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St. Mark Nubian Foundation 

(ACN 168 959 966 / ABN 29 168 959 966) 

P.O.BOX 574 ST MARYS NSW 1790 TEL: 61-2-0410 285 118   FAX: 61-2-9833 9299 

EMAIL ADDRESS: - “stmarknubianfoundation@gmail.com” 

“For this is the will of God, that by doing good you may put to silence the ignorance 

of foolish men” 1 Peter 2:15 

 (٦١:٦١"ولكن لا تنسوا فعل الخير والتوزيع، لانه بذبائح مثل هذه يسُرّ الله" )عب 

 نداء استغاثة

 نحن سكان ولاية الخرطوم او العاصمة المثلثة )الخرطوم ام درمان و الخرطوم بحري(

نتعرض لابشع انواع   هذا النداء العالمي موجه للدول الصديقة و الشعوب المحبه للسلام و الامن،
الابادة الجماعية من خلال مدافع الطائرات و المضادات الارضية و المدافع بمختلف انواعها 

والرصاص المنهمر علي السكان المدنيين السلميين و خروج العشرات من المستشفيات من العمل و 
انعدام الوقود وغاز الطهي والكهرباء و المياه في اماكن كثيرة من الولاية و عدم توفر المواد الغذائية 

و الادوية والمستلزمات الطبية ، بسبب انعدام وسائل الحركة للموردين او انعدام الامن و الامان 
 البائعين، و ما زاد الامر صعوبة اغلاق البنوك و عدم توفر السيولة النقدية للذين لديهم حسابات بنكية

 جريح و مصاب. ٠٠٥٥قتيل  ٠٥٥الاحصائيات المخيفة لعدد القتلى المسجل في اسبوعين 

 اكثر من نصف المستشفيات خارج الخدمة . كل البنوك في العاصمة خارج الخدمة

 عدد قليل من المخابز و الصيدليات و البقالات تقدم الخدمة في فتره زمنية ضيقة جدا

 الجسور داخل الولاية مغلقة تمام او بعضها يفتح ساعة في الصباح ، وهي خطرة العبور

 الارض وكبلازال لنا امل في الغد المشرق بمساندة اخوتكم في الانسانية في السودان من كل الشعوب و الامم المحبة للسلام و التعايش السلمي علي ك

 انقذونا حفظكم الله والرب قادر ان يعوض تعب محبتكم بالباقيات عوضا عن الفانيات.

 -ورقم حساب البنك كالاتى:

Financial Institution: - St. George Bank 
Swift Code: -   SGBLAU2S  
BSB: -   112-879  
A’cc: -    493911231  
A'cc. Name:- St. Mark Nubian Foundation.  

 . بامكاننا اصدار ايصالات الاعفاء الضريبى الخاصه بناو

“I know your works, love, service….” )Rev 2:19) 
 
Call for HELP 
We are residents of Khartoum state or the triangle capital (Khartoum, Omdurman and Khartoum North). 
This global appeal is addressed to friendly countries and peoples who love peace and security. We are exposed 
to the worst types of genocide through aircraft cannons, anti-aircraft guns, cannons of all kinds, bullets raining 
down on the peaceful civilian population, dozens of hospitals leaving work, and the lack of fuel, cooking gas, 
electricity and water. In many places in the state, food, medicine, and medical supplies are not available, due to 
the lack of means of movement for suppliers or the lack of security and safety for vendors, and the issue has 
been made even more difficult by the closure of banks and the lack of cash liquidity for those who have bank 
accounts. 
The frightening statistics of the number of deaths recorded in two weeks is 1000, while 2400 wounded and in-
jured. 
More than half of the hospitals are out of service 
All banks in the capital are out of service 
A few bakeries, pharmacies and groceries provide service in a very short period of time 
Bridges within the state are completely closed or some open an hour in the morning, and are dangerous to cross 
We still have hope for a bright tomorrow with the support of your brothers in humanity in Sudan from all peo-
ples and nations who love peace and peaceful coexistence on the planet. 
May God protect you 
We ask our Lord and Saviour Jesus Christ to reward your good deed with His Heavenly rewards. 

 

“We can issue with our own Tax deductable Receipt”  
 

St. Mark Nubian Foundation Board of Directors:- 
Fr. Yousef Fanous (Director & Presiding Member), Fr. Pishoi Botrous (Director & Vice President), Mobarak Alera 

(Director & Liaison Officer) and Emile Girgis (Director, Secretary & Treasurer) 
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اليوم الأربعاء  تحتفل الكنيسة القبطية الأرثوذكسية،
يونيو من كلل علام،  1بشمس القبطي، الموافق  24

بعيد دخول السيد المسيح والعائللة اللملقلدسلة  رض 
مصر، حيث يعد عيد دخول السيد اللملسليلح  رض 
مصر  حد الأعياد السيدية الصغرى فلي اللكلنليلسلة 

 القبطية الأرثوذكسية.

  محطات العائلة المقدسة

ونوضح على النحو التالي؛  برز اللملحلطلات اللتلي 
مرت بها العائلة المقدسة خلال رحلتها فلي مصلر، 
هروباً من بطش هيرودس الذي اضطهد المسيحليلة 

 واراد  ن يقتل المسيح.

الفرما: سارت العائلة المقدسة من بيت لحم إللى  -1
 37غزة حتى محمية الزرانيق غرب اللعلريلش ب ل 

كم، ودخلت مصر عن طريق الناحية الشماليلة ملن 
 جهة الفرما الواقعة بين مدنيتي العريش وبورسعيد.

تل بسطة: دخلت العلائلللة اللملقلدسلة ملديلنلة تلل  -2
بسللطللا )بسللطللة( بللالللقللرب مللن مللديللنللة الللزقللازيللق 
بمحافظة الشرقية، و ساء  هل المدينلة ملعلاملللتلهلم، 

 فتركوها ومضوا.

مسطرد: كانت اسمها المحمة لأنها كانت ملكلان  -3
الاستحمام، وفيها  حمت العذراء المسيح، وغسلللت 

 مازال موجوداً. –ملابسه، بها في نبع ماء 

بلبيس: استظلت العائلة الملقلدسلة علنلد  لجلرة،  -4
عرفت باسم  جرة العذراء مريم، وملرت اللعلائلللة 
المقدسة على بلبيس التابعة لمحافظة الشرقية  يضًلا 

 في طريق عودتها.

منية سمنود  و سمنود حاليا: استقلبلللهلم  لعلبلهلا  -5
بصورة جيدة، فباركهم المسيح، ويوجد بها ملاجلور 

كبير من حجر الجرانيت، يقال إن السليلدة اللعلذراء 
عجنت به  ثناء وجودهلا، ويلوجلد  يضًلا بلءلر ملاء 

 باركه السيد بنفسه.

سخا:  هم المناطق الأثرية، ويوجد بها الآن دير  -6
 المغطس.

وادي النطرون: انطلقت العائلة في رحلتها إللى  -7
وادي النطرون، وعبرت النيل، عبر فلرع ر ليلد، 

 وقد بارك المسيح والعذراء هذا المكان.

المطرية: علبلرت اللعلائلللة ملرة  خلرى اللنليلل  -8
للذهاب إلى المطرية، وعين  مس، وكلانلت تلوجلد 
في هلذا اللملكلان  لجلرة؛ اسلتلظلللوا بلهلا ملن حلر 

 الشمس، وتعرف حتى اليوم باسم  جرة مريم.

مصر القديمة: يوجد بلهلا اللعلديلد ملن الأملاكلن  -9
التي زارتها العائلة المقدسة، وتحولت فيما بعد إللى 

 كنائس، ولم تظل العائلة فيها طويلا.

المعادي )منف(: وصلت إلى منطقة اللملعلادي  -10
للسفر إلى الصعيد عبر النيل، وسلمليلت اللملعلادي، 

منلهلا،  - ي عبرت   –لأن العائلة المقدسة مرت بها 
ومازال السلم الذي نزلت عليه العائلة المقدسلة إللى 

 النيل موجوداً.

دير الجرنوس )مغاغة(: وفليلهلا بلءلر  لربلت  -11
 منه العائلة المقدسة، وما زال حتى الآن.

البهنسا: وفيها مرت العائلة المقدسة على بقعة  -12
تسمي  باي إيسوس )بيت يسوع(  رقي اللبلهلسلنلا، 

بلنلي ملزار، وقلريلة  -ومكانه الآن قلريلة صلنلدفلا 
كلم غلرب بلنلي  17البهنسا الحالية تقع على مسافة 
 مزار التابعة لمحافظة المنيا.

سمالوط )جبل الطير(: تابعة لمحافظة اللملنليلا  -13
حالياً، واستلقلرت اللعلائلللة اللملقلدسلة فلي اللملغلارة 

 الأثرية الموجودة في الكنيسة بجبل الطير.

الأ مونين: وصلتلهلا اللعلائلللة اللملقلدسلة بلعلد  -14
عبورها إلى الناحليلة اللغلربليلة، وبلاركلت اللعلائلللة 

 المقدسة الأهالي.

قسقام )القوصية( تابعة لمحافظة  سيوط: وبها  -15
 الدير المحرق، وطردهم  هلها منها.

مير غرب القوصية: حيث هربت العائلللة ملن  -16
 هالي قرية قسقام، وقد  كلرملهلم  هلللهلا، وبلاركلهلم 

 المسيح.

دير المحرق: بعد  ن ارتحلت العائلة المقلدسلة  -17
من قرية مير؛ اتجهت إلى جبل قسقام، وهلو يلبلعلد 

كم غرب القوصية، ويعتبر الدير الملحلرق ملن  12
 هم المحطات التي استقرت بها العلائلللة اللملقلدسلة، 
ويشتهر هذا الدير باسم دير العذراء مريم، وتعلتلبلر 
الفترة التي قضتها العائلة في هذا المكان من  طلول 

 يلام، وتلعلتلبلر  10  لهلر و 6الفترات وملقلدارهلا 
المغارة التي سكنتها العائلللة هلي  ول كلنليلسلة فلي 

 مصر بل في العالم كله.

جبل درنكة: بعد  ن ارتحلت العائلة اللملقلدسلة  -18

من جبل قسقام؛ اتجهت جنوباً إلى  ن وصلللت إللى 

جبل  سيوط، حيث يوجد دير درنكة، وتوجد مغارة 

قديمة منحوتة في الجبل؛  قامت اللعلائلللة اللملقلدسلة 

بداخلها، ويعتبر دير درنكة هو آخر المحطات التي 

قد التجأت إليها العائلة المقدسة في رحلتها بملصلر، 

وجاء الأمر ليوسلف اللنلجلار فلي حلللم، بضلرورة 

عودته إلى فلللسلطليلن ملرة  خلرى، بلعلد  ن ملات 

 هيرودس الذي كان يريد قتل الصبي.
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 ائيةذثقافة طبية وغ

 الموضوع التاسع والخمسون

 امراض الجهاز العصبي

DISEASES OF THE NERVOUS SYSTEM 

في الموضوع السابق تم توضيح امراض المخ و اسبابها وتجنبها والان 

 نتعرض لعمل و امراض الجهاز العصبي 

 FUNCTION OF THE NERVOUSعمل الجهاز العصبي 

 SYSTEM 

 ويتكون من الجهاز الحسي والجهاز الحركي

 FIVE  -PERCEPTIONالحواس الخمسة  -اولا: الجهاز الحسي 

SENSES 

  SENSE OF SIGHTالجهاز البصري  -١

الجهاز البصري والذي يتمثل اولا في العين التي تلتقط الا ياء اولا 

وترسلها الى الجهاز البصري المركزي للتعرف على ما تراه العين. هناك 

 OPTICبعض الامراض التي قد تصيب الجهاز العصبي البصري 

NERVE  سواء من تاثير ارتفاع مستوى السكري او ضغط الدم او ارتفاع

ضغط العين  وذلك قد يؤثر على الرؤيا بالاضافة للامراض التي قد تصيب 

العين في حد ذاتها مثل الاصابة بالكتاراكت او انفصال او خلل بالشبكية او 

 التهابات العين المتعددة البكتيرية والفيروسية 

 SENSE OF HEARINGالجهاز السمعي   -٠

 AUDITORYقد تتاثر حاسة السمع لاصابة العصب السمعي 

NERVE  وهذا قد يؤثر كثيرا على السمع وهذا غير الامراض الاخرى

التي قد تصيب الاذن مثل اصابة طبلة الاذن او الاصابة بالنزلات البكتيرية 

 او الفيروسية والتي قد تؤثر على التوازن ايضا

 SENSES OF SMELL & TASTEحاسة الشم والتذوق  -٣

كما ذكرت في مقالة سابقة فان حاسة الشم والتذوق متصلتين معا في 

الجهاز المركزي واي اصابة باحداهن تؤثر على الاخرى  ذلك مثل 

الاصابة بنزلة البرد او الاصابة بالتهاب فيروسي مثل الكورونا فالشخص 

قد يشعر بالفقد الكثير في حاسة الشم والتذوق وقد يمتد ذلك لفترة قصيرة او 

 طويلة حسب نوع الاصابة 

 SENSE OF TOUCHحاسة اللمس  -٠

كما ذكر من قبل فان جميع اجزاء جلد الانسان مغطاة باطراف استقبال 

 الاعصاب الطرفية، وحاسة اللمس تنقسم الى سطحي وعميق

  SUPERFICIALا( سطحي 

وفيه يتعرف الانسان باصابعه على الشيء عندما يلمسه بيديه مثل قراءة 

فاقدي البصر لالواح برايل وفيه قد يتعرف الشخص على الشيء الذي 

يلمسه حار ام بارد وكذلك يشعر الجلد بالالم من وخزة جسم حاد، اما جسم 

الانسان كله فيشعر بسخانة الجو او برودته وما هو الملبس الذي يحتاجه، 

اما اذا اصيبت حاسة اللمس باي عوارض على الجهاز الخاص باللمس 

فالشخص قد يحمل  يء حاد او مشتعل و يفقد الاحساس بالالم وكذلك عند 

 تغيير الجو بارد او ساخن لا يكترث بتغيير ملابسه

 DEEPب( عميق 

وفيه يشعر الشخص بالالم العميق داخل الجسم سواء بالجهاز العظمي او 

التنفسي او الهضمي او حتى الم بعضلات القلب وكذلك يشعر الشخص 

بالضغط الداخلي سواء وجد او دام داخل المخ 

او الجهاز التنفسي او الهضمي او حتى وجود 

 حصاوي داخل الكلى او المرارة او الكبد

 MOTORثانيا: الجهاز الحركي   

SYSTEM 

وهو ينقسم الى الجهاز الحركي الارادي والغير 

 ارادي 

ا( الجهاز الحركي الإرادي  

VOLUNTARY SYSTEM  

وهو الذي يحدث بارادة الشخص مثل تناول الا ياء او المشي او الجري او 

الجلوس والوقوف او مد اليد لمصافحة الاخرين وكل ذلك يحدث باوامر من 

الجهاز المركزي وكذا مثلا اذا رات العين كباية  اي على ترابيزة فانها 

ترسل رسالة عن طريق النخاع الشوكي للمخ وهنا يصدر المخ اوامره عن 

طريق النخاع الشوكي لعضلات الظهر والرجلين للانحناء ثم مد اليد لاخذ 

 الكباية ووضعها في المكان المناسب

  INVOLUNTARY SYSTEMب( الجهاز الحركي اللاإرادي  

وهذا يحدث للعمل او التصرف السريع وهذا يحدث مبا رة عن طريق 

النخاع الشوكي ولا ينتظر الاوامر من الجهاز المركزي بالمخ، فمثلا اذا 

راى الشخص فجاة عقرب على الارض فالعين تعطي ا ارة للنخاع 

الشوكي والذي يرسل امرًا سريعا للقدمين للجري او لليدين للتصرف 

 السريع

 DISEASES OF THE NERVOUSامراض الجهاز العصبي 

SYSTEM 

  DEMENTIAفقدان الذاكرة  -١

وهي كذلك من الامراض التي تصيب الجهاز المركزي والخاص بالذاكرة 

وقد يكون السبب قلة تغذية الدورة الدموية لخلايا المخ وضمورها، 

ويستطيع الاطباء عمل التشخيص بواسطة تصوير الا عة او رسم المخ، 

وعند الاصابة يفقد الشخص الذاكرة بمراحلها المتعددة وقد ينسى معرفة 

اسماء افراد العائلة الكبار والصغار وقد ينسى بعض كلمات اللغة التي 

 يجيدها وحتى اليوم والشهر الذي يعيش فيه

 ALZHEIMERالزهايمر  -٠

وكما ذكرت في حلقة سابقة انه من اخطر انواع فقدان الذاكرة، والمرض 

يحدث من تاثير البروتين الضار وسيطرته على خلايا المخ ومراحله الثلاثة 

 الضارة

 STROKEنزيف المخ  -٣

قد يحدث فجاة لانفجار بعض  رايين المخ وسببها غالبا ارتفاع ضغط الدم 

او تصلب  رايين المخ او تاثير السكري على الشرايين عامة وقد يحدث 

 فجاة بعد اصابة جمجمة الراس

وبعد هذا التوضيح المبسط يجب عزيزي القارئ عدم الخلط بين فقدان 

 الذاكرة والزهايمر ونزيف المخ

 د. فؤاد ج بطرس 

 ماجستير تغذية نمو الاطفال  
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  16 مجلة شهريه تصدرها الكنيسه القبطيه الارثوذكسيه بسيدنى 

& Spring of Love 

 )96ثـقــافــة غــذائـيــة )  

 ) 1عــن الغذاء ... ... خـدعـــوك فـقـالــوا ) 

 مـنــيـــر حـنــا إسكندر /ا د.

مـن نـاقلـة القــول ان التغــذيـة الصـحيحيحيحة تحلحـحعحب 

دورا مهـما فـى حيـاة الأنسان ... فـالغحـحذاء الصحيحى 

والمتــوازن هـو بمثـابة درع واقى ييمـى الانسحـحان 

من غافلـة العـديد مـن الامـراض ولا ريـب ان العقـل 

السـليم فـى الجسـم السـليم . ولاهمـية الغحـحـحذاء فـحى 

حيـاة الانسـان فقـد تـوارثت الاجيـال مقـولات كثيـرة 

عـن الغــذاء والتغـذية ودون اي تدقـيق او تمييـص 

علـى الـرغم مـن ان بعـض هـذه المقـحولات يحنحـحدرج 

تيـت عنـوان ) خـحدعـحوك فحقحـحالحوا ـ . وفـحى هـحذه 

الححعححجححالححة سححنححـححلححقححى الضححـححـححوء عـححلححى بححعححـححض هـححذه 

 -المقــولات مع شـرح أوجه الخطأ فيـها : 

 يمكـن الاسـتغناء عـن وجبـة الإفطار : -1

من الاخطـاء الشـائعـة عـدم تنـاول وجبـة الافطـار . 

ذلك لان وجبـة الافطـار ولا سـيما بالنسـبة للاطفحـحال 

وتلاميذ المدارس مهمة للغايـة , لانـحهحا تحاتـحى بـحعحد 

فـترة طويلة مـن عـدم تنـاول اى غــذاء . وقد تبيـحن 

ان الافطـار الجيـد يسـاعـد الانسـحان عحلحـحى الحعحمحـحل 

بنشـاط كمـا انـه يسحـحاعـحد اجحهحـحسة الحجحسحـحم عحلحـحى 

العمـل بطـريقة سـليمحة . وقـحد اوضحيحـحت الابحيحا  

الطبيـة والغـذائيـة ان عـدم تنـاول التـحلامحيحذ وجحبحـحة 

الافـطار يكون مصـيوبا بتـدنـى تيصيـلهم الـدراسى 

كمـا ان الاشيـاص الـذين لا يتنـاولون افطـارا جيـحدا 

غالبـا ما يواجهـون صعـوبة استيفاء اححتحيحاجحاتحهحـحم 

الغـذائية خـلال اليـوم كلـه . ويفضل ان تكـون وجبحة 

الافطـار غنيـة بالبروتينـات , وننـوه الـى انه غالحبحـحا 

ما يصاحب عـدم تنـاول الافطار اسـحتحهحلاك محتحـحكحرر 

للاغـذية السـريعحة والحمحشحـحروبحات الحغحـحاذيحة وهـحو 

الامـححر الـححذى يححعححنححـححى زيـححادة تححنححـححاول الـححدهـححون 

والسـكريات ومـن ثـم زيـحادة وزن الحجحسحـحم.  هـحذا 

وتنتشـر عـادة تنـاول بعض البسكويت او الكيحك فحى 

الافطارمما يساعد على افراز كميحة محن الانسحولحيحن 

عححادة مححا تححكححون اكححثححرمححن الححكححمححيححة الازمححة لححيححر  

النشويات التحى يحتحنحاولحهحا الشحخحص فحى الافحطحار . 

ويعمل الانسولين السائد على خفض مستوى السحكحر 

فى الدم وبذلك يؤدى الى الشعور بالجحوع والحيحاجحة 

الى تناول المسيد من السكر والنشويات . وهذه عادة 

خاطئة...لكن تناول وجبة غنية فحى الحبحروتـحيحن فـحى 

الصبـاح مثـل البيـض او اللبـن او الليحـحـحوم يسحاعحد 

 عـلى خفـض الشهــية .

 -ريجـيم الغـذاء الـواحد نظـام غـذائى سـليم : -2

الـى جانـب المغـذيات الـتى تمـد الانسـحان بحالحطحـحاقحة 

) الكـحربـحوهحيحـحدرات والحسيـحوت والـحدهـحونـ وتـحلحك 

اللازمـة لعمليـات البنـاء الييـوية ) البـروتينحات ـ . 

هنـاك مغـذيات اخـرى لحلحـحوقحايحة والحيحمحـحايحة وهـحى 

 11تشـتمل عـلى الفيتـامينات )ييتاج الإنسحان الحى 

فيتـاميناـ والـعناصـر المعـدنيـة )يحيحتحـحاج الانسحـحان 

عنصرا معـدنياـ . ونظـرا لاستيالة  تحوافحر  21الـى 

كـل هـذا مـن الفيتـامينـات والعنـاصـر المعـدنيـة فحى 

غـذاء واحـد بالاضـافة الى صعـوبة تـوازن مغـذيحات 

% مححن الححطححاقححة يححجححب ان يححكححـححون  50الححطححاقـححة )

% مـحن الـحسيـحوت  10مصـدرها الكـربوهيـدرات و 

% من الـبروتحيحـحنحاتـ فـحى غـحذاء  20والـدهـون و 

واحـد فانه يتضـح ان الاعتـحمحاد عـحلحى نـحوع واحـحد 

من الغـذاء سـيؤدى لا ميالة الى الاصابة بحامـحراض 

سـوء التغـذية . اذا الـريجيم السـليم لانقـاص الـوزن 

يعتمـد عـلى تنـاول كـل المغـذيات ولحكحـحن بحكحمحيحـحات 

اقــل ومقننــة وفحقحـحا لـحـحوزن الحجحسحـحـحم والحيحـحالـحة 

الصييــة والســن وطبيعــة العمــل الــذى يقــوم بـه 

 الشخـص .

  -اللـبن اليــليب مشـروب للأطفال فقـط :  -1

اللـبن مـن الاغـذيـة عـاليـة القيـمة الغـذائيحة اذ انـحه 

مصـدر جيـد للــبروتـين الييـحوانحى الحمحتحـحوازن )بحه 

كـل الاحمـاض الامينيـة الضحروريـحة او الاسحـحاسحيحة 

الـتى ييتـاجهـا جسـم الانسـان ولا تتـكون بـداخـحلحهـ 

اضـح  الـحى ذلـحك ان كحوب الحلحـحبحن مصحـحدر جحيحـحد 

للـكـالسيــوم وسـكــر اللــبن )وهـو ما يعـرف بسـكر 

اللاكتـوزـ وعـدد غـير قحلحيحـحل محن الحفحيحتحـحـحامحيحنحـحات 

 Fat soluble vitaminsالـذائبـة فـحى الـحدهـحن 

(A,D,E,K)  .  وعـلحى الـحرغحم مـحن ان محنحظحمحـحة

قـد نشـرت ان النمـو يق   WHOالصيـة العالميـة 

 11سنـة وفـحى الانـحا  عحنحـحد  16فـى الـذكور عنـد 

سنـة فان الانسـان يظـل فـى حـاجـة الـى الكـالسيـوم 

يقـل معـدل امتصـحاص وتحمحثحيحـحل  15لانـه بعـد سـن 

الكـالسيـوم فـى الجسـم . وفـى الـدول المتـقدمة نجـد 

ان الناس بكـل فئـاتهـم العمـرية او السـنية يشـربون 

اللـبن عـوضا عـن الميـاه الحغحاذيـحة والـحتحى تحنحـحدرج 

 Junk Foodsتيـت مسـمى الاغـذية الفـحارغـحة  

وهـى الاغـذيـة الـتى تمـد الجسـم بسـعرات اضـافيـحة 

 ودونمـا اى مغـذيات مهمـة تفيد الجسـم .

الاغـذية المطهـية يمـكن حفظـها لفتـحرة طـحويحلحة  -4

 -خـارج الـثلاجـة :

لا يصـح الاحتفـاظ بالاغـذية المطهيـة عحلحـحى درجـحة 

حـرارة الـغرفة اعتمـادا عـلى ان عملية الطـهى ومحا 

يصـاحبها مـن اسـتخدام اليحـحرارة الحعحالحيحة كحفحيحـحلحة 

ببقـاء هـذه الاغـذية سـحلحيحمحة وبحمحنحـحاى عـحن نـحمحو 

الميـكروبات , اذ ان العكس هـو الصييحـحح . ححيحـح  

تعتـبر هـذه الاغـذية بيئـة مثـالحيحـحة لحنحمحـحو وتحكحاثـحر 

الميكـروبات . لـذا فـانه يجـب الاححتحفحـحاظ بحالاغـحذيحة 

درجحة  10المطهيـة عنـد درجـات حـرارة اقـحل محن 

مئوية )فى الثلاجةـ او عنـحد درجـحة حـحرارة اعـحلحى 

درجة مئوية )بالتسـحخحيحن كحمحا يحيحـحد  فحى  90من 

حفـلات الفـناد  حي  تـوضع الاغـذية عـلى مـحواقـحد 

صغـيرة لضمـان الاحتفاظ بـدرجـحة حـحرارة الحغحـحذاء 

فـى اليـدود الامنحـحةـ . وهـحنحاك خـحطحا شحـحائحع هـحو 

وضـع كميـة كحبحيحـحرة مـحن الحطحعحـحام السحـحاخحن فـحى 

الـثلاجة ممحا يحيحـحول دون وصحـحول الحبحـحرودة الـحى 

مـركـس الغـذاء وهـو الامـر الـذى يـحؤدى الـحى نحمحـحو 

الجـراثيم فـى الطحعحـحام ومـحن ثـحم يحعحتحـحبحر مصحـحدرا 

 للخطـر على صيـة الانســان .

ثحمححـحار الحفححـحواكححه  -5

الـتى يســود لحونحهحـحا 

بعــد التقطيـع غنحيحـحة 

 -بـاليــديد:

اغمـقا  لـون بعـض 

ثمـار الـفاكـهة محثحـحل 

التفـاح وكــذا بعـحض 

الححخححضححروات مححثححـححل 

درنـات البطـاطس والبـاذنجـان بعـد تقشيـرها يعـسى 

الـححى نشححـححاط بححعححـححض الانـححسيححمححات الححمححـححؤكسححدة  

Oxidative enzymes   نتـيجة لتـعرض اسحـحطحح

المـادة الغــذائية لاوكسـجين الـهواء الـجوى بعحـحض 

التقطـحيحع . فحهحنحـحاك انحسيـحمحات مـحؤكسحـحدة تحعحـحرف 

وهـحى   Phonelessبانـسيـمات الفيـحنحـحـحولحيحيحـحـحـحس  

كـامنة  )اى فى حالة سكونـ فى المـحادة الـحـحغحذائحيحة 

ولكنـها سـرعان مـا تنشـط بعـد زيـادة سـطح الحمحادة 

الغـذائية والحتحعحـحرض لحلأوكسحجحيحن محمحـحا يحيحـحـحول 

المــركبات الفينـولية المــوجودة بالمـحادة الـحغحذائحيحة 

الـى مـركبات غـحامحقحة او داكحنحـحة الحلحـحون تسحـحـحمحى 

كيتــونات ومـن ثـم فـان تكـحـحون هـحذه الحمحـحـحركحبحات 

البنيـة اللــون ليـس لـه عـلاقة بميتـوي اليـديد فـى 

 المـادة الغـــذائية .

ـ شــرب الميــاه الغـازيـة فـى أثناء تنــاول الطعـحام 9

   -يســاعد عـلى الــهضـم :

تتــدرج المـياه الغـحـحازيحة تحيحـحت مسحمحـحى الاغـحذيحة 

الفـارغـة اي انـها لا تضيـ  ايـة مغـحذيـحات محهحمحـحة 

للانسـان . فتـاثيرهـا مقصـور عـلى امــداد الانسحـحان 

ببعـض السـعرات اليــرارية النـاتجحـحة محن السحـحكحر 

وتنـاول الميـاه الغـازية اثنـاء الاكـل علـى عكـس مـا 

هـو شـائحع يـحؤدى الـحى عسحـحر الحهحـحضحم وتحقحلحيحـحل 

امتصحـحاص الحكحـحـحالسحيحوم . امـحا تحنحـحاول الحعحصحائحر 

الطبيعية فـانـه يسـاعد الجسـم عـلى الاسـتحفحادة محن 

مغـحذيـحات محهحـحمحة كـحالـحفحيحتحـحامحيحنحـحات والحعحنحـحاصحر 

المعــدنيـة والصبغـات الطبحيحعحيحة ) وهـحى اغحلحبحـحهحا 

وهـحى   Antioxidantsتعمــل كمضـادات اكســدة  

مفيـدة للجــسم حيـ  انهـا تقحـحوم بحمحسحـحك الشحوارد 

 اليــرة الضــارة ـ .   

عسيسى القارئ ... عسيستى القارئة الحى الحلحقحاء فحى 

العدد القادم والتيد  عن بعض المحقحولات الشحائحعحة 

الاخرى عن الغذاء والتحغحذيحة وشحرح اوجحه الحخحطحا 

 فيها . 

  -كـاتـب هـذه المـقـالـة هـو :

خادم بكنيسة القديسة دميانة والقديس اثناسحيحوس الحرسحولحي  -
 ـى     سيدن -ببانشبول 

 .ـ استاذ ورئيس قسم علوم الاغذية الاسبق بجامعة المنيا

Former Head of Food Sci. Dept. Minia Univ - 
Egypt 

 رئيس جمعية كيمياء السيوت الافريقية الاسبق        -

Former President of African Oil Chemists 
Society (AFOCS)     

 ـ عضو جمعية كيمياء السيوت الامريكية الاسبق

Former Member of American Oil Chemists 
Society (AOCS) 
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 قل لي يا بير
 

 قل لي يا بحر وحاكيني عن الحبيب
السمك  وكيف بطرس اصطاد من 

 الكثير
العله سمع نصيحة ليلقي  باكه في 

 العميق
وكيف يا بحر سجلت من العظات كل 

 مهيب
الوصايا حتي  من  وكم سمعت 
 الصليب وقت 

وكيف  عور ماؤوك حين مشي عليه 
 القدير

وكيف انقذ بطرس حين كان ايمانه 
 ضعيف

العل موجك قد سجل العجيب 
 والعجيب

فهل تستضيف موجك ليحكي لنا 
 المزيد

العدد  وكيف دخل السمك الشباك بهذا 
 الكثيف

الم يمش المعلم علي  اطءك باتضاع 
 غريب

وكيف اكل من سمكك وبارك في 
 القليل

اغار منك يا بحر فقد سمعت كل 
 عميق

 تسمع بشغف رصين وكم كنت هادئا 
موجك لتكونا  وكيف كنت طائعا مع 
 هادئين

احكي واحكي فلديك من الاسرار 
 ملايين

يا ليتك يوما دعوتني لاسمع عظات 
 الحبيب

كنت ساقدر معروفك الي مدي 
 السنين

احكي واحكي يا بحر ولا تترك  يءا 
 دفين

فكم فرح ماؤوك والكل كانوا 
 مندهشين

 وكم كانت استضافتك للمعلم يوم عيد
 احكي واحكي يا بحر عن كل جديد
 لم نسمعه وسمعته انت بالتاكيد

 وكيف كان التلاميذ جميعهم منصتين
 وكيف الكلام باق ليومنا وكله رنين
 سجله الكتاب وبه كلنا عائشين
  سراج لارجلنا ونحن به سائرين

 
 قلت يا ريتني طفل صغير     

 
 قلت يا ريتني طفل صغير

 لا كنت فكرت ولا كنت متحير
 بحب كل الناس

 من كل نوع والاجناس
 قلبي صفحة بيضا

 لا اتلوث بكره ولا ضغينة
 كل  يئ بيرضيني

 لا عرفت طمع ولا كمان اديني
 بضحك في وش الكل

 حتي اللي سبب لي اي ذل
 معرفش يعني ايه حسد
 واللي معايا كفايا ولو فسد
 احب غيري مهما كان عنده
 ولو ما عنديش حاجه زيه
 يخانقني صاحبي دللوقت

 واصالحه قبل ما يعدي الوقت
 لا افكر في يوم اعايره

 ولا اقول له فاكر اللي عملته
 انام الليل كله

 لا عرفت ارقه ولا سهده
 اقوم من سريري اجري
 وارفع ايدي لربي بطلبي
 وواثق ان ربنا هايديني

 مراضيني ومصدق انه 
 بصدق كل اللي حواليا
 بحبهم واديهم ولو عنيا

 عمري ما عرفت الكبرياء
 اعرف اعيش زي البسطاء
 ادعي لابويا وامي واخواتي
 و ايف فيهم فرحتي وحياتي

 ارفع ايديا ومصدق
 ها يديني وها هيص
 يا ريتني طفل صغير
  لا عندي فكر ولا متحير

 
 انا والقلم     

 
 اختفي قلمي وانتحي جانبا
 وبحثت عنه فوجدته متباعدا
 وقلت لماذا يا صاحب

 بعيدا وغائب انت عني 
 القلم ولم يجب صمت 

 وفي صمته رايت العجب
 وقال وصوته خافت

 لقد اعتزلت فكن عني غافل
 لقد رافقتك السنين

 ووفرت لك فيها كل الحنين
 والان وقد اصبحت معمرا

 ضعفت ذاكرتي و اخت عيناي
وزادت ضربات قلبي وضعفت 

 رجلاي
 ولم اعد لك كما كنت معينا
 ا اركك الفكر واختر المفيدا
 البي ما تطلب ودون ان تعبر
 وارفق بك وانت متحير
 اترجم ما رايته احلاما

 وان لم تخبرني اجعله متاحا
 اتذكر السنين والسنين
 وكيف كنا متقاربين
 وكم جلست بجانبك
 اكفكف الدمع واعاتبك
 كنت ا اركك النفس
 وابعد عنك كل هوس
 كنا دائما توامين

 روحا واحدة في جسدين
 قلت ماذا يا قلم ولما هذا النحيب
 وماذا جري انه لامر عجيب
 قال لقد تواترت علي السنين
 ولم يعد لدي بعد اليقين
 فابحث لك عن قلم  اب

 ما عني غاب به ان تحقق  تستطع 
 فلديه من الافكار والكلمات الحديثة
 واما انا فمدرستي صارت قديمة
 والتقنيات لم اقدر ان اجاريها
 ومعظمها لا دراية لي يها
 ولست بجوجلا عالما

 ولا بطريقته اعرف ان اكن باحثا
 بعد قليل تنتهي ايامي

 ومنذ فترة اعددت اكفاني
 تقل هذا يا صديقي قلت لا 

 انت عشقي وحبي ورفيقي
 فان مضيت وتركتني

 سارحل بعدك والكل لا يجدني
 وامتلات عيناي بالدموع
 واحتضنته هو بكل خشوع
 وعلت اصواتنا في عناق

 وقلت لن اتركك الا يوم الفراق
 وسنذهب للقبر كلانا

 واللحد لن يحتوي الا سوانا
 يا قلم انت  ريكي

 حبي وحياتي وتاريخي
 وان هرمت ما بقي منك يكفيني
 وحدك اسامر ولك ا كو تنهيدي
 وكل يوم لك معي هو عيدي
 فلا تهجرني فانت خليلي

 
 بقلم: جورج حبيب 

 اليياة الجديدة
 قصة يكتبها جورج حبيب            

تحكي الحياة الجديدة قصة اسلرتليلن هلاجلرتلا ملن 
مصر الي امريكا فتواجههما مشكلات عدة نتليلجلة 

 الحياة الجديدة بامريكا 

 ( 32 ) 

كان عمل الله واضحا في حليلاة سلوزي وزوجلهلا 
نبيل اذ قد تغير الامر وبسرعة لنتيجة ايجابية بلعلد 
صلوات كثيرة من الكنيسة واعضاءها لاجلل هلذه 
الاسرة والتلي كلانلت قلد او لكلت علللي الضليلاع 
خاصة بعد ان تورط نبيل ونتيجة مغازلة الشيطان 
له في العلاقة مع تلك السيدة المنفصلة عن زوجهلا 
وبعد ان راهما معا احد الا خلاص ملن اللكلنليلسلة 
وذهب واخبر ابونا بيشوي والذي بلحلكلملة اللروح 
 القدس قد طلب من هذا الشخص ان لا يخبر احدا

وحقيقة ان كلمات الرب لا يمكن ان ترجع فلارغلة 
 ولكن لابد ان تات بثمارها ولو بعد حين

وكان ابونا بيشوي وبعد ان علم من سوزي زوجلة 
نبيل انها ذاهبة لتصالح زوجها نبيل قد طللب الليله 

ان يحضر لمقابلته بالكنيلسلة وبلملجلرد ان تلرجلع 
 سوزي الي المنزل

ومللا ان رجللعللت سللوزي الللي الللمللنللزل الا ومللنللذ 
خروجها الي منلزللهلا ملن اللكلنليلسلة فلقلد وجلدت 
السلام يمليء قلللبلهلا وكلم احسلت بلاللنلدم وكليلف 
سمحت للشيطان طوال هذا الوقت ان يلللعلب بلهلا 

 ويضيع اسرتها منها

وما ان وصلت الي اللملنلزل ووضلعلت اصلبلعلهلا 
علي الجرس وفتح نبيل الباب الا ووجلد ابلتلسلاملة 
عريضة علي وجهها لم يلرهلا ملنلذ سلنلة تلقلريلبلا 

 وسالته اذا كان قد تناول العشاء ام لا

وتعجب نبيل من هذا واخلذ يلتلحلسلس راسله اهلو 
 مستيقظ ام ان ما يحدث هو مجرد حلم يحلمه

ورد لياكد ان ما يحدث حقيقة وقلال لا للم اتلنلاول 
العشاء ووجد سوزي تجري الي المطبلخ وتلخلرج 
من الثلاجة طعمية وبطاطس وقامت لتوها بقللليلهلا 
وعمل السلطة  وطلبت من الاولاد الجللوس علللي 
المائدة هم ونبيل كل هذا ووجهها مبتسما والفرحلة 

 تملئ قلبها

وتعجب نبيل ماذا يحدث وفي نلفلس اللوقلت احلس 
بشعور الندم عما فلعللله بلحلقلهلا وحلق اولاده ملن 
خلال علاقته بتللك السليلدة واللغلريلب ان سلوزي 
كانت تعلم ولكن لم تثر هذا الامر ولم تعاتبه ولكلن 
 كانت دائمة الصلاة لاجل زوجها ولاجل اسرتها

وبعد ان انتهي العشاء قام نبيل بمساعدتها في نلقلل 
الاطباق وتنظيفها واعادتها الي مكانلهلا بلاللملطلبلخ 
وفوجيء نبيل ان سوزي تطلب منه ان يسلاملحلهلا 
عما مضي ولتكن بداية جديدة لهما ووقفت لتصلي 
هي ونبيل والاولاد الامر الذي جعل نبيلل ملتلاثلرا 
وجرت الدموع من عليلنليله تلجلري وللكلنله تلذكلر 
مكالمة ابونا بيشوي لذا استاذن سوزي وذهب اللي 
الكنيسة ليجد ابونا في انتظاره وسلالله ملاذا حلدث 
من سوزي ورد نبيل بانه لا يصلدق ملا قلد حلدث 
منها وكيف تغيرت ورد ابونا انه عمل الصلاة للذا 
طلب منه ان يعده امام المذبلح ان يلقلطلع عللاقلتله 
بهذه السيدة بل ويعمل لهلا بلللوك للحلسلابلهلا علللي 

وقرا له التحليل  الفيس بوك وعاهد نبيل ابونا بذلك
وانصرف الي منزله  بعلد ان اللغلي مليلعلادا كلان 

 مرتبا لمقابلة هذه السيدة

 والي اللقاء  في العدد القادم
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 الصعود المجيد وحلول الروح القدس

 بقلم : د . مجدى شياته                                     

بعد قيامة رب المجد يسوع المسيح باربعحيحن يحومحا جحمحع السحيحد 

المسيح تلاميذه على جبل السيتون ليكونوا شهودا عحلحى صحعحوده 

الى السموات . وهو نفس الجبل الذى ذهب اليه يسوع وهحو فحى 

طريقه الى الصليب . يقع جبل السيتون فى مواجه  الباب الشرقحى 

لاورشليم . وحاليا يوجد على هذا الجبل كنيسة باسم )الصحعحودـ. 

وجميع الصلوات وكافة الطقوس فى كنيسة الصحعحود تحتحجحه الحى 

 ناحية الشر  تجاه مكان صعود الرب يسوع ومجيئه الثانى .               

حدَت   جاء فى العهد القديم نبوة صريية عن صعود المسيح " صحعد

ـ والتيقيق جاء فى اعمال الرسل "  16:    96ال ى الَع لاءد " ) مس

مَ." ) اع  اب ةٌ ع نَ اعَينُدهد ذ تهَُ س ي  اخ  هُمَ ي نَظُرُون  و  ـ .  6:   1ارَت ف ع  و 

هناك فو  جبل السيتون كان اللقاء الاخير لرب المجد يسحوع محع 

تلاميذه على الارض ، تكحلحم محعحهحم واخحبحرهحم انحهحم يحنحبحغحى ان 

يستعدوا لاستقبال الحروح الحقحدس . واوصحاهحم ان يحمحكحثحوا فحى 

اورشاليم حتى ييل عليحهحم الحروح الحقحدس الحتحى يحعحطحيحهحم قحوة 

سماوية . يكون مصدر تشجيع لحهحم لحيحكحونحوا شحهحودا لشحخحصحه 

المبارك فى كل العالم بالاضافة الى المواهب المحتحعحددة لحلحتحلامحيحذ 

وللكنيسة وشعبها المؤمن بشكل عحام . فحى مشحهحد رائحع يحفحو  

الوص  والتصور، يجسد ميبه يسوع فى اروع تجليحاتحهحا ، بحدا  

جسد يسوع الممجد يرتفع تدريجيا الى السماء . كان الصعود فحى 

وضح النهار امام اعين الكل . صعد يسوع الحى السحمحاء صحعحودا 

حقيقيا بالجسد . ارتفع من الارض تدريجيا ، واسحتحمحرت عحيحون 

التلاميذ متعلقة شاخصة يسحتحرقحون نحظحرة اخحيحرة عحن سحيحدهحم 

ومعلمهم ، وهو يرتفع وسط السيب التى حجبته عنهحم . وفحيحمحا 

هم فى هذه اليالة الروحية الفريدة . ظهر فجاة امحامحهحم محلاكحان 

بشكل رجلين بثياب بيضاء مبهرة ، ولان عيون التلاميذ وقلوبهم 

كانت متعلقة بيسوع جسديا كما عاش بينهم علحى الارض ، كحلحم 

حا ب حالحُكُحمَ »الملاكان التلاميذ وقالا لهم :  حيُّحون  م  حيحلد لد الُ الَج  ج  ا الرّد ايُّه 

ي ارَت ف ع  ع نَكُمَ ال ى  ؟ انَّ ي سُوع  ه ذ ا الَّذد اءد اقدفدين  ت نَظُرُون  ال ى السَّم  و 

حاءد  حقحا ال حى السَّحم  لد ايَتمُُوهُ مُنَط  ا ر  اءد س ي اتدي ه ك ذ ا ك م  :   1اع ) «السَّم 

11  . ( 

الصعود جاء بعد ان انهى يسوع خدمحتحه عحلحى الارض ، ويحقحدم 

جانبا مشرقا مجيدا لتلاميذه ، وهو انحه ان فحارقحهحم الحى ححيحن ، 

فهذا من اجلهم ومن اجل كل من يؤمن به ، ليعد لحهحم محكحانحا فحى 

فدي ب يَتد ابدحي 2: "  السماء حي  المجد الابدى . لهذا قال لتلاميذه

حدَّ ل حكُحمَ  حي لاعد الا ف انّدي كُنَتُ ق دَ قلَُحتُ ل حكُحمَ. ان حا امَضد ةٌ، و  لُ ك ثدير  ن ازد م 

ك انا، ، 1م  اخُحذكُُحمَ ال حيَّ ك انحا اتدحي ايَضحا و  دَتُ ل كُمَ م  اعَد  يَتُ و  ض  انَ م  و 

يَُ  اكُونُ ان ا ت كُونوُن  انَتمَُ ايَضا، تَّى ح  يَُ  ان حا اذَه حبُ 4ح  ت عَل مُون  ح  و 

يق   ت عَل مُون  الطَّرد  ).  2:  14يو  ) .«و 

بالصعود اراد يسوع ان يرد الى الانسان كرامتحه الحمحفحقحودة بحعحد 

طرده من الفردوس . جاء يسحوع بحاعحتحبحاره ادم الحثحانحى محقحدمحا 

طاعة كاملة لله الاب . بهذا استيقت البشرية ان تسترد كحرامحتحهحا 

المفقودة فى شخص الرب يسوع المسيح . بالصعود صار يسحوع 

باكورة الداخلين الى الامجاد السماوية كما 

كان بكورة للراقدين بقيامته الحمحجحيحدة محن 

الاموات . ولهذا صار ايضا سابقحا لحنحا فحى 

صعوده . الصعود ماهو الا تمهيد لحلحمحجح  

الثانى ودينونة البشر ، فهو الديان الحعحادل 

ولا ديان الا الله الواححد ، سحيحاتحى ويحمحلحك 

على كل المسكونة وينحبحغحى ان يحكحون كحل 

:   5تحس  1البشر مستعدون لهذا المج  المهيب المملؤ مجدا  ) 

ـ .  ولا شك ان هناك ارتبحاط وثحيحق بحيحن ارتحفحاع يسحوع الحى  2

السماء وبين عودته فى اخر الازمنة ، فقد اشار الوحى المحقحدس 

 )   11:  4تس  1انه سياتى كما انطلق نازلا من السماء ) 

وتيتفل الكنيسة القبطية الارثوذكسية بعيد حلول الروح المحقحدس 

على الرسل الاطهار، الاحد السابع بعد القيامة المجيدة فى نهحايحة 

فترة الخمسين المقدسة ، وهحو اححد الاعحيحاد السحيحديحة الحكحبحرى 

بالكنيسة القبطية . ويوجد للعيد عدة مسميات حي  يطحلحق عحلحيحه 

ايضا عيد الخمسين او اححد الحعحنحصحرة او اسحبحوع الحعحنحصحرة . 

 ويعرف هذا اليوم ببداية تاسيس وخدمة الكنيسة فى العالم .

والكنيسة تيتفل به تذكارا لتلك الاعجوبة العظيحمحة الحتحى قحدسحت 

العالم وفتيت طريق الايمان وقدست الرسل الاطهار بنوع خحاص 

وهى حلول الروح القدس على جمهور التلاميذ فى شحكحل السحنحة 

نار منقسمة استقرت على كل واحد منهم بينما كانوا محجحتحمحعحيحن 

للصلاة بنفس واحدة فى العلية . اعاده الله عليكم بالخير والبحركحة 

 والسلام وكامل الصية والعافية . 

صدرت مجلتي ينبوع الميبة والمنارة اعتبارا من شهر فبراير 
في عدد مشترك وثوب جديد , جميع صفياتها ملونة   2022

وستستمر على ذلك شهريا لتصدر فى الاحد الاول من كل شهر 
 احرص على اليصول علي نسختك
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  بقلم وريشة :جون كرياقوس

تحتفل كنائسنا كل عام فى اول  هر يونيه بذكرى مجئ العائلة المقدسلة 

الى ارض مصر وذلك حسبما جاء فى النص الانلجليلللى، ملهلر مللاك 

الرب ليوسف في حلم قائلا "قم وخذ الصبى وامه واهلرب اللى مصلر 

وكن هناك حتى اقول للك، لان هليلرودس ملزملع ان يلطلللب الصلبلى 

( فلهذا رحلوا فورا وقطعلوا نلحلو اكلثلر ملن ملائلة 13:   2)متى    ليهلكه 

على دابة صغيرة )حمار( والقليل من اللزاد.   كيلومتر حتى حدود مصر 

ايام تنقلوا فليلهلا فلى كلل  10 هور و 6سنوات و 3ومكثوا بمصر نحو 

 ربوعها من  مالها الى جنوبها ومن  رقها لغربها.. 

كلم ملن ٠٥٥٥مسلارا تلملتلد للملسلافلة  ٠٠وتضم رحلة العائلة المقدسة 

سيناء حتى اسيوط ، حيث تتواجد عدد من الاديرة واللكلنلائلس فلي كلل 

منطقة حلت بها العائلة، لمدد تتراوح ملن اسلبلوع او بضلعلة ايلام اللى 

فلي ”  ديلر اللملحلرق“ فلي ”  قسلقلام“  هر واطول مدة كانت فلي جلبلل 

 اسيوط حيث مكثت فيه ستة ا هر وعشرة ايام.. 

وايضا يعد جبل درنكة من اهم المواقع وبه انتهت الرحلة حليلث يلوجلد 

به مغارة منحوتة فى الجبل ، وهى اخر المحطات للعائللة حليلث ملهلر 

 الملاك ليوسف النجار وامره بالعودة لفلسطين.  

فى جبل درنكه وجبل الطليلر يلحلضلره ”  موالد“ وتقام  سنويا احتفالات 

الملايين كل عام...والجدير بذكره بان البلد الوحيد الذى ذهب اليه السيد 

المسيح خارج فلسطين هو مصر، نعم مصر فقط.. والتى قد  ب فليلهلا 

الطفل يسوع فقام باولى خطواته و رب من ماء نيلهلا واكلل ملن ثلملر 

ارضها بل وقام باولى معجزاته علللى ارضلهلا وربلملا نلطلق بلبلعلض 

وجلعلللنلا، نلحلن   كلملاتلهلا اللملصلريلة.. وجلاعللا بلذللك مصلر  وطلن له، 

المصريين،  عب ه الملخلتلار وكلل ذللك لا  لك لله اهلمليلة كلبلري فلي 

الوجدان المصري عامة والقبطي خاصة فلقلد بلارك ارضلنلا وزرعلنلا 

ومياهنا ومجالنا بنعمة حضوره المجيد ،فلي زيلارة ملللوكليلة صلنلعلت 

التاريخ وقدست الجغرافيا وكتبت مصربذلك فلي سلجلل اللحليلاة ومللء 

سير رحلته في اثلارنلا اللتلي   وقد ترك بصمة خط   بركة الانجيل الطاهر 

لنلا ملن وجله  تنطق بعظمتها وبراعتها القدسية..ويلاحظ هلروب مسليلح 

ِّر باحد ولم يخاصم احداً؛ ولم يظلم احداً؛ وللم ي لنِلف   الشر..ولكنه لم ي شه 

                                                   احداً؛ ولم يذبح احداً البتة..فكان هروبه ورجوعه بامر الهي                                                                     

اما لماذا اختار الله مصر بالذات: فكان من الممكن للسليلد اللملسليلح ان  

يلتجىء الى اى مكان في اليهودية او فى الجليل، الا ان المراجع تشليلر 

بان مصر في العهد القديم  هلى كلانلت رائلدة اللعلاللم الاململى فلكلانلت 

بفرعونها تشير الى العبودية  وبخصوبة ارضها تشير الى حياة اللتلرف 

ومحبة العالم بل وكانت اكبر معقل للعبادة الوثنية في اللملنلطلقلة كلللهلا، 

بالاضافة ان مصر كان لها موقع متميز في الكتاب المقدس، فقد حضلر 

اليها ابونا ابراهيم ويعقوب ابو  الاباء ويوسف الصديق وموسى النبلى، 

 ومجموعة من الانبياء مهدوا لمجئ السيد المسيح ليتوج هذا الحضور 

ولقد تحدث الكتاب المقدس كثيرا عن مصلر وبلاللذات فلي اللنلبلوه علن 

هروب الطفل يسوع الى مصر ولكى يذوب قلب مصلر داخلللهلا...وفلي 

هذا يقول ا عياء النبى "هوذا الرب راكب على سحابه خفليلفله سلريلعله 

وقادم الى ارض مصر فترتجف اوثان مصلر ملن جلهله ويلذوب قلللب 

(.. في ذلك الليلوم يلكلون ملذبلح للللرب فلي 1:  19مصر داخلها" )اش 

وسط ارض مصر وعامود للرب في تخلملهلا فليلكلون عللامله و لهلادة 

لرب الجنود في ارض مصر وكما يشير ذلك الى ان  محبة الله للملصلر 

( "ملبلارك  لعلبلى مصلر" )اش 1:  11"من مصر دعوت ابنى" )هو 

 ( " ويكون مذبح للرب وعمود عند تخومها"...19:19

وبالتالى فكل ذلك كانت بمثابة وبلا  ك بركه خاصة وململيلزة للبللادنلا 

المحبوبه ارض الكنانة بان يزورهلا اللطلفلل يسلوع ملع امله ويلوسلف 

النجار وبالتالى لتحقيق نبوة ا عياء النبى.. وهلكلذا وللكلى تلتلم  بشلارة 

خلاص وردت الى مصر قبل ان  تعلن في اى مكان اخر فلي اللعلاللم.. 

  اللعلائلللة      حلللول      ملواضلع      ان      ( بل وايضلا  يشلهلد اللتلاريلخ1:  19)اش 

 ...  وعرضها البلاد    المقدسة بطول 

وكان على حق  فى ان يشير قديما المتنيح القديس القمص بيشوى كامل 

بان يكون عيد دخول اللعلائلللة  -فى عهد عبد الناصر -فى مطالبة الدولة

المقدسة للملصلر علللى الاقلل يلكلون عليلدا قلومليلا او اجلازة رسلمليلة 

للمسيحيين..وذلك نظرا لاهمية هذا الحدث الكبير وما له من مكانة عنلد 

  الله ذاته وايضا فى تاريخ الوطن وللمواطنين المسلمليلن واللملسليلحليليلن

 وليس الامر يقتصر فقط على احتفالات و عارات..! 

وعلما ففى السنوات الاخيرة اهتمت الدولة بالعمل الجاد علللى تلحلسليلن 

وللاعداد الجيد لبعض المواقع والتى مرت بها العائلة اللملقلدسلة بلهلدف 

استقبال الوفود للسياحة ولذلك قاملت بلعلض اللوزارات واللملحلافلظلات 

مزارا واللتلى تلقلع  25بتاهيل بعض مزارات كمرحلة تجريبية من بين 

 فى مسار رحلة العائلة المقدسة. 

وقد بدات تلك الانتفاضه خاصة بعد زيارة البلابلا اللفلاتليلكلان فلرنسليلس 

لمصر..وهكذا من اجل اتمام المشروع والذى اعتبرته الفاتيكان ايلقلونلة 

مللليلار  2.3المسيحي بالعالم والذين يقدرعددهم ما لا يقلل علن ب ل  للحج 

 خص فى العالم بل وبذلك ما فيه من اهمية وعلائلد اسلتلثلملارى كلبليلر 

لمصر والامل فى استكمال كل المواقع بشكل جيد ومشرف لكل مصر                                                                     
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 الأبواب المغلقة

 

 

 

 

 ماذا حد  أثناء الصلبد ؟

 لماذا ترك التلاميذ حبيب القلبد ؟

 ذهلوا عندما وجدوه يجُلد و بالسياط يضُرب

 خافوا وأرتابوا و أغلقوا قلوبهم من كثرة الشكد 

 أرتاعوا وضلوا و أغلقوا الأبواب من فسع القلبد 

 لكن ماذا حد  بعد  الصلبد ؟

 الربُ قام و كسر لهم متاريس الشكد 

والأبواب كانت مُيكمةُ الغلقد   دخل عليهم  

 فأعطهم السلام و لم يكن ابداً عليهم قاسى القلبد 

من شك  فغفر لمن أنكر و ضل و ايضا  

 و نين أحيانا نغلق قلوبنا و نيُكم الغلقد 

 ولكنه يدخل فى القلوبد ليعطى الأمان  و اليبد 

 فلم يترك موسى فى التيه بل أحب  الشعبد 

 ولم ينسى يونان فى بطن اليوت و لم يتركه فى هذا الكربد 

 ويوس  الصديق سُجن ولكن لم يتركه الربد 

 فهل نين نوصد قلوبنا أمام رب المجدد ؟

 و نغلقها و نيكم الغلقد ؟

 لكن أن فتح الرب لا يستطيع احد أن ييكمُ الغلقد 

 وسوف يدخل فى القلوبد و يسُيل الهم و فسع  القلبد 

و اليبد   وكما أعطى التلاميذ سوف يعطينا السلام  

 سوف يدخل فى القلوب المغلقة و سوف يفُرح كل قلبد 

 

 

ميشيل جرجس كلمات   



 ش  9221بشنس  02  

  22 مجلة شهريه تصدرها الكنيسه القبطيه الارثوذكسيه بسيدنى 

& Spring of Love 

خلاصة سبعة آحاد الخمسين 
 المقدسة

أحــد حلول الروح القدس 
 ) العنصرة ـ

 

خححلال قححراءات أناجيححل سححبعة آحححاد 
الخمححححححسين المقدسححححححة نححححححدرك أن 
مخلحححصنا اليبيحححب يحححسوع المحححسيح 
وهبنحححا الخحححلاص والييحححاة الأبديحححة  
كثمرة صلبه وقيامته المقدسين، وخلال هحذه 
الفترة أي فحترة الييحاة الجديحدة فحي المحسيح 
يمكنـححنا أن نححرى وجححه المقارنححة مححع رحلححة 
العبرانـيـين مع موسى من أرض مصر عبحر 

 البرية إلى أرض كنعان أرض الموعــد.

دعــونا نسترجع معاً قحراءات أناجيحل الحستة 
آححححاد الماضحححية إضحححافة إلحححى قحححراءة إنجيحححل 

 اليوم:

  الأحـــحححد الأول: إيمانـحححنا بقيامحححة يحححسوع
 واهب السلام 

  الأحــححد الثححاني: يححسوع المســححيح خـححبس
 اليــياة

  الأحـححد الثالـحح : يححسوع المســححيح الـححماء
 الــيي

  الأحـححد الرابـححع: يححسوع المســححيح نـححور
 الـعالـم

  الأحـححد الخححامس: يححسوع المسـححيح هـححو
 الطريــق

  الأحـححد الححسادس: يححسوع الظححافر وهـححبنا
 النــصـر

  الأحـد السابـع: يحسوع يرسحل لنحا روححه
 ) أحـد العنصرة ـ القـدوس

 

بالإيمان وصد  الاعتقحاد قحدم   الأحـد الأول:
العبرانيون ذبيية الفصح ورشحوا الحدم علحى 
قوائم أبوابهم وتبعحوا موسحى عنحد خروجهحم 

 من أرض مصر.

  وبالإيمححان وصححد  العقيححدة أيححضاً بقيامححة
رب المجححد ) خححروف الذبييححة ـ صححارت 
عنححححد التلاميححححذ قححححوة العسيمححححة وتركححححوا 
منازلهم وبدأوا رحلتهم الكرازيحة لجميحع 

 أنياء المسكونة

 

فحي رحلتهحم فحي البريحة جحاع   الأحد الثحاني:
 الشعب فأرسل لهم الرب المن

  وكمحححححا أن أجحححححسادنا بيوجحححححة للطعحححححام
الجححسدي، هكححذا أيححضاً أرواحنححا بيوجححة 
للطعحححام الروححححي. ولحححذا أعطانحححا الحححرب 

جححسده طعامححاً روحيححاً فححالمن الححذي أكلححه 
العبرانيون في البرية رمــحس للحرب الحذي 

 هو المــن اليقيقي. 

 

ً عطحححح  الححححشعب   الأحححححد الثالحححح : وأيححححضا
 فأعطاهم الرب ينبوع ماء من الصخرة

  ًروحيحححححا ً أعـحححححطانا الحححححرب دمـحححححه قوتحححححا
والححصخرة الححتي خححرج منهححا المححاء فححي 
البريححة هححي رمــححس الححرب يححسوع صححخرة 

 إيمانــنا وينبوع ماءنا اليي.

 

:  خحلال رحلتهحم فحي البريحة قحاد الأحد الرابع
الرب العبرانـييـن في صحورة عـحمود سحياب 
في النهحار وعحامود نحار أثنحاء الليحل، محضيئاً 

 لمسيرتهم ومطمئـناً لنفوسهم .

  هكذا أيضاً حبــيبنا يسوع هحو نورنحا فحي
ظلمات هذا العالم يضيء عقولنا وقلوبنا 
مؤديححاً بنححا إلححى الطريححق واليححق والييححاة 

 ) أي الرب ذاته ـ

 

طححوال رحلتهححم مححن أرض  لأحححد الخححامس:ا
مصر إلى أرض كنعان لم يتخلَ الحرب مطلقحاً 
 عنهم بل كان يقودهم دائماً وكانوا له تابعين

  وهـكذا علمنحا الحرب اليبيحب أنحه طريقنحا
 الذي إن تبـعناه نصل كنعان السمائية .

 

واجحححه العحححبرانيون فحححي   الأححححد الحححسادس:
رحلتهم الكثحير محن التجحارب والأعحداء التحي 
قرأنا عنها في سفري الخروج والعحدد ولكحن 

 الرب وهبهم النصر في كل الأحوال.

  وهححا هححو الححرب يعلمنححا بأنححه هححو غالححب
العححالم وسححيمنينا النححصر فححي هححذا العالححم 
بهسيمتحححه للحححشيطان وفحححي العحححالم ا خحححر 

 عندما يهبنا اليياة الأبدية.

 

  الــصــعود:

في منتص  الأسبوعين الخحامس والحسادس 
نيتفححححل بححححصعود ربنححححا يححححسوع المححححسيح:  

للييححاة  الطريححقفبقيامتححه المقدسححة فتححح لنححا 
الأبديححة وبواسححطة صححعوده المقححدس يأخذنححا 

علحى الحشيطان  النحصرمعه للفردوس ويهبنا 
 والموت. 

 

: هححذا هححو يححوم حلححول الححروح الأحححد الححسابع
القحححدس والأسحححبوع الحححسابع يمثحححل وصحححول 
العبرانـيـحححين إلحححى أرض كنعحححان ) كمحححا هحححو 

 مذكور في سفر العدد ـ

  فححي هححذا اليححوم حححلّ الححروح القححدس علححى
التلاميذ وأعطاهم سلطاناً أن يكرزوا فحي 
جميع أنياء الـمـسكونة وباركهم بهبحات 

 أعطاهم: -جسيلة 

  عححساءً لفححرا  ربهححم اليبيححب مححن رفقتححه
 لهم على الأرض

  طمأنـينة بأنحه صحعد إلحى الحسموات ليعحد
لهححم مكانححاً مححع أبيححه الححسمائي بواسححطة 

 شفاعته عنهم

  هبححة التيححد  بألححسن ليمكنهححم مححن نححشر
رسحححححالة الإنجيحححححل فحححححي جميحححححع أنيحححححاء 

 المسكونة، كل بلغته

  المعونحححة والقحححوة للتغلحححب علحححى العحححدو
وا لام الحححتي كحححانوا فحححي طحححريقهم إليهحححا 

 أثناء رسالتهم الكرازية .

 

إن عطايححا الححروح القححدس هححي نفححس العطايححا 
التي تحسلمناها عحبر الأجيحال بواسحطة تقاليحد 
إيمانـححنا القبطححي الأرثوذكححسي والححذي حفظححه 
أباؤنا الأولون بإخلاص ونـين بدورنا نيفظ 

 هذه العطايا للأجيال القادمــة.

 

ً بجسيحححل  أدعـحححو الحححرب أن يباركــحححكم جميعحححا
 عطايا روحه القدوس الباراقليط المــعسّي.

  

 المجد لله   

 

 الأنبا دانييل

 بنعمة الرب 

 سيدني وتوابعهاأيبارشية أسق  
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