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المغنيزيوم 
يقلل الموت 

المفاجئ
ä’Éch

 Qóæ°ùμdCG QƒàcódG QÉ°TCG

 Ωƒjõ«æ¨ŸG ¿CG ¤EG ±ƒμ«æ°SÉ«e

 º«¶æJ ‘ kÉ«°SÉ°SCG kGQhO Ö©∏j

 ∂dòd ,Údƒ°ùfC’G á«°SÉ°ùM

 ød kÉ«aÉc √Gƒà°ùe ¿ƒμj ÉeóæY

 ‘ áÑZQ ¢üî°ûdG iód ¿ƒμJ

.äÉjƒ∏◊G ∫hÉæJ

 iƒà°ùe ¢†Øîæj ÉeóæY øμdh

 hCG º°ù÷G ‘ Ωƒjõ«æ¨ŸG

 ÜGô£°VG ¢üî°ûdG ÊÉ©j

 ,º°ù÷G øe ¬LGôNEG á«∏ªY

 áÑZôdG ¤EG áaÉ°VEG ¬fEÉa

 ,äÉjƒ∏◊G ∫hÉæJ ‘ Iójó°ûdG

 Ö©àdG ¢VGôYCG ¬jód ô¡¶J

 ™∏°üdGh ¥É°ùdG ‘ äÉéæ°ûJh

 äÉHô°V ΩÉ¶àfG ΩóYh

 §£fl ‘ äGÒ¨Jh Ö∏≤dG

 äƒŸG ≈àMh ¥QC’Gh Ö∏≤dG

.ÅLÉØŸG

 ®ÉØë∏d ¬fCG ¤EG QÉ°TCGh

 Ωƒjõ«æ¨ŸG iƒà°ùe ≈∏Y

 ∫hÉæJ Öéj º°ù÷G ‘

 á«æZ äÉéàæe øe á£∏°S

.Ωƒjõ«æ¨ŸÉH

خدعة بسيطة 
لتذكر ا�شياء

ä’Éch
 AÉª∏Y óMCG ∞°ûc

 áYóN øY êójÈeÉc

 É¡≤«Ñ£J øμÁ á£«°ùH

 AÉ«°TC’G ôcòJ ádhÉfi óæY

 ÉgÉ°ùæf Ée kÉÑdÉZ »àdG

 ∑ôJ ¿Éμªc ,»¶◊ πμ°ûH

 ÉædƒNO ÖÑ°S hCG í«JÉØŸG

.∫õæŸG ‘ Ée áaôZ ¤EG

 ,õfƒª«°S ¿ƒL ∫Ébh

 IôcGòdG Èàfl ¢ù«FQ

 ¿EG :êójÈeÉc á©eÉéH

 ôcòàd á£°ûædG ádhÉëŸG

 ™æ“ ¿CG øμÁ Ée A»°T

 ¬d ≈©°ùf Ée ¤EG ∫ƒ°UƒdG

.kÓ©a

 A»°T ‘ ÒμØàdÉH í°üfh

 á≤jôW OÉéjEG hCG ôNBG

 πLCG øe AÉNÎ°SÓd

.äÉjôcòdG ´ÉLÎ°SG

 CGó¡j ÉeóæY{ :í°VhCGh

 ôcòàd √ÉædòH …òdG ó¡÷G

 ÉÃQh ,kÉ«éjQóJ Ée A»°T

 hCG iôNCG AÉ«°TCG ‘ ôμØf

 øμÁ ,»NÎ°ùfh CGó¡f

 ≈©°ùf Ée ´ÉLÎ°SG

.z√ôcòàd

ä’Éch
 áæe ájô°üŸG áfÉæØdG äócCG

 ∫ÉªYC’G QÉàîJ kÉªFGO É¡fCG áaôY

 ’h ,Iójó°T ájÉæ©H É¡eó≤J »àdG

 πªY …CG ‘ §≤a Qƒ¡¶dG Ö–

 ΩóY π°†aCG :á∏FÉb ,óLGƒàJ »c

 πªY ‘ Qƒ¡¶dG øe k’óH Qƒ¡¶dG

.∂dP ó©H ¬«∏Y ΩófCG

 äôKCÉJ É¡àdƒØW ¿CG âë°VhCGh

 º∏a ,øØdG ‘ É¡∏ª©H kGÒãc

 ÉgÒZ πãe É¡°û«©J ¿CG ™£à°ùJ

 ‘ ºFGódG É¡dÉ¨°ûfG ÖÑ°ùH

 ôKCG Ée ∫ÉªYC’G ÚH ôjƒ°üàdG

.É¡«a

 ¿ƒμj ¿CG ™£à°ùJ ⁄ É¡fEG âdÉbh

 ,ábGó°üdG ≈æ©Ã AÉbó°UCG É¡d

 É¡fC’ É¡fƒaô©j É¡dƒM øe πμa

 ¿CG ¿ƒÑëj{ :§≤a IQƒ¡°ûe

 ,§≤a Iô¡°ûdG ÖÑ°ùH º¡©e »°ûeCG

 á°SQóŸG ‘ á∏°T s…ód ¢ù«d »æfC’

 âæμa ,»∏ªY ÖÑ°ùH á©eÉ÷G hCG

.z§≤a äÉfÉëàeÓd ÖgPCG

 É¡d ¬LƒJ »àdG äGOÉ≤àf’G øY ÉeCG

 ,»YÉªàL’G π°UGƒàdG ™bGƒe ÈY

 É¡«∏Y OôJ ’ âëÑ°UCG É¡fCG äócCÉa

 ÉeóæYh ,‹É◊G âbƒdG ‘ kÉ«FÉ¡f

 âfÉc äGOÉ≤àf’G ≈∏Y OôJ âfÉc

 »°ùØf äó©HCG{ :á∏FÉb ,ÌcCG ójõJ

.zAÉ«°TC’G √òg øY

منة عرفة: أبعدت نفسي عن هذه ا�شياء
عوامل تنبئ بأمراض 

التدهور المعرفي
ä’Éch

 äÉjƒà°ùeh Ö∏≤dG äÉHô°V ΩÉ¶àfG ΩóYh ¢ùæ÷Gh ôª©dG ¿CG ¿ƒãMÉÑdG ócCG

 óæY  ∑GQOE’G  Qƒgóàd  ábƒKƒŸG  πeGƒ©dG  Ì`̀cCG  ôaƒJ  »eƒ«dG  •É°ûædG

 ¢Vôe  øe  IôμÑŸG  π`̀MGô`̀ŸG  ‘  ≈àM  ¬`̀ fCG  ≈∏Y  øjOó°ûe  ,¢UÉî°TC’G

 øe  áYƒª›  ∫ÓN  øe  kÉ©bƒJ  π°†aCG  ‘ô©ŸG  QƒgóàdG  ¿Éc  ,ôÁÉgõdG

.≈°Vôª∏d á«Ø«XƒdGh ájó°ù÷Gh á«aGôZƒÁódG äGÒ¨àŸG

 πeGƒ©dG  ø`̀e  ójó©∏d  kÉ`̀≤`̀ah  äÉfÉ«ÑdG  π«é°ùJ  ≈∏Y  ¿ƒãMÉÑdG  πªYh

 ÜÉÄàc’Gh  ⁄C’G  áHôŒ  πª°ûj  ÉÃ  á«Ø«XƒdGh  á«ë°üdGh  á«aGôZƒÁódG

 áª¡e  ‘ô©ŸG  QƒgóàdG  ¢ù«jÉ≤e  âfÉch  .á«°ùØædGh  á«Ñ°ü©dG  ¢VGôYC’Gh

 ¢†©H  øY  ∞°ûμ∏d  m±Éc  øjÉÑJ  OƒLh  øe  ºZôdG  ≈∏Y  ÚcQÉ°ûŸG  ™«ª÷

.äÉbÓ©dG

 á£°ûfC’ÉH  ΩÉ«≤dG  áHƒ©°Uh  ´ƒædGh  ø°ùdG  ‘  Ωó≤àdG  ¿CG  ¿ƒãMÉÑdG  OóMh

 ΩÉ¶àfG  ΩóY  ‘  πcÉ°ûe)  »æjPC’G  ¿ÉØLôdG  øe  ïjQÉJ  Oƒ`̀Lhh  á«eƒ«dG

 IQó≤dG  ‘  ¢VÉØîfG  ÈcCÉH  ÅÑæJ  »àdG  πeGƒ©dG  »g  (Ö∏≤dG  äÉHô°V

 ,á°SGQódG IÎa ájGóH ‘ á∏ qé°ùŸG ,á©HQC’G πeGƒ©dG √òg âfÉch .á«aô©ŸG

 ™HôdG ‘ ¢†jôª∏d ‘ô©ŸG AGOC’G ‘ øjÉÑàdG øe áÄŸÉH 14 ƒëf øY ádhDƒ°ùe

.ÚeÉY äôªà°SG »àdG á°SGQódG IÎa øe ÒNC’G

 ¢ù«d  ¬fCG  Éªc  ,§«ëŸGh  áÄ«ÑdÉH  ¿hôKCÉàj  ≈°VôŸG  ¿EG  ¿ƒãMÉÑdG  ∫Ébh

 äGQó≤dG  ¢VÉØîfG  ™e  ájÉYôdG  »eó≤e  ≈∏Y  AÖ©dG  ™ØJôj  ¿CG  kÉHô¨à°ùe

 á«eƒ«dG º¡JÉ«M ‘ ≈°VôŸG ¿ƒªYój øjòdG ∂ÄdhCG ¿CG ¤EG Ò°ûj Ée ,á«aô©ŸG

.¢VôŸG Qƒ£Jh êÓ©dG äGQÉ«N º««≤J óæY QÉÑàY’G ‘ GhòNDƒj ¿CG Öéj

 ¢ù«jÉ≤eh  »Ñ£dG  ïjQÉàdGh  á«fÉμ°ùdG  áÑ«cÎdG  ¿CG  ¤EG  èFÉàædG  äQÉ°TCGh

 ºLÉædG  ‘ô©ŸG  QƒgóàdG  ∫ó©Ã DƒÑæà∏d  á«aÉc  ¿ƒμJ  ÉÃQ »eƒ«dG  •É°ûædG

.ôÁÉgõdG ¢Vôe øY

محمد ا�حمد و«رقصة الموت»

øWƒdG
 ™e  ¬©ªŒ  ÖM  á°üb  ‘  zäƒŸG  á°übQ{  π°ù∏°ùe  ‘  ádƒ£ÑdG  QhO  óªMC’G  óªfi  ºéædG  …ODƒj

.Éª¡©ªŒ á«eGQO á«FÉæK ∫hCG ‘ ìhóMO É°TÉ°S á«fÉæÑ∏dG áfÉæØdG

 IôeÉ¨ŸGh  äÉYGô°üdG  øe  ƒ∏îJ  ’  ÖM  á°üb  ¬KGóMCG  ∫hÉæàJh  ,á≤∏M  15  øe  πª©dG  ¿ƒμàjh

.πÑ≤ŸG ∫hC’G øjô°ûJ ô¡°T ™∏£e √ôjƒ°üJ CGóÑj ¿CG ≈∏Y ,ø°ûcC’Gh

 z2024{ π°ù∏°ùe ÉgôNBG ,ácÎ°ûŸG á«Hô©dG ÉeGQódG ‘ kGôgÉH kÉMÉ‚ ≥≤M óªMC’G óªfi ¿CG ôcòj

.»°VÉŸG ¿É°†eQ ‘ ¢VôY …òdG

 í`̀æ`̀eCG π`̀°`̀†`̀aC’G É``e ..∫DhÉ``̀°``̀ù``̀J ƒ``g
 øe É¡«a Ée ™e IÒÑc kGOƒYh ¢SÉædG
 πc  ™e ™bGƒdG  º¡«£YCG  ΩCG  ..ΩÉ`̀ghCG

?¬°SDƒH
 ‘ á«©bGƒdG á°SQóŸÉH øeDhCG kÉ«°üî°T
 ..IÉ«◊G  ‘h  OÉ°üàb’Gh  á°SÉ«°ùdG
 á≤∏£e áYÉæb …ód ¬°ùØf âbƒdÉH øμd
 øe ’EG ≥≤ëàJ ’ iÈμdG äÉjÉ¨dG ¿CG

.iÈμdG ΩÓMC’G QhòH ∫ÓN
 áëæLCG ¿ƒ∏©éjh öûÑdG º∏ëj ÉeóæY
 ¤EG π°üJh AÉª°ùdG ‘ ≥∏– ΩÓMC’G
 ¿hDhóÑj  ∂dòH  º¡fEÉa  ,ÊÉ``̀eC’G  ºªb
 ±Gó````̀gC’G Iô`̀é`̀°`̀T á````̀YGQR ‘ kÓ`̀©`̀a

.áª«¶©dG äGRÉ‚E’Gh IÒÑμdG
 »g  É¡à¶≤j  ‘  zº`̀∏`̀–{  »`̀à`̀dG  ·C’G
 ¿hRÉàÁ  øjòdG  öûÑdGh  ΩÉæJ  ’  ·CG
 øe Ωƒj ‘ ¿ƒ∏°üj íeÉ÷G ∫É«ÿÉH

.ºgÉ¨àÑe ¤EG ΩÉjC’G
 äGƒæ°S  ∫ÓN ÉfOÓH  ‘  çóM …ò`̀dG
 âJÉe  ΩÓ`̀MC’G  øe kGÒãc ¿CG  Üô◊G
 ¬ŒG  ÜÉÑ°ûdG  ∫É«N  ¿CGh  ,Égó¡e  ‘
 ¿óe{ ¤EG ºgòNCÉH ÜQÉbh ôëÑdG ƒëf

!!zΩÓMC’G
 πÑ≤à°ùŸG  øY çóëàf ¿CG  øμÁ ∞«c
 ä’É«N ¿hO øeh ,IójóL QÉμaCG ÓH

!?áé¡Ñe
 º∏°ùà°ùf ¿CG »æ©J á«©bGƒdG âfÉc ¿EG
 øe  É`̀¡`̀ª`̀°`̀SG  Ò`̀«`̀¨`̀J  Éæ«∏©a  ™`̀bGƒ`̀∏`̀d

.IÈ≤ŸG ¤EG zá«©bGƒdG{
 Éæjód ¿ƒμj ¿CG á«≤«≤◊G á«©bGƒdG øμd
 ,™bGƒdG Gòg Ò«¨J ≈∏Y QGöUE’G Gòg
 zπÑ≤à°ùŸG{ πà≤j ¬cÎf ¿CG øμÁ Óa
 zäÉ`̀«`̀°`̀ù`̀fÉ`̀ehQ{ ø`̀Y çó```–CG  ’ Éæg
 ádÉM  ø`̀Y  çó``̀–CG  É`̀e  Qó≤H  »Øë°U
 ,…Qƒ°ùdG  ™ªàéŸG  ‘  É¡°ùŸCG  áeÉY
 Oô› OhóM ¤EG äô¨°U ÉæeÓMCG ¿EG

.¬∏°üj ’ Éæe Òãch z¢û«©dG{
 äÉ`̀©`̀ª`̀à`̀é`̀ŸG ‘ ΩÓ``````̀MC’G ö`̀ù`̀μ`̀à`̀J
 ájÉZ  »g  ¢û«©dG  áª≤d  íÑ°üJ  ÉeóæY
 ∫ÉªcEG  ∂ªg íÑ°üj ÉeóæYh ,äÉjÉ¨dG
 ÉeóæYh ,™LƒdG øe Qób πbCÉH ∂eƒj
 ¿ƒ`̀∏`̀eCÉ`̀j Gƒ`̀fÉ`̀c É`̀e ¿CG ¢`̀SÉ`̀æ`̀dG ó`̀é`̀j

.∫ÉæŸG ó«©H íÑ°UCG
 Éæ©ªà› ‘ çó`̀M É`̀e CGƒ`̀°`̀SCG  ø`̀e ¿EG
 íÑ°üj ⁄h •ÉÑME’G øe ádÉM º«ª©J

.∫ÉeB’G øe ÒãμdG ¢SÉædG iód
!?π◊G Ée

 á«≤«≤M k’É`````̀eBG  º`̀¡`̀d  ≥`̀∏`̀î`̀f  É``̀fƒ``̀YO
 ó≤d  ,Ò«¨àdG  ‘  kÓ©a  CGóÑfh  IójóLh
 ‘ kGÒ`̀ã`̀c É`̀fô`̀NCÉ`̀J π`̀H â`̀bƒ`̀dG ¿É``̀M
 ÉgGôj  ÉeóæY  á«©bGh  ±Gó``̀gCG  ™æ°U
 ¿EÉa  º¡jôXÉf  ΩÉ`̀eCG  âëÑ°UCG  ¢SÉædG

.ójóL øe CGóÑJ πeC’G IQòH
 êÉ`̀à`̀ë`̀j ..á```̀MGö```̀ü```̀dG ø```e Ò`̀ã`̀μ`̀H
 zäÉ`̀MÉ`̀‚{  ¤EG  …Qƒ`̀°`̀ù`̀dG  ™ªàéŸG
 ¿CÉH  ¢SÉ°ùME’G  ¬jód  ≥∏îJh É¡°ùª∏j

.øμ‡ ìÉéædG
 É`̀¡`̀ª`̀°`̀SG  á``jô``¶``f  ∑É``̀æ``̀g  ÜOC’G  ‘
 øY  çóëàJ  ..ájôë°ùdG  á`̀«`̀©`̀bGƒ`̀dG

..∫É«ÿG øe èjõe ™e ™bGƒdG
 ÜÉH áeƒμ◊G √òg ¿ƒμJ ¿CG øμÁ πg
 ¿ƒμJ  ¿CG  íª£f  É`̀fƒ`̀YO  ..?Ò«¨àdG

.ájôë°ùdG á«©bGƒdG øe áeƒμM

:∫GƒbCG
 ¿ƒμ∏Á  øe  Gƒ°ù«d  ¢SÉædG  ó©°SCG  -
 øe ºg  É`̀ q‰EG  ,A»°T  πc  øe π°†aC’G
 ‘ qô``̀e É``̀ q‡ π`̀°`̀†`̀aC’G Gƒ`̀Lô`̀î`̀à`̀°`̀SG

.º¡JÉ«M
 ∂æμd ,ìÉjôdG ‘ ºμëàdG ™«£°ùJ ’ -
 π°üàd  ∂YGöT  ‘  ºμëàdG  ™«£à°ùJ

.ójôJ Ée ¤EG

¢Vƒ©dG ìÉàØdG óÑY

حكومة الواقعية السحرية

أفضل طريقة لخفض شعور 
كبار السن بالوحدة

ä’Éch
 á©eÉLh  ¢SÉ°ùμJ  á©eÉL  ‘  ÚãMÉÑdG  øe  ≥jôa  π°UƒJ

 IóMƒdG  Qƒ©°T  ¢†Øÿ  π°†aC’G  á≤jô£dG  ¤EG  ,¿É¨«°û«e

.ø°ùdG QÉÑc iód

 ≈∏Y  óYÉ°ùj  »°üî°ûdG  π°UGƒàdG  ¿CG  á°SGQódG  äó`̀Lhh

 ,ø°ùdG  QÉÑc  ió`̀d  IóMƒdÉH  Qƒ©°ûdG  äÉjƒà°ùe  ¢†ØN

 ójÈdG  hCG  »ØJÉ¡dG  ∫É°üJ’G  πãe  ,iô`̀NC’G  ¥ô£dG  øμdh

 ¬°ùØf Qó≤dÉH ádÉ©a â°ù«d á«°üædG πFÉ°SôdG hCG ÊhÎμdE’G

.IóMƒdÉH Qƒ©°ûdG ¢†ØN ‘

 ÉfóLh{ :á°SGQódG  ‘ ∑QÉ°ûŸG ó©ŸG ,≠fÉ°ûJ ≠fÉ«°T ∫Ébh

 á°VôY ÌcCG º¡fEÉa ,IóMƒdÉH ø°ùdG QÉÑc ô©°ûj ÉeóæY ¬fCG

 äGQÉjõdG  øμdh  .Ée  ¢üî°ûH  ∫É°üJ’Gh  ∞JÉ¡dG  •É≤àd’

 iOCG  …òdG  π°UGƒàdG  øe  ó«MƒdG  ´ƒædG  âfÉc  á«°üî°ûdG

 ≠∏ÑŸG  IóMƒdÉH  Qƒ©°ûdG  äÉjƒà°ùe  ¢VÉØîfG  ¤EG  π©ØdÉH

.zÉ¡æY

 áë°ü∏d  kÉª¡e  º¶àæŸG  »YÉªàL’G  π°UGƒàdG  ¿Éc  ÉŸÉ£dh

 ø°S  ‘  ôª©dG  ∫ƒ`̀W  ‘  ºgÉ°ùjh  ,ájó°ù÷Gh  á«∏≤©dG

 ¢VGôeCÉH IóMƒdÉH Qƒ©°ûdG §ÑJQG ÚM ≈∏Y ,áNƒî«°ûdG

.ôμÑŸG äƒŸG ≈àMh ‘ô©ŸG QƒgóàdGh Ö∏≤dG

 ä’ÉM ¿ƒ¡LGƒj ø°ùdG QÉÑc øe ójó©dG ¿CG øe ºZôdG ≈∏Yh

 π°UGƒàdG  π©Œ  ób  ácô◊G  ‘  πcÉ°ûeh  áæeõe  á«ë°U

 »àdG  ,Iójó÷G á°SGQódG  ¿CG  ’EG  ,áHƒ©°U ÌcCG  »°üî°ûdG

 ,kÉeÉY 65 ≈∏Y ºgQÉªYCG ójõJ ¢üî°T 300 øe ÌcCG â©HÉJ

 …CG  ‘ º¡e ô°üæY π°UGƒàdG øe ´ƒædG Gòg ¿CG  ¤EG  äQÉ°TCG

 QÉÑc  iód  IóMƒdÉH  Qƒ©°ûdG  á÷É©Ÿ  ¥É£ædG  ™°SGh  ó¡L

.ø°ùdG

فيلم «الزريبة» يحصد 
جائزة في إيطاليا

øWƒdG
 π°†aCG  IõFÉL  záÑjQõdG{  Ò°ü≤dG  »FGhôdG  º∏«ØdG  ó°üM

 ¿ÉLô¡e  øª°V  Gasp  á°ù°SDƒe  ø`̀e  »YÉªàLG  º∏«a

.É«dÉ£jEG ‘ z»FÉªæ«°ùdG ƒfÉ«°ûJGôH{

 á∏eÉc ájÉμM Ëó≤àH ΩÉb ¬fƒμd IõFÉ÷G √òg º∏«ØdG ó°üMh

 øe ,ôYÉ°ûŸG ≈∏Y ºFÉb âeÉ°U º∏«a ƒ¡a ,áª∏c …CG ¿hO øe

 Ö∏≤æJ …òdG ôª©dG ™∏£e ‘ ÜÉ°ûdG zôeÉ°S{ ájÉμM ∫ÓN

.Ö≤Y ≈∏Y kÉ°SCGQ ¬JÉ«M

 ƒjQÉæ«°Sh  Éªæ«°ù∏d  áeÉ©dG  á°ù°SDƒŸG  êÉàfEG  øe  º∏«ØdG

.±ƒ∏N ¿Ghôe π«ã“h »∏Y º¡jC’G êGôNEGh


