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





 ""



""

  














2020

 

 ""
    



 
 
 
 
 
 



   34
     
     

    
   
  "  

"    
"

"     

 2020
 
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37

         
      
6


        
       


        


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"""
"""


2022



     
60%  2022



   60%
     

56%

44%
43%
    

39%
33%

27%



202211
144308

      



2008




""  ""






     


   
   
   
    
"
   
   
"   
 
" 

"

    

    
 
  40  

    



                
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    


             
     
      
    




    
   1957
  1959    
     
  1961  
    
    
   


    



        

 1968    
    

1979


24

10325482
482
10 19  
  24   
 325    




   222639 
   
   152715
   6349 
    39


  17             
     
  17   
149

10
         
  






    
    
     









   
    

    




    
    
    
   
    
   
" 

     

"
                 
   

    
19
   
    
    "

    

"
                      
   " 
  
    
   

"
                   

   
    
   "  
   
   
    
    

 "
            
     
" 

 "


   
   
   
   
     
  ""  
    
    
   " 

    

"
                    
   
    
"   
   
   
    
  

"

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

 



"    "




    
    
    
   "
    

"
    

    
     
     
    
    
    
   "
    

   
    
   

"

    

    
     

   
    –   
    


   
    
    



11 
702021
     
   
     452
 128   

2020
      
    
    

    
    
      
   
    
     






     
  


    
     
    


 "
   
  
    
     

     2020
     

 
 "   
 "

     
    
 45    

"60
     
    
33 
 8000     264

    




   

   
    
     
   


     
  
 
    

 



 

 "
"

      
     
    

""
        
      
"   

      
       


"

29"
"


""

"
"

           




     "    
      

"
     "  "       


     "       
"

"   2022"

"  ""   "" 
            "
           





 

           


            
            
           


            
          








            




        


      
            


           



 ""
    



"
"





    
    

   
   " 

"
   
 ""
    

  

   
 "  
    





"
     
    

  "  
  
  
"   "
 
    
    

"
     
    
   
  "  
   


"





   
      
     

    
    

32
     
     

      



        



      
     
      
 
  

     



  
      
 
 
      











    
   
   
   
   
    
    
   
    



    
    
    
   180  
   230 
    

     15
    
   396 
    
     
   
    


    

     
     
    
   











    

   
   
     
    1004
    
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     
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       
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

    


1874

600






     












     



20


 
 

 650



1800

 

72





650






   






    


  

 
12
1800  
  
 300
  
  











    

20
  14  18000 





 



4303

150








1217
 

B R I

1217







2332



1217
300












   











    
36




    

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 7







 

 















 07  



 03  






  











                    
06
07

03

   


   

 08   
 03
2500



   
50

  9000   


                  

  

   
   
  


05   
   

19850

    
   




  86  


                 


  
   
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












40














      
10
6

2007



21

  7  
4


3


    























  

 


      
      







     


















3450

26000







 




   



  
140

   









3310 
26000









8202211
144308

 

 " "   
31

      
   
    
   

   
     
   
    
    


                          
  ""
     

    
    

   
     

    
   
   
   



""

    
    
   

    
   
   
    
   
   




 ""





 



                
   
    
     
    
  




               

03    
 
   
   
    
  
   
    
   
    
   

   
    

     




 






   
   
   
    
   
    

  " 
  "  
 2021  26  

202215


   


    88
   



    

   


                 
    

   " 
    "
  
   
   
   






    

     



   
   
    
    
51


          
    
    
  –   
 –
   



   

    
    
    

    
   
   
     

   
  02  
14
 
    
  130  
    
    

    
601095
    
 

    

   



    
    
   
   
     






   
   
   
   

    

    


30   


                    
 03 
    
   
    
 


                  
    
     

    
 –

      



   
    





   
   
   
   
    
    
     






 31    



  05  
    
  
 ––
  –    
    – 
 –
 –      –
–    
 –     
  –   
    


                
    
     

    




 

 
  

 


   

     

    
   
   
     



    
   
   
    
    
    
    
     
    
    
02.2203.32
   
413
  
    
   


                        
"    
   
  
   
   "
    
  "" 
    
   " 






99 202211
144308
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




20151614360224715




0206


3000.00
67
 " " " " "

 "


 0206


  1
  2

   3
" "    4
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      

 

2021  



26 
 207




     
 204500
4750


 

 
17 
1812

       

199869

20


    


    
807
   
2021


 






     




19.3



    

80.2
67.2



16.2
 69 2021 




28%


10
28%2021


      




133.7


137.6 2011
125.7









2022


66%


27%
31.3%44.1%2012
16.9%12.7%



10








 
417.92.1
31

2021

3.3





2002

10.1
   2021   




4.4



 
 

77
24


 
5.9
900








78.56
0.60615


74.9411

0.6
 


4.6
418.524
 

1.7

 


 








   
  

 –
    





     
      





3000




    
 18000




   





    


   








80


50



  
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
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
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    

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





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

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33


"



"


 ""
2021




"
"

"


"








 ""
 "
33 "
2021


 " "


 "


"
 "


"







    

1400

6920222021

2016



2000
 ""

""33

144308202211144308202211




1400





33
1315



33
15

2019
15








13





5 ""22
1


2022202133


 ""
522 ""


20
23
787

2624
166
2

824

3333       








34

30


2021
34


37
""
37


 ""







2021 

 2021 

“”
”

 “

 
 

   
11
8 
33  3
34

5 








""











2018 
""


2019



“ 
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




 
 
  
  
  

 ""






   
     
  


   


  

  
   
  
  



   






   
  
 
























   
    














130









     



6

     



“”

“”


 


80% “”


 “”








  
  





   24



     

3 

3









   11  


      






11
   2 
   

     



 


    
 


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      


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

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
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

  

   
    
   
   






 
 


  


     
 

  
    
  Surname
  Nom 
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  Prenoms  



   
  

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
     



     

 
    














     



      
       
 53   87    78 
 20.9%       
       
1.3%
 


     

 
 
  
   
   



   



 
78
373109
12

86









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

    

10

     
    
   


     
     















10

   
12


17
    
     








   




 















    


2022


    




   




   
     
    60%

  











   


     












15 202211
144308



17 202211
14437

    
  "" 
     




       
 
     
   
   
 
 
 
  

 
 






 
       
 
 





  



 
   
 


 
 



 
  




  
  
  

 
  

 
  
 " "



 

  
 
 
   

   
 

 
 
  
 
        




   

    
    
  
         
 


 



          
       
      
 
3500
 

 
 

  

 
        

   
 

 



   

 

 1987 
 100    

50
  


 
    


  
  


 
 

    
 





 
  





 



 



 
 


 
12  
  
 
50 
 
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  

     
 
  

200    
   


8060 800 



 
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

143703201611 18


      18
 18
��	
����	
�� 18
∫Éª÷Gh 18
∫Éª÷Gh

 Ú¨dÉÑdG Üö``†j ¢Vôe A…ô``ŸG ¿ÉWöS
 ™e ∞YÉ°†àJ ¬``KhóM ä’É``ªàM EG ¿ CG É``ªc
 ƒgh ¥ƒa É``eh 50 ôªY ø``e øeõdG Qhô``e
 á«°SÉ°S C’G ´Gƒf C’G ¿ EG.∫ÉLôdG iód Ìc CG ™FÉ°T
 øe áfƒµŸG »g ¿ÉWöùdG øe ´ƒædG Gòg øe
 ájóZ IRôØŸG É``jÓN øeh á«Ø°Tô◊G É``jÓÿG
 ájó¨dG áfÉWöùdÉH áHÉ°U E’G áÑ°ùf ¿ EG.á«Ñ«æY
 øe πØ°S C’G å``∏ãdÉH Ìc CG ™FÉ°ûdG á``«Ñ«æ©dG
 iód IÒN C’G Oƒ``≤©dG ‘ ∞YÉ°†àJ A…ô``ŸG
 ÜÉÑ°S CGh.±hô©e Ò``Z Ö``Ñ°ùdG h Qƒ``còdG
 É«KGQh Ó``∏N ÉfÉ«M CG ¿ƒ``µJ A…ôŸG ¿É``WöS
 ÉjÓÿG ¿ÉWöS ô¡¶jp53 ≈ª°ùŸG Ú÷G ‘

 áfÉWöùdG ô¡¶Jh.A…ôª∏d Újƒ∏©dG Úã∏ãdG ‘ IOÉY á«Ø°Tô◊G
 ‘ Ò¨J ¢SÉ°S CG ≈∏Y πØ°S C’G å∏ãdG ‘ ÉÑdÉZ á``«Ñ«æ©dG ájó¨dG
 ‘ ô¡¶j.A…ôŸG ≈d EG Ió©ŸG ¢``VÉªM CG Oƒ©°U ôK EG A…ôŸG É``jÓN

 Qƒ£J ≈∏Y áeÓY ƒ``gh ÉjÓÿG πµ°ûH »é°ùæJ π``∏N á``jGóÑdG
 äGƒæ°S ∫ÓN ä’É◊G øe 25%Ü  á``«Ñ«æ©dG ájó¨dG áfÉWöS

.IOhó©e

 á©HÉàŸG »g ä’É◊G √òg πãe ‘ á«LÓ©dG πFGóÑdG ¿ EG
.Aƒ°†dÉH …ƒ``≤ŸG êÓ``©dG h CG á``MGô÷Gh Iô``ªà°ùŸG
 øµd áMGô÷G ƒ``g ¿ B’G ≈``àM π``°†ØŸG êÓ``©dGh

 á∏«∏b áÑ°ùf ¿ EÉa ¬``∏c ΩQƒdG ádGR EG â“ ¿ EG ≈``àMh
 á÷É©ŸG èeO ¿ EG.»FÉ¡f πµ°ûH ≈Ø°ûJ ¬æe §≤a
 π°†a CG »``FÉ«ª«µdG êÓ``©dG ™e á``«YÉ©°T E’G

 øµdh ÉgóMƒd á«YÉ©°T E’G á÷É©ŸG øe π«∏≤H
 iôN C’G äÉLÓ©dG ™e áMGô÷G èeO ∫GR ’

 ≈àM ¢SQój É``góMƒd áMGô÷ÉH á``fQÉ≤e
 á«FÉ«ª«µdG ájhO C’G èjõe ¿ CG É``ªc.Ωƒ«dG

 ÚHÉ°üŸG ≈°Vôª∏d ’É``ª©à°S EG Ìc C’G
 π«°SGQƒjhQƒ∏a ƒg A…ôŸG ¿ÉWöùH

 Ö``jöùàH √ DhÉ``£Y EG º``àj …ò``dG 5
 ó≤dh.Ωƒ«æ«JÓÑ°ù«°S  ™e ôªà°ùe

 ±É``°ûàc EG Ò``N C’G ó``≤©dG ‘ ”
 á¡LGƒe ‘ ádÉ©a iôN CG ájhO CG

 á``jhO C’G π``ãe äÉ``fÉWöùdG
 h äÉfÉ°ùµàdG á∏FÉ©d á©HÉàdG

 ´É‚ øµd Ú``°ù«JƒæjQ C’G
 ’ êÓ©dG ≈``d EG Éª¡ª°V

.åëÑdG ó«b ∫GõJ

πjóÑdG Ö£dG øe äÉëØf

 ójõj ’ Ò``¨°U äÉ``Ñf »``g á``fÉ«eódG
 ¥GQh CG ¬``d ôª©e ø``jÎe ø``Y ¬``YÉØJQ EG
 ±GƒMh ´É``æ©ædG ¥GQh CG ¬``Ñ°ûJ AGö†N
 QÉ``gR CG  äÉ``Ñæ∏dh  á``jQÉ°ûæe  ¥GQh C’G
 ¿É°üZ CG ‘ ´RƒàJ ájOÉM CG á∏«ªL AGôØ°U
 ájƒ≤ªc áfÉ«eódG ¥GQh CG πª©à°ùJ.äÉÑædG
 å«M »Ñ°ü©dG RÉ¡é∏d áæ°ùfih É«ª°ùL
 ∫ƒª«ãdG Ö``côe ≈``d EG É``¡dƒ©Øe Oƒ``©j
 IOÉ°†ªc πª©à°ùJ Éªc.…ƒ≤ŸGh ô``¡£ŸG
 º°ù÷G ¬«ÑæJ ≈∏Y πª©J »¡a ÜÉ``Äàc EÓd

 Èà©J.»Ñ°ü©dG Ö©àdGh §°SƒàŸG ≈d EG ∫óà©ŸG ÜÉÄàc E’G øe ¿ƒ``fÉ©j øŸ ≈£©Jh π≤©dGh
 ∂dPh AGƒ°S óM ≈∏Y AÉ°ùædGh ∫ÉLô∏d Ió``«Øe »¡a ¿hÒà°Sƒà°ùàdG IOÉŸ áéàæe á``fÉ«eódG

.Ú°ùæ÷G iód »∏°SÉæàdG RÉ¡é∏d ájƒ≤e ÉgQÉÑàY EÉH

 á∏«c+áæjôa äÓ«c3:ôjOÉ≤ŸG
 IÒªN ¢ù«c ∞°üf+øª°S

 ≥YÓe+2É«∏«fÉa IÒ¨°U á≤©∏e+á«FÉ«ª«c
.ôgR AÉe Üƒc ∞°üf+ôµ°S IÒÑc

 Æ+100»Môe Rƒd á∏«c:ƒ°ûë∏d
 IÒÑc ≥YÓe+2IóHR IÒÑc á≤©∏e+ôµ°S

.É«∏«fÉa IÒ¨°U á≤©∏e+ôgR AÉe
.á°üªfi á«fÓé∏L+AÉ°ûf+π°ùY:Újõà∏d

 áæjôØdG »£∏N EG1-:Ò°†ëàdG á≤jôW

 »©ªL EG ºK øª°ùdGh ôµ°ùdGh IÒªÿGh
2-.ìÉJôJ É¡«côJ CGh ôgõdG AÉÃ áæ«é©dG

 AÉÃ É¡«©ªL EGh ƒ°û◊G ôjOÉ≤e πc »£∏N EG
 É¡«©£b ºK áæ«é©dG »ë£°S3- .ôgõdG
 á≤©∏e IóMGh πc ¥ƒa »©°Vh ôFGhO

 πµ°T ≈∏Y »∏°üëàd É¡«Ødh ƒ°û◊G øe
 ‘ É¡«©°V ºK ¿ôØdG ‘ É¡«¡W EG4-.∫Óg

.á«fÓé∏÷ÉH É¡«æjRh π°ù©dG

 

∂àë°üd∂àë°üd           مفيد

 â``bO  GP EG  ¬``bGQh CGh  √Qò``H  ™``Øæj1-
 ™Øæjh á∏c BÉàŸG ìhô``≤dG ≈∏Y â``∏©Lh

.øeõŸG ∫É©°ùdG ä’ÉM ‘
 Ò°üY øe É``«eƒj Ú°S CÉc ∫hÉ``æJ2-
 Aƒ°Sh á``«Ñ°ü©dG ø``e »``Ø°ûj Qõ``÷G
 ΩƒædG ÖMh áj DhôdG äÉHGô£°V EGh ≥∏ÿG

.AÉ«Y E’G áYöSh
 ø``e  ¬``àLÉM  Ωó``dG  »``£©j3-

.Ωƒ«°SÉJƒÑdG
 ¢VGôe CÓd º°ù÷G áehÉ≤e øe ójõj4-
 ΩódG ô``≤a ä’ÉM ‘ ó``«Øjh á``jó©ŸG

.ΩÉ©dG ∞©°†dGh
 Çó¡jh á«bQódG Ió¨dG π©a ∫ó©j5-

.ÜÉ°üY C’Gh Ö∏≤dG äÉHGô£°V EG
 ìhô``≤dG  êÓ``Y  ‘  π``ª©à°ùj6-

.ájó∏÷G äÉî∏°ùàdGh
 º«KGô÷Gh ¿GójódG øe º°ù÷G ô¡£j7-

.ÉÄ«f πc CG GP EG
 ô``¡£j Å``«ædG Ò``°ü©dG ¿ CG É``ªc8-
 Éböûe É``fƒd ¬LƒdG »``£©jh ≈``∏µdG
 óÑµdG ßØëjh AÉ``©e C’G π``ªY º¶æjh

.¿ƒ«©dGh
 á«FGò¨dG ±É«d C’G ≈∏Y Qõ÷G …ƒàëj9-
‘h äÉæ«JhÈdGh ¿ƒgódGhz CGzÚeÉà«ah
Ú``eÉà«ahz6Üzhz2Üzhz1ÜzÚeÉJ
 Ωƒjõæ¨ŸGh  ó``jó◊Gh  Ωƒ«°ùdÉµdGhzêz
 Ωƒ«°SÉJƒÑdGh  ΩƒjOƒ°üdGh  QƒØ°ùØdGh
  ≈∏Y Qõ÷G øe ΩGôZ 100 πc …ƒàëjh

.…QGôM ô©°S 41

سرطان المريء

ójó÷G

عمل سلة من قشرة البرتقال
 á«Ø«c ∫hÉ``æàæ°S ´ƒ°VƒŸG Gò``g ‘
 ö``ûb ø``e á``Yƒæ°üe á``∏°S π``ªY
1-:á«dÉàdG äGƒ£ÿÉH CGó``Ñfh ∫É≤JÈdG
 GóL IOÉ``M Úµ°S ΩGó``îà°S EG  Ö``éj
 IQhÉ``æŸG É``¡æµÁ å``«ëH IÒ``¨°Uh
 á≤jô£H ádÉ≤JÈdG Ò°û≤àH ’h CG Ωƒ≤fh

.§£fl πµ°ûH … CG ôN B’G ó©H §N
 ádÉ≤JÈ∏d É«∏©dG Iöû≤dG ™£≤H Ωƒ≤f2-
 â«ÑãàH Ωƒ≤fh á∏°ù∏d IóYÉ≤c É¡∏ª©d
 Ωóîà°ùJ »àdG á«Ñ°ûÿG OGƒY C’G RôZh

.¿Éæ°S C’G ∞«¶æJ ‘
 Éæªb »àdG Iö``û≤dG áWöT CG ò``N CÉf3-
 ô¨°U C’G øe É¡ªéM Ö°ùM ÉgÒ°û≤àH
 ∫É≤JÈdG Iöûb ôjôªàH Ωƒ≤fh Èc CÓd
 ΩÉe CG ø``e IóMGh Ö°ûÿG OGƒ``Y CG Ú``H

.á«dOÉÑJ á≤jô£H Oƒ©dG ∞∏N á«fÉãdGh Oƒ©dG
 ¬cGƒØdG ¢``†©H ™°VƒH á``∏°ùdG ÚjõJ ø``µÁ4-

.Öæ©dG äÉÑM πãe É¡∏NGO

 ÜöT øe QÉãc E’G1-
 Ωƒª°ùdG π°ù¨j …òdG AÉŸG

 ¿ CG ≈∏Y º°ù÷G ‘ áªcGÎŸG
 øjÎd øY AÉŸG á«ªc π≤J ’

.É«eƒj
 äGhGö†ÿG ∫hÉæJ2-
 »eƒj πµ°ûH ¬cGƒØdGh
 GQó°üe Éª¡fƒµd Gô¶f
 ≈∏Y ∫ƒ°üë∏d É«°SÉ°S CG

.äÉæ«eÉà«ØdG
 áª©W C’G øY OÉ©àH E’G3-

 á«æ¨dGh á«∏≤ŸGh áª°SódG
 »àdG äƒjõdGh ¿ƒgódÉH
 ‘ ÒÑc óM ≈d EG ºgÉ°ùJ
 ÜƒÑ◊Gh QƒãÑdG Qƒ¡X

.IöûÑdG ≈∏Y
 πHGƒàdG ÖæŒ4-

 É¡d »àdG ájƒ≤dG äGQÉ¡ÑdGh
.IöûÑdG è«¡J ‘ ÒÑc QhO

π«ª÷G

±ÉaõdG πØM πÑb ¢Shô©dG ájò¨àd íFÉ°üf




 »àdG êhQó``dG á``fGõN »``eôJ ¿ CG »``JQôb GP EG1-
 êhQódG »``eôJ Ó``a Ωƒ``ædG á``aôZ ‘ ™``°VƒJ
 ÉgôL π¡°ù«d É¡∏Ø°S CG øe ∂«à°SÓH ™£b »©°V
 É¡jôL ºK iôN CG É°VGôZ CGh É°TÉªb É¡∏NGO »©°Vh

.ôjöùdG â–
 ¿ƒHÉ°üdG øe á«≤ÑàŸG IÒ¨°üdG ™£≤dG »©ªL EG2-
 ≈∏Y É¡«≤∏Yh É¡«£HQ EG áµÑ°ûe ¿ƒ∏jÉf á©£b ‘

.ΩÉª◊G §FÉM
 ô£Y á°TQ IAÉ``°V E’G í``«HÉ°üe ≈∏Y »``°TQ3-
 â∏©°T CG É``ª∏c á∏«ªL á``ëFGQ áaô¨dG »``£©«°S

.Aƒ°†dG
 ¢ù«c ‘ É¡«©°V á«YÉæ°üdG OhQƒdG ∞«¶æàd4-
 Ωƒ≤j ≈àM Iƒ≤H É¡«LQh í``∏ŸG ¢†©H ™e »bQh

.QÉÑ¨dGh ñÉ°Sh C’G ¢UÉ°üàe EÉH í∏ŸG

»Jó«°S»Jó«°S
 

الدميانة

فوائد الجزر
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 ÈÈàà©à©JJJJ. Ñ»Ñ üü°ü ddd©d©dGGGGG Ö©Ö© ddàdàdàdGGGGhGh §§§§§ § S°S àƒàƒàŸGŸGŸGŸGŸG ≈ddddd EGGGGG ∫∫ó∫ó∫óà©ŸG ÜÉÄà
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

علاج ســرطان المريء

تشاراك العريان
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

 

   
  
    
  
       
   

 
    
   
 

  


  
     





    
    
   

       
      
   
     

   
          
      
     
   
          � 
                    
   33   �
         
 
    
 

   
      
 
   
     
  
      
     
    
   
   
     
    



لا أطيق زوجتي!
 


  

  
      
     

   
       

     
         

 
   


        

    
            

 
             

    
        

   
        
  
        


         

       
 

    
     





قلبي دون قلبكِأحبك 
أحبك و هذا توقيعي

     


   
 




 



 


  
  

  2
 
  


 
   
  

  
 

 
  
  


   
 

 
 






 
  


  
   




    


   19    
  
  
    
      
    
  
  

     
     
    
    

 
  
    
   

  
       
    

  
  

 


 
 

   


   

  
    
  
 
  
 


 


   
 
  
   
  
      
    
 

 




قسيمة ركن لست وحدك

لمن يريد المشاركة في ركن لست وحدك فعليه ارسال هذه القسيمة مرفقة بالمشكل الذي 
يريد طرحه إلى عنوان الجريدة

$

031933106031933072

baridassabte@yahoofr

202211
14430819 وحدك

 

   
  
   
 



 
    
 
  
 
 

  
   

  
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  
     
  
 
 
      
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

                         

أشــعر بــأن أمــي تغــار منــي، فكيــف أتعامــل معهــا؟
 



خطيبي يريدني أن أترك العمل
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
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  


  
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

  






    




  





    




  


 
    

    
 










         
 
"  ""
"


" 
"





    


" "
        
       
 ""
"

"





 ""   


2020




1963
  





"
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
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  
      
McGraths Flat



 
 

"    ""
   "







   
  
   





   
 
   


   
   




  
   

  


  

  ""
"" 
 



39%


  



6

  

""

  
  "" ""




"""


 
"

""











 ""

 
 10 






       
      
 "      "    

16


 







McGraths
Flat



      
"
"



""









" 
 "

  
  16

    
قــــــوال أ

  ""       ""

  
"
 







  
   


 
  



 

  


 

  


 

 
 
 


 
 

2020
     
 

 
  
 
     
 

60 
 



 
 18


 
   

  


  

 
 
202130 
     


  
 
31

           

      
  


 
 
 

  
 
   

 
 

                 
    

      
  

 

 



khagoune@gmail.com
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 




 03

 

 
 37

  
28 
40 
 
30015
10.700
 


11 


100


 11    

01
107


26
10
 



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