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أطعمة لتقليل الشعور بالاكتئاب الموسمي
ä’Éch

 É¡fCÉH  Éfô©°ûJ  ¥ô£H  Éædƒ≤Yh  ÉæeÉ°ùLCG  ‘  IÒ¨àŸG  ∫ƒ°üØdG  ôKDƒJ  ¿CG  øμÁ

.ÉæJô£«°S øY áLQÉN

 øμÁh  ,ÉæLGõe  º«¶æàd  á«Lƒdƒ«ÑdG  ÉæàYÉ°S  ≈∏Y  óªà©f  ÉæfCG  ±hô©ŸG  øeh

 áÑ°ùædÉHh  .»©«Ñ£dG  ´É≤jE’G  Gòg  »¨∏J  ¿CG  ,ΩÉY  πμ°ûH  ,πbC’G  ¢ùª°ûdG  á©°TC’

 ÜGô£°V’G{ ≈ª°ùj ÜÉÄàc’G ∫Éμ°TCG øe πμ°T ¤EG ∂dP …ODƒj ¿CG øμÁ ¢†©Ñ∏d

.z»ª°SƒŸG »ØWÉ©dG

 ¤EG  äÉaÉ°VE’G  ¢†©H  ¿EÉa  ,ø°ùdhCG  ‹ÉJÉf  ájò¨àdG  á«°UÉ°üàN’  kÉ≤ah  øμdh

 ô°übC’G ΩÉjC’G ∫ÓN ø°ùëàdÉH Qƒ©°ûdG ≈∏Y ÉfóYÉ°ùJ ¿CG øμÁ ,»FGò¨dG ÉæeÉ¶f

.áeÉàb ÌcC’Gh OôHC’Gh

 ∑Éª°SC’G πãe ,á«ægódG z3 É¨«ehCG{ ¢VÉªMCÉH á«æ¨dG áª©WC’G ∫hÉæJ ¿EG :âdÉbh

 π«∏≤J  ‘  óYÉ°ùj  ¿CG  øμÁ  ,±É«dC’ÉH  á«æ¨dG  áª©WC’G  ∂dòch  äGô°ùμŸGh

.ΩÉY πμ°ûH ø°ùëàdÉH Qƒ©°ûdG ≈∏Y ÉfóYÉ°ùjh º°ù÷G ‘ äÉHÉ¡àd’G

 ôaƒJ ¿CG øμÁ ,¿Éaƒ°ûdGh ∫ƒØdG πãe ,±É«dC’ÉH á«æ¨dG áª©WC’G ¿EG :âaÉ°VCGh

.äÉHÉ¡àdÓd IOÉ°†e á©FGQ ¢üFÉ°üN

 ,∫ƒ°üØdG  Ò¨J ™e ±É°†ŸG  ôμ°ùdÉH  kÉ°UÉN kÉeÉªàgG  ‹ƒf  ¿CG  Öéj ¬fCG  äócCGh

 äÉHÉ¡àd’G IOÉjR ¤EG áaÉ°VEG ΩódG ‘ ôμ°ùdG áÑ°ùf º£– ¤EG …ODƒj ¿CG øμÁ ¬fC’

.º°ù÷G ‘

 ‘ ôμ°ùdG áÑ°ùf ´ÉØJQG ¤EG …ODƒ«°S ±É°†ŸG ôμ°ùdG øe kÉeGôZ 15 ¿CG âMô°Th

.á¡cÉØdG ‘ OƒLƒŸG ôμ°ùdG øe kÉeGôZ15 øe ÌcCÉH kÉHÉ¡àdG ÖÑ°ùjh ΩódG

 É¡∏©éj Ée ,±É«dCGh ¿OÉ©eh äÉæ«eÉà«a ≈∏Y kÉ°†jCG …ƒà– á¡cÉØdG ¿EG :âdÉbh

.ÖdÉ¨dG ‘ ±É°†e ôμ°S ≈∏Y …ƒà– »àdG áª©WC’G øe ∂d áÑ°ùædÉH ÒãμH π°†aCG

 øe »Øμj Ée ≈∏Y ¿ƒ∏°üëj Ée IOÉY Ωƒë∏dG ¿ƒdhÉæàj øjòdG º¶©e ¿CÉH äOÉaCGh

 kÉeƒ◊ ÖdÉ¨dG ‘ ¢SÉædG πcCÉj ÉeóæY »JCÉJ á∏μ°ûŸG ¿EG âdÉbh .kÉ«eƒj ÚJhÈdG

.¿ƒgódG á©ØJôeh á©æ°üe

 á©Ñ°ûŸG  ¿ƒgódG  øe  á«dÉY  áÑ°ùf  ≈∏Y  …ƒà–  »àdG  Ωƒë∏dG  ¿EG  :âdÉbh

 AÉëfCG ™«ªéH kÉHÉ¡àdG kÉ°†jCG ÖÑ°ùJ ¿CG øμÁ ,ájƒ«◊G äGOÉ°†ŸGh äÉfƒeô¡dGh

.∂LGõe ‘ ôKDƒJh º°ù÷G

قتلوه بالرصاص 
وقطعوا رأسه

ä’Éch
 QCÉK áÁôL ô°üe äó¡°T

 ‘ πLQ É¡à«ë°V ìGQ á©°ûH

.ôª©dG øe ™HGôdG ó≤©dG

 øe OóY ΩóbCG ,π«°UÉØàdG ‘h

 πLQ πàb ≈∏Y ¢UÉî°TC’G

 ¬°SCGQ ™£bh ¢UÉ°UôdÉH

.¬àãL ÖfÉéH ¬©°Vhh

 ÚH äÉaÓÿG ¿CG ÚÑJh

 4 òæe âfÉc Úaô£dG

 ÖÑ°ùJ ÉeóæY äGƒæ°S

 IÉah ‘ óªfi á«ë°†dG

 Éeó©H Úª¡àŸG IódGh

 AÉæKCG ¬JQÉ«°ùH É¡eó°U

 ºàa ,á«dÉY áYô°ùH ¬JOÉ«b

 ÖbƒYh É¡æ«M ¬£Ñ°V

.äGƒæ°S 3 IóŸ øé°ùdÉH

 äÉ≤«≤ëàdG â∏°UƒJ Éªc

 ó©Hh ¬«∏Y »æéŸG ¿CG ¤EG

 áHƒ≤©dG Ióe AÉ°†≤fG

 òæe êôN ,É¡H ¬«∏Y ΩƒμëŸG

 √ó°UÎa ,øé°ùdG øe ΩÉY

 ‘ á«aƒàŸG Ió«°ùdG AÉæHCG

 GhôØX ¿EG Éeh ,çOÉ◊G

 ¬«∏Y Gƒ≤∏WCG Ωƒ«dG ¬H

 ¬àãéH Gƒ∏ãeh ájQÉf IÒYCG

.¬°SCGQ Gƒ©£bh

٢٠٢٢ العام شاكيرا: الوقت سيداوي الجراح
ا.كثر حرارة 

منذ قرن
ä’Éch

 OÉ°UQC’G ádÉch âæ∏YCG

 ,É«fÉÑ°SEG ‘ á«æWƒdG ájƒ÷G

 ÌcCG ¿Éc 2022 ΩÉY ¿CG

.OÓÑdG ‘ áfƒî°S ΩGƒYC’G

 ÌcCG 2022 ΩÉY ¿Éc :âdÉbh

 É«fÉÑ°SEG ‘ áfƒî°S ΩGƒYC’G

 ,πbC’G ≈∏Y 1916 ΩÉY òæe

 IôŸG É¡fCG ≈∏Y IOó°ûe

 É¡«a RhÉéàj »àdG ¤hC’G

 IQGô◊G áLQO §°Sƒàe

 ,ájƒÄe áLQO 15 ájƒæ°ùdG

.áLQO 15^5 ¤EG π°ü«d

 ¤hC’G Iôª∏d ¬fCG âë°VhCGh

 Úª°SƒŸG OÓÑdG äó¡°T

 ‘ áfƒî°S ÌcC’G Ú«dÉààŸG

.∞jôÿGh ∞«°üdG

 AõLh É«fÉÑ°SEG â°Vô©Jh

 2022 ΩÉY ‘ ÉHhQhCG øe

 IQGô◊G äÉLƒe øe ójó©∏d

 ,∞«°üdG ∫ÓN ábQÉ◊G

 ≥FGôM ÉgAGôL â©dófG

 ™ØJQGh ,É¡d π«ãe ’

 iƒà°ùeh ,äÉ«aƒdG OóY

.±ÉØ÷G

                   
هكذا استقبلت نادين قدور عام ٢٠٢٣

øWƒdG
 IôMÉ°S  ádÓWEÉH  äô¡¶a  ,ójó÷G  ΩÉ©dG  Ωhób  áÑ°SÉæÃ  ôjƒ°üJ  á°ù∏L  çóMCG  ‘  Qhób  øjOÉf  áªéædG

 ÒN áæ°S ¿ƒμJ ˆG AÉ°T  ¿EG{  :á≤∏©e ,»JCÉ«°S  ÉÃ É¡dDhÉØJ  ájóÑe áeQÉY áμë°†H 2023 ΩÉY á∏Ñ≤à°ùe

.z™«ª÷G ≈∏Y

ä’Éch
 á«ŸÉ©dG áªéædG âcQÉ°T

 ádÉ°SQ ÉgQƒ¡ªL GÒcÉ°T

 ó©H AÉØ°ûdG øY É¡«a âKqó–

 IôμdG ÖY’ øY É¡dÉ°üØfG

 káë°Vƒe ,¬«μ«H OQGÒL

 2023 ΩÉ©dG ¤EG ¬éqàJ É¡fCG

.á«HÉéjEG Iô¶æH

 ¿CG øe ºZôdG ≈∏Y{ :âÑàch

 áMƒàØe ∫GõJ ’ ÉæMhôL

 ¿EÉa ,ójó÷G ΩÉ©dG Gòg ‘

.zìGô÷G …hGó«°S âbƒdG

 ¿õ◊G º°†N ‘{ :â©HÉJh

 , qÖ◊G ‘ QGôªà°S’G Éææμ oÁ

 ,áfÉ«î∏d Éæ°Vqô©J ƒdh

 ¥ƒKƒdÉH ôªà°ùf ¿CG Öéj

 á¡LGƒe ‘ .øjôNB’ÉH

 º««≤J ‘ ôªà°SG ,AGQOR’G

 kÉ°SÉfCG ∑Éæg ¿C’ ,∂°ùØf

 .QGô°TC’G øe ÌcCG ÚÑ«W

 ¿hÒãch ¿hQOÉ¨j ¿ƒ∏«∏b

.zÉæÑfÉL ¤EG ¿ƒ≤Ñj

 â°ù«d ÉæYƒeO{ :âªààNGh

 áHÎdG »≤°ùJ É¡fEG ,kGQóg

 ,πÑ≤à°ùŸG ódƒj å«M

 .á«fÉ°ùfEG ÌcCG Éæ∏©Œh

 ¿õ◊G º°†N ‘ ∂dòd

 ‘ π°UGƒf ¿CG ÉææμÁ

.zÖ◊G

 Ö«dÉ°SCG  ∫ƒ`̀M  Éææ«H  ∫ƒéàJ  IÒãc  QÉ`̀μ`̀aCG

 É¡°û«©j »àdG ájOÉ°üàb’G áeRC’G øe êhôÿG

.ó∏ÑdG

 øe ΩCG Ú°üàfl GƒfÉc AGƒ°S ÚjQƒ°ùdG º¶©e

 ∫hDƒ°ùŸG »g Üô◊G ¿CG ¿ƒaô©j ¢SÉædG áeÉY

 â∏©a  Üô`̀ ◊G  ¿CGh  ,¬«a  øëf  É qªY  ∫hC’G

 âªbÉa  äÉHƒ≤©dG  ¿EG  ºK  ó∏ÑdG  OQGƒÃ  É¡à∏©a

.áHƒ©°U ÌcCG QƒeC’G â∏©Lh áKQÉμdG

 á°ü≤dG  ¿CG  ó≤à©j  øe  áªK  ¬°ùØf  âbƒdÉH  øμd

 ‘  óLƒj  πH  QÉ°üMh  äÉHƒ≤Y  Oô›  â°ù«d

 Ö©°UCG  Gòg ¿CGh  IQGOEG  Aƒ°Sh OÉ°ùa  πNGódG

.iôNC’G Üô◊G QÉKBG πc øe

 øe  πμd  π©éj  º°ùb  ∑É`̀æ`̀g  Ú≤jôØdG  Ú`̀H

 hCG  ô¨°üJ  áæ«©e  áÑ°ùf  á«LQÉÿG  ÜÉÑ°SC’G

.á«∏NGódG ÜÉÑ°SCÓd á«bÉH áÑ°ùfh ÈμJ

 äÉØ«æ°üàdG √òg á«HGƒ°U ióe ¢ûbÉfCG ød Éæg

 øY ºμ©e Ö«LCG ¿CG ôNBÉH hCG πμ°ûH ∫hÉMCG πH

.…ôgƒL ∫GDƒ°S

 !?á«∏NGO ájQƒ°S ‘ ájOÉ°üàb’G ∫ƒ∏◊G πg

 ∫ƒ∏◊G  »ØμJ  πg  ∫GDƒ°ù∏d  í`̀°`̀VhCG  á¨«°U

 ájOÉ°üàb’G  á`̀eRC’G  øe  êhôî∏d  á«∏NGódG

!?ÚjQƒ°ùdG º¶©e É¡æe ÊÉ©j »àdG

 â°ù«d  á«∏NGódG  ÉfOQGƒe ìƒ°VƒdG  øe ÒãμH

 »àdGh ájOÉ°üàb’G á≤FÉ°†dG øe êôîæd á«aÉc

 Üô◊G  äGƒæ°S  ióe  ≈∏Y  ÉgQÉKBG  âªcGôJ

.á∏jƒ£dG

 OQGƒe  IOÉjõd  kÉ«∏NGO  πª©dG  øμªŸG  øe  øμd

 ºàj  »àdG  AÉ`̀«`̀°`̀TC’G  Ì`̀ cCG  ø`̀e  π©dh  á`̀dhó`̀dG

 ‘ íéæf ⁄ »àdGh ádhódG ∑ÓeCG »g É¡∏gÉŒ

 íéæf  ⁄  ∂dòch  á«eƒμM  IQGOEÉH  ÉgQÉªãà°SG

 áª∏c âdGR Éeh ¢UÉÿG ´É£≤dG ™e ¿hÉ©àdÉH

 äÉ`̀«`̀HOCG  ‘  zá`̀ghô`̀μ`̀e{  áª∏c  á°üî°üÿG

 øeh  .kÉjô¶f  πbC’G  ≈∏Y  …Qƒ°ùdG  OÉ°üàb’G

 ádhódG OQGƒe IOÉjR ÜGƒHCG óMCG ¿ƒμj ¿CG º¡ŸG

 ΩÉ©dG  ´É£≤∏d  IÒÑμdG  ∑Ó`̀eC’G  QÉªãà°SG  øe

.OÉ°ùØdGh Qó¡dGh ∫ÉªgE’G Égôîæj »àdGh

 kÉ«∏NGO  …OÉ°üàb’G  ìÓ°UE’G  ‘  ô°ùdG  áª∏c

 Éæjód  óLƒj  ’  øμd  zêÉ`̀ à`̀ fE’G{  ≈∏Y  Ωƒ≤j

 êÉ`̀à`̀fE’G  IOÉ`̀jõ`̀ d  áë°VGh  ≥`̀jô`̀W  á£jôN

 äÉ`̀Yhô`̀°`̀û`̀ŸG  ‘h  á``̀YGQõ``̀ dG  ‘  á`̀°`̀UÉ`̀Nh

 ∫Gƒ`̀ eCGh  .á«aô◊Gh  á«YÉæ°üdG  IÒ¨°üdG

 ÚM ≈∏Y ±QÉ°üŸG ‘ É¡àª«b ó≤ØJ ±QÉ°üŸG

 ∫ÓN  øe  êÉàfE’G  ¥ƒ°S  ‘  É¡î°†f  ¿CG  Öéj

.kGóL á°†Øfl óFGƒØH á«LÉàfEG ¢Vhôb

 á«LQÉN êQÉfl øY åëÑdG ¤EG  π≤àæf ÉfƒYO

!?ájOÉ°üàb’G áeRC’G π◊

 ∫hódÉa ..kÓ°UCG øμ‡ Gòg πg Éæg ∫GDƒ°ùdG π©d

 óMCG  ∂d  Ωó≤j  ø`̀dh  ájÒN  äÉ«©ªL  â°ù«d

 .äGóYÉ°ùŸG Ëó≤J Öéj ¬fCG OôéŸ äGóYÉ°ùe

 ∫OÉÑJ  ≈∏Y  ¿ƒ`̀μ`̀j  Éæg  å`̀jó`̀◊G  ¿EÉ``̀a  Gò`̀¡`̀d

 ádOÉÑàŸG ™aÉæŸG ≈∏Y ÌcCG õ«cÎdGh ídÉ°üŸG

 IOÉØà°S’G  øe  ™æÁ  ÉŸ  zâbDƒe  ó«ªŒ{  ™e

.ídÉ°üŸG ∫OÉÑJ øe

 ≈©°ùJ áÑ©°üdG ä’É◊G ‘ ∫hódG ¿EÉa ∂dòc

 Aƒ°V  ‘  ádCÉ°ùŸG  √òg  ¿CG  hóÑjh  ¢VGÎbÓd

 ÌcCG  âëÑ°UCG  á«ŸÉ©dG  ájOÉ°üàb’G  äÉeRC’G

 âfÉc ájQƒ°S ¿CG ÒcòàdG IQhô°V ™e áHƒ©°U

 á«LQÉÿG  ¿ƒ`̀jó`̀dG  øe  á«dÉN  Üô`̀◊G  πÑb

 AÉØWEG ” ÉeóæY ¿ƒjódG ™e Égó¡Y ôNBG ¿Éch

 á«FÉæK äÉ«bÉØJÉH á«cGÎ°T’G ∫hódG ™e øjódG

.zôØ°üdG{ ¤EG ájQƒ°ùdG ¿ƒjódG â∏°UhCG

 …Qhô°V ôeCG äGòdG ≈∏Y OÉªàY’G á∏°üëŸÉH

 ájOÉ°üàb’G áeRC’G πM OÉªY ¿ƒμj ¿CG Öéjh

 á«dÉ◊G  ±hô¶dG  πX  ‘  Gòg  øμd  ájQƒ°ùdG

 ÜGƒ`̀ HCG  íàa  ≈∏Y  πª©dG  Öéjh  m±É`̀ c  Ò`̀Z

 ídÉ°üŸG  ™``e  kÓ`̀YÉ`̀ Ø`̀ J  Ì```̀cCG  á`̀jOÉ`̀°`̀ü`̀à`̀bG

 Gƒeó≤j  ¿CG  AÉbó°UC’G  QhOh  .ájOÉ°üàb’G

 πμ°T ≈∏Y AGƒ°S …OÉ°üàb’G ºYódG øe k’Éμ°TCG

 ..™jQÉ°ûe  πjƒ“  ΩCG  äGóYÉ°ùe  ΩCG  ¢Vhôb

 …OÉ°üàb’G  π◊G  øY  AÉæ¨à°S’G  øμÁ  ’h

.±hô¶dG √òg ‘ »LQÉÿG

 π«°UÉØàdG  ø`̀e  ójõŸÉH  íª°ùJ  ’  á`̀ jhGõ`̀ dG

 á«∏NGódG  ∫ƒ∏◊G  ∫ƒM  QGƒë∏d  á°Uôa  É¡æμd

.ájQƒ°ùdG ájOÉ°üàb’G áeRCÓd á«LQÉÿGh

:∫GƒbCG
 IóYÉ°ùŸG  ≈`̀∏`̀Y  óªà©j  ’  ìÉ`̀é`̀æ`̀dG  ¿EG  -

.¢ùØædÉH á≤ãdG ≈∏Y p√OÉªàYG Qó≤H á«LQÉÿG

 ìÉéædG  ¿CG  ’EG  áaOÉ°üe  ß◊G  ¿ƒμj  ób  -

.ádÉ°SQ

 ’ …òdG πH ,ábÉªM ÖμJôj øe ¢ù«d ≥ªMC’G -

.É¡«Øîj ¿CG ±ô©j

¢Vƒ©dG ìÉàØdG óÑY
هل الحلول داخلية؟!

«سوبر ماركت» أيمن 
زيدان في الدار البيضاء

øWƒdG
 É`̀≤`̀«`̀°`̀Sƒ`̀ŸGh ìQÉ`̀ °`̀ ù`̀ ŸG á`̀jô`̀jó`̀e ∑QÉ`̀ °`̀ û`̀J

 äÉ«dÉ©a  øª°V  ,zâcQÉe  ôHƒ°S{  á«Mô°ùÃ

 áÄ«¡dG  ¿ÉLô¡Ÿ  Iô°ûY  áãdÉãdG  IQhó```dG

 QGó`̀ dG  ‘  ΩÉ≤«°S  …ò``̀dG  ìô°ùª∏d  á«Hô©dG

 17  ¤EG  10  øe  »Hô©dG  Üô¨ŸÉH  AÉ°†«ÑdG

.2023 ÊÉãdG ¿ƒfÉc

 øÁCG  ôjó≤dG  ºéædG  êGô`̀ NEG  øe  á«Mô°ùŸG

 ÖJÉμdG  ™`̀e  ¿hÉ©àdÉH  É`̀gó`̀YCG  »àdG  ¿Gó``̀jR

 áÑ°ûN  ≈∏Y  â`̀e qó`̀ lbh  …Qƒ`̀Ø`̀©`̀÷G  Oƒªfi

.2021 ΩÉY ∫ƒ∏jCG ‘ ≥°ûeóH AGôª◊G ìô°ùe

 ,Qhó`̀ H ≈`̀Ÿ ,¿Gó```jR ΩRÉ``̀M É¡«a ∑QÉ`̀°`̀û`̀jh

 ,áeÓ°S  ΩÉ°ùM  ,óªMCG  ‹É°S  ,á«°Sób  »°üb

.ÉXÉX ±Éæ°TƒN

الناس تنام في سن 
الثلاثين أقل

ä’Éch
 ¿CG  á«©eÉ÷G  ¿óæd  á«∏c  AÉª∏Y  ∞°ûàcG

 áNƒî«°ûdG  ‘h  Æƒ∏ÑdG  á∏Môe  ‘  ¿É°ùfE’G

.ádƒØ£dG á∏MôÃ áfQÉ≤e πbCG IÎa ΩÉæj

 kÉ°üî°T  730187  á°SGQódG  √òg  ‘  ∑QÉ°Th

 Sea  á`̀Ñ`̀©`̀d  ‘  Gƒ`̀ cQÉ`̀ °`̀ T  ,á````̀dhO  63  ø``̀e

 »àdG  ,∫ƒªëŸG  ∞JÉ¡dG  ÈY  Hero Quest
 .äÉ`̀gÉ`̀Œ’G  áaô©e  ≈∏Y  IQó`̀≤`̀ dG  ÈàîJ

 á∏Ä°SCG  ø`̀Y  Gƒ`̀ HÉ`̀ LCG  ∂`̀ dP  ¤EG  á`̀aÉ`̀°`̀VE’É`̀Hh

 ∂dòch  á«aGôZƒÁódG  ¢üFÉ°üÿÉH  á≤∏©àe

.ΩƒædG á«Yƒf É¡«a ÉÃ á«Ñ°ü©dG ¢üFÉ°üÿG

 ¢†ØîæJ  ΩƒædG  Ióe  ¿CG  ,ÚãMÉÑ∏d  í°†JGh

 ≈àMh Æƒ∏ÑdG á∏Môe ájGóH øe IÎØdG ∫ÓN

 53 ôªY ≈àM OGOõJ ∂dP ó©H .kÉeÉY 33 ôªY

 ÚcÎ°ûŸG  Ωƒ`̀f  §°Sƒàe  ≠∏H  å«M  ,kÉ`̀eÉ`̀Y

 7^5  øªæj  AÉ°ùædGh  ,Ωƒ«dG  ‘  áYÉ°S  7^01

.∫ÉLôdG øe ÌcCG á≤«bO

 á©°SÉàdG  ¿hO  º`̀gQÉ`̀ª`̀YCG  ø`̀jò`̀dG  ¿CG  ô¡Xh

 ,øjôNB’G  øe  ∫ƒ`̀WCG  IÎ`̀a  ¿ƒeÉæj  Iô°ûY

 º¡eƒf IÎa äô°üb 30h 20 ôªY ÚH øμdh

 ÚH Ωƒf IÎa πbCG âfÉch .äô≤à°SG ∂dP ó©Hh

 kÉ£ÑJôe  Gòg  ¿ƒμj  óbh  ,kÉeÉY  50h  30  ôªY

.∫ÉØWC’G ájÉYôH


