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تأثير توقيت وجبة الطعام
على زيادة الوزن

ä’Éch
 √QhOh Ωƒ«dG øe ôμÑe âbh ‘ ΩÉ©£dG ∫hÉæJ ÒKCÉJ øY kGójóL kÉãëH AGÈN iôLCG

.áæª°ùdG ôWÉfl øe π«∏≤àdGh ´ƒ÷ÉH Qƒ©°ûdG øe ó◊G ‘

 ¿Éc  GPEG  Ée  Ú∏FÉ°ùàe  ,¿RƒdG  ≈∏Y  áÑLƒdG  â«bƒJ  ÒKCÉJ  á°SGQO  ¿ƒãMÉÑdG  OGQCGh

 á«∏ªY øe π∏≤j hCG kÉYƒL ÌcCG ¢SÉædG π©éj Ωƒ«dG øe ≥M’ âbh ‘ ΩÉ©£dG ∫hÉæJ

 √òg ô°ùØJ »àdG á«ægódG áé°ùfC’G πªY ‘ äGÒ«¨J …CG ™ÑàJ ∂dòch ,º¡jód ¢†jC’G

 á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG ∫hÉæJ πãe ,áàHÉK πeGƒY IóY AÉ≤HEG ≈∏Y Gƒ°UôMh ,äGÒKCÉàdG

.Aƒ°†∏d ¢Vô©àdGh ΩƒædGh ÊóÑdG •É°ûædGh

 Qƒ©°T øY ¿ƒ¨∏Ñ oj  º¡fEÉa ,Ωƒ«dG øe ≥M’ âbh ‘ ¢SÉædG πcCÉj ÉeóæY ¬fCG  GhóLhh

 hCG  äÉjƒ°ûædÉH  á«æ¨dG  áª©WC’G  ∫hÉæàd  ÌcCG  ¿ƒ∏«Á  º¡fCG  Éªc  ,´ƒ÷ÉH  ∞YÉ°†e

.¿RƒdG IOÉjR ¤EG …ODƒJ »àdG iôNC’G äGÒ«¨àdG øe ójó©dG º¡jód π°üëj Éªc .Ωƒë∏dG

 ∂dP Oôe ¿EÉa ,´ƒ÷G ¢ü≤fh É°VôdG øe ójõÃ ô©°ûf ÉeóæY ¬fCG ¤EG ¿ƒãMÉÑdG QÉ°TCGh

 ≥M’ âbh ‘ πbCG äÉ«ªc ∫hÉæJ ¤EG Éæ©aój ôμÑe âbh ‘ Qƒ£ØdG áÑLh ∫hÉæJ ¿CG ƒg

.ÈcCG πμ°ûH ¿RƒdG ¿Gó≤a ºYój É‡ ,Ωƒ«dG øe

 äGô©°ùdG  á°†ØîæŸG  áª©WC’G  πãe  ,á«YGh  äGQÉ«N  PÉîJG  ÉæfÉμeEÉH  ¿CG  Gƒæq«Hh

 å«M ,AÉ«dƒ°UÉØdGh á∏eÉμdG ÜƒÑ◊Gh äGhGô°†ÿÉc ,AÉ°ùŸG ‘ ájò¨àdG á«dÉ©dGh

.É°VôdGh ™Ñ°ûdÉH Qƒ©°ûdG ≈∏Y ±É«dC’G ÉfóYÉ°ùà°S

 hCG  ôNCÉàe  âbh  ‘  ΩÉ©£dG  ∫hÉæJ  ¿ƒ∏°†Øj  øjòdG  ¢UÉî°TC’G  AGÈÿG  í°üæjh

 Éªc  ,Ωƒ«dG  øe  ôμHCG  âbh  ‘  º¡JÉÑLh  GƒdhÉæàj  ¿CG  ,π«∏dG  ‘  ´ƒ÷ÉH  ¿hô©°ûj

 ,äGhGô°†ÿGh ±É«dC’Gh ÚJhÈdG πª°ûj ¿RGƒàeh »ë°U AÉ°ûY ∫hÉæàH ¿ƒë°üæj

 ‘ ∫ƒWCG IÎØd ™Ñ°ûdÉH Qƒ©°ûdG ≈∏Y ®ÉØë∏d ±É«dC’Gh ÚJhÈdG ≈∏Y õ«cÎdG ™e

.‹ÉàdG Ωƒ«dG

 äGQó«gƒHôμdG øª°†àJ äÉYÉ°S 4 ¤EG 3 πc IÒ¨°U áÑLh ∫hÉæJ ¿ƒ°üàîŸG ìÎ≤jh

 hCG á∏eÉμdG ÜƒÑ◊G äÉ°ûeô≤eh ÊGOƒ°ùdG ∫ƒØdG IóHR ∫ÉãŸG π«Ñ°S ≈∏Y ,ÚJhÈdGh

.áLRÉ£dG á¡cÉØdG øe á©£bh º°SódG π«∏≤dG Í÷G

سلاف فواخرجي وعائلتها يحصلون
على الجواز الفلسطيني

حرقوا جثته 
وألقوها في 

البحر
ä’Éch

 πJÉ≤dG áãL ¥ôM ”

 ™dƒŸGh π°ù∏°ùàŸG

 ÚHƒJ Î«H ∫ÉØWC’ÉH

.ôëÑdG ‘ ¬FÉ≤dEGh

 …òdG ,ôjô°ûdG πJÉ≤dG

 πàb ¬fCÉH Iôe äGP ôNÉØJ

 ÖÑ°ùH äÉe ,ICGôeG 48

 ≥HÉ°S âbh ‘ ¿ÉWô°ùdG

 ƒgh ,ô¡°ûdG Gòg øe

 ôjô°S ¤EG π°SÓ°ùdÉH ó«≤e

.≈Ø°ûà°ùŸG

 áæjóe ¢ù∏› ∫Ébh

 ¬fEG Góæ∏àμ°SG ‘ IÈfOEG

 πJÉ≤dG áãL ¥GôME’ ÖJQ

 ó©H kGô°S âKóM »àdG

 õgÉæj ôªY øY ¬JÉah

 ¬°†aQ ó©H ,kÉeÉY 76

 ó©H AGhO hCG ΩÉ©W ∫hÉæJ

 π°üØe ‘ ô°ùμd ¬°Vô©J

.òîØdG

 ≈∏Y ¢ù∏éŸG ÈLoCGh

 ó©H äÉÑ«JÎdG PÉîJG

 áãéH óMCG ÖdÉ£j ⁄ ¿CG

.¿GóŸG πJÉ≤dG

                   
محمد ا
حمد.. ا
فضل عربي�

øWƒdG
 ΩÉ©d  QhO  ¢ùcQƒŸG  ¿ÉLô¡e  ‘  »HôY  πã‡  π°†aCG  IõFÉL  ≈∏Y  óªMC’G  óªfi  …Qƒ°ùdG  ºéædG  π°üM

.z2äƒª∏d{ π°ù∏°ùe ‘ √QhO øY ähÒH ‘ 2022

 ËôμJ  IõFÉ÷G ,»Ñ∏≤d  â∏°Uh áª∏c  πμd  Ï‡ ..∂ªYOh ºμÑM ..ºμà≤K  ôμ°ûàH{  :IõFÉ÷G ≈∏Y ≥∏Yh

.zºμ◊G ºàfCG kÉªFGO GƒfƒμJh ..ÎcCG π¨à°ûæd IÒÑc á«dhDƒ°ùeh

øWƒdG
 É¡dƒ°üM  ø`̀Y  »LôNGƒa  ±Ó°S  áªéædG  âØ°ûc
 ÉgöûæH  »æ«£°ù∏ØdG  ôØ°ùdG  RGƒ`̀L  ≈∏Y  É¡à∏FÉYh
 á«Hô©dG  äÉbÓ©dG  IôFGO  ôjóe  ™e  É¡à©ªL  IQƒ°U

.…OÉ¡dG óÑY QƒfCG á«æ«£°ù∏ØdG ôjôëàdG áª¶æÃ
 Gòg ájQƒ°S ‘ ódƒJ ¿CGh ,ájQƒ°S ‘ oäódh{ :â≤∏Yh
 ,»æ«£°ù∏a ∂∏ oc ÉÃQ hCG ,∂Ø°üf ,∂æe kGAõL ¿CG »æ©j
 ,∂«HCGh  ∂eCG  q»ª°SG  ™e  ∫hC’G  ∂aôM  ¿CG  »æ©j  Gòg
 ¿EGh  ¤hC’G  ∂Jƒ£N  ¿CGh  ,Ú£°ù∏a  ƒg  ∂àjQƒ°Sh
 »àdG ∂Jô£a º«≤à°ùJ ≈àM ,Ú£°ù∏a √ÉŒÉH äÌ©J
 ™aôJh  AÉª°ùdG  ¤EG  ô¶æJ  ∂à°SQóe  ‘  â`̀fCGh  äCGó`̀H
 ≈àM ,Ú£°ù∏a º∏Y ¬ÑfÉéHh ∑OÓH º∏Y »«ëàd ∑ój
 ,∂«æ«©d kGóMGh kÉfƒd ÉëÑ°ü«d ∂Ñ∏b ‘ Éª¡fGƒdCG §∏àîJ
 »àÑ«ÑM  É`̀j  ájQƒ°S  »æ¨J  â``̀fCGh  ∞`̀Œô`̀ŸG  ∂Jƒ°U
 CÉ£ÿG  øY  ∂jódGh  t»¡f  ,…QGO  Ú£°ù∏ØH  É¡©Ñààa
 Éªgôjò–h  ,ó©H  ∑Qó`̀J  É`̀qŸ  Ò¨°U  â`̀fCGh  ,»¶Ø∏dG
 ,á∏«NO  äÉë∏£°üe  AGQh  ¥É°ùæJ  ’  »c  ôªà°ùŸG
 ’h ,á∏àfi »g ÉŸÉW zá∏àëŸG Ú£°ù∏a{ ∫ƒ≤J ≈≤Ñàd

.Ú£°ù∏a tπ oc Oƒ©J ≈àM ∂dP ÒZ É¡d º°SG
 º°SôJ  ¿CG  »æ©j  Gòg  kÉjQƒ°S  ¿ƒμJ  ¿CG{  :âaÉ°VCGh
 ’EG  á£jôÿG  hCG  â`̀fCG  πªàμJ  ’h  ,á∏eÉc  á£jôÿG
 á©eódG  Ú£°ù∏a  ,¤hC’G  á∏Ñ≤dG  Ú£°ù∏a  ,Ú£°ù∏ØH
 ..ÒNC’Gh ∫hC’G º∏◊Gh ,ïjQÉàdG ¬Lh äôØM »àdG

.zÚ£°ù∏a ∫Gõj ’h ¿Éc

اليوم.. لقاء تكريمي 
للدكتور بشار الجعفري

بيع جينز بمبلغ خيالي
ä’Éch

 ºéæe  ‘  ¬«∏Y  ÌY  ,zõjÉØ«d{  ´ƒf  øe  õæ«L  ∫É£æH  ™«H

 OGõe  ‘  ,ô°ûY  ™°SÉàdG  ¿ô≤dG  äÉ«æ«fÉªãd  Oƒ©jh  ,Qƒé¡e

.Q’hO 78400 πHÉ≤e ,»æ∏Y

 ‘ ¢ùjQÉg πμjÉe øe ∫É£æÑdG ≈∏Y Qƒã©dG ” π«°UÉØàdG ‘h

 ¬fCÉH  ¬°ùØf  ∞°üj  …òdGh  »cÒeC’G  Üô¨dÉH  Qƒé¡e ºéæe

.õæ«÷G ïjQÉàH IÈîH ¿ƒ©àªàj øjòdG ¢UÉî°TC’G øe

 ±É°ûàcG ¿EG ,¿ƒ°ùæØà°S ÖjR ¬ª°SGh ∫É£æÑdG …Î°ûe ∫Ébh

 ádÉëH  ™àªàj  ¬fCG  kÉ°Uƒ°üNh  ,QOÉf  õæ«÷G  øe  ´ƒædG  Gòg

.¬«∏Y äGƒæ°ùdG ∂∏J πc Qhôe øe ºZôdG ≈∏Y Ée kÉYƒf Ió«L

 50  øe  Ì`̀cCG  ‘  åëH  ∫Ghô°ùdG  ≈∏Y  ÌY  …ò`̀dG  ¢ùjQÉg

.õæμdG Gò¡d π°üj ¿CG πÑb äGƒæ°S 5 IóŸ kGQƒé¡e kÉªéæe

øWƒdG
 QÉ°ûH Qƒàcó∏d kÉ«ÁôμJ AÉ≤d ≥°ûeóH ÜÉqàμdG OÉ–G º«≤j

 ,OÉ–’G ‘ ±ô°ûdG ájƒ°†Y ¬∏«f áÑ°SÉæÃ …ôØ©÷G

 ‘  ájQƒ°ùdG  á«Hô©dG  ájQƒ¡ªé∏d  kGÒØ°S  ¬à«ª°ùJh

.ájOÉ–’G É«°ShQ ájQƒ¡ªL

 áYÉb  ‘  Ωƒ«dG  ô¡X  øe  Iô°ûY  á«fÉãdG  ‘  AÉ≤∏dG  CGóÑj

 IõŸG OGÎ°ùJhCÉH Üô©dG ÜÉqàμdG OÉ–G ‘ äGô°VÉëŸG

.∫ó©dG ô°üb πHÉ≤e

 âaÒe ádƒ£H ¬°ùØf º°S’G πªëj …òdG …ô°üŸG º∏«ØdG √ÓYCG ¿Gƒæ©dÉH ó°übCG ’ kÉ©ÑW

 øe  áYƒª›  ó°übCG  É`̀‰EGh  ,»Ñgh  ∂H  ∞°Sƒjh  …È°U  Òª°Sh  ΩÉ`̀eEG  ∫OÉ`̀Yh  ÚeCG

 GƒcÈØ«d kÉjOÉY ¿Éc Éª¡e ÈN …CG øY ¿ƒãëÑjh áaÉë°üdG QGóL ≈∏Y zÚ£Ñ©°ûàŸG{

.zäÉμjÓdG{ ≈∏Y ∫ƒ°üë∏d §≤a ÖjPÉcC’G ¬dƒM

 ¬Lh ≈∏Yh ,º¡æe ÒgÉ°ûŸG á°UÉNh ,¢SÉædÉH ¬fƒ≤ë∏j …òdG iPC’G ∂dP ó©H º¡j ’

.¿ƒjô°üŸGh ¿ƒ«fÉæÑ∏dGh ¿ƒjQƒ°ùdG ¿ƒfÉæØdGh äÉfÉæØdG ¢Uƒ°üÿG

 äÉfÉæØdG  á≤MÓe  óª©àJ  ¢Uƒ°üÿG  ¬Lh  ≈∏Y  á«é«∏N  äÉëØ°Uh  ™bGƒe  ∑Éæg

 (Üƒ°TƒJƒa)  èeÉfôH  ≥jôW  øY  É¡à÷É©e  â“  Qƒ°Uh  áHPÉc  QÉÑNCÉH  ÚfÉæØdGh

 hCG áfÉæØdG √òg ájÒgÉªLh áfÉμe øe ∫ÉæJ áë«°†a hCG á«eÓYEG áé°V ≥∏N ¢Vô¨H

.¿ÉæØdG ∂dP

 ≥«≤ëàd ¢ù«jÉ≤ŸG πμH ôªæJ »g á°ü«NôdGh ádòàÑŸG á≤jô£dG √òg ¿EG  ∫ƒ≤dG ÉææμÁ

.…OÉŸG Ö°ùμŸG É¡æe áÄ«fO ¢VGôZCG

 äÉëØ°üdGh  ™bGƒŸG  ∂∏J  ÈY  ôªæà∏d  ¿ƒ°Vô©àj  øjòdG  äÉfÉæØdGh  ÚfÉæØdG  ÌcCGh

 áª¶©dG  ô°SÉjh  »∏°ûYôe  É«gh  ÉæM  Góæch  »LôNGƒa  ±Ó°Sh  ΩÉ◊  ójQO  :ΩƒéædG

 øeh ,äÉ«°ùæ÷G IOó©àe ábÉ£H πª– »àdG ájQƒ°ùdG ¢ûaÉW øjô°ùfh ¿GójR øÁCGh

.Òãc ºgÒZh ÚgÉ°T ΩÉ¡dEGh ÚeCG âaÒeh ΩÉeEG ∫OÉY ô°üe

 Ö°üfCG  »ææμd  ,º¡æY  ¿ƒ©aGój  ÚeÉëŸ  ¿ƒLÉàëj  ΩƒéædG  A’Dƒ`̀g  πc  ¿CG  øXCG  ’

 ,¢SÉædG ≈∏Y AGÎa’Gh ÜòμdG hCG ôªæàdG ¢SQÉ“ »àdG äÉ¡÷G πc ó°V kÉ«eÉfi »°ùØf

 äÉ«°Uƒ°üNh  äÉeGôc  ÜÉ°ùM  ≈∏Y  íHÎ∏d  á°üæe  âëÑ°UCG  Éjó«e  ∫É«°Tƒ°ùdÉa

.øØdG ÒgÉ°ûe º¡àeó≤e ‘h ,¢SÉædG

 øjô°ùf ÚHh ¿É°†eQ πFGhh »LôNGƒa ±Ó°S ÚH »∏ªfl πμ°ûH ¥ÓW äÉ«∏ªY äôL

 äÉjGhQ Ghô°ûfh ¿hôªæàŸG  §°ûæa ,¬à≤«∏Wh »ª¡a ≈Ø£°üe ÚHh É¡LhRh ¢ûaÉW

!ΩƒéædG A’Dƒg ´OÉfl ‘ GƒfÉc º¡fCÉch á«ëFÉ°†a

 CÉLÉØj  Ée  ¿Éμe  ¤EG  kGôaÉ°ùe  hCG  ¬∏ªY  ‘  hCG  ¬à«H  ‘  ¿ƒμj  ¿ÉæØdG  ¿CG  ∂dP  øe  CGƒ°SC’G

 QÉÑNCG  ô°ûf  óM áë«°†a øY åëÑdGh áMÉbƒdGh ÜOC’G  á∏b  â¨∏H π¡a ,¬Jƒe ÈîH

 ô°SÉjh ΩÉeEG ∫OÉY º¡æe øØdG πgCG øe øjÒãμdG áHhòcC’G √òg âdÉW óbh ,áHPÉc äƒe

 äƒŸG QÉ°U π¡a ,ºgÒZh …ôFGõ÷G á«eÉ°Sh ¿GójR øÁCGh ∞°UGh ≈æeh áª¶©dG

?¢ü«NôdG ‹ÉŸG Ö°ùμà∏d á∏«°Shh áÑ©d

 øY åëÑj øe ∑Éægh ,⁄É©dG øe á©°SGh ≥WÉæe ‘ ≥jô£dG áYQÉb ≈∏Y äƒ“ ¢SÉædG

 äÉgôJh ÖjPÉcCGh äÉcÈa É¡fC’ ,íFÉ°†a É¡fEG ∫ƒ≤dG ™«£à°ùf ’ ÉæfEG ≈àM ,íFÉ°†ØdG

.áë°üdG øe É¡d ¢SÉ°SCG ’

 øY ÈN ô°ûæH ¢ù«dh √ô°ûf ‘ ábÉÑ°S ¿ƒμJh ¢SÉædG √ô¶àæj ÈîH OôØæJ ¿CG áaÉë°üdG

 ,AGôª◊G •ƒ£ÿG RhÉŒ π°ù∏°ùŸG Gògh ,áfÉà∏Y ¥ÓWh ¿Éà∏Y êGhRh ¿Óa äƒe

!ÜOC’G π«∏b kÓ°UCG ÈÿG Öàc øe ¿CG ™e ,á«dõæŸG Éæà«HôJ ¤EG A»°ùj º∏«ØdG ∂dPh

 ÚfGƒb ∑Éæg âfÉc ƒd ôªà°ùJh ôgOõàd âfÉc Ée á°ü«NôdG Ö«dÉ°SC’G √ògh ôªæàdG Gòg

 ÚfGƒ≤dG  øμªàJ  ób  ájQƒ°S  »Øa  ,≈fOCG  óëc  á«Hô©dG  ∫hódG  iƒà°ùe  ≈∏Y  áeQÉ°U

 Gòg ‘ áëØ°U hCG ™bƒŸ óM ™°Vh ™«£à°ùf ’ Éææμd ,ÉgóM óæY áÄØdG √òg ∞bh øe

 ΩÓYE’G AGQRh ≈∏Y ¿Éμd ¥Éah ≈∏Y á«Hô©dG ∫hódG âfÉc ƒdh ,∑GP hCG »Hô©dG ó∏ÑdG

 ΩõëH ÜQÉ–h ôªæàdG øe ¢SÉædG »ª– á«∏ªY äGAGôLEG PÉîJG á«∏NGódGh áaÉ≤ãdGh

.íFÉ°†ØdG øY ÚãMÉÑdG

…QGO ΩÉ°üY

البحث عن فضيحة!


