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المشروبات الغازية
تسبب سرطان ا�معاء

ä’Éch
 hCG ájRÉ¨dG πãe ,á©FÉ°ûdG Ühô°ûŸG ∫hÉæJ ¿CG ¤EG IójóL á°SGQO â∏°UƒJ

 áHÉ°UE’G ô£N ∞YÉ°†J ,á¡cÉa äÉ¡μf É¡«dEG ±É°†ŸG hCG ,ábÉ£dG äÉHhô°ûe

.kÉ«eƒj É¡æe ÚæKG øe ÌcCG ¿ƒdhÉæàj øjòdG Ú¨dÉÑdG iód AÉ©eC’G ¿ÉWô°ùH

 ,AÉ©eC’G  ¿ÉWô°S  CGóÑj  ,zø°U GP{ IójôL É¡Jô°ûf  »àdG  á°SGQó∏d  kÉ≤ahh

 Qƒ£àjh á¶«∏¨dG AÉ©eC’G ‘ ,kÉjƒæ°S ÊÉ£jôH 16000 IÉ«ëH …Oƒj …òdG

.á«ªë∏dG óFGhõdG ≈ª°ùJh ,á«fÉWô°ùdG πÑb Ée ΩGQhC’G øe ÖdÉ¨dG ‘

 ÌcCG hCG ÚJôe ,É¡d AÉ°ùædG á°UÉNh Ú¨dÉÑdG ∫hÉæJ ¿CG á°SGQódG äóLhh

 πÑb  AÉ©eC’G  ¿ÉWô°ùH  áHÉ°UE’G  ô£N  ∞YÉ°†j  Ωƒj  πc  º¡°û£Y  AGhQE’

 á¡cÉØdG á¡μæH äÉHhô°ûŸGh ájRÉ¨dG äÉHhô°ûŸG ¿CG IócDƒe ,Ú°ùªÿG ø°S

.kGÒÑc kGójó¡J πμ°ûJ É¡∏c ábÉ£dGh á°VÉjôdG äÉHhô°ûeh

 ∫ÉªàMG π«∏≤àd IÒãc kÉbôW ∑Éæg ¿CG ≈∏Y äÉ°SGQO IóY äócCG πHÉ≤ŸG ‘

 ´ÉÑJG  ¿CG  AGÈÿG  ∞°ûc  ,2022  ΩÉY  »Øa  ,AÉ©eC’G  ¿ÉWô°ùH  áHÉ°UE’G

 ¿ÉWô°ùH  áHÉ°UE’G  ô£N  øe  π∏≤j  ¿CG  øμÁ  »ë°U  »JÉÑf  »FGòZ  ΩÉ¶f

.∫ÉLô∏d ¢ùªÿG QGó≤Ã AÉ©eC’G

 ∫ÉªàMG  ¿CG  á«Hƒæ÷G  ÉjQƒc  z‘  »g  ≠fƒ«c{  á©eÉL  ‘  AÉª∏©dG  óLhh

 iód  áÄŸÉH  22  áÑ°ùæH  πbCG  ¿Éc  º«≤à°ùŸGh  ¿ƒdƒ≤dG  ¿ÉWô°ùH  áHÉ°UE’G

 ¿ƒ∏cCÉj øÃ áfQÉ≤e ,ô°†ÿGh á¡cÉØdG øe ÒãμdG GƒdhÉæJ øjòdG ∫ÉLôdG

.πbCG

 øe  áÄŸÉH  54  ¿CG  IóëàŸG  áμ∏ªŸG  ‘  ¿ÉWô°ùdG  çÉëHCG  á°ù°SDƒe  Qó≤Jh

 É¡æe ájÉbƒdG øμÁ - áæ°ùdG ‘ ádÉM 23000 - AÉ©eC’G ¿ÉWô°S ä’ÉM

.á«ë°üdG IÉ«◊G •É‰CG ∫ÓN øe

 ¢†ªëH á«æ¨dG áª©WC’G ¿CG ,2020 ΩÉY ‘ äô°ûof ,iôNCG ábQh äóLhh

 AQO ‘ É¡©«ªL óYÉ°ùJ ¿CG øμÁ ¿ÉÑdC’G äÉéàæeh Ωƒ«°ù«æ¨ŸGh ∂«dƒØdG

.kÉμàa ¿ÉWô°ùdG ´GƒfCG ÌcCG ÊÉK

النوم غير 
الكافي يهدد 

بالسمنة
ä’Éch

 ΩóY ¿CG ¿ƒãMÉH ócCG

 m±Éc §°ùb ≈∏Y ∫ƒ°ü◊G

 ôWÉîÃ §ÑJôe ΩƒædG øe

 ¿RƒdG IOÉjõH áHÉ°UE’G

 iód á°UÉN  ,áæª°ùdGh

  .∫ÉØWC’G

 ¬«°SƒN Ö«Ñ£dG í°VhCGh

 çÉëHC’G ¿CG ¢SÉahOQhCG ΩCG

 ¿CG âàÑKCG á«ª∏©dG

 ¿ƒfÉ©j øjòdG ¢UÉî°TC’G

 º¡jód ,ΩƒædG á∏b øe

 ¿ƒeôg øe ≈∏YCG äÉjƒà°ùe

 äÉjƒà°ùeh ,zÚ∏jô÷G{

.zÚàÑ∏dG{ ¿ƒeôg øe πbCG

 Ò¡°ûdG zÚ∏jô÷G{h

 ,z´ƒ÷G ¿ƒeôg{ º°SÉH

 ¬°†«≤f zÚàÑ∏dG{ ÚM ‘

 IQÉ°TEG π°Sôj …òdG ƒgh

 ¿CG ¬eÓYEG πLCG øe ¿É°ùfEÓd

 ¬fÉμeEÉH ¿CGh ,»Øμj Ée ¬jód

 ,ΩÉ©£dG ∫hÉæJ øY ∞bƒàdG

 ΩƒædG á∏b ¿CG ô°ùØj Ée Gògh

 ô©°ûJ ∂∏©éj ób íjôŸG

.zQÉ¡ædG AÉæKCG ´ƒ÷ÉH

«4D»3» وD» القليل من تيتانيك بتقنية
التوتر يفيد 

الذاكرة
ä’Éch

 ¿CÉH á«cÒeCG á°SGQO äOÉaCG

 ób ôJƒàdG øe á∏«∏b äÉYôL

.IôcGòdG Ú°ù– ‘ ó«ØJ

 z¢SÉcƒa{ á∏› â∏≤fh

 ¿CG á°SGQódG øY á«dÉ£jE’G

 hCG á°†ØîæŸG äÉjƒà°ùŸG

 ôJƒàdGh OÉ¡LE’G øe ádóà©ŸG

 øμd ,IôcGòdG Ú°ù– É¡æμÁ

 kGóM ≥∏≤dGh ôJƒàdG RhÉŒ GPEG

.óFGƒØdG √òg ∫É£HEG ºàj kÉæ«©e

 ¿CG ¤EG ¿ƒãMÉÑdG ¢ü∏Nh

 äÉjƒà°ùe ÚH ábÓY ∑Éæg

 ,IôcGòdG Iƒbh ôJƒàdG

 áHôéàdG ∂∏J âfÉc ƒd ≈àM

 ≈∏Y äõcQ ób á«cÒeC’G

 ÒZ πμ°ûH Éª¡æ«H ábÓ©dG

 ≈∏Y õ«cÎdG ¿hO øe ô°TÉÑe

.áé«àædGh ÖÑ°ùdG ábÓY

 •ôØŸG OÉ¡LE’G …ODƒjh

 ,äÓ°†©dG ôJƒJ IOÉjR ¤EG

 Rõ©jh ,ΩódG §¨°V ´ÉØJQGh

 áYÉæŸGh Ö∏≤dG äÓμ°ûe

 ∂dòch ,AÉ©eC’G ¢VGôeCGh

.IôcGòdG áØ«Xh ∞©°V

                   
شكران مرتجى: المكتوب مبين من عنوانه

øWƒdG
 :âdÉbh zø÷G ¥ÉbR{ π°ù∏°ùe ‘ Égó°ùŒ »àdG zádƒN{ á«°üî°ûd IQƒ°U ≈Œôe ¿Gôμ°T áªéædG äô°ûf

 É¡©bƒJCG ¿É°†eôH ≈μëæJ ìQ ájÉμM ø÷G ¥ÉbR ,¬fGƒæY øe ÚÑe ÜƒàμŸG ¬fC’ π«°UÉØJ »μMG ìQ Ée{

 »æ«a  ≥ã«H  ≥ë°SEG  ôeÉJ  ¬fC’h  πª©dG  Gòg  Iô°SCG  øe  ÊEG  IQƒîa  ÊC’  IQƒ°üdÉg  âdõf  ,á∏«ªLh  áØ∏àfl

 ó¡àLG »æ«∏îàH QGhOC’ÉH IójóL øcÉeCG ≈∏Y ÊóNÉ«H kÉªFGO ,πª©J øμ‡ ƒ°T »JGƒL »∏dG á∏ãªŸG ±ƒ°û«Hh

.z2023 ¿É°†eQ πªàcG ¥ƒ°ûdGh óYƒŸG Üôb ,CÓg øe

ä’Éch
 z∂«fÉà«J{ º∏«a Oƒ©j

 QhO ¤EG ójóL øe

 É«dÉ£jEÉH Éªæ«°ùdG

 10 ‘ ójƒ°ùdGh É°ùfôah

 QhôÃ k’ÉØàMG •ÉÑ°T

 ¬°VôY ≈∏Y ¿ôb ™HQ

 19 ‘ ¤hC’G Iôª∏d

 ΩÉ©dG øe ∫hC’G ¿ƒfÉc

.1997

 »ª°SôdG ÜÉ°ù◊G ô°ûfh

 kÉ≤°ü∏e ∂«fÉà«J{ º∏«Ø∏d

 ,πª©∏d kÉãjóM kÉ«fÓYEG

 øe ¢Vô©«°S ¬fCG kÉØ°TÉc

 IôŸG √òg øμd ójóL

 z4D{h z3D{ »à«æ≤àH

 iôcòdÉH k’ÉØàMG

 á°ùeÉÿG ájƒæ°ùdG

 Ö◊G á°ü≤d øjô°û©dGh

 ∂dP ¿ƒμ«°Sh ,IódÉÿG

 ´ƒÑ°SC’G ájÉ¡f á∏£Y ‘

 ∫ÉØàMG ™e áæeGõàŸG

.Ö◊G ó«©H ⁄É©dG

 áKQÉc º∏«ØdG ∫hÉæàjh

 IÒ¡°ûdG áæ«Ø°ùdG ¥ôZ

 ÈY É¡JÓMQ ¤hCG ‘

 »°ù∏WC’G §«ëŸG

 ÖfGƒ÷G èeO ™e

.á«dÉ«ÿGh á«îjQÉàdG

 Öcƒc  ø`̀e  Ö`̀jô`̀≤`̀dG  QÉ``̀÷G  ƒ`̀g  ôª≤dG

 ’h  Öjô≤dG  QÉ`̀÷G  :¿ƒdƒ≤jh  ,¢`̀ VQC’G

 QÉ`̀÷G  ¿ƒ`̀dƒ`̀≤`̀j  Éªc  ,ó«©ÑdG  Ö`̀jô`̀≤`̀dG

 :»æ¨J  ÉeóæY  RhÒ`̀a  º¡Øf  Gò`̀d  ,QÉé∏d

 kGóL  èàëf  Éææμd  ,¿GÒ`̀L  ôª≤dGh  øëf

 ôª≤dG º«°ù≤J ójôj …òdG ≥«aƒJ ó«dh ≈∏Y

 ≥M »¨∏jh ∞°üædG ¬àÑ«Ñ◊h ∞°üf ¬d

.!ôª≤dG ‘ ájô°ûÑdG πc

 É¡æe ,ôª≤dG  ™e äÉjÉμMh ¢ü°üb ô°ûÑ∏d

 ôŸG  Gòg  ¢†©H  iôfh  ,ôŸG  É¡æeh  ƒ∏◊G

 zôªbh ¢û«°ûMh õÑN{ Ió«°üb ∫ÓN øe

 ôYÉ°ûdG ≈∏Y ¢Sô°T Ωƒé¡H âÑÑ°ùJ »àdG

 ∞àμj ⁄h ,1955 ΩÉY »HÉ«ædG ¢ù∏éŸG ‘

 πH  ôYÉ°ûdG  ≈∏Y  Ωƒé¡dÉH  ÜGƒædG  ¢†©H

 ájQƒ°ùdG á«LQÉÿG IQGRh Ωƒé¡dG ∫ÉW

 ‘  kÉØXƒe  É¡æ«M  ¿É`̀ c  ÊÉ`̀Ñ`̀b  QGõ``̀f  ¿C’

.¿óæd ‘ ájQƒ°ùdG IQÉØ°ùdG

 áKOÉM  ó«©à°SCG  ø`̀dh  áahô©e  á°ü≤dG

 »ææμd ,Oƒ≤Y á©Ñ°S ƒëf πÑb ÉgôªY äôL

 ™e  ¬àjÉμMh  »Hô©dG  AÉæ¨dG  ≈∏Y  ôeCÉ°S

 ÚHô£ŸGh äÉHô£ŸG πc ¿CG  øXCÉa ,ôª≤dG

.ôª≤∏d Gƒ qæZ Üô©dG

 ôª≤∏d ≈qæZ ÜÉgƒdG óÑY óªfi QÉ≤«°SƒŸG

 Öë«H  ôª≤dGh  ôª≤dG  Öëf  Éæ∏c{  á«æZCG

 ≈æ¨a  ÚHô£ŸG  øe  √Ò¨d  ø◊h  ,zÚe

B  ôªb  Éj  ∂fÉ°ûY{  ßaÉM  º«∏◊G  óÑY

 π©L ±ƒ°Sh êQƒL øμd ,zôª≤dG ∂∏©∏W

 kÓFÉb ≈æZ ÉeóæY ¢VQC’G ≈∏Y ∫õæj ôª≤dG

 ¢ûaô pY  Éeôªb  Éj  ôª≤dG  »∏dG  ÉæMEG  Éæ∏b{

Éædòj

.zÉædõf Éfôªbh ôª≤dG Gƒ©∏W ¢SÉædG

 ≈∏Y  ôª≤dG  ¿EG  :∫ƒ≤àa  óªMCG  IõjÉa  ÉeCG

 ¬d  íàØJ  ¿CÉH  É¡eCG  ¿PCÉà°ùJh  º¡à«H  ÜÉH

 óªfi  QÉ≤«°SƒŸG  ∫CÉ°ùj  ÚM  ‘  ,ÜÉÑdG

 :kÓFÉb ¬«fÉZCG πªLCG øe IóMGh ‘ …Rƒa

 ƒ¡a ,¬dÉH ≈∏Y ¢TÉæ«L Ée ¬∏e ôª≤dG ∫Ée

.ôª≤dG ≈∏Y ÖJÉY - …Rƒa óªfi …CG-

 hCG  áÑ«Ñ◊G  ÊÉ`̀ZC’G  ‘  ôª≤dÉH  Oƒ°ü≤ŸG

 ≥°û©j  ¿CG  ∫ƒ≤©ŸG  øe  ¢ù«∏a  ,Ö«Ñ◊G

 øμd  ,¬àHƒÑfi  √òîàjh  ôª≤dG  ¢SÉædG

 Aƒ°V ≈∏Y ô¡°ùdG  ≥°û©j øe ¢SÉædG  øe

.ôª≤dG

 á«Hô©dG  ÉfOÓH  ‘  ô°ûÑdG  »æH  ¿CG  º¡ŸG

 ,ôª≤dÉH  º¡Ñ«ÑM  hCG  º¡àbƒ°û©e  ¿ƒ¡Ñ°ûj

 âfCG  :kÓãe  á«Ñ°ü∏d  ÜÉ°ûdG  ∫ƒ≤j  ¿CÉ`̀c

 Éeh  ,…ôªb  â`̀fCG  hCG  ,ôª≤dG  øe  ≈∏MCG

 ,πLõdGh  ∫õ¨dG  äÉª∏c  øe  ∂dP  ¬Ñ°ûj

 IOÉ©°ùdÉH  ô©°ûJ  IÉàØdG  π©éj  Ée  ƒgh

 ¿CG  kÉeƒj  ”ôμa  πg  øμd  ,ôeÉ¨dG  ìôØdGh

 áØ∏àfl  á≤jô£H  ºμeÓMCG  IÉàa  ádRÉ¨e

 ,√ÒZ  ÖcƒμH  ôª≤dG  ∫GóÑà°SGh  ,kÓ«∏b

 ïjôŸÉc  ¬æe  È`̀ cCGh  πªLCG  ÖcƒμH  πH

 ÖcGƒc  πªLCG  ƒg  …òdG  πMRh  OQÉ£Yh

?á«°ùª°ûdG ÉæàYƒª›

 :IÉàØ∏d  ∫ƒ`̀ ≤`̀ fh  ∂``̀dP  Üô``̀‚  Gƒ`̀dÉ`̀©`̀J

 ´hQCG  â``̀fCGh  ,π``MR  ø`̀e  ≈`̀∏`̀MCG  ∂¡Lh

 πMôj  ¿ƒàÑæd  ‹ƒ``̀b{h  ,…Î°ûŸG  ø`̀e

 ¿CG  ∂«∏Y  kÉ©ÑW  .!z¬Mô£e  »°ù∏LGh

 ⁄  ¿EG  ºFÉà°ûdG  øe  áHƒæd  kGó©à°ùe  ¿ƒμJ

 zâ°ùjódG  Ö©c  øe{  á©Ø°üd  ¢Vô©àJ

!∂¡Lh ≈∏Y

 Öcƒc  Oô`̀ ›  ôª≤dG  ¿CG  Ωƒ`̀«`̀dG  ±ô`̀©`̀f

 ∫ÉÑL  ƒ``gh  ,¬«∏Y  IÉ`̀«`̀◊G  π«ëà°ùJ

 øY  ÒãμdG  ÉæaôYh  ,∫É``̀eQh  Qƒî°Uh

 â£Ñgh  ¿É°ùfE’G  √Gõ`̀Z  ¿CG  ó©H  ôª≤dG

 ‘  11  ƒ`̀dƒ`̀HCG  á«FÉ°†ØdG  áÑcôŸG  ¬«∏Y

 π«f AÉ`̀°`̀†`̀Ø`̀dG ó``̀ FGQ ¿É````̀ ch1969 ΩÉ``̀Y

 ≈∏Y  §Ñ¡j  ¿É°ùfEG  ∫hCG  „hÎ`̀°`̀ù`̀eQCG

.ôª≤dG

 OÉc  ôYÉ°T  hCG  ƒg  ÊÉÑb  QGõ`̀f  ¿Éc  GPEGh

 »àdG  ¬Jó«°üb  ÖÑ°ùH  ¬àØ«Xh  ó≤Øj  ¿CG

 ¬æμd  ,ájhGõdG  √òg ™∏£e ‘ É¡«dEG  Éfô°TCG

 ÚHô£ŸGh AGô©°ûdG  Üô°S øY êôîj ⁄

 ’):∫Éb ÉeóæY ∂dPh ôª≤dÉH Gƒæ¨J øjòdG

 ..ôª≤dG  ¢VQCG  ‘  OGhôdG  §Ñg  ¿EG  Êõ–

.(ôªb ≈∏MCG ..ÉªFGO »æ«©H Ú≤ÑJ ±ƒ°ùa

 ,kÓ¡°S  ôª≤dG  ¤EG  ∫ƒ°UƒdG  íÑ°UCG  Ωƒ«dG

 äÉbhôëŸG  ≈∏Y ∫ƒ°ü◊G øe π¡°SCG  πH

.áàŸGh ..RôdGh ôμ°ùdGh õÑÿGh

.¿GÒL ôª≤dGh øëfh ÒîH Gƒfƒc

…QGO ΩÉ°üY

قصتنا مع القمر!!

السر الحقيقي وراء 
الحياة السعيدة

ä’Éch
 å«M  øe  ,É¡Yƒf  øe  ¤hC’G  »g  á°SGQO  âØ°ûc

 ¢Uôa  ‘  kGÒKCÉJ  Ì`̀cC’Gh  Rô`̀HC’G  πeÉ©dG  ,IóŸG

 áë°Uh  Ió«©°S  IÉ«M  ≈∏Y  ∫ƒ°üë∏d  ¿É°ùfE’G

.Ió«L

 ,OQÉaQÉg á©eÉL É¡JôLCG »àdG á°SGQódG â©ÑàJh

 kÓLQ 724 ,á∏eÉc kÉeÉY 85 øe ÌcCG  QGóe ≈∏Y

 QƒcòdG  ø`̀e  º`̀gOÉ`̀Ø`̀MCG  ø`̀e  1300  ø`̀e  Ì``̀cCGh

 ±’BG  GƒMôWh  ,∫É«LCG  3  ióe  ≈∏Y  çÉ`̀ fE’Gh

 ¢SÉædG »≤Ñj …òdG Ée áaô©Ÿ äÉ°SÉ«≤dGh á∏Ä°SC’G

.º¡JÉ«M ‘ AGó©°Sh AÉë°UCG

 ,1938 ΩÉY äCGóH »àdG á°SGQódG èFÉàf äAÉLh

 øμj  ⁄  PEG  ,AÉª∏©dG  ¬©bƒàj  ¿Éc  Ée  ÒZ  ≈∏Y

 hCG  »æ¡ŸG  RÉ`̀‚E’G  ≥«≤–  ƒg  Rô`̀ HC’G  πeÉ©dG

 »ë°U »FGòZ ΩÉ¶f ´ÉÑJG hCG  á°VÉjôdG á°SQÉ‡

.Ió«L áë°Uh ójóe ôªY ≈∏Y ∫ƒ°üë∏d

 iƒà°ùe ‘ kGÒKCÉJ ÌcC’Gh ºgC’G πeÉ©dG ¿Éc πH

 äÉbÓ©H ¢üî°ûdG ™à“ ƒg Éæg ¢üî°ûdG IÉ«M

 »àdG IOƒŸGh Ió«÷G äÉbÓ©dÉa ,¬JÉ«M ‘ Ió«L

 ÚHô≤ŸG øe øjôNB’Gh ™ªàéŸÉH ¿É°ùfE’G ™ªŒ

 ä’ó©e  ™`̀ aQ  ‘  §≤a  óYÉ°ùJ  ⁄  ,¬JÉ«M  ‘

.kÉ°†jCG ôª o©dG ádÉWEG ‘ âªgÉ°S πH ,IOÉ©°ùdG

أوس وفائي يطلق 
جديده الغنائي

øWƒdG
 ¿É``̀ æ``̀ Ø``̀ dG ≥````̀ ∏````̀ WCG

 ¢````̀ShCG …Qƒ``̀ °``̀ ù``̀ dG

 ¬`̀ à`̀ «`̀ æ`̀ ZCG »```̀ FÉ```̀ ah

 ¿Gƒ`̀æ`̀©`̀H Ió``̀jó``̀÷G

 ¬JÉª∏c  øe  zâjOÉf{

 êGô```̀NEGh ¬``̀fÉ``̀◊CGh

 ,á``̀eÓ``̀°``̀S êQƒ``````̀L

 :É`̀¡`̀©`̀∏`̀£`̀e ∫ƒ``̀ ≤``̀ jh

 â«æà°SG  ÉfCG  âjOÉf{

 ∫ƒ¨°ûe ,π£j ó«©ÑdG

 ,π°V ΩR’ ó«©H …ô¶fh ,πμdG  ∫hCG  ¿ƒc ΩR’h

.zπÃ Ée OƒYƒe OƒYƒŸG

 ôjƒ°üàH  »`̀FÉ`̀ah  π¨°ûæj  ,¬°ùØf  â`̀bƒ`̀dG  ‘

.z6ÉjÉÑ°U{h z3äƒª∏d{ »∏°ù∏°ùe ‘ √ógÉ°ûe


