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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 

 (١١:٣٣بيعوا مالكم واعطوا صدقة. اعملوا لكم اكياسآ لا تفنى وكنزآ لا ينفد فى السموات..." )لو "

 (.١٢:٣٣"...وتعضدون الفقراء...مغبوط العطاء اكثر من الاخذ".)اعمال 

بجنوب السودان والذين همم ىمى  مؤسسة سانت مارك الخيريه من كل شخص ان يدعم الخدمات التى نقدمها إلى أخوه الرب يتوسل مجلس اداره
 يمرون بها. اشد الحاجة إلى يد العون بسبب الظروف الصعبة التى

للمواصله ىى خدماتنا  أدناه تترجى اصحاب القلوب الخيره ان يتبرعوا ىورا وبسخاء الى الحساب المصرىى المذكور والان مؤسستنا الخيريه
 والرب قادر ان يعوض تعب محبتكم بالباقيات عوضآ عن الفانيات. الخيرية.

 -:كالاتيورقم حساب البنك 

Financial Institution: - St. George Bank 

Swift Code: -   SGBLAU2S  

BSB: -    112-879    

A’cc: -    493911231  

 

 .بامكاننا اصدار ايصالات الاعفاء الضريبى الخاصه بناو

ونحن اذ نتضرع الى الرب باسم سيدنا و مخلصنا يسوع المسيح و بشفاعة امنا العذراء والدة الاله و تضرعات جميع طغمات الملائكه وطلبات 
 جميع القديسين وصلواتكم انتم ايضأ، أن يكلل هذه المؤسسة بالنجاح و التوىيق لمجد اسمه القدوس.

 (٨:٤"امل اذنك الى المسكين واحبه برفق ووداعه" )سير

 

“But do not forget to do good and to share, for with such sacrifices God is well pleased” (Heb 
13:16) 

 

"...that you must support the week,...it is more blessed to give than to receive".)Acts 20:35). 

The board of directors of St. Mark Nubian Foundation, are kindly urging everyone to assist our good cause 
in The Sudan. 
Our Foundation is now pleading to everyone with kind heart, to donate generously and promptly to continue 
our charitable work for Lord's Brethren in South Sudan who are in desperate need for your supporting hand. 
Accordingly, we are kindly requesting everyone to donate promptly and willingly to the above bank ac-
count :- 
 

May our Lord and Saviour Jesus Christ, reward your good deed with His Heavenly rewards. 

“We can issue with our own Tax deductible Receipt” 

“He that pity upon the poor lendeth unto the Lord” )Pro 19:17) 

 
 

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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 ائيةذثقافة طبية وغ

 الموضوع الثانى والستون

 

 أسباب الخمول والإرهاق  

CAUSES OF TIREDNESS & FATIGUE   

الكثير من الناس رجالا ونساء يعانون من الإرهاق والإحساس بالتعب 

والخمول ليس من كبر السن ىقط ىقد يكون البعض منهم ىي مقتبل العمر أو 

حتى ىي الأطفال أو حتى ممن لا يعانون من أمراض بالعضلات أو العظام 

 أو أي أمراض داخلية

ووجدت ىئة أخرى هي المسبب لذلك ومن سمات الكسل ىيها أنهم يفضلون 

كثرة الجلوس أو الاستلقاء وحبهم لزيادة ساعات النوم وبذلك لديهم النفور 

 من عمل أي نشاط بدني لتقوية الدورة الدموية لتنشيط كل أعضاء الجسم

وهذا المقال يتمركز حول توضيح الأسباب الأساسية للإرهاق البدني الذي 

 يعاني منه الكثير من الناس

 IRON DEFICIENCY نقص الحديد ١- 

كما يعرف الكثيرين بلا شك أن معدن الحديد ىي جسم الإنسان يدخل ىي 

تكوين كريات الدم الحمراء وهو بالتالي يحمل الأكسجين اللازم لطاقة كل 

خلايا الجسم ىي مختلف مواقعها الداخلية والخارجية، وكلما كان مستوى 

الهيموجلوبين ىي المعدل الطبيعي كلما كانت طاقة الإنسان ىي المستوى 

 الصحي المطلوب

 علامات نقص الحديد   

SYMPTOMS OF IRON DEFICIENCY  

الخمول العام، ضربات بالقلب، ضيق ىي التنفس عند أي مجهود بدني، 

 صداع، قلة النوم، بياض بالجسم، تنميل أصابع اليدين والقدمين

  CAUSES OF IRON DEFICIENCYأسباب نقص الحديد  

: وهو الذي يتمثل ىي قلة كمية الحديد ىي المأكولات النقص الغذائي -١

وخاصة قلة أكل اللحوم الحمراء وهذه ظاهرة ملحوظة ىي الأوساط الفقيرة 

 أو التي تمتنع عن أكل اللحوم

: وذلك بسبب الجروح النازىة أو الأنيميا الناتجة عن ىقدان الدم -٢

الإصابات بالجسم أو أثناء العمليات الجراحية أو النزيف الداخلي بالأمعاء 

 أو المعدة أو البواسير النازىة أو سرطان الأمعاء

: وهذا يحدث ىي بعض الذين لديهم اضطرابات أو قلة امتصاص الحديد -٣

 أمراض بالجهاز الهضمي 

 : لقلة الحديد المتواجد أو قلة تعويضه الأنيميا اثناء الحمل والرضاعة -٤

: لنقص بعض المواد لتكوين الدم الأحمر نقص النخاع الشوكي بالعظام -٥

وحامض الفوليك وهرمون الثايروكسين والمواد  B12مثل ىيتامين 

 البروتينية

يوم ىقط ثم بعد ذلك  ١٢١: وهي تعيش لمدة تكسير كريات الدم الحمراء -٦

 يتم تكسيرها ولكن الأهم أنها تحتفظ بالحديد لتكوين كريات جديدة 

: توجد أنواع مختلفة من الأنيميا ولا داعي لتفصيلها ىي أنواع الأنيميا -٧

 هذا المقال

 HYPOTHYROIDISMنقص هرمون الغدة الدرقية  -٢

معروف أن هرمون الثيروكسين هو الذي 

يعطي طاقة للعضلات وكل خلايا الجسم وكذا 

أهميته ىي تنظيم الإىرازات الهرمونية 

والإنزيمات ىي جسم الإنسان، ومن العلامات 

الواضحة لنقص هذا الهرمون نقص ىي الحركة 

الجسمانية ونقص ىي التفاعل الفكري ويؤدي 

الى الاكتئاب والخمول وىقدان الشهية للأكل 

والإمساك وتساقط الشعر ونشاف الجلد وقد 

يؤدي للهلوسة، وعند تشخيص كل مسببات هذه 

 الأمراض يمكن سريعا إعطاء الجرعات اللازمة من الثيروكسين

 OBESITY( OVERWEIGHT زيادة الوزن  )  -٣

تحتاج كل أعضاء الجسم لطاقة أكبر وغذاء أكثر نتيجة لزيادة وزن الجسم 

 و تراكم الدهنيات به وذلك يؤدي إلى الخمول ومشقة الحركة

 UNDERWEIGHTنقص الوزن   -٤

نقص المواد الغذائية الهامة وخاصة النشويات والدهنيات والبروتينات 

وغالبا كذلك نقص الفيتامينات والمعادن تؤدي لقلة الطاقة المطلوبة وهذا 

 يظهر جليا ىي الأوساط الفقيرة وأثناء الجوع أو الصيام لمدة طويلة

 TOO MUCH SLEEPكثرة النوم    -٥

 ساعات أو أكثر تؤدي للخمول والكسل العام  ٩وجد أن كثرة النوم 

 LACK OF SLEEPقلة النوم  -٦

ساعات وذلك بسبب القلق  ٦الكثير يعاني من قلة النوم اليومي أقل من 

الليلي أو بسبب وجود آلام بالجسم أو السهر أو الالتزام بساعات العمل. كل 

 ذلك يؤدي إلى الخمول العام مع التوتر النفسي

 DIABETES السكري   -٧

نلاحظ أن الذين يعانون من إرتفاع معدل الجلوكوز ىي الدم أو انخفاضه 

يؤدي لاضطراب ملحوظ ىي أعضاء الجسم وقد يكون سبب ذلك عدم 

 الالتزام بالعلاج المطلوب أو الغذاء الخاص بذلك

 COVID INFECTION الإصابة بالكوىيد   -٨

حسب التقارير الطبية وجد أن الكثير من الناس سواء رجالا أو نساء بعد 

الإصابة بالكوىيد لمدة طويلة يعانون بعدها بخمول عام بالجسم وقد يؤدي 

 كذلك لنقص ىي حاسة الشم والتذوق

 LONG PERIODS OF SITTINGكثرة الجلوس   -٩

كثير من الرجال والنساء وخاصة مع تقدم العمر يفضلون الجلوس أو 

الاسترخاء معظم اليوم سواء من ناحية الكسل أو بسبب آلام بالمفاصل أو 

 الظهر وذلك يزيد من ظاهرة الخمول لديهم

 OVEREATING  زيادة ملء المعدة   -١١ 

البعض وخاصة الذين لديهم شراهة كبيرة للأكل يقومون بملء المعدة 

بكميات كبيرة من الأكل وبعدها يشعرون بالخمول لأن طاقة الدورة الدموية 

تتحول بسرعة للجهاز الهضمي لإىراز الإنزيمات الهاضمة لهذا الكم الكبير 

 من الأكل بالمعدة وقد تصيبهم تخمة الأكل. 

 د. فؤاد ج بطرس 

 ماجستير تغذية نمو الاطفال  
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 (72ثـقــافــة غــذائـيــة )  

 (   2(خـاطـئـة عـادات وتـقـالـيـد غـذائيـة  

 مـنــيـــر حـنــا إسكندر /ا د.

عـزيزى القارئ ... عـزيزتى القاارئاة ... تانادثاناا فاى 

العدد السابق عن بعض الاعاادات والاتاقاالاياد الاغاذائاياة 

الخاطئة مثل شرب الشاى اثناء او بعد الاطاعااا وايضاا 

حـياة الـخمـول والـكـسـل . وفاى هاذا الاعادد نساتاكامال 

النديث عن عادات وتقاليد غذائية اخرى خاطئة يتبعها 

 الافراد . 

 Fryingاســتعمـال زيــت التنــمـير او الـقـلـاى  - 3

 oil: عـــدة مــرات- 

تنتشــر ىـى انحــاء كثـيرة مـن بلــدان المعمـمـمالمم عـمـمادة 

ىـمى  عــدة مـاـاراتاستــخدام زيــت الـتحميـر او الـقلى 

الفنـادق والمـطاعم والكـاىتيمـمريمات وممحمـمـملات المفمول 

والطعمــية )الفلاىل( ومحــلات الاســممماك ومصمـمـمانمع 

ربمـا لمــدد طــويـلة جـدا لتحمــير البــطاطـس الشبسي 

الطعممـمـميمة والمبمـمـمطماطمس والمبمـمـماذنمجمـمان والمفملمـمـمفمل 

 والـكـوسـة والاســماك ... الخ .

هـو اضـاىـة زيـمت والمتبــع عـادة فــى هـذه الاحــوال 

للتــدعـيم كلمـا نقصـت كميتــه نمتميمـمجمـمة  جـزئيـاجـديـد 

ومـن ثـام فـاانـاه لا يـاتام الفقـد الحــادث اثنـاء التحمــير 

وهـاـاـاذه عـاـاادة غـاـاذائاياـاة   تغييــره بـازيـات جـاـاديـاد

لان اعــادة اســتخـدام وتســخين بل وغلــيمـمان   خــاطئـة

الــزيت لفتــرات طــويلـة وبـه الاغـمـمذيمة الـمـمتمى يمتمـمم 

يـاتارتـا  تحمــيرهـا او قـليـها وىـى وجـمـمود المهمـمـمواء 

   -عليــه :

الهــدا الـتاا للفيتــاميـنـات وخـاصاـاة الـاـاذائاباـاة  (1(

 فـى الــدهـون 

تـااكااـااويـاان مـااـااركاابااات بـااولاامااـااريـااة مااعااقااـااـاادة   (2(

A,D,E&K ) وايضـا نــواتـج اكســدة للــزيت )

ومعظمهــا ضــار  بـالصـنـة العـامـة لاننساـاـاان 

مـن المــواد الماساـاـارطاناة بـل ان بعضـهـا يعتبـر 

ماثاـاـال  والـتى تسابا  الاصاـاـاابـاة باالساـاـارطـاان

 . Malonaldehydeالمــالون الــديـهـاـاايـاد  

 .وهو مركب من المركبات الالدـيـهـيـدية 

وىى هذا المجال يقول بروىيسـور /  اسكنـدر ىى العديمد 

من ابحاثه التى اجراها والقاها ىى مؤتمرات دولميمة ىمى 

ان معدل حدوث هاذه الولايات المتحدة وهولندا واسبانيا 

 التغيرات فى الزيت اثناء عملية التنمير يتوقف على : 

هـل هـو ــ نـوع الـزيت الـمسـتخـدا فـى الـتنـميـر :  1

ام زيـممممت بممممذرة قممممطممممن   Corn oilزيممممت ذرة 

Cottonseed oil  ام زيت صمويماSoy oil    ام زيمت

 ام زيـممت عممبممـمماد شممـمممممـممس   Canola oil   كممانـممولا

Sunflower oil  ام زيـت نخـيـلPalm oil  حيث ان

لكل زيت خـواصـه الطبيعيـة والكيميائميمة المخماصمة بمه 

وايضا تـركيبه من الاحماض الدهنية المشمبمعمة والمغميمر 

مـدى تـاثره بـدرجات الـحـرارة العاليـمة وايـضـا مشبعة 

يج  ان نافارق . وفى هذا المجال ايضا اثنـاء الـتسـخين 

مااثاال زياات   Salad oilبااياان كاال ماان زياات الساانطااه 

الاازيااتااون وزياات الااقاالااى او الااتااناامااياار او الااطاابااياا  

Cooking oil  مثل زيت بذرة القاطان او الصاوياا او

حيمث ان الاخـميمر يمتمحمممـمل درجمات المحمـمرارة النخيل 

 . العالية 

 خضــروات هــل هـو:    نــوع الغــذاء المســتخـدا - 2

) بطـماطـمس ام بـماذنمجمـمان ام ىـملمفمـمل ام كـموسمـمـمة ام 

) الممطممعممممميممـممـممة او  اا بااقااـااـااولـاايااـاااتبصممـممـممـممل ...الممخ ( 

.ىـمكمـمل غـمـمذاء لـمه المتمـماثـميمر  اا اساماـاـاا الفــلاىـل ( 

 .الخـاص بـه 

مـــدة التســخـيـن او التنميــرالـتى يتعــرض لـهاـاا  -3

حيـث يــزداد معــدل حـدوث هذه التغيــمرات :    الــزيـت

ىـمى الـمـممزيمت كمملمـمـممـمممـمما زادت مـمـممدة المتممسمخمـممـميمن او 

 .التحمــير 

 وىــى النــهايـة ينصمـمـمح المبمروىميمسمـمـمور / اسمـمـمكمنمدر

التخلــص مـن الــزيـت بعــد المتمحمممـمـميمر او   بضــرورة

وخـاصـة فـاى حـاالـاة تاناماـاـايار القــلى للمرة الاولــى 

. وهنـاك مـن يمحمـمـماول  البصـل او الكوســة او الفـلفـل

هـاـاذا اضـاىـة زيـت جـديـد للـزيـت القــديـم  غـيـمر ان 

ويجــب الابتعــاد والــتموقـمف عمنمـمـمه  تصــرف خـاطـئ

ان تمخمضمـمـمع جممميمـمـمع  بضاـاـارورة ايضاـااىــمـمورا . 

المحــلات العــامـة والمصــانع خـاصـة التــى تتعــامـل 

لملمـمـمرقـمابـمة مـع الاغــذيـة الــتى يتنــاولـهـما الانسمـمـمان 

الصحيــة والغــذائيـة الشـديـدة والصمـمـمارمـمة حمممـمايـمة 

 للصــحـة العامــة والمســتهـلـكـيـن .

 -المــلح عــلى الطعــــاا :  - 4

اضـاـاافـاة الاماـاـالاح تســود بيــن معظــم الاىــراد عــادة 

عـاادة غاذائاياة وهــمذه ىــى اغــذيتـهـم بكميــات كبيــرة 

لانــه كلمــا زادت نســبة الملــح ىــى انســمجمـمة   خاطئـة

الجــسم كلــما احتفــظ بمــاء اكــثر لـتحــقـيق الــتموازن 

غــير مــرغـوب ىـيـها مــن الـمنمـمـماحـميمـمة وهــى حـالـة 

قــد يثيمـمـمر المجمهمـمـماز  فضــن عـن ان الملــحالصحيــة 

الهضمــى ويــؤثـر ىــى عمليــة الامتصــاص . ومـمـمن 

هــنا يمنمبمغمـمـمى الا يمكمـمـمثمر الاىـمـمراد بصمفمـمة عـمامـمة 

والاطفــال والــمرضـى بصفـة خـاصـمة مـمـمن نسمـمـمبمة 

 الملــح ىــى الطعــام .

ان اضــاىــة الملــح الـمـمى وممــا تجــدر الاشــارة اليــه 

لان عـادة غـذائية خـاطئاـاة اللحــم قبــل شـوائـه تعتــبر 

الملــح يعمــل عــلى اممتمصمـمـماص المممـمـماء والمممـمـمواد 

الــذائبـة ىيـه مــن اللحــم وهــذا يقــود الــى اســتنـزاف 

المعادن والفيتامينات المــوجــمودة ىميمـمـمه خصمـمـموصمـما 

لـذلـك يـجـ  ان يـشاـاـاوى الالاناـاـام اولا ثـاـام  الحــدـيد

 يضـاف الملـح بعد ذلـك .

ىـمـمى قـد يـكــون الملــاح مـارغـاوبـاا فاياـاـاه غــير انــه 

نمظمـمـمرا لان كـمـمثمرة المعمـمـمرق حــالات الجــو الحــار 

تخلــص الجســم مــن نسمـمـمبمـمة غـمـميمر قـملمـميمـملمة مـمـمن 

الملــح . ولمــا كـان ذلـك يمعمقمبمـمـمه شمـمـمرب كممميمـمـمات 

كبيــرة مــن الممـمـماء ىـمانـمه يـملمـمـمزم امـمـمداد المجمسمـمـمم 

 بـالملــح تفــاديـا لنـوبـات الاغمــاء .

البيــض المطــهـى افضــل وافيــاد مـان الـاباياـاض  -  5

 الـغـير مطـهـى ) الـنـئ ( : ــ

عنــد بعـض الاىــمراد  البيـض النـئتســود عـادة تنـاول 

للاعتقــاد الســائـد انـمـمه اكـمثمر ىـمائـمدة لملمجمسمـمم مـمـمن 

فالبياـاض   وهـذا اعتقــاد خـاطـئ ...  -  البيـض المطهـى

سممـممـممهممل الاامااطااـااـااهااى 

الهضـم والامتصـماص 

ويسممـممتممفمميممـممد مممنممـممـممه 

الممجممسممـممـممم بـممدرجـممة 

لاباياـاض كبيــرة . امـا ا

ىممهمـممو صممعممـممب الانااـاائ 

الممهممضممـممم وتممكممـممـممون 

استفــادة الجســم منمـمه 

اقـممل بممكممثمميممـممر مـممن 

البيـض المطـهـى . ولا يفقــد البيــض المســلوق ممثمـملا 

شــيئا مـن قيمتــه الغــذائيـة عنــد ســلقـه بـل يسمـمـمهمـمل 

او الاعاـاامـال   Hالبيوتين ) او فيتـاميـن  الاســتفادة من 

 . المضـاد لمـرض بيـاض البيـض (

يمتمـمـمكمون مـمن   بيــااض الاباياـاـاضومـن المعــروف ان 

 بـروتيـان الالاباـاوماياـانالـبروتينـات او بـالاحــرى مـن 

الــذى يحتـوى علــى احمــاض امينيـمة ضمـمروريـمة او 

للجمسمـمـمم )همذه   Essential amino acidsاسـاسـية  

الاحماض لابد من الحصول عليها من مصدر خمارجمى 

حيث ان الجسم لا يستطيع تكوينها داخملميما ( . ولمكمـمـمن 

المشــكلـة الـرئيسـية هـى ان بميمـماض المبميمـمـمض مـمادة 

اذا صعبــة الهضــم لا يســتفيـد منـهـا المجمسمـمـمم كملميمـما 

عـمـملمى اكلـت البيض  نيئ بســبب احتمـمـمواء المبميمـماض 

مـادة مثبطـة تقـمف عمقمبمـمة امـمام اممتمصمـماص بمعمـمض 

ىـان طـمهمـمى لنسـن النـظ الاحمـاض الامينيـة . ولكـن 

البيـض يسـمح بـالقضـاء علـى همذه المممـمادة المممثمبمطمـمة 

المـذكـورة ىيتحــول البيـض مـن غـذاء صعـب الهضـمم 

 الـى وجبـة غـذائيـة ســهـلة الهضــم . 

 مـن نـاحيـة اخــرى يعتقــد الكثيــريمن ان المبميمـمض ذو

 من النـاحيـة الغمـمذائميمـمة مـمن  اىضــل  القشــرة البيضـاء

 وهــذا اعتقــاد خـاطـائ ....   القشــرة البنيـة البيـض ذو

لان القيمــة الغــذائيـمة لملمبميمـمض لا تـمرتمبمـمط بـملمـمـمون 

القشــرة الخـارجيـة وانمممـما يمحمـمـمددهما عـمدة عـموامـمل 

 اخـرى منـهـا السـلالـة ونـوع التغــذيـة .... الـخ .

بيـاض هنــاك ايضـا اعتقـاد ســائـد بيـن الكثيريـن ان 

ولـذلـك ىـانهـم يـاكلــون البيــض يســبب اتـلاىـا للكلـى 

قــاد صفـار البيـض ىقـط ويلقــون البيـاض  ,هــذا اعتـ

 ليس لـه اسـاس علــمى . خــاطــئ ...

عزيزى القارئ ... عزيزتى القارئة ... الى اللقاء فى 

العدد القادا انشاء الرب وعشنا والنديث عى عادات 
 وتقاليد غذائية اخري .         

  -كـاتـ  هـذه المـقـالـة هـو :

خادا بكنيسة القاديساة دمايااناة والاقادياو اثانااساياوس  -
 ـى     سيدن -الرسولي ببانشبول 

 .ـ استاذ ورئيو قسم علوا الاغذية الاسبق بجامعة المنيا

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

 رئيو جمعية كيمياء الزيوت الافريقية الاسبق        -

Fo r m e r  P r e s i d e n t  o f  A f r i c a n  O i l 
Chemists Society )AFOCS)     

 ـ عضو جمعية كيمياء الزيوت الامريكية الاسبق

Former  M ember  o f  Amer ica n  Oi l 
Chemists Society )AOCS) 
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 وللطيور   
 

 وللطيور والحيوانات حدودا
 ىاذا شبعت ما اشتهت جديدا
 وهي تاكل باغية العيش
 والانسان بشهواته سعيدا
 وهو للشهوات بجدية باحث
 وىي ىقدانها يحيا ذليلا
 ما شبع ليوم ولا اكتفي
 ولكن حاله هل من مزيدا
 يتعبد هو لبطنه وعينه
 ولو ارداه ذلك مريضا
 ونسي ان تفاحة

 اخرجته من ىردوس كان به نزيلا
 وهوكل يوم يجري ويلهث 
 محاكيا وباحثا عن جديدا
 ما اكتفي يوما ولا قال
 اكتفيت ىلا مجالا لمزيدا
 وها حياته تجري

 وهو وراء شهواته شريدا
 وضاع منه الهدف

 وقل عن الحيوان كثيرا
 ما اقتني ىي حياته

 شبعا ولاعاي يوما سعيدا
 وهالحيوانات تفضله

 ىقد عرىت وادركت السبيلا
 اما ان اوان لتقل لنفسك كفي
 ولتنشغل بما هو ثمينا
 ىتحلق بروحك بالسماء
 وتبعد عن الشهوات بعيدا
 عندها تهيم بروحك
 وتصر كالملائكة خفيفا
 وتعاين السماوات ىرحا

 بعد ان كنت بالشهوات قتيلا
 

 يا اللي شايف الخير
 

 يا للي شايف الخير ىي كثرة الاصحاب
 عمال تكتر وتكتر وتفتح لهم الابواب
 ىاكر ىي غرقك هايجروا بقواربهم
 ينقذوك من غرق ويفدوك بارواحهم

 ومسكين انت باىكارك
 عايش ىي وهم وحلم اصحابك

 ونسيت علشانهم دوست علي اشواك
 ونزىت الدم ودىنت الحزن جواك
 واتمنيت يوم تكون بديل عنهم

  تنقذهم وتداىع عنهم
 لكن ىي يوم غرقك تركوك

 قاموا وعايروك  ولما عاتبت
 وعلي جرحك ضغطوا كتير
 من غير رحمة ولا تدبير

  لا ضمدوا الجرح
 والجرح بقي لهم ىرح

 وغريبة ما لقيت واحد ىيهم
 جه ومسح الدمع

 او لام او عاتب الجمع
 والحقيقة المشكله ىيك

 لا وعيت الدرس والكل بيجازيك
 ونسيت صديق امين
 بيحبك وانت لسه جنين
 يساعد من غير ما تطلب
 وبدون مقابل بيقولك جرب
 عينه عليك وسهران

 دايما يدي ويقدم نفسه قربان
 ولو بتغرق تلاقيه بيجري
 ينقذك ويقولك تعالي جنبي

 تفتكر تتركه وتروح لاصحاب
  يتركوك بتبكي واقف بالابواب

 
 ببواطن الامور

 
 ببواطن الامور صاحبي عالما
 ودون ان يسؤل تجده متطوعا
 يعرض المعلومات وكانه نابغا

 مخطئا وينسي انه بمعلوماته 
 ىاذا سؤل ىي الرياضة كان بالطب مجاوبا
 لا اعتذر عن خطئا كان به متورطا

 مصححا ولا سعي بعده ليكن 
 يجري وراء الاشاعات ولها خالقا

 تساله عن مصدرها ىيحلف انه صادقا
 يردد القول وىي ثانية يكن له معكسا
 ما ىكر مرة ما خلق من كان شاملا

 وانما البشر امكاناته لها حدا محددا
 هو علامة وموسوعة ووحده نادرا
 واذا سؤل غيره اجاب هو ناصحا
 واذا اجاب غيره لابد انه مخطئا

 ويصمت الجمع ووحده تجده متكلما
 اما ان وقت يكن ىيه صامتا

 ىمن قال لا اعرف ىكم هو قادرا
 ىان كان امينا كان بلفظه متحكما

 ولا نطق بمعلومة لم يكن بها صائبا 
   

 طالت وحدتي
 

 طالت وحدتي واشتقت لمن يسامرني
 ىالليل صديق وسكونه يبهرني
 وحاكيت نفسي عمن يسعدني
 يطيل اناته ولضعفي يسمعني

 ىلا ينهرني ولا بسقطاتي يعايرني
 خل هو وليس مثله يعانقني

 ىي ابوته حنو ولا يقل ابتعد عني
 حنو وبه يخجلني ىي تاديبه 
 وكم تعديته ومازال يحادثني

 بحثت ىما وجدت مثله يصادقني
 وان نزف بي جرح اسرع يعالجني
 وان عاداني الكل اجده منتظرني
 ما احتجت يوما لشيئ ىهو يكفلني

 اري دموعه تجري ويصيح لا تتركني
 احبك يا حبيبي وحبك يفرحني

   ىخر لي ىلا تتركني لشيطان يمازحني
 

بقلم: جورج  
 حبي 

 النياة الجديدة
 قصة يكتبها جورج حبي             

تحكي الحياة الجديدة قصة اسرتين هاجرتا من 
مصر الي امريكا ىتواجهمهممما مشمكملات عمدة 

 نتيجة الحياة الجديدة بأمريكا 

 )35( 

كان مرقس يعلم جيدا والدا مينا الصميمدلمي والمذي 
تقدم لابنته مني وطلب منها ان تخبر والداها بذلمك 

ىموالمده -لياخذ ميعادا وياتي هو واسرته للتمقمدم لمهما
وكما انه يخمدم -رجل مهذب وهو شماس متواضع 

ىي اجتماع الاسرة بمالمكمنميمسمة كممما انمه كمدكمتمور 
 nursingيرعي كبار السن الممموجموديمن ىمي ال

home- وحقيقة لا يتاخر عمن خمدممة اي شمخمص
وايضا والمدتمه وهمي طمبميمبمة -يحتاج الي مساعدته

عملاوة عملمي -عامة تساعد كثيرا ىي نفس المجال 
وحقيقة مينما واسمرتمه -خدمتها ىي اجتماع السيدات

وكان مرقس كعادته لا يقدم علي اية -اسرة مباركة
ثمم -موضوع دون ان يضمعمه عملمي المممذبمح اولا
وكمان -يطلب من ابونا الاستشارة والصملاة لاجملمه

مرقس قد احس قبل خطوبة مني الاولي بان مميمنما 
ولمكمن ممنمي -واسرته يلمممحمون لاجمل الممموضموع

لذا -وقتها لم تعط اية ىرصة لوالديها لمناقشة الامر
لممذا -لممم يممجممبممرهمما والممدهمما عمملممي ان تممقممبممل ممميممنمما

-مرقس واخبر نبميملمة بمقمبمولمه لملممموضموع  ىرح 
وطلب ان تعطيمه نمبميملمة اسمبموعما المي ان يمنمهمي 
إجممراءات الممبممنممك بممخممصمموص شممراء الصمميممدلمميممة 

 والمنزل

وكان كمال ابن عم مرقس قد وصلته اخمبمار عمن  
طريق الكنيسة ان مرقس علمي وشمك ان يشمتمري 
صيدلية وايضا منزلا كبيرا يضم اسمرتمه ووالمديمه 

لذا وكعادة كمال ان يضع انفه ىي كمل -ووالدا نبيلة
وكان قد -صغيرة وكبيرة لم ينم ليعرف التفصيلات

-سال بعض الناس ىي الكنيسمة عمن المتمفمصميملات
ولكنهم لعلمهم بمطمريمقمتمه اعمتمذر المكمل بمانمهمم لا 

ولمكمنمه -يعرىون ايمة تمفمصميملات عمن الممموضموع
المذي تمولممي  agentsوبمالمحماح مسممتمفمذ عمرف ال

موضوع المنزل والصيدلية وذهب لمقابلتمه وذكمر 
له انه قريب لمرقس من الدرجة الاولمي ويمود ان 

خاصة ممبململ المممقمدم وايضما - يعرف التفصيلات 

 -المساحمة-باقي الثمن وكذلك عدد حجرات المنزل
ونممفممس الشمميء بممالممنممسممبممة -وتمماريممخ بممنمماء المممممنممزل

ولكنه كالعادة خاب امله اذ لم يعمطمه ايمة -للصيدلية
ولم يجد اماممه الا ان -معلومات ولا اية تفصيلات

يذهب مباشرة الي منزل مرقس ويسمالمه عمن كمل 
وبالفعل وبمدون ان يمتمصمل بمممرقمس -التفصيلات

وبمدا يملمف -توجه الي منزله ودخل وقابلمه ممرقمس
ولكن لحظه العسر دخملمت -ويدور حول الموضوع

انمت  والدة مرقس وممبماشمرة وجمهمت لمه المكملام 
بتسال ليه وايه اللي حشرك ىي الموضوع وبتتكلمم 
ىيه ليه ( وسرعان ما تملمون كمممال قمائملا انما بمس 
عممايممز اطمممممن لممئمملا يممكممون مممرقممس اتممورط ىممي 

وردت والمدة -الموضوع ويكون ممحمتماج مسماعمده
مرقس) متشكرين وىر مسماعمدتمك لمنمفمسمك مموي 

وممكن تتمفمضمل تمروح تشموف -محتاجين مساعدة
ايه اللي وراك ( ورد كمممال ) حماضمر يما ممرات 
عمي ( وحاول مرقس تهدئة الوضع وسمال كمممال 
) تحب تشرب ايه ( ورد كمال وقال انا مستمعمجمل 

 ورايا كام مشوار

   والي اللقاء ىي العدد القادم               
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  بقلم وريشة : جون كرياقوس

دائما شهر اكتوبر يذكرنا بالنصر المعمظميمم المذى حمقمقمتمه المقموات المممسملمحمة 

والذى شارك ىيه الأقباط ممع أخمواتمهمم  1973المصرية ىى شهر اكتوبر عام 

المسلمين وأذكرعلى سبيل المثال بعض هؤلاء الأبمطمال: الملمواء بماقمى زكمى 

الذى استطاع بفكره تدمير وتحطيم أكبر ساتر ترابمى ألا وهمو خمط بمارلميمف 

مشاة التى حققت معجزة عبور قنماة  18واللواء ىؤاد عزيز قائد الفرقة   القوى،

الشهيد اللواء أ.ح/ والسويس، وتدمير حصون خط بارليف، وتحرير القنطرة ،

شممممفمممميممممق مممممتممممرى سممممدراك لممممواء حممممربممممى والممممذى شممممارك ىممممى 

  والملمواء  ،وكان قائداً لكتيبة المشاة،1973وحرب أكتوبر1967و1956حروب

  ممن      مكمون    تشكيل   ضمن   مقاتل   طيار   نقيب   وكان   صادق   لبيب   مدحت . أ ح  طيار  

، بل وغيرهم من ابطال كثيرين..ولكن المجمديمر بمذكمره أن   ميج      طائرات      أربع  

جاء بعد نكسمة المجميمش المتمى حمدثمت ىمى عمام  73انتصار مصر ىى اكتوبر 

والذى راح ضحيتها عديد من الشهداء من أىراد الجيش وهو ما جمعمل  1967

الحزن والبكاء يغلمب عملمى مصمر بمل وعملمى كمثميمر ممن المعمائملات لمفمقمدان 

تجلت العذراء ممريمم المحمنمونمة )ىموق  1968ذويهم..وكان على أثره ىفى عام 

كنيستها بالزيتون بالقاهرة ولأكثر من عامميمن وحميمث شمهمدهما ا لاف حمتمى 

الزعيم عبد الناصر( وكان ظهورها لتمسح دموع الكثيرين..وكانت المكمنميمسمة 

حينذاك ىى صلوات دائمة وتحت رعاية القديس البابا كيرلس السمادس والمذى 

كان على علاقة محبة قوية مع جمال عبد المنماصمر )وقمد كمتمبمت ممنمذسمنموات 

بجريدة المناره مقال"الزعيم ورجل الصلاة"( وكان الأعلام الأسرائيملمى ممنمذ 

أبشمر » تتهكم على أوامر البابا بإقامة الصلوات وتقول:  67أنتصارهم ىى عام

يا عبدالمنماصمر، ىمإن ممعمك كميمرلمس السمادس، أمما نمحمن ىمممعمنما الأسمطمول 

أراد عبد الناصر وأمام مجلس الشمعمب أن يسمتمقميمل  67وىور نكسة « السادس

من الرئاسة ولهذا خرجت جموع غفبرة من الشعب تهمتمف لمه بمأن لا يمتمنميمح 

ثلاثمة ومعه وتعترض على انسحابه..  والجدير بالذكر أن البابا كيرلس تحرك 

كاهناً، لمنزل الرئيس بصمعموبمة ممن شمدة المزحمام، ولمم  15مطارنة وحوالى 

،فطل  الرئيو أن يكلم البابا بالتلفون وقال له: " أنا عمارى يستطع مقابلته.... 

ما تأخرت فى مقابلتك فى بيتى فى أى وقت ، ولكاناى عاياان والادكااتارة مان 

:" طي  عاوز أسمع منك وعد واحد "فارد " .. ىقال له البابا كيرلس  حولى

عليه الرئيو :" قل يا والدى:" فقال قاداساتاه: "الشاعا  باياأمار  أناك ماا 

" وأناا عاناد أمار الشاعا  .. ىقال له المرئميمس عمبمد المنماصمر :  تتنازلش"

وبعدها غادر البابا كيرلس بيت الرئيس وىى طريق عمودتمه طملمب  وأمر ".

جااء ناتاياجاة ان عاباد  73والواقع انتصار عااالإستعداد لضرب الأجراس،..

الناصر تعلم من الهزيمة فقاا بتدعيم وتأهيل جيد للاقاوات الاماسالاناة وباعاد 

ومان ثاماة حصاد الساادات  -والذى حزن عليه الباباكايارلاو - 1970موته 

                                                                                                                             ... 1973الأنتصار ولعودة كرامة مصر والاجاياش وذلاك  فاى أناتاصاارعااا 

 1971وبنياحة البابا كيرلس أعمتملمى كمرسمى المممرقسمى الأنمبما شمنمودة عمام 

ويصعب جدا اختصار الجهود الوطنية لمثلث الرحمات البابا شنودة وممواقمف 

بقاولاه:"مصار الكنيسة ىى سطور أو حتى ىى صفحات والبابا شنودة معروف 

فمى ليست وطن نعيش فيه بل وطن يعيش فينا"  فمكمر وصمحم ىمهمو كماتمب ومم

بأختصار فهو انسكالاوبايادياا   وشاعر) وله عدة قصائد شعرية ىى حبه لمصر(

من المعرفة وزعيما روحيا ترجمت مولفاته لاعادة لاغاات..بال ورماز وطاناى 

حيث بعد تخرجة من الجامعة خدا بالجيش كمنزا احتيطى..وزارعدة مارات 

)اى ىى ىترة الاستنزاف( ىكان يشجع  -73قبل أنتصار أكتوبر  -جبهة الجيش

قاممت المكمنميمسمة  73ويساند القوات على الجبهة، وعندما نشبت حرب اكتوبر 

بدورها الوطنى والتاريخى ىى الدعم الممعمنموى والسميماسمى بمل وىمى تموىميمر 

الأدوية والمساعدات ىى المجهود الحربى ىكمان المدعمم المكماممل ممع زيمارات 

متكررة من البابا للجنود بل وبعدها بمشاركته ىى تكريم الأبطال..بل وقد ممنمع 

الأقباط من زيارة القدس ألا مع أخواتهم المسلمين..وهاجم إسرائيل ومع تأييده 

للقضية الفلسطينية..كما لم يكن محب للتطبيع مع اسرائيل..كممما دوره واضمح 

ىى رأب الصدع بين المسلمين والأقباط ىى محمبمة ممن أجمل تممماسمك ووحمدة 

كانت له كل الاناكاماة مان خانل تصاريانااتاه فاى الوطن دون انقسام..ولكنه 

مناصرة حقوق ابنائه وبنق المواطنة..كما رفض أى تادخال أجاناباى بارغام 

ولمكمن كمانمت دائممما اختنف الرؤية الفكرىة وقاتاهاا ماع الارئاياو الساادات..

علاقاته طيبة مع الأزهر والقيادات الأسلامية..بل والتى استمرت طيبة اأثمنماء 

حكم الرئيس مبارك وهذا برغم أستفزاز الأسلاميين وتطرىهم المستمممر لمه...                                         

كمان أخمتميمار ممن السممماء لمقمداسمة الأنمبما  2012وبعد نميماحمة المبمابما شمنمودة

تواضروس ليجلس على كرسى مارمرقس الرسول ىى أصعب حقبة تمر بمهما 

مصر والكنيسة الوطنية وكلنا عشنا هذه الحقبة وكيف كان الوطن ىيه يمتمممزق 

بل وىى محنة ومستقبل لا يدركه ألا الله وحده، ولهذا لم يكن موقمف المكمنميمسمة 

سهل أو سلبى وعلى الأخص ىى صعود الأخوان والأستيلاء على الحكمم بمعمد 

أنتخابات يشوبها الحق والنزاهة..ولهذا كان موقف الكنيسة التحرك الأيمجمابمى 

من أجل حفظ سلامة الوطن والكنيسة ىي وجه الإرهاب والمقموى المخمارجميمة، 

 كما رىض البابا حينذاك ىى تجميل صورة "مرسى")وهو على كرسى الحكم(

واستعرض أخطاء الإخوان، ووضمع نمقماط الضمعمف المتمى يمعمانمى ممنمهما بل 

الشعب المصرى من يوم أن تولى الإخوان رئاسة الدولة مثل الممصمانمع المتمى 

تغلق وزيادة نسبة البطالة وغلق الكنائس..الخ..بل لم يتردد البابا أو المتمأرجمح 

يمولميمو لمعمزل المرئميمس  3ىى موقفه الوطنى.. ولهذا شارك البابما ىمى مشمهمد 

الإخوانى من الحكم، والاتفاق على خارطة سياسية..وكان مع ىض اعتصامى 

أغسممطممس  14، ىممى »الممنممهممضممة«و »رابممعممة«الإخمموان وأنصممارهممم ىممى 

،ولهذا دىع الأقباط والكنائس ثمممن مما حمدث، إذ تمحمولموا إلمى أهمداف 2013

لـ"الإخوان" وذلك حيث تم حرق ىى هذا اليوم ودمرت العشرات من الكنائمس 

والمبانى الكنسية وممتلكات خاصة للأقباط، واستنكرت المكمنميمسمة مما حمدث، 

وأعلن البابا أنه يصلى من أجل سلامة الوطمن بمل وكممما أسمتمممر ىمى دعمممه 

وتأيده التام للمشير عبدالفتاح السيسى ىى الانتخابات الرئاسميمة المتمى أجمريمت 

..وبأختصار ىكنيستنا الوطنية كانت دائم قوية ومنتصره مهما كمان  2014ىى 

 قوى الظلم والأضطهاد عليها..                    
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تابع مقال الأنبا دانييل عن 

 “الصليب”

 

ان الصليب لهو عبارة عن  -7

الاولي تتجه  : خشبتين متعامدتين

من الارض الي السماء،والثانية 

وهذا معناه الحرب .موازية للارض

التي بين الجسد الترابي والروح 

الخالدة ،وهذا ما اوضحه معلمنا 

: 5 غنطيةبولس الرسول ىي رسالته الي 

اسلكوا بالروح و لا  وانما اقول" 16-11

لان الجسد يشتهي  .تكملوا شهوة الجسد

ضد الروح والروح ضد الجسد ،وهذان 

 "يقاوا احدهما الاخر

وقال معلمنا بولس الرسول ايضا لكنيسة الله 

لأنه ان عشتم " 13:  8في رومية التي 

حس  الجسد فستموتون، ولكن ان كنتم 

  "بالروح تميتون اعمال الجسد فستنيون

ذكر معلمنا  11:  5غنطية وىي رسالته الي 

واعمال  ": بولو الرسول اعمال الجسد

زني  : الجسد ظاهرة التي هي

،عهارة،نجاسة،دعارة،عبادة اوثان ،سنر 

،عداوة، خصاا، غيرة، سخط، تنزب 

  ."،شقاق، بدعة،حسد، قتل ،سكر ،بطر

 

ان موت الصليب لا يتم ىيه بتر جزء من  -8

الجسم ،ربما تكسر سيقان المصلوبين لكي 

وىي حالة صلب السيد  .يعجلوا بموتهم

 المسيح لم تكسر سيقانه ،بل ظل جسده كاملا

ثم اذ كان ":34،36-31 :11 نقرا يوحنا.

استعداد ،فلكي لا تبقي الاجساد علي 

الصلي  في السبت ،لان يوا ذلك السبت كان 

عظيما، سال اليهود بينطو ان تكسر 

  .سيقانهم ويرفعوا

فاتي العسكر وكسروا ساقي الاول والاخر 

اما يسوع فلما جاءوا اليه  .المصلوب معه

لان ..لم يكسروا ساقيه ،لانهم راؤه قد مات

عظم لا يكسر ": هذا ليتم الكتاب القائل

وهذا رمز لجسد الكنيسة الواحدة  ."منه

الغير  -الوحيدة المقدسة الجامعة الرسولية

وقديما انقسمت كنيسة كورنثوس .- منقسمة

ولكنني اطل   13-11:  1كورنثوس   1نقرآ  

اليكم ايها الاخوة ،باسم ربنا يسوع المسيح 

، ان تقولوا جميعكم قولا واحدا ، و لا يكون 

بينكم انشقاقات ،بل كونوا كاملين في فكر 

واحد وراي واحد، لاني اخبرت عنكم يا 

 .اخوتي من اهل خلوي ان بينكم خصومات

 : فانا اعني هذا ،ان كل واحد منكم يقول

انا " ،و"انا لابولو"،"انا لبولو"

هل  انقسم المسيح ." انا للمسيح"،و"لصفا

،العل بولو صل  لاجلكم،اا باسم بولو 

 ."اعتمدتم ؟

 

 الموت علي الصلي  وفداء البشرية :ثالثا  

 

ىبعد ان صلب قائد المائة  : ايمان الامم -1

 ":٨٤-٨٨ :٣١لوقا يسوع امن به وقال ىي 

وكان ننو الساعة السادسة ، فكانت ظلمة 

 . علي الارض كلها الي الساعة التاسعة

واظلمت الشمو ، وانشق حجاب الهيكل 

ونادي يسوع بصوت عظيم  . من وسطه

 " يا ابتاه في يديك استودع روحي ": وقال

فلما قائد المائة  . ولما قال هذا اسلم الروح

بالنقيقة كان هذا  ": ما كان مجد الله قائن

 ."" الانسان بارا

 

في ىلقد قال اللص اليمين  :قبول الخطاة -2

وكان واحد من  ":٨١-١٣ :٣١لوقا 

ان  ": المذنبين المعلقين يجدف عليه قائن

 "كنت انت المسيح ،فخلص نفسك وايانا

او لا انت  ":فاجاب الاخر وانتهره قائن

 "تخاف الله ، اذ انت تنت هذا النكم بعينه ؟

اما ننن فبعدل ، لاننا ننال استنقاق ما 

فعلنا،واما هذا فلم يفعل شيئا ليو في 

اذكرني يارب متي  ": ثم قال ليسوع "منله

النق  ": فقال له يسوع " جئت في ملكوتك

انك اليوا تكون معي في  : اقول لك

 " الفردوس

 

ان ىداء  البشرية كان بموت السيد المسيح -3

علي الصليب لكي يراه الكثيرين ويثبت 

تاريخيا لكي لا يشك احد ىي ىداء الرب 

 يسوع لنا 

 

رابعا : تعاليم السيد المسيح وهو علي 

 الصلي  :

 

من علي الصليب علمنا السيد المسيح له  -1

المجد ان يجب المغفرة للخطاة ، ىلقد قال ىي 

يا ابتاه ،اغفر لهم ، لانهم  ": ١٨ :٣١لوقا 

 ."لا يعلمون ماذا يفعلون

 

كذلك علمنا ان   -2

نهتم بامهاتنا ىلقد قال 

ليوحنا الرسول ىي 

 " :٣٤ :٣٣يوحنا 

 ": ثم قال للتلميذ

ومن  " هوذا امك

تلك الساعة اخذها 

التلميذ الي 

 ."خاصته

 

من علي الصليب ايضا علمنا السيد  -3

المسيح له المجد بان صار قدوة لنا ، ىلقد 

صلب من اجلنا وهو برئ ىحق له ان يقول 

ومن لا ينمل  ": ٣٤ :٣٨لوقا لنا ىي 

صليبه وياتي ورائي فن يقدر ان يكون لي 

 ." تلميذا

 

من علي الصليب علمنا الرب ان نقاوم   -4

ابليس وبنعمة الله سوف ننتصر ان تمسكنا 

بعلاقة قوية مع الرب بواسطة وسائط النعمة 

تناول من الاسرار  : ىي كنيستنا المقدسة من

المقدسة ، صلاة المزامير ، قراءه الكتاب 

المقدس ، ممارسة ىضيله الصوم المقدس 

ىالسيد المسيح صلب ىي الهواء مباشرة  ...،

 . امام رئيس سلطان الهواء، وانتصر عليه

في ويقول معلمنا القديس يعقوب الرسول 

فاخضعوا لله ، قاوموا  ":٤ :٨يعقوب 

 ." ابليو فيهرب منكم

 

السيد المسيح إختار الصلي  لأنه من فوق 

الصلي  فتح ذراعيه ليقبل وينتضن 

 الخطاة.

 

 الأنبا دانييل

 بنعمة الرب 

 أسقف إيبارشية سيدني وتوابعها
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صدرت مجلتي ينبوع المنبة والمنارة اعتبارا من شهر فبراير 
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تعتزا الاناكاوماه الاساتارالاياه الاقايااا باعامال 
استفتاء لجميع المواطنين الاساتارالايايان ياوا 

أكاتاوبار الاقاادا ، وذلاك  ٣٨السبت الموافق 
بغرض اضافاة تشارياع جادياد فاى الادساتاور 
الاسترالي يعطي الاناق لالاساكاان الاصالايايان 
) الابوريجينال ( لنعتراض بل ووقف تنافاياذ 
 اية قوانين جديده  يشعر السكان الاصليين 

ان تلك القوانين لا تص  فاى مصالاناتاهام او  
 تتعارض مع عاداتهم وثقافتهم .

  
التصويت علي هذا الاساتافاتااء اجابااري والا 
سوف تقوا بدفع غراماه ماالاياه اذ لام تادلاي 

 بصوتك .
 
 
 

فى ورقة التصويت يوجد مكان لندلاء بصوتك ويج  عليك ملء هذا المكان ، فأماا 
ان  (NO(ان كنت موافق علي تعديل الادساتاور او تاكاتا   (Yes(ان تكت  كلمة  

 •كنت غير موافق علي تعديل الدستور الاسترالي 
النروف فقط داخال الامارباع الاماخاصاص كاي ب  (NO(أو (Yes( يج  كتابة كلمة 

 يعتبر صوتك سليم وصنيح .
من فضلك لا تضيع صوتك عبثا  ، وهباء  ، وان كانات لا تاعارف الاغارض مان هاذا 
الاستفتاء او طريقة التصويت السليمه فاسأل من هم يعرفون لان تلك التعدينت فى 
 القانون ستكون لها نتائج ، وانعكاسات كبيره وعظيمه علي استراليا ، وكل نواحي 

 النياة بها .
 

 

كانت تربط قداسته عنقة مودة وزيارات متبادله 
بين قداسته وفضيلة شي  الازهر والمفتي ووزير 

 الاوقاف.

أينما حل ... كان هنا  سنا منبة وأحتواء لابنائه 
 ومنبيه. 

ا منروما منن  1923أغسطو  3لقد ولد في 
وحنان الاا ... ولكن رحلة عمره كلها كانت عامرة 
بالن  والخير والننان ليو فقط من خنل شخصه 
ولكن من خنل أفكاره.. وثقافته ... وحواراته... 
وآرائه الموضوعية المميزة بالرقي والارتقاء 
الانساني الذي يلمو كل القلوب والتي إرتفعت 

 فوق فواصل الدين واللغة واللون. 

لقد رحل قداسته وتر  لنا تاريخا قويا ..وثباتا  متينا 
للكنيسة. إنه رجل الله الذي كان يردد دائما  "أقول 
لكم أن أقدس كنيسة يسكن فيها الله هي قلوبكم. أن 
الانسان منكم هو هيكل للرب وروح الله الصالح 
القدوس ينل فيه.. أح  أن أري الكنيسة مملؤة 
 بالن .. مملؤة بالسنا ... مملؤة بالتواضع.." 

 والي اللقاء في العدد القادا 

 مع رجل الله 

 قداسة البابا شنودة 

 

 

 

 

 

 تداعيات إلغاء خانة الديانة من البطاقة
 نقن عن جريدة المصري اليوا 

 ا2023 – 9 – 11بتاري  

قال المستشار عمر مروان وزيار الاعادل أن مالاف 
إلغاء خانة الديانة من البطاقة لم ياثاار مارة أخاري 
لأن موضوع الديانة مرتبط عندنا بأمور كثيرة مثل 

 المواريث والزواج والطنق. 

  إن قضية الغاء خانة الديانة من باطااقاة الارقام
القومي موضوعا  ماثايار لالاجادل عالاي جاماياع 

 وسائل التواصل الاجتماعي.

  تعود الازمة بشان المطالبة بإلغاء خانة الديانة
حيث نظام الاماجالاو الاقاوماي  2006الي عاا 

لنقوق الانسان ورشة عمل لمنااقشاة ماقاتارح 
بنذف هذه الخاناة مان الاباطااقاة الشاخاصاياة. 
وبدأت المناقشات حول مدي تأثير هذه الاخااناة 

 علي النياة اليومية للمواطنين.

  أطلق نشطاء حملة الكترونياة  2013وفي عاا
علي مواقع فيو بوو  تنت عاناوان ))حااجاة 

 تخصني((

  باادرت ناقااباة الاماهانادسايان  2016وفي عاا
وجامعة القاهرة وطالبوا بالغاء خااناة الاديااناة 
من كافة الأوراق والشهادات المتعامل بها فاي 
الجامعة. لكن هيئة كبار علماء الازهار قاررت 

 عدا الغاء الديانة من البطاقة. 
 

عق  تصرينات الرئيو السيسي الاماتاكاررة حاول 
المعتقد الديني . قاا المستشار للكاناياساة الاقاباطاياة 
نجي  جبرائيل بتقديم دعوي قضائية مطالباا  وزيار 
الداخلية ومساعده لقطاع الاحوال المدناياة باالاغااء 
خانة الديانة مان الارقام الاقاوماي مساتانادا لادعاوة 
الرئيو الي المزيد من الوعي والماواطاناة ودعاماا  
للديمقراطية وعدا التمييز بين الناس أو العارق أو 

 اللغة.

وأضاف جبرائيل أن خااناة الاديااناة تارتا  عالاياهاا 
مساوي كثيرة منها أقصاء المسينييان مان باعاض 
الوظائف الاعااماة حاتاي وصال الامار الاي الانادياة 

 الرياضية. 

  طال  الدكتور جابر نصاار رئاياو  2016عاا
جامعة القاهرة وقتها بالغاء خانة الاديااناة مان 
جميع الاوراق الجامعية حاتاي لاو تسابا  فاي 

طالاباة  9إقالته )وقد حدث( معلقا  أنه تم رفض 
طالاباا  وذلاك  50تقدموا للدراسات العليا ضمن 

 بسب  الدين.

  أن إلغاء خانة الديانة ليو راي فردي بل قارار
مؤسساي ومان شااناه رفاع جااماعاة الاقااهارة 

 للتصنيف الدولي. 

  المؤيدين لوجود خانة الديانة وهم الماسالاماون
بكثافة عالية ويستانادون لالاماادة الاثااناياة مان 
الدستور والتي تنص أن الاسانا ديان الادولاة 
والشااريااعااة الاساانماايااة الاامااركااز الاارئاايااسااي 

 للتشريع.

  المعارضون وأغلبهم مسينياون ولايابارالاياون
ويساريون ومنظمات حقوقية تري أن حاذفاهاا 
لا يااعااارض الاادسااتااور باال ضاارورة لااتااعااماايااق 
المواطنة ومنع التاماياياز. الاجاديار باالاذكار أن 

لام  1952جميع البطاقات الشخصية قبل عااا 
يكن هنا  وجود لخانة الديااناة فاي أي أوراق 

 رسمية.

 صورة من شكل ورقة الاستفتاء التي سيتم التصويت عليها 
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 صفنات مع المصريين 

 وداد الياس  -الصنفية:

 الاحتفال بمئوية ميند 

 رجل الله

 قداسة البابا شنودة الثالث 

 

ا  قارياة سانا 1923أغسطاو  3تاري  الميند   
 منافظة أسيوط 

 ا  بالقاهرة.2012مارس   17تاري  الوفاة  

 سب  الوفاة   قصور كلوي 

 مكان الدفن   دير الانبا بيشوي 

كثيرة هي الجوان  التي أح  أن فيها أكتا  عاناه، 
سواء إناجاازات خادماياة وتاأساياساياة أو ماواقاف 
سااياااساايااة تااتااأرجااح بااياان الااوفاااق تااارة والااجاافاااء 

 أخري.... 

ولكنها جميعها كانت لرجل إختاره الله باناكاماة فاي 
هذا الموقع، لانافاظ شاعا  الاكاناياساة بسانا أمااا 

 مختلف أحداث الوطن.

من خنل عملي الصنفي أعرف الفرق بين اسلوب 
الانشاء وبنغة التعبير... وبايان ماا تاعالاماتاه مان 
أساتذتي المنترمين، وهو الاعتامااد عالاي الاباناث 
والكت  والمراجع والتقارير والارقاا.  ومساتانايال 
أن أختزل هذا كلاه فاي صافاناات قالايالاة ... لاذلاك 
سأنشرها في حلقات قادماة عان أهام رجال تارأس 
الكنيسة القبطية، في سنوات طويلة أفراحها قلايالاة 
وأحزانها كثيرة.... ولكن بنكمته وأبوته.. وطااعاة 
أبنا الكنيسة.... سارت القافلة بسنا .... ماع رجال 

 السنا. 

 عظيمة هي الكنيسة القبطية  .....

  إنها الكنيسة القديمة ذات تاري  مساحته واحاد
 وعشرون قرنا.

  إنها الكنيسة الوحيدة التي وردت عنهاا ناباؤات
 في العهد القديم.

  إنها الكنيسة الوحيدة التي شٌرفت مصر بازياارة
 العائلة المقدسة.

  إنها الكنيسة التي أساسات ناظااا الارهاباناة فاي
 العالم كله.

  إنها الكنياساة الاتاي قادمات الاعادد الاهاائال مان
 العلماء وابطال الايمان.

  إنها الاكاناياساة الاتاي ساطارت وقادمات قااناون
الايمان الذي تاردده كال الاكاناائاو فاي الاعاالام 

 وحتي يومنا هذا وبجميع اللغات. 

  إنها الكنيسة التي لها أكبار عادد مان الشاهاداء
 والقديسين.

  إنها الكنيسة الصاامادة الصاابارة أمااا الاناكااا
 العادلين والظالمين. 

 
كل هذا الثراء حمله قداسة البابا شناوده ماعاه الاي 
كل مكان في العالم، وكاان هاناا  دائاماا  اساتاقاباالا  

 رسميا  بالتكريم والاحتراا والتقدير. 
 

أول زيارة لقداسته خاارج مصار كاانات الاي دولاة 
بدعوة من الارئاياو  1972مارس عاا 27ليبيا في 

معمر الاقاذافاي الاذي أقااا الاحاتافاالات الارساماياة 

لقداسته في كل مدن ليبيا. كاماا أحاداه كاناياساتاان 
 واحدة في طرابلو والأخري في بني غازي.

والناق أن الاماصاريايان عااماة والاقابااط خااصاة 
عاشوا فاي سانا عالاي أرض لاياباياا وبادون أي 

 إضطرابات.
كثيارة هاي اناجاازاتاه ... ولاكان أساطار الاباعاض 

 منها....
  قااداسااتااه أول ماان وصاال الااي حاال لاامااشااكاالااة

 15الكريستولوجي )طبيعة المسيح( الكائنة منذ 
قرنا  بإتفاقيات مع الكاثوليك والروا الأرثاوذكاو 

 والانجليكان ومع الكنائو المصلنة. 
  قداسته أول بابا قبطي زار كرسي روما وكرساي

قارناا، وقاد زار ايضاا   15القسطناطاياناياة ماناذ 
البطرير  المسكوني برثلماوس ) مان باطااركاة 

 القسطنطينية( 
  أول بااابااا سااكااناادري ياارأس مااجاالااو الااكاانااائااو

 العالمي.
  أول بابا قاا بسيامة مطران لرعاية الافارنسايايان

 الأرثوذكو المنضمين الي كنيستنا. 
  أول بابا كون مجمعا  مقدسا  في إريتريا وسيااماة

قساوسة من جنوب أفريقيا وإنشاء الاكاثايار مان 
الكنائو القبطية في كينيا وزاماباياا وزمابااباوي 

 وجوهانسبرج. 
  .أول بابا زار بندا  أفريقية 
  أسو كنائو في الابانار الاكاارياباي وفاي آساياا

 وسنغافورة واليابان وأندونيسيا.
  أول بابا أسو كنائو في إسكتالانادا وفاي ويالاز

واياارلااناادا ومااانشااسااتاار وكااروياادون وباارايااتااون 
ونيوكاسل في إنجلترا كما آسو أول كنيسة فاي 

 لندن.
  أول من آسو أديارة قاباطاياة خاارج مصار فاي

ألمانيا ومدينتي سيدني وملبورن فاي اساتارالاياا 
 وميننو في ايطاليا.

  أول من أنشاء كالاياات إكالايارياكاياة فاي أمارياكاا
 واستراليا. 

 .أول بابا حصل علي دكتوراة فخرية 
  أول بابا قبطي حصال عالاي شاهاادة الاماواطاناة

الفخرية وشهادات تقدير ومفاتياح لالامادن الاتاي 
 زارها. 

  أول بابا أصدر أكثر من مائة كتاب فاي الاعاقايادة
والنهوت وفي الروحاناياات والاتافاسايار وسايار 
القديسين والتأمل في المزامايار . وقاد تارجامات 
مؤلفاته الي الانجليزية والافارنساياة والالامااناياة 

 والايطالية والهولندية.
  وهاو أول بااباا يازور الاماراكاز الاسانماياة فااي

أمريكا وكندا وأستراليا وكان لاهاذا كالاه تاأثاياره 
 الإيجابي. 

 
إن قداسة الابااباا الاذي أهاتام باتاأساياو الاكاناائاو 
القبطية في الخارج كان له ايضا  دور اياجااباي فاي 

 الداخل.

فااهااو أول ماان أهااتاام باادور الااكااناايااسااة الاادياانااي 
والاجتماعي والصني والعلمي. حيث أنشاء باياوتاا  
للشباب المغترب وإتساع نشااط الاكاناائاو لإنشااء 
مراكز عنجية وأجتماعية تتسع خدماتاهاا باماد ياد 
العونلنقباط والمسلمين. بل مد يد الخير في انشااء 

 مراكز لعنج الادمان للشباب المصريين.

 

أنشاء معهد للرعاية ومعهد للكتاب الماقادس وأول 
من أصدر مجلة دورية للكنيسة يكت  فيها ويارأس 

له عظاة  15تنريرها....وهو أول بابا منذ القرن ال
أسبوعية منتظمة في الكاتدرائية ينضارهاا افلاف 
كل أربعاء ويقترب فياهاا ماع الاجاماهاور الانااضار 
خنل الاجابة علي الاسئلة قبل كل مناضرة يلقياهاا 

 وفي كل إجتماع.

  رسم اسقفا  للشباب ورسم أسااقافاة مسااعاديان
بالابراشيات. واعاد طقو الشماساات واناتاشار 
في عهده عمل الفتيات المكرسات ووضع لاهان 

 المجمع المقدس طقسا خاصا .

  في عهده انتشر تعمير الاديرة والانتااج الافاناي
من ترانيم وافنا دينية . وأعاد النيااة لايديارة 
القدياماة ذات الاتااريا  ماثال ديار ماارجارجاو 
الرزيقات ودير الانبا باخوا بمناجر أدفو وديار 
العذراء بأخميم ودير القديسة دميانة في براري 

 بلقاس. 

  قداسة البابا شاناودة اناتاظام فاي قضااء نصاف
الاسبوع في المدينة والنصف الاخر فاي الاديار 
حيث أسو مقرا  للمؤتمرات حيث إجاتاماع فاياه 
الكثير من اللقاءات علي المستوي المساكاوناي. 
وأهتم بالمكتبات والطباعة والترجماة والاباناث 

 في جميع الكنائو والأديرة. 

قداسة البابا الذي كان دائماا ماوضاع تاقاديار عالاي 
كافة المستويات الداخلية والاخاارجاياة... كاان أول 
من أقاا حفنت إفطار خنل شهر رمضان بناضاور 
قيادات مصرية من الناحية المدنية والدينياة وكاان 
لها تأثير عميق في نفوس الجميع وتقري  القلاوب 
بالمودة. أقايام ماثالاهاا فاي ماخاتالاف الاماناافاظاات 

 والأحياء.
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 الصلي 

 

أبنائي المباركين، أود أن أهنئكم 

بعيد الصلي  المجيد ، وأتمني أن 

يكون عيدا  سعيدا  علي الجميع، 

نتبار  فيه بكل معاني الصلي  التي 

 سنتناول بعضا  منها:

 

 الصلي  في النبؤات : اولا

لكي تتم النبوات التي تحدثت عن الصلب ىي 

:" 11-16:   22 مثل المزمورالعهد القديم 

ثقبوا يدي ورجلي . احصي كل عظامي, 

وهم ينظرون ويتفرسون في . يقسمون 

ثيابي بينهم , وعلي لباسي يقترعون ". 

:"ظلم اما هو فتذلل  12,  1:  53واشعياء 

ولم يفتح فاه. كشاة تساق الي الذبح , 

وكنعجة صامته اماا جازيها فلم يفتح فاه. 

من اجل انه سك  للموت نفسه واحصي مع 

اثمه وهو حمل خطية كثيرين وشفع في 

 المذنبين ".

 

لقد تنبا السيد المسيح نفسه عن موته -2

"و لما  " : 2-1 :26 متيمصلوبا ىقال ىي 

 اكمل يسوع هذه الاقوال كلها قال لتنميذه

تعلمون انه بعد يومين يكون الفصح ":

 ."،وابن الانسان يسلم ليصل 

 

لكي تتم النبوات التي تحدثت عن الاحداث -3

في يوحنا التي صاحبت الصلب مثل ما ورد 

ثم ان العسكر لما كانوا قد  ":٣٨-٣١ :٣٣

صلبوا يسوع ، اخذوا ثيابه وجعلوها اربعة 

واخذوا  .اقساا ، لكل عسكري قسما

وكان القميص بغير خياطة  . القميص ايضا

فقال بعضهم  . ، منسوجا كله من فوق

لا نشقه ، بل نقترع عليه لمن  ": لبعض

اقتسموا  ": ليتم الكتاب القائل ." يكون

 ."ثيابي بينهم ، وعلي لباسي القوا قرعة

 هذا فعله العسكر".

 

 ثانيا : الصلي  رمز

كما كانت الشجرة سببا ىي سقوط امنا  -1

حواء وبعدها ابونا ادم، كذلك كان لابد 

ان تكون سببا   –الصليب  –للشجرة 

 .لخلاص ادم وذريته

 

وكما ان المراة التي اخذت من جنب ادم -2

عصت الوصية وجعلت ادم يعصي الوصية 

ايضا ، اهكذا السيد المسيح ايضا طعن ىي 

جنبه بالحربة وهو علي الصليب لكي يعالج 

 ١٨ :٣٣في يوحنا هذه المعصية ىلقد كتب 

لكن واحد من العسكر طعن جنبه بنربة، "

ىبالماء ناخذ   "وللوقت خرج دا وماء

الولادة الجديدة ،بالدم نتناول من دم السيد 

المسيح لغفران خطايانا و اخذ عربون الحياة 

 .الابدية

السيد المسيح خلق الكنيسة من جنبه 4 

المقدس بالماء والدا، كما قاا هو بذاته 

بخلق حواء من جن  أدا الأول أبونا. كان 

 آدا في سبات وكان المسيح يذوق الموت. 

 

ولانه كانت من نتائج سقوط الانسان ان -3

لعن الله الارض واصبحت تنبت للانسان 

وقال  ٣٣- ٣٤ :١تكوين شوكا كما نقرا ىي 

لانك سمعت لقول امراتك واكلت من ": لادا

لا تاكل منها  ": الشجرة التي اوصيتك قائن

بالتع  تاكل منها . ، ملعونة الارض بسببك

شوكا وحسكا تنبت لك ،تاكل . كل اياا حياتك

بعرق وجهك تاكل خبزا حتي . عش  النقل

لانك . تعود الي الار ض التي اخذت منها

، وعلي الصليب .".تراب ،والي التراب تعود

فمضي به  ":٣٤-٣١ :٣٢مرقو نقرا من 

العسكر الي داخل الدار ،التي هي دار 

والبسوه . الولاية ،وجمعوا كل الكتيبة

ارجوانا ،وضفروا اكلين من شو  ووضعوه 

ىالشوك الذي كان نتيجة لعنة .".    عليه

الارض حمله السيد المسيح علي الصليب 

لكي يحول اللعنة الي بركة الفداء المجاني 

 .لكل البشرية

 

وكما كان موسي يرىع يديه وعصا الله -4

معه ، كان يشوع ينتصرعلي عماليق ، كذلك 

المسيح بخشبة الصليب ،انتصر السيد 

 .الانسانعلي الشيطان وتم ىداء 

واتي  ":٣١-٤ :٣٤خروج نقرا ىي 

فقال . عماليق وحارب اسرائيل في رفيديم

انتخ  لنا رجالا واخرج   ": موسي ليشوع

وغدا اقف انا علي راس .حارب عماليق

ففعل يشوع كما "التلة وعصا الله في يدي

واما موسي  .قال له موسي لينارب عماليق

 . وهارون وحور فصعدوا علي راس التلة

وكان اذا رفع موسي يده ان اسرائيل يغل  

،واذا خفض يده ان 

فلما . عماليق يغل 

صارت يدا موسي 

ثقيلتين ،اخذا حجرا 

ووضعاه تنته 

ودعم . فجلو عليه

هارون وحور يديه 

،الواحد من هنا 

فكانت يداه ثابتتين الي . والاخر من هنا 

فهزا يشوع عماليق . غروب الشمو

 ".وقومه بند السيف

 

كان جعل دم خروف الفصح علي  -5

القائمتين والعتبة العليا وعدم خروج بني 

اسرائيل من بيوتهم يوم ان ضرب الرب كل 

كان ذلك سبب نجاة ابكار - ابكار المصريين

-٣٣:١خروج نقرا . بني اسرائيل

ثم يذبنه كل جمهور جماعة ":٣٣،٣١،٣٣

وياخذون من الدا . بني اسرائيل في العشية

ويجعلونه علي القائمتين والعتبه العليا في 

وياكلون اللنم . البيوت التي ياكلونه فيها

علي . تلك الليلة مشويا بالنار مع فطير

لا تاكلوا منه نيئا او . اعشاب مرة ياكلونه

 طبيخا مطبوخا بالماء،بل مشويا بالنار

و لا تبقوا منه  .راسه مع اكارعه وجوفه.

والباقي منه الي الصباح . الي الصباح

احقاؤكم  : وهكذا تاكلونه. تنرقونه بالنار

مشدودة ،واحذيتكم في ارجلكم ،وعصيكم 

فاري الدا  ...وتاكلونه بعجلة. في ايديكم

وانتم لا يخرج احد منكم من ... واعبر عنكم

وخروف الفصح  ". باب بيته حتي الصباح

 . اذن كان رمزا لصلب السيد المسيح

 

 ولان الصلب يتم بواسطة دق مسامير ىي -6

اليد اليمني ،اليد اليسري و القدمين ،ىلقد  :

كان اثر هذه المسامير هو دليل قيامة السيد 

المسيح من الاموات ىعندما قال التلاميذ لتوما 

 . " قد راينا الرب": 25 :20 يوحنافي 

ان لم ابصر في يديه اثر  ": فقال لهم توما

المسامير ،واضع اصبعي في اثر المسامير 

 ". ،واضع يديه في جنبه، لا اؤمن

 :20 وهنا  قال الرب لتوما في يوحنا

هات اصبعك الي هنا وابصر  ": 27

يدي،وهات يد  وضعها في جنبي ،و لا تكن 

 . “غير مؤمن بل مؤمنا 

  19يتبع  في ص 
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