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الطعام الساخن 
أم البارد؟

ä’Éch |
 Éª«Øa ,¿hÒãμdG ∫GDƒ°ùdG Gòg ìô£j

 ∫hÉæJ ¢UÉî°TC’G ¢†©H π q°†Øj

 ¿CG ¿hôNBG iôj ,øNÉ°ùdG ΩÉ©£dG

.π°†aC’G ƒg OQÉÑdG

 ∫hÉæJ ¿CG ¤EG äQÉ°TCG á°SGQO øμd

 ¬∏©L ‘ ºgÉ°ùj øNÉ°ùdG ΩÉ©£dG

 øμÁ å«ëH º°†¡∏d á«∏HÉb ÌcCG

 øe ádÉ◊G √òg ‘ AÉ©eC’Gh Ió©ŸG

.í«ë°U πμ°ûH πª©dG

 ∫hÉæàj ¿CG π°†aC’G øe Gò¡dh

 πcÉ°ûe ¿ƒfÉ©j øjòdG ¢UÉî°TC’G

 ∂dòc .øNÉ°ùdG ΩÉ©£dG á«ª°†g

 kGOóY ∫ÉéŸG Gòg ‘ AGÈÿG Ω qó≤j

 ¥ÉÑWC’G ™ªL É¡æe ,íFÉ°üædG øe

 IóFÉe ≈∏Y IOQÉÑdG ∂∏Jh áæNÉ°ùdG

 ≈∏Y ä’ƒcCÉŸG ƒ¡Wh ,IóMGh

 ¿C’ ,AGƒ°ûdG ≥jôW øe hCG QÉîÑdG

 »àdG äÉj qò¨ª∏d É¡JQÉ°ùN øe qóëj Gòg

 íFÉ°üædG √òg øeh .É¡«∏Y …ƒà–

 .kGó«L Ωƒë∏dG ƒ¡W IQhô°V ,kÉ°†jCG

 ¢†©H ƒ¡W ¿CG ¿ƒãMÉÑdG iôj ∂dòc

 ≈∏Y º°ù÷G IQób ójõj ΩÉ©£dG ´GƒfCG

 …ƒà– »àdG äÉjò¨ŸG ¢UÉ°üàeG

.É¡«∏Y

مايا نصري تعود إلى الساحة الغنائية

ä’Éch |
 ÉjÉe á«fÉæÑ∏dG áfÉæØdG ó©à°ùJ ,Qƒ¡ª÷G øY πjƒW ÜÉ«Z ó©H

 ,zΩÓ°S{  ¿GƒæY  πªëà°S  É¡d  IójóL  á«æZCG  ìô£d  …ô°üf

.ΩÉjCG ∫ÓN á«æZCÓd »FÉYódG ƒehÈdG ìô£J ¿CG Qô≤ŸG øeh

 óªMCG  ¿É`̀ ◊CG  ø`̀eh  »æ«°ù◊G  óªfi  äÉª∏c  øe  á«æZC’G

 äƒ°U  á°Sóægh  ,Qƒf  Ëôc  »≤«°Sƒe  ™jRƒJh  ,»æ«°ù◊G

.¿Gƒ°TQ ˆG óÑY

مواد غذائية أساسية 
تطيل العمر

ä’Éch |
 ,Ò¡°ûdG »°ShôdG Ö«Ñ£dG ∞°ûc

 á©Ñ°S øY ,±ƒμ«æ°SÉ«e Qóæ°ùμdCG

 ádÉWEG ‘ º¡°ùJ á«FGòZ äÉéàæe

.¿É°ùfE’G ôªY

 ÉæKó–{ :ÊƒjõØ∏J åjóM ‘ ∫Ébh

 Éæ«ª°Sh ,äGôe IóY Gòg øY

 øe πWQ øY ÉæKó–h ,äÉéàæŸG

.z¬cGƒØdGh QÉ°†ÿG

 »ª∏©dG åëÑdG äÉfÉ«ÑH ó¡°ûà°SGh

 ¿CG Öéj áª©WCG äOóM »àdG

 …C’ »FGò¨dG ΩÉ¶ædG ¢SÉ°SCG πμ°ûJ

 ,¬cGƒa ,äGhô°†N{ ,¢üî°T

 äGô°ùμŸG ,ájôëÑdG ä’ƒcCÉŸG

 ,Rƒ∏dG ¢Uƒ°üÿG ¬Lh ≈∏Yh

 kGOó°ûe ,zΩƒK ,áæcGO ’ƒcƒ°T

 âàÑKCG ób äÉéàæŸG √òg ¿CG ≈∏Y

.ôª©dG π«£J É¡fCG

 Ö«Ñ£dG QÉ°TCG ,¬°ùØf âbƒdG ‘h

 äÉéàæe óLƒJ ’ áWÉ°ùÑH ¬fCG ¤EG

 ∑Éæg øμdh ,á«ë°U hCG IQÉ°V

 ∫hÉæàd áÄWÉNh áë«ë°U á≤jôW

 πeÉ©dG ¿CÉH kÉ°†jCG kÉgƒæe ,ΩÉ©£dG

 ƒg ôª©dG ∫ƒW ‘ »°ù«FôdG

.áKGQƒdG

حموضة الفم خطر
 قد يهدد الحياة

ä’Éch |
 ¥Gò`̀Ã  Qƒ©°ûdG  ¿CG  ,¿ƒ`̀«`̀fÉ`̀£`̀jô`̀H  AÉ`̀ Ñ`̀WCG  ø`̀∏`̀YCG

.á«Ñ∏b áHƒf ≈∏Y áeÓY ¿ƒμj ób ºØdG ‘ »°†eÉM
 ,Ú«fÉ£jÈdG  AÉ``̀Ñ``̀WC’G  äÉ`̀fÉ`̀«`̀H  ¤EG  kGOÉ`̀æ`̀à`̀°`̀SGh
 á°Vƒª◊Gh  Dƒ°ûŒ  ¿hO  øe  º°†¡dG  öùY  ¿EÉ`̀a
 ô£N ¤EG  Ò°ûJ äÉeÓY »g ,Dƒ«≤àdG  hCG  ¿É«ã¨dGh

.IÉ«◊G Oó¡j
 ¿CG øμÁ ¢VGôYC’G √òg ¿CG ≈∏Y ,AGÈÿG ócDƒjh
 ¿ƒë°üæjh ICÉéa ô¡¶J ób hCG  ,ΩÉjCG  IóY ôªà°ùJ

.kGQƒa Ö«Ñ£dG IQÉ°ûà°SGh É¡d √ÉÑàf’G IQhö†H
 ¿CG  øμÁ  ,™∏¡dGh  ≥∏≤dG  ¿CG  ,kÉ≤HÉ°S  ø`̀∏`̀YCG  ó`̀bh
 AGÈî∏d kÉ≤ahh .á«Ñ∏b áHƒf øe Qò– áeÓY Éfƒμj
 äÉHƒfh äÉeÓ©dG √òg ÚH ¢SÉædG §∏îj Ée kÉÑdÉZ
 ádÉ◊G  √òg  äÉeÓY øe  ójó©dG  ¿C’  ∂dPh  .™∏¡dG

.á«Ñ∏≤dG áHƒædG ¢VGôYCG ¬Ñ°ûJ
 áŒÉf IÒ£N á«°Vôe ádÉM »g ,á«Ñ∏≤dG áHƒædGh
 á∏°†Y ¤EG π°üJ »àdG ΩódG á«ªc ‘ OÉM ¢ü≤f øY
 Ö∏°üJ  á≤£æe  ‘  èæ°ûJ  hCG  IÌ`̀N  ÖÑ°ùH  Ö∏≤dG
 ¢ü≤f  ¤EG  …ODƒ``̀ j  É`̀e  ,Ö∏≤∏d  á`̀jò`̀¨`̀ŸG  Ú`̀jGö`̀û`̀dG

.É¡æe AõL äƒeh ájhÎdG

∞°Sƒj .Ω ø°ùM
المحارب بالكلمة

z!í«ë°üdG πLôdG øe í«ë°üdG âbƒdG ‘ í«ë°üdG ∫ƒ≤dG ƒg Gòg{

 …hÓMR ¢SÉ«dG  áª∏μdÉH  ÜQÉëŸG π«∏÷G ÜC’G ÜÉàc IAGôb øe â«¡àfG  ÉeóæY ‹ÉÑH ô£N Ée ∫hCG  ∂dP

 ,ájõ«∏‚’Gh á«Hô©dG Úà¨∏dÉH ,≥°ûeóH Iójó÷G ¿ƒŸO QGO øY Qó°U …òdG zájQƒ°S ‘ º∏°Sh ÜôM{

 É¡æ°ûJ »àdG Üô◊G AóÑd Iô°TÉ©dG áehDƒ°ûŸG iôcòdG ≥aGƒj …òdG ‹É◊G ô¡°ûdG øe ô°ûY ¢ùeÉÿG ‘

 QÉ°ûà°ùŸG õ«aQƒc ¿’BG º∏≤H áæNÉ°S áeó≤e ÜÉàμdG äQó°üJ óbh ,ájQƒ°ùdG ÉæàdhO ≈∏Y á«ŸÉ©dG á«°TÉØdG

 ≈∏Y á«HÉgQE’G äGAGóàY’G AóH òæe ¢SÉ«dG ÜC’G âaôY{ :É¡«a ∫ƒ≤j ,á«dhódG á«é«JGÎ°SE’G ‘ »°ùfôØdG

 …ôéj ÉŸ ¬JAGôb õ«aQƒc ø∏©j .z IQÉ◊G ¬à«æWhh ,¬àaÉ≤Kh ,¬àq«°üî°T ≈æ¨H ,ƒà∏d Êôë°ùa ¬æWh

 ºgDhÉØ∏Mh ¿ƒ«cÒeC’G ¬©°Vh ,ójóL §£fl ƒg É‰EG çóëj Ée{ :∫ƒ≤j PEG IQÉÑ©dG íjô°üH ájQƒ°S ‘

 :⁄É©dG GOƒ≤àd ÉJÒàNG Éª¡fCG ¿Gó≤à©J Úà∏dG ÚJƒ≤dG ôeGhC’ ´É°üæj ’ ó∏H ÒeóJ πLCG øe ,¿ƒ«HhQhC’G

.z™bGƒdG ∞«jõàd ádhÉfi ‘ âeóîà°SG ÖjPÉcC’G ´GƒfCG ™«ªL ¿EG ...π«FGô°SEGh IóëàŸG äÉj’ƒdG

 ∫hÉ£àdG å«M øe ,ôNBG êPƒ‰ áªK ¢ù«d{ :¬fCG ‘ …hÓMR ¢SÉ«dG ÜC’G ™e »°ùfôØdG QÉ°ûà°ùŸG ≥Øàjh

.záë°VÉa ÖjPÉcCG AÉ£Z â– ,ájQƒ°S ‘ âÑ pμJQG »àdG ™FÉ¶ØdÉH ¬àfQÉ≤e øμ“ á«dhódG ±GôYC’G ≈∏Y

 GƒMÉàLG øjòdG  IôHGÈdG  ∑ƒ∏°S  ∂∏°ùj  ¿CG  ¬æμÁ ,⁄É©dG  ‘ ¿Gƒ«M øe Ée  ...{ ¬fCG  õ«aQƒc èàæà°ùjh

.zá«Hô¨dG iƒ≤dG øe ,å«ÑN hCG ø∏©e ºYóH ,∞°SCÓd ,ájQƒ°S

 ≥FÉKƒdGh ≥FÉ≤◊G á¨∏H »Hô¨dG ÇQÉ≤dG …hÓMR ¢SÉ«dG ÜC’G ÖWÉîj zájQƒ°S ‘ º∏°Sh ÜôM{ ÜÉàc ‘

 kÉ≤«bO kÉ«îjQÉJ kÉ°VGô©à°SG Éæd Ωó≤j πH ,Éæà≤£æe ‘ iôL ÉÃ »°üî°ûdG ¬jCGQ Ωó≤j ’ ƒ¡a ,É¡ª¡Øj »àdG

 á≤Kƒe  Ú«Hô¨dG  ÜÉàμdG  ºgCG  äÉ°SGQOh  Öàc  ‘  äOQh  ™WÉ≤e  OGô`̀jEG  ∫ÓN  øe  Éæà≤£æe  ‘  iôL  ÉŸ

 í°†ØH ¢SÉ«dG ÜC’G Ωƒ≤j á≤KƒŸG Ú«Hô¨dG ÜÉàμdG ∫GƒbCG Aƒ°V ‘h .áëØ°üdGh ÜÉàμdGh ÖJÉμdG º°SÉH

 Ö©°û∏d  á«°SÉ°SC’G  ¥ƒ≤ë∏d  ÉgQÉμfEGh  Ö°UÉ¨dG  ¿É«μ∏d  É¡YÉ«°üfGh  ,á«Hô¨dG  ∫hódG  ÒjÉ©e  á«LGhORG

 øe  …CÉH  ±GÎY’G  ¿hO  øe  IQhÉéŸG  ∫hódG  ÜÉ°ùM  ≈∏Y  ,Iƒ≤dÉH  π°UGƒàŸG  É¡©°SƒJh  ,»æ«£°ù∏ØdG

.IóëàŸG ·C’G äGQGôb

 :¿Gƒæ©H ƒgh ¬æe ∫hC’G π°üØdG óæY ±ƒbƒdÉH Éæg »Øàμæ°Sh ,áëØ°U »àÄe ‘ ¬àªLôJh ÜÉàμdG ™≤j

 ´hô°ûŸG  »g  ,äÉ£fi  ™°ùJ  ‘  …hÓ`̀MR  ÜC’G  ∞bƒàj  π°üØdG  Gòg  ‘  z¬FÉ¨dEG  á¡LGƒe  ‘  ´ƒ°ùj{

 ádhO  ,π«FGô°SEG  Qƒ¡X  ,Ú£°ù∏a  º«°ù≤J  QGôb  ,á«Hô¨dG  á«LGhOR’G  ,Ú£°ù∏a  QÉ«àNG  ,Êƒ«¡°üdG

 á«dhDƒ°ùe á©°SÉàdG á£≤ædGh .ájQƒ°S ≈∏Y á«fƒμdG Üô◊G ,(»Hô©dG ™«HôdG) ≈ª°ùj Ée ™FÓW ,¿Ghó©dG

.kÉ©e Üô¨dGh ¥ô°ûdG ‘ á°ù«æμdG

 :»μ`°ùeƒ°ûJ Ωƒ©f ¬«a ∫ƒ≤j …òdG z§°ShC’G ¥ô`°ûdG ¿É`côH{ ÜÉàc ‘ AÉL ÉÃ ¢SÉ«dG ÜC’G ó¡°ûà°ùj

 ¢TƒH êQƒL ¿Éc ,1990 ΩÉY ‘ ...kGóL ájRÉ¡àfG kÉªFGO âfÉc ,ájQƒ°S ∫É«M IóëàŸG äÉj’ƒdG á°SÉ«°S{

 ...¥Gô`©∏d …OÉ©ŸG ∞dÉëàdG ¤EG º°†æJ ¿CG É¡d ójôj ¿Éc ¬fC’ ,¿ÉæÑd ‘ ájQƒ°S AÉ≤H ó«jCÉàdG πc ó`jDƒj ÜC’G

 ...ø£æ°TGh ô`eGhC’ ™`°†îJ ’ ájQƒ`°S ¿C’ ,∞∏àfl ∞bƒe ¤EG ,äGƒæ°ùdG È`Y äOÉ`Y ø£æ`°TGh ¿CG ’EG

 Ωƒ«dGh ...Óa ,ájQƒ°S ÉeCG .áWÉ°ùH πμH IóëàŸG äÉj’ƒdG ΩÉeCG ¿ƒdhDƒ°ùŸG »æëæj ,¿Gó∏ÑdG º¶©e »Øa

 É¡«YqóJ  »àdG  ÜÉÑ°SCÓd  ’  ø`μdh  ,…Qƒ`°ùdG  ΩÉ¶ædÉH  áMÉWEÓd  ájƒb  kÉWƒ¨°V  IóëàŸG  äÉj’ƒdG  ¢SQÉ“

 ÒZ É¡fC’ :É«Hô°U ∞°üb ‘ ¬àeóîà°SG …òdG ¬æ«Y ™aGó`dG ƒg »≤«≤◊G É¡©aGO ¿EG  .IóëàŸG äÉj’ƒdG

 ¿CG Éæ©°ùjh .áàÑdG á∏«Ñf â°ù«d ,ájQƒ`°S á°VQÉ©e ¤EG IóëàŸG äÉj’ƒdG ™aóJ »àdG ÜÉÑ°SC’G ¿EG .á©«£e

 ¤EG Oƒ©j ,¿ÉæÑd øe ájQƒ°S êGôNE’ QGô`°UEÉH IóëàŸG äÉj’ƒdG ™aO Ée ¿CG ...É°ùfôa øY ¬°ùØf ôeC’G ∫ƒ≤f

 ,πHÉ≤ŸÉH ,â` qæÑJ π`H ,2003 ΩÉ`Y ¥Gô©dG ≈∏Y âæ°T »àdG á«fÉãdG Üô◊G ¤EG ΩÉª°†f’G â°†aQ ájQƒ°S ¿CG

.z…Qƒ°ùdG ΩÉ¶ædG á`ÑbÉ©e IóëàŸG äÉj’ƒdG äQôb ∂dòdh ...kÉjOÉ©e kÉØbƒe

 á«ªgCG äGP á≤«Kh ƒg zájQƒ°S ‘ º∏°Sh ÜôM{ …hÓMR ¢SÉ«dG π«∏÷G ÜC’G ÜÉàc ¿EG :∫ƒ≤dG iQÉ°üb

.ÉæJGQÉØ°S ‘ ´Rƒjh ™Ñ£jh Éæ°SQGóe ‘ CGô≤j ¿CÉH ôjóL ƒgh π©ØdÉH á«îjQÉJ

 πc ‘ Éªc ájQƒ°S ‘{ :»HhQhC’G ¿ÉŸÈdG ƒ°†Y ,ÊÉjQÉe …Òàd IQÉÑY óæY ∞bƒJCG ¿CG OhCG ΩÉàÿG ‘h

 áÁôL ∞«°†f ’ ÉfƒYO .êQÉÿG ‘ â©æ°U GPEG ôªãJ ’h ...∞°ü≤dG â– ƒªæJ ’ á«WGô≤ÁódG ,¿Éμe

.zÜô◊G áÁôL ¤EG á«fÉ°ùfEG

?™ª°ùJ ¿PCG øe π¡a

إعادة إحياء أغنية «يامو»
¢Só©dG πFGh

 ÒÑμdG …Qƒ°ùdG ¿ÉæØdG
 ôeƒ°S Üô£ŸGh ΩÉ◊ ójQO
 ôjƒ°üJ AGƒLCG øe ídÉ°üdG

 IOÉYEG â“ »àdG zƒeÉj{ á«æZCG
 ≈∏Y kÉeÉY 49 ó©H É¡FÉ«MEG
 äƒ°üH Iôe ∫hCG É¡bÓWEG

 π°ù∏°ùe ‘ zá°Tƒ£dG QGƒZ{
.zΩƒædG í°U{

 Ωƒ«dG â≤∏WCG »àdG á«æZC’G
 ôeƒ°S É¡eób ΩC’G ó«Y áÑ°SÉæÃ
 ácQÉ°ûe ™e ,¬Jƒ°üH ídÉ°üdG
 ÒÑμdG á«æZC’G ÖMÉ°üd áØ«£d

 É¡æ◊h É¡Ñàc …òdG ΩÉ◊ ójQO
.Oƒ°SC’Gh ¢†«HC’G ΩÉjCG ¬°ùØæH

 ¿CG zøWƒdG{`d ócCG ΩÉ◊
 ¢SÉ°ùMEÉH á«æZC’G iOCG ídÉ°üdG
 kGÒ°ûe ,á«aôëH É¡eóbh ,∫ÉY
 âdGRÉeh âfÉc á«æZC’G ¿CG ¤EG
 ,¢SÉædG ¿ÉgPCGh Üƒ∏b ‘ á«M

 ,ΩCG øWƒdGh øWh ΩC’G ¿C’
 ΩC’Gh øWƒ∏d Ωó≤j πªY …CGh
.øeõdG ∫ÉW Éª¡e äƒÁ ød

 IOÉYEG ¿EG :∫É≤a ídÉ°üdG ÉeCG
 ÒÑc ±öT á«æZC’G √òg AÉ«MEG

 á°UÉN ,√Qó°U ≈∏Y ΩÉ°Shh
 øe óFGQh IÒÑc áeÉ≤d É¡fCG

 ,»Hô©dG øWƒdG ‘ øØdG OGhQ
 ΩÉ◊ ójQO ¿ÉæØdG ¿CG kÉë°Vƒe

 ¬fÉÁE’ É¡FÉæZ ±öT ¬ëæe
 øY kGÈ©e ¬àÑgƒÃ ÒÑμdG
.¬HÉéYEG ∫Éf É¡fC’ ¬àMôa
 ¢UÉÿG Ö«∏μdG ¤EG QÉ°ûj

 êôîŸG IQGOEÉH Qƒ°U á«æZC’ÉH
 ácQÉ°ûÃh ƒª©f ¿GƒØ°U

 ÖfÉL ¤EG ΩÉ◊ ójQO ôjó≤dG
 º«gGôHEG ¢SGôa ºéædG

 ôªbh ™aGQ óªMCG ÚfÉæØdGh
 ÚM ‘ ,™aGQ Qƒfh  ≈°†Jôe

 »ébôW AÓY É¡©jRƒàH ΩÉb
 …OÉ°ûd ¿Éªc ƒdƒ°üdGh

.QhQÉL


