
رسالة   المحبة
عطاء.. تطور ..تميزالعدد ) 244( ال�سنة الواحدة والع�شرون �أيلول 2015

كلمة العدد
ة بالأع�ضاء ت�صدرها ن�شرة داخليّة خا�صّ

جمعيّة الثقافة والتعليم الأرثوذك�سيّة
يوحنا 12.15  ) هذه و�صيتي �أن تحبوا بع�ضكم بع�ضاً كما �أحببتكم (

وتَفانٍ،  و�إخلا�صٍ  ب�أمانةٍ  مُعلمونا  يَحمِلُها  مُقد�سةٌ  رِ�سالةٌ  التعليمِ  رِ�سالةُ  بل  التعليمِ لا  رِ�سالةٌ، ومهنةُ  مهنةٍ  لِكلِّ 
ا لا وفيهِ من الميزاتِ وال�صفاتِ  ، ِمل وحَاملُ لاأمَانةِ ب�إ�ستحقاقٍ ومُ�ؤديها على الوجهِ المطلوبِ يت�صفُ بال�سموِّ والعلوِّ

التي ت�ؤهلهُ لذلك.
يُحيونَ  المعرفةِ،  وحَ  �صُر يبنونَ  العلمِ،  دُروبَ  يُنيرونَ  بِر�سالتِهم،  يَ�سمونَ  عَطائِهم،  بِفي�ضِ  الُمعلمون  يَت�ألقُ 

النفو�سَ وينمون العقولَ. دورُهُم في الُمجتمعِ عظيمٌ عِظم الم�س�ؤوليةِ التي تقعُ على كاهِلِهم.
الُمعلمُ كريٌم لا يكفُّ عن العطاءِ الجزيلِ، يجودُ بخبرات مار�سها وبعلومٍ ومعارف �إكت�سبها. له في التربيةِ �صدى 
ونجاحهم  لطلبته،  الهام  م�صدر  المعلم  �سلوكِهم.  وفي  �أخلاقِهم  في  �أبنائنا،  حياة  من  متعددة  جوانب  في  عميق 

وتفوقهم م�صدر �سروره وبهجته، �آمالهُ عظيمةٌ ويرى فيهم الُم�ستقبلَ الواعدَ.
لولا المعلم ما قر�أتُ كتاباً....  يوماً ولا كتبَ الحروف يراعي

لقاً.... وبعلمهِ �شقَّ الظلام �شُعاعي فبف�ضلهِ جزتُ الف�ضاءَ مُح
ُ،وجهودهُ  �أبنائنا م�ستمرُّ تقديرٍو�إمتنانٍ، ف�ضله على  المعلمَ كلَّ  ي�ستحقُ منا 

تُثمرُّ و�إهتمامُه يُزهرُ. ي�ستحقُ المعلمُ منزلةً رفيعةً في المجتمعِ، يُواكبُ 
عبر ال�سنين ق�ضاة ومحامي و�أطباء ومهند�سي الم�ستقبلِ، يُواكبُ �سنة 

وراء �سنةٍ وزراء ونُوّاب و�أعيان الم�ستقبلِ ... نقفُ له �إحتراماً، 
نرفعُ له القبعةَ �إكباراً. 

بِحقِهِ،  الوفاءِ  من  ال�شكرِّ  عباراتُ  تكفي  لا  المعلمِ  يومِ  في 
ال�صحةِ  بدوامِ  عليه  يُنعمَ  �أن  القديرِ  من  دُعاءنا ورجاءُنا 

والعافيةِ.
                                » وكلُّ عامٍ ومعلمونا ب�ألف خير«

في يومِ المعلمِ
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عيد الصليب 
الكريم المُحييّ

14 �أيلول �شرقي / 27 �أيلول غربي
ي�سوع  الرّبّ  ج�سد  وهي  الم�ؤمنين  جماعة  هي  الكني�سة 
الكني�سة  ت�ألمت  القيامة  قبل  الم�سيح  ت�ألم  وكما  الم�سيح، 
لها  ت�صبح  �أن  قبل  الا�ضطهادات  من  الكثير  وعانت 

حرية الحركة والتب�شير في العالم.
قبل مجيء القدي�س ق�سطنطين الملك كانت الكني�سة تعاني 
ب�أنه  يعترف  من  كل  كان  حيث  عظيم،  ا�ضطهاد  من 
ان�شقت  عندما  لكن  للإ�ست�شهاد.  نف�سه  يعر�ض  م�سيحيّ 
لاإمبراطورية �أ�صبح الملك ق�سطنطين ملكًا على الجزء 
لكنَّه  خ�صومه،  حاربه  حيث  للإمبراطورية  الغربي 
هيلانة.  القدي�سة  الم�ؤمنة  �أمه  ب�صلوات  عليهم  انت�صر 
�أب�صَر  الحرب  في  خ�صومه  واجهة  ِمل ي�ستعدُ  كان  وفيما 
في ال�سماءِ علامة ال�صليب في هيئةٍ نورانيّةٍ مع عبارة 
»بهذه العلامة تنت�صر«.  ف�أتخذ ال�صليب �شِعاراً ورفعه 
معاهدة  في  لذلك  به.  و�أنت�صَر  جي�شهِ  بيارقِ  على 
ميلانو عام 313 �أمر الملك العظيم ق�سطنطين �أن يوقف 
الم�سيحي  الدين  �أن  و�أعلن  الم�سيحيين،  �ضد  الا�ضطهاد 
الم�سيحيون  �أخذ  عندها  الدولة.  في  به  م�سموح  دين 
فقررت  فوقها.  ال�صلبان  ويرفعون  الكنائ�س  يبنون 
حيث  المكرم،  ال�صليب  عن  تبحث  �أن  هيلانة  القدي�سة 
و�صلت �إلى القد�س وطلبت من البطريرك لاأور�شليمي 
�إلى �صليبه.  الرّبّ  ير�شدها  ي�صلي كي  �أن  مكاريو�س 
�أر�شدها البطريرك �إلى رجل يهودي خبير بالأحداث 
ثلاثة  وجدَّ  الم�ضني  الحفر  جهود  وبعد  التاريخيّة، 
�صلبان في مكان خرب مليء بالقمامة والتراب، لكنَّ 
الريحان كان يغطي تلك المنطقة )وذلك لأن اليهود بعد 
القبر المقد�س والوثنيون بنوا معبد  قيامة الرب ردموا 
الزهرة )فينو�س( على الجلجلة(. قامت القدي�سة هيلانه  
ال�شعب  تحث  حتى  المكان  في  الذهب  من  قطع  بدفن 
وبعد  الذهب.  عن  بحثاً  القمامة  وتنظيف  الحفر  على 
�إخراج ال�صلبان طلبت القدي�سة هيلانة من البطريرك 
�صليب  لاإله  الرّب  يظهر  كي  ي�صلي  �أن  مكاريو�س 
لاأول  ال�صليب  وو�ضعوا  بمري�ضة  ف�أتوا  الم�سيح، 

والثاني عليها فلم ت�شفى ولكن عندما و�ضعوا ال�صليب 
بميت  �أتوا  وللت�أكد  الحال.  في  �شفيت  عليها  الثالث 
يقم ولكن  فلم  لاأول والثاني  ال�صليب  وو�ضعوه على 
عندما و�ضعوه على ال�صليب الثالث قام، فت�أكدوا من 
�أن ال�صليب الذي �شفى المري�ضة و�أقام الميت هو نف�سه 
ورفع  مكاريو�س  البطريرك  فقام  الم�سيح.  �صليب 
من  كان  فما  ال�شعب،  به  مُباركًا  يديه  بكلتا  ال�صليب 

ال�شعب �إلا �أن �صرخ ب�صوت واحد »يارب �إرحم«.
الكني�سة  �أقامت  الُمحيي  الكريم  ال�صليب  على  العثور  بعد 
الملكة  و�أخبرت  الاحتفالات  وبد�أت  لله  ال�شكر  �صلوات 
كل  ر�أ�س  على  ناراَ  �أ�شعلت  ب�أن  ق�سطنطين  ابنها  هيلانه 
جبل �إلى �أن و�صل الخبر �إلى �أبنها في الق�سطنطينية. وبعد 

تلك لاأحداث قامت القدي�سة هيلانه ببناء كني�سة القيامة.
واحتلوا  الم�سيحيين  على  الفر�س  انت�صر  614م  عام  في 
معهم.  ال�صليب  و�أخذوا  اليهود  بم�ساعدة  القد�س  مدينة 
قُتِلَ عندها �أكثر من �ستين �ألف م�سيحي. وفي عام 629م 
المحييّ  ال�صليب  الفر�س وحمل  الملك هرقل على  انت�صر 
و�أعاده �إلى كني�سة القيامة، وكان هذا في 14�أيلول �شرقي 
/ 27�أيلول غربي. لذلك يعتبر يوم عيد ال�صليب الكريم 

يوم �صوم انقطاعي �إحياءً لذكرى ا�ست�شهاد الم�سيحيين.
بالم�سيحِ  فَنَكرزُ  نَحْنُ  �أَما   « بول�س  القدي�س  يقول  وكما 
)1كور1:  لليونانيِّيَن«  وجهالةً  لليهودِ  ا  �شَكًّ م�صلوبًا، 
ا » �أمَا �أنا فحا�شى لي �أن �أفتخرَ  23-24( ويقولُ �أي�ضً
ا  نا ي�سوع الم�سيح« )غلا 14:6(. و�أي�ضً �إلا ب�صليبِ رَبَّ
عِندنا  ا  �أمَّ جهالةٌ،  الهالكيَن  عندَ  ليبِ  ال�صَّ كَلِمةَ  »ف�إنَّ 

نَحنُ الُمخل�صيَن فهي قدرَةُ اللهِ » )1كور 18:1(.
يعلمنا ال�صليب ال�شجاعة، فال�شهداء لاأبرار والقدي�سون 
الم�سيحيّة  حياتهم  عي�شهم  في  ال�شجاعة  هذه  عن  عبروا 
كُلٌ منهم �صليبهُ وارتفعَ عليهِ كما  ببطولة حيث حملَّ 

ارتفعَ ال�سيدّ.
الُمعد  المجد  �إلى  متطلعين  �أكتافنا  على  ال�صليب  لنحمل 
لنا من الرّب ومواجهين كل التحديات وال�صعوبات، 
ولا نفتخرنَّ �إلا ب�صليب الم�سيح الّذي يليقُ به كل المجد 

�إلى لاأبد. 
طروبارية عيد ال�صليب

»خل�ص يارب �شعبك وبارك ميراثك، وامنح ملوكنا 
�صليبك  بقوة  و�أحفظ  البربر،  على  الغلبة  الم�ؤمنين 

جميع المخت�صين بك«
لجنة مدار�س الأحد
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قامت مجموعة من الاردنيين لاأرثوذك�س بزيارة 
�سياحية الى جمهورية رو�سيا لاإتحادية في الفترة 
ما بين 22-2015/9/29 ، زارت خلالها العديد 
في  والدينية  الثقافية  والم�ؤ�س�سات  المتاحف  من 

مدينتي �سانت بطر�س بيرغ ومو�سكو.
  �شملت الجولة زيارة مجمع الكرملين وعدداً من 
المتاحف والكنائ�س التاريخية في العا�صمة مو�سكو، 
والعديد  لاأرميتاج  متحف  المجموعة  زارت  كما 
�سانت  التاريخية في مدينة  الق�صور والكنائ�س  من 

بطر�س بيرغ.
 وقد تركت هذه الزيارات �إنطباعاً لدى المجموعة 
حول عظمة رو�سيا وعراقة تاريخها في المجالات 
له ح�ضارة ممتدة  كبلد  والفنية  الثقافية والعمرانية 

في عمق التاريخ .
المجموعة  من  وفد  اجتمع  الزيارة  هذه  وخلال 
الثقافية  المدني  المجتمع  م�ؤ�س�سات  عن  ممثلين  مع 
في  وال�شبابية  والاجتماعية  والبحثية  والتعليمية 
المدينتين ،ا لذين �أ�شادوا بالدور الكبير الذي تقوم 

فعاليات أرثوذكسية أردنية تزور جمهورية روسيا الإتحادية
�إ�ست�ضافة  في  الها�شمية  لاأردنية  المملكة  حكومة  به 
و�إيواء اللاجئين ال�سوريين ، كما �أ�شادوا بالرعاية 
لاإ�سلامية  للمقد�سات  والفعالة  الم�ستمرة  الملكية 
والم�سيحية في القد�س  ، وب�أجواء لاأمن والا�ستقرار 
�أبناء  بها  يتمتع  التي  العامة  �إلىا لحريات  �إ�ضافة 

ال�شعب لاأردني في ظل القيادة الها�شمية. 
التي  الرو�سية  ال�شخ�صيات  �أ�شادت  اللقاء  خلال  و 
التي  الرفيعة  العلاقات  بم�ستوى  الوفد  ا�ستقبلت 
ال�سيا�سي ولاإقت�صادي  وبالتعاون  القيادتين  تربط 
الم�س�ؤولين  وب�إنطباع  ال�صديقين  البلدين  بين  المميز 
الملك  جلالة  عن  لاإتحادية  رو�سيا  في  وال�شعب 
عبد الله الثاني  خلال زياراته  المتكررة لمو�سكو، 
المتميز كرجل �سلام معتدل ،  الدولي  وبح�ضوره 

حري�ص على  تطور ونه�ضة لاأردن .
وي�شار �إلى �أن المجموعة حظيت ب�إ�ستقبال حار من 
قبل من التقتهم من الجانب الرو�سي والذين �أبدوا 
الزيارات والتعاون في كل  الرغبة الجادة بتبادل 

ما من ��شأنه م�صلحة ال�شعبين ال�صديقين.
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الثقافة  �أقامت جمعية  �أمل حداد  ال�سيدة  اليا�س نينو وبح�ضور مقرر لجنة مدار�س لاأحد  ال�سيد  تحت رعاية 
والتعليم لاأرثوذك�سية تجمعاً روحياً في مركز عنجرة ب�إ�اشرفهم و�إطلاق »جائزة اليا�س نينو« لاأولى لفئة 
– ينبوع الحياة   لاأعمار لاإعدادي والثانوي التي ت�ضمنت �أجزاء محددة من كتاب »حياة ال�سيدة العذراء 
�أبو ن�صير،  التاج، جر�ش،  التالية: عنجرة، جبل  اليا�س نينو«, حيث �شارك فيها كل من المراكز  ت�أليف 
ال�صريح، ماركا، الوهادنة، �صافوط, ومركز ال�شمي�ساني.  وكان عدد الم�شاركين ثمانين طالباً وع�شرين 

خادماً وقد ت�ضمن الن�شاط الفعاليات التالية:  
لاأب  قد�س  الكني�سة  راعي  من  ترحيب  كلمة   • والغداء  الفطور  وجبتي   • لاإلهي   بالقدا�س  الم�شاركة   •

مت على مرحلتين: جرا�سيمو�س طا�شمان  • كلمة راعي الحفل ال�سيد اليا�س نينو  • الم�سابقة وقد نُظِّ
المرحلة الأولى: على الم�ستوى الفردي وكانت عبارة عن �أ�سئلة �إن�شائية وعددها ع�شرة.

كان الفائزون بالمراكز الأولى الثلاثة على النحو الآتي :
1- الفائز بالمركز لاأول: مرح عوني �أيوب )مركز عنجرة(.

2-الفائز بالمركز الثاني: فكتوريا الجلدة )مركز جبل التاج(.
3-الفائزان بالمركز الثالث )بالت�ساوي(: ميليا حداد )مركز جبل التاج( و �سيلينا عدنان �أيوب )مركز عنجرة(.

المرحلة الثانية: على م�ستوى المراكز وكانت عبارة عن �أ�سئلة مو�ضوعية وعددها ع�شرون �س�ؤالًا.
كانت المراكز الثلاثة الأولى الفائزة كالتالي :

1- المركز لاأول: مركز عنجرة 
2- المركز الثاني: مركز ماركا 

3- المركز الثالث: مركز ال�شمي�ساني
وفي نهاية الحفل قام راعي الاحتفال بتوزيع الهدايا على الفائزين بالم�سابقة وهدايا ت�شجيعية لجميع الم�شاركين, 

م مركز عنجرة هدية تذكارية لل�سيد اليا�س نينو. كما قدًّ

لجنة مدارس الأحد تقيم مسابقة الياس نينو للتربية 
الروحية في عنجرة
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برعاية رئي�س الهيئة الادارية لجمعية الثقافة والتعليم لاأرثوذك�سية الدكتور اح�سان حمارنة وبح�ضور مدير 
المدر�سة لاأ�ستاذ مو�سى ناجي �شعبان نظم ق�سم التربية الريا�ضية البطولة ال�سنوية في ال�سباحة لطلبة المدر�سة 

وبم�شاركة وا�سعة من طلبة مدر�ستي ال�شمي�ساني ولاأ�شرفية وبح�ضور �أولياء لاأمور.
�ساعد في تحكيم ال�سباقات من�سق لاأن�شطة ع�صام خوري ومعلمو التربية الريا�ضية خالد دخل الله، خالد 

عادل، مروة الطوال، جوليانا حداد، ريم مزاهرة، محمد ال�شعلان ومعن مزاهرة.
وفي الختام قدم راعي البطولة الميداليات على الفائزين وهدايا تذكارية للمعلمين .�أ�شرف على تنظيم البطولة 

من�سق التربية الريا�ضية لاأ�ستاذ �أيوب بطار�سة.

�شارك فريق لاأيدي الواعدة في المدر�سة بم�ؤتمر لاأيدي الواعدة الحادي ع�شر والذي �أقيم في المخيم الدائم 
لل�شبيبة الم�سيحية في غمدان يومي ال�سبت ولاأحد 5-2015/9/6 وبعنوان » �أنا لوطني«, حيث ا�شتمل الم�ؤتمر 
على عدد من المحا�اضرت ولاأعمال التطوعية. وفي نهاية الم�ؤتمر �سلمت �صاحبة ال�سمو الملكي لاأميرة عالية 

الطباع حفظها الله ال�شهادات على الم�شاركين وعددهم 15 طالباً وطالبة.

بطولة السباحة السنوية

مؤتمر الأيدي الواعدة الحادي عشر
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�شرح القدا�س الالهي
 Focusجروب فوك�س  مجموعة  قامت 
والتعليم  الثقافة  لجمعية  التابعة   Group
�شرح  لن�شاط  الثاني  بتجمعها  الارثوذك�سية 
القدا�س الالهي ب�إ�ست�ضافة قد�س لاأر�شمنديت 
خري�ستوفورو�س  رئي�س دير ينبوع الحياة 
يوم  ال�شامي  جبران  المهند�س  منزل  في 
�شخ�صاً   ٣٦ بتجميع   2015/8/8 ال�سبت 
من �صبايا و�شباب الرعية وال�شبيبات وعند 
للأ�سئلة  المجال  لاأب  فتح  المحا�ضرة  انتهاء 

نظمت مجموعة فوك�س Focus Group التابعة لجمعية الثقافة والتعليم الارثوذك�سية بطولة فوك�س الاولى 
/ لاأرثوذك�سي  بالنادي  الخما�سية  القدم  لكرة  الخارجية  الملاعب  القدم على  لاأرثوذك�سي في كرة  لل�شباب 

م�ساءًا بم�شاركة ١٨  ما بين ٥-٩  بالفترة  الجمعة ٢٠١٥/٩/١٨ و٢٠١٥/١٠/٢  يومي  مدار  عبدون على 
فريقاً من �أنحاء المملكة كافة.

ابتد�أت البطولة بحفل افتتاح ، يتقدمه �صورة جلالة الملك المعظم حفظه الله ورعاه ،فالعلم لاأردني ثم علم 
الجمعية فدخول الك�شافة وا�ستعرا�ض الفرق ال١٨ الم�شاركة، 

ابتد�أ الافتتاح بعزف ال�سلام الملكي من قبل ك�شافة ومر�شدات عمان ثم كلمة لمنظمة البطولة م�س�ؤولة مجموعة 
فوك�س ال�سيدة �سهى ال�شامي،ذكرت �أهداف المجموعة ومنها تقديم خدمات لابناء الرعية والعمل على نه�ضة 
الكني�سة وت�شجيع ال�شباب على لاأن�شطة الريا�ضية والاجتماعية في ربوع بلدنا الغالي تحت الرعاية الها�شمية 

�أدامها الله.
وذكرت لاأن�شطة التي تم تنفيذها على ار�ض الواقع من قبل المجموعة والان�شطة الم�ستقبلية التي ن�صبو الى 

تنفيذها بالم�ستقبل.
ثم طلبت من المهند�س �إميل غوري �أمين �سر جمعية الثقافة والتعليم الارثوذك�سية راعية الحفل ب�إطلاق �إ�شارة 

البداية.
وفي نهاية  اليوم تم ت�أهيل ٨ فرق للدوري النهائي

والذين �سيلعبون ب ٢/١٠ ال�ساعة ال ٥
�شباب الح�صن + �شبابالزرقاء

�شبيبة مرج الحمام+�شبيبة عجلون
�شبيبة جر�ش+ ك�شافة �صويفية

�شبيبة ابو ن�صير +�شبيبة عنجرة
وبالنهاية �سيكون هنالك حفل ختام في تمام ال�ساعة ٨

Focus Group فوكس جروب

بطولة فوكس للشباب الأرثوذكس لكرة القدم

لاأ�سئلة وطلبهم تكرار  العديد من  تفاعلهم وطرحهم  اهتمامهم من خلال  ال�شباب  والا�ستف�سارات ،و�أبدى 
هذه التجمعات.
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لاأطفال  على  الحلوى  بتوزيع  العيد  خروف  وقام  المبارك  لاأ�ضحى  بعيد  بالاحتفال  الرو�ضة  �أطفال  قام 
والتقاط �صورة جماعية لكل مجموعة.

بمنا�سبة احتفالات المملكة  ب�أ�سبوع الطفل العربي �أقامت الرو�ضة احتفالًا �شارك فيه لاأطفال بارتداء الملاب�س 
ال�شعبية  الم�أكولات والم�شروبات  التذكارية وتناول  العربية و�أخذ ال�صور  العربية و�أداء لاأنا�شيد والدبكات 

يوم الخمي�س2015/10/1.
قامت جميع مجموعات الرو�ضة بزيارة ترفيهية �إلى ال�سيرك الرو�سي الاثنين 2015/10/12.

فاز الطلبة التالية �أ�سما�ؤهم في بطولة مديرية عمان لاأولى بكرة الطاولة للمرحلة لاأ�سا�سية الدنيا وهم:
واليا�س  قاقي�ش  ب�شار  �سيف  فردي.الطالبان  لاأول  المركز  على  وح�صل  �ساعاتي  عي�سى  راجي  الطالب 

اح�سان عنكي ح�صلا على المركز لاأول زوجي.
رافق الطلبة �أثناء البطولة لاأ�ستاذ معن مزاهرة ومن�سق التربية الريا�ضية �أيوب بطار�سة.

وا�سقبل مدير المدر�سة الطلبة الفائزين و�شكرهم على الانجاز.

بطولة مديرية عمان الأولى بكرة الطاولة
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حقائق �صحية للخ�ضار والفواكة
 . يومي�آ  والفواكة  الخ�ضار  ي�أكل  النا�س  معظم 
وكانت جزءاً من نظامنا الغذائي منذ  فجر التاريخ. 
ن�أكلها  نيئة، مطهوة، مفرزة ون�شرب ع�صائرها 
ن�أكله.  الذي  الطعام  �أنواع  جميع  الى  ون�ضيفها 
الخ�ضار  عن  نجهلها  حقائق  هنالك  فان  هذا  ومع 

والفاكهة يمكن �أن تكون مفيدة ومهمة للمعرفة :
• لا تتناول الجريب فروت مع لاأدوية :

ان فاكهة الجريب فروت من �ضمن الفواكه لاأكثر 
افادة للج�سم, مع �أنها قد تكون م�ؤذية عند �أخذها مع 

بع�ض لاأدوية، ك�أدوية ال�ضغط والكول�سترول.
فعل  ردة  تعمل  فروت  الجريب  في  الكيماوية  المواد 
م�ؤذية مع الكيماويات داخل لاأدوية , يمكن �أن ت�ؤدي 
لاأدوية  ت�أخذ  كنت  اذا   . الموت  الى   ) الله  �سمح  لا   (
الطبيب  ا�ست�شارة  �ضرورة  الى  انتبه   , منتظم  ب�شكل 

قبل �شرب �أو �أكل �أي كمية من الجريب فروت .
• الخ�ضار والفاكهة تحتوي على كثير من لاألياف:
 , منتظمة  لاأمعاء  حركة  تجعل  لاألياف  وجود 
ت�ساعد على خف�ض الكول�ستيرول , �ضبط ال�سكر في 
الدم، وتجعلك ت�شعر بامتلاء المعدة لفترة �أطول. 
حتى لو لم تكن محتاج�آ الى الفيتامينات ف�إن المعادن 
والفواكه  الخ�ضار  في  لاأخرى  المفيدة  والعنا�صر 

تبقى لاأف�ضل ل�صحة لاإن�سان. 
• ق�شور الخ�ضار والفواكه هي لاأف�ضل عادة :

في كثير من الخ�ضار والفواكه  كالجزر , التفاح 
, الخيار , فان ن�سبة عالية من المغذيات موجودة 
في الق�شرة . فعندما تق�شرها ف�أنت ت�ستغني عن فوائد 
الخ�ضار  غ�سل  �ضرورة  الى  انتبه  لكن   . مغذية 

والفواكه جيد�آ بالماء قبل �أكلها.
• �ألموز فاكهة مده�شة :

الفاكهة  هذه  عن  نجهلها  كنا  ت�صدق  لا  حقيقتان 
اللذيذة )م�صدر البوتا�سيوم والفيتامينات( وهي:

الى  �أولآ : ان الموز من ف�صيلة لاأع�شاب وتنتمي 

ألمعلوماتية من 
صفحات الأنترنت

�إختارها:  المهند�س 
جابي فريد عو�ض

كالنعنع  النباتية  العائلة  نف�س 
والريحان .

 ,  1950 العام  في   : ثاني�آ 
معظم �أ�صناف الموز في العالم 
مر�ض  ت�أثير  بفعل  انقر�ضت 
المباع  الموز  معظم  باناما. 
من  هو  اليوم  العالم  حول 

الن�سل   لاأ�سيوي والذي نجا من ت�أثير المر�ض.
• �أكل الخ�ضار والفواكه لا ي�ؤثر على الوزن :

جميع الخ�ضار والفواكه قليلة ال�سعرات الحرارية, 
بتناولها  التغذية  وخبراء  لاأطباء  ين�صح  لذلك 
الخ�ضار  تناول  ان  )�سناك(.  خفيفة  كوجبات 
والفواكه بكميات مهما كانت كبيرة فانها لا تتراكم 
في الج�سم, لكن هنالك بع�ض الفواكه التي تحتوي 

على كميات كبيرة من ال�سكر , فلا تكثر منها .
• البروكلي يحتوي على بروتينات �أكثر من قطعة 
�ستيك اللحم من غير دهون م�شبعة وكول�ستيرول. 
لذا،  ت�ستطيع �أخذ احتياجاتك من البروتين مع �أقل 

عر�ضة لأمرا�ض القلب .
لذلك فاذا �أردت تقوية ع�ضلاتك , فان البروكلي 

هو الطعام المنا�سب لذلك.
• �أكثر الخ�ضار كره�آ لدى النا�س �أف�ضلها غذائي�آ:

�أو   )  Brussels sprouts( القزمي  الملفوف 
لاأقل  الخ�ضار  عر�ش  على  يتربع   , القرنبيط 
ا�ستمتاع�آ عند ال�صغار وبع�ض الكبار �أي��ضآ. وذلك 
لطعمه المر ورائحته الكريهة. لكنها من بين �أح�سن 

الخ�ضار تغذية على لاأطلاق.
و�سعرات  كول�ستيرول  �أو  دهون  على  يحتوي  لا 
الفيتامينات  من  كثير  على  ويحتوي  حرارية. 
والمعادن . ومن المعيب �أن تكون له هذه ال�صفات 

الح�سنة التي لا ت�ستطيع �أن تح�سن في المذاق �شيئ�آ.
• ق�شر البرتقال مده�ش للغاية :

�أن  يمكن  الفاكهة  ق�شور  بع�ض  ب�أن  �سابقاً  ذكرنا 
تكون مفيدة �أكثر من الفاكهة نف�سها .يحتوي ق�شر 
الفاكهة  في   الموجودة  لاألياف  �أمثال   4 البرتقال 
�أكثر  لاأك�سدة  �ضد  مواد  �أي��ضآ  ويحتوي   , نف�سها 
بكثير من قلب البرتقالة. العقبة الوحيدة هي ايجاد 
ا�ضافته  �أو  تجفيفه  بعد  �أكله  لأكلها.يمكن  طريقة 

للحلويات �أو خلطه مع الزبادي والع�صائر .
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ال�شباب  وي�صيب  الجن�سين 
المتقدمين  من  �أكثر  وال�صغار 

بالعمر.
�إ�ستمرار  يعر�ض  الم�ضاعفات:قد 
المينا  وخا�صة  لاأ�سنان  الحالة 
ال�سن  كك�سر  بالغة  �أ�اضرر  الى 
قد  كما  وتفتته,  تاكله  او  المينا  او 
يودي الى تخلخل الا�سنان و الى 

الدكتور
عودة ال�سلمان

صرير الاسنان
الفكين  في  الا�سنان  بطبق  �إرادية  لا  �شد  حركة    
على بع�ضهما البع�ض او احتكاكها ببع�ضها البع�ض 
الا�سنان.  ي�سمى ب�صرير  ب�شدة مما يحدث  �صوتا 
يحدث ال�صرير �أو هذا ال�صوت �أثناء النوم، ولكن 
قد يحدث اثناء النهارعند البع�ض وهم م�ستيقظون 
بق�ضم  يقومون  الذين  الا�شخا�ص  �أولئك  وخا�صة 
و�أ�صابع اليد. وتبلغ ن�سبة �صرير الا�سنان حوالي  

8 – 20 %  من النا�س.
الا�سباب: هناك عدة ا�سباب ل�صرير الا�سنان. 

1- ا�سباب ع�ضوية ك�أمرا�ض اللثة وعدم توازن 
الفكين  في  ت�شوهات  �أو  الفكين  بين  لاأ�سنان 
ال�سنية والتاج والج�سور  والا�سنان مثل الح�شوات 

غير الملائمة في الا�سنان.
2- العامل النف�سي وهو العامل الا�سا�سي مثل :-

الامرا�ض   – ب  الع�صبي   وال�ضغط  الاجهاد   – ا 
الم�شاعرالمكبوتة   – ج-  والحادة   المزمنة  النف�سية 
القلق  مثل  اليومية  الحياة  وم�شاكل  والمخاوف 
الكحول  على  لاإدمان   – د  والألم   والاحباط 
والمخدرات و�إ�ستهلاك كميات عالية من النيكوتين 
 – و  كال�شخير   النوم  – �إ�ضطرابات  ه  والكافيين  

ال�صداع الن�صفي �أو ال�شقيقة
3 – العامل الوراثي  حيث يلعب دورا هاما وهو 
�أكثر �شيوعاً  لدى الطفل الذي يعاني �أحد والديه من 

م�شكلة ال�صرير.
�أن  لاأحيان  من  الكثير  في  يلاحظ   : الاعرا�ض 
حدوث  يدرك  لا  بال�صرير  الم�صاب  ال�شخ�ص 
لاإن�سان  ي�شعر  الوقت  مع  ولكن  معه،  ال�صرير 
تناول  عند  وذلك  الفكين  حركة  �أثناء  بالألم 
�ساخنة،  �أم  كانت  باردة  والم�شروبات  الم�أكولات 
وعند تناول الحلويات والحوام�ض  وحيث ي�شعر 
امام   ال�صدغي وخا�صة  المف�صل  بال�صداع والم في 
فتحة الاذن, و�ألم ع�ضلات الم�ضغ عند زاوية الفك 
لاأ�سفل, و�أحيانا �سماع �صوت فرقعة عند فتح الفم 
و�إغلاقه,  وقد يجد �صعوبة في فتح الفم و�إغلاقه,  
وقد ي�صاحب ذلك �آلام مبهمة في الر�أ�س والرقبة.

كلا  في  لاأ�سنان  �صرير  لاإ�ضطراب  هذا  يحدث 

�آلام مزمنة في ع�ضلات الوجه والرقبة والكتف. 
وقد ي�صاحب ذلك طنين الاذن ومعاناة كبيرة في 
قد  كما  ال�صدغي ومحدودية حركته   الفك  مف�صل 
اختلالات  الى  النادرة  الحالات  بع�ض  في  ي�ؤدي 

في الر�ؤيا
العلاج: تتنوع و�سائل المعالجة كالآتي:

1- في العيادة ال�سنية, حيث يقوم طبيب الا�سنان 
�أمرا�ض  و�أية  والت�شوهات  الح�شوات   بمعالجة 
واختلالات �سنية, وكذلك الج�سور غير الملائمة,  
ابعاد  على  تعمل  �سنية  جبيرة  الطبيب  ي�صف  وقد 
الفك العلوي عن الفك ال�سفلي حيث تمنع الاحتكاك 
بين  بو�ضعها  المري�ض  يقوم  حيث  الا�سنان  بين 

الفكين اثناء النوم.
النف�سي, وذلك للعمل على   2- في  عيادة الطب 
وتعليم  والنف�سي  الع�صبي  التوتر  من  التخل�ص 
وذلك  الا�سترخاء,  وا�ساليب  تقنيات  المري�ض 
و�ضغوط  والاجتماعية  النف�سية  ال�ضغوط  بتخفيف 
بالعلاج  النف�سي  والتوتر  القلق  ومعالجة  العمل 

الدوائي.
 3 – العمل على تجنب تناول وتعاطي المخدرات او 
الكحول والتخفيف من تعاطي النيكوتين والكافيين.
مراحل  من  مرحلة  �أي  في  ال�صرير  يحدث  قد 
والثانية  الاولى  المراحل  في  يزيد  ولكن  النوم, 
ويقل في المراحل الثالثة والرابعة وكذلك في النوم 

العميق.
لا يدرك معظم الم�صابين ولا ي�شعرون بالأ�سباب 
مرحلة  او  فترة  في  الا  تح�صل  التي  ولاأعرا�ض 
متاخرة, واكثر الحالات تكت�شف �صدفة في عيادة 
او  الروتيني   الفح�ص  خلال  من  الا�سنان  طب 
الغرفة  في  للم�صاب  المرافق  ال�شخ�ص  طريق  عن 
كالزوجة او الاخ او الوالدين او زميلة في العمل.
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أعضاء اللجنة الثقافية

يحكى انه كان يوجد رجل يعي�ش في الولايات المتحدة 
حالته  ان  لدرجة  جدا  فقيرا  كان  قد  و  لاأمريكية 
�أحد لاأيام خطرت  يرثى لها من �شدة الفقر. و في 
كانت  بل  عادية  فكرة  تكن  لم  لكن  و   , فكرة  بباله 
فكرة مل�ؤها الدهاء و المكر و التي من ��شأنها �أن تغير 
حياته و تقلبها ر�أ�سا على عقب. فقد قرر ان ي�ضع في 
�أن  �أردت  »�إن  فيه  اعلانا جاء  الامريكيه  ال�صحف 
تكون ثريا ف�أر�سل دولارا واحدا فقط �إلى �صندوق 
تكون  و�سوف   , رقم:............  البريد 

»القانون لا يحمي 
المغفلين«

اختارتها: �سيتا غاوي

ثريا.« فبد�أ الملايين من النا�س 
يتوافدون  بالثراء  الطامحين 
�إلى  واحدا  دولارا  وير�سلون 
�إلا  هي  فما  البريد،  �صندوق 
من  الملايين  ح�صد  حتى  �أيام 
الدولارات و�أ�صبح واحدا من 
و�ضع  وبعدها  الاثرياء.  �أكبر 

اعلانا �آخر بعد ح�صوله على الملايين, فكتب عنوانا 
» هـكذا ت�صبح ثريا « و �شرح طريقته التي �إتبعها, 
و طلب من النا�س �أن يقلدوه. وبعد الاعلان.. قام 
كان  ولكن   , المحاكم  عليه في  الق�ضايا  برفع  النا�س 
رد المحكمة عليهم فيه نوع من الا�ستهزاء في المقولة 
العقلية  �صاحب  الرجل  ذلك  تن�صف  التي  ال�شهيرة 

الفذة »القانون لا يحمي المغفلين.«

الر�سم  م�سابقة  في  �أ�سما�ؤهم  التالية  الطلبة  فاز 
الثلاثاء  باحتفال  عمان  القاهرة  بنك  نظمها  التي 
2015/9/8 با�اشرف المعلمتين ريما بعاره وديمة 

قاقي�ش وكانوا من �ضمن الع�شرين لاأوائل وهم:
الفئة لاأولى: جويل �أبو جابر/ ال�صف 2�أ 

3CP/C الفئة الثانية: يا�سمينا �شداد /ال�صف
الفئة الثالثة: ناديا نجمة/ ال�صف 8

الفئة الرابعة: كريم م�سلم/ ال�صف العا�شر

فاز الطلبة التالية �أ�سما�ؤهم في م�سابقة ر�سم بلغاريا وح�صلوا على �شهادات تميز با�اشرف المعلمتين ريما بعاره 
وديمة قاقي�ش وهم: جويل عطالله /ال�صف 11 �أدبي، هيلين مرع�شليان/ ال�صف 11 علمي، راية هواري / 

ال�صف 3CP/D، علماً ب�أن مدر�ستنا الوحيدة الفائزة من لاأردن.

مسابقة الرسم بنك القاهرة عمان

مسابقة رسم بلغاريا
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رئي�س و�أع�ضاء الهيئة الإدارية لجمعية الثقافة والتعليم الأرثوذك�سية وجميع �أع�ضائها العاملين 
والم�ؤازرين و�أجهزتها التربوية والإدارية ي�شاركون �أ�صحاب العزاء حزنهم وي�س�ألون الله �أن 

يمنحهم ال�صبر،والى جنات الخلد: 
• �آل القبطي بوفاة المرحوم نايف نخلة القبطي زوجته المرحومة رينيه نحا�س و�شقيق المرحومين 

جورج وتوفيق و�سلطانة وتعزية خا�صة لل�سيدة نازي القبطي ال�صايغ بوفاة عمها.
• �آل جبران و �آل �صيدناوي و�آل خمي�س و�آل غزال بوفاة المرحوم جبرائيل مي�شيل جبران 
لل�سيدة فيرا  ال�سيدة فيرا جليل خمي�س ووالد جيرالدين تعزية خا�صة  »جابي جبران« زوجته 

ع�ضو اللجنة الاجتماعية بوفاة زوجها.
• �آل عبد ربه وحمولة ال�شمام�سة بوفاة المرحومة ميلاده تريز عبد ربه والدة الزميلة نيفين عبد 
ربه من المدر�سة الوطنية الالرثوذك�سية / ال�شمي�ساني، تعزية خا�صة للزميلة نيفين بوفاة والدتها.

 لهم الرحمة جميعاً .... الرب �أعطى والرب �أخذ فليكن ا�سم الرب مباركاً.

المعطي الم�سرور يحبه الله
يتقدم رئي�س و�أع�ضاء الهيئة الادارية بال�شكر الجزيل للمتبرعين كافة على تبرعهم ال�سخي
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من أقوال السيِّد المسيح له المجد
اختارها : اليا�س �شفيق نينـو

قات\. ف�أنكم �أنتم تعلمون �أننا مو�ضوعون لهذا«  »كي لا يَتزعزَع �أحدٌ في هذه ال�ضيِّ
)1ت�سالونيكي3:3(

تف�سيرها
ده لنا  الحياة ممل�ؤة بال�ضيِّقات ولا يخلو منها �إن�سان،  وما يتحقَّق منها لا يتمّ اعتباطاً و�إنما ب�سماح �إلهي،  �سبق ف�أكَّ
للملكوت  ي�ؤهلنا  الذي  الطريق  بالإيمان وهي  �أمور �ضرورية مرتبطة  فال�صليب والتجارب والالام  الر�سول،  
ال�سماوي،  والذي يدعو الربّ يجتازها با�ستقامة »لندع 
ب فوق ما نحتمل،  بل �سيجعل  الرب وهو لا يدعنا نجرَّ

مع التجربة �أي�ضاً المنفذ« )اكو13:10( . 
ا	ل�ضيق هو مجالنا للربح ولي�س للخ�سارة »ولي�س 
ين�شئ  ال�ضيق  ان  عالمين  بال�ضيقات  نفتخر  بل  فقط  هذا 
�صبراً وال�صبر تزكية والتزكية رجاء والرجاء لا يُخزى 
لأن محبة الله قد ان�سكبت في قلوبنا بالروح القد�س المعطى 
لنا« )رو3:5-5( فال�ضيق لّلذي عنده �إيمان يزيده �إيماناً 
وي�شعل الرجاء الذي له في الله والم�سيح والملكوت،  وهكذا 
الر�سول  بول�س  والقدي�س  و�صفاء.   ونوراً  توقداً  يزداد 
بال�ضعفات  �أُ�سّر  »لذلك  فيقول  بال�ضيقات  �سروره  يُعلن 
الم�سيح،   لاجل  وال�ضيقات  والا�ضطهادات  وال�شتائم 
�أنا قوى بالم�سيح«  �أنا �ضعيف )بنف�سي( فحينئذ  لأني حينما 
»في  الم�سيح  ي�سوع  الرب  وقال  �سبق  كما  )2كو1:1(،  
العالم �سيكون لكم �ضيق،  ولكن ثقوا: �أنا قد غَلبْت العالم« 

)يو33:16( .
�أما �سلاح الاحتمال وال�صبر على ال�ضيق 

فهوالتوا�ضع.

www.facebook.com/groups
13301842671034671


