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الغزال لتخطي وزارة الدفاع.. والكويتية للاستثمار في مواجهة الأولى للوقود

 بلاغة يفجّر المفاجأة ويتغلب على الحميضي في »الروضان«
رهانه عل����ى الثلاثي البرازيلي 

رفائيل وجينا وارتو.

 الغدير سحق المزيني بسداسية

شهد اليوم الحادي عشر من 
منافسات دورة براعم الروضان 
غزارة تهديفية خلال المواجهات 
الثلاث حيث اكتسح فرنسا فريق 
ديوان خلف السهو برباعية نظيفة 
في اللق���اء الأول وأمطر الغدير 
مرمي فريق المزيني كلينك بنصف 
درزن أه���داف. فيما تغلب نادي 
الكويت على فلامينكو برباعية 
ملعوبه، ولم تخل المباريات الثلاث 
الفني���ة والمهارات  اللمحات  من 

الفردية لبراعم الروضان. 
تناوب على تسجيل أهداف 

الغدي���ر الثلاث���ي محمد حيدر 
ومحمد جمال ومحسن أصفهاني 
ل���كل لاعب فيما  بواقع هدفين 
سجل أهداف نادي الكويت في 
المباراة الأخيرة عبدالله العنزي 
وصالح الأثري وسعود الخراز 

»هدفين«.
ويكتم���ل اليوم عق���د المربع 
الذهبي للمجموعة الأولى باقامة 
3مواجهات حيث يلتقي عيال عبد 
الس�ل�ام النادي العربي ويتأهل 
الفائز لملاق���اة الخليج في قبل 
نهائ���ي المجموع���ة فيما تجمع 
الدوسري  المباريات سالم  ثاني 
م���ع النواخذة ويواج���ه الفائز 
الفريق المتأهل من اللقاء الأخير 

بين التكامل وناصر الدويخ.

ديوانية محسن الشمري. 
ويتطلع الكويتية للاستثمار 
لتحقي���ق ف���وزه الثاني بعدما 
تغلب على مجموعة الغزال في 
ظهوره الأول برباعية ش���هدت 
تألق البرازيل���ي فاندينو الذي 
حصل على جائزة أفضل لاعب 
في تلك المباراة، الأمر ذاته ينطبق 
الذي يأمل  على الأولى للوقود 
تحقيق فوزه الثاني بعد فوزه 
العريض على وزارة الدفاع في 

المرحلة السابقة.
كما يتطلع فريق الشهيد فهد 
الأحمد لضمان صعوده للدور 
الثاني عندما يلاقي الشمري وفي 
جعبته فوز ثمين حققه على النصر 
الاماراتي 2-1، حيث سيواصل 

بوخليفة سيطرته المطلقة على 
التضامن بهدفي يسري محمد 
ووليد فوزي، وشهد اللقاء ندية 
وتكافؤ ب�ي�ن الطرفين، وان كان 
بوخليفة الطرف الأكثر تنظيما 
التسجيل، حتى  واصرارا على 
تمك���ن من انت���زاع الفوز الذي 
وضع���ه على مش���ارف الدور 

الثاني. 

 الغزال مع الدفاع

تتواصل منافس���ات الدورة 
اليوم باقامة ثلاث مباريات هامة 
حيث يلتق���ي مجموعة الغزال 
م���ع وزارة الدف���اع والكويتية 
للاس���تثمار مع الاولى للوقود 
الشهيد فهد الاحمد مع  وفريق 

لياندرو ودوغلاس واومير. 
وبهذا الفوز انعش بلاغة آماله 
في المنافسة على التأهل للدور 
الثاني بعد ان تساوى في رصيد 
النقاط مع الحميضي والرومي 

وبوبيان. 
وكان الرومي على موعد مع 
انتصاره الأول في الدور الأول 
بتغلبه على بوبيان، في مباراة 
من جانب واحد تسيدها الرومي 
من البداية للنهاية، في ظل تألق 
ليوناردو وتياغو وسالم المكيمي 
اصحاب اهداف الرومي الثلاثة 
في اللق���اء، في المقابل س���جل 
هدف بوبيان الوحيد البرازيلي 

مارسيلو.
الثالثة، ترجم  المب���اراة  في 

المباراة بتصديه الرائع للعديد 
من المحاولات الخطرة. 

اداء بلاغ���ة مفاجأة  وتميز 
الدورة حتى ثاني جولات الدور 
الاول بالجماعية والقدرة على 
الدفاعي  الوض���ع  التحول من 
للهجومي بشكل سريع ومباغت، 
وهو ما وضع فريق الحميضي 
ف���ي م���أزق خاصة ان���ه واجه 
ف���ي اختراق  صعوبات كبيرة 

صفوف منافسه. 
وتأل���ق من بلاغ���ة الثلاثي 
مشاري الشمري صاحب هدف 
اللقاء الوحيد وفواز الش���مري 
وصلاح فرح���ان، بينما اختفى 
الثلاثي الايطال���ي في صفوف 
الحميض���ي عن الانظ���ار وهم 

فجر بلاغة كب���رى مفاجآت 
الدور الأول لدورة المرحوم عبدالله 
الرمضانية  الروضان  مش���اري 
لكرة الصالات بفوزه على فريق 
الحميضي المحدودة بهدف نظيف، 
كما شهدت مباريات اليوم الحادي 
عشر الفوز الأول لفريق المرحوم 
احمد الرومي على بوبيان 1-3، 
بينما فاز بوخليفة على التضامن 

بهدفين نظيفين. 
في المباراة الاكثر اثارة وندية، 
استطاع بلاغة بنجومه المحليين 
م���ن اجتياز عقب���ة الحميضي 
ايطاليا،  المطعم بمحترفين من 
في المباراة التي كان نجمها الأول 
حارس بلاغة محمد ذياب والذي 
استحق جائزة أفضل لاعب في 

مرور رائع بالكرة ومحاولة للإعاقة من قبل المدافع لاعب من الحميضي يمر من أحد لاعبي بلاغة ببراعة
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فن الطبخ

طالبي والشيف نبيلالحلويات محمد جعفر الرمضانية مع صانع أشهى الحلويات 

حلويات رمضان
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رمضان تدريب لتغيير سلوكياتنا أخصائي التغذية العلاجية عيسى دشتي:
الغذائية الخاطئة

 ΩÉ«°U ™e º∏bCÉàj ¿CG ¢üî°û∏d øµÁ ∞«c ˚ ™e ±OÉ°üàj …òdGh ΩÉ©dG Gòg ¿É°†eQ ô¡°T
?IQGô◊G Ió°Th ∞«°üdG π°üa ∑QÉÑªdG ¿É°†eQ ô¡°T ∫ƒ∏ëH ™«ªédG ÅægCG ájGóH ¿É°†eQ π©ØdÉHh ,ˆG øe ΩôµdGh ácôÑdGh ô«îdG ô¡°T ≈∏Y É kª°SG ¿ƒµ«d ∞«°üdG π°üa »a »JCÉj ΩÉ©dG Gòg øe ∂dòd ,¢û£©dG Ió°T »gh AÉ°†eôdG øe ≈ª°ùe OGó©à°SÓd á°UÉN äÉWÉ«àMG PÉîJG Éæ«∏Y ÖLGƒdG äGõ«¡éàdG √òg ¿EG πH ,ô¡°ûdG Gòg ΩÉ«°üd …ƒ≤àdGh ≥Ñ°ùJ ¿CG Öéj ∑QÉÑªdG ¿É°†eQ ô¡°T ΩÉ«°üH á°UÉîdG

.¬ehób

?∂dP ∞«c ˚ ;áØjô°ûdG ájƒÑædG áæ°ùdG »a πeCÉàf ø«M ˆG ¿ÉëÑ°S É kÄ«°T π©Øj ºd º∏°Sh ¬«∏Y ˆG ≈∏°U ∫ƒ°SôdG ¿CG ÉfóLƒd ¬«∏Y ˆG ≈∏°U »ÑædG …óg ´ÉÑJÉHh ,¬àeCG ídÉ°üd ’EG øe ¬d Éªd äGQÉ«àN’G π°†aCÉH Éæªb ób ¿ƒµf º∏°Sh º∏°Sh ¬«∏Y ˆG ≈∏°U »ÑædG ¿Éc ó≤∏a ,ÉæJÉ«M ìÓ°U

يجب أن يكون اختيارك لخلطة القرقيعان على استكمال صومه! وجبات! السحور فيه بركة تعين الصائم يجب تقسيم فترة الإفطار إلى خمس 
اختيارًا صحيًا!

تغذيـــــــــــــــــة

 á°SóYh أمل نصرالدين »FÉ°üNCG É«≤àdG ميلاد غالي »à°TO ≈°ù«Y á«LÓ©dG ájò¨àdG ájò¨àdG ¿ƒµJ ∞«c ±ô©àæd ∞«ch ,¿É°†eQ »a áª«∏°ùdG ≈∏Y Éææ«©J á∏«°Sh ΩÉ©£dG ¿ƒµj
 .¢ùµ©dG ¢ù«dh IOÉÑ©dG
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سهام صالح á°SóYh ميلاد 
 á«FÉ°üNCG É«≤àdG غالي
 AGò¨dG IQGOEÉH ájò¨àdG
 ≈Ø°ûà°ùªH ΩÉ©WE’Gh

 »£°ûdG á«Ø°U ìÉÑ°üdG
 Üƒ∏°SC’G ≈dEG Éfó°Tôàd
 »a º«∏°ùdG »FGò¨dG

 âë°VhCG ∂dòch ,¿É°†eQ
 AÉ£NC’G øe ô«ãµdG Éæd

 »àdG áLQGódG á«FGò¨dG
.IOÉ©dG πÑb øe É¡H Ωƒ≤f

الوزن يضر بالصحة الجـوع الـشـديـد للصائـم لإنزالأخصائية التغذية صفية الشطي:
 ¿É°†eQ »a ô«ãµdG á«Ø°U IPÉà°SCG ájGóH ˚ óæY πcC’G ∫hÉæJ »a ±ô°ùjh ≠dÉÑj

?∂≤«∏©J Ée ..QÉ£aE’G »a ádƒ≤©ªdG OhóëdG »YGôj ¿CG ºFÉ°ü∏d »¨Ñæj »a ±Gô°SE’Gh á¨dÉÑªdG ΩóY ™e ,QÉ£aE’G IóFÉe º°ùédG ¢Vô©J ΩÉ©£dG »a á¨dÉÑªdG ¿EG å«M ,ΩÉ©£dG

 ,»ª°†¡dG RÉ¡édG »a ájƒeódG á«YhC’G ´É°ùJG ≈dEG øe AõédG Gòg ≈dEG ájƒeódG IQhódG •É°ûf ¬«LƒJh ¿É«ã¨dGh ´Gó°üdÉH ºFÉ°üdG ÜÉ°üj ∂dòd ,º°ùédG ,QÉ«¡fGh ójó°T ∫ƒªN ádÉM »a íÑ°ü«a ,QÉ£aE’G ó©H ¢†«≤ædG øe ICÉéa π≤àæj º°ùédG ¿ƒµd ™Lôj Gògh π«ãªJ á«∏ªY »a ÉcÉÑJQG çóëj Ée ƒgh ,¢†«≤ædG ≈dEG

 ºFÉ°üdG ≈∏Y »¨Ñæj Gòd ,ábÉ£dG êÉàfEG »ah á«∏îdG º¶àæj ≈àM ;áàHÉKh IOóëe äGôàa ≈∏Y ΩÉ©£dG ∫hÉæJ º°ùédG ßØàë«a Éª«∏°S º°†¡dG íÑ°üjh Ió©ªdG RGôaEG

.¬àbÉ£H?º°ùédG ≈∏Y ΩÉ«°üdG óFGƒa Ée ˚ å«M º°ùédG Iõ¡LCG ™«ªL ≈∏Y óFGƒa IóY ΩÉ«°ü∏d

تغذيــــــــــــــــــــة
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تغذيــــــــــــــــة

أبرار جراغ:
 التمر والماء؟ على الأسودين..لماذا يفطر الصائم
 AóH øe ºFÉ°üdG É¡«æéj »àdG óFGƒØdG Ée ˚

?ôªàdG ≈∏Y √Qƒ£a í∏ÑdG) ôªàdGh ,G kQÉ°ûàfG á¡cÉØdG ´GƒfCG ôãcCG øe QƒªàdG ´ƒædG É¡∏°†aCG ÉYƒf 50 øe ôãcCG øY IQÉÑY (¢ùHÉ«dG IQƒ°S »a ºjôµdG ¿BGô≤dG »a ôªàdG ôcP ó≤dh ,¢†«HC’G á∏îædG ´òéH ∂«dEG …õgh} :≈dÉ©J ∫Éb ºjôe á∏«°üa øe ôªàdGh ,|É«æL ÉÑWQ ∂«∏Y §bÉ°ùJ ,á«FGò¨dG É¡àª«b ´ÉØJQÉH õ«ªàJ »àdG ø«àdGh Öæ©dG ¬FGƒàMÉH √õ«ªàd G kõcôeh É k«ë°U kAGòZ ôªàdG ôÑà©jh »æZ ƒ¡a ,á«dÉ©dG áª«≤dG äGP á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG ≈∏Y 65 ø«H Ée ¬«a É¡àÑ°ùf ≠∏ÑJ å«M ájôµ°ùdG OGƒªdÉH »æZ Qó°üe ¬fC’ áaÉ°VE’ÉH ,¬JÉfƒµe øe % 75 - äÉæ«eÉà«ØdG øe ójó©dGh ,á«fó©ªdG ìÓeC’ÉH GóL QƒØ°ùØdGh Ωƒ«°ùdÉµdGh ójóëdG øe á©ØJôe áÑ°ùfh
.ºFÉ°ü∏d GóL ó«Øe ƒ¡a G kQƒ£a ¿ƒµ«d ôªàdG ¬H õ«ªàj …òdG Ée ˚

?ºFÉ°ü∏d »¡a ,É¡jƒàëJ »àdG äÉjôµ°ùdG ´GƒfCÉH QƒªàdG õ«ªàJ ,ôµ°ùàdG »jOÉMCG RƒàcôØdGh Rƒcƒ∏édG ≈∏Y …ƒàëJ Iô°TÉÑe ÖgòJh ¢UÉ°üàe’G á©jô°S äÉjôµ°ùdG √ò¡a º°†g äÉ«∏ª©d êÉàëJ ’h ,É¡°UÉ°üàeG Ö≤Y Ωó∏d º°ùL óªJ »¡a ºK øeh ,Égô«°ùµJ ºàj »µd Ió≤©e ;GóL ™jô°S πµ°ûH á£«°ùÑdG äÉjôµ°ùdÉH ºFÉ°üdG ∫GƒW ÉjÓîdG »a ôµ°ùdG ó≤a øe çóM Ée ¢Vƒ©«d ôªàdG »a OƒLƒªdG Rƒcƒ∏édG ôµ°ùa ,ΩÉ«°üdG äÉYÉ°S äÉ«∏ª©d ¬°UÉ°üàeG êÉàëj ’ ,¢UÉ°üàe’G ™jô°S ájƒ°ûædG OGƒªdG »a çOÉëdG ƒg Éªc ,Ió≤©e º°†g ô£Øj ¿Éc ¸ ˆG ∫ƒ°SQ ¿CG iôf ∂dòdh ,¿ƒgódGh ÜÉgòdG πÑb äGôªàa øµJ ºd ¿EÉa ,äÉÑWQ ≈∏Y.AÉªdG ≈∏Y ô£Øj ¿Éµa óéj ºd ¿EÉa ,Üô¨ªdG IÓ°üd?iôNC’G ¬cGƒØdG á«≤H ¿hO ôªàdG GPÉªd ˚

 á«LÓ©dG ájò¨àdG á«FÉ°üNCG QhÉëJ أمل نصر الدين ºFÉ°U πµd AÉªdGh ôªàdG á«ªgCG ≈∏Y Éæ©∏£àd ÆGôL QGôHCG .ºFÉ°ü∏d Éª¡à«ªgCGh øjOƒ°SC’G óFGƒa øY QGƒëdG Gòg ¿Éµa

أخصائية التغذية العلاجية 
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تغذيــــــــــــــــــة

أخصائية التغذية العلاجية

أمل نصر الدين á°SóYh ميلاد 
 ájò¨àdG á«FÉ°üNCG É«≤àdG غالي ±ô©àæd π«YÉª°SEG áæeBG á«LÓ©dG πeÉë∏d øeB’G ΩÉ«°üdG á«Ø«c ≈∏Y.¿É°†eQ ô¡°T »a πØ£dGh ™°VôªdGh

آمنة إسماعيل:

 ™°VôŸGh πeÉ◊G ΩÉ«°U á«fÉµeEG ióe Ée ˚
?¿É°†eQ ô¡°ûd QOÉÑàJ ;∑QÉÑªdG ¿É°†eQ ô¡°T ∫ƒ∏M ™eh ΩÉY πc »a ä’DhÉ°ùàdG øe ójó©dG ™°VôªdGh πeÉëdG øgP ≈dEG áë°Uh ,πªëdG ≈∏Y √ô«KCÉJh ,ΩÉ«°üdG á«fÉµeEG øY ΩCÓd áÑ°ùædÉHh ,á«©«Ñ£dG áYÉ°VôdG á«∏ªYh ,ø«æédG ¿CG Öéj ΩÉ«°üdG QGôb ¿EÉa ™°VôªdG ∂dòch πeÉëdG á«ë°üdG É¡àdÉM áaô©ªd ;Ö«Ñ£dG IQÉ°ûà°SG ó©H ¿ƒµj πeÉëdG áë°U ôKCÉàJ ’ ≈àM ΩÉ«°üdG á«fÉµeEG ójóëJh á°UÉN ΩÉ«°üdÉH ™°VôªdG ICGôªdG áë°U hCG ,ø«æédG hCG ±OÉ°üàj »àdGh ,ΩÉ©dG Gòg ΩÉ«°üdG Iôàa ∫ƒW ™e äÉYÉ°S óàªJ å«M ∞«°üdG π°üa »a É¡KhóM

.áYÉ°S 15 - 13 øe ΩÉ«°üdG áeÓ°Sh áë°U ‘ ájò¨àdG á«ªgCG Ée ˚
?πeÉ◊G G kQhO Ö©∏j AGò¨dG ¿CG óéf πeÉëdG ICGôª∏d áÑ°ùædÉH ,É¡æ«æL áeÓ°Sh πeÉëdG ΩC’G áë°U »a É k«°ù«FQ ™àªàj º«∏°S πØW IO’ƒd áª¡ªdG πeGƒ©dG óMCG ƒgh ó≤∏a ,á∏¡°S IO’h ¿Éª°†d É°†jCGh Ió«L áë°üH á«°VÉªdG äGƒæ°ùdG QGóe ≈∏Y äÉ°SGQódG âàÑKCG ΩCÓd áª«∏°ùdG ájò¨àdÉH πØ£dG áë°Uh áeÓ°S •ÉÑJQG áLôM Iôàa ôÑà©J πªëdG Iôàa ¿CG á°UÉN ,πeÉëdG á«Lƒdƒ«°ùØdG äGô«¨àdG øe ô«ãµH É¡fGôàbÉH á°SÉ°ùMh

على الحامل والمرضع 
التخطيط الدقيق 

لنظامهما الغذائي 
في الشهر الفضيل
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لقـــــــــــــــــاء

علي الشويطر
 óªëe ï«°ûdG ≈≤àdG 
 ¢ù«FQ »éëdG ˆGóÑY

 á«àjƒµdG IôÑªdG

 ájô°SC’G á«ªæà∏d

 Ö«£îdGh ΩÉeE’Gh

 ÉæKóë«d ±ÉbhC’G IQGRƒH

 áª¡ªdG ÖfGƒédG øY

.¿É°†eQ ô¡°ûH á≤∏©àªdGh

 øe ôNGhC’G ô°û©dG ÜGƒHCG ≈∏Y øëf  ˚
 É¡H Ωƒ≤j »àdG äGOGó©à°S’G ºgCG Ée ,¿É°†eQ

?¢SÉædG

 º¡æªa áYƒæàe äGOGó©à°S’Gh ,ø«ªK ¬àbh ¿É°†eQ

  ,ó«©dG ¢ùHÓe AGô°ûH ô°û©dG ∂∏J »a ó©à°ùj øe

 »°†≤j øe º¡æeh ,á©FÉ°ûdG AÉ£NC’G øe Gògh

 á∏£Y AÉ°†≤d ∫hódG π°†aCG øY åëÑdG »a ô°û©dG

 ô°û©dG äÉbhC’G ∂∏J GƒªæàZG øe º¡æeh ,ó«©dG

 øe ¬fEG å«M ±ÉµàYÓd ¿ÉµªdG OGóYEÉH ôNGhC’G

.IQƒé¡ªdG øæ°ùdG

?±ÉµàY’G ≈æ©e Ée ï«°ûdG á∏«°†a ˚
 É°†jCG ≈ª°ùjh Ωhõ∏dGh ±ƒµ©dGh ¢ùÑëdG :á¨d √Éæ©e

 ˆG áYÉ£d óé°ùªdG Ωhõd :ÉMÓ£°UGh ,QGƒédG

 ¬HÉ«ãH ôgÉ£dG º∏°ùªdG øe á°Uƒ°üîe áØ°U ≈∏Y

.¬fÉµeh

?¬ªµM Éeh  ˚
 ô°û©dG »a ócCÉàJh ,´ÉªLE’ÉH ∫ÉLô∏d áæ°S ±ÉµàY’G

 ìÉÑjh ,QòædÉH ’EG Öéj ’h ,¿É°†eQ øe ôNGhC’G

.ÜÉÑëà°SG ¿hO AÉ°ùæ∏d

?áæ«©e •hô°T ±ÉµàYÓd πg ˚

 í°üj Óa Éª∏°ùe ¿ƒµj ¿CG ;»gh IóY •hô°T ¬d º©f

 hCG ¿Gôµ°S øe í°üj Óa ,Gõ«ªe ¿ƒµj ¿CG .ôaÉc øe

 A’Dƒg ø«µªJ Rƒéj ’h ,õ«ªe ô«Z »Ñ°U hCG ¿ƒæée

 ¬aÉµàYG Rƒé«a õ«ªªdG »Ñ°üdG ÉeCG ,±ÉµàY’G øe

 ÉeCG ,¬H ø«¨dÉÑdG ¿ÉààaG á©jQòd Gó°S √ôµj ¿Éc ¿EGh

 ΩôM ø¶dG ≈∏Y âÑ∏Z hCG áæàØdG OƒLh ≥≤ëJ ¿EG

.∂dP

 í°üj Óa ,ôÑcC’G çóëdG øe GôgÉW ¿ƒµj ¿CG

 ÉeCG , kAGóàHG ÖæédG ’h AÉ°ùØædG hCG ¢†FÉëdG ±ÉµàYG

 •ô°ûH ±ÉµàY’G É¡d Rƒé«a á°VÉëà°ùªdG ICGôªdG

 ÉjhÉf ¿ƒµj ¿CG .Óa ’EGh óé°ùªdG åjƒ∏J øeCÉJ ¿CG

 ICGôªdG ¿GòÄà°SG .äÉ«ædÉH ∫ÉªYC’Éa ±ÉµàY’G

 ±ÉµàYG øe É¡LGôNEG É¡Lhõdh ,±ÉµàYÓd É¡LhR

.¿PCÉj ºd hCG É¡d ¿PCG AGƒ°S ´ƒ£àdG

 øe óH ’ ΩCG ¬à«H »a ¢üî°ûdG ∞µà©j πg ˚
?óé°ùªdG »a ±ÉµàY’G

 óé°ùe »a ±ÉµàY’G ´ô°ûjh .óé°ùªdG øe óH ’

 øªe ∞µà©ªdG ¿Éc ¿EGh ,áYÉªédG IÓ°U ¬«a ΩÉ≤J

 á©ªL ¬aÉµàYG Ióe π∏îàjh á©ªédG º¡«∏Y ÖéJ

 ’CG áæ°ùdG øeh ,π°†aCG á©ªédG ¬H ΩÉ≤J óé°ùe »Øa

≥
الحلقة

الشيخ محمد الحجي: 

الاعتكاف 
علاج للاكتئاب والتوتر والقلق ومطردة 

للأمراض من الجسد

الإمام والخطيب 
بوزارة الأوقاف 
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قيام الليل يقلل خطر وفيات
 السكتة القلبية والدماغية

للدعاء شأن عظيم في رفع البلاء
 وجلب الرزق

 القدر معناه نزول مقادير الخلائق
 إلى السماء الدنيا

 ,IƒYódG Ö«éj ’h ,kÉ°†jôe ∞µà©ªdG ¢üî°ûdG Qhõj

 Ögòj ’h ,IRÉæL ó¡°ûj ’h ,¬∏gCG èFGƒM »°†≤j ’h

 »°VQ á°ûFÉY øY âÑK Éªd ;óé°ùªdG êQÉN ¬∏ªY ≈dEG

 ’CG ∞µà©ªdG ≈∏Y áæ°ùdG{ :âdÉb É¡fCG É¡æY ˆG

 ’h ,ICGôeG ¢ùªj ’h IRÉæL ó¡°ûj ’h ,kÉ°†jôe Oƒ©j

 ¬LôNCG z¬æe óH ’ Éªd ’EG áLÉëd êôîj ’h ,Égô°TÉÑj

.2473 OhhGOƒHCG

سنة الاعتكاف

?±ÉµàY’G Ióe Ée ˚
 ƒdh ∞µà©j ¿CG í°üjh ,á∏eÉc ôNGhC’G ô°û©dG áæ°ùdG

 πgCG ô«gÉªL ∫ƒb »a π«d hCG QÉ¡f øe á¶ëd hCG áYÉ°S

.º∏©dG

 ≈∏°U »ÑædÉH AGóàb’G OGQCG øe π©Øj GPÉe ˚
 ôNGhC’G ô°û©dG ±ÉµàYG »a º∏°Sh ¬«∏Y ˆG

?¿É°†eQ øe

 øjô°û©dG Ωƒ«dG ¢ùª°T ÜhôZ πÑb óé°ùªdG πNój

 øe Ωƒj ôNBG ¢ùª°T ÜhôZ ó©H êôîjh ,¿É°†eQ øe

 ≈dEG êôNh ó«©dG á∏«d óé°ùªdG »a äÉH ¿EGh ,¿É°†eQ

.π°†aCG ¿Éc Iô°TÉÑe ≈∏°üªdG

 »HÉéjEG ô«KCÉJ ¬d πgh ±ÉµàY’G á«ªgCG Ée ˚
?É¡àMGQh ¢ùØædG Iƒb ≈∏Y

 äÉLÓ©dG iƒbCG øe ±ÉµàY’G ¿CG kÉ«ª∏Y âÑK

 ÜÉÄàc’Gh á«°ùØædG •ƒ¨°†dG ¿ƒfÉ©j øªd á«°ùØædG

 äGôKDƒªdG øY ó©H øe ¬∏ªëj Éªd ,≥∏≤dGh ôJƒàdGh

 øe Ö∏≤dGh ¢ùØædG á«Ø°üJh ,á«°ùØædGh á«Ñ°ü©dG

 É¡H ôªj ÜQÉéJ øe ,áªdDƒªdGh áéYõªdG QÉµaC’G

 º∏°ùªdG ¿É°ùfE’G áªg òë°ûjh ,¬JÉ«M »a ¿É°ùfE’G

 á«°Vôe ä’ÉM øe ºch ,¬dÉëH º∏YCG ƒg …òdG ˆÉH

 ÉeÉjCG âfÉc AGƒ°S ,∞µà©ªdG Ωhõd øe âaÉ°ûJ

 ,á«°ùØædG á«MÉædG øe Gòg ,ΩÉjCG á©°†H ΩCG á∏eÉc

 Iƒb ∫ƒdóªa ,¬Jƒbh ¿ÉªjE’Gh ÜGƒãdG á«MÉf øeh

 √óYCG Éeh ˆÉH OÉ≤àY’Gh ô«µØàdG Iƒb ƒg ¿ÉªjE’G

 ó©jh ,º¡Hƒ∏≤H ¬«∏Y ø«∏Ñ≤ªdG √OÉÑ©d Ωôch ô«N øe

 º∏°SCGh ™éfCG øe …ô«µØàdG è¡ædG øe §ªædG Gòg

 ¬àªµMh ˆG øY É°VôdGh ,á«°ùØædG áMGô∏d ¥ô£dG

 áØ°SÓØdG ¬«a QÉM …òdG OƒLƒdG ô°Sh IÉ«ëdG »a

 áeC’G √ò¡d áYhô°ûe Iƒ∏N ±ÉµàY’G ,¿hôµØªdGh

 ô¡°T »a kÉ°Uƒ°üN ,É¡Jƒb í«JÉØe øe ìÉàØeh

 ¿Éc Éªc ;¬æe ôNGhC’G ô°û©dG »a kGó«cCÉJh ,¿É°†eQ

 ∞µà©ªdÉa ;¬∏©Øj -º∏°Sh ¬«∏Y ˆG ≈∏°U– »ÑædG

 øY ™£≤jh ,√ôcPh ˆG áYÉW ≈∏Y ¬°ùØf ¢ùÑëj

 ¬HQ ≈∏Y ¬ÑdÉbh ¬Ñ∏≤H ∞µ©jh ,¬∏¨°ûj πZÉ°T πc ¬°ùØf

 ¬«°Vôj Éeh ˆG iƒ°S lºg ¬d »≤H Éªa ,¬æe ¬Hô≤j Éeh

 øY ≥FÓ©dG ™£b ..¬à≤«≤Mh ±ÉµàY’G ≈æ©ªa ,¬æY

.≥dÉîdG áeóîH ∫É°üJÓd ≥FÓîdG

 hCG ôKCG ø«eó≤àªdG AÉª∏©dG øY ôKoCG πg ˚
?±ÉµàY’G á«ªgCG øY ádƒ≤e

 ¬d ¿ƒµj ¿CG ≥«≤ëd AôªdG ¿EG{ :º¡°†©H ∫ƒ≤j ,º©f

 zÉ¡æe ôØ¨à°ù«a ,¬HƒfP ôcòàj É¡«a ƒ∏îj ¢ùdÉée

 ƒ∏a !ÉgòdCG Ée ádõ©∏d É«a{ :…RƒédG øHG ∫ƒ≤jh

 ,π«MôdG OGR »a ô«µØàdG ’EG ádõ©dG »a øµj ºd

.z≈Øµd á£dÉîªdG ô°T øe áeÓ°ùdGh

 »a πNófh ±ÉµàY’G AGƒLCG øe êôîæd ˚
?π«∏dG ΩÉ«b ≈æ©e Ée ,AÉYódGh ΩÉ«≤dG AGƒLCG

 ,áYÉ°S ƒdh ¬æe GAõL hCG ,π«∏dG AÉ°†b ƒg :π«∏dG ΩÉ«b

 øe ∂dP ƒëfh ,ˆG ôcPh ¿BGô≤dG IhÓJh IÓ°üdG »a

.π«∏dG ôãcC’ Ébô¨à°ùe ¿ƒµj ¿CG •ôà°ûj ’h ,äGOÉÑ©dG

 óé¡àdGh π«∏dG ΩÉ«b ø«H ¥ôØdG Ée ˚
?íjhGôàdGh

 íjGhôàdG IÓ°U ¿CG Éª¡æ«H ¥ôØdGh óMGh ≈æ©ªdG

 ¢†©H »a IÓ°üdG ¿ƒµJ óbh ,π«∏dG ∫hCG »a IÓ°U

 ¿ƒµ«a (π«∏dG ΩÉ«b) óé¡àdG ÉeCG ,áØ«ØN óLÉ°ùªdG

 ≈æ©eh ,¬ã∏K hCG π«∏dG ∞°üàæe »a kGôNCÉàe kÉÑdÉZ ¬àbh

.IÓ°ü∏d kÉª°SG QÉ°üa ΩƒædG ó©H ß≤«àdG óé¡àdG

?π«∏dG ΩÉ«b π°†a Ée ˚
 øeh }  ≈dÉ©J ¬dƒb »a π«∏dG ΩÉ«b π°†a øY AÉL

 kÉeÉ≤e ∂HQ ∂ã©Ñj ¿CG ≈°ùY ¬H óé¡àa π«∏dG
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أشرف 
الصدفي 

 ≈≤àdG

 »FÉ°üNCG

 πjóÑdG Ö£dG

 …ÉæÑdG ó¡a

 Ωƒ«dG Éæª∏µ«d

 äGõé©e øY

.Ωƒ°üdG

 hCG AÉªdG »a ôªàdG ´ƒ≤æe óéæa º©f

 ≥≤ëj …òdG ó«MƒdG AGò¨dG ƒg Ö«∏ëdG

 20 ∫ÓN ôcòdG áØdÉ°S ádOÉ©ªdG √òg

:á«dÉàdG ÜÉÑ°SCÓd ¬dhÉæJ øe á≤«bO 

 ≈∏Y  …ƒàëj  ¬YGƒfCG  ôFÉ°ùH  ôªàdG  `1
.º°†g ≈dEG êÉàëJ ’ ájOÉMCG äÉjôµ°S

 á©jô°S  ôªàdG  ´ƒ≤æe  äÉjôµ°S  `  2
 ïª∏d π°üJ ¬æeh ΩódG »a ¢UÉ°üàe’G

.äÓ°†©dGh

 §°ûæjh  ¬Ñæj  ôªàdG  ´ƒ≤æe  πFÉ°S    `  3
 ájó©ªdG äGRGôaE’G OóZ óªjh

.πFGƒ°ùdÉH

 á«fó©ªdG  ô°UÉæ©dÉH  »æZ  ôªàdG  `  4
 ∂fõdGh Ωƒ«°ùæZÉªdGh ójóëdG 

 øe äÉ«ªc ¬Hh Ωƒ«°SÉJƒÑdGh

.QƒØ°SƒØdG

 ,zO   ,CG {  »æ«eÉà«ØH  »æZ  ôªàdG    `  5
 OÉ°†ªdG  z`L{ ø«eÉà«a ¬H É k°†jCGh 

 áé°ùfC’Gh º°ùédG ¢ü∏îjh Ió°ùcCÓd

.IQÉ°†dG ájòZC’G π«ãªJ èJGƒf øe

 á«æ«àµÑdG  OGƒªdÉH  »æZ  ôªàdG  `  6
. ∫hôà°ù«dƒµ∏d á°†ØîªdG

 ƒà«ØdG  OGƒªH  »æZ  ôªàdG  `  7
 OGƒªdGh ,á«©«Ñ£dG á«FÉ«ª«µdG

 á«YhC’Gh óÑµ∏d á£°ûæªdG á«dƒæ«ØdG

. »Ñ°ü©dG RÉ¡édGh ¿ƒdƒ≤dGh ájƒeódG

 øe  É¡d  Éªd  ±É«dC’ÉH  »æZ  ôªàdG  `  8
 º«¶æJ »a áª¡e á«Lƒdƒ«°ùa ∞FÉXh

. á«ª°†¡dG IÉæ≤dG

 äGõé©e øe É°†jCG GPÉeh ˚
?Ωƒ°üdG

 ájƒ«M IôgÉX Ωƒ°üdG ¿CG AÉª∏©dG ßM’

 ,äÉæFÉµdG øe ô«ãµd çóëJ ájô£a

رمضانيات
فهد البناي 

اختصاصي الطب البديل

π±
الحلقة

 áÑLƒdG √òg ¿CG óLh  ,QÉ£aE’G AóH óæY

 É¡d ºFÉ°U πµd áMÉàªdG Iô«¨°üdG

.ô«Ñc »FGòZh »ë°U ∫ƒ©Øe

?∂dP ∞«c ˚
 äÉYÉ°S ôNBG »a ¬fCG É k«ª∏Y ±hô©ªdG

 iƒà°ùªd ¢VÉØîfG çóëj ΩÉ«°üdG

 ïªdG ≈∏Y ôKDƒj Ée ,ΩódG »a ôµ°ùdG

 ΩóYh ∞©°†dÉH G kQƒ©°Th k’ƒªN É kÑÑ°ùe

 ƒgh ,ô«µØàdGh õ«côàdG ≈∏Y IQó≤dG

 á∏b ™e  ,»ægòdG ∫ƒªîdÉH ±ô©j Ée

 Ée  ƒgh ácôëdGh »∏°†©dG •É°ûædG

 ¿EÉa É k°†jCGh  ,»côëdG ∫ƒªîdÉH ±ô©j

 ,áæcÉ°S ¬Ñ°T ádÉM »a ¿ƒµJ Ió©ªdG

 äÉªjõfE’Gh ôFÉªîdG OóZ ¿ƒµJh

 ∫ƒªN ádÉM »a Ió©ªdÉH áª°VÉ¡dG

 Gòg ≈∏Yh  .º°ùédG »a πFGƒ°ùdG á∏≤d

 QÉ£aE’G AóH óæY º°ùédG ¿EÉa ¢SÉ°SC’G

 AGò¨dG øe á≤«bO á«Yƒf ≈dEG êÉàëj

 ¿CÉH º°ùé∏d áÑ©°üdG ádOÉ©ªdG ≥≤ëj

 ≥gôj ’ ≈àM º°†¡dG ™jô°S  :¿ƒµj

 É¡àcôM §°ûæjh ,á∏eÉîdG Ió©ªdG

 ïª∏d ∫ƒ°UƒdGh ¢UÉ°üàe’G ™jô°Sh

 »ægòdG ∫ƒªîdG ádGRE’ äÓ°†©dGh

.áYô°ùH º°ùédG §«°ûæJ ™e »∏°†©dGh

منقوع التمر

 óFGƒØdG øe ójó©dG ∑Éæg ¿PEG ˚
?Ö«∏◊G hCG AÉŸG ™e AGƒ°S ôªà∏d

 ≈∏Y Ωƒ°üdG

?Éæ≤Ñ°S øe

 Éæg ô«°ûf ¿CG Oƒf

 Ωƒ°üdG ¿CG ≈dEG

 ô°ûÑdG ¬dhGR ôeCG

 ,ïjQÉàdG ôéa òæe

 ¥GQhCG »a OQh ó≤dh

 …òdG ¢û≤ædG »ah ,…OôÑdG

 ,AÉeó≤dG ¿ƒjô°üªdG ¬côJ

 πH ,Ωƒ°üdG GƒdhGR º¡fCG ≈∏Y ∫ój Ée

 º¡JGOÉÑY »a ,ø«jPƒÑdGh Oƒæ¡dG ¿EG

 ¿ô≤dG »ah ,Ωƒ°üdG ≈∏Y º¡ãëJ º«dÉ©J

 •GôbƒHCG ΩÉb ,OÓ«ªdG πÑb ¢ùeÉîdG

 ¬à«ªgCGh ΩÉ«°üdG ¥ôW øjhóàH

 ¿Éc á°ùdÉ£ÑdG ó¡Y »ah ,á«LÓ©dG

 ºgÉ°Vôe ¿ƒë°üæj ájQóæµ°SE’G AÉÑWCG

.AÉØ°û∏d kÓ«é©J Ωƒ°üdÉH

وجبة بسيطة

 ¤hCÉH CGóÑf ÉæYO Éæ°ùM ˚
 ÉæKóëa ôªàdG ƒgh äGõé©ŸG

?¬æY

 º∏°Sh ¬«∏Y ˆG ≈∏°U Éædƒ°SQ ¿Éc º©f

 ,AÉªdGh ôªàdÉH √QÉ£aEG ΩÉ©W CGóÑj

 ÉfôeCG óbh ,Ö«∏ëdGh ôªàdG É kfÉ«MCGh 

.QÉ£aE’G AóH »a Éª¡H

 áÑLƒdG √ò¡d á«∏ª©ªdG á°SGQódÉHh

 ºFÉ°üdG ádÉMh É¡JÉfƒµe »a á£«°ùÑdG

 äGõé©e øY Ωƒ«dG çóëàf ˚
?∫ƒ≤J GPÉªa ó¡a PÉà°SCG Ωƒ°üdG

 ,áª«¶Yh Iô«ãc ¿É°†eQ äGõé©e ¿EG

 äGõé©e øY çóëJCG Ωƒ«dG »ææµdh

 ó¡°ûà°SCÉ°Sh ,Ωƒ°üdÉH á≤∏©àe á«fÉ°†eQ

 çÉëHC’Gh äÉ°SGQódG øe ô«ãµH

 √RÉéYEGh ˆG áª¶Y ád’ód á«ÑæLC’G

.Ωƒ°üdÉH

 ¿CG ¬æY ˆG »°VQ Iôjôg »HCG ø©a

 :∫Éb º∏°Sh ¬«∏Y ˆG ≈∏°U »ÑædG

 ,Gƒë°üJ Gƒeƒ°Uh ,GƒëHôJ GhôaÉ°S{

 kGô«NCGh k’hCG Ωƒ°üdGh ,zGƒªæ¨J GhõZGh

 áYÉWh ,ΩÓ°SE’G ¢Vhôa øe ¢Vôa

 øY ô¶ædG ¢†¨H ,≈dÉ©J ˆ IOôée

 ’ øµdh ,á«°ùØædG hCG á«ë°üdG √óFGƒa

 ,óFGƒØdG ¢†©H ≈dEG IQÉ°TE’G øe ™fÉe

:≈dÉ©J ¬dƒb ÜÉH »a πNój Gòg π©dh

 »ah ¥ÉaB’G »a ÉæJÉjBG º¡jôæ°S}

 ¬fCG º¡d ø«Ñàj ≈àM º¡°ùØfCG

.|≥ëdG

 á«≤Ñ°SCG âÑãj Ée ∑Éæg πg ˚

خفف وزنك وتخلص من السموم بالصوم
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 â≤àdG أمل نصر الدين
 ájQÉ°ûà°S’Gh áãMÉÑdG

 áaô©ªd »dÓÑdG ¿ÉªjEG ájô°SC’G

 ∂àbÉW ójóéJ øµªj ∞«c

 ≈°übCG ≥«≤ëàd ¿É°†eQ »a

 áëæªdG ∂∏J øe IOÉØà°SG

 ..á«fÉHôdG

إيمان البلالي: 

طاقتك في رمضان
 ô¡°T »a ábÉ£dG ójóéàH Oƒ°ü≤ªdG Ée ˚

?¿É°†eQ

 ∫ƒNO  πÑb èeÉfôÑdG Gò¡H CGóÑf ¿CG ¢VôàØªdG øe

 Éæ«∏Y ˆG √OÉYCG ,Éæ«∏Y ∑QÉÑªdG ¿É°†eQ ô¡°T

 ábÉ£dG √ò¡d áLÉëH ÉæfC’ ,ácôÑdGh ô«îdÉH ºµ«∏Yh

 É¡Ñ°ùàµf ¿CG ójôf »àdG ábÉ£dG ¿C’ ,¿É°†eQ »a

 É«fóHh É«°ùØf CÉ«¡àfh ¿É°†eQ πÑb É¡d ó©f ¿CG Öéj

 ôªà°ùf ºK ,π«°†ØdG ô¡°ûdG Gòg ∫Ó¨à°SGh QÉªãà°S’

 GPEG ¿É°†eQ ó©H ≈àM hCG ¿É°†eQ »a äGƒ£îdG ¢†©ÑH

 ø°ùëf ÉeóæY ÉæfCGh á°UÉN .ábÉ£dG øe OhõàdG ÉfOQCG

 øëæa ¿É°†eQ »a ÉæJOÉÑY »a ábÉ£dG √òg ∫Ó¨à°SG

.¬∏ªcCÉH ΩÉ©∏d Éæjód ábÉ£dG ájQÉ£H øë°ûH Ωƒ≤f

تجديد الطاقة

 ábÉ£dG ójóéJ ≈∏Y ¢UôëdG πc ¿Éc GPÉªd ˚

 ?π«°†ØdG ô¡°û∏d GOGó©à°SG

 ¬«a ∫ÉªYC’Gh  ,óMGh ô¡°ûH IOhóëe Iôàa ¿É°†eQ

 ˆG ≈∏°U ∫ƒ°SôdG áÑ£N »a AÉL Éªc ,áØYÉ°†e ¿ƒµJ

.¿É°†eQ á∏«d ¿ÉÑ©°T »a Ωƒj ôNBG »a º∏°Sh ¬«∏Y

 ¿Éª∏°S øY ¿ÉÑM øHGh »≤¡«ÑdGh áªjõN øHG ihQ ó≤a

 øe Ωƒj ôNBG »a ˆG ∫ƒ°SQ ÉæÑ£N :∫Éb »°SQÉØdG

 º«¶Y ô¡°T ºµ∏XCG ób ¢SÉædG É¡jCG Éj) :∫Éb ¿ÉÑ©°T

 π©L ô¡°T ,ô¡°T ∞dCG øe ô«N á∏«d ¬«a ô¡°T ∑QÉÑe

برنامج خاص لتجديد 
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