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إميا ميلر غاية في النعومة

ä’Éch |
.∑Qƒjƒ«æH øJÉ¡æe ‘ zWar for the Planet of the Apes{ º∏«a ¢VôY ∫ÓN ô∏«e É«eEG á«cÒeC’G á∏ãªŸG

اليوم.. تسليم جوائز الدولة التقديرية

المياه المعدنية بدل الحليب!

فائدة جديدة للحمضيات

ä’Éch |
 ≈∏Y ∫ƒ°üë∏d ó«L Qó°üe ,Ωƒ«°ùdÉμdÉH á«æ¨dG á«fó©ŸG √É«ŸG ¿CG ,¿ƒãMÉH ócCG

.á«FGò¨dG äÓªμŸG hCG Ö«∏◊G πãe É¡∏ãe kÉeÉ“ ,…ƒ«◊G ô°üæ©dG Gòg

 ¿EG  ôaƒfÉg  ‘  á«fÉŸC’G  ¢ùàæÑj’  á©eÉL  øe  ,ÔHhôZ  GõjÒJ  áãMÉÑdG  âdÉbh

 øe  πjóH  É¡fCG  »g  ,Ωƒ«°ùdÉμ∏d  Qó°üªc  á«fó©ŸG  √É«ŸG  ‘  Iõ«ªŸG  á«°UÉÿG{

.zájQGô◊G äGô©°ùdG øe kÉ«dÉN ,¬JÉéàæeh Ö«∏◊G

 øe ,áfGóÑdG  hCG  óFGõdG  ¿RƒdG  ¿ƒfÉ©j øe OóY ¬«a  ójGõàj  ⁄ÉY ‘{ :â©HÉJh

 ¤EG  áLÉ◊G  »Ñ∏J  πFGóÑd  èjhÎdGh  ájQGô◊G  äGô©°ùdG  á«ªc  ¢†«ØîJ  º¡ŸG

.zäGô©°ùdG á«dÉ©dG ¬JÉéàæeh Ö«∏◊G øY kGó«©H ,Ωƒ«°ùdÉμdG

 äÉéàæe  á°ùªN  øe  Ωƒ«°ùdÉμ∏d  º°ù÷G  ¢UÉ°üàeG  ióe  ≈∏Y  ,åëÑdG  õcôJ

 √É«ŸG øe ´GƒfCG áKÓK »gh ¬æe ΩGô¨«∏∏e 300 ≈∏Y …ƒàëj É¡æe πc ,áØ∏àfl

.»FGòZ πªμeh Ö«∏◊Gh á«fó©ŸG

 …CG ∑Éæg øμj ⁄ ¬fCG ¿ƒãMÉÑdG í°VhCGh .ICGôeGh kÓLQ 21á°SGQódG ‘ ∑QÉ°Th

 Éªc ,áØ∏àîŸG á°ùªÿG QOÉ°üŸG øe Ωƒ«°ùdÉμ∏d º°ù÷G ¢UÉ°üàeG á«Ø«c ‘ ¥ôa

.Ωƒ«°ùdÉμdG ¢UÉ°üàeG ‘ ôKDƒJ ⁄ √É«ŸG ‘ iôNC’G á«fó©ŸG OGƒŸG ¿CG

 äÉ«ªc É¡JGƒÑY ≈∏Y ¿ qhóJ á«fó©ŸG √É«ŸG ´GƒfCG º¶©e ¿CG ¤EG ÔHhôZ QÉ°TCGh

 ÈcCG á«ªc ≈∏Y …ƒà– √É«ŸG âfÉc Éª∏ch ,É¡«∏Y …ƒà– »àdG á«fó©ŸG OGƒŸG

.¬d π°†aCG kGQó°üe âfÉc Ωƒ«°ùdÉμdG øe

 …ƒà– »àdG á«fó©ŸG √É«ŸG øe øjÎd Üô°ûj ¿CG ≠dÉÑdG ¢üî°ûdG ≈∏Y Öéjh

 ¢ù«jÉ≤ª∏d  kÉ≤ah  ,kÉ«eƒj  óMGƒdG  Î∏dG  ‘  Ωƒ«°ùdÉμdG  øe  ΩGô¨«∏∏e  500  ≈∏Y

 ÚM ≈∏Y ,kÉ«eƒj Ωƒ«°ùdÉμdG øe ΩGô¨«∏∏e 1000 ∫hÉæJ ≈∏Y å– »àdG á«fÉŸC’G

.ΩGô¨«∏∏e 1300 ¤EG IóëàŸG äÉj’ƒdG ‘ á«ªμdG π°üJ

ä’Éch |
 ∫hÉæJ  ¿CG  øY  ,¿ÉHÉ«dG  ‘  zƒcƒgƒJ{  á©eÉéH  âjôLCG  á«ÑW  á°SGQO  âØ°ûc

 ¢Uôa øe ™HôdG QGó≤Ã π∏≤j á«eƒj IQƒ°üH ¿ƒª«∏dG hCG ,∫É≤JÈdG πãe äÉ«°†ª◊G

 øjò∏dG  zÚà«∏Hƒf{h z∂jÎ°ùdG{  »°†eÉM ≈∏Y …ƒà– å«M ,±ôÿÉH  áHÉ°UE’G

.IôcGòdG IAÉØc ™LGôJ É£N AÉ£HEG ≈∏Y ¿Óª©j

 ‘ äÉ«°†ª◊G ∑Ó¡à°SG QÉKBG  øe ≥≤ëàJ »àdG É¡Yƒf øe ¤hC’G á°SGQódG √òg ó©J

.±ôÿÉH áHÉ°UEÓd á°VôY ÌcC’G »g IÒÑc OGóYCG

 øe ïŸG »ª– ¿CG øμÁ äÉ«°†ª◊G ¿CG ¤EG QÉ°TCG á≤HÉ°ùdG äÉ°SGQódG øe OóY ¿Éch

 z∂jÎ°ùdG{ ¢†ªM …ƒàëj å«M ,ôÁÉgõdG hCG ±ôÿG ¤EG  …ODƒJ ób »àdG QGô°VC’G

 ™LGôJh  áNƒî«°ûdG  äGƒ£N  AÉ£HEG  ‘  É¡à«dÉ©a  âàÑKCG  á«FÉ«ª«c  äÉÑcôe  ≈∏Y

.äÉfGƒ«◊G ≈∏Y âjôLCG »àdG á«∏ª©ŸG äGQÉÑàN’G ‘ IôcGòdG ¿Gó≤a

 øe  ≥≤ëàdG  ¤EG   ≈©°ùJ  »àdG  É¡Yƒf  øe  ¤hC’G  ó©J  »àdG  Iójó÷G  á°SGQódG  ‘h

 øe 13^000 øe ÌcCG AÉª∏©dG ™ÑàJ ,IôcGòdG IAÉØc ‘ äÉ«°†ª◊G ∑Ó¡à°SG ÒKCÉJ

 ¿CG  óLh óbh  ,IóY äGƒæ°ùd  ,ø°ùdG  QÉÑc  hCG  ,ôª©dG  ∞°üàæe  ‘ AÉ°ùædGh  ∫ÉLôdG

 23 áÑ°ùæH á°VôY πbCG GƒfÉc á«eƒj IQƒ°üH äÉ«°†ª◊G GƒdhÉæJ øjòdG ¢UÉî°TC’G

 øe πbC’ É¡fƒdhÉæJ øjòdG ¢UÉî°TC’ÉH áfQÉ≤e ,áNƒî«°ûdG ±ôîH áHÉ°UEÓd áÄŸG ‘

 É¡≤∏WCG »àdG ôjòëàdG äÉë«°U øe ΩÉjCG ó©H èFÉàædG √òg »JCÉJh ,´ƒÑ°SC’G ‘ ÚJôe

.±ôÿG AÉHƒd É«fÉ£jôH á¡LGƒe øe AGÈÿG

 ‹ÉªLEG  ¿EG  z∫ƒHôØ«d{h  z¿óæd{  »à©eÉL  ‘  ¿ƒãMÉÑdG  ∫Éb  ,iô`̀NCG  á«MÉf  øe

 ÉgóMh É«fÉ£jôH ‘ ¿ƒ«∏e 1^2 ™bGƒH áÄŸG ‘ 60 ¤EG  õØ≤«°S ±ôÿG øe øjQô°†àŸG

 iƒà°ùe  ™aôd  áÑ°SÉæe  á«ë°U  äÓªM  ¿hO  øe  ¬fCG  øjócDƒe  ,2040  ΩÉY  ∫ƒ∏ëH

.ïŸG äÉHGô£°VG øe ájÉbƒdG á«Ø«c ∫ƒM »YƒdG

øWƒdG |
 ,É¡«a øjõFÉØ∏d 2017 ΩÉ©d ájôjó≤àdG ádhódG õFGƒL º«∏°ùJ πØM áaÉ≤ãdG IQGRh º«≤J

 ,∞°Sƒj Ω ø°ùM ÖjOC’G ,…hÉæM IOÉ«e áfÉæØdG ,…hÓMR ¢SÉ«dEG ÜC’G åMÉÑdG ºgh

.¿ƒæØdGh áaÉ≤ã∏d ó°SC’G QGóH ÉeGQódG áYÉb ‘ Ωƒ«dG AÉ°ùe øe á°SOÉ°ùdG ‘ ∂dPh

?ΩÉ©dG …CGôdG ™æ°üj øe Éfó∏H ‘ πg
 √ƒLh ΩÓYE’G ™e á∏NGóàe áLQO ‘h zΩÓYE’G{ ƒg ΩÉ©dG …CGôdG ™æ°üj øe kÉjó«∏≤J
 ∫ÉLQ  øe  hCG  Ú«°SÉ«°ùdG  øe  ΩCG  ÚØ≤ãŸG  øe  AGƒ°S  áeÉ©dG  ¬JÉ«°üî°Th  ™ªàéŸG
 πc ¿CG  QÉÑàYG  ≈∏Y kÉeÉY kÉjCGQ  ¿ƒ©æ°üj z¿ƒëLÉædG{  Gòch ,º∏©dG  ∫ÉLQ hCG  ,øjódG
 ÜGõMC’G  πbCG  áLQóHh  ...ó«∏≤àdGh  ´ÉÑJ’ÉH  QóLCG  kÉ°SÉ«≤e  ìÉéædG  Èà©j  ¢üî°T

.á«∏gC’G äÉª¶æŸGh á«°SÉ«°ùdG
..Éæg ‹GDƒ°S

 ≈∏Y QOÉ`̀b  …Qƒ°ùdG  ΩÓ`̀YE’G πg ?ájQƒ°S ‘ kÉeÉY kÉ`̀jCGQ ™æ°üj äô`̀cP É‡ ó`̀MCG  πg
.É¡jCGôH òNDƒjh ™ª°ùJ âdÉb GPEG AÉª°SCG Éæjód πgh ...ΩÉY …CGQ áYÉæ°U

 áμHÉ°ûàe á«°†≤dÉa ,¬æY åjó◊G OQGh ‘ â°ùdh Òãc ΩÓc áªK ΩÓYE’G ´ƒ°Vƒe ‘
 Gòg  øY  âÑàc  óbh  zÚ«eÓYEG  ÓH  ΩÓ`̀YEG{  Éæjód  kÉ≤HÉ°S  â∏b  kÉ«°üî°Th  ,kGó`̀L  kGóL

.¿B’G √QôcCG ¿CG ójQCG ’h kÉ≤HÉ°S ´ƒ°VƒŸG
?â©ª°S âKó– GPEG AÉª°SCG Éæjód πg ,´ƒ°Vƒe ‘ øμd

.¬æY áHÉLE’G ádhÉfi ‘ ó¡à‚ ¿CG Éæ«∏Y Öéj …òdG ∫GDƒ°ùdG ƒg Gòg
 ≈æÑàj ,º¡jCGQ øY ¿hÈ©j ÉeóæY ¿ƒÑé©e É¡d äÉ«°üî°T áªK á©°SGƒdG ¬`∏dG OÓH ‘

.¬æY ´ÉaódGh ¬d èjhÎdÉH ¿hDhóÑjh ,º¡æe ÒãμdG …CGôdG Gòg
 …CGôdG Gòg ≈æÑàj øe óŒ É¡jCGQ øY äÈY GPEG ájQƒ°S zäÉ«°üî°T{ Éæjód πg øμd

?¬H ≥ãjh
.¬aô©jh ¬©HÉàjh √Gôj ÉªÑ°ùM Éæe πμd áHÉLE’G á°Uôa ∑ôJCG ...Ö«LCG ød

 ÉæJÉ«°üî°ûH á≤K Éæd ¢ù«dh …CGQ …CG ‘ Üƒ«©dG øY ¢û«àØàdG ¤EG π«‰ ÉæfCG ßMÓŸG øμd
!¿É«°ùædG º¡jQGƒj hCG ÜGÎdG º¡jQGƒj ¿CG ó©H ’EG º¡∏dG

:á«©bGƒdG øe ÒãμH
 ájGóH  òæe ÉÃQh IÎØdG  √òg ‘ ...z∑ƒÑ°ù«ØdG{  ƒg ájQƒ°S ‘ ΩÉ©dG  …CGôdG  ™fÉ°U
 zádÉ◊G{ Oƒ≤J ¿É«MC’G ¢†©H ‘ ..ΩÉ©dG …CGôdG á«©Lôe ƒg ∑ƒÑ°ù«ØdG íÑ°UCG áeRC’G
 ƒg ¿B’G ¬dƒbCG Éeh äÉ≤«∏©àdG á«≤H z∫hC’G ≥«∏©àdG{ Oƒ≤jh ...ä’É◊G á«≤H ¤hC’G

.Ú°üàfl ¢SÉfCG øeh ≥ªYCG π«∏– ¤EG áLÉëH É¡æμd ádÉë∏d ∞«°UƒJ
?OÉ«≤f’G π¡°Sh zkÉjhÉN{ ™ªàéŸG íÑ°UCG π¡a

:áª¡e øμd √ògh øμd
?áé«àædG Ée ∑ƒÑ°ù«ØdG ∫ÓN øe zΩÉY …CGQ{ π«μ°ûJ ºàj ¿CG ó©H

.IôKôK Oô› ¿ƒμJ OÉμJ !A»°T ’ ¤EG ÜôbCG :áMGöüH
 IOÉØà°SÓd ∂dP ÒZ hCG äÉHÉ≤f hCG äGOÉ–G hCG á°ù°SDƒe óéj ’ ΩÉ©dG …CGôdG Gòg ¿C’

.º«∏°ùdG √QÉWEG ‘ ¬©°Vƒd hCG ¬æe
 ™fÉ°U πg ≈æ©Ã ?ΩÉ©dG  …CGôdÉH  ºà¡e óMCG  Éæjód  πg :á°ûbÉæŸÉH  ¿ÉJôjóL ¿Éà£≤f
 ¢ù«≤j  Ée  ó`̀MCG  Éæjód  π`̀gh  ?ΩÉ`̀©`̀dG  …CGô``̀dG  √ójôj  ÉÃ  ºà¡j  ¬JÉjƒà°ùe  πμH  QGô`̀≤`̀dG

?¬àaô©e ΩCG ΩÉ©dG …CGôdG áYÉæ°U ?º¡ŸG Ée ..á«fÉãdG á£≤ædG ?ΩÉ©dG …CGôdG äÉgÉŒG
 ≈∏Y ≈©°ùJ ’ ,É¡JGQÉÑîà°SG π≤f ÉæYO hCG ,iÈμdG ∫hódG ¿CG ¿ƒæ¶j §≤a AÉ£°ùÑdG
 ø¶f ¿CG ÌcCG áWÉ°ùÑdG øeh ...√Oƒ≤Jh ΩÉ©dG …CGôdG ¿ qƒμJ ¿CG ¤EG É¡◊É°üe ¢ù°SCG

.IAGôb ’h áYÉæ°U ’ ΩÉ©dG …CGô∏d zkGÒãc{ ºà¡j ’ øe ÉfOÓH ‘ ¿CG
 É¡∏c â°ù«d ,áØ∏àfl ™aGhóH ¢UÉî°TCG kÉfÉ«MCG É¡H Ωƒ≤j ∑ƒÑ°ù«ØdG ≈∏Y á∏ªM øμd
 ..§≤a  ÚàYÉ°ùd  ∫hDƒ°ùŸG  êÉYREG  ≈∏Y  IQOÉb  ,ôLC’G  áYƒaóe  É¡∏c  â°ù«dh  ,áÄjôH

.∑Gƒ°S óMC’ Égôcòj ’h ΩÉY ó©H ∑ƒÑ°ù«ØdG ádÉ◊ÉH ∑ôcòj Éª«a
 ..¬FGQBGh ¬JÉgÉŒG áaô©eh ΩÉ©dG …CGôdG ¢SÉ«≤d á«ÁOÉcCG á°ù°SDƒe ¤EG áLÉëH øëf
 É¡JGQGôb ™æ°üj hCG  óMCG  É¡côëj ’ »c á«ÁOÉcCG  ∫ƒ`̀bCGh ..π`̀bC’G  ≈∏Y ¬d kÉeGÎMG

.óMCG

:ÖgP øe ∫GƒbCG
 •.π∏ŸG øe ’ ¥ÉgQE’G øe äƒeCG ¿CG »MƒªW
 • AGQB’ÉH ÖMôj ¿CG ¬æμÁ …òdG ôjó≤dG ¢üî°ûdG øY åëÑdG kÉªFGO Éæ«∏Y

.É¡æjój Ée IOÉY »àdG
 •.ôNB’G …CGôdG OƒLƒH øeDƒf ’ Éææμd ,ôNB’G ⁄É©dG OƒLƒH øeDƒf 

¢Vƒ©dG ìÉàØdG óÑY

رأي الفيس 
«العام»

تحذير الحوامل 
من تناول 

السكريات
ä’Éch |

 IójóL á°SGQO äQòM
 øe πeGƒ◊G äÉ¡eC’G

 ,äÉjôμ°ùdG ∫hÉæJ ‘ •GôaE’G
 ‘ É¡JOÉjR ÖÑ°ùàJ å«M

.ƒHôdÉH πØ£dG áHÉ°UEG
 á°SGQódG çÉëHCG äóªàYGh

 ÌcCG ≈∏Y âjôLCG »àdG
 ≈∏Y ,ádÉM ±’BG 9 øe

 ÈcCG á°SGQO øe äÉfÉ«H
 ” äÉ«æ«©°ùàdG ∫ÉØWCG øY
 πª◊G ä’ÉM ™ÑàJ É¡«a

 ‘ äÉ¡eC’G øe ±’B’G iód
 ¿ô≤dG øe äÉ«æ«©°ùàdG ó≤Y
 ø¡dÉØWCG ™ÑàJh ,øjöû©dG
.ó≤©dG Gòg ‘ Ghódh øjòdG

 ∞«°S Qƒ°ù«ahÈdG í°VhCGh
 óYÉ°ùŸG ±öûŸG ÚgÉ°T

 ôμÑŸG øe ¬fCG ,á°SGQódG ≈∏Y
 óFGõdG ôμ°ùdG ¿CÉH ,ó«cCÉàdG

 ƒHôdG ÖÑ°ùj πª◊G âbh
 á∏°U ∑Éæg øμd ,πØ£∏d

 çÉëHC’G øe kGójõe Ö∏£àJ
.∂dP çóëj ∞«c º¡Ød
 ¿CG á°SGQódG äóLhh

 øμ∏¡à°SG »JÓdG πeGƒ◊G
 âfÉc πbCG ∫ qó©Ã ôμ°ùdG

 iód ƒHôdÉH áHÉ°UE’G ôWÉfl
 ≈∏Y ,áÄŸÉH 38 ø¡dÉØWCG

 iód ôWÉîŸG √òg â¨∏H ÚM
 øμ∏¡à°SG »JÓdG πeGƒ◊G

 73 ÒÑc ∫ó©Ã ôμ°ùdG
.áÄŸÉH

 á°SGQódG äÉ«°UƒJ âãMh
 ΩGõàd’G ≈∏Y πeGƒ◊G

 âbh »ë°üdG ôμ°ùdG ∫ó©Ã
 ájƒdhC’G AÉ£YEGh ,πª◊G
 ∫hÉæJ øe ó◊Gh ¬cGƒØ∏d

.iƒ∏◊G

شيرين تنسحب من برنامج «ذا فويس»

ä’Éch |
 èeÉfôH øe ™HGôdG º°SƒŸG øe É¡HÉë°ùfG ÜÉgƒdG óÑY øjÒ°T ájô°üŸG áfÉæØdG âæ∏YCG

 …Ò°T{ èeÉfôH øe kÉ«fÉK Éª°Sƒe Ωó≤J ød ∂dòd QGôμàdG Ö–’ É¡fEG âdÉbh z¢ùjƒa GP{

 ¿C’ z¢ùjƒa GP{ èeÉfôH ‘ ¿ƒμJ ød É¡fCG Éªc ,»°VÉŸG º°SƒŸG ‘ ¬àeób …òdG zƒjóà°SG

.IÒãc á«æa äÉWÉÑJQGh ΩƒÑdCÓd Ò°†ëàdG ∂dòch kÉ«FÉªæ«°S kÉª∏«a É¡jód

 øe ôgÉ°ùdG ºXÉc ÜÉë°ùfG øY ¿ÓYE’G ó©H »JCÉj z¢ùjƒa GP { øe øjÒ°T ÜÉë°ùfG

.kÉ°†jCG èeÉfÈdG

أول حافلة في 
العالم بالمقلوب

ä’Éch |
 »bÓJ áÑjô¨dG QƒeC’G ¿CG ∂°T’

 √òg ™e çóM Éªc kGÒÑc kÉeÉªàgG

 zÉ¨«e ∫GÒa{ ™bƒªa ,á∏aÉ◊G

 ∫hCG ô¡¶j ƒjó«a ™£≤e ô°ûf

 »àdG ,⁄É©dG ‘ áHƒ∏≤e á∏aÉM

 Ö«côJ ≥jôW øY ¿É≤«≤°T É¡ªª°U

 º°ùL ≈∏Y Üƒ∏≤ŸÉH á∏aÉM ∞°üf

 á∏aÉ◊G íÑ°üàd ,ájó«∏≤J á∏aÉM

 …òdG ô¡ÑŸG πμ°ûdG Gò¡H ájÉ¡ædG ‘

.IÒÑc á«Ñ©°T ∫Éf

 âjôH Ú≤«≤°ûdG ¿EÉa π«°UÉØàdG ‘

 ÉØμY kÉeÉY 56h 55 ∞«à°Sh

 É«¡àfG ≈àM á∏eÉc ô¡°TCG 6 IóŸ

 ’ƒMh ,ìÉéæH Éª¡Jôμa øe

 AÉ¡fEG πLCG øe ™æ°üe ¤EG Éª¡dõæe

.´ô°SCG IQƒ°üH ÉªgQÉμaCG

عروس تفارق 
الحياة في حفل 

زفافها
ä’Éch |

 22) ájô°üe ¢ShôY â£≤°S

 πØM ∫ÓN É¡«∏Y kÉ«°û¨e (kÉeÉY

 ÜƒæL É«æŸG á¶aÉfi ‘ ,É¡aÉaR

 Ö≤Y IÉ«◊G âbQÉah ,IôgÉ≤dG

.Iô°TÉÑe ≈Ø°ûà°ùª∏d É¡∏≤f

 Ú°Shô©dG AÉbó°UCG πbÉæJh

 π°UGƒàdG ™bGƒe ≈∏Y á©bGƒdG

 GhócCG å«M ,»YÉªàL’G

 É¡dƒ°Uh ó©Hh ¢Shô©dG ¿CG

 É¡HQÉbCG äÈNCG ,±ÉaõdG áYÉb

 øe áÑjôZ ádÉëH ô©°ûJ É¡fCÉH

 ≥FÉbO ∫ÓNh ,Ö©àdGh ¥ÉgQE’G

 É¡∏≤f ”h ,É¡«∏Y É«°û¨e â£≤°S

 IÉ«◊G ¥QÉØàd ≈Ø°ûà°ùª∏d

 á«Ñ∏b áeRCÉH É¡àHÉ°UEÉH IôKCÉàe

.AÉÑWC’G √ôcP Ée ≥ah ,IOÉM

انفصال بيلي لورد وتايلور لاتنر

ä’Éch |
 ¥QRC’G  äƒàdG  πãe  á«é°ùØæÑdG  ájòZC’G  ¿CÉH  á«fÉŸC’G  z»∏jEG{  á∏›  äOÉ`̀aCG

 ôNõJh ájò¨ŸG  ô°UÉæ©dÉH  á«æZ É¡fEG  PEG  ,áë°ü∏d  Ió«Øe  »é°ùØæÑdG  ÖfôμdGh

 á«æ©ŸG  á∏éŸG  âaÉ°VCGh  .áNƒî«°ûdG  ÜQÉ`̀–  »àdG  Ió°ùcC’G  äGOÉ°†Ã

.Ö∏≤dG áë°üd Ió«Øe ájòZC’G √òg ¿EG :∫Éª÷Gh áë°üdÉH

 ájòZC’G  ¿ƒdhÉæàj  øjòdG  ¢UÉî°TC’G  ¿CG  äô¡XCG  äÉ°SGQO  ¿EÉa  á∏éª∏d  kÉ≤ahh

 π≤j Éªc ,ΩódG  §¨°V ´ÉØJQÉH áHÉ°UE’G ô£N º¡jód ¢†Øîæj IÌμH á«é°ùØæÑdG

.∫hÎ°ù«dƒμdG iƒà°ùe º¡jód

 ô°†ÿG  øe  áYƒæeh  á©°SGh  á∏«μ°ûJ  ≈∏Y  ∫ƒ°ü◊ÉH  ≈°Uƒj  ,∂`̀dP  ™eh

 ájòZCÓd  áYƒæàŸG  óFGƒØdG  ≈∏Y  ∫ƒ°üë∏d  ∂dPh  ,¿Gƒ`̀dC’G  ≈à°T  øe  ¬cGƒØdGh

.π∏ŸÉH ¢üî°ûdG ô©°ûj ’ ≈àM kÉ°†jCGh ,√òg á«ë°üdG

اAغذية البنفسجية مفيدة للصحة

هكذا تسمم الشمس بشرتكم
ä’Éch |

 ‘ äGÒ«¨J ‘ ÖÑ°ùàJ ób πH ,Ö°ùëa áŸDƒe â°ù«d ¢ùª°ûdG ¥hôM
 ióŸG ≈∏Y ó∏÷G ¿ÉWöùH áHÉ°UEÓd …ODƒj ób Ée …hƒædG ¢†ª◊G
 ¢ùª°ûdÉH  ´Éàªà°S’G  ≈∏Y  óYÉ°ùj  äÉWÉ«àM’G  ¢†©H  .πjƒ£dG

.ÉgQöV øe ájÉbƒdGh
 ¢Vô©àdG  áé«àf  ó∏÷G  ¥hô`̀M  ôWÉfl  ¿hÒãμdG  ∑Qó`̀j  ’  ÉÃQ
 áÄ«¡dG ¬æe Qò– Ée ƒgh ,±ÉØîà°SÉH É¡©e ¿ƒ∏eÉ©àjh ¢ùª°û∏d
 QGó°UEG ‘ ÚeÉY πÑb äCGóH »àdGh ´É©°TE’G øe ájÉªë∏d á«fÉŸC’G

.»eƒj πμ°ûH IQÉ°†dG á«é°ùØæÑdG ¥ƒa á©°TC’G Iƒ≤d öTDƒe
 »μ°ùahQó«c ¿ƒa ∞dGQ ÊÉŸC’G ájó∏÷G ¢VGôeC’G Ö«ÑW í°VhCGh
 á«é°ùØæÑdG ¥ƒa á©°TC’Éa .ó∏é∏d º°ùdG ádõæÃ ¢ùª°ûdG ¥hôM ¿CG
 ÉjÓÿ  …hƒædG  ¢†ª◊ÉH  Qö†dG  øe  ÒãμdG  ¥É`̀◊EG  ‘  ÖÑ°ùàJ

.ó∏é∏d á«LQÉÿG á≤Ñ£dG
 á«é°ùØæÑdG ¥ƒa á©°TC’G øY œÉædG Qö†dG ìÓ°UEG º°ùé∏d øμÁh
 øY IQö†àŸG  ÉjÓÿG OóY OGR  GPEG  É`̀eCG  ,Ohó`̀fi ¥É£f ‘ øμdh
 á«dB’G √òg ¿EÉa ,¢ùª°ûdG ‘ á∏jƒW IÎØd AÉ≤ÑdG áé«àf Ú©e óM

.∞bƒàJ
 ƒëf  ó©H  ó∏÷G  ≈∏Y  Qƒ¡¶dG  ‘  ¢ùª°ûdG  ¥hôM  CGóÑJ  Ée  kÉÑdÉZh
 ôeC’G  CGóÑjh  .¢ùª°ûdG  á©°TC’  ∞ãμŸG  ¢Vô©àdG  øe  äÉYÉ°S  â°S
 IöûÑdG  í£°S  ≈∏Y  äÉHÉ¡àd’G  ô¡¶J  kÉfÉ«MCGh  ó∏÷G  QGôªMÉH
 ≈∏Y π«dO »gh Ò°û≤àdG á∏Môe CGóÑJ ΩÉjCG IóY ó©Hh .OÉM πμ°ûH

.ó∏÷G í£°S ≈∏Y IQö†àŸG ÉjÓÿG äƒe
 QGöVCG ‘ É¡ÑÑ°ùJ á«fÉμeEG ƒg ,¢ùª°ûdG ¥hôM ‘ ô£NC’G ÖfÉ÷G
 ‘ πjƒ£dG ióŸG ≈∏Y ÖÑ°ùàj ób …òdG ôeC’G ,…hƒædG ¢†ª◊ÉH

.ó∏÷G ¿ÉWöùH áHÉ°UE’G
 »g  ,¢ùª°ûdG  ¥hôëH  áHÉ°UE’G  óæY  ÉgPÉîJG  Öéj  Iƒ£N  ∫hCG
 øY ó∏÷G ójÈJ ádhÉfi ºK ¢ùª°ûdG  á©°TCG  øY …QƒØdG  OÉ©àH’G
 .IöûÑdG ≈∏Y AÉŸÉH á∏∏ÑŸG πjOÉæŸG ™°Vh hCG OQÉÑdG ΩÉª◊G ≥jôW
 ΩGóîà°SÉH í°üæ«a ,ájƒeódG IQhódGh Ö∏≤dG ≈°VôŸ áÑ°ùædÉH ÉeCG

.OQÉÑdG ¢ù«dh ôJÉØdG AÉŸG
 á£«°ùÑdG äÉéàæŸG ¢†©ÑH áfÉ©à°S’G ‘ πãªààa á«dÉàdG Iƒ£ÿG ÉeCG

.IöûÑdG ≈∏Y É¡©°Vhh OQÉÑdG …É°ûdG äGOÉªch …OÉHõdG πãe
 QGö`̀VCG  Öæéàd  ájÉ¨∏d  ó«Øe  zêÓ`̀©`̀dG  ø`̀e  Ò`̀N á`̀jÉ`̀bƒ`̀dG{  CGó`̀Ñ`̀e
 ΩGóîà°SG Öéj PEG  ,¬°ùØf âbƒdG ‘ É¡H ´Éàªà°S’G ™e ¢ùª°ûdG
 á©°TC’  ó∏÷G  ¢†jô©J  Ωó`̀Y  ™e  ¢ùª°ûdG  øe  ájÉª◊G  äÉéàæe
 äGQÉ¶ædG AGóJQG ≈∏Y ¢Uô◊Gh á∏jƒW äGÎØd IöTÉÑŸG ¢ùª°ûdG

.IQÉ°†dG á©°TC’G øe ájÉªë∏d á©Ñ≤dGh á«°ùª°ûdG
 á©°TC’ öTÉÑŸG ¢Vô©àdG áé«àf »JCÉJ ’ ¥hôëH áHÉ°UE’G IQƒ£N
 á«FÉŸG  äÉë£°ùŸGh  á–ÉØdG  ∫É`̀eô`̀dG  ¿EG  πH  ,Ö°ùëa  ¢ùª°ûdG
 ∫ÉeQ  ¿EG  PEG  ,áØ∏àfl  äÉLQóH  á«é°ùØæÑdG  ¥ƒa  á©°TC’G  ¢ùμ©J

.¢ùª°ûdG ´É©°TEG øe áÄŸÉH 25 ¤EG π°üj Ée ¢ùμ©J ÅWÉ°ûdG

ä’Éch |
 πãªŸG É¡Ñ«ÑM øY â∏°üØfG OQƒd »∏«H á«cÒeC’G áªéædG ¿CG á«ŸÉY ΩÓYEG πFÉ°Sh äôcP

.ô¡°TCG 7 IóŸ äôªà°SG Éª¡æ«H á«ØWÉY ábÓY ó©H Îf’ Qƒ∏jÉJ Ò¡°ûdG »cÒeC’G

 24 ôª©dG øe á¨dÉÑdG áªéædG øe Üô≤e Qó°üe øY â∏≤f »àdG π«°UÉØàdG ‘h

 ,kÉeÉY 25 ôª©dG øe ≠dÉÑdG ºéædG ™e ábGó°üdG ábÓY ≈∏Y ßaÉëà°S É¡fCG kÉeÉY

.É¡∏ª©d πeÉμdG É¡àbh »£©J ¿CG øgGôdG âbƒdG ‘ ójôJ É¡fCGh


