
دليل الاستخدام

رفيقك الذكي في رحلة نمط الحياة الصحي
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مساعدٌ ذكيّ

يقرأُ بياناتِك ويجيبُ عليها

 أمان4 الأكلُ كسلوك3 التوازنُ الهرموني2ّ القراراتُ التنفيذيّة1 الدماغ
ةِ
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طِ
9 النوم8 العبادةُ كنم

ما هذا التطبيق؟��

ادَ سعرات. هو رفيقٌ يمشي معك في تسعةِ أسسٍ يقومُ عليها نمطُ الحياةِ هذا التطبيقُ ليس تطبيقَ حميةٍ ولا عدّ

ك أنت لا ما ها ليقولَ لك ما ينفعُ ها ببعضِ ك وحركتَك، ويربطُ ةَ وتحاليلَك وتفضيلاتِك ونومَ يّ يّ — يعرفُ حالتَك الصحّ الصحّ

طَ الناس. الدليلُ التالي يفتحُ لك كلَّ بابٍ في التطبيق: ما هو، ولمن، وخطواتُ استعمالِه. ينفعُ متوسّ

ابدأ من هنا — خمس خطوات��

ح الباقي على مهلك. أكملها بالترتيب، ثم تصفّ

ها.○ أكملْ ملفَّك الشخصي١ّ فُ وتاريخُ الميلاد — عليها يُبنى كلُّ حسابٍ بعدَ — الطولُ ووزنُ البدايةِ والوزنُ المستهدَ

.�� عبّئ ملفَّك الطبّي٢ّ يّ ك الطبّ كُ إلّا مع فريقِ ، ولا تُشارَ رُ التوصياتِ فعلاً ك المزمنةُ وأدويتُك وتحاليلُك. تُغيّ — حالاتُك وأعراضُ

حُ لك ثلاثةً بأسبابِها.️�� اختَرْ نظامَك الغذائي٣ّ داً؟ استبيانُ »ساعدني أختار« يرشّ . لستَ متأكّ — خمسةَ عشرَ نظاماً مصنَّفاً

ك٤
تِ
لاتُك — منها يُبنى كلُّ اقتراحٍ يصلُك.️⚙ اضبطْ تفضيلا — عددُ وجباتِك وأوقاتُها وممنوعاتُك ومفضّ

لَ وجبة٥ لْ أوّ ةَ الأرقام.️�� سجّ لُ تسجيلٍ يفتحُ لك بقيّ م. أوّ — من الحاسبةِ أو من اقتراحِ لوحةِ التحكّ



البداية◈

. — 7 صفحة، و46 خياراً بداخلها. يّ ك، وبابُ التواصلِ مع الفريقِ الطبّ ة، وملفُّ ك اليوميّ نقطةُ انطلاقِ



−◈ لوحة التحكّم

ي من سعراتِك، واقتراحُ وجبتِك القادمة، وتسجيلُ وزنِك — كلُّها في مكانٍ يك، والمتبقّ مُ تحدّ شاشتُك الأولى كلَّ صباح: مهامُّ اليوم، وتقدُّ

واحد.

اً عندَ الدخول. حُ تلقائيّ لمن: كلُّ مشترك — تُفتَ





من التطبيق على الآيفون — حساب عرض تجريبي

ي.١ اقرأْ شريطَ الإعلانِ الأخضرَ في الأعلى — منه تصلُك أخبارُ التحدّ

راجعْ بطاقةَ »مهامُّ اليوم« واضغطْ ✓ بجانبِ ما أنجزتَه.٢

« ثمّ »تسجيل«.٣ اكتبْ وزنَك في بطاقةِ »تسجيلُ الوزنِ اليوميّ

ها في الحاسبة« إن أعجبتْك.٤ افتحْ »اقتراحُ الوجبةِ القادمة« — واضغطْ »افتحْ

اسألِ المساعدَ الذكيَّ مباشرةً من مربّعِ السؤالِ أعلى الصفحة.٥

ية الماكروزُ المتبقّ اقتراحُ الوجبة صُ الوزن ملخّ تسجيلُ الوزن ياتُ الشخصيّة التحدّ ي الأسبوعيّ التحدّ مهامُّ اليوم

تة اختصاراتٌ مثبَّ تُ الصيام مؤقّ تقييمُ نمطِ الحياة ة النسبةُ الكيتونيّ

ها بيدِك — من »تخصيصُ الواجهة«.�� ترتيبُ البطاقاتِ وإخفاؤُ



−○ الملف الشخصي

لاتي«. « و»مكمّ يّ ك، ولمحةٌ سريعةٌ عن وزنِك، وبابا »ملفي الطبّ ةُ وحالةُ اشتراكِ بياناتُك الأساسيّ

لُ صفحةٍ تُملأُ بعدَ التسجيل. لمن: كلُّ مشترك — أوّ



من التطبيق على الآيفون — حساب عرض تجريبي

املأْ »معلوماتي الشخصيّة«: الاسمُ وتاريخُ الميلادِ والجنسُ والطول.١

بُ لك.٢ أدخلْ وزنَ البدايةِ والوزنَ المستهدَف — بلا هذين لا هدفَ سعراتٍ يُحسَ

راجعْ »اشتراكي« لمعرفةِ تاريخِ الانتهاء.٣

٤. يّ ك الطبّ ها ولا يمسُّ وجباتِك ولا وزنَك ولا ملفَّ ةَ وحدَ ةَ الغذائيّ رُ الخطّ ةً جديدة« يصفّ �� ابدأْ خطّ عندَ الحاجةِ لبدايةٍ جديدة: »

تغييرُ كلمةِ المرور تثبيتُ التطبيق ةً جديدة ابدأْ خطّ لمحةُ الوزن اشتراكي ة معلوماتي الشخصيّ

اً كلَّ سنة — لا تحتاجُ تحديثَه بيدِك.�� بُ من تاريخِ الميلادِ تلقائيّ العمرُ يُحسَ



−�� تقييم نمط الحياة

مُ على شبكةٍ تُظهرُ أقوى دة، ونتيجتُك تُرسَ تقييمُ الأسسِ التسعة: تقييمٌ عامٌّ من تسعةِ أسئلة، وتقييمٌ تفصيليٌّ لكلِّ أساسٍ على حِ

ها. ك وأضعفَ أسسِ

رٍ أو شهرين. حُ بإعادتِه كلَّ شه لمن: كلُّ مشترك — يُنصَ

من التطبيق على الآيفون — حساب عرض تجريبي



« — تسعةُ أسئلة، دقيقتان.١ ابدأْ بـ»التقييمِ العامّ

، والمساحةُ حالتُك اليوم.٢ اقرأْ شبكةَ النتيجة: كلُّ رأسٍ أساسٌ

٣. هما التفصيليّ ينِ وأكملْ تقييمَ افتحْ أضعفَ أساسَ

رُ · الحركة…( وابدأْ من هناك.٤ ه )النومُ · التوتّ اربطِ النتيجةَ بصفحةِ الأساسِ نفسِ

سجلُّ التقييماتِ السابقة شبكةُ النتيجة تسعةُ تقييماتٍ تفصيليّة التقييمُ العامّ )٩ أسئلة(

أجبْ بصدقٍ لا بالأحسن — التقييمُ أداةُ قياسٍ لا امتحان.��



−�� متابعة الخطة

قُ عليها. اتٌ تكتبُها ويعلّ ار في أحدَ عشرَ قسماً، وموعدُ متابعتِك، ومحادثةٌ مباشرةٌ مع الفريق، ويوميّ تُك من د. عمّ خطّ

لمن: مشتركو المتابعةِ الإكلينيكيّة.

من التطبيق على الآيفون — حساب عرض تجريبي

ها واقرأِ الأقسام.١ ةٍ جديدةٍ تظهرُ نقطةٌ حمراءُ على اسمِ الصفحة — افتحْ عندَ وصولِ خطّ



اً ولا تضيع.٢ فُ تلقائيّ ة« — النسخةُ السابقةُ تُؤرشَ ✅ اعتمادُ الخطّ اضغطْ »

احجزْ موعدَك من بطاقةِ المتابعة، ويظهرُ التاريخُ والوقتُ والرابط.٣

�� المحادثة« — نصٌّ وصور.٤ ثْ مباشرةً في تبويبِ » تحدّ

ك وحتّى ثلاثِ صور، وستصلُك ملاحظةُ الفريق.٥ �� اليوميّات« مع أعراضِ ةً في » اكتبْ يوميّ

ة أرشيفُ نسخِ الخطّ اتُ المتابعة يوميّ المحادثةُ المباشرة الموعدُ والمتابعة ) ةُ )١١ قسماً الخطّ

تُك قابلةٌ للتعديلِ والحذفِ في أيِّ وقت.�� يوميّ



−�� المساعد الذكي

ةً تَك — فيجيبُ عليها لا على العموم. ويقترحُ تعديلاتٍ حقيقيّ ك وحركتَك وخطّ مساعدٌ يقرأُ بياناتِك الفعليّة — تحاليلَك ووجباتِك ونومَ

ها بضغطةٍ واحدة. وهذه الصفحةُ سجلُّ محادثاتِك. تعتمدُ

لمن: كلُّ مشترك.

من التطبيق على الآيفون — حساب عرض تجريبي

م.١ ه من الأيقونةِ العائمةِ في أيِّ صفحة، أو من مربّعِ السؤالِ في لوحةِ التحكّ افتحْ

اسألْ بلغتِك: »وش عشاءٌ خفيفٌ يناسبني؟« · »ليه وزني ثابت؟« · »اقرأْ تحليلي«.٢



ه ويستخرجُ القيمَ ويسألُك قبلَ الحفظ.٣ أرفقْ صورةَ تحليلٍ أو ملفَّ PDF — يقرؤُ

٤. ( تظهرُ بطاقةُ مراجعةٍ — اعتمدْ أو ارفضْ ةَ نشاطٍ اً · مهامَّ · خطّ ةً )نظاماً غذائيّ ه خطّ عندَ اقتراحِ

ارجعْ لأيِّ محادثةٍ قديمةٍ من هذه الصفحة، أو ابدأْ »محادثةً جديدة«.٥

ةِ نشاط اقتراحُ خطّ اقتراحُ مهامَّ ومشاريع اقتراحُ نظامٍ غذائيّ قراءةُ تقاريرِ التحاليل سؤالٌ حرّ

سجلُّ المحادثات لُ لأيِّ صفحة التنقّ توصيةُ مقالاتٍ من المكتبة

💡. ة« إطلاقاً — لا اسماً ولا رقماً المساعدُ لا يرى »مساحتَك الخاصّ

💡. له رصيدٌ شهريّ يظهرُ في أعلى الصفحة، ويمكنُك طلبُ رفعِ الحدّ



−�� التحديات الشخصية

ه وحدَك من ك: عنوانٌ وهدفُ أيّامٍ في الأسبوع. ويمكنُك أيضاً إعادةُ تفعيلِ أيِّ تحدٍّ أسبوعيٍّ سابقٍ انتهى، لتخوضَ ه أنت لنفسِ تحدٍّ تصنعُ

جديد.

لمن: كلُّ مشترك.



من التطبيق على الآيفون — حساب عرض تجريبي

➕ تحدٍّ جديد« واكتبْ عنواناً واضحاً )»مشيٌ بعدَ العشاءِ ١٥ دقيقة«(.١ اضغطْ »

دْ هدفَ الأيّامِ في الأسبوع )من ١ إلى ٧(.٢ حدّ

ك.٣ لْ إنجازَك يوماً بيوم — الشريطُ يمتلئُ أمامَ سجّ

٤.) « لأيِّ تحدٍّ أسبوعيٍّ سابق )حتّى ثلاثةٍ معاً اً لْ شخصيّ �� فعّ من الأرشيفِ أسفلَ الصفحة: »



فْ لمهامي«.٥ ➕ أضِ ةِ بزرِّ » ك اليوميّ أضفْ أيَّ تحدٍّ لقائمةِ مهامِّ

الأرشيف ة الربطُ بالمهامِّ اليوميّ إعادةُ تفعيلِ تحدٍّ سابق تسجيلٌ يوميّ إنشاءُ تحدٍّ

رين — هي لك وحدَك.�� ي الشخصيِّ لا تدخلُ لوحةَ المتصدّ نقاطُ التحدّ



−�� التحدي العام

رين. ، واحدةٌ لكلِّ أساسٍ من الأسسِ التسعة، بنقاطٍ ولوحةِ متصدّ تحدٍّ أسبوعيٌّ لكلِّ المشتركين: تسعُ مهامّ

لمن: كلُّ مشترك.





من التطبيق على الآيفون — حساب عرض تجريبي

افتحِ الصفحةَ واقرأْ مهامَّ الأسبوعِ التسع.١

٢. ها« ولماذا تهمّ ةِ تطبيقِ ةٍ لقراءةِ »كيفيّ اضغطْ على عنوانِ أيِّ مهمّ

ة.٣ ك بالضغطِ على اليومِ بجانبِ المهمّ لْ يومَ سجّ

رين في الأسفل.٤ ك ونسبتَك، ولوحةَ المتصدّ تابعْ نقاطَ

فْ لمهامي«.٥ ➕ أضِ ةِ بزرِّ » أضفْ ما يعجبُك من المهامِّ لقائمتِك اليوميّ

الاسمُ المستعار رين لوحةُ المتصدّ النقاطُ والنسبة تسجيلٌ يوميّ ة شرحُ كلِّ مهمّ ٩ مهامَّ أسبوعيّة

إخفاءُ مشاركتِك

رين.�� رٍ في لوحةِ المتصدّ ك أو استعمالَ اسمٍ مستعا تستطيعُ إخفاءَ اسمِ

ملفي الطبي��

ك وأدويتُك وتحاليلُك وقياساتُك وهرموناتُك. هذا القسمُ هو ما يجعلُ ه التطبيقُ عن جسدِك: حالاتُك وأعراضُ كلُّ ما يعرفُ

طِ الناس. — 7 صفحة، و45 خياراً بداخلها. التوصيةَ لك أنت لا لمتوسّ



−�� ملفي الصحي

تُك — بكتالوجٍ يضمُّ ١٣٤ حالةً و١١٦ لاتُك، وتحاليلُك وأشعّ ك المزمنة، وأدويتُك ومكمّ ك وأعراضُ ، وأمراضُ يّ ك الصحّ صُ أربعةُ تبويبات: ملخّ

رَضاً و٣١٥ فحصاً و٧٤ صنفَ دواء. عَ

لمن: كلُّ مشترك — خصوصاً أصحابَ الحالاتِ المزمنة.



من التطبيق على الآيفون — حساب عرض تجريبي

ها له أنواعٌ فرعيّة(.١ ها )وبعضُ �� أمراضي وأعراضي«: ابحثْ عن حالتِك واخترْ تبويبُ »

٢. ةِ للتسجيلِ اليوميّ يّ اتِك الصحّ ها في يوميّ ك المزمنةَ من القائمة — تظهرُ بعدَ دْ أعراضَ حدّ



ه وجرعتِه ووقتِه وتاريخِ بدايتِه.٣ لاتي«: أضفْ كلَّ دواءٍ باسمِ �� أدويتي ومكمّ تبويبُ »

٤. ه ويستخرجُ القيمَ تي«: أدخلِ القيمةَ والوحدة، أو ارفعْ صورةَ التقريرِ أو ملفَّ PDF ودعِ المساعدَ يقرؤُ �� تحاليلي وأشعّ تبويبُ »

صي« لترى الصورةَ كاملةً واتّجاهَ كلِّ فحصٍ عبرَ الوقت.٥ �� ملخّ ارجعْ لتبويبِ »

اتّجاهُ كلِّ فحصٍ عبرَ الزمن PDF رٍ صورةً أو رفعُ تقري راً ٣١٥ فحصاً ومؤشّ ٧٤ صنفَ دواء رَضاً مزمناً ١١٦ عَ ١٣٤ حالة

لُ لحظتَها.�� رٍ يُسجَّ الحفظُ فوريٌّ بلا زرِّ حفظ — كلُّ اختيا

ك إن كانتِ الوحدةُ لا تناسبُ الفحص.�� التحاليلُ لها حارسُ وحدةٍ ينبّهُ



−�� يومياتي الصحية

ك — ومنه تُبنى إحصاءاتٌ وارتباطاتٌ تكشفُ ما لا تراهُ بالعين. ةِ أعراضِ تِك وشدّ ك وشهيّ تسجيلٌ يوميٌّ خفيفٌ لطاقتِك ونشاطِ

لمن: كلُّ مشترك — دقيقةٌ في اليوم.



من التطبيق على الآيفون — حساب عرض تجريبي

راتِ الطاقةِ والنشاطِ والشهيّة.١ افتحْ تبويبَ »اليوم« وحرّكْ مؤشّ



٢. يّ ك الصحّ رَضٍ مزمنٍ اخترتَه في ملفِّ ةَ كلِّ عَ لْ شدّ سجّ

ةً إن أردت.٣ اكتبْ ملاحظةً حرّ

ةِ بياناتِك.٤ ك وبقيّ تبويبُ »السجل«: راجعْ آخرَ ٧ أو ٣٠ يوماً، والارتباطاتِ بين أعراضِ

الارتباطات سجلُّ ٧/٣٠ يوماً تسجيلُ الدورة )للإناث( ملاحظةٌ حرّة ةُ الأعراض شدّ الشهيّة النشاط الطاقة

ةِ المشتركين.�� السجلُّ يظهرُ لطبيبِك المتابعِ فقط — لا لبقيّ



−�� يوميات المكملات

ه مأخوذاً يدخلُ مجموعَ لاتي« قائمةُ ما عندك، وهذه صفحةُ ما أخذتَه اليوم — وما تُعلِّمُ . »مكمّ ه وما تناولتَه فعلاً الفرقُ بين ما تملكُ

. ياتِك اليوميّ مغذّ

لاتٍ أو أدويةً منتظمة. لمن: كلُّ من يأخذُ مكمّ

من التطبيق على الآيفون — حساب عرض تجريبي

١. لاتِك وأدويتِك لليومِ الحاليّ افتحِ الصفحة — تظهرُ قائمةُ مكمّ

٢. اضغطْ ✓ بجانبِ ما أخذتَه فعلاً



ي »‹ السابق« و»التالي ›« لتسجيلِ يومٍ فائت.٣ لْ بين الأيّامِ بسهمَ تنقّ

٤. ياتِك اليوميّ راجعْ أثرَ ما أخذتَه في مجموعِ مغذّ

تأكيدُ تغييرِ وصفةٍ من الطبيب ياتِ في الحسبة دخولُ المغذّ لٌ بين الأيّام تنقّ قائمةُ اليوم

مَ أنّه أُخذ — لا افتراضَ ولا تخمين.�� لّ لا يدخلُ الحسبةَ إلّا ما عُ



−�� صورة الجسم

ك )الخصرُ والرقبةُ والكتفانِ والورك…( ومسارُ وزنِك عبرَ الوقتِ في منحنًى واحد، مع تسجيلِ مصدرِ كلِّ قراءة. قياساتُ جسمِ

حُ بالقياسِ كلَّ أسبوعينِ إلى أربعة. لمن: كلُّ مشترك — يُنصَ





من التطبيق على الآيفون — حساب عرض تجريبي

➕ قياسٌ جديد« واخترْ مصدرَ القراءة: شريطٌ يدويٌّ · ميزانٌ ذكيّ · إنبودي · قياسٌ بالمركز.١ اضغطْ »

عُ الشريطُ بالضبط.٢ أدخلِ القياساتِ — ولكلِّ قياسٍ تلميحٌ يشرحُ أينَ يوضَ

٣. اً ، ثمّ راجعِ الفروقَ عن القياسِ السابقِ تلقائيّ احفظْ

تابعْ منحنى الوزنِ ومنحنياتِ القياساتِ في الأسفل.٤

الفرقُ عن القياسِ السابق منحنى الوزن تلميحُ طريقةِ القياسِ لكلِّ بند ٤ مصادرِ قراءة ة ةٌ وفرعيّ قياساتٌ رئيسيّ

قراءةُ تقريرِ إنبودي بالمساعد

💡. لِ المصدرَ دائماً ن — سجّ رٍ قراءةٌ لا تُقارَ القراءةُ بلا مصد



−️⚖ التوازن الهرموني

ك وحركتِك اتِك ونومِ ك الهرمونيِّ والعصبيِّ من ٢٤ كياناً — محسوبٌ من كلِّ مدخلاتِك: تحاليلِك واستبياناتِك ويوميّ دٌ لوضعِ تقديرٌ متجدّ

وعاداتِك. ولا رقمَ يُعرَض، بل اتّجاهٌ واستقرارٌ ومخزون.

لمن: كلُّ مشترك — والأساسُ الثالثُ من الأسسِ التسعة.





من التطبيق على الآيفون — حساب عرض تجريبي

ك أنت.١ أُ نسبةً إلى هدفِ لاً )تسعةُ أسئلة( — كلُّ شيءٍ يُقرَ أكملْ »استبيانَ الهدف« أوّ

سِ والجلساتِ الاجتماعيّة.٢ ةِ والتنفّ لْ دقائقَ الشاشاتِ والقراءةِ والألعابِ الذهنيّ �� عاداتي اليوميّة«: سجّ تبويبُ »

ه.٣ ك · ● قريبٌ منه · ▲ فوقَ : ▼ دونَ هدفِ ️⚖ الملخّص« واقرأْ كلَّ كيانٍ ارجعْ لتبويبِ »

ه من بياناتِك.٤ ه أو خفضَ افتحْ بطاقةَ أيِّ كيانٍ لتعرفَ »لماذا؟« — ما الذي رفعَ

ك عبرَ الأسبوعِ والشهرِ والسنةِ في بطاقةِ الاتّجاه.٥ تابعْ اتّجاهَ

ثلاثةُ أبعاد: موقعٌ · استقرارٌ · مخزون زات ٥ محفّ ة ٣١ نشاطَ عادةٍ يوميّ استبيانُ الهدفِ )٩ أسئلة( اً ٢٤ هرموناً وناقلاً عصبيّ

تفسيرُ »لماذا؟« الاتّجاهُ عبرَ الوقت

عاءِ توازنٍ لا دليلَ عليه.�� اتِك« بدلَ ادّ لْ يوميّ بلا مدخلاتٍ لا قراءة: يُقالُ لك »سجّ

💡. التقديرُ تقريبيٌّ لمتابعةِ الاتّجاهِ لا بديلٌ عن تحليلٍ مخبريّ



−للمشتركات�� الدورة الشهرية

قِ والأعراض، وبطاقةُ الطورِ الحاليِّ ومتى الطورُ القادم. تُها وتاريخُ آخرِ بداية، وتسجيلُ التدفّ ةٌ للدورة: طولُها ومدّ صفحةٌ مستقلّ

لمن: المشتركاتُ — تظهرُ للإناثِ فقط.



من التطبيق على الآيفون — حساب عرض تجريبي

طُ أيّامِ الحيضِ وتاريخُ آخرِ بداية.١ طُ الطولِ ومتوسّ اضبطْ ملفَّ دورتِك: متوسّ

قِ وعلامةَ »بدايةُ الدورة« عندَ بدئها.٢ لْ كلَّ يومٍ درجةَ التدفّ سجّ



تَها.٣ أضفْ أعراضَ اليومِ وشدّ

ةٍ ومزاج.٤ رُ فيه من طاقةٍ وشهيّ اقرأْ بطاقةَ الطورِ الحاليِّ — وما يُنتظَ

راجعِ السجلَّ لمعرفةِ انتظامِ دوراتِك.٥

الربطُ بالتوازنِ الهرمونيّ سجلُّ الدوراتِ السابقة بطاقةُ الطور أعراضُ اليوم ق تسجيلُ التدفّ ملفُّ الدورة

ر.�� ه متاحٌ أيضاً من »يومياتي الصحيّة« — والمصدرُ واحدٌ لا يتكرّ التسجيلُ نفسُ



−�� الإقلاع عن التدخين

ةُ إقلاعٍ ر، واختبارُ الاعتماديّةِ المعياريّ )فاجرستروم(، وخطّ ادُ الأيّامِ والمالِ الموفَّ ه، وعدّ رفيقُ إقلاعٍ كامل: تسجيلٌ يوميٌّ لما استهلكتَ

ةٍ أو مفاجئة. تدريجيّ

ه. لمن: كلُّ من يريدُ الإقلاعَ أو تقليلَ استهلاكِ



من التطبيق على الآيفون — حساب عرض تجريبي

تي«: اخترْ ما تستعملُه )سجائرُ · شيشةٌ · فيبٌ · سنوس( وسعرَ الوحدة.١ ️⚙ خطّ تبويبُ »

ف.٢ ة، أو مفاجئٌ بتاريخِ توقّ دْ نمطَ الإقلاع: تدريجيٌّ بنسبةِ تخفيضٍ أسبوعيّ حدّ



م.٣ �� اختبارَ الاعتماديّة« — ستُّ أسئلةٍ معياريّةٍ ونتيجةٌ يمكنُ تكرارُها لقياسِ التقدّ أكملْ »

نْ اليوم«.٤ ه، أو اضغطْ »لم أدخّ لْ كلَّ يومٍ ما استهلكتَ سجّ

ك.٥ زُها وهل قاومتَها — فتعرفَ أنماطَ تُها ومحفّ لْ لحظةَ الرغبةِ عندَ حدوثِها: شدّ سجّ

ةٌ أو مفاجئة ةٌ تدريجيّ خطّ اختبارُ فاجرستروم لحظاتُ الرغبة يومٌ بلا تدخين تسجيلٌ يوميّ ٤ أدواتِ استهلاك

ر المالُ الموفَّ النيكوتينُ التقديريّ

ه.�� ادُ يُبنى على أيّامِ الامتناعِ المتتاليةِ — لا على التدخينِ نفسِ العدّ

الوعي والقرار��

ةِ إلى الجدول. — 5 صفحة، و32 خياراً بداخلها. ر. من التدوينِ إلى المهمّ ، وكيف تقرّ لُ والثاني: كيف تنتبهُ الأساسانِ الأوّ



−�� نظام الوعي

. تكتبُ ملاحظةً اليوم، فتصيرُ ك، مصدرُها تدوينُك اليوميّ ك ← مهامُّ ةٌ واحدةٌ لحياتِك: أدوارُك ← مهاراتُك ← مشاريعُ خريطةٌ شخصيّ

ةً أو مشروعاً أو معرفةً مؤرشفة. غداً مهمّ

لُ من الأسسِ التسعة. لمن: كلُّ مشترك — والأساسُ الأوّ



من التطبيق على الآيفون — حساب عرض تجريبي

اكتبْ ملاحظةَ اليومِ في »التدوينِ السريع« — بلا ترتيبٍ ولا تصنيف.١

ة« أو »← مشروع« أو »← مهارة« أو »← أرشيفُ معرفة«.٢ : »← مهمّ لْ كلَّ ملاحظةٍ افتحْ »التدوين« وحوّ



️✏ إدارةُ الأدوار«.٣ تي · عملي · بيتي( من » أنشئْ أدوارَك )صحّ

ك صاعداً من المهامِّ للمشروعِ للمهارة.٤ مُ بُ تقدّ ه — ويُحسَ رٍ مهاراتِه ومشاريعَ أضفْ تحتَ كلِّ دو

ها من الأسسِ التسعة.٥ اً، واربطْ كلَّ عقدةٍ بأساسِ اربطِ العقدَ ببعضها أفقيّ

صندوقُ واردٍ ومعالَجٌ وأرشيف تدوينٌ سريع رة مهامُّ متكرّ مشاريعُ بمواعيد م مهاراتٌ بمستوياتٍ وتقدّ أدوار

اقتراحُ المساعدِ الذكيّ تي« الجاهز قالبُ »صحّ

المساعدُ الذكيُّ يقرأُ خريطتَك ويقترحُ عليك ترتيبَ واردِك — تعتمدُ أو ترفض.��



−✅ المهام اليومية

ك أو عباداتِك أو أدواتِ توتّرِك أو ةِ نومِ ي أو من خطّ ك أو جاءتْ من التحدّ ك لليومِ في مكانٍ واحد — سواءٌ أنشأتَها بنفسِ قائمةُ مهامِّ

ك. ةِ نشاطِ خطّ

اتٍ في اليوم. ةَ مرّ حُ عدّ لمن: كلُّ مشترك — تُفتَ

من التطبيق على الآيفون — حساب عرض تجريبي



راجعْ »مهامَّ اليوم« واضغطْ ✓ عندَ الإنجاز.١

ة«: العنوانُ والوقتُ وأيّامُ الأسبوعِ والأساسُ المرتبط.٢ ➕ مهمّ ةً جديدةً بزرِّ » أضفْ مهمّ

ها وإحصاءاتُها وسلسلةُ إنجازِها وملاحظاتُها.٣ ةٍ لفتحِ بطاقتِها: شرحُ اضغطْ على أيِّ مهمّ

شارةُ المصدرِ تُخبرُك من أينَ جاءت — و»↗ افتحِ المصدر« ينقلُك لصفحتِه.٤

٥. ه: استمرارٌ كعادةٍ · أرشفةٌ · لاحقاً عندَ انتهاءِ تحدٍّ تُسألُ عن مهامِّ

ربطٌ بمشروع ربطٌ بالأسسِ التسعة د هٌ بوقتٍ محدّ منبّ دة تكرارٌ يوميٌّ أو بأيّامٍ محدّ ة وارد · نشطةٌ · مخفيّ

ترتيبٌ بالوقتِ أو يدويّ إحصاءاتٌ وسلسلة

اً، والعكسُ صحيح — تسجيلٌ واحدٌ لا اثنان.�� ي تلقائيّ لُ في التحدّ ما تُنجزُه هنا يُسجَّ



−️�� الجدول اليومي

ةَ فلا يقترحُ ك: نومٌ وعملٌ وقيلولةٌ ونشاطٌ وغيرُه. ومنها يعرفُ التطبيقُ أوقاتَك الحقيقيّ شبكةُ أربعٍ وعشرينَ ساعةً ترسمُ عليها يومَ

ها. عليك ما يصادمُ

ةً واحدةً ثمّ تعديلاتٌ نادرة. لمن: كلُّ مشترك — مرّ



من التطبيق على الآيفون — حساب عرض تجريبي

لاً على الشبكةِ واسحبْ لتحديدِ فترة.١ اضغطْ مطوّ

ها.٢ ةِ الدقيقةِ وسمِّ في الشاشةِ المنبثقة: اخترْ نوعَ الفترةِ واضبطِ الوقتَ بدقّ



ها.٣ اضغطْ على أيِّ فترةٍ موجودةٍ لتعديلِها أو حذفِ

« مباشرةً بزرِّ الربط.٤ أضفْ أنشطتَك المنتظمةَ من صفحةِ »النشاطِ البدنيِّ

ةِ النشاط ربطٌ بخطّ تسميةُ الفترة ةِ الدقيقة ضبطٌ بدقّ ةِ ١٥ دقيقة سحبٌ بدقّ ٥ أنواعِ فترات

كتلةُ النومِ هنا تصيرُ الافتراضَ في صفحةِ النوم — فلا تُدخلُ الوقتَ مرّتين.��



−�� مكتبة المقالات

ةٌ بالكاملِ لكلِّ المشتركين. ار كاملاً — ١٦٢ مقالاً مصنّفةً على الأسسِ التسعةِ وبمستوياتٍ ومساراتٍ متسلسلة. مجانيّ أرشيفُ د. عمّ

لمن: كلُّ مشترك.



من التطبيق على الآيفون — حساب عرض تجريبي

ابدأْ بالبطاقةِ التمهيديّة: »خريطةُ الأسسِ التسعة« ثمّ مقالُ كلِّ أساس.١



صفِّ المقالاتِ بالأساسِ أو بالمستوى، أو ابحثْ بكلمةٍ )البحثُ يتجاوزُ فروقَ الهمزاتِ والتاءِ المربوطة(.٢

ه الكامل.٣ ه وخلاصاتِه قبلَ نصِّ صَ افتحِ المقالَ واقرأْ ملخّ

ثُ عنها.٤ ها في التطبيق« لينقلَك المقالُ للصفحةِ التي يتحدّ قْ اضغطْ »طبّ

٥. اً ه نصّ ⭐ أو شاركْ لة  ك للمفضّ أضفْ ما ينفعُ

يّة مشاركةٌ نصّ لةٌ شخصيّة مفضّ بحثٌ عربيٌّ مطبَّع تصفيةٌ بالمستوى تصفيةٌ بالأساس ١٦٢ مقالاً

زرُّ التطبيقِ العمليّ مقالاتٌ ذاتُ صلة

المساعدُ الذكيُّ يوصي بمقالاتٍ من هنا حسبَ سؤالِك — بضغطةٍ تفتحُ المقالَ مباشرة.��



−�� إنجازاتي

ياتِك. ة، ونقاطُ تحدّ ك، وانتظامُ ممارستِك اليوميّ م: اكتمالُ إعدادِ مستواك العامُّ وثلاثةُ مساراتٍ للتقدّ

لمن: كلُّ مشترك.



من التطبيق على الآيفون — حساب عرض تجريبي

« في الأعلى.١ اقرأْ بطاقةَ »مستواك العامّ

�� الإعداد«: يُظهرُ ما أكملتَه وما ينقصُ — واضغطْ على الناقصِ لتُكملَه.٢ تبويبُ »



�� الممارسةُ اليوميّة«: أيّامُ التسجيلِ وسلسلتُك في كلِّ مجال.٣ تبويبُ »

ك.٤ ي«: رصيدُك التراكميُّ وتاريخُ أسابيعِ �� نقاطُ التحدّ تبويبُ »

ي نقاطُ التحدّ مجالاتُ ممارسةٍ بسلاسل مجالاتُ إعداد ى عامّ مستوً

السلسلةُ تُبنى من التسجيلِ الفعليِّ — لا من فتحِ التطبيق.��

الغذاء️��

الأساسُ الرابع، وأوسعُ أقسامِ التطبيق: من اختيارِ النظامِ إلى حسابِ الاحتياجِ إلى تسجيلِ اللقمةِ إلى مقاضي الأسبوع. —

9 صفحة، و61 خياراً بداخلها.



−️�� الخطة الغذائية

ةٍ أخرى. دُ وهدفُ الماكرو وتفضيلاتُك في مكانٍ واحد، ومنه تدخلُ لكلِّ صفحةٍ غذائيّ تِك الغذائيّة: النظامُ المعتمَ محورُ خطّ

. يّ لمن: كلُّ مشترك — الخطوةُ الثالثةُ بعدَ الملفِّ الشخصيِّ والطبّ





من التطبيق على الآيفون — حساب عرض تجريبي

صة.١ ه، أو وضعٌ عامٌّ بسعراتٍ مخصّ ار بمراحلِ رْ بعد: قارِنِ الخيارينِ جنباً إلى جنبٍ — بروتوكولُ د. عمّ إن لم تختَ

حُ لك أفضلَ ثلاثةِ أنظمةٍ بأسبابِها.٢ �� ساعدني أختار« — خمسةُ أسئلةٍ ترشّ داً؟ اضغطْ » لستَ متأكّ

حِ الأنظمةَ الخمسةَ عشرَ واعتمدْ ما يناسبُك.٣ تصفّ

انتقلْ لـ»حاسبةِ الاحتياج« لضبطِ هدفِ سعراتِك وماكروك.٤

اً عليك.٥ ثمّ لـ»التفضيلاتِ الغذائيّة« ليصيرَ كلُّ اقتراحٍ مبنيّ

إحالاتٌ لكلِّ صفحةٍ غذائيّة د النظامُ المعتمَ استبيانُ الترشيح الوضعُ العامّ ار )٨ مراحل( بروتوكولُ د. عمّ

هما لا يمسُّ الآخر.�� اختيارُ النظامِ مستقلٌّ عن هدفِ الماكرو — تغييرُ أحدِ



−�� الأنظمة الغذائية

ه وتركيبِه . كلُّ نظامٍ بتعريفِ �� لها أساسٌ علميّ ة، وسبعةٌ  �� علميّ ار: ثمانيةٌ  اً مصنَّفةً بمنطقِ د. عمّ خمسةَ عشرَ نظاماً غذائيّ

دُ منه. ه وقائمةِ ما يُصنَّفُ فيه وما يُستبعَ ومنطقِ

لمن: كلُّ مشترك.



من التطبيق على الآيفون — حساب عرض تجريبي

١. حِ الأنظمةَ مصنَّفةً بدرجةِ السندِ العلميّ تصفّ



️◻ تفضيلات(.٢ د ·  ❌ يُستبعَ ✅ يُصنَّف ·  ، ثمّ قائمةَ التصنيفِ ) : التعريفَ والتركيبَ والمنطقَ افتحْ أيَّ نظامٍ واقرأْ

ها بمدى مطابقتِها له.٣ مُ وجباتُك بعدَ اضغطْ »اعتمدْ هذا النظام« — وتُوسَ

ه )استبعادٌ ← إعادةُ إدخالٍ ← تخصيص(.٤ لوفودماب: تُدارُ مراحلُه الثلاثُ من داخلِ تفصيلِ النظامِ نفسِ

داً؟ »فحصُ الملاءمة« يفتحُ استبيانَ الترشيح.٥ لستَ متأكّ

بروتوكولُ لوفودماب وسمُ الوجباتِ بالمطابقة قائمةُ تصنيفٍ لكلِّ نظام تصنيفٌ ثلاثيُّ السند ١٥ نظاماً

استبيانُ الملاءمة

ه« لا »مناسب/غيرُ مناسب«.�� ه« و»لا يُوصى بتطبيقِ : »يمكنُ تطبيقُ الصياغةُ غيرُ جازمةٍ عمداً



−�� حاسبة الاحتياج

ك اليوميِّ من السعراتِ والماكرو بمعادلةِ NASEM 2023 المعتمدة، مع مقارنةٍ بمعادلةِ ميفلين، وأربعِ فئاتٍ لمستوى حسابُ احتياجِ

ك. نشاطِ

ك بوضوح. رَ وزنُك أو نشاطُ عُ كلَّما تغيّ لمن: كلُّ مشترك — يُراجَ





من التطبيق على الآيفون — حساب عرض تجريبي

ك الشخصيَّ مكتملٌ )الطولُ والوزنُ والعمرُ والجنس(.١ دْ أنّ ملفَّ تأكّ

٢. ك من الأربع — ولكلِّ فئةٍ وصفٌ بالخطواتِ والدقائقِ لا بالكلامِ العامّ اخترْ فئةَ نشاطِ

٣. اً ه مباشرة، أو اضبطِ الماكرو يدويّ اقرأِ التقديرَ المقترحَ واعتمدْ

ك.٤ ه في سجلِّ أهدافِ لُ الهدفُ بتاريخِ احفظْ — ويُسجَّ

ضبطٌ يدويٌّ للماكرو ك ةِ نشاطِ اقتراحُ الفئةِ من خطّ ٤ فئاتِ نشاط ميفلين للمقارنة NASEM 2023

ها سجلُّ الأهدافِ بتواريخِ

ه — فوجباتُ الشهرِ الماضي تُقاسُ بهدفِ ذلك الشهر.�� هدفُ اليومِ يُقرأُ من سجلِّ الأهدافِ حسبَ تاريخِ



−️⚙ التفضيلات الغذائية

لُ لكلِّ اقتراحٍ يصلُك. لاتُك من الأصناف — وهي المصدرُ الأوّ عددُ وجباتِك وأوقاتُها، وسقفُ دهونِك المشبعة، وممنوعاتُك، ومفضّ

لمن: كلُّ مشترك.





من التطبيق على الآيفون — حساب عرض تجريبي

اخترْ عددَ وجباتِك اليوميّة )١ · ٢ · ٣( وهل عندك سناك.١

اضبطْ وقتَ كلِّ وجبة — ومنه تُبنى تذكيراتُك واقتراحاتُك.٢

ل.٣ دْ سقفَ الدهونِ المشبعةِ إن أردت، وعددَ البيضِ المفضّ حدّ

لاتِك من قائمةِ الأصناف — كلُّ اقتراحٍ يبدأُ منها.٤ اخترْ مفضّ

ةٌ · ممنوعاتٌ · تفضيلات(.٥ ةَ الحرّة )حساسيّ اكتبْ ملاحظاتِك الغذائيّ

ملاحظاتٌ حرّة لاتٌ من ٣٠٧ أصناف مفضّ عددُ البيض سقفُ الدهونِ المشبعة سناك أوقاتُ الوجبات عددُ الوجبات

إعداداتُ الصيام

( لا من القائمةِ كلِّها.�� لاتٍ يختارُ التطبيقُ من »الشائعِ في المائدةِ السعوديّة« )١٩٠ صنفاً بلا مفضّ



−️�� يومياتي الغذائية

ك. تُك، ومكتبتُك — مع وسمِ كلِّ وجبةٍ بمدى مطابقتِها لنظامِ ها، وسجلُّ سبعةٍ وثلاثينَ يوماً، وخطّ محورُ غذائِك: وجباتُ اليومِ ومجاميعُ

. اً اتٍ يوميّ ةَ مرّ لمن: كلُّ مشترك — عدّ





من التطبيق على الآيفون — حساب عرض تجريبي

ي.١ ️�� اليوم«: راجعْ وجباتِك ومجموعَ سعراتِك وماكروك والمتبقّ تبويبُ »

٢. ها كوصفة« لتكرارِها لاحقاً ها، أو »احفظْ ️�� لحذفِ ️✏ لتعديلِ أيِّ وجبة، أو  اضغطْ 

لْ بين الأيّامِ لتسجيلِ يومٍ فائتٍ أو مراجعتِه.٣ تنقّ

ك.٤ ك بنظامِ �� السجل«: قارِنْ سبعةَ أيّامٍ أو ثلاثين — والتزامَ تبويبُ »

ثْ بياناتي القديمة« لإكمالِ ما نقصَ من وجباتٍ قديمة.٥ �� حدّ تِك وإحالاتُها، وزرُّ » صُ خطّ �� خطتي«: ملخّ تبويبُ »

شاراتُ مطابقةِ الأنظمة النسبةُ الكيتونيّة مجاميعُ السعراتِ والماكرو تي · المكتبة اليوم · السجل · خطّ

الكافيينُ اليوميّ تسجيلُ السكرِ والكيتون استبيانُ ما بعدَ الوجبة تعديلٌ وحذفٌ وحفظٌ كوصفة

بُ وجبةً — لكنَّ سعراتِه وكافيينَه يدخلانِ مجموعَ اليوم.�� لُ بضغطتين ولا يُحسَ المشروبُ يُسجَّ



−◇ حاسبة الوصفة

لُها ياتُ الدقيقةُ لحظةً بلحظة، ثمّ تسجّ بُ السعراتُ والماكرو والمغذّ اتِها فتُحسَ يّ المكانُ الذي تُبنى فيه الوجبة: تختارُ الأصنافَ وكمّ

ها وصفة. وجبةً أو تحفظُ

لمن: كلُّ مشترك.



من التطبيق على الآيفون — حساب عرض تجريبي

١. حْ ثلاثةً وعشرينَ تبويباً ه، أو تصفّ ةِ أو الإنجليزيّةِ أو بمرادفِ ابحثْ عن الصنفِ بالعربيّ



يّة — بالغرامِ أو بوحدةٍ مفهومةٍ )كوبٌ · ملعقةٌ · حبّة(.٢ …( وأدخلِ الكمّ رَ الصنفِ )طازجٌ · مطبوخٌ · مقليّ اخترْ متغيّ

ك.٣ ي من هدفِ يومِ ةُ والمتبقّ راقبِ الأرقامَ في الأعلى: السعراتُ والماكرو والنسبةُ الكيتونيّ

هما لتسجيلِ وجبةٍ فائتة(.٤ رْ دِ التاريخَ والوقتَ )أو غيّ لْ وجبة« — ثمّ أكّ اضغطْ »سجّ

ه التطبيقُ عليك.٥ ها وصفةً باسمٍ يقترحُ أو احفظْ

نسبةٌ كيتونيّة ياتٌ دقيقة مغذّ وحداتٌ ذكيّة بحثٌ بالمرادفات ٢٣ تبويباً راً ١٬٠٤٧ متغيّ ٣٠٧ أصناف

لة المفضّ تسجيلُ وجبةٍ أو حفظُ وصفة

رُ الوجبة.�� ها ووقتَها الأصليَّين — فلا تتكرّ لةٍ للتعديلِ يبقي تاريخَ فتحُ وجبةٍ مسجَّ



−�� جدول الأسبوع

لِ اتِ من أوّ يّ ك الغذائيّ — فيخرجُ الجدولُ موزوناً بالكمّ ةِ بدائلَ محسوبةٍ من هدفِ الماكرو ومن نظامِ ك مسبقاً بميزانيّ تخطيطُ أسبوعِ

لحظة، وتخرجُ منه مقاضي الأسبوع.

ةً في الأسبوع. لمن: كلُّ مشترك — مرّ



من التطبيق على الآيفون — حساب عرض تجريبي

ها إن شئت.١ لْ ك بالبدائل )نشوياتٌ · بروتينٌ · دهونٌ · خضارٌ · فاكهةٌ · حليب( وعدّ ةَ يومِ �� حصصي«: راجعْ ميزانيّ تبويبُ »



ق.٢ ️�� الجدول«: املأْ خاناتِ الأيّامِ السبعة — كلُّ خانةٍ تعرضُ بدائلَها المطلوبةَ وما تحقّ تبويبُ »

رُ الاختيار.٣ ك — والضغطُ ثانيةً يُغيّ « ليختارَ لك أصنافاً متوافقةً مع نظامِ اً ✨ املأْ تلقائيّ أو اضغطْ »

ق.٤ ها لقائمةِ التسوّ اتِها — أرسلْ يّ عُ الأصنافُ بكمّ �� مقاضي الأسبوع«: تُجمَ تبويبُ »

ناتِها جاهزة.٥ ها الآن« لتفتحَ الحاسبةَ بمكوّ لْ من أيِّ خانةٍ اضغطْ »سجّ

نسخُ يوم ملءٌ تلقائيّ ٧ أيّامٍ × وجبات أنماطُ الأنظمةِ الـ١٥ ١١ مجموعةَ بدائل ةُ بدائلَ قابلةٌ للتعديل ميزانيّ

جدولُ المتابعةِ المنشور مقاضي الأسبوع

اً وتُبنى من جديد.�� ةُ تلقائيّ ؟ تسقطُ الميزانيّ ك الغذائيّ رتَ نظامَ غيّ



−�� قائمة التسوق

لات والمنتجاتِ والأجهزة — أو تكتبُها بيدِك. ك، ومن صفحةِ الأصناف، ومن المكمّ ى من كلِّ مكان: من جدولِ أسبوعِ قائمةٌ واحدةٌ تتغذّ

لمن: كلُّ مشترك.

من التطبيق على الآيفون — حساب عرض تجريبي

: الاسمُ والمتجرُ والتصنيفُ وملاحظة.١ اً أضفْ عنصراً يدويّ

زٍ في التطبيق.٢ لٍ أو منتجٍ أو جها ��« من أيِّ صنفٍ أو مكمّ أو اضغطْ زرَّ »

أو أرسلْ مقاضي الأسبوعَ كاملةً من »جدولِ الأسبوع«.٣



قِ اضغطْ ✓ على ما اشتريتَه.٤ أثناءَ التسوّ

ى تعليمُ المشترَ ملاحظةٌ لكلِّ عنصر تصنيفٌ ومتجر إضافةٌ من ٥ مصادر إضافةٌ يدويّة

الِك في السوق.�� ها من جوّ القائمةُ متزامنةٌ عبرَ أجهزتِك — افتحْ



−⏳ حاسبة الصيام

ك إن تعارضتْ مع أوقاتِ وجباتِك. اتُ صياماتِك — يعرفُ نافذةَ أكلِك من تفضيلاتِك وينبّهُ عٍ حيٌّ ويوميّ تُ صيامٍ متقطّ مؤقّ

تِه الغذائيّة. عَ في خطّ لَ الصيامَ المتقطّ لمن: من فعّ

من التطبيق على الآيفون — حساب عرض تجريبي

١.) دْ عددَ ساعاتِه )١٦:٨ مثلاً ةِ الغذائيّة« وحدّ لِ الصيامَ من »الخطّ فعّ



صاً إن بدأتَ قبلَ قليل.٢ اضغطْ »ابدأِ الصيامَ الآن« — أو اخترْ وقتاً مخصّ

ك.٣ تَ الحيَّ ونسبةَ اكتمالِ هدفِ تابعِ المؤقّ

صٍ إن نسيتَ التسجيل.٤ ك بضغطةٍ — أو بوقتٍ مخصّ اكسرْ صيامَ

تبويبُ اليوميّات: راجعْ صياماتِك بالأسبوعِ أو الشهرِ أو السنة.٥

سجلٌّ أسبوعيٌّ وشهريٌّ وسنويّ هدفُ ساعات ص كسرٌ فوريٌّ أو مخصّ صة بدايةٌ فوريّةٌ أو مخصّ تٌ حيّ مؤقّ

م ودجت لوحةِ التحكّ

تِك الغذائيّة.�� الصفحةُ لا تظهرُ إلّا بعدَ تفعيلِ الصيامِ في خطّ

الصحة التكاملية��

رُ والعلاقاتُ والعبادةُ والنوم. لكلِّ أساسٍ صفحةٌ الأسسُ الخامسُ والسادسُ والسابعُ والثامنُ والتاسع: الحركةُ والتوتّ

ه. — 5 صفحة، و36 خياراً بداخلها. ةٌ تبنيها وسجلٌّ تملؤُ فيها خطّ



−�� النوم

طات، طٍ ومتوسّ الأساسُ التاسع: تسجيلُ ليلتِك )نومٌ واستيقاظٌ وجودةٌ واستيقاظاتٌ وقيلولة(، وسجلُّ سبعةٍ وثلاثينَ يوماً بمخطّ

. ةُ نومٍ من اثنَي عشرَ بنداً وخطّ

لمن: كلُّ مشترك.



من التطبيق على الآيفون — حساب عرض تجريبي

دْ هدفَ وقتِ النومِ ووقتِ الاستيقاظ.١ تي«: حدّ �� خطّ ابدأْ بتبويبِ »

ةِ الاثنَي عشرَ ما تلتزمُ به — ولكلِّ بندٍ »لماذا« و»كيف«.٢ اخترْ من بنودِ الخطّ



فْ لمهامي«.٣ ➕ أضِ ةِ بزرِّ » ك اليوميّ ةَ لمهامِّ أضفِ البنودَ المهمّ

ك وجودتَه.٤ لْ نومَ �� الليلةَ الماضية« وسجّ كلَّ صباحٍ افتحْ »

ه ليلةٌ واحدة.٥ طاتُ تكشفُ ما لا تكشفُ اً — المتوسّ �� السجل« أسبوعيّ راجعْ »

طُ أعمدة مخطّ سجلُّ ٧/٣٠ يوماً ة ١٢ بندَ خطّ ة قٍ ليليّ قائمةُ تحقّ الاستيقاظاتُ والقيلولة الجودةُ من ٥ تسجيلُ الليلة

ربطٌ بالمهامِّ اليوميّة

ةُ تأتي من جدولِك اليوميِّ إن ضبطتَه.�� الحفظُ فوريٌّ بلا زرّ — والأوقاتُ الافتراضيّ



−�� النشاط البدني

ةٌ من ثلاثِ طبقاتٍ )حركةٌ معتادةٌ · حركاتٌ صغيرةٌ خلالَ اليوم الأساسُ الخامس: مكتبةٌ من تسعةٍ وأربعينَ نشاطاً بخمسِ فئات، وخطّ

· نشاطٌ منتظم(، وتسجيلٌ يوميٌّ بحسابِ السعرات.

لمن: كلُّ مشترك.



من التطبيق على الآيفون — حساب عرض تجريبي

حِ الأنشطةَ التسعةَ والأربعين — ولكلٍّ منها لماذا وكيفَ وتحذيراتُه.١ �� المكتبة«: تصفّ تبويبُ »

٢. اً ك النشطةِ أسبوعيّ دْ هدفَ خطواتِك وهدفَ أيّامِ �� خطتي«: ابنِ طبقاتِك الثلاثَ وحدّ تبويبُ »



ك بضغطةٍ واحدة.٣ ك المنتظمَ بجدولِك اليوميِّ وبمهامِّ اربطْ نشاطَ

بُ السعراتُ من معامل MET ووزنِك.٤ لْ خطواتِك وجلساتِك — وتُحسَ �� اليوم«: سجّ تبويبُ »

٥. ك الأسبوعيّ ك النشطةَ ومجموعَ �� السجل«: تابعْ أيّامَ تبويبُ »

حاسبةُ MET والسعرات تسجيلُ جلسات هدفُ أيّامٍ أسبوعيّة هدفُ خطوات ةُ الطبقات ةٌ ثلاثيّ خطّ ٤٩ نشاطاً في ٥ فئات

ة اقتراحُ المساعدِ للخطّ ربطٌ بالجدولِ والمهامّ

الحركةُ هنا إشارةُ أمانٍ للجسدِ لا وسيلةَ حرقٍ فقط — لذلك تُقاسُ بالانتظامِ قبلَ السعرات.��



−�� التحكم بالتوتر

لُ ⚡ لحظةُ توتّر« يسجّ سٌ · جسدٌ · ملاحظةٌ · ذهنٌ · عبادةٌ · وقاية(، وزرُّ » الأساسُ السادس: سبعَ عشرةَ أداةً في ستِّ فئاتٍ )تنفّ

ه. الموقفَ لحظةَ وقوعِ

لمن: كلُّ مشترك.



من التطبيق على الآيفون — حساب عرض تجريبي

ل.١ حِ الأدواتِ بفئاتِها واقرأْ لكلِّ أداةٍ لماذا وخطواتِها ومتى تُستعمَ �� بنكُ الأدوات«: تصفّ تبويبُ »

�� أدواتي«.٢ اضغطْ »لأدواتي« على ثلاثِ أدواتٍ على الأقلّ — تصيرُ أدواتَك الجاهزةَ في تبويبِ »

٣. اً ياً شخصيّ ها تحدّ ة، أو اجعلْ ك اليوميّ أو أضفِ الأداةَ لمهامِّ

٤. ها والأداةَ التي استعملتَها وهل ساعدتْ زَ تَها ومحفّ دْ شدّ ⚡ لحظةُ توتّر« وحدّ عندَ التوتّر: اضغطْ »



٥. زاتِك تكراراً تِها وأكثرَ محفّ طَ شدّ ها ومتوسّ �� لحظاتي«: راجعْ عددَ تبويبُ »

سجلُّ ٧/٣٠ يوماً هل ساعدتِ الأداة؟ ةٌ من ٥ شدّ زات ٨ محفّ أدواتُ »الآن« واليوميُّ والوقائيّ ١٧ أداةً في ٦ فئات

ي ربطٌ بالمهامِّ والتحدّ

ة — ثمّ البقيّة.�� لاً عندَ اللحظةِ الحادّ فِ أوّ سِ المضاعَ أدواتُ التنفّ



−�� العلاقات الاجتماعية

ني. فلقاءٌ ثقيلٌ ساعتينِ ليس كلقاءٍ نَني أو محايدٌ أو استنزفَ ها ودائرتِها **وأثرِها عليك** — شحَ الأساسُ السابع: تسجيلُ تفاعلاتِك بنوعِ

يشحنُ ساعتين.

لمن: كلُّ مشترك.

من التطبيق على الآيفون — حساب عرض تجريبي



ك — النوعُ )زيارةٌ · مكالمةٌ · لقاءٌ · لعبةٌ جماعيّة( والدائرة.١ لْ تفاعلاتِ يومِ �� اليوم«: سجّ تبويبُ »

اخترْ أثرَ كلِّ تفاعلٍ عليك بصدق — ولا خيارَ معدٌّ سلفاً، القرارُ لك في كلِّ مرّة.٢

ك.٣ �� السجل«: اقرأْ رصيدَك الاجتماعيَّ ومن يشحنُك ومن يستنزفُ تبويبُ »

دْ دوائرَك.٤ �� جودتي«: أكملِ استبيانَ الأساسِ السابعِ وحدّ تبويبُ »

استبيانُ الجودة الرصيدُ الاجتماعيُّ الأسبوعيّ ةُ بالدقائق المدّ ثلاثةُ آثار الدوائر أنواعُ التفاعل

دة.�� لا يُفترَضُ أنّ الأهلَ شاحنونَ ولا أنّ العملَ مستنزِف — الأثرُ يُختارُ في كلِّ تفاعلٍ على حِ



−�� العبادات

ى · وترٌ · أذكارُ الصباحِ والمساءِ · لُ ما تشاءُ من تسعةِ أبعادٍ )فرائضُ · قرآنٌ · رواتبُ · ضحً الأساسُ الثامن — واختياريٌّ بالكامل: تفعّ

لتَه. لُ ما فعّ ( ثمّ تسجّ يّ رٌ نصّ تحصينٌ · تدبّ

. رينَ هنا عمداً لمن: من أرادَ — ولا نقاطَ ظاهرةً ولا لوحةَ متصدّ



من التطبيق على الآيفون — حساب عرض تجريبي

لْ ما تريدُ متابعتَه فقط.١ ️⚙ إعدادي« وفعّ ابدأْ بتبويبِ »

ةُ تدبّر.٢ ه · مهمّ ردٌ باسمِ للقرآنِ اخترْ صيغتَك: صفحاتٌ بعددٍ · وِ



لتَه — لا أكثر.٣ ا فعّ لْ ما أنجزتَه ممّ �� اليوم«: سجّ تبويبُ »

�� الأسبوع«: شبكةٌ تُظهرُ المكتملَ والجزئيَّ في نظرةٍ واحدة.٤ تبويبُ »

فْ لمهامي«.٥ ➕ أضِ ةِ بزرِّ » ك اليوميّ أضفْ أيَّ بُعدٍ لمهامِّ

ربطٌ بالمهامِّ اليوميّة يّ رٌ نصّ تدبّ ة شبكةٌ أسبوعيّ تسجيلٌ يوميّ الرواتب ٣ صيغٍ للقرآن ٩ أبعادٍ اختياريّة

سجلُّك هنا خاصٌّ بك وحدَك — لا يراهُ مشرفٌ ولا عضوٌ آخر.��

المكتبة��

لاتُ والمطاعمُ والمتاجرُ والأجهزة. — 7 صفحة، و36 خياراً بداخلها. ك: الأصنافُ والوصفاتُ والمنتجاتُ والمكمّ مراجعُ



−⊞ الأطعمة والمغذيات

…(، وقيمٍ دقيقةٍ راً )طازجٌ · مطبوخٌ · مقليّ قاعدةُ الأصنافِ كاملة: ٣٠٧ أصنافٍ في سبعةٍ وعشرينَ فئة، بألفٍ وسبعةٍ وأربعينَ متغيّ

.USDA ِمقابَلةٍ بقاعدة

لمن: كلُّ مشترك.



من التطبيق على الآيفون — حساب عرض تجريبي

ابحثْ بالاسمِ العربيِّ أو الإنجليزيِّ أو بمرادفٍ شائع.١



لْ بين الصفحات.٢ حِ الفئاتِ وتنقّ أو تصفّ

ياتِه الدقيقة.٣ راتِه، وماكروه، وأبرزَ مغذّ ، ومتغيّ يَّ ه الكيتونيَّ والصحّ افتحْ أيَّ صنفٍ لترى: تصنيفَ

٤.🛒 ك  قِ ⭐ ليدخلَ اقتراحاتِك، أو لقائمةِ تسوّ لاتِك  ه لمفضّ أضفْ

ياتٌ دقيقة مغذّ يّ تصنيفٌ كيتونيٌّ وصحّ بحثٌ بالمرادفات راً ١٬٠٤٧ متغيّ ٢٧ فئة ٣٠٧ أصناف

ق لةٌ وتسوّ مفضّ ريّات وسومُ بروتينٍ وأليافٍ وسكّ

تِك.�� يّ القيمُ لكلِّ ١٠٠ غرامٍ دائماً — والحاسبةُ تضربُها في كمّ



−◎ الوصفات

ةٍ بقالبِ الهيئةِ السعوديّةِ للغذاءِ والدواء — إضافةً لوصفاتِ مئةٌ وإحدى وخمسونَ وصفةً محسوبةَ الماكرو بالضبط، مع بطاقةٍ غذائيّ

دة. المشتركينَ المعتمَ

لمن: كلُّ مشترك.



من التطبيق على الآيفون — حساب عرض تجريبي

حِ الوصفاتِ أو ابحثْ فيها.١ تصفّ



ناتِها وخطواتِها وبطاقتَها الغذائيّة.٢ افتحِ الوصفةَ واقرأْ مكوّ

لْ بين العرضِ »بالحصص« و»بالغرام« حسبَ ما يناسبُك.٣ بدّ

اتِك أنت.٤ يّ اضغطْ »افتحْ حاسبةَ الوصفة« لتسجيلَها وجبةً بكمّ

رَ للمجتمع.٥ عَ وتُنشَ راجَ ةَ لتُ شاركْ وصفتَك الخاصّ

إرسالٌ للحاسبة تعديلٌ ومشاركةٌ وإخفاء عرضٌ بالحصصِ أو الغرام ةٌ معياريّة بطاقةٌ غذائيّ وصفاتُ المجتمع ١٥١ وصفة

ها.�� ها عن المجتمعِ لاحقاً بلا حذفِ وصفتُك المنشورةُ يمكنُ إخفاؤُ



−◉ منتجات السوق

ه. ها — ويمكنُك اقتراحُ منتجٍ لم نُدرجْ ةِ وروابطِ شرائِها وتقييمِ ها الغذائيّ ثلاثةٌ وستّونَ منتجاً جاهزاً من السوقِ السعوديِّ بقيمِ

لمن: كلُّ مشترك.



من التطبيق على الآيفون — حساب عرض تجريبي

حِ المنتجاتِ بالتصنيفِ أو ابحثْ باسمِ المنتج.١ تصفّ

ناتِه وأينَ يُباع.٢ ةَ ومكوّ افتحْ أيَّ منتجٍ لترى بطاقتَه الغذائيّ



٣.🛒 ك  قِ ه لقائمةِ تسوّ أضفْ

عُ ثمّ يظهرُ للجميع.٤ ه من »اقترحْ إضافة« — يُراجَ ك؟ اقترحْ لم تجدْ منتجَ

اقتراحُ منتجٍ جديد روابطُ الشراء ة بطاقةٌ غذائيّ تصنيفات ٦٣ منتجاً

د.�� ك يبقى ظاهراً لك وحدَك بحالةِ »قيدِ المراجعة« حتّى يُعتمَ اقتراحُ



−⊕ المكملات الغذائية

يّة. ك وحالتَك الصحّ الةِ وجرعاتِها وتحذيراتِها — وترشيحٌ لما يناسبُ نظامَ ناتِها الفعّ لاً بواحدٍ وخمسينَ منتجاً، بمكوّ واحدٌ وثلاثونَ مكمّ

لمن: كلُّ مشترك.



من التطبيق على الآيفون — حساب عرض تجريبي

١. لاً حُ لحالتِك يظهرُ أوّ حْ بالتصنيف — والمرشَّ ابحثْ أو تصفّ

، والتحذيرات.٢ الة، والجرعةَ ناتِه الفعّ ، ومكوّ ذُ لٍ لترى: لماذا يُؤخَ افتحْ أيَّ مكمّ

لاتي«.٣ دْ جرعتَك — تُضافُ لقائمةِ »مكمّ ك وحدّ ك ومنتجَ اخترْ نوعَ

لات«.٤ اتِ المكمّ ه فعلاً كلَّ يومٍ من »يوميّ لْ ما تأخذُ سجّ

ياتِ في الحسبة دخولُ المغذّ جرعةٌ قابلةٌ للضبط ترشيحٌ حسبَ النظامِ والحالة الة ناتٌ فعّ مكوّ ٥١ منتجاً لاً ٣١ مكمّ

تحذيراتٌ وتداخلات

💡. ياتِك اليوميّ فعلاً ه يدخلُ مجموعَ مغذّ مُ أخذَ لُ الذي تُعلِّ المكمّ



−�� المطاعم

ك بالتحديد، وأصنافٌ شائعةٌ )وجباتٌ سريعةٌ وسناك( بتقديراتِها — ثلاثةُ تبويبات: سلاسلُ المطاعمِ بخياراتِها، وأصنافٌ تناسبُ نظامَ

ك. لَ حتّى لو خرجتَ عن نظامِ لتسجّ

لمن: كلُّ مشترك.



من التطبيق على الآيفون — حساب عرض تجريبي

�� المطاعم«: اخترِ السلسلةَ وشاهدْ خياراتِها المناسبة.١ تبويبُ »

د.٢ ك الغذائيِّ المعتمَ حةٌ حسبَ نظامِ ️�� أصنافٌ تناسبُك«: مرشّ تبويبُ »



�� أصنافٌ شائعة«: تقديراتٌ للوجباتِ السريعةِ والسناك.٣ تبويبُ »

ك.٤ اضغطْ على أيِّ صنفٍ لتسجيلَه في يومِ

تسجيلٌ مباشر أصنافٌ شائعة ك ترشيحٌ حسبَ نظامِ ٦٣٠ صنفاً ١٩ سلسلة

💡. لُ إطلاقاً لُ خيرٌ من يومٍ لا يُسجَّ التقديرُ الذي يُسجَّ

−حسابات متقدمة�� المتاجر

لات. ه من أصنافٍ ومنتجاتٍ ومكمّ ى بها لما تحتاجُ متاجرُ ومصادرُ شراءٍ موصً

مة. لمن: حساباتُ المتابعةِ المتقدّ

زُ كلَّ واحدٍ منها.١ حِ المتاجرَ وما يميّ تصفّ

انتقلْ لموقعِ المتجرِ من الرابطِ المرفق.٢

روابطُ الشراء قائمةُ المتاجر

−حسابات متقدمة�� الأجهزة

رٍ وكيتونٍ وساعات.  ى بها للقياسِ والمتابعة: موازينُ وأشرطةُ قياسٍ وأجهزةُ سكّ اثنا عشرَ جهازاً موصً

مة. لمن: حساباتُ المتابعةِ المتقدّ

حِ الأجهزةَ واقرأْ لماذا يُوصى بكلِّ واحد.١ تصفّ

٢.🛒 ك  قِ ه لقائمةِ تسوّ أضفْ ما تريدُ

ق إضافةٌ للتسوّ سببُ التوصية ١٢ جهازاً

المجتمع��

ه. — 3 صفحة، و13 خياراً بداخلها. : أن تمشي مع ناسٍ يمشونَ الطريقَ نفسَ اً الأساسُ السابعُ عمليّ



−�� النقاشات

ةٌ بين المشتركين — نصٌّ وصورٌ وفيديو، مع بحثٍ وتثبيتٍ وترتيبٍ شخصيٍّ للقنوات. قنواتُ نقاشٍ لحظيّ

لمن: كلُّ مشترك.

من التطبيق على الآيفون — حساب عرض تجريبي

ك من القائمة.١ اخترِ القناةَ التي تهمُّ



٢. اً اكتبْ رسالتَك أو أرفقْ صورة — والرسائلُ تصلُ لحظيّ

ابحثْ داخلَ القناةِ بزرِّ البحث، واقفزْ لأيِّ رسالةٍ من النتائج.٣

رتّبِ القنواتِ بما يناسبُك — الترتيبُ يتزامنُ عبرَ أجهزتِك.٤

حذفُ رسالتِك ترتيبٌ شخصيّ تثبيتُ القنوات بحثٌ داخلَ القناة رٍ وفيديو رسائلُ نصٍّ وصو دة قنواتٌ متعدّ

ك قبلَ الرفعِ — أوفرُ لبياناتِك.�� حِ طُ في متصفّ الصورُ تُضغَ



−�� اقترح إضافة

دُ يظهرُ لكلِّ ار، وما يُعتمَ ه د. عمّ لٌ أو دواءٌ أو وصفةٌ أو غيرُها. يراجعُ نٌ أو مكمّ بابُك لإضافةِ ما ينقصُ القاعدة: منتجٌ أو صنفٌ أو مكوّ

المشتركين.

لمن: كلُّ مشترك.

من التطبيق على الآيفون — حساب عرض تجريبي



اخترْ نوعَ الاقتراحِ من التبويباتِ السبعة.١

ها الطبيبُ لا أنت.٢ ةُ يملؤُ يّ ه — والحقولُ الطبّ املأِ النموذجَ بما تعرفُ

أرسلْ — ويظهرُ لك بحالةِ »قيدِ المراجعة«.٣

جدت.٤ ستصلُك نتيجةُ المراجعةِ مع ملاحظةِ الطبيبِ إن وُ

حذفُ المعلَّق ملاحظةُ الطبيب اقتراحاتي وحالتُها ٧ أنواعِ اقتراح

دُ يظهرُ لك في جلستِك التالية — لا يحتاجُ تحديثَ تطبيق.�� المعتمَ

−️✉ تواصل معنا

دُّ الفريقِ يصلُك في نفسِ الصفحة. بابُ الأسئلةِ والمقترحاتِ والشكاوى — ورَ

لمن: كلُّ مشترك.

️⚠ شكوى.١ �� مقترحٌ ·  ❓ سؤالٌ ·  اخترْ نوعَ الرسالة: 

٢. اكتبْ رسالتَك بوضوحٍ وأرسلْ

تابعْ »استفساراتي السابقة« — ويظهرُ الردُّ تحتَ رسالتِك.٣

ردُّ الفريق سجلُّ استفساراتي ٣ أنواعِ رسائل

الإعدادات️⚙

ك، وما يبقى خلفَ قفل. — 7 صفحة، و36 خياراً بداخلها. هُ ، وما ينبّ ك: ما تراهُ لُ على مقاسِ التطبيقُ يتشكّ



−�� تخصيص الواجهة

ها. م، ورتّبْ بطاقاتِ اللوحةِ نفسِ ه كبطاقاتٍ في لوحةِ التحكّ تْ ما تريدُ ة، ورتّبْ عناصرَها، وثبّ ه من القائمةِ الجانبيّ أخفِ ما لا تحتاجُ

لمن: كلُّ مشترك.



من التطبيق على الآيفون — حساب عرض تجريبي

استعرضِ الأقسامَ الثمانيةَ وعناصرَ كلِّ قسم.١



ه متى شئت.٢ أخفِ ما لا تستعملُه — يبقى متاحاً وترجعُ

م.٣ اً كبطاقةٍ في لوحةِ التحكّ ه يوميّ تْ ما تفتحُ ثبّ

م.٤ رتّبْ بالأسهمِ ▲▼ داخلَ القسمِ الواحد، ورتّبْ بطاقاتِ لوحةِ التحكّ

ك الجديدِ بلا مسِّ بياناتِك.٥ �� إعادةُ بناءِ التخصيص« تُعيدُ ترتيبَ الواجهةِ حسبَ هدفِ رتَ أولويّتَك؟ » غيّ

إعادةُ بناءٍ حسبَ الهدف ترتيبُ بطاقاتِ اللوحة تثبيتُ اختصارات ترتيبٌ داخلَ الأقسام إخفاءٌ وإظهار

التخصيصُ يخصُّ حسابَك ويتزامنُ عبرَ أجهزتِك.��



−�� التنبيهات والإشعارات

ك واحدةً واحدة. ، ومنبّهاتُ مهامِّ ، والمتابعةِ والتواصلِ ك وتُطفئُ ما شئت: تنبيهاتُ التطبيقِ ** ما ينبّهُ مكانٌ واحدٌ ترى فيه **كلَّ

لمن: كلُّ مشترك.



من التطبيق على الآيفون — حساب عرض تجريبي

المفتاحُ الرئيسيُّ في الأعلى يُطفئُ كلَّ شيءٍ دفعةً واحدة.١

دة )تذكيرُ التسجيلِ · رسائلُ المتابعةِ · ردُّ الاستفسارِ · نتيجةُ الاقتراح…(.٢ لْ كلَّ قناةٍ على حِ أطفئْ أو شغّ



ك.٣ اضبطْ »ساعاتِ الهدوء« فلا يصلُك شيءٌ في وقتِ نومِ

ها.٤ ه، والتغييرُ يظهرُ في صفحةِ المهامِّ نفسِ ةٍ من هنا — أو أطفئْ هِ كلِّ مهمّ اضبطْ وقتَ منبّ

ساعاتُ الهدوء دة ةٍ على حِ هُ كلِّ مهمّ منبّ قنواتٌ مستقلّة ٣ فئاتِ قنوات مفتاحٌ رئيسيّ

ه هناك — عقدةٌ واحدةٌ لا نسختان.�� هُ نفسُ هُ هنا هو المنبّ المنبّ



−⌚ ربط أجهزة الصحة

. اً ك تلقائيّ ك بـ Apple Health أو Health Connect، فتُملأُ خطواتُك ووزنُك ونومُ اربطْ ساعتَك أو ميزانَك أو هاتفَ

ح. الِ المثبَّت — لا يعملُ من المتصفّ لمن: مستخدمو تطبيقِ الجوّ

من التطبيق على الآيفون — حساب عرض تجريبي

الِك.١ تِ على جوّ افتحِ الصفحةَ من داخلِ التطبيقِ المثبَّ

ه فقط.٢ دة، ووافقْ على ما تريدُ اقرأْ شاشةَ الإذن: كلُّ نوعِ بياناتٍ مشروحٌ على حِ

اضغطْ »زامنِ الآن« عندَ الحاجةِ — والمزامنةُ تحصلُ أيضاً عندَ فتحِ التطبيق.٣

ها.٤ اسحبِ الإذنَ في أيِّ وقتٍ من الصفحةِ نفسِ



سحبُ الإذن مزامنةٌ يدويّة إذنٌ منفصلٌ لكلِّ نوع النوم الوزن الخطوات

ك.�� ك يبقى رقمَ الجهازُ يملأُ الفارغَ ولا يدهسُ ما كتبتَه بيدِك — رقمُ

💡. اً لا مزامنةَ في الخلفيّة: تحصلُ عندَ فتحِ التطبيقِ لا لحظيّ



−�� مساحتي الخاصة

. زٍ إضافيٍّ فوقَ تسجيلِ دخولِك — ولا تظهرُ في أيِّ مكانٍ آخرَ في التطبيقِ إطلاقاً ها وحدَك خلفَ رم اسةٌ تتابعُ عاداتٌ حسّ

لمن: من أراد — واختياريّةٌ بالكامل.

من التطبيق على الآيفون — حساب عرض تجريبي

١.) اً صريحاً أً لا نصّ نُ مجزّ اضبطْ رمزَ حمايةٍ من أربعةِ أرقامٍ على الأقلّ )يُخزَّ



اخترْ من العاداتِ الجاهزةِ أو أضفْ عادةً باسمٍ تختارُه أنت.٢

تَها إن شئت.٣ لْ عندَ الحدوثِ بضغطة، وأضفْ شدّ سجّ

�� قفلُ الآن« عندَ تركِ الجهاز.٤ اقفلْ فوراً بزرِّ »

قفلٌ فوريّ ة شدّ تسجيلٌ سريع صة عاداتٌ جاهزةٌ ومخصّ أ رمزُ حمايةٍ مجزّ

لا بادجَ ولا بطاقةَ لوحةٍ ولا ذكرَ لها في أيِّ قائمة — بتصميمٍ مقصود.��

💡. ولا يصلُ منها شيءٌ للمساعدِ الذكيِّ إطلاقاً



−�� دليل الاستخدام

ها: مرجعٌ داخلَ التطبيقِ يشرحُ كلَّ صفحةٍ — ما هي، ولمن، وخطواتُ استعمالِها، وما بداخلَها من خيارات، بلقطةِ هذه الصفحةُ نفسُ

شاشةٍ لكلِّ واحدة.

لمن: كلُّ مشترك — خصوصاً في الأسابيعِ الأولى.





من التطبيق على الآيفون — حساب عرض تجريبي

١. ابدأْ بالأرقامِ في الأعلى ثمّ بمسارِ »ابدأْ من هنا« إن كنتَ جديداً

ها في مربّعِ البحث.٢ أو ابحثْ عن ميزةٍ باسمِ

افتحْ أيَّ قسمٍ من الأقسامِ الثمانيةِ ثمّ أيَّ صفحةٍ لقراءةِ خطواتِها.٣

بَها.٤ اضغطْ »افتحِ الصفحةَ الآن« لتنتقلَ إليها مباشرةً وتجرّ

اضغطْ على اللقطةِ لتكبيرِها إن أردتَ تفصيلاً أوضح.٥

خطواتُ كلِّ صفحة ٨ أقسام بحثٌ في المزايا مسارُ بدايةٍ من ٥ خطوات الأسسُ التسعة أرقامُ التطبيق

رة أسئلةٌ متكرّ لقطاتُ شاشة

💡. اللقطاتُ من حسابِ عرضٍ تجريبيٍّ ببياناتٍ واقعيّة — لا من حسابِ مشتركٍ حقيقيّ

−�� سياسة الخصوصية

، وكيف تطلبُ حذفَ حسابِك. ه ولماذا، ومن يراهُ ما نجمعُ

لمن: كلُّ مشترك.

اقرأْ أقسامَ السياسةِ وتاريخَ آخرِ تحديث.١

: طلبُ حذفِ الحسابِ وبياناتِه.٢ من الأسفلِ

حذفُ الحساب ةُ الحفظ مدّ من يراه ع ما يُجمَ



−�� شروط الاستخدام

يّة. ه — وأنّه أداةُ متابعةٍ لا بديلٌ عن استشارةٍ طبّ شروطُ استخدامِ التطبيقِ وحدودُ

لمن: كلُّ مشترك.

اقرأِ الشروطَ وتاريخَ آخرِ تحديث.١

الاشتراكُ والتجديد ة حدودُ المسؤوليّ نطاقُ الخدمة

٣٬٦٦١ مدخلاً ممكناً��

»المدخل« حقلٌ تكتبه أو خيارٌ تختاره من كتالوج معتمد. وهذا تفصيله — الشفافية أهم من الرقم نفسه.

يات ٣٠٧ أصنافالأطعمةُ والمغذّ

راتُ الأصناف )تحضيرٌ ووحدات( ١٬٠٤٧ متغيّراًمتغيّ

١٥١ وصفةالوصفات

٦٣ منتجاًمنتجاتُ السوق

لات ٣١ نوعاً + ٥١ منتجاًالمكمّ

٦٣٠ صنفاً في ١٩ سلسلةأصنافُ المطاعم

٥٠ مشروباًالمشروباتُ والكافيين

١٣٤ حالةالأمراضُ والحالات

رَضاًالأعراض ١١٦ عَ

ة ٣١٥ فحصاًالتحاليلُ والأشعّ

٧٤ صنفاًأصنافُ الأدوية

٤٩ نشاطاًالتمارينُ والأنشطة

١٧ أداةأدواتُ التوتّر

٢٤ كياناًالهرموناتُ والنواقلُ العصبيّة



٣١ نشاطاًأنشطةُ العاداتِ اليوميّة

١٥ نظاماًالأنظمةُ الغذائيّة

١١ مجموعةمجموعاتُ البدائلِ الغذائيّة

١٦٢ مقالاًمقالاتُ المكتبة

١٨ عنصراًالأجهزةُ والمتاجر

٣٦٥ حقلاًحقولُ إدخالٍ مباشرة

أسئلة متكررة��

−من أينَ أبدأُ إن كان وقتي ضيّقاً؟

ةُ تأتي على لْ وجبةً واحدة. ثلاثُ خطواتٍ تفتحُ لك أرقامَ التطبيقِ كلَّها. والبقيّ ك الغذائيَّ ثمّ سجّ رْ نظامَ أكملِ الملفَّ الشخصيَّ ثمّ اختَ

مهلِك.

−هل يجبُ أن أستعملَ كلَّ الصفحات؟

لُ عليك لا العكس. ك — التطبيقُ يتشكّ ه من »تخصيصِ الواجهة« ورتّبِ الباقيَ على مقاسِ لا. أخفِ ما لا تحتاجُ

−من يرى بياناتي؟

ا عباداتُك ك به. أمّ ك ولحظاتِ توتّرِك — لأنّها ما يتابعُ ك ونشاطَ ةَ ونومَ يّ اتِك الصحّ يَّ ويوميّ ك الصحّ يُّ يرى ملفَّ ك الطبّ . فريقُ لاً أنت أوّ

ةُ فلا يراها مشرفٌ ولا عضوٌ آخر. ةُ ومحادثاتُك مع المساعدِ ومساحتُك الخاصّ وعاداتُك اليوميّ



−نسيتُ التسجيلَ أمس — هل فاتني؟

ةُ والوزن. يّ اتُ الصحّ لاتُ واليوميّ : الوجباتُ والنومُ والنشاطُ والمكمّ رٍ رجعيّ لِ بين الأيّامِ والتسجيلِ بأث لا. أغلبُ الصفحاتِ تسمحُ بالتنقّ

 والاستشارة؟
لِ
−هل التقديراتُ هنا بديلٌ عن التحالي

يُّ يبقى لطبيبِك. . القرارُ الطبّ ةٌ لمتابعةِ الاتّجاهِ العامّ . تقديرُ التوازنِ الهرمونيِّ والنيكوتينِ والسعراتِ كلُّها تقريبيّ أبداً

بتُه سابقاً؟ −أينَ أجدُ ما جرّ

رُ والعلاقاتُ والوجباتُ والصيامُ والتدخينُ والوزن. و»إنجازاتي« تجمعُ صورةَ كلُّ صفحةٍ فيها تبويبُ »السجل«: النومُ والنشاطُ والتوتّ

ك كلَّها. انتظامِ

 من جهاز — هل تتزامنُ بياناتي؟
رِ
−أستعملُ التطبيقَ على أكث

نعم، كلُّها. حتّى ترتيبُ قنواتِك وتخصيصُ واجهتِك.

. · آخر ةٍ لا من حسابِ مشتركٍ حقيقيّ ي الدكتور عمار — مجتمع صحتك استثمارك · الصورُ في هذا الدليلِ من حسابِ عرضٍ تجريبيٍّ ببياناتٍ واقعيّ تحدّ
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