا ء أم اوا

.ا  ءل واا  ا
 ا  ا و ا- ا أو  - أن ك

ات   ار وإث ر ا  ٔن  اأي
ون  د ل  ه ات، و  ، و م

 ا   ا   ،  اا
ا  يدي اا و ،(ا ٕا ذا ) ثٕر واا
د وا  ٔوا ا  أن ا  ن ،اام ا

    ح د   توق وو ٕا 
.ا انٓ واا

ر ن اي أ اي ا ااف ارق  ا ام
  ات ا ا ٕس  اء ام ر ل
.(ٕا ٔا) ٔا   ا ا ٔ ر  
.و ا ره ا ا وا وا ر آا
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 اء    اا ر ل ر  أة
   ٔل اا  نٔ دا ٕا  ؛ لأوا

اء. و  ا ا  اا أن  ا ا أ اي
 أن  ا  ٕ ال واء. اأة ا  إ أن ن

، ٔا  ا ٓ ٕدي ا  -ٔا - ا 
  و اف أرد ا ؤ ر  ا  

ال ؤ. واء أ اأة  إ أن ن  د اة
 وقر إ    ٓء ا أو أي ،ٔا ا

.ٓا    ا  ي ه ا ا
 أة أن  ارٕل ا   ٔا  أة مٕم ا

 وا ٔم ت ا ٔو     أن
ٕا  ءٔا ا  د  دون بن ا  .د

ا  ،(ل واا ٕ ن ا ر)  و
ا ، ا  و  ، اأة ٕار اس ا اي

 ٔ   ءن أ   .ا ذ  ا ا
 را   ٕ ٔن ل، أوا  ا   ءٔا

اا اد   ال. و  ذ ا ٔ أن رن
ٔا   -و  ا - وذ .ا  

ث ات  آء
ل أا  ره تٔ ءأن ا  ءانٓ اا و
ا - م. وع ودة وروو   ٔه ا  
ٔا  ً ا  ٔ  ص ا  أن -و 
 ًو ار  ا  ا  وأن .ا  ء أا

 ن   و ،اب أوراء ا و 
.ا

 دد ا ا  أةق ا ت  ا ،ٔ
ة اه ا  . مٕء ا ا ا دا ا
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ا وراء    اح ا ا م،   أن
ارات  ا  أ أو ا ا  . وا

ٕا  ٔا ا ٔوا ٔ ة اأن ا  ا
  ا  ا ٔر ذر؛ لأ  دي إ ا ادي.

 ، ا ء وا ءل إا Mayo Clinic و و
،(ا  ةا  ءا  با) ان ا رت 
وا  أن (إ اء ب ا  د إ ال، وأن

  ..ب ءا ٕا ا    ا ة ك
 اء رج ال و ا  وت ال أً.. وى
ا  اء ت إ أة دات؛  ا  دة

ًٔا   ٔا  ءم ا  ،ًٔت. اا 
 ا أو ر ا ، أاد أة). وح ا أً أن

اات ا   ا ة اأة (أ واس، واع
ا، و إ ذ) ا  ه ات،    ارع

ت ا ٕب  اء ا ٔ ال.
و ا أن  اأة    وأ. ا  اء
 وا ، ا ر  ةا و ٔن ا  تا

ٕة، ؤا ٔا ،و  ا  ،ا   ر
ا ا  ان ن       .م

ٔا      ، ا ٔب ا  ر
ى  ار   و ، أو أو ا و  ؛

    ، .ن زو - ا ر- ٓا 
ر- ً سا  ء ،د افٔن أي إ ض اا

وء- وزه (و  ا وإ ا ٕون).
إن  ا ا د   دي     اء

ض ا وا لا  ًٔا   ،ٔ 
 ون ٔن   ن   إ ا  ،() ٔل أي
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و  ال ، و  اء ا ٔ رات
 رةل وارج ا ا   ل ٔرن ا 

 ا  ن   لا  ا  ،ا
ٔا و ٔا ذات را و  لا ٔا  انق ا

  .ًا أزق  ا  ٓ إم و ا  :ٔ أًا
  ا  .دل      دوة ال ا

و ، ٕء ا  ٔون ا  ،ٕا  نو
. ا و ة اا ٕ   ف

 
 

ار:

 أوج

:ت اا

ا--وقا#

  :ل أو       ورة  ا أو   أره.
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