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

     
     

     
    

      


    


     



    

    

      
    
 2013   

     
   

 

"
 
     

2013
    

      


28
     

 
    



    


    
2013
     
      


   

    

2013    


"
     

    

    
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



      

   
       


     

        
        

         
 ""
      


       



 ""

      




        



تحابوا ، يعزكم الله
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الإفتتاحية


      
       
     
       

26
        

     
"
       
     

"
        
      
      
   


   
 



26
      


      


    



      





     



       




يبدأ غدا في القاهرة..
المالكي يرأس وفد العراق لقمة 
الدول الإسلامية ويلتقي مرسي



       
     
 
      
     






       




      


        


         
      







       



4
       
       
      
  5  25 








      
       
        


        

        
        

        
       
       



       



     
         







       
  
        
  



     
   



فضائيات تعزف اناشيد حرب النظام السابق !






        ""   


   
         



الجنابي: الحكومة مطالبة 
بالأستجابة للحوار الجدي والبناء








           




الارادة السياسية والتسامح 
سبيلان لحل جمع الازمات


  

 




"    
    
   

"
      
   

 "   
 


"


 "    "
    
""


"

"    
    
 2009816
    
    
   

"

  "   
     
 "   
  "  
     
 " 
"
24


"

      
     
     4
    
 



محافظ نينوى :الجيش غير مؤهل 
للتحقيق مع المعتقلين


    
    

    2012



    

 
   


 5980  

   "2012 
"

    
74  335  
 388 667
"     "

1207
83   
308  278 

 "  324 
    " 

    " 495

   



   
 
 
  2005 
   

    

 
  
   
   

    

    




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
 
          


82
"
"

"
           
     "  " 

"

وفد عشائر الجنوب والفرات 
يعزي ذوي ضحايا الفلوجة



      
    




     

      
       
     
  


       

       "2013"
    



العبيدي :العراقية ستحضر جلسة البرلمان اليوم




4030
          
30

"    40
           
18       
40



30 شهيدا  و40 جريحاً الحصيلة 
النهائية لتفجيرالتاجي




     
    
   
     

    





2500    
   
     
    



اسهامات جمعية الهلال الاحمر 
في مساعدة متتضرين الفيضان 


     
"



 "
    "   



     
        
      

"

    "  

     
 %1
      


 "    
"
      
    



65 



"

 "   

     
  
      
1000


      
     

"

متابعات محلية العدد(332) الثلاثاء 5  شباط 22013


     
   
 700      



       
"
UP HOLDING
       
  "   "  

"700
    "   
 
 "   "  
      

"440
   "    
"18
"

"



       
700



   "    "" 
      
  "      

"  768    "
200   "   
       
""
        


"
        




   
   142     2012




الصناعة توقع عقداً مع 
شركة تركية لتشغيل مصنع 
الحديد والصلب في البصرة

افتتاح جسر البعيجي 
الكونكريتي في صلاح الدين

أخبار المحافظات استبعاد الغاء الأصفار الثلاثة من العملة

     


          









   






     " 
    
   
     

    


   
   

 "
 "


  


   
    
   


 
    
    

   

"

البتروكيمياوية تسعى لسد حاجة معاملها من الغاز 
الطبيعي من شركة غاز الجنوب


    
    


    

   " 
     
   
    
    
     
 

"
  "   


   6  
    
 
 12     
     


"
     "  
   
   




امانة بغداد تنجز مشروع 
تطوير شارع الرشيد


      
 


      
"
"

"
"

     "   

   "   "  
"

 2012  30      


 2011       
       

67
  2011  13     



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
   
   
  






  
 
 "  
    
   
 "  

    " 

31

"28
"   


    
 

2500500
 "  
" 


"
   

  "

   
"
    "
  
    

"
"   

 
  



"
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

     
    




    
      1450
      398

920  2     195


81     
 400    936 



4793

   
 565     
   
     
 399
13
 377     


232

      
     
  5   
     
 45     
    



شركة الرضوان تنفذ مشروع 
بناء عدد من المدارس

الانواء الجوية لليوم الثلاثاء


 



 

1020

3040
24810


      17 422013


  3         7 522013

5 
 1920132

522013
538

622013
656


   
    





""
 



   
    386 
    90 
100
   
    
     600


    
 
"    


"
""
    " 


386
""
90

   
 100 

  
   "  
   
  600
   

"

  

"  

 30%  


    "  
    
     

"
"
 
     
"40%



     
 
"
 40    
    
 "   "

  

"


 
""   
  " 


   

  
  "



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   
 

  
   
   
  
   


  



 



    


 "   
  400 "
HL6
     
 HL1   
     
  " 

"

   
    
    132 21

400
   

132  



 
  
112
    
    

"
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
 " " 

""
"  
 "
     
 " "  
     

   " "
"

"


     
  "  "
  "  " 
     
" 

""
      



    


     


     
    
      





 "


  

     

      
      
   "  
     

"

   

     2005



  
    
     
     



     



      
 

   



    
    
     
    
   


     
 
    







     



   
   
     

   


     









      



    
  

   
     



ناموس الكون.. قوانين السياسة

لماذا نركز على انتخابات مجالس المحافظات ؟
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



 
   

  
    




    


 



   

 
    
 


   


  

   




   

   


   
   







    

 
  
   
  
  


   
    
  




   

 
   
   
"  

""
"   
 "
  


   
   
   

    








   
   

""
   



  


   

 

   
    
   
   

  



للحريـة كلــمـة العدد(332) الثلاثاء 5  شباط 32013

حيــــا الله الانبــــار واهلهــــا النجبـــــاء..

   
       
       
        





      



       
       


      
   
         
       
      


  
        


 
       


     
    
 






   
       








    



    




     

 
 



دعوا الطيبة تتحدث

رأي



ضمان الشهرة والانتشار

إعلانك في 

الى الاخوة المحترمين في كافة دوائر الدولة وأصحاب 
الشركات والمحال التجارية مستعدون لنشر اعلاناتكم على 
صفحات جريدتنا بأسعار تنافسية وبالشكل المناسب.
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للاستفسار والاعلان مراجعة مقر الجريدة الواقع في

     








     
     
      

     

    

    
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              




لعنة الكراسي في العراق؟




 





 





 




      




    

    
       



        


        


      
        



        




         
        




       
         


  
 10  
    

   
   
  25

30











         

  250500

1000750


 


     

  
  
   

     












     

    


1994  
  

  








 


  
   


  
 



    


     



     

     







     

     




   





    
    
 

    




 


    

    
   
  


     
      




   










  
  
  10  



  12  

     
    








 





    



   

  
     
     






     
    

     
 
    
    
   
    


     

     
      

     
    




  
    



تحقيقات العدد(332) الثلاثاء 5  شباط 42013

بعد مرور أكثر من 100عام لاهرج في (سوق الهرج) بعد اليوم
مشاهد وحكايــــات من أسواق بغـــداد القديمـــة




   


   
   

  
   



   
   
  


  


   
  
   

   
   

   
   












   

 


   


   


   
    


  
  


   









    
  
   

   


   
    
   





    




    
  
   
  

   

  
  




   


  

    



    
   



    
   
   



الثقافة والتذوق الفني للبغداديين خلال 
عشرينيات القرن الماضي

1994



            

  



       





         



          
  








صباغ الاحذية : مهنة ما تزال قائمة على رصيف الحياة

الخاطبة التقليدية صامدة أمام غزو التكنولوجيا

        






     
     

      
        





 
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


"
      

    

    "








    





     




     

     
    
 "
     
    


    

    
     
 29    
"

"

   
"

  "  
   
      
"


"


 
    



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عربية ودولية

كاميرون وكرزاي وزرداري يستكملون في لندن بحث عملية السلام في أفغانستان
    
     



    
   
    







            



         
      
         



           
            




            

            
         

       



     
       




          














        




         
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
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     

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     

 
"      

  " "   



   

    
2014
    
"    

   " 

      




              
               
 "

"


  "       
  "


       
 
"
     
      



قائد الجيش اللبناني: "كل يد امتدت 
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  
        
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
    



      
      
    
2011

     
     
    
    
     



المصرف المركزي الليبي يطرح عملة جديدة


        



      
 14  13     


       
        



اجتماع لدول من شرق آسيا 
الأسبوع المقبل لبحث مساعدة 

السلطة الفلسطينية


 "

     12 

""
 "       
    "   



"متطرفون" أفرجوا عن 
روسيين اثنين وإيطالي 
كانوا مخطوفين في سوريا 


  




   
  





 
  
 



 



"  
 "  
 9800 

  
"
 "



  
 " 









"

مناورات عسكرية أميركية كورية جنوبية قبل تجربة 
نووية شمالية محتملة قريبًا

  
 



 


  

نووية شمالية محتملة قريبًا
 

نووية شمالية محتملة قريبًا
 

  

     

    
    

""  " "


"     
 "  
"

"

  
"
 "

""


  
       

""


    "  


" 


 "

   
     
     



       
  

  
 2011      






4  
    5.5 

 2012     



    
      

  

80
      
     



برلسكوني يتعهد برد قيمة الضرائب العقارية للايطاليين بحال فوزه في الانتخابات


     
    
     



   

 " "  


    

  
    

   23   
  "

"32
   

     






طهران تنفي أن يكون قارب الاسلحة الذي 
اعترضته اليمن إيرانيا



   
   

    

 

0



   



    
     
     






    
    
  


    
12600





سفينتان صينيتان تدخلان المياه 
الإقليمية للجزر المتنازع عليها مع اليابان

رئيس البرلمان الفنزويلي: تشافيز يتعافى تدريجيا

فابيوس: الانسحاب الفرنسي من تمبكتو 
"يمكن أن يحصل في وقت سريع جدا"


         
        

 36
  
 ""

 
10

" 
"

ارتفاع حصيلة ضحايا الانفجار في مقر شركة 
النفط الوطنية في مكسيكو إلى 36 قتيلاً 








         




 ""

أردوغان: الحرب ضد الكردستاني مستمرة حتى يلقي السلاح




11





59
  12 
    

34  




    12

34
  13   
   
     





  


     



    
     


    





    



  


18
   


   23   


     



    


 
   





     
33



   

   
  





 36  
     
     







  38   


    
 


    


39
  

 




   
45
    

11
    

   
47   




    



   
 



  38      
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


      
       
     
     


     
  
       

      









      
      

      
      
  
     
     

      

      





      

     






     



44

43     4   

 
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


   
   2015 
     
    

   "
   
   

    


    




   " 
   1984 
    
   1999  





  



 
 




  19






   


  2002    

    
  2004

  2005 
2007  


 16  
2012

الأمين المالي للجنة الأولمبية سمير الموسوي:

التقاطعات داخل المكتب التنفيذي أثرت بشكل سلبي على نتائج الرياضة العراقية
نشأت يعلن اعتزال اللعب الدولي بعد 10 أعوام 

من ارتداء قميص المنتخب


       
          
       
 


  



       
        
        
         
        

         



       
    



   





شكراً لكمشكراً لكمشكراً لكم
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مرحبا

        12  
        
       
9 


       


 

       
        

      
  

         
        

  

        
       

 
 


   
      



        



28
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
         




2014             

21


12  
  
        9  
        
          

17          20
7

        
1 – 2 
53
69 
       
  22       
713

  19       

 11 14 

 
50   80  16      
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
   "    "  

          

""

        
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       
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    
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       
""
  
"
        




  "      

   2015      




   15      
15
   

      

 × ×
 × ×
 × ×

   ×     ×
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
  


 





 


 



" 

37 




       
   "    
"    
150%

"     
  " 
      
"

       "
      "
       

 "   

 

"

       "
"   
       "  
"
      

    "  
     " 
 16     
  
  " 

 "
  " 
  



"

بيكهام: منذ سنوات والناس تتحدث 
عن اعتزالي ولكني لازلت قادر على اللعب




  


 





 


 



" 

37 




       

    
   




     
" 

      
"

       "
      "
       


  

 

بيكهام: منذ سنوات والناس تتحدث 
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
  


 





 


 









بيكهام: منذ سنوات والناس تتحدث 
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برشلونة يفلت من كمين فالنسيا 
ويعزز صدارته للدوري الإسباني

 
     
     








    



36   36  
     
     







 





    



   
 



      

   

    34 

  99 

      
   
      


      
      






    





  

  












  

 
      

 


بويول يخوض مباراته رقم 
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 

      
      






    












  

  

بويول يخوض مباراته رقم بويول يخوض مباراته رقم 
 مع منتخب إسبانيا


  

  












  

  


40
2014 
     "      
 "
35 " 2010 2008 2006     

 "

الحضري يتمنى 
التواجد في المونديال 
رغم بلوغه الأربعين!


  

    
  

  
2007


 


  



 
 




  19







  2002    

    
  2004

  2005 
2007  


 16  
2012




    
  
   

   
"   
   

     

  


    
"
"  


     
    "
    "
    

10

   
  

   
    

   "   
  "
   
  
    


""

   
    



    " 
"
    


"   
 "  


    


 




"
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

   

   
   
   

 
   
  



 
   "





  

   
    


2414

 
 "
" 

 




" 

" 
   
  

   
    
""


   
  
   "
13  

   






الكهرباء والاتصالات في بطولة 
غرب آسيا بالشطرنج

 
  





  

 
     
 
     

"
   


"    12
  "  



    
 " 
"

    
  "  

    

   
 
   


  

"  
    

  
""
    
"    
 "   
    
   

"25
"
    

"

نزار اشرف يستبعد 7 لاعبين 
عن تشكيلة الأنيق

         
           
 "  
   
""

""

"
"
"

            



لاعبان أمريكيان ينضمان 
لسلة التضمان


"
"

"   
"" 


 
  

  


" 




 







رباعونا الشباب في بطولة آسيا لرفع الاثقال بأوزبكستان



  


 

  


      
       ""
      
   2014      22
           
         
      






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

  


 

  


    
    

    
    
    


"    
    
     
""


  " 


    
     

  "   
   
    650 


    
     

     
    

    "
    

    





    
    
    
  
 

  
    





   







    
     

 
   
   
   
 


    


    
    

   "  
    


 

   " 



     

    
    
 
     
    
   
     

    
     
   
    

   "
"
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دراسات


       


 
      
 
      
 ><
     


    
  ><    
   
    
><    
   
     



     
     
    
   


    


     






   
 ><     
     


   2000  
 Nrth Carlina 22 
       

     
      

   % 30 
% 50     
   


 




  

     
Hpylri  
    



 >    < 

       

  


     
      

 
     




   
       
HMG  C A reductase


 Statins  ><  
   Zcr Lipitr




     



    12%
      900 

     
    11% 
     
     
12%

115

     

     
   12% 





      

6%
    

     
7

      5
       
      
30%20
      

   
101

    
     
 

     
   

 251   

     

     
 
      
 ><


  




< 

 >


      
      
  
      

 


       
 
  
         

  300   

     

FDA

1.5%  1%     
  < >< 
    >
  dedrized  


      


 
     
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
الوزن قد  أظهرت نتائج دراسة أميركية أن إنقاص 
يعيد للقلب بعض شبابه سواء كان ذلك عن طريق 
التمرينات  ممارسة  زيادة  أو  الطعام  كمية  تقليل 

الرياضية.
بشكل  أوزانهم  أنقصوا  من  أن  باحثون  ووجد 
من  المتوسطة  الفئة  في  25بالغا  بين  معتدل 
يبدو  فيما  أعادوا  جيدة،  بصحة  ويتمتعون  العمر 
بعض مرونة الشباب إلى قلوبهم مما سهل عليها 

الاسترخاء بين الانقباض والانبساط.
وذكر الباحثون في علم وظائف الأعضاء أنه لم يبد 
أن هناك اختلافا سواء كان إنقاص الوزن قد تحقق 
عبر تغيير العادات الغذائية أو بممارسة الرياضة.
وقال الدكتور ساندور كوفاكس كبير الباحثين في 
الدراسة إن رسالته للذين يريدون تخفيض أوزانهم 
مناسبة،  يرونها  التي  بالطريقة  بذلك  القيام  هي 
وبذلك يضمنون أنهم سيحققون أثرا مفيدا على 

نظام أوعيتهم الدموية.
ومع التقدم في العمر تتراكم في أنسجة الجسم 
تصلب  زيادة  في  تتسبب  التي  الكولاجين  ألياف 
وبمرور  والشرايين،  العضلات  ذلك  في  بما  الأنسجة 
الوقت يبدأ القلب في أخذ فترة أطول للاسترخاء 

بين الانقباضات والانبساطات.


ــراة تبحث عن  ــة الى ان الم  خلصت دراس
ــعي دائماً  ــق لذا نجدها تس ــز والتأل التمي
ــه  ــدف ويجعل ــذا اله ــق ه ــا يحق وراء م
ــم  ــاقة والجس ملك يديها من خلال الرش
ــة  العصركجميل ــب  لتواك ــوق  الممش
ــاً متألقة  ــون المراة  أيض ــة .. ولتك وجذاب
وتتميز بالجسم الممشوق والخصر الملفوف 
ــتفادة من فوائد الجريب فروت  عليها الاس
ــن الوزن  ــي التخلص م ــدي أهميته ف وم

الزائد ..
ــة عن  ــل الدراس ــوص تنق ــذا الخص  وبه
ــم أن الجريب فروت  خبراء التغذية والرجي
ــم الناجح ،  ــائل الرجي ــن وس ــيلة م وس
وبالاعتماد على هذه الفاكهة السحرية 
ــان أن يفقد كيلوجرامات من  يمكن للإنس

ــث  حي ــه  فروت وزن ــب  الجري ــل  يقل
ــهية  ش من 
الإنسان 

والإحساس بالجوع ..
وفي احدي الدراسات أجريت حمية الجريب 
ــيدة تناولوا ،  ــى 100 رجل وس فروت عل
ــن تناولوا نصف  ــاركين الذي وتبين أن المش
ــع كل وجبة طعام  ــروت م ــرة جريب ف ثم
ــخاص  ــروا 3..6 باوند، بينما الأش ، خس
الذين شربوا عصير الجريب فروت 3 مرات 
ــد ، ولكن  ــروا 3..3 باون ــوم خس ــي الي ف
العديد من المشاركين في التجربة تمكنوا 
من خسارة 10 باوند مع نهاية التجربة..
ــم بتناول نصف  ــح خبراء الرجي لذا ينص
ــرب  ثمرة جريب فروت مع كل وجبة أو ش
ــا كل يوم فهذا  ــة أكواب من عصيره ثلاث
ــاعدك في الحفاظ على نظام غذائك  يس
ــريع  وحميتك ويفقدك وزنك في وقت س

..
ــة إلى ذلك فإن ثمرة الجريب فروت  بالإضاف
تساعد الجسم على التخلص من الدهون 
ــكريات  ــرق الس ــادة ح ــى زي ــدة وعل الزائ
والنشويات 

، كما تساعد في ضبط مستوى السكر 
في الدم لمرضى السكر..

ــى أن  ــة ال ــي الدراس ــراء ف ــير الخب ويش
ــى العديد من  ــوي عل ــب فروت يحت الجري
ــذه  ــج ه ــث تنض ــة حي ــد الغذائي الفوائ
ــيد،  ــك أس ــين ج، والفولي ــار بفيتام الثم
ــي توفير  ــاهم ف ــي تس ــيوم الت والبوتاس
ــه مصدر غذائي  ــة للقلب ، كما أن الحماي
ــاط  ــين اللازم لحيوية ونش ــي بالفيتام غن

الجسم ..
ــتعين بعض خبراء التغذية بالجريب  ويس
ــط أنظمة إنقاص الوزن  فروت في تخطي
الزائدة  ــات  ــن الكيلوجرام ــص م والتخل
ــير الدكتور وجدي  في الجسم ، حيث يش
ــمنة ـ إلى  ــاري علاج الس الطيارـ استش
ً لإنقاص  ــذاء جيدا أن الجريب فروت يعد غ
ــاس بالشبع نتيجة  الوزن وإعطاء الإحس
ــل من  ــي تقل ــه ، والت ــاف ب ــرة الألي لكث

الشعور بالجوع..
ــاول الجريب فروت  ــف أنه يفضل تن ويضي
ــي صورة عصير  ــار حيث إن تناوله ف كثم
ــرعة  ــزة ويبطئ من س ــذه المي ــده ه يفق
ــكريات  ــبة الس ــا أن نس ــه ، كم مفعول
ــار الجريب فروت تقل عن  المتواجدة في ثم
النسبة التي توجد في غيره من الموالح..
ــاعد  ويؤكد د.. وجدي أن الجريب فروت يس
ــاء الزائد  ــن الم ــص م ــى التخل عل
ــدر للبول ،  ــم ، فهو م بالجس
كما أنه يقترب من القيمة 
الغذائية للبرتقال ، فهو 
ــات  بالفيتامين ــى  غن
الغذائية  ــات  والمركب
ــد،  ــل ”الحدي مث  ،
الفوسفور،  السكر، 
وفيتامينات (ج، ب1، 
والكالسيوم،  ب2)، 
 “ م ــيو س تا لبو ا و
ــة  ــى قل ــة إل ، إضاف
ــة  الحراري ــعراته  س
ــرة الجريب  ــي ثم ، ف

فروت.

إنقاص الوزن يعيد  
للقلب بعض شبابه

علاقة الرشاقة والجسم الممشوق 
للمراة بفوائد الجريب فروت


حديثة  ــــة  دراس ــرت  ــه أظ
في  يساعد  القرنبيط  أن 
أشعة  ــار  آث مــن  التخفيف 
البشرةوفق  على  الشمس 
دراسة أجريت في جامعة جون 
المتحدةعلى  بالولايات  هوبكنز 

6أشخاص متطوعين .
لصقات  بوضع  الباحثون  وقام 
على الجلد بعضها يحتوي على 
مستخلص القرنبيط والبعض 
شيء  على  لايحتوي  ــر  الاخ
الجلد للاشعة  بتعريض  وقاموا 

فوق البنفسجية.
الاحــمــرار  أن  كمالاحظوا 
والالتهاب كان %37 أقل على 
الجلد المغطى بمادة مستخلصة 
أن  لاحظوا  كما  القرنبيط 
لمدة  استمرت  الجلد  حماية 
المستخلص  ازالة  بعد  3أيام 

من الجلد.
أن  ــون  ــث ــاح ــب ال ـــــح  وأوض
 ) القرنبيط  مستخلص 
على  يعمل  السلفورافين) 
التقليل من الاحمرار والالتهاب 
على  الجسم  حث  طريق  عن 

بحماية  تقوم  أنزيمات  افراز 
فوق  الاشعة  من  الخلايا 

لبنفسجية  ا
تختلف  و
عــن 

التي  الشمس  واقيات  عمل 
الاشعة  بامتصاص  تقوم 
دخولها  ومــنــع 
للبشرة.


أن  الشديد يمكن  الإرهاق  أن  العلماء  أثبت 
الشعور  وأن  الإنسان،  في مخ  يقتل خلايا 
إنتاج  إلى  يؤدي  طويلة  لفترة  بالإحباط 
وأن  بالمخ...  الضارة  للكيماويات  إضافي 
الذي  الوقت  في  يحدث  قد  الإنكماش 
يعاني فيه المرء من الإرهاق، أو حتى بعد 
لدراسة  ووفقا  ذلك...  من  سنوات 
المتزايد  القلق  أن  أيضاً  تبين  علمية 
يمكن أن يطلق هرمونات الإرهاق كجزء 

من رد فعل الجسم.
على  أجريت  التي  التجارب  أظهرت  وقد 
الماضية  القليلة  السنوات  الحيوانات خلال 
التي  الإرهاق  هرمونات  بعض  بإمكان  أن 
 Gloco***rti اسم  عليها  يطلق 

من  بجزء  أضــرار  إلحاق   costeroids
المعنى  لتعلم الدماغ  با

والذاكرة.
((روبرت ويـــقـــول  البروفيسور 

بجامهة  ــاذ  ــت الأس سابولسكي)) 
قد  ((إنه  الأمريكية:  ((ستانفورد)) 
المخ  من  ذاته  الجزء  ذلك  أن  علمياً  ثبت 
الذي  الإنسان  لدى  بأضرار  يصاب 
أن  بعد  وذلك  للإرهاق،  يخضع 
إحدى  في  للباحثين  تبين 
الجزء  حجم  أن  دراساتهم 
الخاص بالتعلم والذاكرة في 
بالإحباط يقل  مخ المصابين 
وبالتالي  العادي،  الحجم  عن 
يبدو أن حجم ذلك الجزء من المخ 
المريض. إحباط  مدة  مع  يتناسب 
يضمر  أنه  أخرى  دراســات  من  تبين  كما 
أيضاً حجم مخ الأشخاص الذين عانوا من 
أثناء  الإساءة  من  قاسوا  الذين  أو  الحروب، 

طفولتهم)).

خبراء
ــم الناجح ــائل الرجي ــن وس ــيلة م وس

وبالاعتماد على هذه الفاكهة السحرية
ــان أن يفقد كيلوجرامات من يمكن للإنس

ــث حي ــه  وزن

ــاول الجريب فروت ــف أنه يفضل تن ويضي
ــي صورة عصير ــار حيث إن تناوله ف كثم
ــرعة ــزة ويبطئ من س ــذه المي ــده ه يفق
ــكريات ــبة الس ــا أن نس كم
ــار الجريب فروت تقل عن المتواجدة في ثم

النسبة التي توجد في غيره من الموالح
ــاعد وجدي أن الجريب فروت يس

النسبة التي توجد في غيره من الموالح
ــاعد وجدي أن الجريب فروت يس

النسبة التي توجد في غيره من الموالح

ــاء ــن الم ــص م ــى التخل عل
ــم بالجس

كما أنه يقترب من القيمة
الغذائية للبرتقال

ــات بالفيتامين ــى  غن
الغذائية ــات  والمركب

،
السكر،

وفيتامينات
ب

م ــيو س تا لبو ا و
،

ــة الحراري ــعراته  س
،

فروت

ــة عن ــل الدراس ــوص تنق ــذا الخص وبه
ــم أن الجريب فروت التغذية والرجي خبراء

ــرب ثمرة جريب فروت مع كل وجبة أو ش
ــا كل يوم فهذا ــة أكواب من عصيره الشعور بالجوع..ثلاث ــم أن الجريب فروت التغذية والرجي خبراء

، ــم الناجح ــائل الرجي ــن وس ــيلة م وس
وبالاعتماد على هذه الفاكهة السحرية
ــان أن يفقد كيلوجرامات من يمكن للإنس

ــث حي ــه  فروتوزن ــب  الجري ــل  يقل
ــهية ش من 
الإنسان

ــا كل يوم فهذا ــة أكواب من عصيره ثلاث
ــاعدك في الحفاظ على نظام غذائك يس
ــريع وحميتك ويفقدك وزنك في وقت س

..
ــة إلى ذلك فإن ثمرة الجريب فروت بالإضاف
تساعد الجسم على التخلص من الدهون
ــكريات ــرق الس ــادة ح ــى زي ــدة وعل الزائ

والنشويات

الشعور بالجوع
ــاول الجريب فروت ــف أنه يفضل تن ويضي
ــي صورة عصير ــار حيث إن تناوله ف كثم
ــرعة ــزة ويبطئ من س ــذه المي ــده ه يفق
ــكريات ــبة الس ــا أن نس كم ، ــه مفعول
ــار الجريب فروت تقل عن المتواجدة في ثم

النسبة التي توجد في غيره من الموالح
ــاعد وجدي أن الجريب فروت يس

النسبة التي توجد في غيره من الموالح
ــاعد وجدي أن الجريب فروت يس

النسبة التي توجد في غيره من الموالح
ــاعد..  ــاعد.. وجدي أن الجريب فروت يس وجدي أن الجريب فروت يس ويؤكد د

ــاء ــن الم ــص م ــى التخل عل
ــم بالجس

كما أنه يقترب من القيمة
الغذائية للبرتقال

القرنبيط يساعد في التخفيف من آثار 
اشعة الشمس على البشرة

المخ ينكمش بسبب الإرهاق

الاحــمــرار أن  كمالاحظوا 
أقل على
الجلد المغطى بمادة مستخلصة
أن لاحظوا  كما  القرنبيط 
لمدة استمرت  الجلد  حماية 
المستخلص ازالة  بعد  أيام 

أن ــون  ــث ــاح ــب ال ـــــح  وأوض
 )  
أن ــون  ــث ــاح ــب ال ـــــح  وأوض
 )  
أن ــون  ــث ــاح ــب ال ـــــح  وأوض

على يعمل 
التقليل من الاحمرار والالتهاب
على الجسم  حث  طريق  عن 

بحماية تقوم  أنزيمات  التيافراز  الشمس  واقيات  عمل 
الاشعة بامتصاص  تقوم 
دخولها ومــنــع 

اشعة الشمس على البشرةاشعة الشمس على البشرة
بحماية تقوم  أنزيمات  افراز 

فوق الاشعة  من  الخلايا 
لبنفسجية ا

تختلف و
عــن

التي الشمس  واقيات  عمل 
الاشعة بامتصاص  تقوم 
دخولها ومــنــع 
للبشرة.

أن الشديد يمكن  الإرهاق  أن 
الشعور وأن 
إنتاج إلى  يؤدي  طويلة  لفترة  بالإحباط 
 ...

الذي الوقت  في  يحدث  قد  الإنكماش 
أو حتى بعد

الذي الوقت  في  يحدث  قد  الإنكماش 
أو حتى بعد

الذي الوقت  في  يحدث  قد  الإنكماش 

لدراسة ووفقا 
المتزايد القلق  أن 

يمكن أن يطلق هرمونات الإرهاق كجزء

على أجريت  التي  التجارب  أظهرت  وقد 
الماضية القليلة  السنوات  الحيوانات خلال 
التي الإرهاق  هرمونات  بعض  بإمكان  أن 
Gloco***rti
التي الإرهاق  هرمونات  بعض  بإمكان  أن 
Gloco***rti
التي الإرهاق  هرمونات  بعض  بإمكان  أن 

((روبرتويـــقـــول طفولتهم)).البروفيسور 

المعنى لتعلمالدماغ  ((ستانفورد)) با
الجزء ذلك  أن 

الذي الإنسان  لدى  بأضرار  يصاب 
للإرهاق، يخضع 

إحدى في  للباحثين  تبين 

العادي، الحجم  عن 
يبدو أن حجم ذلك الجزء

العادي، الحجم  عن 
يبدو أن حجم ذلك الجزء

العادي، الحجم  عن 

المريض إحباط  مدة  مع  يتناسب 
يضمر أنه  أخرى  دراســات  من  تبين  كما 
المريض إحباط  مدة  مع  يتناسب 

يضمر أنه  أخرى  دراســات  من  تبين  كما 
المريض إحباط  مدة  مع  يتناسب 

حجم مخ الأشخاص الذين عانوا من
أثناء الإساءة  من  قاسوا  الذين  أو 
حجم مخ الأشخاص الذين عانوا من
أثناء الإساءة  من  قاسوا  الذين  أو 
حجم مخ الأشخاص الذين عانوا من

أن الشديد يمكن  الإرهاق  أن 
الشعور وأن 
إنتاج إلى  يؤدي  طويلة  لفترة  بالإحباط 
وأن
إنتاج إلى  يؤدي  طويلة  لفترة  بالإحباط 
وأن
إنتاج إلى  يؤدي  طويلة  لفترة  بالإحباط 
 ...

الذي الوقت  في  يحدث  قد  الإنكماش 
أو حتى بعد

الذي الوقت  في  يحدث  قد  الإنكماش 
أو حتى بعد

الذي الوقت  في  يحدث  قد  الإنكماش 

على أجريت  التي  التجارب  أظهرت  وقد 
الماضية القليلة  السنوات  الحيوانات خلال 
التي الإرهاق  هرمونات  بعض  بإمكان  أن 
Gloco***rti
التي الإرهاق  هرمونات  بعض  بإمكان  أن 
Gloco***rti
التي الإرهاق  هرمونات  بعض  بإمكان  أن 

المعنى لتعلمالدماغ  با

والذاكرة.
((روبرتويـــقـــول البروفيسور 

((ستانفورد)) 
الجزء ذلك  أن  علمياً ثبت 

ستانفورد
علمياً ثبت 
((ستانفورد
علمياً ثبت 

))

الذي الإنسان  لدى  بأضرار  يصاب 
للإرهاق، يخضع 

إحدى في  للباحثين  تبين 

العادي، الحجم  عن 
يبدو أن حجم ذلك الجزء

العادي، الحجم  عن 
يبدو أن حجم ذلك الجزء

العادي، الحجم  عن 

المريض إحباط  مدة  مع  يتناسب 
يضمر أنه  أخرى  دراســات  من  تبين  كما 
المريض إحباط  مدة  مع  يتناسب 

يضمر أنه  أخرى  دراســات  من  تبين  كما 
المريض إحباط  مدة  مع  يتناسب 

حجم مخ الأشخاص الذين عانوا من أيضاً
يضمر أنه  أخرى  دراســات  من  تبين  كما 

أيضاً
يضمر أنه  أخرى  دراســات  من  تبين  كما 

أثناء الإساءة  من  قاسوا  الذين  أو 
حجم مخ الأشخاص الذين عانوا من
أثناء الإساءة  من  قاسوا  الذين  أو 
حجم مخ الأشخاص الذين عانوا من

الحروب،
.((

أثناء الإساءة  من  قاسوا  الذين  أو 
.((

أثناء الإساءة  من  قاسوا  الذين  أو 
طفولتهم


الأهوار  مناطق  أوسع  من  أهوار  العراقية  الأهوار  تعد 
في العالم ، فتقدر مساحتها مع ماتتخللها من مدن 
الى  عشر  خمسة  بحدود  صحراوية  أو  زراعية  وأرض 

عشرين ألف كيلو متر مربع .
فقد كانت الأهوار سابقا تمتد من مدينة العمارة بأتجاه 
الشمال حتى مدينة الكوت وأتجاه الجنوب حتى مدينة 
الى ماوراء  الغرب نهر دجلة وتمتد شرقا  البصرة ومن 
الحويزة  هو  المنطقة  هذه  أهوار  وأهم  الأيرانية  الحدود 

والسناف والعظيم .
علي  كرمة  من  تمتد  التي  الحمار  أهوار  ومجموعة 
مدينة  في  الشيوخ  سوق  الى  البصرة  مدينة  شمال 
الناصرية ، ومجموعة أهوار القرنة أو الأهوار الوسطى 
والتي تكون محصورة بين نهري دجلة والفرات وشمال 
نهر الفرات من الناصرية الى القرنة وأهم أهوار هذه 
المنطقة السنية وعودة وأبو زرك والغموكة التي تقع 

في الشمال الجنوبي .

وأستصلاح  المدن  أتساع  وفي  والتطوير  الزمن  وبمرور 
الأراضي الزراعية تقلصت كثير من مساحات الأهوار 
المذكورة حتى أصبحت بحدود 8500 كيلو متر مربع 

قبل التجفيف .
وتمتاز أراضي الأهوار بأنها خصبة جدا والقسم الأخر 

يحتوي على نسبة عالية من الأملاح .
من  فيها  لايرى  الأنبساط  شديدة  الأهــوار  وأراضــي 
أن  ويعتقد  وهناك  هنا  واطئة  تلال  غير  المرتفعات 

أغلبها مواقع لمدن آثرية قديمة .
بداية شهر نيسان  ترتفع من  المياه  أن مناسيب  كما 
مما  والفرات  دجلة  نهر  في  تموز  شهر  نهاية  وحتى 
تكون  بحيث   . الأهــوار  منطقة  أتساع  في  يسبب 
وتحيط  بينها  فيما  وتصل  دائمية  عميقة  مساحات 
المعطاة  الضحلة  المستنقعات  من  مسافات  بها 

بالكثير من القصب والبردي .
وحين تنخفض مناسيب نهر دجلة والفرات بخسر الماء 
في المستنقعات الضحلة وتتحول الى أرض يابسة .

أما  فيها  الماء  منسوب  فيقل  العميقة  الأهوار  وأما 
بحيرات  شكل  على  فتبقى  جدا  العميقة  أقسامها 
أقسامها  أغلب  في  الأهوار  ماء  وجه  وتعطي  دائمة 
من  واسعة  مساحات  منها  العميقة  بأستثناء 
القصب والبردي والجولات أن عمق الماء في أغلب أجزائه 
المناطق  وبعض  أقدام  خمسة  الى  أربعة  بين  يتراوح 
العميقة جدا يصل الى عمق بقرب من عشرين قدما .
الدائمة  الاهوار  مساحة  تتجاوز  الا  المحتمل  من  أن 
ثلاثة ارباع مساحة الاهوار اثناء فترة الفيضان .وتنتج 
الاراضي المجاورة للهور والتي تتعرض للأنفجار بالماء كل 
سنة بشكل منتظم أكثر محاصيل الرز والذرة التي 
الأقسام  على  البردي  ينمو  حين  في   ، العراق  ينتجها 

التي لاتزرع من هذه الأرض .
أما النبات الآخر الكثير النمو في الهور فهو القصب 
قعر  ويغطي   ، الأهوارالدائمية  في  نموه  ينحصر  الذي 
الهور وسطح مائة في كثير من المناطق نمو كثيف من 

نباتات مائية عائمة .

وأوربا  أسيا  أوسط  من  المهاجرة  الطيور  أنواع  هناك 
من  نوعا   (  67 ) فهناك   .. الوطن  الى  تهاجر  التي 
أنواع الطيور المهاجرة وهناك طيور ظهرت من جديد 
الى مناطق  دخلت  أنواع  مستوطنة بضمنها عشرة 
الأهوار حديثا ولم يعرفها أسمها .. فيما عاد طير ( 

الدردة ) الى الأهوار بعد غياب سبع سنوات.

 (  18  ) و  مهاجر  طير   (  38  ) هناك  الى  أضافة 
أبو  والصطوة  والزركي  البيوضي  منها  مستوطنا 
الشوكي  القطاط  هي  أخرى  وأنواع  والنكات  مغزل 
والأحمر والجهلول ( حفار الطين ) والنورس الأعتيادي 
المستنقعات  وخطاف  الظهر  وأسود  الرأس  وأسود 
وعندليب الهور وهاجز البردي وهاجز القصب والبجع 
وأبو  واللقلق  الأشعف  والبجع  الأبيض 
الصيني  والبط  الكبير  والاوز  منجل 
والخضيري  الهور  وبــط  والشهرمان 
حية  وأم  والكركي  والدهان  الماء  ودجاج 

والغبومي .
أستراحة  كمحطة  الأهوار  مناطق  تعد 
من  أليها  تأتي  التي  المهاجرة  للطيور 
وأفريقيا وقد شهدت عودت  أوربا  شمال 
أعداد كبيرة من الطيور المهاجرة بسبب 

المياه الدافئة .
الى  عادت  الطيور  أن  نرى  المجال  هذا  في 
وهناك  كبيرة  وبأعداد  عهدها  طبيعة 
الأهوار  مناطق  تألفها  لم  جديدة  أنواعا 

في السنوات الماضية.

الأهوار ... عالم من المياه وأسراب الطيور المهاجرة



   
  







  


   


  



  
  
  

    
   


   


 
"
  "
  40




   
2012

 1
  2

 3
  4
 5

 6
  7

 8
 9

 10


 11


 12


 13


  14
  15

 16
  17

  18
  19

 20
 21
  22
  23
  24

  25
  26

 27
  28
  29
  30

اخبار فنية العدد(332) الثلاثاء 5  شباط 92013

هيفــــــا في ذيــــل قائمـــة أجمــــل نســـاء العالـــــم




        


 


   “WHAT’S UP”
    –  
   

 

       
  
 

         
  10   

“” 
”        
 “”   “



   
     
 
    " "

     





    


      
           


""



دارين حدشيتي تتمنى السلام للعالم 
العربي وقريبا تطل باغنية وطنية!

روتانا توقف عرض فيديو كليب 
(أسعد واحدة) بسبب خطأ تقنى

 

 
   
   

 

       
  
 

  
     
 
  

     




    


  
  
  

    
   


   

   

 
  

 
  
 

 
 

 


 


 


 


  14
  15

 16
  17

  18
  19

 20
 21
  22
  23
  24

  25
  26

 27
  28
  29
  30




        




  
  
  

    
   


   


 
"
  "
  40




   
2012

 1
  2

 3
  4
 5

 6
  7

 8
 9

 10


 11


 12


 13

  








   


  








   


  


   14        
 “”

 “”



دبى تجمع جسار 
ولطيفة بـ“عيد الحب“


”“”
500400
          
”    “    
    “”  “


”

“

فضل شاكر: ثروتي من الفن وصلت 
لـ500 ألف دولار وتبرعت بهم


  
 

 "MBC "
 



"" ""
 
      "   "


      
      " " 
       
 ""       "LBC"
 


     


       

Movenpick"    ""
  "Hotels & Resorts Beirut




ميريام فارس تشارك بالصوت 
والصورة في "سكن الطالبات"


    
“ “  
     

   




   


   
 
   
  

 


نوال تؤجل «غريبة 
هالدنية» بسبب 
قناتها الرسمية

  
   
 




   

    
    
 







   

    
   

   
  


ديانا كرازون:
أعيـــش قصــــة حــب

   

 
    

 ""

 ""  


 2011
  " "  







"
       "

     
   2013

 ""


ريهام سعيد عشيقة 
عمرو سعد فى بشر مثلكم

   


     


  ""    
"
   "  


     
     

     



""
     


      

    


سمية الخشاب تكشف عن جنسيتها 
الحقيقية ... و عن زوجها تحت الماء !

   
     
      

      

     




      
    

 
      

show  



     


5


 



شاهيناز تنفي إحياءها أفراحاً إسلامية



14
     “ ”  
      


    

     
        
  “”  �e lady  








   

   
   

   “”
   
   
    



   





كارول تتدرب في أمريكا من أجل ”السيدة“

مايا دياب: انا اول مقدمة برامج ترتدي ”شورت“


 
    
La Repubblica
      




   
    
Paperboy
   "
      


"
   
    
      

    


    

   







 
 "S t o k e r "

 

 




1

نيكول كيدمان نادمة على استخدام حُقن البوتكس
            

      



   
    
Paperboy
   
      


   
    
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



 
  
  
 15  


  

  


   



  


  

 


 
 
  









  

 
  

  


  



4 قصص حب في حياة مي كساب.. 
تعرف على تفاصيلها
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

    
    
    


    



    







  

   
31   


   


   


    
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
    



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    


  


   
    


    







 

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
   


    

     
    

 


    
    

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
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أخبار السينما

واحة الشعرواحة الشعر

            
             
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الكعكة الصفراء جديد
طارق الجبوري للسينما العراقية اعداد وتصوير : حمودي عبد غريب
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



















كلمة ـَّ قصيدة
   

  




  

    



     
     


    








  

        

      



   

     
    



     

      
     


    







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













































اـِّجـــــــــــارات




    


     









































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
     
      



  




       
   
        


      

          
       




    

         
         
        



        
2013

       

          
       

      




 

      

    
     


    

     
       



      



        




       
      
      
      






محافظ بغداد: الجمعية مولود ثقافي فني فكري عراقي جديد

تأسيس  الجمعية العلمية العراقية للفنون الجميلة
 

 




  

 














  

   



   








 



     

     
    

    


  
    
 

   


   
   

    

    

   
   




    



 
    
      
     
   
    
    
    


1959

 
  2013  

   






   







    

   


   
 

   
    
   
  

    


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
     
      



  




       
   
                                      

    



 
    
      
     
   
    
    
    
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كلمات متقاطعة 

    1


   2
    3



      4
5


   6

      7


 8


9


1
2


3
4

     5 

6

7


 8 


9



طرائف






     




      
       
        
1912  1933  1883
1935     1939 
      1958 
  1950  1911   
   


2003




     
    
       

     
    
    
     


   
    


  
  
  1946   


    
 1940  



 
    
    

      






       





     


    
     

  
  


   



      


    
  


   

    
       





قطعة من تاريخ الملكية ونفحة من العصر العباسي





     




     




   
     

   


     




    




       






      


       














   





     





       


       








        


















عمودي أفقي

ابراج اليوم
     

        
    




 
 
  
        

   








       
  

   





       




 

        
  



        
       

         



       
     
   




      
       
 
 



        
        

        



       
       
       






       



المقبرة الملكية في العراق ..

     

         

      




      

    

   


  “”   




“”
  “O2M”   
     

     


 ““     
     
     





 

     



     

  
  “”
    

“”

طلاء أضافر للسيدات لايتعارض مع الوضوء

 “” 
      “   ”  

 “”
12     “  “   
       

“”
         
     ” “ ”  

“
“ ”

“     ”
”      “   ” 

“ 
”

“
”
 “”        “   

“”
         

  “”

زوار قاعة الرسام الكبير فان كوخ 
يعانون من رائحة المكان


   “"  

    


   “"  


  “" 
   


  
   
   
   


 “"  



  "   


“
46
32   12 



جائزة لوتو تنهي 
حياة صاحبها



   


  
   
   
   

 “



   
    

  
  
  


    
 



 
    



                     

 

 1988 






  

 

 






 
 



 


      
       

2006

     









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    
    

     


      3 
      1988
       
       
        
 

   2005    
     
      

      



    


         
     
  
       

        

       


        
        
      




     


       
       




    



       
      


     
 




       
 

       

      
        

    





 

 2009 
 
  

 
  
 

 
 
 



 
  









  





  
 



 
 












    



       
      
   




        


   
       




       

       




     







 

 
 



       
      
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 

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





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
       
        
     




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

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 
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 
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


 
 



 

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                     


 
  






  



  
 

 
 




    

   



  
  

  


 

   

   



   



  

   

  

2013


      

2013     


  

    


  


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   
     
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



      

 

    

 
   
  
   







2013   





    
    
      


    
       
      
 




 

   

      


      
      
   




   “”  

      



 


      ” 
      “
 ” 

“
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