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هل للملفوف 
المخلل فوائد؟

ä’Éch
 »°ShQ ájò¨J »°UÉ°üàNG ócCG

 IóFÉa ÌcCG π∏îŸG ±ƒØ∏ŸG ¿CG

 êRÉ£dG ±ƒØ∏ŸG øe áë°ü∏d

.AÉ©eC’G πª©d á°UÉNh

 ¬jQófCG QƒàcódG ∫Ébh

 IOÉe ±ƒØ∏ŸG ¿EG ±ƒjQÉJƒdhR

 ÉÃ äÉæ«eÉà«ØdÉH á«æZ á«FGòZ

 …òdG ,z»°S{ ÚeÉà«a É¡«a

 ±ƒØ∏ŸG ‘ kÉWÉ°ûf ÌcCG íÑ°üj

.ô qªîŸG

 ±ƒØ∏ŸG …ƒàëj{ :±É°VCGh

 øe á«dÉY áÑ°ùf ≈∏Y ôªîŸG

 Èà©J »àdG ,á«FGò¨dG ±É«dC’G

 Ωƒ«Hhôμ«Ÿ ájò¨eh Ió«Øe

 áeƒ¶æe óªà©J å«M ,AÉ©eC’G

 πªY ≈∏Y ÒÑc óM ¤EG áYÉæŸG

.zAÉ©eC’G

 ±ƒØ∏ŸG π°ùZ IQhô°†H í°üfh

 π«∏≤àd ,¬dhÉæJ πÑb ôªîŸG

 Qób πÿG ádGREGh ¬àMƒ∏e

 ±ƒØ∏ŸG íÑ°üj Éªc ,¿ÉμeE’G

 Qõ÷G áaÉ°VEG óæY IóFÉa ÌcCG

 ¿CG kGócDƒe ,√ÒªîJ óæY ¬«dEG

 Ió©ŸG ÜÉ¡àdG øe ÊÉ©j øe ≈∏Y

 RÉ¡÷G ¢VGôeCGh áMô≤dGh

.QòëH ¬dhÉæJ iôNC’G »ª°†¡dG

سر القرفة 
مع القهوة

ä’Éch
 IójóL á°SGQO â∏°UƒJ

 ¤EG áaô≤dG áaÉ°VEG ¿CG ¤EG

 øμÁ Iƒ¡≤dG øe ¿Ééæa

 ≈∏Y º°ù÷G óYÉ°ùj ¿CG

 ¿ƒgódG øe ójõŸG ¥ôM

 π«ãªàdG Ú°ù–h

.»FGò¨dG

 ΩÉb ,á°SGQódG Ö°ùMh

 ¢†jô©àH ¿ƒãMÉÑdG

 ÉjÓÿG øe äÉæ«Y

 IOÉŸ ájô°ûÑdG á«ægódG

 ó«¡jódÉeÉæ«°S ≈ª°ùJ

 »£©J »àdG IOÉŸG »gh

 É¡àëFGQh É¡ª©W áaô≤dG

 áé«àf ¬fCG GhCGQh IójôØdG

 ‘ ÉjÓÿG äCGóH ∂dòd

 äÉæ«÷G øe ójõŸG êÉàfEG

 âÑÑ°ùJ »àdG äÉÁõfE’Gh

 øe k’óH ¿ƒgódG ¥ôM

.É¡æjõîJ

 á°SGQódG âë°üfh

 áaô≤dG áØ°Uh OÉªàYÉH

 IOÉ©c Iƒ¡≤dG ™e

 ‘ ºgÉ°ùJ ób á«HÉéjEG

 »FGò¨dG π«ãªàdG á«∏ªY

.º°ù÷G ‘

غادة عادل تساعد مغتصبيها
øWƒdG

 ÜÉ°üàZ’G ó¡°ûe QÉKCG

 á∏ãªŸG º∏«a øª°V

  ∫OÉY IOÉZ  ájô°üŸG

 ¿CG ó©H ,∫ó÷G ójó÷G

 á«©bGƒdG AÉØ°VEG âÑ∏W

.ó¡°ûŸG ¤EG

 ¢ù«dGƒc ∫ÓNh

 º∏«a ôjƒ°üJ

 ¢üNC’ÉHh ,záªμëŸG{

 ÜÉ°üàZG ó¡°ûe

 ÜÉÑ°ûdG øe áYƒª›

 º¡æe âÑ∏W ,IOÉ¨d

 ó¡°ûŸG Gƒeó≤j ¿CG

 ,º¡à«bGó°üe πeÉμH

 kÉ«©bGh ¿ƒμj »μd

 ïjQÉJ ‘ ™Ñ£jh ,ÌcCG

 ,ájô°üŸG Éªæ«°ùdG

 øjRhÉY{ :âdÉbh

 ,»≤«≤M ™∏£j ó¡°ûŸG

 ‘ ¬°ùØf »∏dG πc

.zÉ¡∏ª©j áLÉM

 ¿CG QOÉ°üŸG äócCGh

 π©ØdÉH GóH ó¡°ûŸG

 ó©H ∂dPh ,kGóL kÉ«©bGh

 ádGREG ‘ º¡JóYÉ°S ¿CG

.GÒeÉμdG áÑgQ

                   

باسم ياخور يتساءل

øWƒdG
 ,kÉfƒª°†eh kÓμ°T Ò¨àJ ºY É¡∏c ÉeGQódG{ :É¡«a ∫AÉ°ùJ zÎjƒJ{ ™bƒe ÈY Iójô¨J QƒNÉj º°SÉH ºéædG ô°ûf

 ‘ z•ƒ≤°ùdG  á∏«d{ π°ù∏°ùe ‘ ádƒ£ÑdG  QhO ôjƒ°üJ kGôNDƒe ≈¡fCG  QƒNÉj ¿CG  ¤EG  QÉ°ûjh .z?iôJ Éj  π°†aCÓd

.»ª©W »LÉf êôîŸG ™e á«bGô©dG π«HQCG

نصائح لتجنّب سيلان اللعاب 
أثناء النوم

ä’Éch

 ô`̀eCG  Ωƒ`̀æ`̀dG  AÉ`̀æ`̀KCG  ÜÉ©∏dG  ¿Ó«°S  ¿CG  ±hô`̀©`̀ŸG  ø`̀e
 á«©°Vh ÖÑ°ùH ™«ª÷G ™e çóëj ¿CG øμÁh ,™FÉ°T
 ,áë°üdG ≈∏Y kGô£N π qμ°ûj ’ ƒgh ,áÄWÉÿG ΩƒædG

.áæ«©e ¢VGôeCG øY kÉªLÉf ¿ƒμj ób ¬æμdh
 ¿Ó«°S  ∫É``M  º¡jód  QôμàJ  ø`` ne  AÉ``Ñ``WC’G  í°üæjh
 áªLÉf  ¿ƒμJ  ób  É¡fC’  ¢üàîŸG  IQÉ°ûà°SÉH  ÜÉ©∏dG
 Üƒ«÷G äÉHÉ¡àdG hCG  ∞fC’G OGó°ùfG hCG  ¿É≤àMG øY
 Öéj ä’É◊G √òg ‘h ,∞fC’G á«°SÉ°ùM hCG  á«ØfC’G

.ΩƒædG AÉæKCG ºØdG øe ¢ùØæàdG øY ∞bƒàdG
 ΩGóîà°SGh  ô¡¶dG  ≈∏Y  ΩƒædÉH  kÉ`̀°`̀†`̀jCG  Gƒë°üfh
 ∫ƒ°üë∏d  ¢SCGôdGh  áÑbôdG  ºYód  á°ü°üfl  IOÉ°Sh

.ΩƒædG AÉæKCG áMGôdG øe ójõŸG ≈∏Y
 øjQÉªàdG  á°SQÉ‡  á«ªgCG  ¤EG  AÉÑWC’G  ¢†©H  QÉ°TCGh
 ,¬JÓ°†Y AÉîJQG ≈∏Y óYÉ°ùJ É¡fC’ ¬LƒdÉH á°UÉÿG
 ΩƒædG AÉæKCG  ó∏÷G ‘ çóëj …òdG πgÎdG ∞Øîj Ée

.ÜÉ©∏dG êhôN π∏≤jh
 á«æ¨dG  áª©WC’G  ∫hÉ`̀æ`̀J  ÖæŒ  …Qhö`̀†`̀dG  ø`̀e  Éªc
 á°UÉNh ,ºØdG ‘ ÜÉ©∏dG êÉàfEG õ qØ– É¡fC’ πHGƒàdÉH
 kÉ©jöS ΩÉ`̀©`̀£`̀dG ∫hÉ`̀ æ`̀ J Ωó``̀Y ∂`̀dò`̀ch ,Ωƒ``æ``dG π`̀Ñ`̀b
 RGô`̀aEG  øe  ó`̀◊G  ≈∏Y  óYÉ°ùj  ∂dòa  ,A§ÑH  ¬¨°†eh

.ºØdG ‘ ÜÉ©∏dG

 ä’Éch
 ¢ûà«Ø«μ°TÉØjEG  É`̀fBG  á«°ShôdG  áÑ«Ñ£dG  âë°VhCG

?ΩƒãdG Gƒ∏cCÉj ’CG Öéj øjòdG øe ájò¨àdG IÒÑNh

 áaÉ°VEG  ,»YÉæŸG RÉ¡é∏d §°ûæe ΩƒãdG  ¿EG  :âdÉbh

 Ée  ,∂fõdG  øe  IÒÑc  á«ªc  ≈∏Y  …ƒàëj  ¬fCG  ¤EG

 ,∂dP  ™eh  ,äÉ°ShÒØdG  áehÉ≤e  ≈∏Y  ÉfóYÉ°ùj

.ΩƒãdG ∫hÉæJ ‘ •ôØJ ’CG Öéj

 âfÉc  GPEG  øμdh  .Ωƒ«dG  ‘  ¿Éàëjô°T{  :âaÉ°VCGh

 ≈àM  òFóæ©a  ,»ª°†¡dG  RÉ¡÷G  ‘  πcÉ°ûe  ∑Éæg

.zIÒãc á«ªμdG √òg

 ∫hÉæàH  í°üæj  ’  ,¢VGôeC’G  ¢†©Ñd  áÑ°ùædÉHh

.ΩÉY πμ°ûH ΩƒãdG

 ¿ƒfÉ©j øjòdG ¢UÉî°TCÓd ´ƒæ‡ ΩƒãdG{ :äQòMh

 ≈∏Y Öéj ’ ¬fCG  Éªc .áMƒàØŸG Ió©ŸG áMôb øe

 ,¬dhÉæJ  Ió©ŸG  ÜÉ¡àdÉH  ÚHÉ°üŸG  ¢UÉî°TC’G

 ¢üî°ûdG πcCG GPEG .kÉ°†jCG Å«ædG ΩƒãdG ∫hÉæJ ™æ oÁ

 ⁄C’ÉH ÜÉ°ü«°S ¬fEÉa ,Ió©ŸG ‘ ÜÉ¡àdG ¬jód …òdG

.záMGôdG ΩóYh

ä’Éch
 áÁôL  AÉÑfCG  ¿OQC’G  ‘  ΩÓYE’G  πFÉ°Sh  â∏bÉæJ

 å«M ,óHQEG á¶aÉëÃ ÉãeôdG áæjóe äõg áYhôe

.»∏¨ŸG âjõdÉH ¬àLhR ¥ôM ≈∏Y êhR ΩóbCG

 kÉeÉY 28 ôª©dG øe á¨dÉÑdG ΩÓ°SEG Ió«°ùdG ähQh

 âjõdÉH  ¥ôë∏d  É¡°Vô©J  øY  áY qhôe  π«°UÉØJ

.êGhõdG øe kÉeÉY 15 ó©H ,É¡LhR ój ≈∏Y »∏¨ŸG

 É¡dÉØWCG  ΩÉ`̀ eCG  Égô©°T  øe  É¡Ñë°S  ¬`̀fEG  âdÉbh

 âjõdG  IÓ≤e  ƒëf  É¡¡Lh  ™aO  ∫hÉ`̀Mh  áKÓã`dG

 âjõdG  Öμ°S  QGôØdG  âdhÉM  ¿CG  ó©Hh  ,»∏¨ŸG

.É¡ª°ùL ≈∏Y »∏¨ŸG

 IÒÑc  IÓ≤e  ™°Vh  ób  ¿Éc  É¡LhR  ¿CG  äó`̀cCGh

 ô¨°UCG  iôNCÉH  »g  É¡JÒZ  ÉeóæYh  ,RÉ¨dG  ≈∏Y

 É¡Ñë°Sh  Égô©°T  øe  É¡μ°ùeCG  QÉ£aE’G  ¬d  ó©àd

 øe âæμ“ É¡æμd ,»∏¨ŸG âjõdG ‘ É¡¡Lh ™°†«d

.QGôØdG

 »∏¨ŸG  âjõdG  Öμ°ùd  ´QÉ°S  É¡LhR  ¿CG  â©HÉJh

 ±ô©H  Ée  ¿B’G  ≈àM  É`̀fCG{  :âdÉbh  É¡ª°ùL  ≈∏Y

.z»°T …CG Éææ«H ¬«a ¿Éc Ée ,∂«g πªY ¢û«d

الممنوعون
 من أكل الثوم

زوج يحرق
 زوجته بالزيت المغلي

 ∫OÉÑàd kÉ≤ah πª©j ¿ƒμdG ¿CG ∂dP ....Éæ«dEG Oƒ©J ábÉ£dG øe á©aO ódƒj ¬H Ωƒ≤f π©a πc ¿ƒdƒ≤j

.AÉ£©dGh òNC’G ‘ ôªà°ùe

 Ωƒ≤J »àdG á≤jô£dG √ò¡H ¿ qƒμJ …ô°ûÑdG π≤©dG ¿Éc ƒd Éªc ..òN ºK §YCG ≈àM hCG ..§YCGh òN

.ádƒ≤ŸG √òg ≈∏Y »°ù«FQ πμ°ûH õμJôj IÉ«◊G Ωƒ¡Øe ¿CGh ,kÓHÉ≤e A»°T πμd ¿CG ≈∏Y

 ¿hO AÉ«°TC’G º¶©e hCG A»°T πc ≈∏Y ¿ƒ∏°üëj ..òNC’G ’EG ¿ƒaô©j ’ ¢SÉædG øe º°ùb røμd

..AÉ£©dG ÖLGƒH Ghô©°ûj ¿CG

 Ée  âfCG  ™bƒàJ  Ée  ¤hC’G  Iƒ≤dG  ..¿É°ùfE’G  ¿GõØ–  Úàª«¶Y  ÚJƒb  ¿EG  :∫ƒ≤j  ¢ùà«Z  π«H

 º¡fCÉH  øjôNB’G  ¬H  ÖWÉîJ  Ée  á«fÉãdG  Iƒ≤dGh  zá«°üî°ûdG  áë∏°üŸG{  ¬«∏Y  π°üëà°S

.¬«∏Y ¿ƒ∏°üë«°S

 ∫OÉÑàdG ájô¶f Égƒª°SCG  á∏eÉμàe ájô¶f Ghõ‚CG øjô°û©dG ¿ô≤dG ájGóH òæe ´ÉªàL’G AÉª∏Y

 ôeC’G πH ¢SÉædG ÚH »YÉªàL’G πYÉØàdG ≈∏Y åjó◊G ô°üà≤j ’ ájô¶ædG √òg ‘h ,»YÉªàL’G

.∂dP ÒZh kÉ«YÉªàLGh kÉjOÉ°üàbG ™aÉæŸG ∫OÉÑJ øY åjóë∏d ∂dP øe ó©HCG Ögòj

..á©«Ñ£dG √ò¡d »æjódG π°UC’G øY åëÑf GƒdÉ©J

 ¬`∏dG  ¿hóÑ©j  øjòdG  ºg  ¿Éaô©dG  πgCGh  ¿ƒ«aƒ°üdG  §≤a  ..áæ÷G  πHÉ≤e  IOÉÑ©dG  ¿ÉjOC’G  ‘

 É n¡ ræ pe rG rƒ n£ r© oj r s⁄ ¿ pEG nh rGƒ o°V nQ É n¡ ræ pe rGƒ o£ rYoCG r¿pEÉ na{ πLh õY ¬`∏dG º¡æY ∫Éb øe ∑Éæg ÚM ‘ ..kÉÑM

 zº¡æ«Y{ âfCG º¡£©J ¿EG Gòg øe Òãc º¡æ«H Éª«a ≈àM ô°ûÑdG äÉbÓY ‘h { n¿ƒ o£ nî r°ù nj rº og GPEG

.z¿ƒdƒëàj { ºg GPEG Qòà©J ¿EGh

 ™aGhO ≈∏Y Ωƒ≤j ô°ûÑdG ÚH πeÉ©àdG ¿CG  ó‚ ôNBG √ÉŒÉH ádCÉ°ùŸG òNCÉf ¿CG  ÉædhÉM GPEG  øμd

.áæ«©e

 Éª∏ãe πÑ≤à°ùŸG ‘ ¬∏HÉ≤e ≈∏Y π°ü– ¿CG QÉ¶àfÉH Ée ó¡éH Ωƒ≤J ¿CG …CG ..òNC’G QÉ¶àfG É¡dhCG

.¬d ÉgOôj ¿CG ™bƒàj øŸ áeóN Ωó≤j øe

 â∏eÉ©J äÉaÉ≤ãdG πc ¿CG ™eh .AÉ£©dG ‘ zá©ª°ùdG{ kÉYƒ«°T ÌcC’G ƒg ÉÃQh ôNBG ™aGóc kÉ°†jCG

 ≈∏Y Ωƒ≤J ≈ª¶©dG á«Ñ∏ZC’G ¿CG  ó‚ ¿B’G ¤EG  ÉædR Ée ÉæfCG  ’EG  √ó°ùØj AÉ£©dG ¿ÓYEG  ¿EG  ≈∏Y

 Ëó≤J  ™e  ≥aGÎJ  »àdG  ôjƒ°üàdG  äÓØM  ∂dP  ôgÉ¶e  óMCG  π©dh  ô°TÉÑŸG  ¿Ó`̀YE’G  ¢SÉ°SCG

.IOÉ©°ùdÉH Qƒ©°ûdG É¡©aGO ¿ƒμj »àdG ∂∏J ÉjÉ£©dG πªLCG .É¡dÉμ°TCG πμH äÉfƒ©ŸG

.π«°UÉØàdG øe Òãc ÓH

 πμ°ûH RÈJ á«YÉªàL’G IÉ«◊G ‘ É¡∏©dh ä’ÉéŸG πc ‘ áªFÉb âdGR Ée §YCGh òN ájô¶f ¿EG

 kÉªàM òNCÉà°Sh §YCG ájô¶f ..ä’ÉéŸG πc ‘h ÌcCG É¡«dEG áLÉëH øëf »àdG ájô¶ædG øμd .õ«‡

!..á©«Ñ£dG ¿ƒfÉb ¬fEG

 áªK ,IOÉ©°ùdG  ≈∏Y ∫ƒ°ü◊Gh AÉ£©dG ≈∏Y IQó≤dG  ÚH ô°TÉÑe πμ°ûH Gƒ£HQ ¢ùØædG  AÉª∏Y

.zAÉ£©dG á©àe{ øY ¿ƒKóëàj ºgh ∫ÉéŸG Gòg ‘ äÉ°SGQO

 ¿CG  ô¶àæj  πH  »£©j  ’CG  kGógÉL  ∫hÉëj  Éæª¶©e  …Qƒ°ùdG  ™ªàéŸG  øY  çóëàf  ¿CG  ÉfOQCG  GPEG

 ¥ƒ≤M  øe  òNCÉj  øe  ∂dP  øe  ó©HCGh  ..≥M  ÓH  òNCÉj  øe  áªK  πH  Ö°ùëa  Gòg  ¢ù«d  ,òNCÉj

 äÉ©ªàéŸG ìhQ áWÉ°ùÑH »gh ÚfGƒb É¡©e ™Øæj ’ »àdG AÉ«°TC’G øe IóMGh √òg øjôNB’G

.Égó≤àØf ∞°SCG πc ™eh

:∫GƒbCG
 ™æŸG QÉ°U ™æŸG ‘ º¡ØdG ÜÉH ∂d íàa ≈àeh ∑É£YCÉa ∂©æe ÉÃQh ∂©æªa ∑É£YCG ÉÃQ

.AÉ£©dG ÚY

.CÉ£ÿG ¢UÉî°TC’G ∂«dEG Üòéj CÉ£ÿG AÉ£©dG

¢Vƒ©dG ìÉàØdG óÑY

نظرية خذ ولا تعطِ!


