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نور الشريف: هناك ظلم 

في عرض كل المسلسلات
اعتبر النجم نور الشريف أن العديد من المسلسلات والفنانين 
يتعرض����ون للظلم في خريطة رمضان، لأن هناك ما يقرب من 
60 مسلسلا يتم عرضها، وهذا يعني أن المشاهد يحتاج إلى 45 

ساعة لمشاهدة كل الأعمال، وهذا ما يفوق عدد ساعات اليوم.
وقال الشريف، بحسب موقع »النشرة«: انتقاء العمل الجيد 
والمشاهدة الحقيقية س����تحدث بعد رمضان، ولا أنكر أن هناك 
أعمالا جيدة لم تحظ بمشاهدة تستحقها في رمضان، ولكن رد 

لها التقدير بعد انتهاء هذا المولد الدرامي.
وأكد شريف أن عرض مسلس����له »عرفة البحر« وسط هذا 
التنافس بين كبار الممثلين مفيد في المقام الأول للقناة وفي الوقت 
نفسه للفنان إذا حقق عمله النجاح المنشود لأنه بذلك لا ينافس 

أي أحد، ولكنه ينافس الكبار ولذلك فطعم النجاح مختلف.

انتشار شائعة انفصالها  من 
عن رج���ل الأعم���ال المصري 
أحمد أبو هشيمة. وقال المكتب 
الإعلامي لهيفاء، بحس���ب ما 
ذكرت »البش���اير« المصرية: 
»كل ما يث���ار حول انفصالها 
عن زوجها لا أس���اس له من 
الصحة، وإنه���ا تعيش حياة 
مستقرة مع زوجها، والدليل 
أنهما الآن مسافران ويقضيان 
ش���هر رمضان معا، وهو ما 
يقطع الشك باليقين بصدد هذه 
الشائعة التي لا أحد يعلم من 

مصدرها ومن هو مطلقها«.

مكان لها في برنامحي«، كلام 
لا يهمها وقالت: لطيفة راحت 
عليها ولم تعد الأضواء تلاحقها 
كما كانت في الماضي وتحديدا 

في زمن الأبيض والأسود.
وع���ن كلام الفن���ان راغب 
علامة عنه���ا انها »تعاني من 
أزمات كبيرة في حياتها« قالت 
هيفاء: لم اسمع ان راغب قال 
هذا الكلام وإذا أردتم الإجابة 
فاسألوه هو أكثر مني دراية 

بمشكلاتي.
م���ن جانب اخ���ر، أعربت 
الفنانة اللبنانية عن اندهاشها 

قالت الفنانة اللبنانية هيفاء 
وهبي ان تأجيل مسلس���لها 
الجديد »مولد وصحبه غايب« 
س���ببه ظروف الانتاج »التي 
فرضت علينا التوقف خاصة 
انن���ا كن���ا بحاجة ال���ى بناء 
عدد م���ن الديكورات الخاصة 

بالمسلسل«.
واعتب���رت هيف���اء- في 
مقابلتها لها مع مجلة الصدى- 
ان كلام لطيفة الأخير عنها التي 
قالت فيه: »انا استضيف في 
برنامجي مطربين ومطربات 
هيفاء وهبيوهيفاء مونولوجبس���ت ولا 

عزت أبو عوف: خنت زوجتي هيفاء وهبي: »موتو بغيظكم أبو هشيمة لم يطلقني«
فأصيبت بانهيار

.. ومكسيم: أنا رجل وأغار على زوجتي

دوللي شاهين تستعد لفيلم 
استعراضي جديد من إخراج زوجها

تعقد اللبنانية دوللي شاهين جلسات عمل مكثفة مع زوجها المخرج 
باخ����وس علوان، للوقوف على التفاصيل النهائية لفيلمها الجديد 
الذي س����يخرجه لها زوجها. وعلى الرغم من تكتم دوللي تفاصيل 
الفيلم الا أن البعض قال، بحسب ما ذكر موقع »السينما دوت كوم«، 
انه س����يكون من نوعية الأفلام الاستعراضية وسيتضمن أكثر من 
10 أغنيات، وسيكون من إنتاج المنتج المصري محمد حسن رمزي.

أثارت الحلقة التي أطل فيها الفنان عزت أبو عوف في برنامج 
»سمر والرجال« الذي تقدمه سمر يسري على قناة »القاهرة والناس«، 
حالة من الغضب والاستنكار بسبب تصريحاته، التي ساهمت في 
خلق حالة من الجدل. فقد اعتبر أبو العوف أن الخيانة الجسدية 
لا تعتب���ر خيانة إنما نزوة، واعتبر أن الخيانة هي بالتفكير في 

امرأة أخرى.
وقال عزت إنه سبق وخان زوجته 
الراحلة فاطيما من قبل واعترف لها 
لكنها سامحته بعدما أصيبت بحالة 
من الانهي���ار، قبل أن يعاهدها من 
بعدها ألا يكرر هذه الفعلة مرة أخرى. 
ومن جهة ثانية، يطل عزت أبو عوف 
بـ 4 مسلسلات هي »الصفعة« مع 
شريف منير و »ويأتي النهار« مع 
ع���زت العلايلي ويعرض له أيضا 
»كاريوكا« وأخيرا »باب الخلق« مع 

محمود عبدالعزيز.

كشف مكسيم خليل أنه يتقاطع كثيرا في صفاته مع صفات 
ش����خصية »عمر« التي جسدها في مسلس����ل »روبي« كالحنان 
والرومانسية وتقدير الشريك أو الحبيب على حد تعبيره. وأضاف 
الفنان السوري خلال اس����تضافته في برنامج »سمر والرجال« 
الذي تعرضه قناة »القاهرة والناس« المصرية أنه يؤمن بالمساواة 

بين الرجل والمرأة، مشيرا إلى عدم 
انزعاج زوجته من المشاهد المثيرة 
التي يؤديها. كما اعترف بأنه لا يمانع 
أن تؤدي زوجته الممثلة سوس����ن 
أرشيد هذه المشاهد أيضا.  معترفا 
بأنه يغار كثيرا على زوجته، إلى 
درجة قد تدفعه إلى الضرب. وأفصح 
أن غيرته على زوجته الأولى تسببت 
في قيامه بضربها في إحدى المرات. 
وعن موقفه في حال اكتشف خيانة 
زوجته له، أجاب بأنه لن يقوم بأي 
تصرف »أحمق«، بل سينسحب فورا 
خوفا على اسمه وحياته، مشيرا إلى 

أنه يعرف أنه رجل ولن يرتكب أمرا يشعره برجولته.

عزت أبو عوف

مكسيم خليل

للاشترك: 
 24840680 - 24832098
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أخصائي المأكولات الصحية

الشيف ممدوح البتديني:

صحتك.. في ألوان طعامك

سهام صالح وكاميرا ميلاد غالي 

 »FÉ°üNCG »æjóàÑdG ìhóªe ∞«°ûdG Éà≤àdG

 õÑîdG ôµàÑeh á«ë°üdG ä’ƒcCÉªdG

 ,ø«ëW ¿hO øe äGhGô°†îdG øe ¿ƒµªdG

 á«ë°üdG Ö«dÉ°SC’G π°†aCG ≈dEG Éfó°Tô«d

.IójóédG á«FGò¨dG

ابتكرت خبزا من غير طحين 

وفيليه من غير دجاج أو لحم

أستخرج كل ما يلزم للطبخ من 

الخضراوات والفواكه

شوربة الفاكهة ابتكرتها 
لراحة الأمهات

شيـــــــــــــــــف
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 êÉJ áë°üdG

 ¢ShDhQ ≈∏Y

 ádƒ≤e ,AÉë°UC’G

 »a ÉgÉæ≤ÑW GPEG

 Éfƒéf ¿É°†eQ

 øe Éæ°ùØfCÉH

 ,Iô«ãc ¢VGôeCG

 Gòg Éæd ócDƒj

 PÉà°SC’G ΩÓµdG

 »a …ÉæÑdG ó¡a

 π«eõdG ™e √QGƒM

أشرف الصدفي  
 ..Éæ©e Gƒfƒµa

 äÉ«fÉ°†eôdG åjó◊ ÉeÉ“EG ˚

 ¿É°†eQ{øY Ωƒ«dG ¬∏ªµf …òdG

 øY ÉæKó– ¿CG ∂d π¡azáë°üdGh

?ó¡a PÉà°SCG ∂dP

 õ«ªeh ∑QÉÑe ô¡°T ƒg ¿É°†eQ º©f

 ΩÉ«°üdG ¬«a ¿C’ ,ø«ª∏°ùªdG ™«ªL iód

 ∂dòch ,ΩÓ°SE’G ¿ÉcQCG øe øcQ ƒgh

 É°†jCGh ,¿BGô≤dG ¬«a ∫õfCG ô¡°T ƒg

 ÜGƒHCG πØ≤Jh ¿ÉæédG ÜGƒHCG íàØJ ¬«a

 ¬dh ,ø«WÉ«°ûdG ¬«a óØ°üJh ¿Gô«ædG

 ΩÓ°SE’G å«M øe Iô«ãc äGõ«ªe É°†jCG

.øjódGh

 ô¡°ûdG Gò¡d óFGƒa ∑Éæg ∂dòch

 øe π°†a Gògh ,áë°üdG »a ºjôµdG

.É©«ªL Éæd ø«ªdÉ©dG ÜQ

 ájÉbƒ∏d Éæë°üæJ ∞«µa »ª°†¡dG

 ‘ É¡à÷É©eh ¢VGôŸG √òg øe

?¿É°†eQ ô¡°T

 ¢VGôeCG ¿ƒµJ ¿CG ¢VôàØªdG øe º©f

 »a ¿É°†eQ »a »ª°†¡dG RÉ¡édG

 Ö∏ZCG ¿CG É≤M ∞°SDƒªdG øµdh ,IRÉLEG

 ¢†©H ¿ƒ£∏îj hCG ¿hôãµj ¢SÉædG

 ¿ƒµ«a ,QÉ£aE’G óæY á°UÉN áª©WC’G

 »ª°†¡dG RÉ¡édG ¢VGôeCG ºgóæY øe

.GQô°V ôãcCG ºg

 óæY CGóÑj ¿CG ºFÉ°U πc í°üfCG øµdh

 πcCG ó©H áæ«Ñ∏àdG øe ÜƒµH QÉ£aE’G

 §°ù≤dG øe Ó«∏b ™°†j É°†jCGh ,ôªàdG

 ΩÉ©£dG »a …ôëÑdG §°ù≤dGh …óæ¡dG

 πN) ™°†f ∂dòch ,√ô«°†ëJ AÉæKCG

 ÖWôeh ø«∏e ƒgh á£∏°ùdG ≈∏Y (ôªàdG

 ≈°Vôªd ÉLÓY ¢ù«d Gògh.Ió©ª∏d

 É°†jCG ƒg πH ,§≤a »ª°†¡dG RÉ¡édG

.»ª°†¡dG RÉ¡édG ¢VGôeCG øe Éæd ájÉbh

وقاية وعلاج

 ‘ Ö∏≤dG ≈°Vôe í°üæJ GPÉÃh ˚
?¿É°†eQ

 ôcòf øµdh Iô«ãc Ö∏≤dG ¢VGôeCG º©f

 ΩódG §¨°V ´ÉØJQG) ƒgh É¡æe ô°ûàæªdG

.(Ö∏≤dG á£∏Lh ø«jGô°ûdG OGó°ùfGh

 É¡LÓYh ¢VGôeC’G √òg øe ájÉbƒ∏dh

 äÉbhCG ¿C’ ¿É°†eQ »a É°Uƒ°üNh

:»JB’ÉH ºµë°üfCG áª¶æe ¿ƒµJ ÉæJÉÑLh

 ƒgh πcC’G »a ¬æe Ó«∏b ™°†f (ΩhódG)

.ΩódG §¨°†d ó«Øe

 ¬fC’ ÉæîÑW »a ¬æe ôãµf (ΩƒãdG)

.Ö∏≤∏d ó«Øe áeÉY áØ°üH

 Üô°ûj hCG πcC’G ™e ™°Vƒj (π«ÑéfõdG)

.ø«jGô°û∏d ó«Øe ƒgh …É°ûdG πãe

 Üô°ûjh ≈Ø°üjh ≈∏¨j (QƒãdG ¿É°ùd)

.Ö∏≤∏d ìôØe ƒgh

 ƒgh á£∏°ùdG ™e ™°Vƒj (ΩƒãdG πN)

.Ö∏≤∏d ƒ≤e

 ƒgh á£∏°ùdG ™e ™°Vƒj (π«ÑéfõdG πN)

.Ö∏≤dG ø«jGô°ûd ó«Øe

 hCG πcC’G ™e ™°VƒJ (¿ÉàµdG IQòH)

 èdÉ©Jh QÉM AÉe Üƒc »a Üô°ûJ

.∫hôà°ù«dƒµdG

 á£∏°ùdG ™e ™°Vƒj (¿ÉàµdG IQòH πN)

.∫hôà°ù«dƒµdG èdÉ©jh

 ÜÉÑ°ûdG Oóéj ΩÉ«°üdG πg ˚

?ÉjÓÿG πªYh ájƒ«M ójõjh

 á«≤«≤M á°Uôa ¿É°†eQ ô¡°T º©f

 πªYh ájƒ«M IOÉjRh ÜÉÑ°ûdG ójóéàd

 ≈dEG …ODƒj Ωƒ°üdG ¿C’ ∂dPh ÉjÓîdG

 :Éªgh ø«ª¡e øjô«KCÉJ

 OGƒª∏d  º°ùédG  ∑Ó¡à°SG  AÉæKCG.1

 ,ΩÉ«°üdG Iôàa AÉæKCG ¬æe áªcGôàªdG

رمضانياتالصوم مجدد الشباب والحيوية 

فهد البناي 

اختصاصي الطب البديل

π∞
الحلقة

 ¬eÉ«°U øY ÉæKóM π«ªL ΩÓc ˚

?á«Ñ£dG √óFGƒah

 ∫AÉ°ùàj ¿É°†eQ πc ádÓWEG ™e º©f

 GƒfÉc GPEG Éª«a ≈°VôªdG øe ô«ãc

 GPEG Éª«ah ,’ ΩCG Ωƒ°üdG ¿ƒ©«£à°ùj

 º¡°Vôe øe ójõj ¿É°†eQ ΩÉ«°U ¿Éc

.’ ΩCG GAƒ°S

 ,¢†jôªdG ∫ÉH ≈∏Y OôàJ Iô«ãc á∏Ä°SCG

 ¬«àØj hCG ΩÉghC’G á°ùjôa ™≤j ¢†©ÑdGh

 ¿hO ô£Øj hCG Ωƒ°ü«a º∏©dÉH πgÉL

 ÉææjO ¿CG º∏©dG ™e ,º∏©dG πgC’ ´ƒLôdG

 QÉ°TCGh ’EG A»°T …CG ∑ôàj ºd º«¶©dG

 ∂dP ôcP AGƒ°S ,¬àédÉ©e á«Ø«c ≈dEG

 hCG ájƒÑædG áæ°ùdG hCG ºjôµdG ¿BGô≤dG »a

  .AÉª∏©dG OÉ¡àLG øe

 èdÉ©j ¬fCG á«Ñ£dG ΩÉ«°üdG óFGƒa øeh

 ¢†©H ,»ª°†¡dG RÉ¡édG ¢VGôeCG{

 ¢Vôe ,≈∏µdG ¢VGôeCG ,Ö∏≤dG ¢VGôeCG

.zQó°üdG ¢VGôeCG ¢†©H ,ôµ°ùdG

 ≈∏Y âjôLCG á°SGQO ∑Éæg πgh ˚

?¢VGôeC’G √òg

 »a áãjóM á«ª∏Y á°SGQO ∑Éæg º©f

 óbh á«fÉ£jôÑdG (B.M.J) á∏ée

 á«Ñ£dG äÓéªdG øe OóY »a äô°ûf

 ≈°Vôeh ΩÉ«°üdG øY ,á«ªdÉ©dG

 ΩÉ«°üdG ô«KCÉJ øY iôNCGh ,…ôµ°ùdG

 ô«KCÉJ ∫ƒM áãdÉãdGh ,ó«dƒdG ≈∏Y

.…ƒ∏µdG π°ûØdG ≈°Vôe ≈∏Y ΩÉ«°üdG

 ¢†©H ∂ãjóM ‘ äôcP ˚

 RÉ¡÷G ¢VGôeCG É¡æeh ¢VGôeC’G

الطب البديــــــــــــــــل
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استشاري الجهاز الهضمي والكبد د.أحمد الفضلي: 

احذروا خطر هذه الأمراض..!
 »∏°†ØdG óªMCG.O É«≤àdG أشرف الصدفي وكاميرا ميلاد غالي

 ≈Ø°ûà°ùªH »ª°†¡dG RÉ¡édG IóMh ¢ù«FQh óÑµdGh »ª°†¡dG RÉ¡édG …QÉ°ûà°SG

.»ª°†¡dG RÉ¡édG Ö«°üJ »àdG ¢VGôeC’G øY AÉ≤∏dG Gòg ¿Éµa ô«ÑµdG ∑QÉÑe

الجراحة لا تفلح في 

معالجة مرض كرون

علاج كرون يتطلب تغييراً 

في نمط الحياة

التهاب القولون التقرحي 

يوصف بأنه داء الأمعاء 

الالتهابي وسببه غير 
معروف

هذه هي مضاعفات التهاب 

القولون التقرحي..!

صحـــــــــــــــــة
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BEAUTY

أمل أزهري تقدم 

مجموعة الفراشة

نجمة متألقة
دللي نفسك وكوني

Q & AQ & A

جمالك وشياكتك

وأهم مقوماتهما
 :¢S

 :ê
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نجـــــــــــــــــوم

 øe ø«eôg Gó°UQ ميلاد غالي á°SóYh جمال العدواني

 ˆGóÑY OÉ©°Sh ó¡ØdG IÉ«M ..»é«∏îdGh »àjƒµdG øØdG äÉeGôgCG

 áaó°üdÉH  ..á«é«∏îdG ÉeGQódG AGôKEG »a ÉàªgÉ°S ¿Éàªéf

 ..≥«°ûdG QGƒëdG Gòg QGóa ÉªgÉæ«≤àdG

 É©e É©ªàŒ ¿CG ô¶àæj ¿Éc πµdG ..∫ÓW ΩCG ˚

 ±hô¶dG øµd ÊƒjõØ∏J »eGQO π°ù∏°ùe ‘

 √òg øY Éæ«KóM ..É«YGPEG Éªµà©ªL

?áHôéàdG

 zÉæ«≤àdG áaó°U{ ¿Gƒæ©H »YGPEG »eGQO π°ù∏°ùe ƒg

 ƒgh …ó«ØªdG ódÉN êGôNEGh ±Ó≤dG ô«ª°S ∞«dCÉJ øe

 πª©dG Gògh »KGôJ ™HÉW hP ∞«ØN …ó«eƒc π°ù∏°ùe

 Iôàa ó©H áYGPE’G »a ó¡ØdG IÉ«M áfÉæØdÉH »æ©ªéj

 .´É£≤f’G øe

 ≈àe »gh ÉªcQƒ¡ªL iód á«æeCG ∑Éæg ˚

?IÒ¨°üdG á°TÉ°ûdG ≈∏Y ¿É©ªàéà°S

 .ó«édG ¢üædG ôaGƒJ ∫ÉM »a GóL ÉÑjôb ˆG AÉ°T ¿EG

 ≈æ©Ã ..Iƒ£ÿG √ò¡H QOÉÑŸG ¿ƒµ«°S øe ˚

 IÉ«M êÉàfEG øe ΩCG ∂LÉàfEG øe ¿ƒµà°S πg

?ó¡ØdG

 »a ó«°üdG ¿ƒdhÉëJ (áaÉë°üdG) ÉªFGO Gòµg ºàfCG

 ∫ƒÑ≤e ô«Z á£≤ædG √òg »a ºcô«µØJh ôµ©dG AÉªdG

 .¢Vƒaôeh

?áaÉë°üdG ≈∏Y πeÉëàdG Gòg πc GPÉŸ ˚

 !!?É¡LÉàfEG øe hCG »LÉàfEG øe ¿Éc GPEG ¥QÉØdG Ée

 .iôNC’G QƒeC’G ≈dEG ô¶ædG ¿hO É©e »≤à∏f ¿CG ºgC’G

بنات عنبر

 Gòg ‘ QOÉÑŸG Éªµ«a øe ±ô©f ¿CG ójôf ˚
?ôeC’G

 Óa IOƒLƒe É°†jCG IQOÉÑªdGh IOƒLƒe á«ædG âeGO Ée

 .¬æ«M ≈dEG ∂dP ∑ôàædh zQOÉÑªdG øe{ ≈dEG ô¶æf

 äÉæH{ ÊƒjõØ∏J ´hô°ûe ∑Éæg ¿Éc øµd ˚

..Ö«°üf π°üëj ⁄h zÈæY

 πªY øY åëÑf øëfh ,π°üëj ºd Ée ±hô¶d

 ójóL øe Éfó«©j É«eGQO ÓªY Ωó≤æd GOóée Éæ©ªéj

 .ÉfQƒ¡ªéd

 πÑ≤ŸG ¿É°†eQ ¿CG ∂eÓc øe º¡aCG »æ©j ˚

?»eGQO πªY Éªµ©ªé«°S

 ÓªY ΩóbCÉ°ùa á°UôØdG âëæ°S GPEG ˆG AÉ°T ¿EG

 .ó¡ØdG IÉ«M ™e πÑ≤ªdG ΩÉ©dG »a É«fÉ°†eQ

«خوات دنيا»
 äGƒN{ ójó÷G ∂∏°ù∏°ùe øY çóëàf øµ‡ ˚

?zÉ«fO

 ∑ôJCGh »dÉªYCG øY Gô«ãc åjóëdG ÖMCG ’ »©Ñ£H

 äGƒN{ QÉ°üàNÉH øµd ,…Qƒ¡ªéd ºµëdG ÉªFGO

 ¿C’ á«HôY äÉcQÉ°ûe ¬«a ¿ƒµJ ¿CG »∏Y ºàëj zÉ«fO

 äÉ«°ùæL øe äÉ≤jó°U á«°†b ≈dEG ¥ô£àj πª©dG

 ∫hO øe äÉcQÉ°ûe ∑Éæg âfÉc »dÉàdÉHh ,áØ∏àîe

 ô£b πãe äÉ«°ùæédG øe GOóY º°V πª©dÉa á«HôY

 ,¿OQC’Gh ô°üeh äGQÉeE’Gh ¿ÉªYh øjôëÑdGh

 AÉ°T ¿EGh ,πµc ábGó°üdG øY º∏µàJ á∏«ªL á«°†≤dGh

 .Qƒ¡ªédG iód É°VôdGh ∫ƒÑ≤dG óéf ˆG

 øe É¡∏«°UƒJ øjOƒJ »àdG πFÉ°SôdG ºgCG ˚
?πª©dG Gòg ∫ÓN

 πLCG øe ≥jó°üdG πªëJ ióeh ábGó°üdG ≥ªY

 øY Gó«©H ábGó°üdG ábÓY RôÑf øëæa ,¬≤jó°U

 .¿ÉjOC’Gh ¥QGƒØdGh äÉ≤Ñ£dG

 øeR ‘ âdAÉ°†J á«≤«≤◊G ábGó°üdG øµd ˚

 ΩCG ÉgQÉ¡XEG ≈∏Y ºà°UôM π¡a ..äÉjOÉŸG

?™bGƒdG ºà∏ qªL

 hCG ¢TƒJQ ÓH ™bGƒdG RôÑf ¿CG ≈∏Y Éæ°UôM ¢ùµ©dÉH ’

.∞«jõJ

?∫É«ÿG »Mh øe ΩCG á«≤«≤M á°üb »g πg ˚

 ±ô©f ’ øµd ,ô°UÉ©ªdG Éæ©bGh ¢ü°üb øe á°üb πH

 ¿CG ≈∏Y ¢UôMCG »©Ñ£Hh ,ø««≤«≤ëdG É¡°UÉî°TCG

 Ωó©dG ≈∏Y óªàYCG ’h IÉ«ëdG ™bGh øe É°ü°üb ΩóbCG

.∫É«îdG hCG

 ÌcCG ‘ á«LQÉÿG ógÉ°ûŸG á«ªc â¶M’ ˚

?πª©∏d âaÉ°VCG á«dÉª÷G ôgÉ¶ŸG π¡a ó∏H øe

.çóëdG ¥É«°S »a ∞Xƒe ¬JógÉ°T …òdG πch º©f

 iód ôKCG É¡d á«dÉª÷G ôgÉ¶ŸG øµd ˚
?ógÉ°ûŸG

 iód õ«ªe ôKCG É¡d Ó©ah á≤«≤M √òg áMGô°üH

 áªb »a á«dÉªL ôXÉæe ógÉ°ûj ÉeóæY ógÉ°ûªdG

 .∫ÉªédGh áYhôdG

 øe É°Uƒ°üN ∂∏ªY Ωƒ‚ QÉàNG …òdG øe ˚
?¿OQC’Gh ô°üe

 QhÉëàfh ¢ûbÉæàf å«M π°VÉa πaÉZ êôîªdGh ÉfCG

 áfÉ©à°S’G Éæ«∏Y ºàëj ¿Éc ¢üædÉa ,QÉàîf ºK øeh

 ,ø«cQÉ°ûªdG ΩƒéædG ≈∏Y QÉ«àN’G ™bhh ÜôY ΩƒéæH

 πaÉZ ø«Hh »æ«H áªFGO äGQhÉ°ûe ∑Éæg ≈≤ÑJ øµd

 .πª©∏d í∏°UC’Gh π°†aC’G QÉ«àN’ π°VÉa

 ¿ƒµJ ó¡ØdG IÉ«Mh âfCG ∂dÉªYCG ÉªFGO ˚

 »FÉ°†ØdG QÉ£aE’G IóFÉe ≈∏Y Éª¡e Gô°üæY

 äGAGôZE’G Ωó≤J äÉ£ëŸG øe ójó©dG å«M

 ..∫ÉªYC’G √òg Ωó≤àd

 Éª∏ãe ¥ÉØJ’G Gò¡H äRÉa øe »g z…GôdG{ á≤«≤M

 ΩÉ©dG Gòg É¡cQÉ°ûj øµd ,»°VÉªdG ΩÉ©dG »a âfÉc

 É°†jCG ôeC’G Gògh ,âjƒµdG ¿ƒjõØ∏J ¢Vô©dG »a

 ¿ƒµà°S ó«©dG ó©Hh ó¡ØdG IÉ«M ∫ÉªYCG ≈∏Y ≥Ñ£æj

 .πª©dG ¢Vô©d iôNCG äÉ£ëe ∑Éæg

حياة الفهد 
وجها لوجه مع

عبدالله:  سعاد 
بالصدفة التقينا
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فن الطبخ

أشهى ا�كلات 
الرمضانية مع الشيف 
مارون والشيف بايفا

مقبلات ــ سلطات ــ شوربات ــ أطباق رئيسية - حلويات

 »fGhó©dG ∫ÉªL :OGóYEG

 »°SQÉØdG ∫OÉY :ôjƒ°üJ

 …õJGQÉHÉH :ƒjOƒà°SCG

alyaqza
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90

أخصائية التغذية نورة العصيمي: 

معدتنا بيت الداء والدواء  

منار صبري 
 AÉ≤∏H äó©°S

 á«FÉ°üNCG

 ájò¨àdG

 IQƒf Iõ«ªàªdG

 »ª«°ü©dG

 ÉMô°T ÉæKóëàd

 øY Ó«°üØJh

 »a ájò¨àdG

 ¿É°†eQ ô¡°T

 áª©WC’G Ö°ùfCGh

 …OÉ©dG ¢üî°û∏d

 »ª°†¡dG RÉ¡édGh

 …òdG Éeh √QhOh

 ´Éæàe’G Öéj

 ∫ƒ°üë∏d ¬æY

 áë°U ≈∏Y

..π°†aCG

قسمي وجبة الإفطار إلى اثنتين 

صغيرتين بدلا من واحدة كبيرة وأن يكون 

بينهما مدة مناسبة للهضم

أي متاعب أو أمراض تصيب القناة 

الهضمية هي بالتأكيد ترتبط بالتغذية 

الأطعمة عالية الدسامة والوجبات 

الثقيلة أيضا قد تسبب ارتجاع

الأحماض في المعدة

تغذيـــــــــــــــــة

[2 - 2]

40

نجـــــــــــــــــوم

جمال العدواني 
á°SóYh ميلاد غالي 

 áªéædG ™e ’ƒéJ

 ø«°ùM ≈æe áHÉ°ûdG

 »a É«ÑªdhCG ™ªée »a

 ôNBG áaô©ªd ¿ƒ«HÉH

 ∫ÉªédG ºdÉY äÉë«°U

 »àdG äÉcQÉªdGh

 .É¡jƒ¡à°ùJ

النجمة الشابة منى حسين:
أنا جريئة لكني لست 

وقحة..!

 دجاجمجبوسالرمضاني طبقي 
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