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 المنظور الإسلامي في 
 طب العلاج الطبيعي

 د. جمال الدين الفاروقي 
 الهند -كيرالا

 
على وجه الأرض تعلق بالطبيعة، تفاعل بأوضاعها، واستلهم منهاا ماا العاا والادرو  ماا تهاحي باه حياتاه  الإنسان منذ بدأ حياته

 أعماله والحفاظ على كيانه.ويسد حاجاته، مما صار للطبيعة الكحنية أثر في صياغة عاداته وتحديد 
وماااا  اااذا الهبيااال ا تماماااه بال ااااهة والله ااااي ا. واللهاااد  ياااا   الطبيعااااة ةياااا ياااح ر ل نساااان حيااااا   عماااة ساااا ة ماااا الأمااااراض 

الجسامية  والأسهاي. إن الحظائف الكحنية ومحارد ا ما الطااللهة والحرار  والاود  كلهاا تساا م في ئي اة البي اة ا حاتياة لحياا  الإنساان. وال اهة
ت اار اته الحياتيااة  هت ااياي الطبيعااة. حااه ولااح بجالفهااا، إمااا فهلااه أو بسااحم ت اار اته،  يتعاارض ل مااراض  مطابهااةل نسااان محاللهح ااة علااى 

والأسااهاي،  االن الطبيعااة الجساامية بااذائا تلسااا بااه إا وسااائل العااال السااليمة. والطااو الطبيعاال إ  أحاار  أن يحصااف بأنااه أساالح  الحيااا  
لطبيعااة الإ،يااة، ولااي  معنااا  أن الطااو الكيميااائل واليااح ط وغة،ااا نااالف الطبيعااة، ولكااا في غالااو الأحيااان ناار  علااحي الطااو الأليفااة با

الحديثااة تلاان الإنسااان علااى اللسااحم إا معالجاااي تبيااة ت اار ب ااهته وتااذ و ةيحيتااه، وجعلااه ر ينااا ل مااراض والأوجااا  مااا بهاال الاارو  في 
 جسمه.

 طبيعة: خاصيات الموارد ال
الأمااراض وضاامان ال ااهة الجساامية والنفسااية  تشاافيهإن   أود  ا ااحارد الطبيعيااة مااا ا ااام وا،ااحام والحاارار  ةيااا تهااحي باادور ا في 

ــوراًل نسااان، وا ااام مااثا لااه  حائااد تبيااة كثااة ، و  يهااح     ــاءً َ    ــمَاءَ مَ ــنَ الاء ــا مَ ــنَ ون ـَ(، ويهااح  أي ااا   84(  الفراللهااان  وأَنزَلْنَ ــا مَ زءلْنَ
نَا بهََ جَنءاتٍ وحَبء الَحصَيدَ   (.9(  ق  الاءمَاءَ مَاءً مُّبَاركًَا فأَنَْـبـَتـْ

الأماراض وااا ةاة علاى ال اهة،  تشافيهوبجاصياي ا ام الطبيعية تتحاللهف على عن ريا "الطهار  والاكة"، ولكليهماا أثار كباة في 
َِـَ  هَـَ ا لساي حين مساه ال ار، واللهاا   إط مساض ال ار،  ارد   علياه اللهاائا   والهرآن يحكل لنا جار  نبي   أيح  عليه ا جَِْ ْْ بَ اركْ ـ

الجسم نشط ع اته وحرك أوعيته وأوردته.. وكان النابي صالى   علياه وسالم (، وا ام كلما م  84(  سحر  ص  م غْتَاَلٌ بََردٌَ وشََِابٌ 
ة  الا  ت ايو الجسام  كاا أن يااأ ماا أ هاا لسارد تادليك الجالمم ا  اا  با اام الباارد. يدلك يديه واللهدميه حين يتحضا. وال دماي اليس

و ناك عااللهة أبجار  باين ا اام والا ا ، و لاك أن ا اام ا لاحى لاح جار   احق الا ا  أناا  عناه الأد   واللاحاي ويكاحن تهاحرا، وفي ا اام 
 ال  تم  الأسحاق.  حائد تبية كثة  ما لا يحجد في ا شروباي ا  طنعة 

وكذلك حرار  الشم ، واللهد جعل   أشعة الشم  م درا للطااللهة والعناصر الحيحياة الا  يحتاال إليهاا الإنساان، وين ان الأتباام 
 أن يعرض ا حاليد الجدد لأشعة الشم  واللهت ال با  وا سام لف   الله اة ، والبشار  في الحسام الإنسااط تهبال العناصار الحيحياة ماا الأشاعة

أشااعة الشاام  غااذام ودوام سااح  وتملمجهااا رحرمااح ي ةتلفااة ممااا يسااتفلت منااه الفيتااامين. واللهااد أكااد ا تف  ااحن كااذلك، أن اسااتفداي 
نفف ل نسان وتا  الأمراض، ويساهل علياه معالجتهاا ب احر  أيسار تكلفاة وأكثار  اعلياة، وأثبتات التساار  الطبياة أن أشاعة الشام  ،اا 

 ان. أثر في معالجة أمراض السرت
و كا التعرض للشم  بالجسم مباشر  بلب  ثيا  الهطا الأبيض، وعلمام الطو الطبيعل ياداوون ا  اابين بالأماراض الجلدياة 

أي اا أوا ا تماماا بال اا راذ  الطريهاة في العاال، والتعارض للشام  صاار في حياا  ا سالم شاي ا عاادي إ   -الإساي -رذا ال حم، وديننا
ا سااسد، اثنااان منهااا في بياااض النهااار، ممااا يتااين لجساامه الفرصااة للتااداوو الااذات ب ااحم الشاام ، والعباااداي ليساات  نارل ساا  مااراي إا

 أعما  تعبدية  هسو، بل  ل عاداي صهية سليمة. 
 ما سطن الأرض، و ح دائماا 4 كم 05كما أن ا،حام النهل يش ل حيلما كبةا ما الآ اق الجحية، ويتح ر  ذا ا،حام في مساحة 

يتعاارض لأعمااا  الت اافية والتهنيااة، و لااك للهفاااظ علااى وجااحد الحيااا  والأحيااام  ااحق الأرض. وعمليااة التاانف  الاا  جاارو في كاال حركاتنااا 
م وسااكناتنا تهااحي بااد ء ا،ااحام إا دابجاال الجساام ويهباال منااه ا ااحاد النا عااة كمااا ياا ك ا ااحاد ال ااار . وا،ااحام النهاال ي ااهل العهاال ويلميااد الجساا

لميااد مااا عاادد الكااريي الحماارام في الاادي. ويهااحو ع اااي العااين، وياانةم الاادوران الاادمحو ممااا  عاال الجساام بكا ااة أع ااائه نشاااتا كمااا ي
 ووظائفه في نشاط وصهته. 
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 الطعام المفرط بسبب الأمراض: 
هااااا الثها ااااة إن أكااااا مااااا يعتاااادو بااااه ا اااارم علااااى النةاااااي الطبيعاااال لل ااااهة  ااااح أساااالح  حياتااااه وت اااار اته ال ذائيااااة الاااا  اللهاااااي ب و 

ا عاد ، ولا  اد الجسام واللهتاا ، ام  اذ  ا احاد الاستهاكية، وماا أبجطار ظحا ر اا الإ اراط في الطعااي وعادي الالتالماي بالحمياة مماا تتالماحم مناه 
م الجسام ال ذائياة وتحصايل عناصار ا الحيحياة إا الأع اام الحظيفياة. واللهاد جهالم   النةااي الادابجلل  عالجاة ال اذام ةياا ياح ر لجمياء أع اا

 حائد  ال هية. والطعاي الذو يتناوله الإنسان مر  يتطلو ثماط ساعاي ، مه وتحناياء عناصار  الحيحياة. ومعناا  أناه لا ي ان تنااو  وجباة 
لأماراض انية إلا بعد م ل  ذ  الف  . ولكا العاداي الخات ة ال  يعمد إليها الإنسان وا تمثلاة في تاراكم الطعااي في ا عاد ، جلاو إليناا ا

 في ا ائة ما الأمراض البدنية تأت ما جرام سحم الت ذية و ساد عملية ا، م. 95ا ستع ية وا لممنة، و كا الهح   إن 
واللهاد أرشاد الإسااي ا ساالمين إا ثها اة غذائياة متلمنااة منساسمة ماء تبيعاة جساامه ومتماشاية ماء متطلباااي الجهاانا ا، امل. واللهااد 

م أمته ماا الإ اراط في تنااو  الطعااي. واللهاا  "ماا السار  أن تأكال كال ماا اشاتهيت"، وفي ساياق الكااي حذر الرسح  صلى   عليه وسل
 عا الكا ريا يهح  الهرآن  

ـوًم لهء ـ ْ   ْـً ِ ونَ كَمَـا أَْك ـل  اننَْـعَـام  والنءـار  مَ ِ وا يَـتَمَتـءع ونَ ويََْك  لاذيا ككلاحن (، والآياة الكر اة تنب ناا أن ا24(  محماد  والءَ ينَ كَفَ
ويشبعحن دائما تكحن دنيا م جهيما بالأمراض والأسهاي. وتبيا  ،اذ  الحهيهاة اللهاا  صالى   علياه وسالم ماا معناا   أ ال الشابء في الادنيا 

ض  م أ ل الجح  غدا في الآبجر . و اي يحي رأ  النبي صلى   عليه وسلم رجا أكرش  ها  له  ي حبذا لح أنفهات ماا أنفهات ،اذا الاب
 لأمر آبجر. 

 التعليمات النبوية لحماية الصحة: 
والديا الحنيف يهدي للبشرية أساسا متينا ل يانة ال هة وتفادو الأمراض، و ح الذو يتمثل في اللهحله صلى   عليه وسالم  "ماا 

و اذا  .(2  ثلاا لنفساه"لشارابه و م  آدمل وعام شرا ما بطنه، ةسو اباا آدي لهيمااي يهماا صالبه،  الن ل يفعال  ثلاا لطعاماه وثلاا 
التحنايااء ال ااذائل يسااهل للمعااد  عمليااة ا، اام وي اام لكا ااة الأع ااام في الجساام صااهة وإتهااا  في وظائفهااا، واللهااد جااام في كاااي العاار  مااا 

ياة جعال يشة إا الأسبا  الرئيسة لجميء الأمراض. ومنه اللهح،م  "ا عد  بيت الدام والحمياة رأ  كال دوام، وأصال كال دام الاادام". والحم
الإنسااان ب ااةا ب ااهة جساامه ومرااللهبااا علااى مااا يطاارأ عليااه مااا الحااالاي ا رضااية، ومعاال الااادام  ااح إدبجااا  الطعاااي علااى الطعاااي الااذو  ااح 

 الآبجر عاما في م اعفة حد  ا رض وإ ساد ا عد .
، و اااذا (4    ليساااحا متنعماااين"وحاااين بعاااا الرساااح  صااالى   علياااه وسااالم معاااا ا إا الااايما اللهاااا  لاااه  "إيك والتااانعم،  ااالن عبااااد 

 الحديا يبين لنا أسلح  الحيا  ا ادية ال  آثر ا الرسح  صلى   عليه وسلم لنفسه ولأمته. 
أضف إا  ذا أححا  بيته صلى   عليه وسلم، إ  كاان لا ير اء ماا بيتاه الادبجان لشاهريا أو أكثار لعادي وجاحد ماا يطاب ، وإ اا  

  الف   التمر وا ام، ومء  لك ما نه ت مناعتهم وما مرضحا وما و نحا، و ذ  الحهيهة إن دلات علاى شالم كان تعامهم وشرائهم في  ذ
 لنهااا تااد  علااى أن الجساام الإنساااط ووظااائف أع ااائه وأجهلمتااه أحااحل إا الإمساااك منااه إا الشاابء، ول ياارو في  رياا  البشاارية مااحي أحااد 

ك ا اياين وصااار أضااعا  م اااعفتهم في أماراض ملممنااة مستع ااية نتيسااة انهماااكهم في الطعاااي واله ااد  ياه، باال ماااي و لاا عااابالإمسااك 
 شبء بطحنهم وعدي اك اثهم لندام الطبيعة.

والأسلح  الساليم للثها اة ال ذائياة يتمثال في اللهحلاه صالى   علياه وسالم و اح يهاح   "ماا ما  آدمال وعاام شارا ماا بطناه  ةساو 
. وماا داي الاحانا  الاديض محجاحدا في ضاامة (3  لا محالاة  ثلاا لطعاماه وثلاا لشارابه وثلاا لنفساه" اباا آدي أكااي يهماا صالبه   الن كاان

بأسااطر   بيااة ليكااحن شااعارا ل ااهة كاال مساالم، ول  ااد  ا اانما  لنااه ينبهااه بساالبياي الأكاال ا فاارط. والحااديا ا ااذكحر أجاادر أن يسااسل
ثها ة ال ذائية ال هيهة ال  جناو الجاح  والأماراض في واللهات واحاد، ولكاا،  يهااي البشرو ولا  دوا إرشادا أغلى منه للهفاظ على ال

 إ  أصبن ا سلمحن يحملحن معهم الأمراض في حلهم وترحا،م أكثر ما غة م.
كمااا أن الرساااح  صااالى   عليااه وسااالم يحاااذر بأضاارار الإ اااراط والإسااارا  واللهاااد اللهااا  عمااار رضااال   عنااه  "إيكااام والبطناااة،  لنهاااا 

  للسساام، محرثااة للسااهم، مكساالة عااا ال ااا ، وعلاايكم واله ااد  لنااه أصاالن للسسااد، وأبعااد عااا الساار ، وإن   تعاااا ليااب ض مفسااد
الحااا الساامين". و ااذ  الأضاارار ت اايو الإنسااان في ظااا ر جساامه، أمااا الااذو ي اايبه باتنااا  االن  لااك وارد في اللهحلااه صاالى   عليااه وساالم  

بيهااا الشاابء،  االن الهااحي  ااا شاابعت بطااحنهم فناات أباادانهم وضااعفت اللهلااحرم وحسماات شااهحائم". "أو  بااام حاادى في  ااذ  الأمااة بعااد ن
وأ كار لهمان عليه الساي  ال الأبجار  تبلاحر تلاك الأضارار الباتنياة، جاام  لاك في معارض كاماه لابناه و اح يهاح   "ي باض إ ا امات ي 

 ، وإن الشبء يحرى الباد  ويعمل الهلو".عا العباد  ا عد   مت الفكر  وبجرست الحكمة واللهعدي الأع ام



 دراسات
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 النظام الصحي: 
تحجد في الجسم الإنساط اللهح  إ،ية، تعمل عمل الطبياو، و ال تحجاد كاذلك دابجال كال ا فلحاللهااي، وفي ا نةاحر الاديض نساميها 

سااد. وجارو  اا ن الحظيفتاان الرو  ووظيفتها أن تهاحي صصاا  العياح  واله احر الاذو يحادى في الجسام وصايانة الخااي ماا التلاف والف
دون انهطاااا ، إلا أن وصاااح  الطعااااي بكمياااة كباااة  في ا عاااد  يعاااحق انطااللههاااا، لأن الااارو  الحاحاااد حاااين يهاااحي باااحظيفتين في واللهااات واحاااد 
يسااتهلك ملميااادا مااا الطااللهاااة، وأيساار تريهاااة للعااال  اااح جنااو ال اااذام ا فاارط، وإ ا ل يساااتعد الإنسااان لاااذلك  االن الجسااام بذاتااه يساااهو 

 بجاصية الجح  ويد ء صاحبه إا الإمساك عا الطعاي.
والإمساك عا الطعاي يتمثال في يياء الكائنااي الحياة، و نااك حياحا ي وأشاسار تا ك ال اذام في أواللهااي معيناة، والأشاسار حاين 

لعناصار الحيحياة أكثار مماا كاان تسهط أورااللهها في ا حاسم ا عينة لكل تتنشاط بعاد  لاك، و ارل أورااللهاا  عماة أرو  ماا الأوا، وتحجاد  يهاا ا
يحماا لت اة بعاد  لاك  راشاة ييلاة، والدجاجاة تح اا بي اها ا ف او  ما اللهبل، وكذلك الادود ، تا ك ا اام وال ادام  اد  واحاد وعشاريا

 ااذيتها واحادا وعشاريا يحماا، ته ال  اذ  ا ااد  في ناح  ماا الإمسااك، ولا  ارل  يهاا إلا لاابعض الحاجااي، والطااللهاة ا كتسابة ماا بجاا  ت
ا سااتمر  تسااتهلك أيي الإمساااك حااه تفهاا  الأ ااراح، بينمااا ت اابن الدجاجااة الأي أكثاار نشاااتا ويااالا وغااة  علااى أ رابجهااا. والحيااحا ي 
 الأليفة ال  نربيها تمتنء عا الطعاي حاين تنالم  راا الأماراض. وكاذلك نشاا د  اذ  الةاا ر  في ا رضاى، إ   تنعاحن عاا الطعااي أيي ا ارض،

في صااحر  ا لاال والت ااسر  ر  ولاارار  في الفاام  ر  أبجاار ، و ااذا ا لاال كت إنااذارا مااا دابجاال الجساام نااا صاااحبه أن الاارو  في شااا ل  كت
شاغل ب يانة الأع ام والحظائف الدابجلية، وأن الطعاي الذو يدبجل ا عد  في  اذ  الأحاحا  سي ار تلاك العمليااي. والرساح  صالى   

 .(8  تكر حا مرضاكم على الطعاي والشرا   لن   يطعمهم ويسهيهم" عليه وسلم يهح   "لا
، وال ااحي لا يطهاار الجساام  هسااو، باال يطهاار الهلااو أي ااا، والاانف  (0  ومااا  ااذا ا نطلااق صااار ي اار  ا ثاال "صااحمحا ت ااهحا"

م يسااتلهم نيتااه لل ااحي مااا اللهحتااه دائمااا تشااتهل الأتعمااة، وال ااائم  لااك نفسااه أماااي  ااذ  الشااهحاي مااء أن الأتعمااة جااا لم  لديااه، وا ساال
صااادر  منشااارحا  كناااه ماااا محاجهاااة  الإ انياااة مماااا يكتساااو باااذلك ال ااافاي ااماااحد  مثااال الثبااااي والشاااساعة والتفاااا  ، وكااال  اااذا  عااال

يااه الأناماااي. وغاالمو  باادر الاا  واللهعاات في الساانة الثانيااة للهساار  بجااة دلياال علااى صااهة مااا  كاار ، و يهااا عااا  لأو  الأب ااار كمااا أشااار إل
الهرآن، وعائاا لاي  مه احر  في انت اار الف اة الهليلاة علاى الف اة الكثاة ، بال ينب ال أن نساتلهم العاا أي اا ماا ت اهياي النابي صالى   
عليه وسلم وال هابة رضحان   عليهم، إ  كانحا نرجاحن إا سااحة الهتاا  و ام صاائمحن. وإن  لسافة الحار  تتحاللهاف علاى تلموياد الجناحد 

جحن مااا الطعاااي ب ااض النةاار إا الحااا  والحااراي، حااه يكحنااحا علااى أو الاسااتعداد النفساال والليااللهااة البدنيااة اللهباال اللمحااف، ولكااا لااا يحتااا
الإساي اللهدي درسا جديد، واللهد أاللهنء العال بأن ال حي سيكسو ل احبه ما صفاي الإاللهداي والحماسة ورو  الت هية ماا لا ينالاه لاح كاان 

 شبعا .
 سم: الأمراض تطهر الج

علمام الطو الطبيعل ،م آرا  م ا تميلم  عاا الأماراض، و لاك أن الأماراض ليسات أعادام الإنساان، بال  ال أصاداللها  ، ويهحلاحن 
إن كااال ماااا نساااميه مرضاااا،  هاااح في الحهيهاااة وساااائل تطهاااة الجسااام ووظائفاااه، ولا  اااحنا أن نعياااق انطااللهاااه بالأدوياااة ال اااار ، وبعباااار  أبجااار  

أليفاة بالجسام، كماا أنهاا ماا ضاما النةااي الطبيعال  ةهائيا، و ل إجراماي أمنية وعمليال الذو يهحي به الجسم تلالأمراض يتمثل  يها العا
الااذو وضااعه الخااالق، ولا داعاال لهمعهااا أو إبعاد ااا عااا الجساام.  مااثا الهاالم   ااح مااا الإجااراماي الأمنيااة الاا  يعمااد إليهااا الجساام حااين 

 ت ة متعفنة مسمحمة، والذو يشر  السم يهلم  احرا. وإ ا ئمال في  لاك  الن شافام  في  يدبجل الجح  ا اكحلاي ال  يتعسر   مها
إيهائه، والحامل كاذلك تهالم واللهات ال ابا ، و لاك جنباا لتسار  ا احاد ا سامحمة إا جسام الجناين،  االهلم إ ن رلاة، و اح ماا الحساائل 

ينااتع عااا تااراكم ا لااحاي مااا بهاااي الاااانا وا ساامحماي ممااا تتفلااى عنااه  الاا  جهاالم رااا الجساام الإنساااط، وكااذلك الإسااها   الااذو الحاللهائيااة
الأمعام، والجسام بذاتاه بهاحي راذ  العمليااي، ولاي  عليناا إلا أن نطاوعاه في مهماتاه ولا نهاوماه بالأدوياة، كماا أن العطا   اح الآبجار ماا 

تانف   ي ال إا الرئاة، والرئاة أكثار الأع اام الدابجلياة حاجاة إا الإجراماي الحاللهائية ال  يهحي را الجسم، و لك حينما يحمل ال بار مء ال
ال اايانة والتطهااة الفااحرو، لااذلك كت العطااا  كاارد  عاال للسساام للهفاااظ علااى الرئااة والااد ا  عااا وظيفتهااا. ونةاارا لأ،يااة  ااذ  العمليااة 

د العطا ، ولا نفطاا إا اللهيماة  اذ  النعماة الإ،ياة وبجطحرئا ودور ا في النةاي الجسمل  أمر الرسح  صلى   عليه وسلم أن يحمد   عن
إلا حين نفهد ا. وفي حالاي اللمكاي يسيل الأنف، ونرل منه ا فاط والبل م و ح لي  شاي ا ناا  مناه. بال  اح مثال الباح  والااانا، وكال 

الكيميائية ستكحن عااللهبته وبجيماة، إ  ينشاا عنهاا  ما في الأمر أن اللمكاي يطهر ا نابجة والجيح  الأنفية، وإ ا داوينا  بالأدوية  اي الفاعلية
ا ال دا  وانسداد الأنف والربح، وكذلك السعا   ح عملية إبجرال البل م ا  اكم في الرئاة، ولاح لجاا  إا الادوام حاين تةهار أعراضاه لأعهنا
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إبجرال ا لحاي ا  اكماة في الادي، وإ ا تأل  تلك العملية، ونتع عنه أمراض الرئة والربح. والأمراض الجلدية تةهر حين ينهض الجسم لهمة
 أو جلمم ما أجلمام الجسم  لنه يد  على أن  لك الجلمم يحتال إا ترميم وإصا .

ورسحلنا الحبيو صلى   عليه وسلم نا  عا الحمى و اعليتها الإ ابية على ا ريض، وفي حاديا عاا أه  ريار  رضال   عناه 
، (6  سااح   ،  ساابها رجاال،  هااا  رسااح     لا تسابها،  لنهااا تنفاال الااذنح  كمااا تنفاال النااار بجبااا الحديااد"اللهاا   " كااري الحمااى عنااد ر 

وستين مف ا، ومعل  لك أنهاا تادبجل  يهاا و ارل اللها  بعض السلف  إن الحمى تدبجل في كل الأع ام وا فاصل البالغ عدد ا ثاثمائة 
لإصاااباي الدابجليااة. واللهااد أثبتاات الاكتشااا اي أن حاارار  الجساام ا تلمايااد  ته اال علااى مااا رااا مااا الخبااا والاادن  وتطهر ااا مااا حااالاي ا

انتشار الفةوساي والبااكتةي. وإ ا حام الجسام  لاي  عليناا إلا أن ن اا وننتةار ماا ا ساتفعل بناا، وبعاد الاام ماا الحماى يكتساو الجسام 
أعطيتمااحط الحمااى ساالله اال علااى كاال الأمااراض، واللهااح  أه  رياار  ملمياادا مااا النشاااط، وعلااى  ااذا يهااح  أبهااراط عااال الطااو ا شااهحر  "لااح 

 .(7  رضل   عنه ينيد ما اللها  أبهراط، و ح يهح   ما ما مرض ي يبض أحو إ  ما الحمى، لأنها تدبجل في كل ع ح مض"
مااا لا يبلااغ إليااه ا عالجاااي  عاااش ا ساالم مراعيااا ،ااذ  الإرشاااداي النبحيااة والتعليماااي الإ،يااة  لنااه ساايمكنه مااا الحميااة والحاللهايااة لااحو 

 الطبية الحديثة  اي التكلفة البا ةة. وما كان له ما نفسه واعظ كان عليه ما   حا ظ.
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