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رونالدو: هذا اللقب هو ا�غلى

غذاء يساهم في إطالة العمر
ä’Éch |

 ¢û«©dGh ôª©dG ádÉWEG ≈∏Y óYÉ°ùj ¿CG øμÁ »ë°U »FGòZ ΩÉ¶f ´ÉÑJG ¿CG kÉ«ª∏Y âÑK

 ¢VGôeCÉH áHÉ°UE’G ôWÉfl øe »ë°üdG ΩÉ©£dG óëjh .∫ƒWCG IÎØd »ë°U πμ°ûH

.AÉª∏©∏d É≤ah ,¿ÉWô°ùdGh á«ZÉeódG áàμ°ùdGh Ö∏≤dG

 AÉæ¨à°S’G …ODƒj Éªc ,ôª©dG ∫ƒW Rõ©j äGhGô°†ÿÉH »æZ AGòZ ∫hÉæJ ¿CG ÚÑJh

 Ú°ù–  ¤EG  ,¬cGƒØdGh  QhòÑdGh  äÉ«dƒ≤ÑdÉH  É¡dGóÑà°SGh  AGôª◊G  Ωƒë∏dG  øY

.á∏jƒW IÉ«M ¢û«©dGh áeÉ©dG áë°üdG

 ∫ÓN »FGò¨dG º¡eÉ¶fh ≈°VôŸG øe áYƒª› áë°U ¿ƒãMÉÑdG ÖbGQ á°SGQO ‘h

 øe  IPƒNCÉŸG  ájQGô◊G  äGô©°ùdG  ‘  IOÉ`̀jR  áÄŸÉH  3  πc  ¿CG  Ghó`̀Lh  ,kÉeÉY  30

.áÄŸÉH 10 áÑ°ùæH IÉaƒdG ô£N øe ó– ,»JÉÑædG ÚJhÈdG

 GƒdhÉæJ  øjòdG  ¢UÉî°TC’G  iód  IôμÑŸG  IÉaƒdG  ô£N  ¢VÉØîfG  ¿ƒãMÉÑdG  óLhh

 GƒdhÉæJ øjòdG ∂ÄdhCG iód ô£ÿG ´ÉØJQG ™e ,»JÉÑædG ÚJhÈdG øe á«aÉ°VEG äÉ«ªc

.á«fGƒ«◊G äÉæ«JhÈdG øe ójõŸG

 ¢SÉædG  ¿CG  ¤EG  ÉæéFÉàf  Ò°ûJ{  :á°SGQódG  ≈∏Y  πªY  …òdG  ≠fƒ°S  ≠fÉ«¨æ«e  ∫Ébh

 äÉæ«JhÈdG  øe  ÌcCG  á«JÉÑædG  äÉæ«JhÈdG  øe  ójõŸG  ∫hÉæJ  ‘  GhôμØj  ¿CG  Öéj

 ‘ AGôª◊G Ωƒë∏dG øe ¢ü∏îàdG ôKCG ióe ‘ iôNCG á°SGQO âãëHh .zá«fGƒ«◊G

.¢VGôeC’G øe ájÉbƒdGh áë°üdG ≈∏Y ,OôØdG AGòZ

 QhòÑdGh äGô°ùμŸG øe ÒãμdÉH »æZ »FGòZ ΩÉ¶f ´ÉÑJG ¿CG  ¤EG  á°SGQódG äQÉ°TCGh

 »FGòZ ΩÉ¶f ´ÉÑJG øe π°†aCG  hóÑj ,á∏eÉμdG ÜƒÑ◊Gh äGhGô°†ÿGh ∑Éª°SC’Gh

.AGôª◊G Ωƒë∏dÉH »æZ

 ∫ƒ°üë∏d  áÄŸÉH  100 kÉ«JÉÑf  ¿ƒμJ  ¿CG  ¤EG  êÉà– ’{ :QƒjôH  IQÉ°S  IQƒàcódG  âdÉbh

 áHÉ°UE’G  ô£N  π«∏≤àd  äGhGô°†ÿGh  ¬cGƒØdG  ∫hÉæJ  øμÁ  ,IƒLôŸG  IóFÉØdG  ≈∏Y

.zπ°UÉØŸG ÜÉ¡àdGh »°ùØæàdG RÉ¡÷G äÓμ°ûe πãe ,kÉ°†jCG iôNC’G ä’É◊G øe ójó©dÉH

ä’Éch |
 ƒg É¡«∏Y π°üM »àdG ÜÉ≤dC’G ≈∏ZCG ¿CG  hódÉfhQ ƒfÉ«à°ùjôc ‹É¨JÈdG ÖYÓdG ócCG

 ≈∏Y  2016  ΩÉY  É`̀HhQhCG  ·CG  ádƒ£ÑH  ê qƒJ  ÉeóæY  √OÓH  Öîàæe  ™e  ¬≤≤M  …òdG

 äõa ájófC’G iƒà°ùe ≈∏Y øμdh ,áª¡e ÜÉ≤dC’G ™«ªL{ :±É°VCGh .É°ùfôa ÜÉ°ùM

 ™e  ÉHhQhCG  ¢SCÉμH  RƒØdG  íLQC’G  ≈∏Y  øμdh  ,ÊÉÑ°SE’G  …QhódGh  ∫É£HC’G  …QhóH

 RƒØdG ™e ihÉ°ùàj ’ …OÉædG ™e RƒØdG ,»JÒ°ùe ‘ ºgC’G ¿Éc 2016 ‘ ∫É¨JÈdG

 ÒÑc ÒKCÉJ ¬d ¿Éc ,ójQóe ∫ÉjQ …OÉf ¿CG í°VhCGh .zÖ©°UCG ¿ƒμj …òdG ∑ó∏H ™e

 9 ¬fGQóL ÚH ≈°†b Éeó©H ,kÉ°UÉN kGOh ¬d øμj ¬fCGh ,á«°üî°ûdG á«MÉædG øe ¬«a

.¥ÓWE’G ≈∏Y ¬JÒ°ùe ÈY ¬ª°SGƒe π°†aCG É¡dÓN Ωób äGƒæ°S

 ;ójQóe ∫ÉjQ øe »LhôN ó©H ó«L πμ°ûH â°†e »JÒ°ùe ¿CG ƒg A»°T ºgCG{ :™HÉJh

 ºK ,äGƒæ°S 9 ó©H É¡H âLôN »àdG á≤jô£dÉH »μ∏ŸG QOÉ¨J ¿CG π¡°ùdG øe ¢ù«d ¬fC’

.z33`dG ôªY ‘h ,ÚØ∏àfl AÓeR ™e ∞∏àfl …Qhód º°†æJ

 ΩCG  ,…OôØdG  ÖfÉ÷G  ≈∏Y  AGƒ°S  »ª°SGƒe  π°†aCG  ó`̀MCG  ¿Éc  »`̀jCGQ  ‘{  :πªcCGh

.zkÉ©FGQ ¿Éc º°SƒŸG ¿CG »æ©j ÜÉ≤dCG 3`H RƒØdG ,»YÉª÷G

 …QhO  ádƒ£H  Ö≤∏H  RƒØ∏d  Úë°TôŸG  óMCG  ƒg  ¢SƒàæaƒL  ¿CG  ¤EG  hódÉfhQ  QÉ°TCGh

.πÑ≤ŸG º°SƒŸG ‘ ÉHhQhCG ∫É£HCG

 á`̀eÉ`̀fRhô`̀dG  ÊÈ`̀î`̀J  ¿CG  á°ûgó∏d  lÒ`̀ã`̀e  ƒ`̀g  º`̀c
 ‘  ±OÉ°ü«°S  ¢ù«ªÿG  Ωƒ`̀j  »`̀à`̀jhGR  óYƒe  ¿CÉ`̀H
 ìÉJôJ  ∂∏©Œ  ’  áaOÉ°üe  ,ÜBG  pô¡°T  øe  ∫hC’G
 ,Ö°ùëa  QÉàîŸG  IOÉ``̀ŸG  ´ƒ°VƒÃ  ÒμØàdG  ø`̀e
 qóªà°ùJ  máÑ°SÉæe  øY  áHÉàμdG  n±öT  n∂«£©J  É¡æμd
 ,ájQƒ°S ≈ª°ùŸG øWƒdG ∑GP pá«°Sób øe É¡à«°Sób
 pOô›  øe  nÈ``cCG  ‹  páÑ°ùædÉH  ájQƒ°S  âfÉc  ¿EGh
 øe ÈcCG …Qƒ°ùdG »Hô©dG ¢û«÷G ó«Y ¿EÉa øWh
 áaOÉ°üe  ó«cCÉàdÉH  »g  ,iô`̀cP  hCG  mïjQÉJ  Oô`̀›
 øe ∑Éæg πgh ,áÑ©àe ¬JGP âbƒdG ‘ É¡æμd á∏«ªL
 Qƒ£°ùdG âëæd ±hô◊G ™«ªŒ øe Ö©°UCG mÖ©J

?öü©dG Gòg ¿É©é°T øY åjó◊Gh
 ¿ƒμ∏àÁ øjòdG n∂ÄdhCG n∞ u°Uƒàd ÖàμJ ¿CG n∂d ∞«c
 Qƒî°üdG ÚH øe pçÉ©Ñf’G ≈∏Y záahõdG{ nQGöUEG
 øe  o¬μ∏à‰  ÉŸ  øμÁ  ’  ?áflÉ°ûdG  ∫ÉÑ÷G  n∂∏J  ‘
 ¿ƒ∏ªëj  ø`̀e  p∞«°UƒJ  ‘  ÉæØ©°ùJ  ¿CG  mäGQÉ`̀ Ñ`̀Y
 z¥É qª°S{  p¬≤Ñ©H  ≥ pfÉ©j  ÉeóæY  zÎ`̀Yõ`̀dG{  pAÉ`̀jÈ`̀c
 âfÉc  ø`̀Ÿ  AÉ`̀ª`̀à`̀f’G  n¢ü°üb  kÉ©e  É`̀jhÒ`̀d  ø`̀Wƒ`̀dG

.ºgOƒ∏N öS »g ºgQhòL
 nAÉ«M  ¿ƒμ∏àÁ  øe  n∞ u°Uƒf  ¿CG  åÑ©dG  øe  hóÑj
 ÉeóæY  äGô`̀Ø`̀ dG  ¿ƒ`̀æ`̀Lh  ,»≤°ûeódG  Úª°SÉ«dG
 n∂ÄdhCG  ,kÉ©«HQ  É¡∏«ën«a  ¢`̀VQC’G  nAGôë°U  ºëà≤j
 áeÉ°ùàHG  ’EG  É¡¡Ñ°ûj  ’  áeÉ°ùàHG  º¡jód  ø`̀jò`̀dG
 ‘ è`̀gƒ`̀à`̀J xõ``̀Y äÉ`̀ æ`̀Lhh ,Rƒ``̀“ pô`̀£`̀Ÿ ¿ƒ`̀à`̀jõ`̀dG
 ègh ÊÉ©e øY kÉeƒj ºàdAÉ°ùJ πg ,ôgódG äÉª∏X

?Ú©FÉ÷G Éq«fi ≈∏Y QƒæàdG
 öü©dG Gòg p¿É©é°T øY áHÉàμdG nICGôL n∂∏à“ ¿CG
 øHG »æ«©H ô¶ædG nICGôL n∂∏à“ ¿CG n∂«∏Y ,ºgó«Y ‘
 QÉàNG mÜCG ¤EG o¬bÉ°S Qó≤dG ¿C’ kGó«Mh »≤H mó«¡°T
 ¿EG πéÿG ÊÉ©e kÉeƒj ºàH qôL πg ,AÉ£©dG náª¶Y
 ≈∏Y ¬dÉeBGh ¬JÉMƒªW ™°Vh kÉHÉ°T ÉfóMCG ±OÉ°U
 ÉeóæY kÉeƒj Égó«©à°ùj ¿CG  πeCG  ≈∏Y QÉ¶àf’G u±Q

?øWƒdG ≈aÉ©àj
 ,ÉæØ©°Vh Éæ pægh øe nÈcCG ¿ƒdGõj ’h GƒfÉc A’Dƒg
 p∫ƒ°üa ø`̀e mó`̀jó`̀L mπ`̀°`̀ü`̀a á`̀HÉ`̀à`̀c pá`̀cô`̀©`̀e ‘ º`̀g

 Éªa  ÉæMóeh  ÉæFÉæK  ø`̀e  nÈ``̀cCG  IOóéàŸG  ájQƒ°S
 p•É`̀≤`̀à`̀d’ ¿ƒ`̀LÉ`̀à`̀ë`̀j ’ º`̀g !zÉ`̀fÒ`̀¶`̀æ`̀J{``̀H ∂`̀dÉ`̀H
 ¿CG  ƒg  o¬fƒLÉàëj  Ée  qπ`̀L  ¿EG  πH  º¡©e  Qƒ°üdG
 ¿CGh ,á«ë°†àdG  ≈æ©Ÿ kGQÉcòJ º pgQƒ°U øe nπ©‚
 º¡JGQÉ°üàfG  äÉjGhQh  º¡àYÉé°T  n¢ü°üb  n∫ƒëf
 AÉªàf’Éa ,ΩÉjC’G äÉeOÉb ‘ Éæd kGOGR øWƒdG É«ë«d
 Ée  πc  øY  nó©àÑf  ¿CG  áWÉ°ùÑH  »æ©j  º¡JÉ«ë°†àd
 ¬fƒ∏ãÁ GƒfÉc …òdG AÉªàf’G pπÑëH º°üà©fh ¥ qôØj
 AÉaƒdG ÊÉ©e øY ¿Gò°ûj mácôM hCG mÜÉ£N …CG ¿C’
.ójóL øe ºgô¡X ‘ mQóZ á°UÉ°UQ áWÉ°ùÑH »æ©j

 É¡æe π©‚ ¿CG áWÉ°ùÑH »æ©j º¡JÉ«ë°†J Qó≤f ¿CG
 ≥«KGƒŸG ∂∏J øe ≈ª°SCG ∑Éæg πgh ,kÉ«æWh kÉbÉã«e

?öü©dG Gòg ¿É©é°T AÉeóH óª©àJ »àdG á«æWƒdG
 Ió«°übh ,Qó¨dG pøeR ‘ AÉaƒdG IQƒ°U ºg A’Dƒg
 ¿CG  º¡°ùØfC’  GhOGQCG  A’Dƒ`̀g  ,∫ò`̀dG  øeR ‘ AÉ`̀HE’G
 ¿CG GhQô≤a Ò¶æàdGh äGQÉ©°ûdG ÖgÉ«Z GhRhÉéàj
: mQÉ°üàNÉH GƒdÉb A’Dƒg ,ΩÓμdÉH ¢ù«d øWƒdG ÖM
 øjódÉÿG uπé°S ‘ ¬ª°SG Öàμj ¿CG ºμæe OGQCG øe
 ¿CG  ∑hô`̀©`̀°`̀û`̀j  ≈`̀à`̀M  Éæ©Ñàjh  o¬`̀MÓ`̀°`̀S  πªë«∏a
 ‘  IAGô`̀≤`̀dGh  ,äÉ`̀jBG  º¡HÉ£Nh  ,IÉéæe  º¡àæ«Ø°S
 :¢Tô©dG  ìƒ`̀d  ≈∏Y  CGô≤j  øªc  º¡JGQÉ°üàfG  pìƒ`̀d

.ÚæeBG mΩÓ°ùH Égƒ∏NOG
 ájQƒ°S ‘ …ô`̀é`̀jh iô`̀L É`̀e  ¿EG  :á`̀°`̀UÓ`̀ÿG ‘
 ó«Y Éæjód Ωƒj πμa ,º«gÉØŸG øe ÒãμdG ∫ qóHh sÒZ
 hóÑf  ÜÉ``gQE’G  ≈∏Y  mQÉ°üàfG  πc  ™eh  ,AGó¡°û∏d
 ≈≤Ñj  ,AÓ``̀÷G  hCG  ∫Ó≤à°S’G  ó«©H  π pØàëj  øªc
 ¢û«÷G  ó«Y  ƒg  ∫óÑàj  ⁄  …ò`̀dG  ó«MƒdG  âHÉãdG
 Gòg  IO’h  πªM  …ò`̀dG  Ωƒ«dG  ,…Qƒ°ùdG  »Hô©dG

:á£«°ùH ábQÉØŸG ¿C’ Qó≤dG øe ájó¡c ¢û«÷G
 ?…Qƒ°ùdG  »Hô©dG  ¢û«÷G øeR ¢û©f  ⁄ ƒd  GPÉe
 âJCG ¿EG áÑ«°üŸG ¿CG CGóÑe øe á«¡dEG áªμM »g ÉÃQ
 ó°ùéàj ⁄CG  ,È°üdG  páª©æH  Qƒ©°ûdG  É¡©e »JCÉ«°S
 ?…Qƒ°ùdG  »Hô©dG  ¢û«÷G  áª©æH  È°üdG  Gò`̀g
 ..≥ëH ºàfCGh mΩÉY πc ,áª©ædG √òg ≈∏Y ˆ óª◊G
.ºμàjÉYôH ..øëfh mΩÉY πc ,öü©dG Gòg ¿É©é°T

ÖjO õjõY ¢SGôa -É°ùfôa

كل عامٍ ونحن.. 
برعايتكم
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رشا شربتجي غاية في ا�ناقة


