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نظام غذائي شامل في رمضان
ä’Éch

 ΩÉ¶æH  ájò¨àdG  AGÈN  »°Uƒj  ,∑QÉÑŸG  ¿É°†eQ  ô¡°T  ∫ƒ∏M  ™e  øeGõàdÉH

 ,óFGõdG  ¿Rƒ`̀dG  ÜÉ°ùàcG  øeh  áªîàdG  øe  »ªëj  ¿RGƒàeh  »ë°U  »FGòZ

.á«∏°†©dG á∏àμdG ≈∏Y ®ÉØë∏d º°ù÷G ¬LÉàëj Ée ≈∏Y ∫ƒ°ü◊ÉH íª°ùjh

 ,Í∏dG  øe  Üƒc  ∫hÉæàH  Üô¨ŸG  ¿GPCG  óæY  ájò¨àdG  AGÈN  Ö∏ZCG  »°Uƒjh

 ∫hÉæJ  øμÁ  ∂dP  Ö≤Yh  ,ôμ°ùdGh  §¨°†dG  πjó©àd  ô“  äÉÑM  5h  3  ÚHh

 áÑLh  ∫hÉæJ  ∂dP  ó©Hh  ,IÓ°ü∏d  áMGÎ°SG  ò`̀NCG  ºK  ,áÄaGódG  áHQƒ°ûdG

.á«°ù«FôdG QÉ£aE’G

 kÉYƒf øª°†àJ ¿CG øμÁ É¡fCG ájò¨àdG AGÈN ócDƒj ,QÉ£aE’G áÑLh ¤EG áÑ°ùædÉHh

 hCG ,ºé◊G á£°Sƒàe ºë∏dG øe á©£b hCG ,áLÉLO ™HQ ¿ƒμj ób ÚJhÈdG øe

 øe ΩÉ©W ≥YÓe 10 ƒëf áaÉ°VEG øμÁh ,ºé◊G §°Sƒàe AÉ«dƒ°UÉa ≥ÑW

.AGô°†N á£∏°S ≥ÑW ÖfÉL ¤EG ,ájƒ°ûŸGh ábƒ∏°ùŸG ô°†ÿG hCG RQC’G

 øe  IOhó`̀fi  äÉ«ªc  ∫hÉæJ  hCG  á«∏≤ŸG  ä’ƒcCÉŸG  ÖæéàH  kÉ°†jCG  í°üæjh

 É¡dhÉæJ  π°†Øj  »àdG  ,äÉ«∏≤ŸG  øe  ÉgÒZh  ∂°SƒÑª°ùdGh  á«∏≤ŸG  ÉWÉ£ÑdG

.á«JÉÑædG äƒjõdÉH áæª°ùdG ∫GóÑà°SÉHh ∫GóàYÉH

 äÉYÉ°S 3 ƒëf ó©H ájQhô°V ∑Éæ°S áÑLh ∑Éæg ¿CG ájò¨àdG AGÈN Èà©jh

 äÉjƒ∏◊G  øe  IÒ¨°U  á©£b  ∫hÉæJ  É¡dÓN  øμÁh  ,QÉ£aE’G  áÑLh  øe

 äGô°ùμŸG  ¢†©H  hCG  ,á¡cÉØdÉH  É¡dGóÑà°SG  hCG  ,∞jÉ£≤dG  hCG  áaÉæμdG  πãe

.äÉ°ûeô≤ŸGh

 Ée  Üô°T  ,Qƒë°ùdGh QÉ£aE’G  ÚH IóàªŸG  á«æeõdG  IÎØdG  ‘ ºFÉ°üdG  ≈∏Yh

 á«©«Ñ£dG ôFÉ°ü©dG ∫hÉæJ á«ªgCG ¤EG áaÉ°VEG ,√É«ŸG øe ÜGƒcCG 8 øY π≤j ’

 Üô°T  ÖæŒ  IQhô°V  ≈∏Y  ¿hOó°ûjh  ,áØØéŸG  hCG  áLRÉ£dG  á¡cÉØdG  hCG

.IÓëŸG IõgÉ÷Gh ájRÉ¨dG äÉHhô°ûŸG

 Í÷G øe á©£b ∫hÉæJ øμÁ ¬fCG ájò¨àdG AGÈN ócDƒj ,Qƒë°ùdG áÑLh øYh

 Üƒc ™e Ò¨°U õÑN ∞«ZQ ¤EG áaÉ°VE’ÉH ,ábƒ∏°ùe á°†«H hCG ¿ƒàjõdG âjõH

 á£∏°S ™e ,∫ƒØdG øe IÒÑc ≥YÓe 4h 3 ÚH ∫hÉæàH í°üæjh ,…OÉHR Íd

.á¡cÉØdG øe á©£b ∂dP ó©H ∫hÉæJ øμÁh ,AGô°†N

تحديد مصير 
كورونا في 

٢٠٢٣
ä’Éch

 áë°üdG áª¶æe äócCG

 ó«aƒc{ áëFÉL ¿CG á«ŸÉ©dG

 kGQGô≤à°SG ó¡°ûJ ób z19

 ¤EG  ,…QÉ÷G ΩÉ©dG ∫ÓN

 kGójó¡J πμ°ûà°S É¡fCG áLQO

  .Gõfƒ∏ØfE’G ¢VôŸ kÉ¡HÉ°ûe

 ,É¡à≤K øY áª¶æŸG âHôYCGh

 ≈∏Y IQOÉb ¿ƒμà°S É¡fCG ‘

 ÇQGƒ£dG ádÉM AÉ¡àfG ¿ÓYEG

 ,2023 ΩÉY ∫ÓN Ée âbh ‘

 πμ°ûH ™∏£àJ É¡fEG á∏FÉb

 á∏MôŸG ÜGÎbG ¤EG ójGõàe

 øe ¢ShÒØ∏d á«FÉHƒdG

.É¡àjÉ¡f

 ó©H ¿ÓYE’G Gòg »JCÉjh

 QÉÑàYG ≈∏Y ,äGƒæ°S 3 ƒëf

 ™°VƒdG áë°üdG áª¶æe

 ¬fCÉH ⁄É©dG ‘ óFÉ°ùdG

 ¿CG øe ºZôdG ≈∏Y ,záëFÉL{

 ΩƒfÉgOCG ¢ShQó«J ,É¡°ù«FQ

 ¬fCG ≈∏Y ô°üj ,¢Sƒ°ùjÈ«Z

 ¿CG ¿Gó∏ÑdG ≈∏Y »¨Ñæj ¿Éc

 IóY πÑb É¡JÉWÉ«àMG òNCÉJ

.™«HÉ°SCG
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ä’Éch
 øe ≠∏Ñj πØW íÑ°UCG

 Ö≤∏j äGƒæ°S ô°ûY ôª©dG

 ,zÊÉ£jôH ò«ª∏J iƒbCG{`H

 ™aQ øe øμ“ Éeó©H

 ∞©°V øe ÌcCÉH ∫É≤KC’G

 ¢ùØædG »æÁ Éªæ«H ,¬fRh

 á«°SÉ«≤dG ΩÉbQC’G º«£ëàH

.∫ÉéŸG Gòg ‘ á«ŸÉ©dG

 zπ«e »∏jO{ äôcPh

 ø£≤j …òdG ,‹ÉehCG ¿CG

 ,…Îæaƒc áæjóe ‘

 kÉ«æZ kÉ«FGòZ kÉeÉ¶f ™Ñàj

 ∫hÉæàj Éªc ,ÚJhÈdÉH

 ájQGôM Iô©°S 3500

.kÉ«eƒj

 ∫hÉæàj ,…OÉ©dG Ωƒ«dG ‘h

 ¢ü°üM çÓK πØ£dG

 ‘ ¥ƒØîŸG ¢†«ÑdG øe

 hCG ºë∏dG íFGô°Th ìÉÑ°üdG

.AÉ°û©dG áÑLh ‘ ∂ª°ùdG

 kGÒ¨°U ∫Gõj Ée ¬fCG ºZQh

 äÉ≤HÉ°ùe ‘ ácQÉ°ûŸG ≈∏Y

 áμ∏ªŸG ‘ ∫É≤KC’G ™aQ

 ¿CG πeCÉj ¬æμd ,IóëàŸG

 ,ΩÉjC’G øe Ωƒj ‘ ,º£ëj

.á«ŸÉ©dG á«°SÉ«≤dG ΩÉbQC’G

«الشيخ مالك» يستفز عباس النوري

zâfÎf’G øY{ - øWƒdG
 ô°ûf  ¬à«°üî°T  øYh  ,zõ©dG  ≈Hôe{  π°ù∏°ùe  ‘  z∂dÉe  ï«°ûdG{  á«°üî°T  …QƒædG  ¢SÉÑY  ºéædG  Ωó≤j

 ájÉμM  äCGôb  âbh  ¢ùH  ,ï«°T  hCG  øjO  πLQ  á«°üî°T  πªYCG  ±ÉN  âæc  …ôªY  πc{  :¬«a  Öàc  kGQƒ°ûæe

.z»æÑéY Ée πàe ºμÑé©j ¬`∏dG AÉ°T ¿EG ??ÊõØà°SG …Qóe »æÑéY …Qóeh ¥QƒdG øe §f ,∂dÉe ï«°ûdG

ä’Éch
 Úª°SÉj ájô°üŸG áfÉæØdG âØ°ûc

 ΩÉeCG ∞≤J Éª∏c É¡fCG …È°U

 CGóÑJ ⁄ É¡fCG ∞°ûàμJ GÒeÉμdG

 …òdG »æØdG ÉgQGƒ°ûe ‘ ó©H

 »gh äód oh É¡fCG kIócDƒe ,√ÉæªàJ

 GÒeÉμdGh ôjƒ°üàdG ≥°û©J

 Éªc ,øØdÉH ≥∏©àj Ée πch

 »àdG äGOÉ≤àf’G øY âKó–

.¿ƒfÉæØdG É¡d ¢Vô©àj

 IOƒdƒe ÊEG ¢ùëH ÉfCG{ :âdÉbh

 ÉgÉ©e ìÉJôHh GÒeÉμ∏d

 OóY ¿Éc Éª¡e ábÉW »æjóàHh

 ,É¡eGób ∞≤H »∏dG äÉYÉ°ùdG

 ¢ûJCGóÑe ¬°ùd »°ùØf Èà©Hh

 »MƒªW ¿C’ ;áLÉM â∏ªY ’h

 ¿CG øeDƒHh ∞≤°S ¢Tƒ¡dÉe

 A»°T πch äGQÉ«àNG IÉ«◊G

 hCG CGóH óM ¢û«Øeh ,øμ‡

.zäGOÉ≤àfG ¬LGƒj ⁄h π¨à°TCG

 ºFGódG É¡ªYO øY âKó– Éªc

 ¢ûe ICGôŸG{ : ká∏FÉb ,ICGôª∏d

 C’ ,¢ùH ¬Lhh ó°ùLh πμ°T

 ìhQ »g ,Góc øe ÎcCG …O

 ,º¡∏e Ö∏bh π≤Yh á∏«ªL

 ¢ùëHh ¢†©Ñd Úª¡∏e äÉà°ùdG

 á∏ã‡ á«æà°ùe ¿ƒμàH IóMGƒdG

 ¿É°ûY ájƒb â°S QhO πª©J

.zÉ¡«H iƒ≤à°ùJ

 IôHÉY  má«ØJÉg  máKOÉëÃ  o∫É≤J  mIQÉÑY  nOô`̀›  â°ù«d  ,»≤JÔd  »≤à∏f

 øe nÒãμdG π u©Øj kÉé¡f ÉgGQCG »æμd ,Öjô≤dG nAÉ≤∏dG ¿Éaô£dG É¡«a ≈æªàj

 AÉ≤∏dG o√óMh ,±ÓàN’G º¡ØJh ±ÓÿG päÉ¶◊ πc pRhÉéàH äÉ«æeC’G

 áfƒë°ûŸG QÉμaC’G ∞∏N n¢SÎªàdG ÉeCG ≥FGƒ©dG √òg πc pádGREG ≈∏Y QOÉb

 ƒëf lÒ°ùe ƒ¡a ÊÉeõdGh ÊÉμŸG póYÉÑàdG ¤EG ájODƒŸG á≤Ñ°ùŸG ∞bGƒŸGh

 kGQOÉb ó°ù÷G »≤H ƒdh Ö◊G pQÉKófÉH »¡àæ«d º«≤dG pAÉæØH CGóÑj ,AÉæØdG

 ’  …òdG  πeÉ©dG  pAÉ£©H  ¬Ñ°TCG  ƒg  ,ìhQ  ÓH  lAÉ£Y  ¬æμd  AÉ£©dG  ≈∏Y

 É¡æHÉH â©éoa ΩCG pAÉ£©H ¬Ñ°TCG ƒg ,áKÓK ΩÉjCG näÉLÉ«àMG o¬ÑJGQ p¬«Øμj

!Ò°üŸG ..∫ƒ¡› ƒ¡a ådÉãdG ÉeCG ÊÉãdG É¡æY πMQh

 Ωó£°üf Ée kÉªFGO Éææμd ,kÉé¡f níeÉ°ùàdG π©Œ »àdG IOGQE’G øY oåëÑf

 ¿CG  ≈àM πÑb º∏◊G ¢SCGQ ™£≤J nπ°UÉ≤e ¤EG  äÉÑZôdG  ∫ qƒëj m∫ƒ¡éÃ

 ‘ ô°ùdG áª∏c nÖjPÉcC’G oíÑ°üJ ÉeóæY á≤«≤◊G ™«°†J ,êƒ°†ædÉH nôμØj

 oíÑ°üJ ÉeóæY É¡°û«©f »àdG ∂∏J mágÉØJ øe É¡dÉjh ,ágÉØàdG øeR pËƒ©J

 Oô› øjôNBÓd á«°üî°ûdG IÉ«◊G ∑É¡àfG ,á«Ñ°ûN á¨d á«YGƒdG áª∏μdG

 ‘ á«Yƒf á∏≤f »¡a º¡JÉLÉ«àMGh ºg pôYÉ°ûÃ IôLÉàŸG ÉeCG ,…CGQ ájôM

 ΩÓMC’G ‘ ¢ùeGO mΩÓX øe ¬°û«©f Ée πc n§°Sh ,ó°VÉ©àdGh ∞JÉμàdG

 ’ Éæ∏©Œ á≤jôW ,áØ∏àfl má≤jô£H ÒμØàdG  øe Éæ«∏Y óH’ äÉ«æeC’Gh

 äGƒYO ¿CGh ,¬æe Ühô¡dG øμÁ ’ Qób ágÉØàdG ô°üY ¿CG pIôμØd º∏°ùà°ùf

 ¥ô°ûdG Gòg ™«£à°ùj ød …òdG Ò°üŸG »g ÊGhó©dG ÜÉ£ÿGh óYÉÑàdG

 πÑ≤à°ùŸG  iôf  kÉ«∏©a  Éæ∏©Œ  á≤jôW  ,√ôLÉæN  päÉæ©W  øe  ¢Vƒ¡ædG

.¬«NCG øY ñC’G ≈àM ¥ôØJ »àdG ∂∏J ’ á©eÉ÷G QÉμaC’G pIQƒ°üH

 ,äÓàμàdGh  QhÉëŸGh  ∫hódG  ¬æY  oåëÑJ  kÉé¡f  äÉH  AÉ≤∏dÉH  AÉ≤JQ’G

 ∫hódG ¿EG πg ∫CÉ°ùf ¿CG Éæ«∏Y Éæg !?ΩGõ¡fG nOô› ¢UÉî°TC’G √Gôj Éª«a

 º¡«∏Y  »°üY  ¢UÉî°TC’G  ¿EG  ΩCG  ¢UÉî°TC’G  Éªc  ÒμØà∏d  â©°VGƒJ

 oóMƒJ á«eÓ°SE’G áeC’G p¬«a iôf møeR ‘ ÉæàH ?∫hódG  ≥£æÃ ÒμØàdG

 πH  áaOÉ°üe  ¿ƒμJ  ’CG  kÉ«∏©a  ≈æªàfh  Ió«L  Iƒ£N  ,É¡eÉ«°U  Ωƒj

 ÌcCG kÉ«μ∏e ¬°ùØf ø¶j øe ∫Gõj’ Éª«a ,áÑëŸGh íeÉ°ùàdG è¡æd ó«°ùŒ

 ÚªãdG øe å¨dG ó°ü– zá∏LƒL{ ƒg ±ÓÿG ¿CG ≈∏Y tô°üj ∂∏ŸG øe

.kÉ©«ªL Éfó°ü– zá∏Lƒ÷G{ √òg äOÉc ≈àM

 Éæ∏NGO ‘ ,™«ª÷G óæY ¢Só≤ŸG Ωƒ°üdG É¡«a ÉÃ ,á∏«°†ØdG ΩÉjC’G p√òg ‘

 óYÉÑàdG sπμd ÒNC’G AÉ°û©dG pá≤jôW ≈∏Y ÒNC’G Ωƒ°üdG ¿ƒμj ¿CG á«æeCG

 ¿CG ™«£à°ùf ,AÉ≤àd’G ¿É°†eQ ƒg ΩOÉ≤dG ¿É°†eQ ¿ƒμj ¿CG ,Éææ«H …òdG

 øeõdG n∑GP ¤EG ,É¡«dEG Éæ≤à°TG ΩÉjCG ¤EG Oƒ©æd AÉ≤àd’G øe ÌcCG ƒg Ée π©Øf

 GPÉŸh  ?π°ù∏°ùŸG  Gòg  ájÉ¡f  Ée  ÉæJÉeÉªàgG  nπ oL  âfÉc  ÉeóæY  π«ª÷G

 ÅÑàfl ƒgh zÉæM{ ≈∏Y ∂ë°†f Éæc ÉeóæY ?èeÉfÈdG  Gòg Öëf ⁄

 ÉeóæY ,kÉeGÎMG øμd kÉaƒN n¢ù«d , o¬JQÉé«°S søNó«d ≈æÑŸG í£°S ∞∏N

 AÉ≤∏dÉH Éæ«∏Y QÉ°üàNÉH ,É¡fÉμe ‘ ∫É≤J zºFÉ°U ÊEG º¡∏dG{ IQÉÑY âfÉc

 ΩhôëŸGh  ™FÉ÷G  p¬«a  ¿ƒμj  …òdG  iƒà°ùŸG  ¤EG  AÉ≤JQ’G  çóëj  »μd

 »g º«ë÷G ¤EG äÉaÓàN’G »bÉH Ögòàdh ,AÉæãà°S’G ƒg ..»æWh ‘

.É¡d ±ô£àj øeh

ÖjO õjõY ¢SGôa
الارتقاء باللقاء..

للتخلص من الصداع في رمضان
ä’Éch

 á°UÉNh ,Ωƒ°üdG IÎa ∫ÓN ´Gó°üdG øe ¢SÉædG º¶©e ÊÉ©j

 Ú«aÉμdÉH  á«æ¨dG  äÉ`̀Hhô`̀°`̀û`̀ŸG  ∫hÉ`̀æ`̀J  ≈∏Y  º¡æe  OÉà©ŸG

 ó©H  ⁄C’G  äÉæ qμ°ùe  ∫hÉæJ  ¤EG  kIOÉY  A’Dƒg  CÉé∏jh  ,ÚæNóŸGh

 »àdG áæNÉ°ùdG äÉHhô°ûŸG ¢†©H ∑Éæg øμdh ,Iô°TÉÑe QÉ£aE’G

.´Gó°üdG ∞«ØîJ ‘ kGóL ádÉ©a ¿ƒμJ ¿CG øμÁ

 ºFÉ°üdG  øμÁ å«M ,øμ°ùª∏d  πFGóH  OƒLh øY ôjô≤J  ∞°ûch

 ,π°ù©dG  ™e  π«Ñ‚õdG  øe  Üƒc  ∫hÉæJ  QÉ£aE’G  áÑLh  ó©H

 áFó¡J ≈∏Y óYÉ°ùJ ób ,äÉHÉ¡àdÓd IOÉ°†e ¢üFÉ°üN ¬cÓàe’

.´Gó°ü∏d ÖMÉ°üŸG ⁄C’G

 óæY ΩÉ¶àfÉH Iƒ¡≤dG ¿ƒHô°ûj øjòdG ¢UÉî°TC’G øe âæc GPEGh

 øe  óMGh  ¿Ééæa  ∫hÉæàH  áë°üdG  AGÈN  í°üæ«a  ,ìÉÑ°üdG

 Ú«aÉμdG ∫hÉæJ ‘ •GôaE’G ΩóYh ,QÉ£aE’G ó©H Iô°TÉÑe Iƒ¡≤dG

 ´Gó°üdG q∞îj ‹ÉàdÉHh ,IOÉŸG √òg ¢ü≤f ≈∏Y º°ù÷G OÉà©«d

.QÉ¡ædG ∫ÓN

 ,øcÉ°ùdG  ´Éæ©ædG  …É°T  øe  Üƒ`̀c  ∫hÉæàH  kÉ°†jCG  í°üæ ojh

 áæ qμ°ùe  äGÒKCÉJ  ¬d  ¿EG  ∫É≤j  …ò`̀dGh  ,∫ƒãæŸG  Ö qcôe  ÖÑ°ùH

 QÉ£aE’G ó©H Üƒc ∫hÉæàa ‹ÉàdÉHh ,äÉHÉ¡àdÓd IOÉ°†eh ⁄CÓd

 ∞Øîjh Ahó¡dG øe ádÉM ¬ëæÁh ¢SCGôdG ≈∏Y §¨°†dG ∞Øîj

.´Gó°üdG

نصائح لمرضى السكري في رمضان
ä’Éch

 áaô©Ÿ ¢UÉÿG º¡Ñ«ÑW IQÉ°ûà°SG …ôμ°ùdG ≈°Vôe ≈∏Y Ú©àj

 …òdG  Ée  áaô©eh  ,¿É°†eQ  ô¡°T  ΩÉ«°U  º¡fÉμeEÉH  ¿Éc  GPEG  Ée

 ∫GƒW iôNC’G …ôμ°ùdG  ájhOCGh Údƒ°ùfE’G  áYôL ‘ Ò¨à«°S

.ô¡°ûdG

 ‘ ôμ°ùdG äÉjƒà°ùe áÑbGôe ÚªFÉ°üdG …ôμ°ùdG ≈°Vôe ≈∏Yh

 ΩódG ôμ°S ¢ü≤æH áHÉ°UE’G ô£ÿ ¿ƒ°Vô©e º¡fC’ ΩÉ¶àfÉH ΩódG

.ΩódG ‘ ôμ°ùdG ´ÉØJQG hCG

 ≈∏Y ,Iô£«°ùdG â– ΩódG ‘ ôμ°ùdG äÉjƒà°ùe ≈∏Y ®ÉØë∏dh

 ƒeó≤e  í°üæj  »àdG  á£«°ùÑdG  π«◊G  ¢†©H  ´ÉÑJG  ≈°VôŸG

.É¡YÉÑJEÉH á«ë°üdG ájÉYôdG

 á«àjRh á«∏≤e  äÉÑLh ∫hÉæJ  ‘ •GôaE’G  ¤EG  ¿hÒãμdG  π«Áh

 äÉjƒà°ùe ™aôj ób Ée ,Qƒë°ùdG hCG QÉ£aE’G óæY AGƒ°S ,Iƒ∏Mh

 áæª°ùdGh  »ægódG  óÑμdG  πãe  ôWÉfl  πμ°ûjh  ΩódG  ‘  ôμ°ùdG

.ΩódG §¨°V ´ÉØJQGh

 ¢†jôe  âæc  GPEG  ∂àë°üH  AÉæàYÓd  íFÉ°üædG  ¢†©H  √ò`̀gh

 ,ΩƒædG  øe  ±É`̀c  §°ùb  ≈∏Y  ∫ƒ°ü◊G  :¿É°†eQ  ‘  …ôμ°S

 áÑLh ¤EG  Í∏dG  ∞°VCG  ,ΩÉ«°üdG  ó©Hh πÑb  kGó«L ∂°ùØf  ÖWQ

 í∏ŸG ÖæŒ ,ôμ°ùdG øe m∫ÉN Ühô°ûÃ ∑QÉ£aEG CGóHG ,Qƒë°ùdG

 ‘ ôμ°ùdG  äÉjƒà°ùe áÑbGôe ,ƒ∏◊G ΩÉ©£dGh QÉ◊G ΩÉ©£dGh

.ΩódG


