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أطعمة تسبّب «متلازمة التعب المزمن»
ä’Éch

 á£°ûfC’G  øY  ÚŒÉædG  Ö©àdGh  ¥ÉgQE’ÉH  kÉfÉ«MCG  ¢UÉî°TC’G  øe  ÒãμdG  ô©°ûj

 ¢†©H ¿CG º∏©J πg øμdh ,á«∏≤©dG áë°üdG ≈∏Y óFGõdG §¨°†dG hCG áWôØŸG á«fóÑdG

 ÖqÑ°ùàdGh ábÉ£dG iƒà°ùe ¢†ØN ¤EG kÉ°†jCG …ODƒJ ¿CG øμÁ á«ë°üdG ÒZ áª©WC’G

?zøeõŸG Ö©àdG áeRÓàe{ º°SÉH ±ô©J ádÉM ‘

 ábÉ£dG ±õæà°ùJ ¿CG øμÁ »àdGh á«ë°üdG ÒZ áª©WC’G øe áYƒª› ôjô≤J ôcP

.É¡æe π«∏≤àdG hCG É¡ÑæŒ Öéjh ,Ωƒ«dG ∫GƒW

 ’EG  ,á«ë°üdG  QƒeC’G  øe  »FGò¨dG  ΩÉ¶ædG  ¤EG  É¡àaÉ°VEGh  Ωƒë∏dG  ∫hÉæJ  ¿CG  ºZQ

 ≈∏Y …ƒà– ,ô≤ÑdG º◊h »ehôdG ∂jódGh êÉLódG πãe á«ë°U kÉeƒ◊ ∑Éæg ¿CG

 Ö©àdG áeRÓàe{ ôjƒ£àH ô°TÉÑe πμ°ûH §ÑJôJ »àdG ¿ƒgódG øe kGóL á«dÉY áÑ°ùf

.ºé◊G IÒ¨°U ™£b òNCG π°†Øj ,AGôª◊G Ωƒë∏dG ∫hÉæJ óæ©a ‹ÉàdÉHh ,zøeõŸG

 …ƒàëjh ájò¨àdG ¢†Øîæe ¬fCG ≈∏Y ∞æ°üj …òdG ,¢†«HC’G õÑÿG kÉ°†jCG ∑Éægh

 ±É«dC’G π«∏b kÉ«FGòZ kÉeÉ¶f ¢üî°ûdG ™ÑJG GPEG ‹ÉàdÉHh ,±É«dC’G øe πbCG áÑ°ùf ≈∏Y

 õÑN  ÉfÎNG  GPEG  πHÉ≤ŸG  ‘h  ,¢†ØîæŸG  Ö©àdG  áeRÓàe  ¢VGôYCG  øe  ÊÉ©j  ƒ¡a

 ¿ƒμj  º°ù÷Éa  ±É«dC’G  øe  á«dÉY  áÑ°ùf  ≈∏Y  …ƒàëj  …òdG  á∏eÉμdG  ÜƒÑ◊G

.QôμŸG ¢†«HC’G õÑÿG ∫hÉæJ øe ÌcCG kÉ«ë°Uh kÉMÉJôe

 »£©«°S IóMGh á©aO óFGõdG ôμ°ùdÉH A»∏e ΩÉ©W …CGh äÉjƒ∏◊G ∑Ó¡à°SG ¿CG Éªc

 Rƒcƒ∏¨dG iƒà°ùe ‘ ÅLÉØŸG ´ÉØJQ’G ÖÑ°ùH ájƒb ábÉWh kÉ«dÉY kÉYÉaófG ó«cCÉàdÉH

 ¬«∏j  OƒcôdGh  Ö©àdÉH  ¢üî°ûdG  ô©°û«°S  ,ôμ°ùdG  ÒKCÉJ  ∫GhR  ó©H  øμdh  ,ΩódÉH

.πªàfi QÉ«¡fG

 ∫GhR ó©Hh ,ôμ°ùdG øe kGóL á«dÉY áÑ°ùf ≈∏Y …ƒà– ájRÉ¨dG äÉHhô°ûŸG kÉ°†jCG

.kÉÑ©àe º°ù÷G íÑ°üj ájƒ«Mh •É°ûf øe ¬≤aGôj Éeh ôμ°ùdG

 ôKEG  ICGôeG IÉah ó©H ¿õ◊G ‘ ¥QÉZh º£fi ¬fEG  »cÉ°SCG  …Òé«ædG ¿ÉæØdG  ∫Éb

.á«≤«°SƒŸG ¬à∏ØM êQÉN …ÒgÉªL ó°ûM

 ‘  â«aƒJ  ,¿óæd  ¥ô°ûH  ΩÉgƒ«f  øe  ,kÉeÉY  33  ,ƒ∏«eƒμjEG  Éμ«ÑjQ  ≈YóJ  IÉàØdGh

.πØ◊G ∫ÓN çóM …òdG ™aGóàdG ‘ IÒ£N ìhôéH É¡àHÉ°UEG ó©H ≈Ø°ûà°ùŸG

 ,kÉeÉY 23h 21 ÚH ºgQÉªYCG ìhGÎJ ,ÚjôNCG ÚJCGôeG ¿EG áª°UÉ©dG áWô°T âdÉbh

.ÚHÉ°üŸG πLCG øe »∏°üj ¬fEG ¿ÉæØdG ∫Ébh ,áLôM ádÉM ‘ ÉàdGR Ée

أقصر رجل
في العالم

ä’Éch
 ÊGôjE’G ÜÉ°ûdG π«é°ùJ ”

 √OGR ôjóZ π«YÉª°SEG Ú°ûaCG

 kÉeÉY 20 ôª©dG øe ≠dÉÑdG

 z¢ù«æ«Z{ áYƒ°Sƒe ‘

 ô°übCÉc ,á«°SÉ«≤dG ΩÉbQCÓd

 ≠∏H å«M ⁄É©dG ‘ πLQ

.kGÎª«àæ°S 65^24 ¬dƒW

 áYƒ°Sƒe âØ°ûch

 ô°übCG ájƒg øY z¢ù«æ«Z{

 ƒgh ,⁄É©dG ‘ πLQ

 π«YÉª°SEG Ú°ûaBG ,ÊGôjE’G

 ” Ée Ö°ùM ,√OGRQOÉb

 ∫OÉ©j ∫ƒ£H ¬≤«KƒJ

.º°S 65^24

 á«FÉf ájôb ‘ Ú°ûaBG ód oh

 ‘ ¿ÉcƒH á©WÉ≤e ‘

 ‘ á«Hô¨dG ¿Éé«HQPCG

.¿GôjEG

 »°SÉ«≤dG ºbôdG º q£M óbh

 ƒæ«f OQGhOEG ≥HÉ°ùdG

 ‘ ódh …òdG ,õjófÉfôg

 ÉJƒZƒH ‘ 1986 QÉjCG 10

 ¬dƒW ≠∏Ñjh ,á«ÑeƒdƒμdG

 ” Ée Ö°ùM ,º°S 72^1

 •ÉÑ°T 29 Ωƒj ¬≤«KƒJ

.2020

قواعد للتخلص لطيفة: هذا أفضل قرار اتخذته
من حرقة المعدة

ä’Éch
 Éæ«ÑdCG ájò¨àdG IÒÑN âeób

 Ö∏¨à∏d íFÉ°üf ÉahQÉ°ù«eƒc

 äQÉ°TCGh ,Ió©ŸG ábôM ≈∏Y

 ≥∏©àJ óYGƒb ¢ùªN ¤EG

.∂dP ‘ ó«ØJ ájò¨àdÉH

 ∫hÉæàH »°UhCG{ :âÑàch

 ∫ÓN áØ«ØN äÉÑLh

 ΩóYh ,áHQÉ≤àe äGÎa

 ∫ÓN πFGƒ°ùdG Üô°T

 OÉ©àH’Gh ,ΩÉ©£dG ∫hÉæJ

 ,á«dƒëμdG äÉHhô°ûŸG øY

 ΩÉ©£dG ∫hÉæJ øY ´Éæàe’Gh

 ,äÉYÉ°S 4-3`H ΩƒædG πÑb

 øY OÉ©àH’G ÖLƒàj Éªc

 ÖÑ°ùJ »àdG áª©WC’G

 Iƒ¡≤dG πãe Ió©ŸG ábôM

 ´Éæ©ædGh ’ƒcƒ°ûdGh

 ä’ƒcCÉŸGh IQhóæÑdGh

 äÓÑ≤ŸGh Ωƒë∏dGh IQÉ◊G

.áª°SódG

 ´ÉÑJ’ »YGO ’{ :âaÉ°VCGh

 ≈∏Y Ωƒ≤j »FGòZ ΩÉ¶f

 hCG ábƒ∏°ùŸG áª©WC’G ∫hÉæJ

 ¿C’ QÉîÑdG ≈∏Y áNƒÑ£ŸG

 ’h »°VÉŸG äÉØ∏fl øe Gòg

.zábô◊G ∞Øîj

                   
الفرحة.. أرجنتينية

ä’Éch
 ó©H πjRGÈdÉH hÒfÉL …O ƒjQ ‘ ÉfÉHÉcÉHƒc ÅWÉ°T ≈∏Y ⁄É©dG ¢SCÉc Ö≤∏H ÉgOÓH RƒØH πØà– á«æ«àæLQCG á©é°ûe

.á«dÉjófƒŸG É¡HÉ≤dCG ådÉK ÚàæLQC’G ≥≤ëàd ,í«LÎdG äÓcQ ¥QÉØH É°ùfôa ≈∏Y RƒØdG

ä’Éch
 á«°ùfƒàdG áªéædG âØ°ûc

 QGôb π°†aCG øY áØ«£d

 IócDƒe É¡JÉ«M ‘ ¬JòîJG

 øe ÒãμdÉH ôîØJ É¡fCG

 ∫ÓN á«æØdG É¡JÉ£fi

 40 RhÉéàJ »àdG É¡JÒ°ùe

.kÉeÉY

 ¬JòNCG QGôb π°†aCG{ :âdÉbh

 »JÒ°ùe ‘ á£fi ∫hCG ƒg

 ô°üe ¤EG ÜÉgòdG QGôb ƒgh

 á«ÁOÉcCÉH É≤«°SƒŸG á°SGQOh

 É¡fCG âë°VhCGh ,z¿ƒæØdG

 É≤«°Sƒª∏d É¡à°SGQóH âë∏°ùJ

.á«∏ª©dG É¡JÒ°ùe ‘

 ÊÉK ¿CG ¤EG äQÉ°TCGh

 õà©J »àdG á«æØdG É¡JÉ£fi

 ÚYóÑŸG ™e É¡fhÉ©J ƒg É¡H

 QÉªYh …óªM ≠«∏H Ú∏MGôdG

 É¡fhÉ©J kÉ°†jCGh ,»©jô°ûdG

 ∞°Sƒj ÒÑμdG êôîŸG ™e

 äƒμ°S{ º∏«a ‘ ÚgÉ°T

 ™e É¡fhÉ©J ºK ,zQƒ°üæM

 ìô°ùŸG ‘ ÊÉÑMôdG Qƒ°üæe

 kGóL º¡e πª©H »FÉæ¨dG

 øeh ,z¿É«YôdG ºμM{ ƒg

 QÉ≤«°SƒŸG ™e É¡fhÉ©J √ó©H

 ΩƒÑdCG ‘ ÊÉÑMôdG OÉjR

.zIó«cCG ¢ûe äÉeƒ∏©e{

قتلت والدتها بمساعدة صديقها
ä’Éch

 ó«©°SQƒH  á¶aÉfi  ‘  É¡JódGh  πàb  ≈∏Y  ájô°üe  IÉàa  âeóbCG

.É¡dõæe πNGO É¡≤jó°U IóYÉ°ùÃ ,ô°üÃ

 É¡≤jó°U áÑë°üH âfÉc á∏JÉ≤dG ¿CG ∞°ûc ‘ áWô°ûdG âë‚h

 ,∂dòc Éª¡JóLhh ΩC’G â∏NO ÉeóæYh ,ÉªgOôØÃ ∫õæŸG πNGO

 ,IOÉ¡°ûdG ≥£æàd ÉgÉcÎj ¿CG Éª¡æe âÑ∏Wh É¡∏à≤H QGô≤dG GòîJG

 É¡«∏Y øNÉ°ùdG AÉŸG áæH’G âÑμ°Sh ,É¡∏à≤H ÉeÉbh ÉgÉªMôj ⁄h

.É¡JÉah øe ócCÉà∏d

 É¡JódGh  πà≤H  áª¡àŸG  áæH’G  ¢ùÑëH  ≥«≤ëàdG  Iõ¡LCG  äôeCGh

 IóŸ ∂dPh ,É¡≤jó°Uh kÉeÉY 42 ôª©dG øe ≠∏ÑJ »àdG Òª°S É«dGO

.á©bGƒdG ‘ Éª¡eÉ¡JG âÑK Éeó©H ,äÉ≤«≤ëàdG áeP »∏Y ΩÉjCG 4

 ¬àæHG  øY  ¬YÉaO  áª¡àŸG  ó`̀ dGhh  É¡«∏Y  »æéŸG  êhR  ≈Øfh

 πJÉ≤dG  øe  á«ë°†dG  ¬àLhR  ≥M  ójôj  ¬`̀fCG  ó`̀ cCGh  ,áª¡àŸG

 Iõ¡LCG  ‘  ƒgh  ,á©bGƒdG  ájGóH  òæe  ¬fCG  ¤EG  QÉ°TCGh  ,¿Éc  kÉjCG

.¬àæHG øY kÉ©aGóe çóëàj ⁄h ≥«≤ëàdG

 ádÉ°SQ  ¬`̀Lhh  ,¬àLhR  ≥M  ƒg  »°ù«FôdG  ¬aóg  ¿EG  :∫É`̀bh

 ¿CGh ,AÉeódÉH √Gój âKƒ∏J øªY ™aGój ¿CG øμÁ ’ ¬fCÉH ™ªàéª∏d

 §≤°ùJ  ødh  ,É¡eGóYEÉH  ÖdÉ£j  ƒ¡a  á∏JÉ≤dG  É¡fCG  âÑK  ƒd  ¬àæHG

.É¡«∏Y ´ƒeódG ¬æe

الشذوذ يقتل عجوز5
ä’Éch

 πà≤e  äÉ°ùHÓe  ∞°ûc  øe  ô°üe  ‘  á«æeC’G  Iõ¡LC’G  âæμ“

.äÉjÉØæ∏d Öμe ‘ IÉ≤∏e ¬àãL ≈∏Y Qƒã©dG ” ø°ùe

 á°SQÉªŸ  á≤£æŸG  ‘  ÜÉÑ°ûdG  óMCG  ¤EG  AÉL  ≈aƒàŸG  ¿CG  ÚÑJh

 áeRCÉH  Ö«°UCÉa  ,πªàëj  ⁄  ø°ùoŸG  ó°ùL  øμd  ,¬©e  Phò°ûdG

.»°ùæ÷G Phò°ûdG á°SQÉ‡ AÉæKCG á«Ñ∏b

 ,Phò°ûdG  ≈aƒàŸG  ¬©e  ¢SQÉÁ  ¿Éc  …òdG  ÜÉ°ûdG  ¿É©à°SGh

 ¬àãL  É«≤dCGh  á«fÉ£H  πNGO  »æ«°ùªÿG  áãL  ÓªMh  ¬≤«≤°ûH

.´QÉ°ûdÉH

رحلة فوضوية
لسائق قطار مخمور

ä’Éch
 á∏MQ ó©H Qƒªfl QÉ£b ≥FÉ°S ≈∏Y á«fÉŸC’G áWô°ûdG â°†Ñb

 ÜôYCG  ,OÓÑdG  »HôZ ÜƒæL äQÉ¨Jƒà°T áæjóe ÈY ájƒ°Vƒa

 qÜQh  ¬àØ«Xh  ‘  ¬∏eCG  áÑ«N  øY  äƒ°üdG  Èμe  ÈY  É¡dÓN

.πª©dG

 »àdG äÉ£ëŸG øe kGOóY ä qƒa kÉeÉY 43 ôª©dG øe ≠dÉÑdG πLôdG

.»MGƒ°†dG QÉ£b É¡«a ∞bƒàj ¿CG ¢VÎØŸG øe ¿Éc

 íàØH  º≤j  ⁄  ≥FÉ°ùdG  ¿EÉa  ,áWô°ûdG  º°SÉH  çóëàª∏d  kÉ≤ahh

 Éeó©H  øμd  ,É¡ëàØH  ΩÉb  ¬`̀fCG  hCG  ,iô`̀NCG  ä’É`̀M  ‘  ÜGƒ`̀ HC’G

.OóëŸG âbƒdG RhÉŒ

 çó– äƒ°üdG äGÈμe ÈY äÉfÉ«H IóY ≥FÉ°ùdG Qó°UCG ,∂dòc

.πª©dG ÖMÉ°U øYh ¬àØ«Xh øY É¡«a

 â¨∏HCG ,QÉ£≤dG Ïe ≈∏Y âfÉc »àdG É¡àæHG ô¶àæJ ICGôeG âfÉch

.ËÉ¡°ùJhQ á£fi kGRhÉéàe QÉ£≤dG ≥∏£fG ÉeóæY áWô°ûdG

 ¿CG πÑb ádhó› ÒZ iôNCG á∏MQ ‘ »°†ŸG øe ≥FÉ°ùdG øμ“h

.¬«∏Y ¢†Ñ≤dG AÉ≤dEG øe áWô°ûdG øμªàJ

 ∫OÉ©j  ¬eO  ‘  ∫ƒëμdG  iƒà°ùe  ¿CG  ≥FÉ°ùdG  ¢üëa  ô¡XCGh

.áÄŸÉH 0^28 ¤GƒM

 IÒÑc ôWÉîÃ ¬ÑÑ°ùJ ‘ √ÉÑà°TÓd πLôdG ™e ≥«≤ëàdG …ôéj

.ájójó◊G ∂μ°ùdG ácôM ‘

نهاية مأساوية لشاب
كان يبحث عن اBثار

ä’Éch
 kGôKCÉàe ¿Gƒ∏M ‘ ÜÉ°T IÉah π«°UÉØJ ájô°üŸG á«∏NGódG âØ°ûc

 äÉéë°Sh  ø`̀ÁC’G  ∞àμdGh  ô¡¶dÉH  »©£b  ìôéH  ¬àHÉ°UEÉH

.»FÉHô¡c ≥©°U ôKEG ábôØàe

 Qôb  ≈aƒàŸG  ≥jó°U  ∫GDƒ°Sh  ∫É≤àf’ÉH  äÉ≤«≤ëàdG  äô¡XCGh

 QÉ≤Y ‘ QÉKB’G øY Ö«≤æàdÉH ≈aƒàŸG ¬≤jó°Uh ¬eÉ«b ∫ÉM ¬fCÉH

 §≤°Sh ¢ù£¨dG QƒJƒe øe QÉ«àdG  ¬≤©°U º°ù≤dG  IôFGóH øFÉc

 √ƒæŸG ¬àHÉ°UEG ¬æY âéàf »°VQC’G ≥HÉ£dÉH IôØM πNGO kÉ°VQCG

.¬JÉ«ëH äOhCG »àdGh ,É¡æY

 ≥ª©H á©bGƒdG πfi QÉ≤©dÉH IôØM OƒLh äÉ≤«≤ëàdG âØ°ûch

 ”  Éªc  ,Ö«≤æàdGh  ôØ◊G  äGhOCGh  »°VQC’G  ≥HÉ£dÉH  QÉàeCG  9

 PÉîJG  ”h  ,≥Ñ°S  Ée  ó`̀jCG  ¬à¡LGƒÃh  ,QÉ≤©dG  ∂dÉe  §Ñ°V

.á«fƒfÉ≤dG äGAGôLE’G

فقدت وظيفتها بسبب تناول الطعام
ä’Éch

 ™e  kÉÑ©°U  kÉØbƒe  á«fÉ£jôH  áØXƒe  â¡LGh  ,2018  ΩÉY  ‘

 ‘ QÉ£aE’G  áÑLh ∫hÉæàJ  âfÉc É¡fCG  OôéŸ ,Ö°VÉ¨dG  Égôjóe

.πª©dG ¿Éμe

 øe ádƒ°üØŸG áØXƒŸG âæμ“ ,äGƒæ°S 4 Qhôe ó©Hh ,¿B’Gh

 ≈∏Y  â∏°üM  PEG  É¡H  â≤◊  »àdG  QGô°VC’G  øe  AõL  ¢†jƒ©J

.Q’hO ∞dCG 13 √Qób ¢†jƒ©J

 âfÉc  »àdG  á°ù°SDƒŸG  ≈∏Y  á«°†b  â©aQ  ób  áØXƒŸG  âfÉch

.´hô°ûe ÒZ ôeCG ¬fCG äócCG »àdG É¡JÉeóN AÉ¡fEG ó°V ,É¡H πª©J

 ≈∏Y π«dOh ácô°û∏d áfÉ«N ΩÉ©£dG áÑLh ∫hÉæJ ôjóŸG ÈàYGh

.É¡∏à– »àdG áØ«Xƒ∏d É¡°ùØf ¢SôμJ ⁄ É¡fCG


