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مواد غذائية تسبب 
ظهور حب الشباب 

ä’Éch |

 á«°ShôdG π«ªéàdG IÒÑN âØ°ûc

 OGƒŸG øY Éaƒà°ù«°T ÉæjQÉe IQƒàcódG

 ÉgOÉ©Ñà°SG Öéj »àdG á«FGò¨dG

 øe ¢ü∏îà∏d »FGò¨dG ΩÉ¶ædG øe

.ájó∏÷G äÉHÉ¡àd’G

 ∫hÉæJ øY ´Éæàe’G Öéj{ :âdÉbh

 ,ôªîàdG ÖÑ°ùJ »àdG áª©WC’G

 ò«ÑædGh äÉæé©ŸGh õÑÿG πãe

 áª©WC’G ™«ªLh ,É«fÉÑª°ûdGh

 .äÉÑ∏©ŸG ∂dòch ôμ°ùdG ≈∏Y ájƒàëŸG

 Ωóîà°ùJ …òdG õÑÿG ∫hÉæJ øμÁh

 k’óH ,á«©«Ñ£dG IÒªÿG ¬àYÉæ°U ‘

 ¬©æ°U ‘ Ωóîà°ùJ …òdG õÑÿG øe

.zIQGôë∏d áÑëŸG IÒªÿG

 øY ´Éæàe’G Öéj ¬fCG ¤EG äQÉ°TCGh

 ÊÉãdG ∞°üædG ‘ ¬cGƒØdG ∫hÉæJ

 áÑÑ°ùŸG ÉjÒàμÑdG ¿C’ ,QÉ¡ædG øe

 ÌcCG ¿ƒμJ AÉ©eC’G ‘ ¢VGôeCÓd

 πYÉØàJh AÉ°ùŸG IÎa ‘ ÉWÉ°ûf

 »æ©j ’ Gòg øμdh .ÌcCG ôμ°ùdG ™e

 ,kÉeÉ“ ¬cGƒØdG ∫hÉæJ øY ´Éæàe’G

 hCG IóMGh áMÉØJ ∫hÉæJ øμÁ å«M

.Ò¨°U ÖæY Oƒ≤æY hCG ,ádÉ≤JôH

ابتكار وقود من 
نخالة القمح

ä’Éch |

 á©eÉL ‘ AÉª∏Y ∞°ûàcG

 ¿ƒæØ∏d á«°ShôdG ∂°ùeƒJ

 ádÉîf ¿CG á«≤«Ñ£àdG

 øμÁ äÉaÉ°VEG ™e íª≤dG

 ≥jó°U Oƒbƒc É¡eGóîà°SG

.áÄ«Ñ∏d

 ‘ á≤jô£dG √òg óYÉ°ùJh

 äGRÉZ äÉKÉ©ÑfG π«∏≤J

 π«∏≤Jh …QGô◊G ¢SÉÑàM’G

 §«°ùÑJh äÉjÉØædG øaGóe

 πLCG øe §FÓÿG AÉ°ûfEG

 ábÉ£∏d ∫É©ØdG ΩGóîà°S’G

.ájƒ«◊G á∏àμ∏d

 õcôŸG á°Sóæ¡e âdÉbh

 ÉÑ«fÉc …ƒHÎdGh »ª∏©dG

 AGôLEG ” ¬fEG ÉØjGÈjEG

 äÉfƒHôc áaÉ°VEÉH ÜQÉŒ

 ádÉîædG ¤EG Ωƒ«°ùdÉμdG

 ÉjÉ≤H âfÉc ∂dòd áé«àfh

 ¥ƒë°ùe πμ°T ≈∏Y OÉeôdG

 ÉeóæY ¬fCG ¤EG Ò°ûj Gògh

 ºà«°S §«∏ÿG Gòg ¥ôM ºàj

 øe Úî°ùàdG í£°SCG ∞«¶æJ

.IÒÑc áHƒ©°U ¿hO

أديل تدخل عالم التمثيل
ä’Éch |

 á«æ¨ŸG ó©à°ùJ

 πjOCG á«fÉ£jÈdG

 áHôŒ ¢Vƒÿ

 ¿CG ó©H ,π«ãªàdG

 IóMGh âëÑ°UCG

 ‘ äÉªéædG ºgCG øe

.⁄É©dG

 áØ«ë°U âØ°ûch

 zπ«e »∏jO{

 ¿CG á«fÉ£jÈdG

 á¨dÉÑdG á«æ¨ŸG

 kÉeÉY 32 ôª©dG øe

 ∫É› ‘ πª©dG äQôb

 ≈©°ùJh ,π«ãªàdG

 äÓ«é°ùàdG ácô°T

 åëÑ∏d É¡H á°UÉÿG

 äÉgƒjQÉæ«°ùdG øY

.É¡d áÑ°SÉæŸG

 ¿EG Qó°üe ∫Ébh

 ΩÉ«≤dG ∫hÉ– πjOCG

 É¡FÉ≤HE’ A»°T …CÉH

 πª©Jh ,Ió«©°S

 É¡eÉªàgG ºYód óéH

.π«ãªàdÉH ójó÷G

ä’Éch |
 á«°ShôdG IQƒàcódG AÉª°üdG Oó¨dG á«°UÉ°üàNG âØ°ûc
 áë°Vƒe ,Ö«HõdG  óFGƒah QÉ°†e ÉahQÉ°ûJƒH ÉfÉ«JÉJ

.∞ØéŸG Öæ©dG É¡ÑÑ°ùj ¿CG øμÁ »àdG ôWÉîŸG
 ≈∏Y …ƒà– Ö«HõdG øe ΩGôZ 100 ¿CG  ¤EG  äQÉ°TCGh
 ≈∏Y …ƒàëj ,Gòg πHÉ≤e ¬æμdh ,ájQGôM Iô©°S 300
 ’  ∂dòd  ,áÄŸÉH  59  ¤EG  π°üJ  ôμ°ùdG  øe  á«dÉY  áÑ°ùf
 hCG  …ôμ°ùdG  øe  ¿ƒfÉ©j  øjòdG  ¢UÉî°TC’G  í°üæj
 º«∏°ùdG  ¢üî°ûdG  ≈àM  í°üæj  ’h  ,¬dhÉæàH  áæª°ùdG

 .Ωƒ«dG ‘ Ö«HõdG øe áæØM øe ÌcCG ∫hÉæàH
 äÉjƒ∏◊G  øe  IóFÉa  Ì`̀cCG  Ö«HõdG  ™Ñ£dÉH{  :âdÉbh
 äÉæ«eÉà«ØdG øe áÄŸÉH 80 ≈∏Y …ƒàëj ¬fC’ ,iôNC’G
 ≈∏Y  …ƒàëj  ¬`̀ fCG  Éªc  .êRÉ`̀£`̀dG  Öæ©dG  ‘  IOƒ`̀Lƒ`̀ŸG
 Ö∏≤dG  πª©d  …Qhö†dG  Ωƒ«°SÉJƒÑdG  øe  á«dÉY  áÑ°ùf
 Èà©jh  á«©«ÑW  IQƒ°üH  ≈∏μdGh  ájƒeódG  á`̀«`̀YhC’Gh
 øe  Ωƒª°ùdG  êGôNEG  ≈∏Y  óYÉ°ùjh  ∫ƒÑ∏d  kÉØ«ØN kGQóe
 3  ≈∏Y  Ö«HõdG  øe  ΩGô`̀Z  100  …ƒà–  Éªc  .º°ù÷G
 áÄŸÉH 20 ∫OÉ©j Gògh ,ójó◊G öüæY øe äÉeGô¨«∏∏e

.zá«eƒ«dG º°ù÷G áLÉM øe
 äÉæ«eÉà«a  áYƒª›  ≈∏Y  Ö«HõdG  …ƒàëj  :âaÉ°VCGh
 ¬æe IÒ¨°U á«ªc ∫hÉæJ ∂dòd ,»Ñ°ü©dG RÉ¡÷G Rõ©J
 áfQÉ≤e º°†¡dG π¡°S ¬fCG  Éªc ,πeGƒ◊G AÉ°ùæ∏d ó«Øe

.ø£ÑdG ñÉØàfGh ôªîàdG ÖÑ°ùj …òdG Öæ©dÉH

ماذا يحصل عند تناول الزبيب؟

 ±ô©JCG »c AÓîÑdG øe áYƒª› …ôªY ióe ≈∏Y »HhQO ‘ ™°Vh ¬fCG »∏Y »HQ π°†a øe

.Ò≤ØdGh »æ¨dG ÚH ∂dòch ,Ò≤ØdGh ËôμdG ÚH ¥QGƒØdG ¤EG

 z2/AÓîÑdG{  ¬« qª°SCG  ÜÉàc  ∞«dCÉJ  ‘  ôμaCG  CÉ`̀fCGh  áæ°S  Iô°ûY  ¢ùªN  ≈∏Y  ójõj  Ée  òæe

 OÉY ƒd ßMÉ÷G ñC’G ¿C’ (Ω 868-Ω 776) ßMÉé∏d AÓîÑdG ÜÉàc ÚHh ¬æ«H ≥jôØà∏d

 A’Dƒg º°†j ⁄ ¬fC’ ôëàfG ÉÃQh kÉÑ°†Z •É°ûà°S’ ô°ü©dG Gòg AÓîH ógÉ°Th IÉ«◊G ¤EG

.¬HÉàc ¤EG

 áª©f »æëæe ¬fC’ ∂dòa »≤jôW ‘ AÓîÑdG øe kGOóY ™°Vh ¬fCG ≈∏Y ¬`∏dG óªMCG ÉeóæYh

 OQGh ‘ Éæ°ùd ÉæfCG  ™e ( qoó p°†dG o¬ næ r°ù oM oô p¡ r¶ oj  qó p°†dG)ôYÉ°ûdG ∫Éb Éªch ,πîÑdG øY áHÉàμdG

.¢ùμ©dÉH πH ,áæ°ù◊G ∫É°üÿGh ∫Éª÷Gh ø°ù◊G øY åjó◊G

 πH ,¬°ùØf ßMÉ÷G AÓîH øY ’h ,äÉjGhôdG º¡æY â©ª°S AÓîH øY çó–CG ød Éæg ÉfCGh

.ó«dG ¢ùŸ º¡∏îH â°ùŸh ,Üôb øY º¡àaôY AÓîH øY

 äƒ«H  IóY  √óæY  ,á∏FÉW  IhôK  ∂∏àÁ  ¢üî°T  ,»JÉ«M  ‘  Ghôe  øjòdG  AÓîÑdG  ÚH  øe

 ,øjõæÑ∏d  ôaƒŸG  ´ƒædG  øe IóMGh IQÉ«°S  √óæYh ,É¡ØjQ  ‘ ´QGõŸG  ¢†©Hh ,≥°ûeO ‘

!¥ƒÑ°ùe ÒZ kÉ«°SÉ«b kÉæeR OƒbƒdG ¿GõN ‘ É¡FÉ≤H ÖÑ°ùH ó°ùØJ OÉμJ kGÎ«d ¿hô°û©dÉa

 âæch ,π«ª÷G ≥°ûeO ∞jQ ‘ AÉæ¨dG  ¬àYQõe ‘ Ωƒj AÉ°†b ¤EG  kGQGôe »àLhRh ÊÉYO

 ¥ô–  IójóL  áHôŒ  ‘  ∫ƒNódG  ójQCG  ’h  ¬∏îH  ±ôYCG  »æfC’  ,Öjò¡Jh  ábÉÑ∏H  QòàYCG

!áHBÉμdGh •ÉÑME’ÉH ÜÉ°UCGh Ö°†ZCGh ôJƒJCG »æ∏©Œh ,»HÉ°üYCG

 ∂∏J ≈∏Y â≤aGhh ˆ …ôeCG âª∏°S ,kGQGô°UEG äô°UCG »àdG »àLhR ìÉ◊EG â–h ,»ææμd

!áehDƒ°ûŸG á∏MôdG

 º¡fCGh  ,áYQõŸG  ‘  É¡q«°ûd  èjQGôa  ¿hô°†ë«°S  º¡fCG  (¿GÒ°ùdG)  øe  Ωƒj  πÑb  ÉfhÈNCG

 ∑ôëàJ  »àdG  º¡JQÉ«°ùH  ÉfƒÑë£°ü«d  OƒYƒŸG  Ωƒ«dG  ìÉÑ°U  IOófi  áYÉ°S  ‘  ¿ƒJCÉ«°S

.´hô°ûŸG º¡≤M Gògh ,øjõæÑdG ôaƒJ »c IÉØë∏°S A§ÑH

 âYôbh IQÉ«°ùdG øe ¿ƒ°üŸG ¬àLhR â∏LôJh !áÑfÈdG ™Ñ°S π°Uh Iô¶àæŸG áYÉ°ùdG ‘h

:∫ƒ≤dÉH »àLhR äQOÉHh ÜÉÑdG

 πZôH á°ûªc{ ∑óæY øe …ô°†– âjQ Éj ,¥ƒ°ùdG ‘ èjQGôa ó‚ ⁄ ..»Ñ∏b …È≤J -

!á∏°üH ºc »Ñ«Œ »°ùæJ ’h ,IQó› ïÑ£f »c (…ó∏H âjR áæ«æbh ¢SóY ∞ch

 ∫CÉ°SCG  ÉfCGh  ,¢†°†e  ≈∏Y  âcô–h  ,á∏eÉc  IQóéŸG  ΩRGƒd  »àLhR  äô°†M  ,ˆ  ÉfôeCG

 ´QGõe  âØbhCG  ΩCG?äGòdÉH  Ωƒ«dG  É¡HGƒHCG  èjQGôØdG  ™«H  ∫Éfi  â∏ØbCG  πg)kGôNÉ°S  »°ùØf

?(áª«Ä∏dG áª«dƒdG Ωhõd ÚLhôa AGô°T Qôb π«îÑdG »≤jó°U ¿C’ É¡WÉ°ûf êÉLódG êÉàfEG

 πc ‘ πîÑdG ±ƒæ°U øe (ÜGò©dG ¿GÒ°S) ‘ Éæ©e çóM Ée ∂dP ó©H GhQƒ°üàJ ¿CG ºμd

 ¥Qhh  A’RÉÑdGh  ∫ƒØdG  á°üØ°üa  ‘  ºgÉfóYÉ°S  »àLhRh  »æfCG  Gƒª∏©J  ¿CG  »Øμj  ,A»°T

 ™e ôé°ûdG øe ∑ÒfÉ÷G ™ªL »æe âÑ∏Wh kGÒÑc kÉ°ù«c »æà£YCG ¬àLhR ¿EG πH ,Öæ©dG

 øe  ∑ÒfÉ÷G  âØ£b  »æfCG  Égó©H  ∞°ûàcC’  áYQõŸG  ∞°üf  øe  ÜGÎb’G  Ωó©H  »¡«ÑæJ

!¿GÒ÷G áYQõe

 GƒØ°ûàcÉa ´QGƒ°ûdG  ‘ ∫ƒ°ùàJ âfÉc á«fÉæÑd RƒéY øY Ò°üb ƒjó«a ÊOQh Úeƒj òæe

 √ògh ,ÚjÓŸG ∂∏à“ ájô°üe ádƒ°ùàe øY ∞°ûμdG ∂dòch ,ÚjÓŸG ∂∏“ É¡fCG É¡Jƒe ó©H

.IÉ«◊G ó«b ≈∏Y »gh ÉgôeCG ∞°ûàcG ICGôŸG

 ≈eGó≤dG áæYGôØdG ¿hó∏≤J ºμfEG ΩCG?È≤dG ¤EG ºμ©e ∫GƒeC’G ¿hòNCÉà°S πg:A’Dƒ¡d ∫GDƒ°S

!º¡©e ºgRƒæc ¿ƒæaój GƒfÉc øjòdG

 äOQCG GPEGh ,IÉ«◊G º©æH Gƒ©àªàj ⁄h ,AÉ«æZCG GƒJÉeh AGô≤a Gƒ°TÉY:AÓîÑdG øY ¿ƒdƒ≤j

 (2/AÓîÑdG)ÜÉàc  ∞dDhCG  óbh  ..∂dòH  »ØàcCÉ°S  Gòd  ,Ωƒ«dG  »¡àfCG  ø∏a  á∏ãeC’G  øe  ójõŸG

!!»æe ø°ùMCG ƒe ßMÉ÷Gh

…QGO ΩÉ°üY

أنا... والبخيل!

الموسيقا تحفز على الفرح

علاج توقف التنفس أثناء النوم

ä’Éch |

 Qƒ©°ûdG ≈∏Y óYÉ°ùJ É≤«°SƒŸG ¿EG ∫ƒ≤dG kGójóL ¢ù«d

 á°SQÉ‡  AÉ`̀ æ`̀ KCG  ´É`̀ aó`̀ f’G  ó`̀jõ`̀J  »¡a  ,ìÉ`̀«`̀JQ’É`̀H

 øμÁ  Éªc  .¢übôdGh  ìôØdG  ≈∏Y  õqØ–h  á«°VÉjôdG

 ¢†©H  ‘  Ahó¡dG  IOÉ©à°SG  πLCG  øe  É¡æe  IOÉØà°S’G

.¿É«MC’G

 á©eÉL ‘ âjôLCG á°SGQO â°UôM ,√ÉŒ’G Gòg ‘h

 øe  ÚÑJh  ,ÒKCÉàdG  Gòg  ÖÑ°S  QÉ¡XEG  ≈∏Y  GójQƒ∏a

.á∏ q°†Øe á«æZCG ¤EG ´Éªà°S’G AÉæKCG çóëj Ée É¡dÓN

 õØ–  ≈àM  Éæ«fPCG  ¤EG  á«æZC’G  ΩÉ¨fCG  π°üJ  ¿EG  Éªa

 ¢ùμ©æj  ób  Gògh  ,Éæà¨eOCG  ‘  kÉ«Ñ°üY  kÓ pÑ≤à°ùe  12

.º°ù÷G ≈∏Y Iô°TÉÑe

 Ö°ùëH  ,É≤«°SƒŸG  óYÉ°ùJ  ,â`̀ bƒ`̀ dG  Qhô``̀e  ™`̀ eh

 øe  ó◊Gh  ájƒ¨∏dG  ÉæJGQób  õjõ©J  ≈∏Y  ,á°SGQódG

 ó◊G  ‘  ºgÉ°ùJ  ób  Éªc  .⁄C’Gh  ≥∏≤dÉH  ¢SÉ°ùME’G

 ¢†©Hh  á«Ñ°ü©dG  äÉHGô£°V’G  øe  IÉfÉ©ŸG  øe

.ôÁÉgõdGh ¿ƒ°ùæcQÉH πãe ¢VGôeC’G

 ¿CG  É≤«°SƒŸG  »©ªà°ùŸ  øμÁ  ¬`̀fCG  ¿ƒãMÉÑdG  ô`̀cPh

 Éªc  ájƒØ°ûdG  äGQÉÑàN’G  ‘  π°†aCG  èFÉàf  Gƒ≤≤ëj

 áaô©e  ádÉ◊G  √òg  ‘  º¡ŸG  øe  øμd  .äÉ«°VÉjôdG  ‘

 π°†aC’G øe å«M Ió«ØŸG É≤«°SƒŸG ´ƒf QÉ«àNG á«Ø«c

.á«bGQ hCG áFOÉg ¿ƒμJ ¿CG

ä’Éch |

 AÉæKCG ¢ùØæàdG ∞bƒJ á∏μ°ûe øe GƒfÉ©J ¿CG øμªŸG øe

 ¬JOÉ©à°SG  πÑb  m¿Gƒ`̀ K  ™°†Ñd  ÅLÉØe  πμ°ûH  ΩƒædG

 ¢UÉî°TC’G  ió`̀ d  Gò`̀g  çóëj  É`̀e  kÉ`̀Ñ`̀dÉ`̀Zh  .kGOó``̀ ›

 ¿RƒdG øe ¿ƒfÉ©j øjòdG ∂ÄdhCG hCG ø°ùdG ‘ Úeó≤àŸG

.ΩƒædG AÉæKCG QGôªà°SÉH ¿hôî°ûj øjòdG hCG óFGõdG

 k’hCG  …Qhô°†dG  øe  ,á∏μ°ûŸG  √òg  êÓY  πLCG  øeh

 ∂dòc  .»°UÉ°üàNG  IóYÉ°ùÃ  Òî°ûdG  øe  ¢ü∏îàdG

 É¡æeh  ,á«JÉ«◊G  äGƒ£ÿG  ¢†©H  ´ÉÑJG  º¡ŸG  øe

 ΩóYh  π«∏dG  øe  ôNCÉàe  âbh  ‘  ΩƒædG  øY  ∞bƒàdG

 ΩóYh ôjô°ùdG ¤EG ÜÉgòdG πÑb Iô°TÉÑe Ú«aÉμdG Üô°T

.ÚNóàdG

 Ö«Ñ£dG  Ö∏£j  ¿CG  øμªŸG  øe  ,ä’É`̀◊G  ¢†©H  ‘h

 ¿ƒμJ  ’  ób  äÉª«∏©àdG  √ò`̀g  ¿CG  ’EG  ,¿Rƒ`̀ dG  ¢†ØN

 RÉ¡éH á∏μ°ûŸG √òg ÊÉ©j øe O shõj ób Gò¡dh ,á«aÉc

 ´É£≤fG  ™æÁh  AGƒ¡dG  ≥ q°ûæJ  ≈∏Y  óYÉ°ùj  ¢UÉN

.¢ùØædG

 Iõ¡LC’G  ¢†©H  ΩGóîà°SG  øμÁ  ,ádÉ◊G  √òg  ‘h

 ¢UÉî°TC’G  É¡æe  ó«Øà°ùj  å«ëH  ¿Éæ°SCÓd  á°ü°üîŸG

 øeh  äƒ°üdG  ™ØJôŸG  Òî°ûdG  øe  ¿ƒfÉ©j  øjòdG

.ΩƒædG ∫ÓN ¢ùØæà∏d IóŸG Ò°ü≤dG ∞«ØÿG ∞bƒàdG

øWƒdG
 ¬°ùØæH ¬Ñàc …òdG z¢ThóæμdG{ π°ù∏°ùe ógÉ°ûe óMCG øe ∂«H Ú°ù– ΩÉ°ùM ôjó≤dG …Qƒ°ùdG πãªŸG

.ádƒ£ÑdG QGhOCG óMCG ¬«a …ODƒjh

حسام تحسين بيك كاتب� وممثلاً


