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إشادة بأداء سلاف فواخرجي

øWƒdG
 ÉgDƒ∏Á  ¿ƒ«©Hh  ,z¿ÉÑ≤dG  ∫Ée{  π°ù∏°ùe  ‘  á°ùeÉÿG  á≤∏◊G  ájÉ¡f  ™e  »LôNGƒa  ±Ó°S  áªéædG  â∏WCG

 ¬«∏Y Ö∏¨j äƒ°üHh ,∫õæŸG ¿GQóL ≈∏Y á≤∏©ŸG É¡à∏FÉY Qƒ°üd zóZQ IQƒàcódG{ ô¶æJ ,¿õ◊Gh ¥ƒ°ûdG

.øé°ùdG øe É¡LhôNh É¡æY êGôaE’G ó©H É¡dõæe ¤EG IOƒ©dÉH ÉgQhO CGóÑàd ,zøμ∏à≤à°TG{ ∫ƒ≤J Úæ◊G

 ⁄C’G  ∞«ãμJ  âYÉ£à°SG  PEG  ,∫hC’G  ó¡°ûŸG  òæe  É¡FGOCÉH  OÉ≤ædGh  »YÉªàL’G  π°UGƒàdG  ™bGƒe  OGhQ  OÉ°TCGh

 øe kÉ°†«a á∏eÉM ,QÉ°ùμf’G ÉªgDƒ∏Á Úæ«©H GÒeÉμdG ¬«a ¬LGƒJ âeÉ°U mó¡°ûÃ á«°üî°ûdG ¬æe âfÉY …òdG

.¢ù«°SÉMC’Gh ôYÉ°ûŸG

سر اختفاء 
رجل خمسيني

ä’Éch
 á«æeC’G äÉ£∏°ùdG âæμ“

 ∞°ûc øe ¿OQC’G ‘

 AÉØàNG á©bGh äÉ°ùHÓe

 ÌcCG òæe »æ«°ùªN πLQ

 äOÉb ¿CG ó©H ,ô¡°T øe

 ¬∏à≤e ±É°ûàc’ äÉ≤«≤ëàdG

.¬≤jó°U √ój ≈∏Y

 …hP ¿CG áWô°ûdG äócCGh

 Gƒeó≤J »æ«°ùªN ¢üî°T

 …CG ´É£≤fGh ¬Ñ«¨àH ÆÓÑH

 å«M ,Ióe òæe ¬æY QÉÑNCG

 ∑Î°ûe ≥«≤– ≥jôa ¤ƒJ

 á«°†≤dG äÉ°ùHÓe á©HÉàe

.¢üî°ûdG øY åëÑdGh

 ¤EG äÉ≤«≤ëàdG äOÉbh

 ¬∏à≤H ¬«a ¬àÑ°ûŸG ±GÎYG

 ójõj Ée πÑb ¬àãL ¥ôMh

 äÉaÓN ôKEG ô¡°T ≈∏Y

 óMCG πNGO Éª¡æ«H â∏°üM

 á≤£æe ‘ IQƒé¡ŸG ÊÉÑŸG

.¿É qªY πÑL

 äÉ¡÷G âcô–h

 ÊÉ÷G ád’óH á°üàîŸG

 ≈∏Y äÌYh ¿Éμª∏d

 Ö£∏d É¡∏jƒ– ”h áã÷G

.»Yô°ûdG

عواقب نقص 
النحاس في 

الجسم
ä’Éch

 º°ù÷G ‘ ¢SÉëædG ¢ü≤f …ODƒj

 »°ûeh »Ñ°ü©dG ∫ÓàY’G ¤EG

 á«°SÉ°ùM ∞©°Vh ô≤à°ùe ÒZ

 ΩÉé°ùf’G ÜGô£°VGh øjó«dG

.ôμÑŸG ™∏°üdGh »cô◊G

 ¢ü≤æd »°ù«FôdG ÖÑ°ùdGh

 ´ÉØJQG ƒg º°ù÷G ‘ ¢SÉëædG

 øjòg ¿C’ .∂fõdG iƒà°ùe

 á«∏ªY ‘ ¿É°ùaÉæàj øjô°üæ©dG

 …CG .AÉ©eC’G ‘ Éª¡°UÉ°üàeG

 ‘ ÉªgóMCG iƒà°ùe ´ÉØJQG ¿EG

.ôNB’G ¢ü≤f ¤EG Ò°ûj º°ù÷G

 ÉªgóMCG ¢ü≤f …ODƒj ¿CG øμÁh

 ôNB’G iƒà°ùe ´ÉØJQG ÖÑ°ùH

 πãe ,áØ∏àfl äÓμ°ûe ¤EG

 äÓμ°ûe ,á«Ñ°üY äÉHGô£°VG

.ÉgÒZh áYÉæŸG áeƒ¶æe ‘

 §Ñ°V ΩóY …ODƒj ¿CG øμÁ

 º°ù÷G ‘ ¢SÉëædG iƒà°ùe

 IôcGòdG ÜGô£°VG ¤EG

 •É£ëfGh ÜÉÄàc’Gh ≥∏≤dGh

 óÑμdG ∞∏Jh »Ñ°ü©dG RÉ¡÷G

 ΩÉ°†dG è«°ùædG ‘ äÓμ°ûeh

.ΩÉ¶©dGh

ä’Éch
 ájô°üŸG áfÉæØdG äócCG

 äóªL É¡fCG »YÉÑ°ùdG ógÉf

 ø∏©J ⁄h É¡JÉ°†jƒH

 ⁄ É¡fCG ≈∏Y IOó°ûe ,∂dP

 ΩÉ«≤dG øe ±ƒÿÉH ô©°ûJ

.Iƒ£ÿÉH

 É¡JódGh ¿CG âë°VhCGh

 ó«ªŒ ≈∏Y äô°UCG

 É¡°†aQ ó©H ,É¡JÉ°†jƒH

 äô©°T É¡fCG ’EG ,êGhõdG

 É¡JódGh IÉah ó©H

 ,áeƒeC’G ¢SÉ°ùMEÉH

 Éªæ«M QGô≤dG äòîJGh

 ó«b ≈∏Y É¡JódGh âfÉc

 É¡JÉah ó©H É¡fCG ’EG ,IÉ«◊G

 ºà¡J ¢üî°T É¡d ≥Ñj ⁄

 ¿ƒμj »°ùØf{ :á∏FÉb ,¬H

.zá∏ØW hCG πØW …óæY

 ≥aGƒJ ød É¡fCG ¤EG äQÉ°TCGh

 ∫GõàYG πHÉ≤e êGhõdG ≈∏Y

 ´ÉÑW ∑Éæg ¢ù«dh ,øØdG

 ≈∏Y Öéjh ,ÉgÒ«¨J ºàj

 É¡H •ÉÑJQ’G ójôj øe

 Éª¡°†©H ≈∏Y Éaô©àj ¿CG

 ’hÉëj ’CGh ,ájGóÑdG øe

 :á≤∏©e ,Éª¡°†©H Ò«¨J

 ,OQÉÑdG πLôdG ¢ûÑëÑe{

.zIÒ¨dG Òãc πLôdG ’h

التنفيس عن غضبك يضرك أكثر ناهد السباعي: «مبحبش الرجل البارد»
مما ينفعك

ä’Éch
 ¬JGÒKCÉJ øe ó◊G ‘ k’É©a ¿ƒμj ób Ö°†¨dG øY ¢ù«ØæàdG ¿CG ¿hÒãμdG ó≤à©j

 ºZQ ,Üƒ∏°SC’G Gòg ¿EG ∫ƒ≤J çÉëHC’G øμd ,ôJƒàdGh á«fGhó©dG πãe ,á«Ñ∏°ùdG

.kÉ«∏©a Ö°†¨dG ôYÉ°ûe π∏≤j ’ ¬æμd ,ÜGòL ¬fCG

 IQÉ`̀ KE’G  øe  ó`̀◊G  ≈∏Y  õcôJ  »àdG  äÉ«é«JGÎ°SE’G  ¿EÉ`̀a  ,∂`̀dP  øe  k’ó`̀ Hh

 ∂dP  ‘  ÉÃ  ,äÉ¡Ñæª∏d  º°ù÷G  áHÉéà°S’  ájó°ù÷G  ôgÉ¶ŸG)  á«Lƒdƒ«°ùØdG

.ÒãμH IóFÉa ÌcCG É¡fCG âàÑKCG (äGójó¡àdGh ôJƒàdGh ∞WGƒ©dG

 á«ªgCG  ≈∏Y ,ƒjÉghCG  áj’h á©eÉL ‘ ä’É°üJ’G PÉà°SCG  ,¿Éª°TƒH OGôH ócCGh

 ’ ¬fCG ¤EG Ò°ûj å«M ,ó«Øe Ö°†¨dG øY ¢ù«ØæàdG ¿CÉH á∏FÉ≤dG IQƒ£°SC’G ójóÑJ

.IôμØdG √òg ºYój »ª∏Y π«dO óLƒj

 ¤EG …ODƒj ™bGƒdG ‘ ¬æμd ,Ió«L Iôμa Ö°†¨dG øY ¢ù«ØæàdG hóÑj ób{ :∫Ébh

 »àdG  á£°ûfC’G  ‘  ácQÉ°ûŸG  π°†aC’G  øe  ,Ö°†¨dG  øe  óë∏dh  ,á«°ùμY  èFÉàf

 ¿EÉa ,á«Ñ©°ûdG áªμ◊G ¬H »MƒJ ób É‡ ºZôdG ≈∏Y ,IQÉKE’G äÉjƒà°ùe π∏≤J

 äÉjƒà°ùe  øe  ójõj  ¬`̀fC’  ádÉ©a  á«é«JGÎ°SEG  ¢ù«d  …ô`̀÷G  á°SQÉ‡  Oô›

.zá«°ùμY èFÉàf ¤EG ájÉ¡ædG ‘ …ODƒjh IQÉKE’G

 ¿ƒμJ ób IQÉKE’G øe ójõJ »àdG á«fóÑdG á£°ûfC’G ¢†©H ¿CG ¤EG ¿ƒãMÉÑdG QÉ°TCGh

 ácô©e É¡fEG .Ö°†¨dG π«∏≤àd á≤jôW π°†aCG â°ù«d ó«cCÉàdÉH É¡æμd ,Ö∏≤∏d Ió«Øe

 …CG  ¿CG  ô¡¶j  ÉæãëH  øμd  ,¢ù«ØæàdG  ¿hójôj  ÚÑ°VÉ¨dG  ¢UÉî°TC’G  ¿C’  kÉ≤M

.á«fGhó©dG ™bGƒdG ‘ Rõ©j ¢ù«ØæàdG øe ¬«∏Y π°üëf ó«L Qƒ©°T

 ¢ùØæàdG πãe ,º°ù÷G ‘ IQÉKE’G ádÉM π«∏≤J ≈∏Y óYÉ°ùJ »àdG á£°ûfC’G ¿CG Éªc

 ÌcCG  ,10  ¤EG  ó©dG  ≈àM  hCG  ÉZƒ«dGh  ,πeCÉàdGh  ,á«ægòdG  á¶≤«dGh  ,≥«ª©dG

.Ö°†¨dG äÉjƒà°ùe π«∏≤J ‘ á«∏YÉa

 ó≤à© oj »àdG á£°ûfC’G ¢†©H ¿CG kÉ°†jCG äóLh á°SGQódG ¿CG ΩÉªàgÓd ÒãŸG øeh

 áFó¡e äGÒKCÉJ É¡d ¿ƒμJ ¿CG øμÁ ,ÉZƒ«dG πãe ,IQÉKE’G øe ójõJ É¡fCG kÉjó«∏≤J

.ΩÉªàg’G ≈∏Y õ«cÎdGh ¬«a ºμëàŸG ¢ùØæàdG ≈∏Y Égõ«côJ ÖÑ°ùH

 ÉæHÉ°†g ¢ùjQÉ°†J ¤EG Iô°TÉÑŸG Iô¶ædG ‘h á«°SQóŸG ÖàμdG ‘

 ™«HôdG  Ωhó`̀b  øY  ájÉæc  QGPBG  Ωhó`̀b  ¿Éc  á∏«ª÷G  Éædƒ¡°Sh

 IO’ƒdG  øY ÒÑ©àdG  ‘ ó«Øj  ≈æ©e øe ßØ∏dG  Gòg o¬∏ªëj Éeh

 QÉªãdG äGôgR ™e áYƒæàe kÉfGƒdCG á©«Ñ£dG AÉ°ùàcGh ,Iójó÷G

 ”  ¬«fÉ©eh  ô¡°ûdG  Gòg  ≈àM  øμd  ,ΩOÉ≤dÉH  kÓeCG  »£©J  »àdG

!ÉæJôcGP øe p¬aòM πeCG ≈∏Y ¬¡jƒ°ûJ

 oÜô°†j  ∫DhÉØàdG  øe  kGôëH  ÉfQGPBG  ¿Éc  ,ΩhDƒ°ûŸG  ºgQGPBG  nπÑb

 sQódG  p√QGƒ``ZCG  øe  É¡«dEG  nêôîo«d  ÉæJÉ«æeCG  ÅWGƒ°T  p¬LGƒeCÉH

.¿ƒμJ ¿CG ÉæJÉ«æeCG ä’BÉŸ Öéj å«M ¿ƒæμŸG

 πªLCG mó«Y øe πgh , mº∏©e nó«Y ÉfQGPBG ¿Éc ,ΩhDƒ°ûŸG ºgQGPBG nπÑb

 pOGó©H º¡FÉª°SCG  ‘ oåëÑf ÉæàÑa  kÉaôM Éæª∏Y …òdG  pIójÉ©e øe

 äGQÉ©°T øe ºàÄ°TÉe GhòN ?øjOƒ≤ØŸGh AGó¡°ûdGh ≈Mô÷G

 á«Hô©dG  á¨∏dG  PÉà°SCG  n¿Éc å«M á°SGQódG  póYÉ≤e ¤EG  Êhó«YCGh

:ÒÑ©J ´ƒ°Vƒe πc ™e »ædCÉ°ùj â««M  Ée √É°ùfCG ød …òdG

 »JƒNEG ±ô©j ¿Éc ?´ƒ°VƒŸG áHÉàc ‘ ∂JƒNEG óMCG ∑óYÉ°S πg

 ¬dGDƒ°S  ¬∏ªëj  Ée  πμH  ‹EG  √hó«YCG  ,ºgPÉà°SCG  ¿Éc  ¬fC’  kÉ©«ªL

 ⁄ kGóMCG ¿CÉH ¬d º°ùbCGh ΩGÎMÉH ¬eÉeCG ∞bC’ á≤ã∏d ΩGó©fG øe

!ÖàcCÉ°Sh ÖàcCGh âÑàc Ée πc øe m±ôM áHÉàc ‘ ÊóYÉ°ùj

 IƒNEG OGôcC’G ,RhÒædG ó«Y ÉfQGPBG  ¿Éc ΩhDƒ°ûŸG ºgQGPBG  nπÑb

 Éæ©ªéj ¿Éc …òdG »◊G ‘ ,á°SGQódG óYÉ≤e ≈∏Y ,øWƒdG ‘ Éæd

 kGógÉ°T  Ö∏M  ‘  z»eôdG  π≤M{  ¿Éc  ,Ωó`̀b  Iôc  IGQÉÑe  ≈∏Y

 øe ,ójóL øe á©«Ñ£dG ódƒà°S πg ,RhÒædG ÊÉ©e ≈∏Y kÉªFGO

 ø¶f Éæc »àdG ΩÉjC’G ∂∏àd Éj ?ÖFGƒ°ûdG n∂∏J πc øe Éæ°ü∏î«°S

 É¡æe »≤Hh äÉjôcòdG â«≤H .áYÉ°VƒdG √ò¡H ÉæÑFGƒ°T ¿CÉH É¡«a

 äÉaÉ≤ãdG  πªLCG  Ée  ,™«ªé∏d  ™°ùàj  ¬fCÉH  ∂°T’  …òdG  øWƒdG

!øWh páÄ«g ≈∏Y ¿ƒμJ ÉeóæY

 ó«©dG Gòg QÉ¶àfÉH ÉædR Ée πg ,ΩCG ó«Y ÉfQGPBG ¿Éc ,ºgQGPBG nπÑb

 πc ¿Éc ,⁄C’Gh AÉμÑ∏d iôcP ¤EG ô°ü©dG Gòg äÉ©eCG ¬dƒM óbh

 »Øàμf ÉæàH É¡«dEG májóg pAGô°ûd Éæahô°üe øe ôaƒæ°S ∞«c Éæªg

 §°Sh  ójôf  Ée  π°UƒJ  ¿CG  IQOÉb  kÉfÉ«MCG  äÉª∏μdG  ¿C’  áHÉàμdÉH

?»eC’ ∫ƒbCG GPÉe ,»¡àæj ’ …òdG º«ë÷G Gòg

 ÉeóæY  , p∂`̀H  …QÉîàaG  ºéëH  n¢ù«d  øμd  ±ô`̀YCG  »H  øjôîàØJ

 É¡≤M É¡«ØJ »àdG äGQÉÑ©dG AÉ≤àfG ∫hÉMoCG  É¡«dEG  náHÉàμdG  ∫hÉMCG

 OóY  ºc  ,kÓ¡e  øμd  øjó«¡°ûd  ΩCG  É¡fC’  πH  §≤a  »eCG  É¡fC’  ¢ù«d

 ájôM  íHòe  ≈∏Y  AGó¡°T  ø``̀gO’hCG  ø`̀aO  »JGƒ∏dG  äÉ`̀¡`̀eC’G

 πc  ¿C’  kÉ©«ªL  ø¡«dEG  ÖàcCÉ°S  ?ïjQÉàdG  êQÉN  øe  ÚeOÉ≤dG

 πÑb øWƒdG ¿CG ≈∏Y É¡JGò∏a âHQ øWƒdG Gòg ‘ É«Hƒfõd mIó«ØM

:á£«°ùH kIQÉÑY øgó«Y ‘ ø¡«dEG ÖàcCÉ°S âNCGh ΩCG »g ™«ª÷G

 øμ∏LC’  ..»`̀eCG  »æ«Y  øe  C’CÓàJ  »àdG  ¿õ◊G  á©eO  ‘  ø`̀cGQCG

..Öëf Éªc ÉfQGPBG Oƒ©«°S ..øcÈ°U πLC’h

ÖjO õjõY ¢SGôa
آذار.. وأمي!

نصائح لترويض الضغط 
المرتفع في رمضان

ä’Éch
 ¢†©H  kÉfÉ«MCG  ÖÑ°ùj  ,¿É°†eQ  ô¡°T  ‘  ΩƒædGh  πcC’G  ó«YGƒe  Ò«¨J

 äÉjƒà°ùe ‘ Ö∏≤J ¬æY èàæj ób Ée ,™ØJôŸG §¨°†dG ¢†jôŸ ∑ÉÑJQ’G

 »ë°U  »FGòZ  ΩÉ¶f  ´ÉÑJG  ¤EG  êÉàëj  Gòd  ,ÒÑc  πμ°ûH  ΩódG  §¨°V

 ‘ ¬«∏Y  ®ÉØ◊Gh ,§¨°†dG  ¢†jhôJ  πLCG  øe  ,IóFÉah  áeGô°U ÌcCG

.Üƒ∏£ŸG iƒà°ùŸG

 äGOÉ°TQEG ´ÉÑJG ƒg ,¿É°†eQ ô¡°T ‘ ,¬∏©a ¢†jôŸG ≈∏Y Öéj Ée ∫hCGh

 óbh ,ΩÉ«°ü∏d á«dÉãe áª©WCÉH í°üæj ób ¬fC’ ,èdÉ©ŸG Ö«Ñ£dG íFÉ°üfh

 ádÉ◊G  ≥ah  ,ΩÉ«°üdG  ô¡°T  ™e  Ö°SÉæàj  ÉÃ  ,AGhódG  Ò«¨J  ¤EG  CÉé∏j

.¢†jôe πμd ájôª©dGh á«ë°üdG

 Ö«Ñ£dG  á©LGôe IQhô°†H ô°üe ‘ ájò¨à∏d  »eƒ≤dG  ó¡©ŸG í°üæjh

 ,AGhódG ´ƒfh ó«YGƒÃ ≥∏©àj Éª«a ,¬ëFÉ°üf ≈∏Y ∫ƒ°üë∏d ¢üàîŸG

 ¬cGƒØdGh  äGhGô°†ÿG  ∫hÉæàH  ºà¡j  ¿CG  ¢†jôª∏d  …Qhô°†dG  øeh

 ÚH  AÉe  ÜGƒ`̀ cCG  10  ¤EG  8  Üô°Th  ,√Qƒë°Sh  √QÉ£aEG  ‘  áLRÉ£dG

 ≈°übCG ¤EG ,ΩÉ©£dG ‘ í∏ŸG ΩGóîà°SG π«∏≤J Öéjh ,Qƒë°ùdGh QÉ£aE’G

 ≈∏Y …ƒà– É¡fC’ áÑ∏©ŸG ájòZC’Gh äÓ∏îŸG ´GƒfCG πc ÖæŒh ,óM

 á«æ¨dG  äÉHhô°ûŸG  π«∏≤Jh  ,kÉeÉ“  ÚNóàdG  ÖæŒ  Öéj  Éªc  ,í∏ŸG

 OÉ©àH’G ™e ,ájRÉ¨dG äÉHhô°ûŸGh ,Iƒ¡≤dGh …É°ûdG :πãe ,Ú«aÉμdÉH

.¿ƒgódÉH á«æ¨dGh ,á«∏≤ŸG áª©WC’G øY

 ∫hÉæJ  ≈∏Y  Qƒë°ùdGh  QÉ`̀ £`̀ aE’G  »àÑLh  ‘  õ`̀«`̀cÎ`̀dG  Öéj  Éªc

 ,Ωƒ«°SÉJƒÑdÉH  á«æ¨dG  ¬cGƒØdGh  ,¢UÉN πμ°ûH  á«bQƒdG  äGhGô°†ÿG

 ´GƒfCG πc ¢†jôŸG Öæéàj ¿CG º¡ŸG øeh ..ôªàdGh ¢ûª°ûŸGh RƒŸG :πãe

 »àdG  äÉHhô°ûŸG  øY  OÉ©àH’Gh  ,ìÓeC’G  ≈∏Y  …ƒà–  »àdG  ¿ÉÑLC’G

.¢Sƒ°ùbô©dG kÉ°Uƒ°üNh ,§¨°†dG ™aôJ

ميساك باغبودريان مدير
لدار اCسد للثقافة والفنون

øWƒdG
 ¢Sóæ¡ŸG  AGQRƒ```̀dG  ¢ù∏›  ¢ù«FQ  Qó`̀°`̀UCG

 QÉHƒf  ∑É°ù«e  ∞«∏μàH  kGQGôb  ¢SƒfôY  Ú°ùM

 áeÉ©dG áÄ«¡dG ΩÉY ôjóe áØ«XƒH ¿ÉjQOƒÑZÉH

 QÉ≤«°Sƒª∏d kÉØ∏N ,¿ƒæØdGh áaÉ≤ã∏d ó°SC’G QGód

.‹ƒ∏©e ¬jQófCG

 ó¡©ŸG èjôN ƒgh ,1973 ó«dGƒe øe ∑É°ù«e

 ƒfÉ«H ¢UÉ°üàNÉH 1995 ΩÉY É≤«°Sƒª∏d ‹É©dG

 ‹GÎ°ùcQhC’G ™jRƒqàdG IOÉŸ ¢S qQóªc Égó©H πª©«d ,GÎ°ùcQhCG IOÉ«bh

.á«fƒØª«°ùdG ábôØdG óFÉ≤d óYÉ°ùªc ¬∏ªY ¤EG áaÉ°VEG

 ábôØdG  IOÉ«b  ¤ƒJh  ,É«dÉ£jEG  ‘  GÎ°ùcQhC’G  IOÉ«b  ‘  ¬à°SGQO  πªcCG

.ájQƒ°ùdG á«æWƒdG á«fƒØª«°ùdG


