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لا تفرشوا أسنانكم 
بعد ا�فطار

ä’Éch
 êÓY á«FÉ°üNCG âë°VhCG

 øe ¬fCG ¿ƒ°SÎ«H ÉfBG ¿Éæ°SC’G
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.∂fÉæ°SCG

 »¨Ñæj ’ ¬fCG º∏©J πg{ :âdÉbh

 ó©H IÉ°TôØdÉH ∂fÉæ°SCG ∞«¶æJ

 áÑLh ∫hÉæàJ Éeóæ©a ?QÉ£aE’G

 ,kÉ«°†eÉM ∂ªa íÑ°üj ,QÉ£aE’G

 π°ù¨J ÉeóæY ¬∏©ØJ Ée ¿EÉa Gòd

 π°ùZ ƒg QÉ£aE’G ó©H ∂fÉæ°SCG

 …ODƒj Gògh ¢†eÉ◊ÉH ¿Éæ°SC’G

 ÖÑ°ùdGh ,Éæ«ŸG á≤ÑW πcBÉJ ¤EG

 ¿Éæ°SC’G ∞«¶æJ ¿CG ƒg ÊÉãdG

 »ªëj QÉ£aE’G πÑb IÉ°TôØdÉH

.z¬∏cCÉJ A»°T …CG øe ∂fÉæ°SCG

 »≤£æe ÒZ ôeC’G hóÑj óbh

 ∫ƒ≤J É¡æμd ,øjÒãμ∏d áÑ°ùædÉH

 √ò¡H ∂dP π©a »≤£æŸG øe ¬fEG

 CGóÑj ¿CG ‘ ÖZôf ød ÉæfC’ á≤jô£dG

 ¿ƒé©e øe ∞«îŸG èjõŸÉH ∂eƒj

.∫É≤JÈdG Ò°üYh ¿Éæ°SC’G

احذرن من 
مكملات 

الكالسيوم
ä’Éch

 øe ájójƒ°S á°SGQO äQqòM

 Ωƒ«°ùdÉμdG äÓ qªμe ∫hÉæJ

 ∫ÉªàMG kIócDƒe á«FGò¨dG

 ¢VôÃ áHÉ°UE’ÉH ¬WÉÑJQG

 äÉHƒæH hCG ±ôÿG hCG ôÁÉgõdG

 ‘ QÉÑμdG äGó«°ùdG iód á«Ñ∏b

.ôª©dG

 ∫hÉæJ ¿CG á°SGQódG âæ«Hh

 ôWÉfl ójõj Ωƒ«°ùdÉμdG äÓªμe

 7 ¤EG 3 øe ôÁÉgõdÉH áHÉ°UE’G

 äGó«°ùdG iód á°UÉN ,±É©°VCG

 IOÉŸG ‘ πcÉ°ûe ÚfÉ©j »JGƒ∏dG

 »àdGh ,ÆÉeódG ‘ AÉ°†«ÑdG

.ÆÉeódG ÉjÓN äƒe ÖqÑ°ùJ

 ⁄ ,∂dP øe ºZôdG ≈∏Y øμd

 ÚH ábÓ©dG ¿ƒãMÉÑdG Ωõéj

 Ωƒ«°ùdÉμdG äÓªμe ∫hÉæJ

 á«dB’G ¿C’ ,±ôÿÉH áHÉ°UE’Gh

 Gòg É¡H çóëj ¿CG øμÁ »àdG

 ,º¡d áë°VGh ÒZ ∫GõJ ’ ÒKCÉàdG

 Ωƒ«°ùdÉμdG ¿CG ¤EG GhQÉ°TCG º¡æμd

.ájƒeódG á«YhC’G ‘ ôKDƒj ÉÃQ

كاتي برايس تتعرض للضرب
ä’Éch

 áªéædG â°Vô©J

 á°VQÉYh á«fƒjõØ∏àdG

 ájõ«∏μfE’G AÉjRC’G

 AGóàY’ ¢ùjGôH »JÉc

 ∞«æY Üô°Vh

 É¡¡Lh ‘ äÉªμ∏dÉH
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 ¤EG ∂dP ó©H É¡∏≤fh
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 É¡¡Lh øY âØ°ûch

 äÉeóμH ÜÉ°üŸG

 ‘ Qƒ°ùch Iójó°T
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 â«≤∏J ¿CG ó©H kGó«©H

 ¤EG â°†cQ ,äÉªμd

 É‡ Öjôb ∫õæe

 ,»eó≤H kGQô°V ≥◊CG

 ÒZ ∫Éà≤dG ¿Éc

 á°ùdÉL âæc ,QÈe

 ÉeóæY RÉØ∏àdG ógÉ°TCG

.zAGóàY’G ™bh

ä’Éch
 áë°ü∏d  RQC’G  á«ªgCG  øY  á«°ShQ  ájò¨J  IÒÑN  âKó–
 ¿CG  ¤EG  IÒ°ûe  ,¬dhÉæJ  øe  ¿ƒ©æÁ  øjòdG  ¢UÉî°TC’Gh
 ábƒ∏°ùŸG  ÜƒÑ◊G  …ƒà–  PEG  ,º¡e  »FGòZ  ènàæe  RQC’G
.¬æe ΩGôZ 100 πμd §≤a ájQGôM Iô©°S 120-110 ≈∏Y
 ∂ëæ“  Ió q≤©ŸG  äGQó«gƒHôμdG  ¿CG  ¤EG  IÒÑÿG  âàØdh
 ‘  •Gô``̀aE’G  øe  ∂©æ“h  á∏jƒW  IÎØd  ™Ñ°ûdÉH  Qƒ©°ûdG
 2^6  »g  RQC’G  ‘  ¿ƒgódG  áÑ°ùf  ¿CG  ∂dP  ,ΩÉ©£dG  ∫hÉæJ

.ΩGôZ 100 πμd §≤a ΩGôZ
 RÉ¡é∏d ájQhö†dG zÜ{ äÉæ«eÉà«ØH »æZ RQC’G ¿CG äócCGh
.QƒØ°SƒØdGh ∂fõdGh Ωƒjõ«æ¨ŸGh Ωƒ«°SÉJƒÑdGh »Ñ°ü©dG
 Ió«ØŸGh  º°†¡dG  á∏¡°S  ÜƒÑ◊G øe kÉ°†jCG  RQC’G  Èà©jh
 ∫É`̀¡`̀°`̀SE’É`̀H á`̀Hƒ`̀ë`̀°`̀ü`̀ŸG »`̀ª`̀°`̀†`̀¡`̀dG RÉ``¡``÷G ¢``̀VGô``̀eC’

.ñÉØàf’Gh
 ΩGóîà°SÉH ≈°Uƒ«a Ió©ŸG ‘ OÉM ÜÉ¡àdG ø pe ÊÉ©j øŸ ÉeCG
 π°†Øoj  ,∑É°ùeE’G  øe  ÊÉ©j  øŸh  .πFÉ°ùdG  RQC’G  Ò°üY
 ∂dP iqó©àj ’CG ≈∏Y ,ºFGO πμ°ûH RQC’G ∫hÉæJ øY ´Éæàe’G

.kÉ«YƒÑ°SCG ÚJôŸG
 ΩÉ¶f  …CG  øe  RQC’G  OÉ©Ñà°SG  Öéj  ,áæª°ùdG  ádÉM  ‘h
 ’  Éªc  .AÉ`̀©`̀eC’G  ácôM  πcÉ°ûe  øe  ójõ«°S  ¬`̀fC’  »FGòZ
 ¿C’  …ôμ°ùdG  ≈°VôŸ  ¢†«HC’G  RQC’G  ΩGóîà°SÉH  í°üæoj
 ¢üî°û∏d  íª°ùoj  ’  ∂dòch  ,áÄŸÉH  70  ¬«a  ôμ°ùdG  áÑ°ùf
 RQC’G  ø`̀e  ΩGô``̀Z  200  ø`̀e  Ì``̀cCG  ∫hÉæàH  kÉ`̀eÉ`̀“  º«∏°ùdG

.kÉ«eƒj ¥ƒ∏°ùŸG

أهمية ا1رز للصحة

 »æ©j Ée ,¬d πjóH ’ èàæe pËó≤àH ḿ höûe OGôØfG ¬fCG ≈∏Y QÉμàM’G ∞jô©J máWÉ°ùÑH ÉææμÁ
.πjóÑdG ΩGó©f’ äÉØ°UGƒŸGh ô©°ùdG ∂p∏¡à°ùŸG ≈∏Y ¢VôØj …òdG á°ùaÉæŸG nÜÉ«Z

 »HhQhC’G OÉ–’G ‘ QÉμàM’G páëaÉμe áæ÷ nÈY á«HhQhC’G á«°VƒØŸG âëàa ÚeÉY πÑb
 äÉfÉ«Ñ∏d  »ªbôdG  QÉμàM’G  øe ḿ ƒæd  ácöûdG  á°SQÉªÃ ≥∏©àJ  πZƒZ ácöT ™e kÉ≤«≤–
 OhóM ¤EG É¡Yƒª› π°Uh πZƒZ ≈∏Y mäÉeGôZ ¢Vôa ¤EG â°†aCG äÉ≤«≤– ,äÉeƒ∏©ŸGh

:ìhô£ŸG ∫GDƒ°ùdG ≈≤Ñ«d ,Q’hO äGQÉ«∏e á«fÉªK
 äÉHƒ≤©dG  É¡«a  πgÉŒ máLQód  É«LƒdƒæμàdG  p¥ÓªY ≈∏Y ∫GƒeCG  øe QÉμàM’G  Gòg qQO  ºc

?QÉμàM’G ‘ nø©eCGh
 ∫CÉ°ùJ ÉgóæY ,øjôμàfi ≈∏Y ¢†Ñ≤dG  AÉ≤dEG  øY åjó◊G Ìμj Ée kÉÑdÉZ ¢ùFÉÑdG  ÉæböT ‘

:∂°ùØf
 âbƒdG ∫ƒ£j ød ?É¡d ¿hôμàfi Éæjód íÑ°üj »μd á«LÉàfEGh ájôμa äÉYGóHEG øe Éæjód GPÉeh
 øjOQƒà°ùeh  QÉéàd  äÉYOƒà°ùe  p±É°ûàcG  øY  QÉÑNC’G  OQGƒJ  ™e  ÜGƒ÷G  n∂∏°üj  ≈àM
 É¡fƒ©æ°üj hCG ΩƒYóe mQ’hO pô©°ùH É¡fhOQƒà°ùj »àdG á«°SÉ°SC’G äÉ©∏°ùdG ÖéëH ¿ƒeƒ≤j
 ∞«c PEG  í∏£°üŸG Gòg øe ájôî°ùdÉH ô©°ûà°S .ÖFGö†∏d á©°VÉN ÒZ á«dhCG  OGƒe nÈY
 ôμ°ùdG  hCG  AGhódG  zQÉμàMG{  ™æe øY ihÉàØdG  ≈àMh ÚfGƒ≤dGh äÉ©jöûàdG  πc äõéY

!?OƒbƒdG ≈àM hCG
 πJÉ≤f ÉædR Ée øëfh ,»ªbôdG QÉμàM’G ≈àM ™æeh á©HÉàŸ §FÉ°Sh ∂∏àÁ äÉH øe ∑Éæg
?…ôéj Ée …ôéj GPÉŸ :∫CÉ°ùj øe ∑Éæg ∂dP ó©Hh á«°SÉ°SC’G ÉfOGƒe QÉμàMG ™æe πLCG øe

 ÊÉãdG ,øWGƒŸG IÉ«M ¢ùÁ ’ …ôμa êÉàf ƒg ∫hC’G ,øjQÉμàM’G ÚH ¥ôØdG ‘ ¿B’G ≥bóæd
 á∏ØW IÉaƒH ÖÑ°ùàj ⁄ ∫hC’G .ôLÉàdG ó«H øWGƒŸG áª≤d π©L …òdG ÒμØàdG ΩGó©fG êÉàf ƒg
 √ÉjÉë°V Ìμà°S ÊÉãdG Éª«a ,IÉ«M ¥ÉjôJ É¡d áÑ°ùædÉH hóÑJ äÉeƒ∏©e ÅÑîj øe ∑Éæg ¿C’
 äÉ«Ø°ûà°ùŸG óMCG áHGƒH ≈∏Y ICGôeG IO’ƒH ÖÑ°ùàj óbh kÓãe ∫ÉØWC’G Ö«∏M IOÉe ¿Gó≤a ™e

.OƒbƒdG ôaƒJ ΩóY ÖÑ°ùH Ö°SÉæŸG âbƒdG ‘ É¡dÉ°üjEG øe Gƒæμªàj ⁄ áWÉ°ùÑH º¡fC’
 âÑgP QƒeC’G  ¿EG  πH  ,áªcÉëŸG  øe ÉgPƒØfh πZƒZ ácöT º°SG  ™æÁ ⁄ ,á«fÉãdG  á£≤ædG
 ÖÑ°ùH »HhQhC’G  OÉ–’Gh IóëàŸG  äÉj’ƒdG  ÚH IöTÉÑŸG  äGójó¡àdGh äGójó¡àdG  ƒëf
 kGó«©H Ò°ùdG ≈∏Y É¡eƒj öUCG »HhQhC’G OÉ–’G øμd ,ácöûdG ≈∏Y á°VhôØŸG äÉHƒ≤©dG
 »H  ¿EG  »H{  ∂æH  ≈∏Y  IóëàŸG  äÉj’ƒdG  É¡à°Vôa  »àdG  äÉHƒ≤©dG  ≈∏Y  xOôc  äÉHƒ≤©dG  ‘
 äÉ«Yƒf Gòμg hóÑ«a ¢ùFÉÑdG ÉæböT ‘ ÉeCG ,¿GôjEG ™e ¿hÉ©àdG ô¶M ∑É¡àfG áª¡àH zÉÑjQÉH
 ÖbÉ©f ¿CG  Öà©dG  ™aQ øe ƒdh ÉfQôb ¿EG  ≈àM ,áÑ°SÉëª∏d  ¢Vô©àj øe ôNBG  QÉéàdG  øe

.»°ù«FôdG O uQƒŸG Öæéàæ°S ÉæfEÉa
 ájôb  ¤EG  ⁄É©dG  ∫ƒ`̀–h  ⁄É©dG  Gòg  ¬«dEG  nπ°Uh  …ò`̀dG  »æ≤àdG  Qƒ£àdG  ™e  :á°UÓÿG  ‘
 Qƒ°ü©dG  øe  âJÉH  ÉjÉ°†≤H  ¬£Hôf  ÉeóæY  QÉ©dÉH  QÉμàM’G  í∏£°üe  ô©°û«°S  ,IÒ¨°U
 ‘ äGhÌdG ±É°ûàcG hCG AÉ°†ØdG hõ¨d ḿ Göüc ÉfÒZ ¬dƒM ÉeóæY ¬àÑ«g âYÉ°V ,ájôé◊G
 äÉYOƒà°ùŸG ‘ óLƒj GPÉe ±É°ûàcG øY kÉeÉ“ ¿hõLÉY øëfh ,äÉ£«ëŸGh QÉëÑdG ¥ÉªYCG

?ÖÑ°ùdG Ée iôJ !QÉμàM’G ™æe ôØîŸ ájPÉëŸG
 ô©°S IQÉÑ©H »¡àæJ ’ óbh ÜOC’G nAÉ°SCG ÜÉ≤©dG nø peCG øe IQÉÑ©H CGóÑJ IÒãc ÜÉÑ°SC’G ÉÃQ
 ∂dP GóY Éeh ∫ƒ∏◊G CGóÑJ Éæg øeh á∏μ°ûŸG CGóÑJ Éæg øe !AGOƒ°ùdG ¥ƒ°ùdG ô©°Sh ádhódG

.âbƒ∏d á©«°†e ƒg

ÖjO õjõY ¢SGôa

احتكار!

السمنة والفقر
من أسباب ارتفاع 
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 ´ÉØJQÉH  áHÉ°UE’G  ä’ó©e ¿CG  ¤EG  äQÉ°TCGh
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 …ôμ°ùdG  AGOh  ∫ƒëμdGh  ≠ÑàdG  ∑Ó¡à°SGh
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 ádÉM  ¬fƒc  øY  ó©ÑdG  πc  ó«©H  ôeC’G{  ¿EG

 á«°Vôe ádÉM πH AGÌdG øY áŒÉf á«°Vôe

 AGõLCG ¿CG Éªc ,ô≤ØdÉH ÒÑc óM ¤EG á£ÑJôe

 AGôë°üdG  Üƒ`̀æ`̀L  á«≤jôaEG  ø`̀e  IÒ`̀ã`̀c
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øWƒdG
 ‘  ¿ƒæØdGh  áaÉ≤ã∏d  ó°SC’G  QGO  ‘  kÉ«FÉæZ  kÓØM  É¡FÉ«MEG  ∫ÓN  …hÓÑYR  »°ùfÉf  ájQƒ°ùdG  áfÉæØdG

.åjó◊Gh »Hô£dG »böûdG ™HÉ£dG É¡«∏Y ≈¨W á«°ùeCG

نانسي زعبلاوي بالطابع الشرقي


