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ما هو الليكتين 
الذي يبطئ عملية 

الهضم؟
ä’Éch |

 Ωƒ≤J »JÉÑf ÚJhôH ƒg Úàμ«∏dG

 ájÉªM πLCG øe ¬Ñ«cÎH äÉJÉÑædG

 äÉfGƒ«◊Gh äGô°û◊G ÒKCÉJ øe É¡°ùØf

 ôaGƒàjh .áÑ©°üdG á«NÉæŸG ±hô¶dG ‘

 ,áª©WC’G øe ÒãμdG ‘ ÚJhÈdG Gòg

 ,RQC’Gh íª≤dG πãe ÜƒÑ◊G É¡æeh

 ¢ü qª◊Gh ¢Só©dG πãe äÉ«dƒ≤ÑdGh

 QÉ°†ÿG ‘h ,≥à°ùØdGh AÉ«dƒ°UÉØdGh

 ¿É‚PÉÑdGh IQhóæÑdG πãe ¬cGƒØdGh

 ÖÑ°ùj ¿CG øμÁh .É°SƒμdGh á∏Ø«∏ØdGh

 äÉæ«JhÈdG øe ´ƒædG Gòg ∑Ó¡à°SG

 ¬fCG »æ©j Ée ,º°†¡dG á«∏ªY AÉ£HEG

 .¿RƒdG IQÉ°ùN ≈∏Y IQó≤dG øe óëj

 •GôaE’G ΩóY Öéj ,∂dP ¿hO ∫hDƒë∏dh

 …ƒà– »àdG ä’ƒcCÉŸG ∫hÉæJ ‘

 øe É¡dhÉæJ ‘ áÑZôdG ∫ÉM ‘h ,¬«∏Y

 óëj ¿CG øμÁ Gòg ¿C’ Égƒ¡W π°†aC’G

 ádÉ◊G √òg ‘ º¡ŸG øeh .√ÒKCÉJ øe

 ≈∏Y ¢Uô◊Gh áLRÉW É¡∏cCG ÖæŒ

 Iƒ¡£e hCG ¿ôØdG ‘ ájƒ°ûe É¡∏«°†ØJ

.QÉîÑdG ≈∏Y

روسيا تطور
سيارة طائرة 

مبتكرة
ä’Éch |

 »°ShôdG ¥hóæ°üdG ∞°ûc

 ôjƒ£J øY áeó≤àŸG äÉ°SGQó∏d

 ≈YóJ IôμàÑe IôFÉW IQÉ«°S

 É«°ShQ{ IÉæb äôcPh .zQÉcƒ∏μ«°S{

 IôFÉ£dG IQÉ«°ùdG ¿CG zΩƒ«dG

 IQGhO ìhGôÃ õ«ªàJ Iójó÷G

 ¢UÉî°TCG áà°S πª◊ áªª°üe

 600 ™aQ ≈∏Y IQó≤dG ∂∏“h

 áYô°S ™e ™FÉ°†ÑdG øe ΩGôZƒ∏«c

 .áYÉ°ùdG ‘ kGÎeƒ∏«c 250 ¤EG π°üJ

 áª°ùdG ¿CG ¥hóæ°üdG í°VhCGh

 »g IôFÉ£dG áÑcôŸG √ò¡d Iõ«ªŸG

 í£°S ≈∏Y •ƒÑ¡dG ≈∏Y IQó≤dG

 ≈∏Y ƒ°SôdGh áLQO 30 ≈àM πFÉe

 ¿CG ¤EG QÉ°ûj .á«°SCGôdG í£°SC’G

 IQÉ«°S øY IQÉÑY »g zQÉcƒ∏μ«°S{

 ‘ É¡μjô–h É¡∏ªM ºàj IôFÉW

 ájQhódG ìhGôŸG π°†ØH AGƒ¡dG

 ‘ ™jô°ùdG ºμëàdG É¡d í«àJ »àdGh

 áLQO 360 ∫ÓN øe ™aódG πbÉf

.¢†Øîæe AÉ°Vƒ°V iƒà°ùeh

«على صفيح ساخن» «تريند» في عدة بلدان عربية
 »©«Ñ°S ∞«°S …Qƒ°ùdG êôîŸG ∞°ûc

 πeCG  á∏ãª∏d  QƒNÉj  º°SÉH  á©Ø°U  ¿CG

 π°ù∏°ùe  äÉ≤∏M  ¤hCG  ‘  á°Tƒ°TƒH

 ,á«≤«≤M øμJ ⁄ zøNÉ°S í«Ø°U ≈∏Y{

 áé«àf á«≤«≤M É¡fCG ógÉ°ûŸG ô©°T πH

 ¿EG  kÓFÉb  ôjƒ°üàdGh  á«æØdG  äÉ«∏ª©dG

 .äGôe 4 Iôjƒ°üJ ó«YCG ó¡°ûŸG

 ,á«Øë°U äÉëjô°üJ ‘ »©«Ñ°S ∫Ébh

 AÉ°ùe  â¡àfCG  ôjƒ°üàdG  äÉ«∏ªY  ¿EG

 πª©dG øe kÉeƒj 83 ó©H ¢ùeCG øe ∫hCG

 ™bGƒŸG  øe  äGô°û©dG  ‘  ôjƒ°üàdGh

 äBÉLÉØŸG  øe ójó©dG  ∑Éæg ¿CG  kÉØ°TÉc

 πc  iƒà°ùe  ¤EG  ä’ƒëàdGh  áeOÉ≤dG

 √òg  ôªà°ùJh  π°ù∏°ùŸG  äÉ«°üî°T

 IÒ`̀NC’G  äÉ≤∏◊G  ≈àM  ä’ƒëàdG

 .π°ù∏°ùŸG øe

 ¿ƒμd  ó«©°S  ¬```fEG  »©«Ñ°S  ∫É```bh

 á«aôM  á≤jô£H  ÜƒàμŸG  π°ù∏°ùŸG

 ¿Gó∏H  IóY ‘ zóæjôJ{ íÑ°UCG  á«dÉY

 ¬≤jôa  ™e  πªY  ¬fEG  ±É°VCGh  ,á«HôY

 Iô°TÉÑe π°ù∏°ùŸG çGóMCG CGóÑJ å«ëH

 ¿CG  Iôμa  kÉ°†aGQ  ¤hC’G  á≤∏◊G  òæe

 π°ù∏°ùŸG  øe  ¤hC’G  äÉ≤∏◊G  ¿ƒμJ

 ,πª©dG  äÉ«°üî°T  ø`̀Y  ∞jô©à∏d

 ójó©dG ¬eÉeCGh ôØæj ób ógÉ°ûŸG ¿ƒμd

 CGóÑj  ¬∏©L  Ée  Gògh  ,äGQÉ«ÿG  øe

 øe  zøNÉ°S  í«Ø°U  ≈∏Y{  çGó``̀MCG

.¤hC’G ógÉ°ûŸG

ä’Éch |
 É¡fCG á«cÒeC’G É«fQƒØ«dÉc áj’h øe ICGôeG âØ°ûc
 øe  º¡°ü«∏îàd  QÉ¨°üdG  áKÓãdG  É¡dÉØWCG  âbôZCG
 ÚH áfÉ°†M ácô©e º°†N ‘ ,ºgódGh á∏eÉ©e Aƒ°S
 ⁄ ,º¡àbôZCG ó≤d{ :ƒ∏jQÉc GQƒd âdÉbh .ÚLhõdG
 º¡JóYh ó≤d ,AGòjE’G øe ójõŸ º¡°Vô©J ‘ ÖZQCG
 º¡à∏Ñbh  º¡à≤fÉY  ,º¡«ªMCÉ°S  »æfCG  Ghó`̀dh  ÉeóæY
 .z‹É`̀Ø`̀WCG  âÑÑMCG  ..â`̀bƒ`̀dG  ∫Gƒ`̀W  Qò`̀à`̀YCG  âæch
 ,IÉ«◊G ó«b ≈∏Y ‹ÉØWCG ¿ƒμj ¿CG ≈æ“CG{ :â©HÉJh
 ,º©f  ?∂dP  π©a q»∏Y øμj  ⁄ ¬fCG  ≈æ“CG  πg ..º©f
 Aƒ`̀°`̀Sh  Öjò©à∏d  º¡°Vô©J  Ωó``̀Y  π`̀°`̀†`̀aCG  »æμd
 ºYõJh  .zº¡JÉ«M  á«≤Ñd  º¶àæe  πμ°ûH  á∏eÉ©ŸG
 ,¿ƒàfO ∂jQEG É¡LhR ¿CG ,kÉeÉY 30 á¨dÉÑdG ,ƒ∏jQÉc
 ∞°SCÉJ  É¡fEG  âdÉbh  ,∫É`̀Ø`̀WC’G  ¤EG  kÉ«°ùæL  AÉ`̀°`̀SCG
 ó«MƒdG π«Ñ°ùdG ƒg Gòg ¿CG äô©°T É¡æμd ,º¡∏à≤d
 äOÉb É¡fEG ƒ∏jQÉc âdÉbh .º¡àeÓ°S ≈∏Y ®ÉØë∏d
 Qóëæe ƒëf É¡JOÉ«b …ƒæJ âfÉch k’Éª°T IQÉ«°ùdG
 k’óHh ,IôØM ‘ â≤∏Y IQÉ«°ùdG øμd ,É¡°ùØf πàbh
 øjòdG  ¢UÉî°TC’G  ¢†©H IQÉ«°S  â∏≤à°SG  ∂dP  øe
 ó©H  ≈∏Y  É¡«∏Y  ¢†Ñ≤dG  ”h  ,É¡JóYÉ°ùŸ  GƒØbƒJ

 .áÁô÷G ¿Éμe ∫Éª°T kGÎeƒ∏«c 322

امرأة تعترف
 بقتل أطفالها الثلاثة

 øe ¢†©H ¿C’ ,ñhQÉ°üdG  IQƒ°üdGh ,á°UÉ°UôdG  áª∏μdG  ádOÉ©e QÉ°üfCG  øe â°ùd

 ,ñhQÉ°üdGh á°UÉ°UôdG ¿Éμe IQƒ°üdGh áª∏μdG ∫ÓMEG GhOGQCG á¨∏dG √òg Gƒeóîà°SG

 ºZQ !kÉ©e ¿BG  ‘ ñhQÉ°üdGh á°UÉ°UôdGh IQƒ°üdGh áª∏μdG  QhO Ghó°ùaCG  ¿CG  ¿Éμa

 ¤EG ,ô°ûY …OÉ◊G É¡eÉY ájQƒ°S ≈∏Y Üô◊G ∫ƒNO áÑ°SÉæe ¤EG Ò°TCG ¿CG OhCG ∂dP

 á°UÉ°UôdG QhO øY IQƒ£N πbCG øμj ⁄ Üô◊G √òg ‘ IQƒ°üdGh áª∏μdG QhO ¿CG

 ÚæWGƒŸG øe ¬H ¢SCÉH ’ OóY ™e »ãjOÉMCG ∫ÓN øe âéàæà°SG óbh .ñhQÉ°üdGh

 ,ó∏ÑdG  »Ø≤ãe  ≈∏Y  ¿ƒÑJÉY  kÉ©«ªL  º¡fCG  ,™ªàéŸG  äÉÄa  ∞∏àfl  øe  ,ÚjQƒ°ùdG

.Üô◊G √òg ‘ ¢ùÑà∏ŸG ºgQhO AGREG É¡æY äƒμ°ùe IQGôÃ ¿hô©°ûjh

 Gƒ°ù«d ÚØ≤ãŸG ¿CG ¤EG Ò°TCG ¿CG OhCG ,ó≤©ŸG ´ƒ°VƒŸG Gòg π«°UÉØJ ‘ ¢VƒÿG πÑb

 ¿ƒμJ ¿CG »©«Ñ£dG øeh ,™ªàéŸG äÉ≤ÑW ∞∏àfl øe ¿hQóëæj º¡a ,á°ùfÉéàe áÄa

 »WGôbƒæμàdGh ¬jõædG »æWƒdG ,ôjô°ûdGh qÒÿG º¡«a ¿ƒμj ¿CGh áæjÉÑàe º¡ØbGƒe

.ÌcCG ™aój øŸ ¬JAÉØc ÒLCÉàd ó©à°ùŸG

 ,IójóéH â°ù«d á«aÉ≤ãdG •É°ShCÓd á«Hô¨dG äGôHÉîŸG ¥GÎNG IôgÉX ¿CG ≥◊Gh

 øe ÊÉãdG  ∞°üædG  »Øa  .á«ŸÉY IôgÉX »g πH  ,á«Hô©dG  Éæà≤£æe ≈∏Y ô°üà≤J  ’h

 É«°ShQ øe AÉHOC’G ¢†©H êGQóà°SG ‘ á«Hô¨dG äGôHÉîŸG âë‚ øjô°û©dG ¿ô≤dG

 ¿Ó«eh ,Ú°ùàæ÷ƒ°S QófÉ°ùμdCG πãe º¡fÉWhCG ≈∏Y Gƒ≤°ûæj »c á«bô°ûdG ÉHhQhCGh

 ôNBG ‘ OÉYh ∫hC’G Ωóæa ,¬«∏Y ÉeóbCG Ée IQƒ£N kÉ«dÉJ Éª¡æe πc ∑QOCG óbh ,Gôjófƒc

 ,É°ùfôa ‘ ÊÉãdG  »≤H ÚM ≈∏Y ,2008 ΩÉY ∑Éæg ‘ƒJh É«°ShQ ¬æWh ¤EG  ¬JÉ«M

 πg{ :Iôe πÄ o°S Éeóæ©a ,¬«a √ô°ûM Üô¨dG ∫hÉM …òdG (≥°ûæŸG) QÉWEG ¢†aQ ¬æμd

 πg{ .z»FGhQ ÉfCG ,’{ .z?≥°ûæe âfCG πg{ .z»FGhQ ÉfCG ,’{ ÜÉLCG z?»Yƒ«°T âfCG

.z§≤a »FGhQ ÉfCG ,QÉ°ù«dG øe ’h Úª«dG øe â°ùd{ ,z?QÉ°ù«dG hCG Úª«dG øe âfCG

 ÚØ≤ãŸG ¿EG :∫ƒ≤dG ™«£à°SCG ∂dP ºZQ »ææμd ,»°VÉ≤dG QhO Ö©∏H »°ùØæd íª°SCG â°ùd

 áÄa .á«°ù«FQ äÉÄa çÓK ¤EG ¿ƒª°ù≤æj ,iôNC’G áØ°†dG ≈∏Y GƒØbh øjòdG ÚjQƒ°ùdG

 á«JGôHÉfl á«LQÉN äÉ¡÷ º¡ØbGƒeh º¡JGQÉ¡e GƒYÉH A’Dƒgh ,•GôbƒæμàdG ôHÉcCG

.¿ƒ°†Ñ≤jh ¿ƒ©«Ñj GƒdGR Éeh ,øªãdG Gƒ°†Ñbh ,á«aÉ≤K äÉ¡LGh äGP

 ºgh ,¤hC’G áÄØdÉH ºgÒ°üe Gƒ£HQ A’Dƒgh ,´É°VhC’G ≈∏Y ÚªbÉædG ÚØ≤ãŸG áÄa

 Éªc áHƒ∏£e º¡JÉeóN ó©J ⁄h ,º¡d áÑ°ùædÉH kÉë°VGh äÉH ≥aC’G ¿C’ ,¿ƒfÉ©j ¿B’G

.≥HÉ°ùdG ‘

 Gƒeóîoà°SG  øjòdG  ÚØ≤ãŸG  AÉ£°ùH  øe  ÚYhóîŸG  Ú°ü∏îŸG  πª°ûJ  áãdÉãdG  áÄØdG

 ,≥ØædG ∞°üàæe ‘ º¡°ùØfCG ¿hóéj PEG ,øjQÉf ÚH kÉ«dÉM ºgh ,kÓ«∏b Gƒ°†Ñbh ,kGÒãc

.QÉëàf’G øe Üô°V ƒg QGôªà°S’Gh ájó› ’h ájô¨e ÒZ º¡d áÑ°ùædÉH IOƒ©dG

 áÄa  »g  ,≥Ñ°S  Ée  πc  øe  …QÉ≤àMGh  »à≤Ø°ûd  IQÉ`̀KEGh  kGAƒ°S  ÌcC’G  áÄØdG  ¿CG  ’EG

 PEG  ,º¡æe  º∏Y  ¿hO  øe  º¡æWh  AGóYC’  kÉfÉ›  º¡JÉeóN  ¿ƒeó≤j  øjòdG  (ÚØ≤ãŸG)

 äGôHÉîŸG ¢VGôZCG áeóÿ ,á«Ñ©°T øe ¬H ¿ƒ©àªàj Éeh ,ájôμØdG º¡JGQÉ¡e ¿ƒ°Sôμj

 ¢SCÉ«dG ¿ƒªª©j øe A’Dƒg ¢SCGQ ≈∏Y »JCÉjh ,á«dÉ◊G á∏MôŸG ‘ á°UÉNh ,á«Hô¨dG

 ¬eób  Ée  ihóLh  ,á«æWƒdG  ájƒ¡dG  ∫ƒM  ∑ƒμ°ûdG  ¿hÒãjh  ,Ihó≤dG  ¿ƒª£ëjh

.äÉ«ë°†J øe ÉæÑ©°T

 Éfô¶f GPEG í°VGh ≥◊Éa ,ÚjQƒ°ùdG »JƒNEG IÉfÉ©e ºéM øe π∏bCG ¿CG ójQCG â°ùd

 ‘ ácQÉ°ûŸG øe GhQòëj ¿CG ™«ª÷G øe ƒLQCG ,∂dP ºZQ ,ídÉ°üŸG êQÉN øe ¬«dEG

 áª∏μdG á¡ÑL ≈∏Y Éæàæfi äCGóH ó≤a ,kGOó› Éædƒ≤Y ±ó¡à°ùJ »àdG IOQÉÑdG Üô◊G

.IQƒ°üdGh áª∏μdG á¡ÑL ≈∏Y kÉ°†jCG º°ù– ¿CG íLôŸG øeh ,IQƒ°üdGh

∞°Sƒj .Ω ø°ùM

ا7لم ورصاص القلم

أطعمة تسبب العطش
 في رمضان

ä’Éch |
 √É«ŸG  øe  IÒÑc  á«ªc  ∫hÉæJ  ≈∏Y  ºFÉ°üdG  ¢Uôëj

 Ωƒ«dG ‘ ¬ª°ùL ájÉª◊ QÉ£aE’G ó©H Ée äÉYÉ°S ∫ÓN

 ∑Éæg  ¿CG  ±hô©ŸG  øeh  ,Ö©àdGh  ¢û£©dG  øe  ‹ÉàdG

 í°üæj  »àdGh  ¢û£©dG  ÖÑ°ùJ  »àdG  áª©WC’G  ¢†©H

 í°üæjh  .π«°†ØdG  ô¡°ûdG  ∫Ó`̀N  É¡dhÉæJ  ÖæéàH

 ∫hÉæJ  ø`̀Y  ∞bƒàdÉH  ÚªFÉ°üdG  ájò¨àdG  AGÈ``̀N

 ÉgRôHCG  øeh  ,¢û£©dG  ÖÑ°ùJ  »àdG  áª©WC’G  ¢†©H

 äÉÑLƒdGh  áë∏ªŸG  ∑Éª°SC’Gh  ¿ƒàjõdGh  äÓ∏îŸG{

 áª©WC’G ∑Ó¡à°SG »¡jóÑdG øeh .zäGQÉ¡ÑdÉH á«æ¨dG

 ójõj  πHGƒàdGh  ¢†eÉ◊G  ¿ƒª«∏dÉH  á«æ¨dGh  áë∏ªŸG

 ,Ωƒ°üdG  ∫ÓN  áéYõŸG  Ió©ŸG  á°VƒªM  ä’ÉM  øe

 ójõjh πFGƒ°ùdG á÷É©Ÿ º°ù÷G áLÉM ójõj ‹ÉàdÉHh

 ÖæéàH áë°üdG AGÈN í°üæj Gòd .¢û£©dÉH Qƒ©°ûdG

 øe  á«aÉc  á«ªc  ∫hÉæJh  ,¢û£©∏d  áÑÑ°ùŸG  áª©WC’G

 ±É«dC’ÉH á«æ¨dG  äÉÑLƒdG ∫hÉæJh QÉ£aE’G ó©H AÉŸG

 ¢û£©dGh  ´ƒ÷G  ™æÁ  ∂dPh  ¬cGƒØdG  ¢†©H  ∂dòch

 .QÉ¡ædG ∫ÓN

الترمس يساعد 
على خسارة الوزن

ä’Éch |
 .≥M ≈∏Y º¡fCG  hóÑjh ¢ùeÎdG  πcCG  ¿hÒãμdG  Öëj

 øe ÒÑc OóY ≈∏Y …ƒàëj ÜƒÑ◊G øe ´ƒædG  Gò¡a

 ¿hójôj øjòdG ¢UÉî°TCÓd kÉØ«∏M ó©oj ¬fCG Éªc ,óFGƒØdG

 ôμ°ùdG iƒà°ùe ´ÉØJQG øe ¿ƒfÉ©j hCG ¿RƒdG IQÉ°ùN

 ¢ùeÎdG  ¿CG  ∂dP  .Ωó`̀dG  ‘  QÉ°†dG  ∫hÎ°ù«dƒμdG  hCG

 ∂∏J  ¥ƒØJ  ÚJhÈdG  øe  á©ØJôe  áÑ°ùf  ≈∏Y  …ƒàëj

 OÉªàY’G  øμÁ  Gòd  ,¢†«ÑdGh  Ωƒë∏dG  ‘  IOƒLƒŸG

 »æZ  ¬`̀ fC’h  .á«∏°†©dG  á∏àμdG  AÉæH  π`̀LCG  øe  ¬«∏Y

 ¢†jC’G  á«∏ªY  ¢ùeÎdG  ∫hÉæJ  Rõ©j  ,B  ÚeÉà«ØH

 .äGQó«gƒHôμdGh ¿ƒgódG øe ¢ü∏îàdG ≈∏Y óYÉ°ùjh

 k’É©a ¬∏©éj B9 ÚeÉà«ØdG  ≈∏Y √AGƒàMG ¿EÉa ∂dòc

 .º°ù÷G  ÉjÓN  ójóŒ  ‘h  áYÉæŸG  RÉ¡L  õjõ©J  ‘

 øe  IÉfÉ©ŸG  ∫É`̀M  ‘  ¢ùeÎdG  ∫hÉæJ  øμªŸG  ø`̀eh

 .Å«°ùdG  ∫hÎ°ù«dƒμdG  iƒà°ùe  ´ÉØJQG  hCG  …ôμ°ùdG

 ‘  á«aÉc  IóŸ  ¬©≤f  …Qhô°†dG  øe  ,¬cÓ¡à°SG  πÑbh

 ,πHÉ≤ŸG  ‘h  .ôŸG  ¬bGòe  øe  ¢ü∏îàdG  πLCG  øe  AÉŸG

 ‘  ¬æe  IÒÑc  á«ªc  ∫hÉæJ  Ωó`̀Y  ¤EG  √ÉÑàf’G  Öéj

 hCG äÉ«dƒ≤ÑdG hCG ≥à°ùØdG á«°SÉ°ùM øe IÉfÉ©ŸG ∫ÉM

.ΩódG §¨°V ´ÉØJQG

øWƒdG
 AÓÑf óMCG ƒgh ,z∂«H »eõY{ á«°üî°ûH z¢ThóæμdG{ π°ù∏°ùe øe ¿GójR øÁCG ºéædG …Qƒ°ùdG πãªŸG
 º¡Ñëj ƒgh ,øjôNB’G ÖëH •Éfi ,á«bÓNC’G º«≤dG øe áeƒ¶æe ∂∏àÁ »æZ ¢üî°T ,á«≤°ûeódG AÉ«MC’G

.¬°ùØf ÖbÉ©j ¿CG ¬«a Qô≤j ,ôNBG QÉ°ùŸ ¬Ø£©Jh √QÉ°ùe Ò¨àa á«°üî°T á∏μ°ûŸ ¢Vô©àj ,kÉ°†jCG

أيمن زيدان يعاقب نفسه!


