
رسالة   المحبة
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كلمة العدد
ة بالأع�صاء ت�صدرها ن�صرة داخليّة خا�صّ

جمعيّة الثقافة والتعليم الأرثوذك�صيّة
يوحنا 12.15  ) هذه و�ضيتي �أن تحبو� بع�ضكم بع�ضاً كما �أحببتكم (

وتَفانٍ،  و�إخلا�صٍ  باأمانةٍ  مُعلمونا  يَحمِلُها  مُقد�سةٌ  رِ�سالةٌ  �لتعليمِ  رِ�سالةُ  بل  �لتعليمِ لا  رِ�سالةٌ، ومهنةُ  مهنةٍ  لِكلِّ 
، لِما لا وفيهِ من �لميز�تِ و�ل�سفاتِ  وحَاملُ �لاأمَانةِ باإ�ستحقاقٍ ومُوؤديها على �لوجهِ �لمطلوبِ يت�سفُ بال�سموِّ و�لعلوِّ

�لتي توؤهلهُ لذلك.
يُحيونَ  �لمعرفةِ،  وحَ  �صُ يبنونَ  �لعلمِ،  دُروبَ  يُنيرونَ  بِر�سالتِهم،  يَ�سمونَ  عَطائِهم،  بِفي�صِ  �لُمعلمون  يَتاألقُ 

�لنفو�صَ وينمون �لعقولَ. دورُهُم في �لُمجتمعِ عظيمٌ عِظم �لم�سوؤوليةِ �لتي تقعُ على كاهِلِهم.
�لُمعلمُ كريٌم لا يكفُّ عن �لعطاءِ �لجزيلِ، يجودُ بخبر�ت مار�سها وبعلومٍ ومعارف �إكت�سبها. له في �لتربيةِ �سدى 
ونجاحهم  لطلبته،  �لهام  م�سدر  �لمعلم  �سلوكِهم.  وفي  �أخلاقِهم  في  �أبنائنا،  حياة  من  متعددة  جو�نب  في  عميق 

وتفوقهم م�سدر �صوره وبهجته، �آمالهُ عظيمةٌ ويرى فيهم �لُم�ستقبلَ �لو�عدَ.
لولا �لمعلم ما قر�أتُ كتاباً....  يوماً ولا كتبَ �لحروف ير�عي

فبف�سلهِ جزتُ �لف�ساءَ مُلقاً.... وبعلمهِ �سقَّ �لظلام �سُعاعي
ُ،وجهودهُ  �أبنائنا م�ستمرُّ تقديرٍو�إمتنانٍ، ف�سله على  �لمعلمَ كلَّ  ي�ستحقُ منا 

تُثمرُّ و�إهتمامُه يُزهرُ. ي�ستحقُ �لمعلمُ منزلةً رفيعةً في �لمجتمعِ، يُو�كبُ 
عبر �ل�سنين ق�ساة ومامي و�أطباء ومهند�سي �لم�ستقبلِ، يُو�كبُ �سنة 

ور�ء �سنةٍ وزر�ء ونُوّ�ب و�أعيان �لم�ستقبلِ ... نقفُ له �إحتر�ماً، 
نرفعُ له �لقبعةَ �إكبارً�. 

بِحقِهِ،  �لوفاءِ  من  �ل�سكرِّ  عبار�تُ  تكفي  لا  �لمعلمِ  يومِ  في 
�ل�سحةِ  بدو�مِ  عليه  يُنعمَ  �أن  �لقديرِ  من  دُعاءنا ورجاءُنا 

و�لعافيةِ.
                                » وكلُّ عامٍ ومعلمونا باألف خير«

في يومِ المعلمِ
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عيد الصليب 
الكريم المُحييّ

14 �أيلول �صقي / 27 �أيلول غربي
ي�سوع  �لرّبّ  ج�سد  وهي  �لموؤمنين  جماعة  هي  �لكني�سة 
�لكني�سة  تاألمت  �لقيامة  قبل  �لم�سيح  تاألم  وكما  �لم�سيح، 
لها  ت�سبح  �أن  قبل  �لا�سطهاد�ت  من  �لكثير  وعانت 

حرية �لحركة و�لتب�سير في �لعالم.
قبل مجيء �لقدي�ص ق�سطنطين �لملك كانت �لكني�سة تعاني 
باأنه  يعترف  من  كل  كان  حيث  عظيم،  ��سطهاد  من 
�ن�سقت  عندما  لكن  للاإ�ست�سهاد.  نف�سه  يعر�ص  م�سيحيّ 
�لاإمبر�طورية �أ�سبح �لملك ق�سطنطين ملكًا على �لجزء 
لكنَّه  خ�سومه،  حاربه  حيث  للاإمبر�طورية  �لغربي 
هيلانة.  �لقدي�سة  �لموؤمنة  �أمه  ب�سلو�ت  عليهم  �نت�ص 
�أب�صَ  �لحرب  في  خ�سومه  لِمو�جهة  ي�ستعدُ  كان  وفيما 
في �ل�سماءِ علامة �ل�سليب في هيئةٍ نور�نيّةٍ مع عبارة 
»بهذه �لعلامة تنت�ص«.  فاأتخذ �ل�سليب �سِعارً� ورفعه 
معاهدة  في  لذلك  به.  و�أنت�صَ  جي�سهِ  بيارقِ  على 
ميلانو عام 313 �أمر �لملك �لعظيم ق�سطنطين �أن يوقف 
�لم�سيحي  �لدين  �أن  و�أعلن  �لم�سيحيين،  �سد  �لا�سطهاد 
�لم�سيحيون  �أخذ  عندها  �لدولة.  في  به  م�سموح  دين 
فقررت  فوقها.  �ل�سلبان  ويرفعون  �لكنائ�ص  يبنون 
حيث  �لمكرم،  �ل�سليب  عن  تبحث  �أن  هيلانة  �لقدي�سة 
و�سلت �إلى �لقد�ص وطلبت من �لبطريرك �لاأور�سليمي 
�إلى �سليبه.  �لرّبّ  ير�سدها  ي�سلي كي  �أن  مكاريو�ص 
�أر�سدها �لبطريرك �إلى رجل يهودي خبير بالاأحد�ث 
ثلاثة  وجدَّ  �لم�سني  �لحفر  جهود  وبعد  �لتاريخيّة، 
�سلبان في مكان خرب مليء بالقمامة و�لتر�ب، لكنَّ 
�لريحان كان يغطي تلك �لمنطقة )وذلك لاأن �ليهود بعد 
�لقبر �لمقد�ص و�لوثنيون بنو� معبد  قيامة �لرب ردمو� 
�لزهرة )فينو�ص( على �لجلجلة(. قامت �لقدي�سة هيلانه  
�ل�سعب  تحث  حتى  �لمكان  في  �لذهب  من  قطع  بدفن 
وبعد  �لذهب.  عن  بحثاً  �لقمامة  وتنظيف  �لحفر  على 
�إخر�ج �ل�سلبان طلبت �لقدي�سة هيلانة من �لبطريرك 
�سليب  �لاإله  �لرّب  يظهر  كي  ي�سلي  �أن  مكاريو�ص 
�لاأول  �ل�سليب  وو�سعو�  بمري�سة  فاأتو�  �لم�سيح، 

و�لثاني عليها فلم ت�سفى ولكن عندما و�سعو� �ل�سليب 
بميت  �أتو�  وللتاأكد  �لحال.  في  �سفيت  عليها  �لثالث 
يقم ولكن  فلم  �لاأول و�لثاني  �ل�سليب  وو�سعوه على 
عندما و�سعوه على �ل�سليب �لثالث قام، فتاأكدو� من 
�أن �ل�سليب �لذي �سفى �لمري�سة و�أقام �لميت هو نف�سه 
ورفع  مكاريو�ص  �لبطريرك  فقام  �لم�سيح.  �سليب 
من  كان  فما  �ل�سعب،  به  مُباركًا  يديه  بكلتا  �ل�سليب 

�ل�سعب �إلا �أن �صخ ب�سوت و�حد »يارب �إرحم«.
�لكني�سة  �أقامت  �لُمحيي  �لكريم  �ل�سليب  على  �لعثور  بعد 
�لملكة  و�أخبرت  �لاحتفالات  وبد�أت  لله  �ل�سكر  �سلو�ت 
كل  ر�أ�ص  على  نارَ�  �أ�سعلت  باأن  ق�سطنطين  �بنها  هيلانه 
جبل �إلى �أن و�سل �لخبر �إلى �أبنها في �لق�سطنطينية. وبعد 

تلك �لاأحد�ث قامت �لقدي�سة هيلانه ببناء كني�سة �لقيامة.
و�حتلو�  �لم�سيحيين  على  �لفر�ص  �نت�ص  614م  عام  في 
معهم.  �ل�سليب  و�أخذو�  �ليهود  بم�ساعدة  �لقد�ص  مدينة 
قُتِلَ عندها �أكثر من �ستين �ألف م�سيحي. وفي عام 629م 
�لمحييّ  �ل�سليب  �لفر�ص وحمل  �لملك هرقل على  �نت�ص 
و�أعاده �إلى كني�سة �لقيامة، وكان هذ� في 14�أيلول �صقي 
/ 27�أيلول غربي. لذلك يعتبر يوم عيد �ل�سليب �لكريم 

يوم �سوم �نقطاعي �إحياءً لذكرى ��ست�سهاد �لم�سيحيين.
بالم�سيحِ  فَنَكرزُ  نَحْنُ  �أَما   « بول�ص  �لقدي�ص  يقول  وكما 
)1كور1:  لليونانيِّيَن«  وجهالةً  لليهودِ  ا  �سَكًّ م�سلوبًا، 
ا » �أمَا �أنا فحا�سى لي �أن �أفتخرَ  23-24( ويقولُ �أي�سً
ا  نا ي�سوع �لم�سيح« )غلا 14:6(. و�أي�سً �إلا ب�سليبِ رَبَّ
عِندنا  ا  �أمَّ جهالةٌ،  �لهالكيَن  عندَ  ليبِ  �ل�سَّ كَلِمةَ  »فاإنَّ 

نَحنُ �لُمخل�سيَن فهي قدرَةُ �للهِ » )1كور 18:1(.
يعلمنا �ل�سليب �ل�سجاعة، فال�سهد�ء �لاأبر�ر و�لقدي�سون 
�لم�سيحيّة  حياتهم  عي�سهم  في  �ل�سجاعة  هذه  عن  عبرو� 
كُلٌ منهم �سليبهُ و�رتفعَ عليهِ كما  ببطولة حيث حملَّ 

�رتفعَ �ل�سيدّ.
�لُمعد  �لمجد  �إلى  متطلعين  �أكتافنا  على  �ل�سليب  لنحمل 
لنا من �لرّب ومو�جهين كل �لتحديات و�ل�سعوبات، 
ولا نفتخرنَّ �إلا ب�سليب �لم�سيح �لّذي يليقُ به كل �لمجد 

�إلى �لاأبد. 
طروبارية عيد ال�سليب

»خل�ص يارب �سعبك وبارك مير�ثك، و�منح ملوكنا 
�سليبك  بقوة  و�أحفظ  �لبربر،  على  �لغلبة  �لموؤمنين 

جميع �لمخت�سين بك«
لجنة مدار�س الأحد
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قامت مجموعة من �لاردنيين �لاأرثوذك�ص بزيارة 
�سياحية �لى جمهورية رو�سيا �لاإتحادية في �لفترة 
ما بين 22-2015/9/29 ، ز�رت خلالها �لعديد 
في  و�لدينية  �لثقافية  و�لموؤ�س�سات  �لمتاحف  من 

مدينتي �سانت بطر�ص بيرغ ومو�سكو.
  �سملت �لجولة زيارة مجمع �لكرملين وعددً� من 
�لمتاحف و�لكنائ�ص �لتاريخية في �لعا�سمة مو�سكو، 
و�لعديد  �لاأرميتاج  متحف  �لمجموعة  ز�رت  كما 
�سانت  �لتاريخية في مدينة  �لق�سور و�لكنائ�ص  من 

بطر�ص بيرغ.
 وقد تركت هذه �لزيار�ت �إنطباعاً لدى �لمجموعة 
حول عظمة رو�سيا وعر�قة تاريخها في �لمجالات 
له ح�سارة ممتدة  كبلد  و�لفنية  �لثقافية و�لعمر�نية 

في عمق �لتاريخ .
�لمجموعة  من  وفد  �جتمع  �لزيارة  هذه  وخلال 
�لثقافية  �لمدني  �لمجتمع  موؤ�س�سات  عن  ممثلين  مع 
في  و�ل�سبابية  و�لاجتماعية  و�لبحثية  و�لتعليمية 
�لمدينتين ، �لذين �أ�سادو� بالدور �لكبير �لذي تقوم 

فعاليات أرثوذكسية أردنية تزور جمهورية روسيا الإتحادية
�إ�ست�سافة  في  �لها�سمية  �لاأردنية  �لمملكة  حكومة  به 
و�إيو�ء �للاجئين �ل�سوريين ، كما �أ�سادو� بالرعاية 
�لاإ�سلامية  للمقد�سات  و�لفعالة  �لم�ستمرة  �لملكية 
و�لم�سيحية في �لقد�ص  ، وباأجو�ء �لاأمن و�لا�ستقر�ر 
�أبناء  بها  يتمتع  �لتي  �لعامة  �إلى �لحريات  �إ�سافة 

�ل�سعب �لاأردني في ظل �لقيادة �لها�سمية. 
�لتي  �لرو�سية  �ل�سخ�سيات  �أ�سادت  �للقاء  خلال  و 
�لتي  �لرفيعة  �لعلاقات  بم�ستوى  �لوفد  ��ستقبلت 
�ل�سيا�سي و�لاإقت�سادي  وبالتعاون  �لقيادتين  تربط 
�لم�سوؤولين  وباإنطباع  �ل�سديقين  �لبلدين  بين  �لمميز 
�لملك  جلالة  عن  �لاإتحادية  رو�سيا  في  و�ل�سعب 
عبد �لله �لثاني  خلال زيار�ته  �لمتكررة لمو�سكو، 
�لمتميز كرجل �سلام معتدل ،  �لدولي  وبح�سوره 

حري�ص على  تطور ونه�سة �لاأردن .
وي�سار �إلى �أن �لمجموعة حظيت باإ�ستقبال حار من 
قبل من �لتقتهم من �لجانب �لرو�سي و�لذين �أبدو� 
�لزيار�ت و�لتعاون في كل  �لرغبة �لجادة بتبادل 

ما من �ساأنه م�سلحة �ل�سعبين �ل�سديقين.
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�لثقافة  �أقامت جمعية  �أمل حد�د  �ل�سيدة  �ليا�ص نينو وبح�سور مقرر لجنة مد�ر�ص �لاأحد  �ل�سيد  تحت رعاية 
و�لتعليم �لاأرثوذك�سية تجمعاً روحياً في مركز عنجرة باإ�ص�فهم و�إطلاق »جائزة �ليا�ص نينو« �لاأولى لفئة 
– ينبوع �لحياة   �لاأعمار �لاإعد�دي و�لثانوي �لتي ت�سمنت �أجز�ء مددة من كتاب »حياة �ل�سيدة �لعذر�ء 
�أبو ن�سير،  �لتاج، جر�ص،  �لتالية: عنجرة، جبل  �ليا�ص نينو«، حيث �سارك فيها كل من �لمر�كز  تاأليف 
ال�شريح, ماركا, الوهادنة, �شافوط, ومركز ال�شمي�شاني.  وكان عدد الم�شاركين ثمانين طالباً وع�شرين 

خادماً وقد ت�شمن الن�شاط الفعاليات التالية:  
�لاأب  قد�ص  �لكني�سة  ر�عي  من  ترحيب  كلمة   • و�لغد�ء  �لفطور  وجبتي   • �لاإلهي   بالقد��ص  �لم�ساركة   •

مت على مرحلتين: جر��سيمو�ص طا�سمان  • كلمة ر�عي �لحفل �ل�سيد �ليا�ص نينو  • �لم�سابقة وقد نُظِّ
المرحلة الأولى: على �لم�ستوى �لفردي وكانت عبارة عن �أ�سئلة �إن�سائية وعددها ع�صة.

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

2-�لفائز بالمركز �لثاني: فكتوريا �لجلدة )مركز جبل �لتاج(.
3-�لفائز�ن بالمركز �لثالث )بالت�ساوي(: ميليا حد�د )مركز جبل �لتاج( و �سيلينا عدنان �أيوب )مركز عنجرة(.

المرحلة الثانية: على م�ستوى �لمر�كز وكانت عبارة عن �أ�سئلة مو�سوعية وعددها ع�صون �سوؤ�لًا.
كانت المراكز الثلاثة الأولى الفائزة كالتالي :

1- �لمركز �لاأول: مركز عنجرة 
2- �لمركز �لثاني: مركز ماركا 

3- �لمركز �لثالث: مركز �ل�سمي�ساني
وفي نهاية �لحفل قام ر�عي �لاحتفال بتوزيع �لهد�يا على �لفائزين بالم�سابقة وهد�يا ت�سجيعية لجميع �لم�ساركين، 

م مركز عنجرة هدية تذكارية لل�سيد �ليا�ص نينو. كما قدًّ

لجنة مدارس الأحد تقيم مسابقة الياس نينو للتربية 
الروحية في عنجرة
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برعاية رئي�ص �لهيئة �لاد�رية لجمعية �لثقافة و�لتعليم �لاأرثوذك�سية �لدكتور �ح�سان حمارنة وبح�سور مدير 
�لمدر�سة �لاأ�ستاذ مو�سى ناجي �سعبان نظم ق�سم �لتربية �لريا�سية �لبطولة �ل�سنوية في �ل�سباحة لطلبة �لمدر�سة 

وبم�ساركة و��سعة من طلبة مدر�ستي �ل�سمي�ساني و�لاأ�صفية وبح�سور �أولياء �لاأمور.
�ساعد في تحكيم �ل�سباقات من�سق �لاأن�سطة ع�سام خوري ومعلمو �لتربية �لريا�سية خالد دخل �لله، خالد 

عادل، مروة �لطو�ل، جوليانا حد�د، ريم مز�هرة، ممد �ل�سعلان ومعن مز�هرة.
وفي �لختام قدم ر�عي �لبطولة �لميد�ليات على �لفائزين وهد�يا تذكارية للمعلمين .�أ�صف على تنظيم �لبطولة 

من�سق �لتربية �لريا�سية �لاأ�ستاذ �أيوب بطار�سة.

�سارك فريق �لاأيدي �لو�عدة في �لمدر�سة بموؤتمر �لاأيدي �لو�عدة �لحادي ع�ص و�لذي �أقيم في �لمخيم �لد�ئم 
لل�سبيبة �لم�سيحية في غمد�ن يومي �ل�سبت و�لاأحد 5-2015/9/6 وبعنو�ن » �أنا لوطني«، حيث ��ستمل �لموؤتمر 
على عدد من �لمحا�ص�ت و�لاأعمال �لتطوعية. وفي نهاية �لموؤتمر �سلمت �ساحبة �ل�سمو �لملكي �لاأميرة عالية 

�لطباع حفظها �لله �ل�سهاد�ت على �لم�ساركين وعددهم 15 طالباً وطالبة.

بطولة السباحة السنوية

مؤتمر الأيدي الواعدة الحادي عشر
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�شرح القدا�س اللهي
 Focusجروب فوك�ص  مجموعة  قامت 
و�لتعليم  �لثقافة  لجمعية  �لتابعة   Group
�شرح  لن�شاط  الثاني  بتجمعها  الارثوذك�شية 
�لقد��ص �لالهي باإ�ست�سافة قد�ص �لاأر�سمنديت 
خري�ستوفورو�ص  رئي�ص دير ينبوع �لحياة 
يوم  �ل�سامي  جبر�ن  �لمهند�ص  منزل  في 
�سخ�ساً   36 بتجميع   2015/8/8 �ل�سبت 
من �سبايا و�سباب �لرعية و�ل�سبيبات وعند 
للاأ�سئلة  �لمجال  �لاأب  فتح  �لمحا�صة  �نتهاء 

نظمت مجموعة فوك�ص Focus Group �لتابعة لجمعية �لثقافة و�لتعليم �لارثوذك�سية بطولة فوك�ص �لاولى 
/ �لاأرثوذك�سي  بالنادي  �لخما�سية  �لقدم  لكرة  �لخارجية  �لملاعب  �لقدم على  �لاأرثوذك�سي في كرة  لل�سباب 

م�ساءً� بم�ساركة 18  ما بين 9-5  بالفترة  �لجمعة 2015/9/18 و2015/10/2  يومي  مد�ر  عبدون على 
فريقاً من �أنحاء �لمملكة كافة.

�بتد�أت �لبطولة بحفل �فتتاح ، يتقدمه �سورة جلالة �لملك �لمعظم حفظه �لله ورعاه ،فالعلم �لاأردني ثم علم 
�لجمعية فدخول �لك�سافة و��ستعر��ص �لفرق �ل18 �لم�ساركة، 

�بتد�أ �لافتتاح بعزف �ل�سلام �لملكي من قبل ك�سافة ومر�سد�ت عمان ثم كلمة لمنظمة �لبطولة م�سوؤولة مجموعة 
فوك�ص �ل�سيدة �سهى �ل�سامي،ذكرت �أهد�ف �لمجموعة ومنها تقديم خدمات لابناء �لرعية و�لعمل على نه�سة 
�لكني�سة وت�سجيع �ل�سباب على �لاأن�سطة �لريا�سية و�لاجتماعية في ربوع بلدنا �لغالي تحت �لرعاية �لها�سمية 

�أد�مها �لله.
وذكرت �لاأن�سطة �لتي تم تنفيذها على �ر�ص �لو�قع من قبل �لمجموعة و�لان�سطة �لم�ستقبلية �لتي ن�سبو �لى 

تنفيذها بالم�ستقبل.
ثم طلبت من �لمهند�ص �إميل غوري �أمين �ص جمعية �لثقافة و�لتعليم �لارثوذك�سية ر�عية �لحفل باإطلاق �إ�سارة 

�لبد�ية.
وفي نهاية  �ليوم تم تاأهيل 8 فرق للدوري �لنهائي

و�لذين �سيلعبون ب 2/10 �ل�ساعة �ل 5
�سباب �لح�سن + �سبابالزرقاء

�سبيبة مرج �لحمام+�سبيبة عجلون
�سبيبة جر�ص+ ك�سافة �سويفية

�سبيبة �بو ن�سير +�سبيبة عنجرة
وبالنهاية �سيكون هنالك حفل ختام في تمام �ل�ساعة 8

Focus Group فوكس جروب

بطولة فوكس للشباب الأرثوذكس لكرة القدم

�لاأ�سئلة وطلبهم تكر�ر  �لعديد من  تفاعلهم وطرحهم  �هتمامهم من خلال  �ل�سباب  و�لا�ستف�سار�ت ،و�أبدى 
هذه �لتجمعات.
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�لاأطفال  على  �لحلوى  بتوزيع  �لعيد  خروف  وقام  �لمبارك  �لاأ�سحى  بعيد  بالاحتفال  �لرو�سة  �أطفال  قام 
والتقاط �شورة جماعية لكل مجموعة.

بمنا�سبة �حتفالات �لمملكة  باأ�سبوع �لطفل �لعربي �أقامت �لرو�سة �حتفالًا �سارك فيه �لاأطفال بارتد�ء �لملاب�ص 
�ل�سعبية  �لماأكولات و�لم�صوبات  �لتذكارية وتناول  �لعربية و�أخذ �ل�سور  �لعربية و�أد�ء �لاأنا�سيد و�لدبكات 

يوم �لخمي�ص2015/10/1.
قامت جميع مجموعات �لرو�سة بزيارة ترفيهية �إلى �ل�سيرك �لرو�سي �لاثنين 2015/10/12.

فاز �لطلبة �لتالية �أ�سماوؤهم في بطولة مديرية عمان �لاأولى بكرة �لطاولة للمرحلة �لاأ�سا�سية �لدنيا وهم:
و�ليا�ص  قاقي�ص  ب�سار  �سيف  فردي.�لطالبان  �لاأول  �لمركز  على  وح�سل  �ساعاتي  عي�سى  ر�جي  �لطالب 

�ح�سان عنكي ح�سلا على �لمركز �لاأول زوجي.
ر�فق �لطلبة �أثناء �لبطولة �لاأ�ستاذ معن مز�هرة ومن�سق �لتربية �لريا�سية �أيوب بطار�سة.

و��سقبل مدير �لمدر�سة �لطلبة �لفائزين و�سكرهم على �لانجاز.

بطولة مديرية عمان الأولى بكرة الطاولة
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حقائق �سحية للخ�سار والفواكة
 . يومياآ  و�لفو�كة  �لخ�سار  ياأكل  �لنا�ص  معظم 
وكانت جزءً� من نظامنا �لغذ�ئي منذ  فجر �لتاريخ. 
ناأكلها  نيئة، مطهوة، مفرزة ون�صب ع�سائرها 
ناأكله.  �لذي  �لطعام  �أنو�ع  جميع  �لى  ون�سيفها 
�لخ�سار  عن  نجهلها  حقائق  هنالك  فان  هذ�  ومع 

و�لفاكهة يمكن �أن تكون مفيدة ومهمة للمعرفة :
• لا تتناول �لجريب فروت مع �لاأدوية :

�ن فاكهة �لجريب فروت من �سمن �لفو�كه �لاأكثر 
�فادة للج�سم، مع �أنها قد تكون موؤذية عند �أخذها مع 

بع�ص �لاأدوية، كاأدوية �ل�سغط و�لكول�سترول.
فعل  ردة  تعمل  فروت  �لجريب  في  �لكيماوية  �لمو�د 
موؤذية مع �لكيماويات د�خل �لاأدوية ، يمكن �أن توؤدي 
�لاأدوية  تاأخذ  كنت  �ذ�   . �لموت  �لى   ) �لله  �سمح  لا   (
�لطبيب  ��ست�سارة  �صورة  �لى  �نتبه   ، منتظم  ب�سكل 

قبل �صب �أو �أكل �أي كمية من �لجريب فروت .
• �لخ�سار و�لفاكهة تحتوي على كثير من �لاألياف:
 ، منتظمة  �لاأمعاء  حركة  تجعل  �لاألياف  وجود 
ت�ساعد على خف�ص �لكول�ستيرول ، �سبط �ل�سكر في 
�لدم، وتجعلك ت�سعر بامتلاء �لمعدة لفترة �أطول. 
حتى لو لم تكن متاجاآ �لى �لفيتامينات فاإن �لمعادن 
و�لفو�كه  �لخ�سار  في  �لاأخرى  �لمفيدة  و�لعنا�ص 

تبقى �لاأف�سل ل�سحة �لاإن�سان. 
• ق�سور �لخ�سار و�لفو�كه هي �لاأف�سل عادة :

في كثير من �لخ�سار و�لفو�كه  كالجزر ، �لتفاح 
، �لخيار ، فان ن�سبة عالية من �لمغذيات موجودة 
في �لق�صة . فعندما تق�صها فاأنت ت�ستغني عن فو�ئد 
�لخ�سار  غ�سل  �صورة  �لى  �نتبه  لكن   . مغذية 

و�لفو�كه جيد�آ بالماء قبل �أكلها.
• �ألموز فاكهة مده�سة :

�لفاكهة  هذه  عن  نجهلها  كنا  ت�سدق  لا  حقيقتان 
�للذيذة )م�سدر �لبوتا�سيوم و�لفيتامينات( وهي:

�لى  �أولاآ : �ن �لموز من ف�سيلة �لاأع�ساب وتنتمي 

ألمعلوماتية من 
صفحات الأنترنت

اإختارها:  المهند�س 
جابي فريد عو�س

كالنعنع  �لنباتية  �لعائلة  نف�ص 
و�لريحان .

 ،  1950 �لعام  في   : ثانياآ 
معظم �أ�سناف �لموز في �لعالم 
مر�ص  تاأثير  بفعل  �نقر�ست 
�لمباع  �لموز  معظم  باناما. 
من  هو  �ليوم  �لعالم  حول 

�لن�سل   �لاأ�سيوي و�لذي نجا من تاأثير �لمر�ص.
• �أكل �لخ�سار و�لفو�كه لا يوؤثر على �لوزن :

جميع �لخ�سار و�لفو�كه قليلة �ل�سعر�ت �لحر�رية، 
بتناولها  �لتغذية  وخبر�ء  �لاأطباء  ين�سح  لذلك 
�لخ�سار  تناول  �ن  )�سناك(.  خفيفة  كوجبات 
و�لفو�كه بكميات مهما كانت كبيرة فانها لا تتر�كم 
في �لج�سم، لكن هنالك بع�ص �لفو�كه �لتي تحتوي 

على كميات كبيرة من �ل�سكر ، فلا تكثر منها .
• �لبروكلي يحتوي على بروتينات �أكثر من قطعة 
�ستيك �للحم من غير دهون م�سبعة وكول�ستيرول. 
لذ�،  ت�ستطيع �أخذ �حتياجاتك من �لبروتين مع �أقل 

عر�سة لاأمر��ص �لقلب .
لذلك فاذ� �أردت تقوية ع�سلاتك ، فان �لبروكلي 

هو �لطعام �لمنا�سب لذلك.
• �أكثر �لخ�سار كرهاآ لدى �لنا�ص �أف�سلها غذ�ئياآ:

�أو   )  Brussels sprouts( �لقزمي  �لملفوف 
�لاأقل  �لخ�سار  عر�ص  على  يتربع   ، �لقرنبيط 
��ستمتاعاآ عند �ل�سغار وبع�ص �لكبار �أي�ساآ. وذلك 
لطعمه �لمر ور�ئحته �لكريهة. لكنها من بين �أح�سن 

�لخ�سار تغذية على �لاأطلاق.
و�سعر�ت  كول�ستيرول  �أو  دهون  على  يحتوي  لا 
�لفيتامينات  من  كثير  على  ويحتوي  حر�رية. 
و�لمعادن . ومن �لمعيب �أن تكون له هذه �ل�سفات 

�لح�سنة �لتي لا ت�ستطيع �أن تح�سن في �لمذ�ق �سيئاآ.
• ق�ص �لبرتقال مده�ص للغاية :

�أن  يمكن  �لفاكهة  ق�سور  بع�ص  باأن  �سابقاً  ذكرنا 
تكون مفيدة �أكثر من �لفاكهة نف�سها .يحتوي ق�ص 
�لفاكهة  في   �لموجودة  �لاألياف  �أمثال   4 �لبرتقال 
�أكثر  �لاأك�سدة  �سد  مو�د  �أي�ساآ  ويحتوي   ، نف�سها 
بكثير من قلب �لبرتقالة. �لعقبة �لوحيدة هي �يجاد 
��سافته  �أو  تجفيفه  بعد  �أكله  لاأكلها.يمكن  طريقة 

للحلويات �أو خلطه مع �لزبادي و�لع�سائر .
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�ل�سباب  وي�سيب  �لجن�سين 
�لمتقدمين  من  �أكثر  و�ل�سغار 

بالعمر.
�إ�ستمر�ر  يعر�ص  �لم�ساعفات:قد 
�لمينا  وخا�سة  �لاأ�سنان  �لحالة 
�ل�سن  كك�ص  بالغة  �أ�ص�ر  �لى 
قد  كما  وتفتته،  تاكله  �و  �لمينا  �و 
يودي �لى تخلخل �لا�سنان و �لى 

الدكتور
عودة ال�سلمان

صرير الاسنان
�لفكين  في  �لا�سنان  بطبق  �إر�دية  لا  �سد  حركة    
على بع�سهما �لبع�ص �و �حتكاكها ببع�سها �لبع�ص 
�لا�سنان.  ي�سمى ب�صير  ب�سدة مما يحدث  �سوتا 
يحدث �ل�صير �أو هذ� �ل�سوت �أثناء �لنوم، ولكن 
قد يحدث �ثناء �لنهارعند �لبع�ص وهم م�ستيقظون 
بق�سم  يقومون  �لذين  �لا�سخا�ص  �أولئك  وخا�سة 
و�أ�سابع �ليد. وتبلغ ن�سبة �صير �لا�سنان حو�لي  

8 – 20 %  من �لنا�ص.
�لا�سباب: هناك عدة ��سباب ل�صير �لا�سنان. 

1- ��سباب ع�سوية كاأمر��ص �للثة وعدم تو�زن 
�لفكين  في  ت�سوهات  �أو  �لفكين  بين  �لاأ�سنان 
�ل�سنية و�لتاج و�لج�سور  و�لا�سنان مثل �لح�سو�ت 

غير �لملائمة في �لا�سنان.
2- �لعامل �لنف�سي وهو �لعامل �لا�سا�سي مثل :-

�لامر��ص   – ب  �لع�سبي   و�ل�سغط  �لاجهاد   –  �
�لم�ساعر�لمكبوتة   – ج-  و�لحادة   �لمزمنة  �لنف�سية 
�لقلق  مثل  �ليومية  �لحياة  وم�ساكل  و�لمخاوف 
�لكحول  على  �لاإدمان   – د  والاألم   والاحباط 
و�لمخدر�ت و�إ�ستهلاك كميات عالية من �لنيكوتين 
 – و  كال�سخير   �لنوم  – �إ�سطر�بات  ه  و�لكافيين  

�ل�سد�ع �لن�سفي �أو �ل�سقيقة
3 – �لعامل �لور�ثي  حيث يلعب دور� هاما وهو 
�أكثر �سيوعاً  لدى �لطفل �لذي يعاني �أحد و�لديه من 

م�سكلة �ل�صير.
�أن  �لاأحيان  من  �لكثير  في  يلاحظ   : �لاعر��ص 
حدوث  يدرك  لا  بال�صير  �لم�ساب  �ل�سخ�ص 
�لاإن�سان  ي�سعر  �لوقت  مع  ولكن  معه،  �ل�صير 
تناول  عند  وذلك  �لفكين  حركة  �أثناء  بالاألم 
�ساخنة،  �أم  كانت  باردة  و�لم�صوبات  �لماأكولات 
وعند تناول �لحلويات و�لحو�م�ص  وحيث ي�سعر 
�مام   �ل�سدغي وخا�سة  �لمف�سل  بال�سد�ع و�لم في 
فتحة �لاذن، و�ألم ع�سلات �لم�سغ عند ز�وية �لفك 
�لاأ�سفل، و�أحيانا �سماع �سوت فرقعة عند فتح �لفم 
و�إغلاقه،  وقد يجد �سعوبة في فتح �لفم و�إغلاقه،  
وقد ي�ساحب ذلك �آلام مبهمة في �لر�أ�ص و�لرقبة.

كلا  في  �لاأ�سنان  �صير  �لاإ�سطر�ب  هذ�  يحدث 

�آلام مزمنة في ع�سلات �لوجه و�لرقبة و�لكتف. 
وقد ي�ساحب ذلك طنين �لاذن ومعاناة كبيرة في 
قد  كما  �ل�سدغي ومدودية حركته   �لفك  مف�سل 
�ختلالات  �لى  �لنادرة  �لحالات  بع�ص  في  يوؤدي 

في �لروؤيا
�لعلاج: تتنوع و�سائل �لمعالجة كالاآتي:

1- في �لعيادة �ل�سنية، حيث يقوم طبيب �لا�سنان 
�أمر��ص  و�أية  و�لت�سوهات  �لح�سو�ت   بمعالجة 
و�ختلالات �سنية، وكذلك �لج�سور غير �لملائمة،  
�بعاد  على  تعمل  �سنية  جبيرة  �لطبيب  ي�سف  وقد 
�لفك �لعلوي عن �لفك �ل�سفلي حيث تمنع �لاحتكاك 
بين  بو�سعها  �لمري�ص  يقوم  حيث  �لا�سنان  بين 

�لفكين �ثناء �لنوم.
�لنف�سي، وذلك للعمل على   2- في  عيادة �لطب 
وتعليم  و�لنف�سي  �لع�سبي  �لتوتر  من  �لتخل�ص 
وذلك  �لا�سترخاء،  و��ساليب  تقنيات  �لمري�ص 
و�شغوط  والاجتماعية  النف�شية  ال�شغوط  بتخفيف 
بالعلاج  �لنف�سي  و�لتوتر  �لقلق  ومعالجة  �لعمل 

�لدو�ئي.
 3 – �لعمل على تجنب تناول وتعاطي �لمخدر�ت �و 
�لكحول و�لتخفيف من تعاطي �لنيكوتين و�لكافيين.
مر�حل  من  مرحلة  �أي  في  �ل�صير  يحدث  قد 
و�لثانية  �لاولى  �لمر�حل  في  يزيد  ولكن  �لنوم، 
ويقل في �لمر�حل �لثالثة و�لر�بعة وكذلك في �لنوم 

�لعميق.
لا يدرك معظم �لم�سابين ولا ي�سعرون بالاأ�سباب 
مرحلة  �و  فترة  في  �لا  تح�سل  �لتي  و�لاأعر��ص 
متاخرة، و�كثر �لحالات تكت�سف �سدفة في عيادة 
�و  �لروتيني   �لفح�ص  خلال  من  �لا�سنان  طب 
�لغرفة  في  للم�ساب  �لمر�فق  �ل�سخ�ص  طريق  عن 
كالزوجة �و �لاخ �و �لو�لدين �و زميلة في �لعمل.
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(Qô≤ŸG ÖFÉf)äÉæ°ùŸG …Îe ∞°Sƒj QƒàcódG PÉà°S’G , (Qô≤ŸG) ƒæ«f ≥«Ø°T ¢SÉ«dG ó«°ùdG

 øjóf  ,¬∏jóæg ¬∏îf  ∞°Sƒj.Ω  ,  ¿Éª∏°ùdG  ÜƒjCG  √OƒY .O  ,¬ª‚ ≈°ù«Y ⁄É°S  PÉà°S’G:IOÉ°ùdGh  äGó«°ùdGájƒ°†Yh

 .á«©ª÷G ‘ áeÉ©dG äÉbÓ©dG ôjóe ¬∏jóæg Êƒ°†fCG ˆGÉ£Y PÉà°S’Gh ∂°ûc »eÉ°ûdG IóFÉ°S ,…hÉµY …ôªædG

äÉæ°ùe …Îe ∞°Sƒj .O.CG : …ƒ¨∏dG ≥«bóàdG

أعضاء اللجنة الثقافية

يحكى �نه كان يوجد رجل يعي�ص في �لولايات �لمتحدة 
حالته  �ن  لدرجة  جد�  فقير�  كان  قد  و  �لاأمريكية 
�أحد �لاأيام خطرت  يرثى لها من �سدة �لفقر. و في 
كانت  بل  عادية  فكرة  تكن  لم  لكن  و   ، فكرة  بباله 
فكرة ملوؤها �لدهاء و �لمكر و �لتي من �ساأنها �أن تغير 
حياته و تقلبها ر�أ�سا على عقب. فقد قرر �ن ي�سع في 
�أن  �أردت  »�إن  فيه  �علانا جاء  �لامريكيه  �ل�سحف 
تكون ثريا فاأر�سل دولار� و�حد� فقط �إلى �سندوق 
تكون  و�سوف   ، رقم:............  �لبريد 

»القانون لا يحمي 
المغفلين«

اختارتها: �سيتا غاوي

ثريا.« فبد�أ �لملايين من �لنا�ص 
يتو�فدون  بالثر�ء  �لطامين 
�إلى  و�حد�  دولار�  وير�سلون 
�إلا  هي  فما  �لبريد،  �سندوق 
من  �لملايين  ح�سد  حتى  �أيام 
�لدولار�ت و�أ�سبح و�حد� من 
و�سع  وبعدها  �لاثرياء.  �أكبر 

�علانا �آخر بعد ح�سوله على �لملايين، فكتب عنو�نا 
» هـكذ� ت�سبح ثريا « و �صح طريقته �لتي �إتبعها، 
و طلب من �لنا�ص �أن يقلدوه. وبعد �لاعلان.. قام 
كان  ولكن   ، �لمحاكم  عليه في  �لق�سايا  برفع  �لنا�ص 
رد �لمحكمة عليهم فيه نوع من �لا�ستهز�ء في �لمقولة 
�لعقلية  �ساحب  �لرجل  ذلك  تن�سف  �لتي  �ل�سهيرة 

�لفذة »�لقانون لا يحمي �لمغفلين.«

�لر�سم  م�سابقة  في  �أ�سماوؤهم  �لتالية  �لطلبة  فاز 
�لثلاثاء  باحتفال  عمان  �لقاهرة  بنك  نظمها  �لتي 
2015/9/8 با�ص�ف �لمعلمتين ريما بعاره وديمة 

قاقي�ص وكانو� من �سمن �لع�صين �لاأو�ئل وهم:
�لفئة �لاأولى: جويل �أبو جابر/ �ل�سف 2�أ 

3CP/C لفئة �لثانية: يا�سمينا �سد�د /�ل�سف�
�لفئة �لثالثة: ناديا نجمة/ �ل�سف 8

�لفئة �لر�بعة: كريم م�سلم/ �ل�سف �لعا�ص

فاز �لطلبة �لتالية �أ�سماوؤهم في م�سابقة ر�سم بلغاريا وح�سلو� على �سهاد�ت تميز با�ص�ف �لمعلمتين ريما بعاره 
وديمة قاقي�ص وهم: جويل عطالله /�ل�سف 11 �أدبي، هيلين مرع�سليان/ �ل�سف 11 علمي، ر�ية هو�ري / 

�ل�سف 3CP/D، علماً باأن مدر�ستنا �لوحيدة �لفائزة من �لاأردن.

مسابقة الرسم بنك القاهرة عمان

مسابقة رسم بلغاريا
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رئي�س واأع�ساء الهيئة الإدارية لجمعية الثقافة والتعليم الأرثوذك�سية وجميع اأع�سائها العاملين 
والموؤازرين واأجهزتها التربوية والإدارية ي�ساركون اأ�سحاب العزاء حزنهم وي�ساألون الله اأن 

يمنحهم ال�سبر،والى جنات الخلد: 
• �آل �لقبطي بوفاة �لمرحوم نايف نخلة �لقبطي زوجته �لمرحومة رينيه نحا�ص و�سقيق �لمرحومين 

جورج وتوفيق و�سلطانة وتعزية خا�سة لل�سيدة نازي �لقبطي �ل�سايغ بوفاة عمها.
• �آل جبر�ن و �آل �سيدناوي و�آل خمي�ص و�آل غز�ل بوفاة �لمرحوم جبر�ئيل مي�سيل جبر�ن 
لل�سيدة فير�  �ل�سيدة فير� جليل خمي�ص وو�لد جير�لدين تعزية خا�سة  »جابي جبر�ن« زوجته 

ع�سو �للجنة �لاجتماعية بوفاة زوجها.
• �آل عبد ربه وحمولة �ل�سمام�سة بوفاة �لمرحومة ميلاده تريز عبد ربه و�لدة �لزميلة نيفين عبد 
ربه من �لمدر�سة �لوطنية �لالرثوذك�سية / �ل�سمي�ساني، تعزية خا�سة للزميلة نيفين بوفاة و�لدتها.

 لهم الرحمة جميعاً .... الرب اأعطى والرب اأخذ فليكن ا�سم الرب مباركاً.

المعطي الم�شرور يحبه الله
يتقدم رئي�س واأع�ساء الهيئة الدارية بال�سكر الجزيل للمتبرعين كافة على تبرعهم ال�سخي
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من أقوال السيِّد المسيح له المجد
اختارها : اليا�س �سفيق نينـو

قات\. فاأنكم اأنتم تعلمون اأننا مو�سوعون لهذا«  »كي ل يَتزعزَع اأحدٌ في هذه ال�سيِّ
)1ت�سالونيكي3:3(

تف�سيرها
ده لنا  �لحياة مملوؤة بال�سيِّقات ولا يخلو منها �إن�سان،  وما يتحقَّق منها لا يتمّ �عتباطاً و�إنما ب�سماح �إلهي،  �سبق فاأكَّ
للملكوت  يوؤهلنا  �لذي  �لطريق  بالاإيمان وهي  �أمور �صورية مرتبطة  فال�سليب و�لتجارب و�لالام  �لر�سول،  
�ل�سماوي،  و�لذي يدعو �لربّ يجتازها با�ستقامة »لندع 
ب فوق ما نحتمل،  بل �سيجعل  �لرب وهو لا يدعنا نجرَّ

مع �لتجربة �أي�ساً �لمنفذ« )�كو13:10( . 
�ل�سيق هو مجالنا للربح ولي�ص للخ�سارة »ولي�ص   
ين�سئ  �ل�سيق  �ن  عالمين  بال�سيقات  نفتخر  بل  فقط  هذ� 
�سبرً� و�ل�سبر تزكية و�لتزكية رجاء و�لرجاء لا يُخزى 
لاأن مبة �لله قد �ن�سكبت في قلوبنا بالروح �لقد�ص �لمعطى 
لنا« )رو3:5-5( فال�سيق لّلذي عنده �إيمان يزيده �إيماناً 
وي�سعل �لرجاء �لذي له في �لله و�لم�سيح و�لملكوت،  وهكذ� 
�لر�سول  بول�ص  و�لقدي�ص  و�سفاء.   ونورً�  توقدً�  يزد�د 
بال�سعفات  �أُ�صّ  »لذلك  فيقول  بال�سيقات  �صوره  يُعلن 
�لم�سيح،   لاجل  و�ل�سيقات  و�لا�سطهاد�ت  و�ل�ستائم 
�أنا قوى بالم�سيح«  �أنا �سعيف )بنف�سي( فحينئذ  لاأني حينما 
»في  �لم�سيح  ي�سوع  �لرب  وقال  �سبق  كما  )2كو1:1(،  
�لعالم �سيكون لكم �سيق،  ولكن ثقو�: �أنا قد غَلبْت �لعالم« 

)يو33:16( .
اأما �سلاح الحتمال وال�سبر على ال�سيق 

فهوالتوا�سع.

www.facebook.com/groups
13301842671034671


