
 

 

 ره�قا�

Fatigue 
� ا����� �� أ�� ���ج ا�����ن  ���ب ا����
 ا������������� ا� �� ����%��ن. و ���
 ه!ا ا�����+ *()  ره�ق. و ه!ا ا�

� �12 0/��. �-م ��6 ����5 ه!ا ا  . و �3�4قا� �����5ث ه!ا و ��� أن �1�/� ا���ج.  أ3/�را%. أو ا�1-م. و �4 ����� ���ة 7! أره�ق 
� ره�ق �12*� ���� ا�:�� ا �����
 و �5+ ا����; أن ����H�I و و �. و �4 �=-ل ا���F أ�E�C <0ن�ABC �ِC�@)أو ( 2=�>% +5�
����4C.2 ره�ق �OEء أو ا 2-ارض �Eأ C. و L �4/�دا ره�ق و ���� ���=�J و ا  �/P ك�ره�قا  و �4 ��� .J%�R ر-��� 

�2
 ا��L  .��1-ا0�ق �2
 ره��ST� ا  و ���A أن  UCو �4ر UCة و �3-رك �2 ذا��L رة-����UC��% �* .B، *() �4رك �2
 ا�آ) �*
 .�-�Y �� Uذ� �E����-رة ��Lة. و �4 � U�B1�  �� �ST� �4 و .Zآ�����]7���. و �=-ل ا�A(�� ا�ره�ق ا� U�4�2 
*� ا������� �2

� �/\ ا�=�J ���ج ا�����ن أن ا E�� ا�[(�ره�ق <EE�� �* �* �)\�ن أو ا أآ��اغ أو ا�B�R .  و(
�ق ره_ن ا � ����E� .E�1; (ا����
� ا�ه- E�  ا���ج�� 
=�C �2 \/B4-C �.ه) ا6ره�ق�:C �2م �:� 

 ره�ق؟�� ه� 
	� ا�

 ره�ق ����F�3 �* H إ�
 7c�. و ه�1 ��; ا����EEت ��ره�ق:إن ا 

��Aا���ج ا���d� ��1ء ا�1-مأا����آ)  �\اS 

� �4. ا����ر�� ا������. ��; ا�دو�. ��3ع��ا���ج 

 ا�B�اش *[�درة �2م ا�=�رة �2
  �2م 3�ب *� ��BA *� ا��-اd) ا������ت ا�:�ا%�.

 ا���-ر ���=�J  آ) ا� �1Cول �� *��آ) ا�[(��ن

�B�اغا R  ب ا�/��  �� آ��gب ا���-ر 

ا��م  ��C ���7اد ��5C \�4)ا�B�0ض  ا�:��E0. ����ج ا�2�اض
 (ا�06���) 

 .��B1ط ا�-]Iا� �E����ا  .��Yن����� 

� ا6ره�ق. و �� ��; ا�ER .���* �أآ(� ��ق �2ج ا�����ن. و �4 ا�!ي ���%� ا�:��E0. ا�����دة  ا�2�اضإ0> ا%� %��ن ���
 �E�� ض�* <�B0 ن���اًره�ق. و ا �� ا���L �*()  و ره�ق7�ى ��ZC �4 *� ا���-ر �� أ*-ر ه�1ك أن  <L�2� A� �4-ن *� ا���

�� آ��gب أو ا�=�J. و 6ا���-ر ���Z5ن أو ا  ���C l1ك إن آ�ف أ%� ���ى ره�ق و  ���*<C�3 أو. و .��E�����5) ا���� �A�� 6 
�>.ا��3. ا����1. أن PC/� *�ى ا  ���C ره�ق ا�!ي  .=��� (Iُ�ره�ق �=��س ا  و أ� OE1�� �B� @�E�C ��*J� ..�5ا����1. ا�� 

 ره�ق؟ا�����ت ا��� ���� إ�� و��د ا� �� ه�

�����1ط) ��A.4-ن �12ك Cأن 6  • ���C 6) 

 آ(�ر *� ا�1-م ا •



•  �� .E��ا�=��م�2م ا� ��� �2دة ا�=��م �/� ا��� C��� ��3ء

��� ا�1-م • 
�% ������ ا���-ر 

�-�-ح • ��AB� �2م ا�=�رة �2
 ا���آ�Z أو ا�

��A�qر �E�R. أو ا���-ر ������E. ا���-ر ���Z5ن • ��AB� أو ا�

��و� � ره�ق؟ا� زآ#" ! �

� ا�����r أو ا�����. �2ا •�Esا� �E7  ا .<� ���C ه\ �2 *�ى �3ةوره�ق ا�!ي�E7ا Uف ه�ق. و را  ذ�-R�� �� UE�E� أن
� ا ER �2 t5Eره�ق� �A��أ0> *� ا� t�% <� ���C ا�!ي  ;�� ره�ق.ا  �ERبأ*���:. 

��UC����0 O�s ا��-*�.  •� \4.=��s���ك و4�� آ���� ���ا%..  C .%ا�ة ����2ة أو�4ت ��4 F���C أو F���C �* (Iة���وا%�ة  �
 STC 6� ه!@ �2
 ا�1-م أ�1Sء ا���). ه!@ ا�[B-ات  �ة *� دا*�l-��.. و*� ا����B أB� !7-ات ��4

�4 6 ��\ ا0:�زه�.   ا�4) أه��. ��3ءا� أن و U��� (Eّ=C U��2 أآE� آ��. *� ا���1طA-ن �12C*�  ��3ء�:� U��2 أن Z:1C أه\ ا�  • 

  .Ud�4�Yأ4���Ud و أأ��� ا�����2ة *�   •

� *w�.U1 ا� •��4 w�-* �� ا�آ(� �/*����C �� ��3ء ا�

�. *��ر��C.R\ ��ق ا����ي � •�:�� Uو ذ��C-�� �R-�ف ا�Z2 اءة أو�أو ا�= J��ا�� +B1�
 أو أي *� ا���3ء ا�7�ى C��ر�� ا�=
.�/��� �5C �� ا�

� ا����� •�Esا� w* �5ثC وr �%ي أ�\ أو �(��ن أو و أ��2ج  
 ��C �4ب �>.آ��gب ا) �2

�l�s إن  •Rا.s�0 �2  و *�رس %��ة UE�E� لqRر�� أأ��� ن C��رR/�. أا������. ا��� ��I� �A) أ0-ع ا�

• B���:) �Cوxن ��> %���U ا��-*�.ا% y و  .UE�E� ورZC �*�12 U�* (:ه!ا ا�� �I%أ 

�5 �5�-ي �2
 ا�E�و�1�Cت (ا� •Y �dم �!ا�P0 �1ولC(ل-Bو ا� �أqRل �UE�E  و � *� ا��-اd).(�ا3�ب ا�Aو  �5-م و ا��E; و ا���5
��*��1ت.�B�1ول ا�C �7ص أو �dم �!ا�P0 ع�ECا U��2 إن آ�ن 


	���� إن:� � ا�

��5 *��-ى ا •��> أو  ره�ق ا�!ي إن �\ � ���Cد-�� � أو �Zداد %�ة. داd�� ره�ق� ا���-ر

� أآ(� *� ا�����د أ�1Sء أو ��� ا�=��م  •��� ���C U0د�.)أ����qي ����0ت (ا2. 

�����1ت أآ(� *� ا�����د. • l�4 U0أ �Eا�� �A� \� و ���� ���C أن 

•  �E���>أن � ���C ا�!ي �������2. أو ا��و��C ا��-*�. ا�L6ا UC��% .4�2إ �� 

•  ���� إن 6 ����5 ا���-ر  l�4 أن ��� ر��Cح أو ا�1-م.ره�ق 

�C w�s�آ�Z أ��Aرك. •�C 6 U0ك أو أ�EC6ر�� أن ��Cب 

•  ��� ��=�� ا�B1+ أو R�2. ���3ة �� E0; ا�=� ���CO��� .��0ط 

�w�s *[�درة ا����� �آ(� *�  •�C 6 2.. 24أن�R 

:��	
 ا��ل ا	���� ا����� ا	�

�أ���ذا  •����� ��3 .L؟�/!@ ا��ر 
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