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نظام غذائي 
يجعلك قلق�

 ä’Éch
 ¿CG IójóL á°SGQO äócCG

 ¢UÉî°TC’G ¢†©H ´ÉÑJG

 ¿ƒgódÉH kÉ«æZ kÉ«FGòZ kÉeÉ¶f

 ÌcCG º¡∏©éj ób á©Ñ°ûŸG

 ôJƒà∏d ká°VôYh ,kÉ≤∏b

.¥ÉgQE’Gh

 á°SGQódG ¿ƒãMÉÑdG iôLCGh

 óbh ,hOGQƒdƒc á©eÉL ‘

 øe áYƒª› ájò¨J â“

 ,™«HÉ°SCG 9 IóŸ ,¿GôÄØdG

 ≈∏Y …ƒà– áª©WCG ≈∏Y

 ¿ƒgódG øe á«dÉY á«ªc

 ,»°SÉ°SCG πμ°ûH á©Ñ°ûŸG

 ¿GôÄØdG ¿CG GhóLhh

 ¤EG Ò°ûJ äÉ«cƒ∏°S äô¡XCG

.≥∏≤dÉH ÉgQƒ©°T

 áØ«ë°U â∏≤fh

 á«fÉ£jÈdG z±Gô¨∏àdG{

 »àdG á°SGQódG π«°UÉØJ

 Qƒ°ùahÈdG ÉgOÉb

 kGócDƒe ,…Qƒd ôaƒà°ùjôc

 ≈∏Y ≥Ñ£æj ¬°ùØf ôeC’G ¿CG

 ÚH ábÓ©dG ¿CGh ,ô°ûÑdG

 á©Ñ°ûŸG ¿ƒgódG ∫hÉæJ

 Oƒ©J ≥∏≤dÉH Qƒ©°ûdGh

.AÉ©eC’G áë°üd

فوائد عدة 
للوز

 ä’Éch
 ¿CG çÉëHC’G äóLh

 ¿ƒdhÉæàj øjòdG ¢UÉî°TC’G

 º¡jód ΩÉ¶àfÉH äGô°ùμŸG

 ¿RƒdG ‘ πbCG IOÉjR

 ô£N ‘ ¢VÉØîfGh

.áæª°ùdÉH áHÉ°UE’G

 ¿CG äÉ°SGQódG âàÑKCGh

 ±É«dC’ÉH á«æ¨dG áª©WC’G

 π«∏≤J ‘ óYÉ°ùJ Rƒ∏dG πãe

 ‘ á«HÉ¡àd’G πeGƒ©dG

.º°ù÷G

 á«æ¨dG áª©WC’G §ÑJôJh

 kÉ°†jCG Rƒ∏dG πãe ±É«dC’ÉH

 ,»FGò¨dG π«ãªàdG Ú°ùëàH

 áHÉ°UE’G ô£N ¢VÉØîfGh

 …ôμ°ùdGh Ö∏≤dG ¢VGôeCÉH

 Ú°ù–h ,ÊÉãdG ´ƒædG øe

 ,»ª°†¡dG RÉ¡÷G áØ«Xh

 ô£N ¢VÉØîfG ≈àM ÉÃQh

.¿ƒdƒ≤dG ¿ÉWô°ùH áHÉ°UE’G

 øe ¿Éà°üM …ƒà–h

 12 øe ÌcCG ≈∏Y Rƒ∏dG

 Ée ,ÚJhÈdG øe kÉeGôZ

 IóYÉ°ùª∏d kÉ©FGQ ¬∏©éj

 á∏àc ≈∏Y ®ÉØ◊G ‘

.äÓ°†©dG

ä’Éch
 áªéædG Ö∏W ™e øeGõàdÉH

 ¥Ó£dG õ«Hƒd ôØ«æL

 ,∂«∏aG øH ºéædG øe

 IOƒY øY åjó◊Gh

 áªéædG ¬à≤«∏£d ÒNC’G

 â°UôM ,ôfQÉZ ôØ«æL

 qóM ™°Vh ≈∏Y IÒNC’G

 Qƒ°üH äÉ©FÉ°ûdG √ò¡d

.ô∏«e ¿ƒL É¡Ñ«ÑM ™e

 á«ŸÉ©dG áªéædG äócCGh

 ábÓY ‘ ¢û«©J É¡fCG

 ,ô∏«e ™e ájóL á«ØWÉY

 ájÉZ ‘ »FÉæãdG ô¡Xh

 ΩÉé°ùf’Gh IOÉ©°ùdG

 ‘ kÉª©£e ¿GQOÉ¨j Éªgh

 âdhÉæJh ,¢Sƒ∏‚CG ¢Sƒd

 Qƒ°üdG á«ŸÉ©dG ∞ë°üdG

 ‘ ¿GhóÑj Éª¡fCG äócCGh

.ºgÉØàdG ájÉZ

 ∂«∏aCG ¿CG IQÉ°TE’G QóŒ

 kÉ«FÉ¡f Ó°üØfG ôfQÉZh

 ó©H øμd ,2018 ΩÉY

 »cÒeC’G ºéædG äÓμ°ûe

 ¤EG OÉY õ«Hƒd ôØ«æ«L ™e

 ¿ƒμ«d ,¢Sƒ∏‚CG ¢Sƒd

 óbh ,¬dÉØWCG øe Üô≤dÉH

 ¬à≤«∏W ™e ¬àjDhQ â“

.»°VÉŸG ´ƒÑ°SC’G

أخطر أنواع الشايجنيفر غارنر تضع حد� للشائعات
 ä’Éch

 áÄ«g ¿CG  á«°ShôdG ájò¨àdG IÒÑN Éæ«JÉeƒdƒ°S Éæ«∏j IQƒàcódG âæ∏YCG
 Ò¡£àd  Ωõ∏j  Ée  PÉîJG  …É°ûdG  »éàæe  øe  âÑ∏W  ∂∏¡à°ùŸG  ájÉªM
.áahô©e ±Éæ°UCG ‘ âØ°ûàcG ¿CG ó©H ájöû◊G äGó«ÑŸG øe º¡JÉéàæe
 ‘  CÉÑ©ŸG  …É°ûdG  ƒg  …É°ûdG  ´Gƒ`̀fCG  ô£NCG  áeÉY  IQƒ°üH  ,É¡d  kÉ≤ahh
 áØ∏àfl QOÉ°üe øe QÉÑZ ≈∏Y …É°ûdG ¤EG áaÉ°VEG …ƒàëj ¬fC’ ,¢SÉ«cCG
 ¢SÉ«cC’G IOÉe ¿CG Éªc ,êÉàfE’G ±hôX ≈∏Y A»°T πc óªà©j ™Ñ£dÉHh

.∂«à°SÓÑdG ≥FÉbO ≈∏Y …ƒà– ¿CG øμÁ …É°ûdG É¡«a CÉÑ©j »àdG
 ’  ∂dòd  ,áYöùH  …É°ûdG  Gò`̀g  πãe  ‘  øØ©dG  Qƒ£àj  ∂`̀dP  ¤EG  áaÉ°VEG

.kÉªFGO ¢SÉ«cC’G …É°T ΩGóîà°SÉH í°üæJ
 …É°T  ≈∏Y  õ«cÎdG  π°†Øj  …É°ûdG  QÉ«àNG  óæY  ,kÉ°†jCG  É¡d  kÉ`̀≤`̀ahh
 Öéj Éªc ,É¡∏NGóH Ée ájDhôH íª°ùJ áaÉØ°T Ö∏Y ‘h IÒÑμdG ¥GQhC’G

.¬à«MÓ°U Ióe øe ócCÉàdG
 ¢VÉªMC’G  øe  ≈∏YCG  áÑ°ùf  ≈∏Y  ö†NC’G  …É°ûdG  …ƒàëj{  :âdÉbh
 ≈∏YCG áÑ°ùf ≈∏Y …ƒàëj ¬fCG Éªc ,õ«cÎdGh AGOC’G ø q°ùëj Ée ,á«æ«eC’G

.zÌcCG § q°ûæj ∂dòd ,Oƒ°SC’G …É°ûdÉH áfQÉ≤e Ú«aÉμdG øe
 …É°ûdG  ´Gƒ``̀fCG  øe ´ƒ`̀f  …CG  ∫hÉæJ  Öéj Gò`̀g  ™e ¬`̀fCG  ¤EG  äQÉ`̀°`̀TCGh
 …É°ûdG ÜöûH í°üæj ’ Éªc ,Ωƒ«dG ‘ ÜGƒcCG á©HQCG ∫ó©Ã ∫GóàYÉH
 RÉ¡÷G Òãjh Ö∏≤dG äÉHöV ΩÉ¶àfG ΩóY ÖÑ°ùj ¿CG øμÁ ¬fC’ ,õ qcôŸG

.»Ñ°ü©dG
 óæY áYöùH ó°ùcCÉàJ äƒjR ≈∏Y …É°ûdG AGƒàMG øe IÒÑÿG äQòMh
 áHƒWô∏d …É°ûdG ¢Vô©J OôéÃh ,kGQÉ°V ¬∏©éj Ée ¢ùª°û∏d ¬°Vô©J

.áYöùH ÉjÒàμÑdGh øØ©dG ¬«a Qƒ£àj

رنا جمول في تجربتها 
ا�خراجية ا�ولى

øWƒdG
 ¢üf øY zπ«îÑdG{ á«Mô°ùÃ ìô°ùŸG ⁄ÉY ‘ ¤hC’G á«LGôNE’G É¡àHôŒ ∫ƒªL ÉfQ áªéædG ¢VƒîJ

.¬°ùØf º°S’G πªëj Ò«dƒŸ

 êÉàfEG  øe  »gh  ,≥°ûeóH  AGôª◊G  ìô°ùe  áÑ°ûN  ≈∏Y  kAÉ°ùe  á©HÉ°ùdG  ‘  kÉ«eƒj  á«Mô°ùŸG  ¢Vô©Jh

.É≤«°SƒŸGh ìQÉ°ùŸG ájôjóe

 ≈HÉ°üàj ÉeóæY πãŸG Gòg Üô°†jh ,GôªM áqÑL IÈμdG ó©H :»Ñ©°ûdG πãŸG ∫ƒ≤j

 äGôeÉ¨eh ∫É©aCÉH ΩÉ«≤dG ¿ƒdhÉëjh ÉÑ°üdGh ÜÉÑ°ûdG ΩÉjCG ¤EG ¿ƒæëjh ñƒ«°ûdG

.ºgQÉªYCÉH ≥«∏J ’

 ¿GƒdC’ÉH á°ûcQõe á«μ∏«dh GôªM áÑL IÈμdG ó©Ña ,ΩÉjC’G √òg »©e π°üëj Ée Gòg

.!õ«¡éàdGh õjô£àdG ΩRGƒd øe ÉgGƒ°Sh RôÿGh ¿Ó«°ùdGh ≥jÈdGh á©bÉØdG

 ,á≤HÉ°ùdG  ÚjGô°ûdG  ∞∏J  ó©H  ádÉcƒdG  øe  ÚjGô°T  áKÓãH  »Ñ∏b  äOóL  ¿CG  ó©Ña

 ó¡Y  ¤EG  äóY  »æfCG  äó`̀Lh  ,∂dÉ¡àŸG  …ó°ùL  ≈∏Y  áeÉY  áfÉ«°U  AGô`̀LEG  ó©Hh

.ÉgôªY øe äÉ«æjô°û©dG ‘ áHÉ°T øe êGhõdG äQôbh ÜÉÑ°ûdG

 äGQ’hOh  ¿hQÉ`̀b  ∫Ée  ¤EG  êÉàëj  êGhõ``dGh  êhõàà°S  ∞«c  :»≤jó°U  »ædCÉ°S

 q»∏Y â£Ñg ó≤d :¬d â∏≤a ?ºgÒZh ÆÒHôchR ∑QÉeh ∂°SÉe ¿ƒ∏jCGh ¢ù«°SÉfhCG

 äÉbhôëŸG  á«≤Hh  RÉ¨dGh  øjõæÑdGh  ähRÉ`̀ŸG  IQÉŒ  ‘  »∏ªY  øe  á∏FÉg  IhôK

 ‘ ∫ÉŸG  Gòg ó«YCÉ°S-ΩÉ©dG  ∫ÉŸG  øe ´ÉØàf’G  øeh ,º«¶©dG  Ö©°ûdG  ¥ô– »àdG

 k’GƒeCG ∂∏eCG Ωƒ«dG ˆ óª◊Gh ,Éfó∏H É¡H ôÁ »àdG ±hô¶dG ∫Ó¨à°SGh -!Ée Ωƒj

 IóMGh  áLhR  ójQCG  kÉ«dÉM  »ææμd  ,¤É©J  ¬`∏dG  ´ô°T  ≥«Ñ£J  ≈∏Y  kGQOÉb  »æ∏©Œ

.»HÉÑ°T ‹ OóŒ

 »àjÉZ  â¨∏H  z¿ƒ°TÉÑædG{h  ÜQÉ`̀bC’Gh  AÉbó°UC’G  ¬H  ΩÉb  Òãc  åëH  ó©H  ,º¡ŸG

.!∂fÉμe ¢ù∏LC’ ¢†¡fG ôª≤∏d ∫ƒ≤J á∏«ëfh á∏«ªL OQƒdG ôª©H á«Ñ°U ≈∏Y ÊƒaôYh

 Qƒ°Sóæjh  á©∏b  ‘  ±ÉaõdG  º«≤f  ¿CG  ójôJ  Iójó÷G  ¢Shô©dG  ¿CG  á∏μ°ûŸG  øμd

 Éªc  É«fÉ£jôH  ‘  á©∏b  »gh  ,⁄É©dG  ‘  ´Ó≤dG  Ωó`̀bCG  øe  Èà©J  »àdG  ,á≤jô©dG

 ô°ûY »æKG ƒëf É¡«a øaO á©∏≤dG ¿C’ ,¿ÉμŸG QÉ«àNG ≈∏Y â¶Ø– »ææμd ,¿ƒaô©J

 ΩÉY ‘ …CG ,ÚeÉY πÑb á«fÉãdG â«HGõ«dEG áμ∏ŸG ºgôNBG ¿Éc ,É«fÉ£jôH ∑ƒ∏e øe kÉμ∏e

!?äGƒeC’G §°Sh IÉ«◊ÉH ¢†Ñæj kÉaÉaR º«≤f π¡a ,2022

 ±ÉaõdG πØM áeÉbEG ≈∏Y â≤aGh OQh òNCG ó©Hh ,»ééM â°†aQ á∏«ª÷G ¢Shô©dG

 ,≈£°SƒdG Qƒ°ü©dG ‘ âª«bCG »àdG ⁄É©dG ´Ób ºgCG øe ÉgQÉÑàYÉH ø°ü◊G á©∏b ‘

 QÉKB’G  ájôjóe  á≤aGƒe  ≈∏Y  Éæ∏°üM  ƒd  ≈àëa  ,ádƒ¡°ùdG  √ò¡H  ¢ù«d  ô`̀eC’G  øμd

 á©∏≤dG π«gCÉJ IOÉYEÉH Ωƒ≤f ¿CG Éæ«∏Y ,»eƒ≤dG OÉ°TQE’Gh áaÉ≤ãdG IQGRhh ∞MÉàŸGh

.á«bPÓdG ‘ øjódG ìÓ°U á©∏≤c ÉgÒZ πãe É¡∏ãe ∫ÉªgE’G øe ÊÉ©J »àdG

 IQGRhh  º«∏©àdGh  á«HÎdGh  áMÉ«°ùdG  IQGRh  á≤aGƒŸ  áLÉëH  ÉfCG  πg  …QOCG  ’h

 Î°ùJ á«∏«∏dG äGQGô≤dG ¿C’ ,á«∏«d äGQGôb Qó°üJ »àdG ∂∏¡à°ùŸG ájÉªMh øjƒªàdG

.Ωôc iƒ‚ »æ¨J Éªc Üƒ«©dG

 AÉjôKCG  øe  íÑ°UCG  ¿CG  ó©H  ÉfCÉa  ,á∏«ª÷G  »°ShôY  áÑZQ  »ÑdCG  ¿CG  »©«Ñ£dG  øe

 hCG Éæg á©∏b QÉéÄà°SG §≤a ¢ù«d á≤aGƒe …CG ≈∏Y ∫ƒ°ü◊G ÊÉμeEÉH QÉ°U Üô◊G

 øe IQGRh hCG á°ù°SDƒe QÉéÄà°SG ≈∏Y πH ,»îjQÉàdG iô°üH ‘ ÊÉehôdG ìô°ùŸG

 º«eôJ πjƒªàd ìô°ùŸG hCG á©∏≤dG ôLDƒf øëæa ,¬æªãH A»°T πc ΩGOÉe ,äGQGRƒdG

 ¿CGh  ,É¡°VôYh  OÓÑdG  ∫ƒW  ‘  ô°ûàæJ  »àdG  á«îjQÉàdG  ó`̀ HGhC’Gh  QÉ`̀KB’G  ¢†©H

.ßaÉM º«∏◊G óÑY ≈àMh ôcÉ°T ÊÉgh áª©f ÒÑYh Ωôc iƒ‚ á∏°VÉØdG Ωó≤à°ùf

 …QÉ°†◊G  É¡KGôJ  Ò©J  hCG  ôLDƒJ  ⁄É©dG  ‘  á`̀dhO  óLƒj  πg  :»°ùØf  âdCÉ°S

 øe{ º∏«ah Ohƒà°ùjEG âæ«∏c ¬`∏dG ºMQh ?äGQ’hódG øe áæØM πHÉ≤e »îjQÉàdGh

.!zäGQ’hódG øe áæØM πLCG

…QGO ΩÉ°üY

من أجل حفنة من الدولارات!

وفاة المفكر وا5علامي
أحمد الحاج علي

øWƒdG

 ó©H »∏Y êÉ◊G óªMCG »eÓYE’Gh ôμØŸG ¢ùeCG Ωƒj ‘ƒJ
.¢VôŸG ™e á∏jƒW IÉfÉ©e

 â©f  »YÉªàLG  π°UGƒJ  äÉëØ°Uh  á«fhÎμdEG  ™bGƒe
 »é«JGÎ°S’G ôμØŸG PÉà°SC’G πMQ{ :á∏FÉb »∏Y êÉ◊G
 πMQ  ,»∏Y  êÉ`̀◊G  óªMCG  QƒàcódG  ÒÑμdG  »`̀eÓ`̀YE’Gh
 ,zá«eƒ≤dG  á«æWƒdG  ∞bGƒŸGh  Iô◊G  áª∏μdG  ÖMÉ°U
 »`̀eÓ`̀YE’Gh  ôμØŸG  IÉ`̀ah  Ú«Øë°üdG  OÉ`̀–G  ≈©f  Éªc

.»∏Y êÉ◊G óªMCG
 á«æWƒdG ∞bGƒŸGh ôμØdG  øe kÉ«æZ kÉKQEG  πMGôdG ∑ôJh
 ≈∏Y  äGQGƒ``̀◊G  ø`̀e  ójó©dG  ‘  ∑QÉ`̀°`̀T  å«M  ,Iõ«ªŸG
 øY  kÉ°SöT  kÉ©aGóe  ¿Éμa  ,á«Hô©dGh  á«æWƒdG  äGƒæ≤dG
 äÉ«FÉ°†ØdG  ≈∏Y  ¬JÉ°TÉ≤f  ∫ÓN  øe  ºgÉ°Sh  ,ájQƒ°S
 øe ájQƒ°S ¬d ¢Vô©àJ Ée IQƒ°U í«°VƒJ ‘ á«Hô©dG

.á«HÉgQEG ÜôMh IôeGDƒe
 IQGOEG  ¢ù∏›  ‘  kGƒ°†Y  »∏Y  êÉ`̀◊G  π`̀MGô`̀dG  πªYh
 πXh  ,å©ÑdG  Üõ◊  á©HÉàdG  »Hõ◊G  OGó`̀YE’G  á°SQóe

.á∏jƒW IÎØd É¡«a kGöVÉfi


