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 pá©∏≤dG øY ìô°ûdG øe Òãμ∏d máLÉëH Éæ°ùd ?Ö∏M pá©∏b ¤EG á«MÉ«°S mIQÉjõH ºμjCGQ Ée

 .ádƒgCÉe máæjóe §°Sh IOƒLƒŸG ⁄É©dG ÈY ´Ó≤dG ÈcCG óMCG ÉgQÉÑàYÉH ,É¡àjõeQh

 É¡«a  áØ‚  o√ƒ∏©j  …òdG  ÜÉÑdG  Gòg  ,zäÉs«◊G{  ÜÉH  o¬ª°SG  lÜÉH  n∑Éæg  á©∏≤dG  ‘

.á©∏≤∏d ¢ù«FôdG πNóŸG ¿Óμ°ûj ¿ÉfÉÑ©K áJƒëæe

 äGÒ°ùØàdG  ÜQÉ°†àJ  …òdGh  ÜÉÑdG  ¥ƒa  ≈©aC’G  pOƒLh  ≈æ©e  pájõeQ  øY  kGó«©H

 Oƒ∏îH  ≥∏©àj  OÓ«ŸG  πÑb  ådÉãdG  ¿ô≤∏d  Oƒ©j  Ëób  õeQ  ÉgGôj  øe  ∑Éæ¡a  ,¬dƒM

 äGƒ≤dG  ¿ƒμd  Iƒ≤∏d  kGõ`̀eQ  ÉgGôj  øe  ∑Éægh  ,Iôª©ŸG  ∞MGhõdG  óMCÉc  ≈©aC’G

 Ìc ¿EÉa  ,á©∏≤dG  p√òg  ∫ÓàMG  äOGQCG  ¿EG  ÚHÉ©ãdG  ÚH  øe ∫ƒNódG  É¡«∏Y  ájRÉ¨dG

 ™e øμd áMƒàØŸG pAÉàdÉH ,äÉn«◊G ÜÉH o¬æY n¿ƒdƒ≤«a ÜÉÑdG º°SG ßØd ‘ ¿hDƒ£îj

.kÉeÉ“ kÉØ∏àfl ≈æ©ŸG íÑ°ü«d ,AÉ«dG ¥ƒa øe Ió°ûdG ±òM

 ÒãμdÉH RÉà“ á«Hô©dG á¨∏dÉa ,ÊÉ©ŸG Ö∏b ≈∏Y IQOÉ≤dG Ió«MƒdG »g I qó°ûdG â°ù«d

 Iõªg  hCG  Éæg  á£≤f  ,∑Éæg  løjƒæJ  hCG  Éæg  lπ«μ°ûJ  ÉgÉæ©e  ∫óÑj  »àdG  ®ÉØdC’G  øe

 p¢üMCG{ IÒ¡°ûdG á«îjQÉàdG á°ü≤dG CGóÑe ≈∏Y á«KQÉc Égó©H èFÉàædG íÑ°üàd ∑Éæg

.z∂dƒM øe n∫ÉLôdG

 ¥É«°ùdG øª°V ∫ƒÑ≤e ôeC’G Gògh ájƒ¨∏dG π«°UÉØàdG ¢†©ÑH Å£îf Éæ©«ªL kÉ«≤£æe

 ‘ á£«°ùH ádƒL ¿EG PEG ,á¨∏dG ‘ pçQGƒμdG ná∏Môe Éæ∏NO áWÉ°ùÑH Éææμd ,»©«Ñ£dG

 ∂dP  ¤EG  áaÉ°VE’ÉH  ,Ö né©dG  ógÉ°T  ∂∏©éà°S  á«Hô©dÉH  á≤WÉædG  ájQÉÑNE’G  ™ pbGƒŸG

 πgÉéàf ¿CG ¿hO øe Gòg ,¢Uƒ°üæ∏d ™«£≤J ’h π°UGƒa ’h •É≤ædG óŒ ød ∂fEÉa

 É¡«a ô©°ûà°S máLQód ,zá«Ä«æ«ØdG{ áYõædG »YGhóH πNóJ »àdG á«μëŸG á¨∏dG nΩƒª°S

.záÁób ábO{ É¡H çóëàj øeh ÉæØ∏N âJÉH äGõª¡dGh øjƒæàdG πcÉ°ûe ¿CÉH

 áeRCG  ÊÉ©J  kÓãe  á«°ùfôØdG  á¨∏dÉa  ,á¨d  á`̀eRCG  ∑Éæg  ¿CÉ`̀H  »©J  ⁄É©dG  ∫hO  πc

 ∂dP ™e ,kÉæ°S ÈcCÓd áeƒ¡Øe ÒZ âJÉH áLQód ÜÉÑ°ûdG π«L ÉgôμàHG äGQÉ°üàNG

 á°SGQódG äÉfÉëàeG ‘ kÓãªa ,Ö«dÉ°SC’G øe ÒãμdG ÈY á¨∏dG ájÉªëH ádhódG ∂°ùªàJ

 ’  ¬fEÉa  Üƒ∏£ŸG  ¢üædG  á÷É©Ã  ÖdÉ£dG  ΩÉ«b  óæYh  ¥ƒ≤◊G  ‘  IRÉ`̀ LEG  π«æd

 QÈŸGh á«FÓeE’G AÉ£NC’Gh ájƒ¨∏dG Ö«cGÎdG ≈∏Y πH áeƒ∏©ŸG ≈∏Y §≤a Ö°SÉëoj

.»≤£æe Éæg

 ¿CG ∂æμÁ ’ ,OÓÑdG ‘ á£∏°S ≈∏YCG »g »àdG á«FÉ°†≤dG á£∏°ùdG ΩÉeCG ∞≤à°S mΩÉëªc

!äGQÉÑ©dGh πª÷G áZÉ«°U ±ô©J ’ âfCGh ∞≤J

 øe ∑Éæg ¿EG å«M §«°ùH ÖÑ°ùdG ?¿B’G ´ƒ°VƒŸG Gòg Ωhõd Éeh ¢†©ÑdG ∫CÉ°ùj ób

 á«HÎdÉc Iójó÷G OGƒª∏d ájQƒ°ùdG ¢SQGóŸG ‘ IQô≤ŸG äÉYÉ°ùdG π©éj ¿CÉH ôμØj

!?á«Hô©dG á¨∏dG ∑Óe øe »g ¥ÓNC’G hCG á«æ¡ŸG

 OGƒŸG  ÉeCG  É¡JOÉjR  ≈∏Y  πª©dG  ºμ«∏Y  πH  ,É¡dÉëH  á«Hô©dG  á¨∏dG  äÉYÉ°S  GƒYO

.á«æjódG á«HÎdÉH CGóÑJ Ωhõd É¡d ó©j ⁄ OGƒŸ mπjóÑc kÉfÉμe É¡d ó‚ ó≤a Iójó÷G

 ,áeRCG  øe  á¨∏dG  ¬«fÉ©J  Ée  ó©H  »©j  ⁄ øŸ ô£N ¢SƒbÉf  o¬Ñ°T  ƒg :á°UÓÿG ‘

 »g º«bÎdG äÉeÓYh øjƒæàdG ¿CÉH Èà©j øe Ωƒ«dG ∑Éæg ¿Éc ¿EÉa ,á¨∏dGh ºcÉ sjEG

 â«H ¿CÉH  ÉfOÉØMCG  p¬«a ø¶«°S Ωƒj ¤EG  π°üæ°S ÉæfEÉa ¢†«¨ÑdG »°VÉŸG äÉKQƒe øe

:πFÉ≤dG ô©°ûdG

. o∫ pƒ n°T lπ°û∏°T l∫ƒ∏°T lπ n°û pe mhÉ°T »æ©Ñàj päƒfÉ◊G ¤EG oähóZ ó≤dh

.π«gÉ› ™HQCÉH áãdÉãdG áLQódG øe á«°VÉjQ ádOÉ©e ƒg

ÖjO õjõY ¢SGôa

اكم واللغة.. إيَّ

النظام الغذائي 
الغني بالدهون 

يسقط الشعر
ä’Éch

 ¿CG IójóL á«ÑW á°SGQO äócCG

 ¿hóªà©j øjòdG ¢UÉî°TC’G

 ÌcCG ¿ƒgódÉH kÉ«æZ kÉ«FGòZ kÉeÉ¶f

 ô©°ûdG ≥bÎH áHÉ°UEÓd á°VôY

.¬fGó≤ah

 ΩÉ¶ædG ¿CG ¤EG á°SGQódG äQÉ°TCGh

 ´ô°ùj ¿ƒgódÉH »æ¨dG »FGò¨dG

 ≥jôW øY ô©°ûdG ≥bôJ øe

 á«Yò÷G ÉjÓÿG ±Gõæà°SG

 ó«©J »àdG ô©°ûdG äÓ«°üÑd

 ƒªæd áé°VÉædG ÉjÓÿG ájò¨J

.ô©°ûdG

 »àdG ¤hC’G IôŸG â°ù«d √ògh

 ábÓY ¿ƒãMÉÑdG É¡«a óéj

 »FGò¨dG ΩÉ¶ædGh ¿RƒdG ÚH

 âØ°ûc å«M ,ô©°ûdG §bÉ°ùJh

 ¬fCG 2013 ΩÉY äô°ûf á°SGQO

 kÓLQ 189 øe áYƒª› ÚH øe

 ºgQÉªYCG øe äÉ«æ«KÓãdG ‘

 IOÉjR º¡æe ¿ƒfÉ©j øjòdG ¿Éc

 á°VôY ÌcCG áæª°ùdG hCG ¿RƒdG

 øe Iójó°ûdG áÑ∏©ãdÉH áHÉ°UEÓd

.»©«Ñ£dG ¿RƒdG …hP º¡FGô¶f

الطعام 
المالح يحارب 

السرطان
ä’Éch

 ÉgGôLCG á°SGQO â∏°UƒJ

 »°ù«æ«J á©eÉL øe AÉª∏Y

 AGƒàMG ¿CG ¤EG á«cÒeC’G

 ¿É°ùfEÓd »FGò¨dG ΩÉ¶ædG

 ‘ óYÉ°ùj óFGõdG í∏ŸG ≈∏Y

.¿ÉWô°ùdG ¢Vôe áHQÉfi

 áMƒ∏ŸG ¿CG AÉª∏©dG í°VhCGh

 áæ«©e Ö°ùæH ΩÉ©£dG ‘

 ≈∏Y AÉ©eC’G ÉjÒàμH óYÉ°ùJ

 á«fÉWô°ùdG ΩGQhC’G áehÉ≤e

 ∫ÓN øe É¡«∏Y Ö∏¨àdGh

 πYÉØJ ≈∏Y í∏ŸG IóYÉ°ùe

 ÉjÓN ™e AÉ©eC’G Ωƒ«Hhôμ«e

 …ODƒj Ée á«©«Ñ£dG áYÉæŸG

 zá«FÉàdG{ ÉjÓÿG õ«Ø– ¤EG

.¿É°ùfE’G º°ùL iód á«YÉæŸG

 ¿ÉWô°ùdG ¢Vôe ¿ƒμàjh

 ¢VGôeC’G øe áYƒª› øe

 πZƒàdÉH ÉgÉjÓN õ«ªàJ »àdG

 É¡dh ,OhóëŸG ÒZ QÉ°ûàf’Gh

 áé°ùfC’G hõZ ≈∏Y IQób

 ≥∏£j á«∏ªY ‘ ÉgÒeóJh

.çÉãÑf’G É¡«∏Y

«مفتاح الحب» بيد نيكول سابا
ä’Éch

 áfÉæØdG â©bh

 ∫ƒμ«f á«fÉæÑ∏dG

 ádƒ£Ñd kGó≤Y ÉHÉ°S

 »FÉªæ«°S º∏«a

 ºà«°S ójóL

 ‘ √ôjƒ°üJ

.»ÑXƒHCG

 äÉ£≤d äô°ûfh

 á°ù∏L øe IQƒ°üe

 º∏«ØdG ó≤Y ™«bƒJ

 : ká∏FÉb â≤q∏Yh

 äóbÉ©J ˆ óª◊G{

 º∏«a ádƒ£H ≈∏Y

 ójóL »FÉªæ«°S

 ìÉàØe) ¿Gƒæ©H

 IôgR Ö◊G

 ∞«dCÉJ øe (ó«cQhCG

 πãªŸG QGƒMh

 …òdG »∏Y ΩÉ°ùH

 »©e Ö©∏«°S

 ,ádƒ£ÑdG QhO

 kÉ°†jCG ÉæcQÉ°ûjh

 πãªŸG ádƒ£ÑdG ‘

 ∞°Sƒj OÓ«e

 êôîŸG IQGOEÉH

 ∫ÉªL …ô°üŸG

.z…hô°ùdG

                   
ميرنا شلفون: لا أتعاطى مع «فيسبوك»

øWƒdG
 Ée{ :»Øë°U íjô°üJ ‘ âdÉbh ,z∑ƒÑ°ù«a{ ≈∏Y ÜÉ°ùM …CG É¡cÓàeG ¿ƒØ∏°T ÉfÒe ájQƒ°ùdG áªéædG âØf

.z≥Kƒeh ΩGô¨à°ùfE’ÉY OƒLƒe ó«MƒdG »HÉ°ùM ,kGóHCG ¬©e ≈WÉ©àH Éeh ∑ƒÑ°ù«ØdÉY ÜÉ°ùM …CG …óæY

فوائد الرمان وقشوره للصحة
ä’Éch

 AÉª°üdG  Oó¨dG  á«FÉ°üNCG  ƒμ°SGQÉJ  É«°SÉà°SÉfCG  IQƒàcódG  äQÉ°TCG

 äÉæ«eÉà«ØH  á«æZ ¿ÉeôdG  QÉªK  ¿CG  ¤EG  á«°ShôdG  ájò¨àdG  IÒÑNh

  (А, В1, В2, В3, В5, В6, Е, С) º°ùé∏d ájQhô°V IójóY

 Ωƒ«æ«∏«°ù°ûdGh  ójó◊Gh  Ωƒ«°SÉJƒÑdG)  á«fó©ŸG  ô°UÉæ©dGh

 äGOÉ°†e  ≈∏Y  √DhGƒàMG  Gòg  øe  º`̀gC’Gh  .(ÉgÒZh  õ«æ¨æŸGh

 ¿ÉWô°ùdGh  äÉHÉ¡àdÓd  IOÉ°†ŸG  ä’ƒæ«Ø«dƒÑdGh  Ió°ùcC’G

.záYÉæŸG áeƒ¶æŸ IõØëŸGh

 ∫ƒæ«Ø«dƒÑdG  IOÉ``e  ≈∏Y  áμ«ª°ùdG  ¿É`̀eô`̀dG  Iô°ûb  …ƒ`̀à`̀–h

 Ió«ØŸG  ¢üFÉ°üÿG  ™«ªéH  ®ÉØàM’ÉH  íª°ùj  Ée  ,á«LÓ©dG

.¿Éeô∏d

 ∫hÎ°ù«dƒμdG êGôNEG ≈∏Y óYÉ°ùJ ,Ió°ùcC’G äGOÉ°†e ¿CG äócCGh

 ¿CG  Éªc  .ájƒeódG  á«YhC’G  ¿GQó`̀L  ájƒ≤Jh  º°ù÷G  øe  QÉ°†dG

 øe ¿ƒfÉ©j øjòdG ¢UÉî°TCÓd kGóL ó«Øe »©«Ñ£dG ¿ÉeôdG Ò°üY

 ≥aóJ Ú°ù–h ,ΩódG áaÉãc ∞«ØîJ ≈∏Y óYÉ°ùjh ,Ö∏≤dG ¢VGôeCG

.ΩódG

 ΩódG  ô≤a  ä’ÉM  ‘  óYÉ°ùj  ¬fEÉa  ¿ÉeôdG  ‘  OƒLƒŸG  ójó◊G  ÉeCG

 ø°ùëj  ¬fCG  ≈∏Y  IhÓY  ,º°ù÷G  ‘  ójó◊G  ¢ü≤f  Qƒ£J  ™æÁh

.¿É°ùfEÓd á«LGõŸGh á«ë°üdG ádÉ◊G πª›

 å«M  ,•É°ûæH  á°VÉjôdG  ¿ƒ°SQÉÁ  øŸ  kGóL  …Qhô°V  ¿ÉeôdGh

 Éªc .áØãμŸG øjQÉªàdG ó©H äÓ°†©dG AÉNÎ°SG áYô°S ≈∏Y óYÉ°ùj

 á∏«∏b  ájQGôM  äGô©°S  ≈∏Y  …ƒàëj  ¬fC’  ,¿RƒdG  ¿Gó≤a  ‘  ó«Øj

.»FGò¨dG π«ãªàdG á«∏ªY ™jô°ùJ ≈∏Y óYÉ°ùjh

 ¥GQhCGh  √Qƒ°ûb  É`̀eCG  ,¿ÉWô°ù∏d  IOÉ°†e  ¢üFÉ°üN  ¿Éeô∏dh

 Ö∏≤dG äÓμ°ûeh ΩódG ô≤ah ∫É¡°SE’G êÓY ‘ Ωóîà°ùàa ,√ôé°T

.Ωƒæ∏d Ió«Øeh áFó¡e ¢üFÉ°üN ¿Éeô∏d Gòg ≈∏Y IhÓY .Ió©ŸGh

 ™aôj  ¬`̀fC’  ,k’hCG  ∂`̀dPh  πeGƒ◊G  AÉ°ùæ∏d  kGó`̀L  ó«Øe  ¿É`̀eô`̀dGh

.ºª°ùàdG QÉKBG øe ∞Øîj kÉ«fÉKh ,ΩódG ‘ ÚHƒ∏Zƒª«¡dG iƒà°ùe

الكشف عن أهمية 
التقبيل

ä’Éch
 áª¡ŸGh  á«°SÉ°SC’G  AÉ«°TC’G  øe  äÓÑ≤dG  ó©J

 Ö◊G  øY  ÒÑ©à∏d  á∏«°Sh  »¡a  ,ô°ûÑdG  óæY

 ∂d  ¢SÉædG  ÜôbCG  ≈àM hCG  Ö«Ñ◊G hCG  ∂jô°û∏d

.∂à∏FÉY øe

 ,¿Éæ°SC’G áë°U ≈∏Y ®ÉØ◊G ‘ π«Ñ≤àdG º¡°ùjh

 óYÉ°ùj Gògh ,ÜÉ©∏dG RGôaEG IOÉjR ‘ º¡°ùj ¬fC’

 ,IQÉ°†dG ÉjÒàμÑdG øe ¢ü∏îàdG ≈∏Y ¿Éæ°SC’G

.É¡àë°U ≈∏Y ®ÉØ◊G ‹ÉàdÉHh

 ó°V  »YÉæŸG  RÉ`̀¡`̀÷G  ájƒ≤J  ‘  º¡°ùj  Éªc

 øe Iô`̀°`̀û`̀Ñ`̀dG ≈`̀∏`̀Y ®É``̀Ø``̀◊Gh ,¢```VGô```eC’G

 ,¿ÉeC’ÉH Qƒ©°ûdG IOÉjRh ,IôμÑŸG áNƒî«°ûdG

 ,á«LGõŸG  ádÉ◊G  ´ÉØJQG  ¤EG  ‹ÉàdÉH  …ODƒj  Ée

 ≈∏Y  kÉfÉ«MCG  óYÉ°ùjh  ,ºØdG  äÓ°†Y  ájƒ≤Jh

 ¿Rƒ`̀ dG  ¿Gó`̀≤`̀ah  ,á«°ùæ÷G  á`̀Ñ`̀Zô`̀dG  IOÉ``̀ jR

.ájQGô◊G äGô©°ùdG ¥ôM ≈∏Y ®ÉØ◊Gh

 øe  èjõe  ¥Ó`̀WEG  ≈∏Y  ∂∏≤Y  π«Ñ≤àdG  õØëjh

 ,áMGôdÉH ô©°ûJ ∂∏©Œ »àdG á«FÉ«ª«μdG OGƒŸG

 ,ÆÉeódG  ‘  á©àŸG  õcGôe  ∫É©°TEG  ∫Ó`̀N  øe

 Ú°Sƒà«°ùchC’G á«FÉ«ª«μdG OGƒŸG √òg πª°ûJh

 øμÁ  »`̀à`̀dGh  ,ÚfƒJhÒ°ùdGh  Ú`̀eÉ`̀Hhó`̀dGh

 ôYÉ°ûe  ™é°ûJh  áé¡ÑdÉH  ô©°ûJ  ∂∏©Œ  ¿CG

 äÉjƒà°ùe  ¢†Øîj  ¬fCG  Éªc  ,§HGÎdGh  IOƒŸG

.(ôJƒàdG ¿ƒeôg) ∫hõ«JQƒμdG

 äÉbÓ©dG  ¥É`̀Ø`̀NEG  ¬Ñ°ùf  π«∏≤J  ‘  óYÉ°ùjh

 •ÉÑJQÓd  »°SÉ°SCG  ™aGóc  πª©jh  ,á«ØWÉ©dG

 Ú°Sƒà«°ùchC’G  IOÉe  ¿CG  Éªc  ,IÉ«◊G  ∂jô°ûH

 IOÉe  »g  π«Ñ≤àdG  AÉ`̀æ`̀KCG  É`̀gRGô`̀aEG  ºàj  »àdG

 ,»``Lhõ``dG  §`̀ HGÎ`̀ dÉ`̀ H  á`̀£`̀Ñ`̀Jô`̀e  á«FÉ«ª«c

 ,≥∏©àdGh  IOƒ`̀ŸG  ôYÉ°ûe  ÖÑ°ùj  É¡YÉaófGh

 ¤EG  ∂JÉ«M  ∂jô°T  π«Ñ≤J  …ODƒ``̀j  ¿CG  øμÁh

 kÓeÉY  ¿ƒμj  óbh  ,ábÓ©dG  øY  É°VôdG  Ú°ù–

.ábÓ©dG ôªY IOÉjR ‘ kÉª¡e

 á≤jô£H  πeÉ©àdG  OÉ`̀¡`̀LE’G  IQGOEG  øª°†àJh

 ’h  ,≥`̀∏`̀≤`̀dGh  ôJƒàdG  ™`̀e  Ió`̀«`̀Lh  áë«ë°U

 ‘ IóYÉ°ùª∏d IOƒŸG ¢†©Hh á∏Ñ≤dG  πãe A»°T

 ≥∏≤dG  øe  π∏≤j  Ú°Sƒà«°ùchC’G  ¿C’  ,∂àFó¡J

.‘É©àdGh AÉNÎ°S’G øe ójõjh

 á`̀ «`̀YhC’G  ™«°SƒJ  ≈`̀∏`̀Y  π«Ñ≤àdG  ó`̀YÉ`̀°`̀ù`̀jh

 §¨°V ¢†ØN ≈∏Y ‹ÉàdÉH ∑óYÉ°ùj Ée ,ájƒeódG

 ∂Ñ∏b  äÉHô°V  ∫ó©e  øe  ójõj  ¬`̀fCG  Éªc  ,Ωó`̀dG

 OóªàJ Éeóæ©a ,ájƒeódG á«YhC’G ™°SƒJ á≤jô£H

 ¤EG  …ODƒ`̀ jh  ∂jód  Ωó`̀dG  ≥aóJ  OGOõ`̀j  ∂à«YhCG

 ¿CG »æ©j Gògh ,ΩódG §¨°V ‘ …Qƒa ¢VÉØîfG

.…RÉéŸGh ‘ô◊G ≈æ©ŸÉH Ö∏≤∏d ó«Øe π«Ñ≤àdG


