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ست الحسن.. نسرين طافش

øWƒdG |

 »«fi ÈcC’G ï«°ûdG IÉ«M IÒ°S …hôj …òdG z≥°û©dG äÉeÉ≤e{ π°ù∏°ùe ‘ zø°ù◊G â°S{ á«°üî°ûH ¢ûaÉW øjöùf áªéædG ájQƒ°ùdG á∏ãªŸG
.»HôY øHG øjódG

الفوائد الصحية المدهشة للبروكلي

قط يسرق مال صاحبه ويرفض إعادته
ä’Éch |

 hCG  kÉeÉ©W  ¥ô°ùJ  ¿CG  øμÁ  §£≤dG  É¡æ«H  øeh  äÉfGƒ«◊G  ¿CG  ™«ª÷G  ±ô©j

 QƒeC’G ÖFÉéY øe Gò¡a É¡JOÉYEG ¢†aôJh Oƒ≤ædG øe áeRQ ¥ô°ùJ ¿CG øμd kÉHGô°T

.§£≤dG ⁄ÉY ‘

 áªî°V  áeRQ  âbô°S  »àdG  á«dõæŸG  ¬à£b  hQófÉ°ûJ  ¿hQBG  ≈Yój  πLQ  Qƒ°Uh

 §≤dG »≤∏à°ùj ∞«c ƒjó«ØdG ógÉ°ûe í°VƒJh ,É¡æY »∏îàdG â°†aQh ∫ÉŸG øe

?á«eÉeC’G ¬aGôWCG ÚH ájƒ£ŸG ájó≤ædG ¥GQhC’G øe áeRôH kÉμ°ù‡ ¢VQC’G ≈∏Y

 òNCG ÒNC’G ∫hÉëj ÉeóæY ¿hQBG ¬ÑMÉ°U √ÉŒ áë°VGh á«fGhóY §≤dG ô¡¶jh

.záª«æ¨dG{ ájÉª◊ ádhÉfi ‘ ¬°†Y ∫hÉëj ¬fCG Éªc ,¬ÑdÉfl ÚH øe ∫ÉŸG

 kÉMRÉe  ¿hQBG  ∫Ébh  ,ájó≤f  ¥GQhCG  ™°†H  ´ÉLÎ°SG  øe  §≤dG  ÖMÉ°U  øμªàjh

 ób ¬fCÉch ájó≤f ¥GQhCG øe ¬©e »≤H Ée §≤dG ó©j ájÉ¡ædG ‘{ :ƒjó«ØdG ôNBG ‘

.zÒÑc ≠∏Ñe ¬æe ¥ô°S

 IójóL ÜÉ©dCÉH Ωƒj πc ¬à∏FÉY OGôaCG »∏°ùj ∞«dC’G §≤dG Gòg ¿CG ¤EG ¿hQBG QÉ°TCGh

.º¡Hƒ∏b ≈∏Y áé¡ÑdG πNójh

ä’Éch |
 »æZ  ¬fC’  ,á«FGòZ  á«ªM  …CG  ‘  kÉ«°SÉ°SCG  kGô°üæY  »∏chÈdG  ¿ƒμj  ¿CG  øμÁ

.áØ∏àfl ¥ô£H º°ù÷G áë°U Rõ©J »àdG á«©«Ñ£dG á«FGò¨dG ô°UÉæ©dÉH

 »∏chÈdG ¿CÉH âÑãJ ,á«ª∏Y á°SGQO èFÉàf äô°ûf Ió«©ÑdÉH â°ù«d IÎa òæeh

 …òdG  ¿ÉaGQƒØdƒ°S  Öcôe  ≈∏Y  ¬FGƒàM’  ΩÉ°üØdG  áëaÉμe  ‘  ≈àM  óYÉ°ùj

.ΩÉ°üØdÉH §ÑJôŸG ÆÉeódG ‘ »FÉ«ª«μdG ¿RGƒàdG íë°üj

 á«YhC’Gh  Ö∏≤dG  áë°U  õjõ©J  ≈∏Y  πª©j  »∏chÈdG  ¿CG  á°SGQódG  âàÑKCG  Éªc

.á«KÓãdG ¿ƒgódG iƒà°ùe π«∏≤Jh ΩódG §¨°V ¢†«ØîJ ≥jôW øY ,ájƒeódG

 ¬fC’  ,»∏chÈdG  ∫hÉæàH  áØ∏àfl  äÉHÉ¡àdG  ¿ƒfÉ©j  øjòdG  ¢UÉî°TC’G  í°üæjh

 äÉHÉ¡àd’G  íaÉμJ  »àdG  ,Ió°ùcCÓd  IOÉ°†ŸG  ÚfÉaGQƒcƒ∏Z  IOÉe  ≈∏Y  …ƒàëj

.…ó°ùcCÉàdG OÉ¡LE’G áëaÉμe ‘ º°ù÷G áYÉæe …ƒ≤Jh

 ¬àaÉ°VEÉH í°üæj ∂dòd ,»ª°†¡dG RÉ¡÷G áë°U Ú°ù– ‘ »∏chÈdG ó«Øj Éªc

 º°†¡dG RÉ¡L ‘ äÓμ°ûe ÊÉ©j ¢üî°ûdG ¿Éc GPEG á°UÉNh ,¥ÉÑWC’G ∞∏àfl ¤EG

.AÉ©eC’G ¿ÉWô°S ≈àMh Ió©ŸG ÜÉ¡àdGh áMô≤dGh ∑É°ùeE’Gh

 iƒà°ùe ¢†Øîj ¬fC’ …ôμ°ùdG ¢VôÃ ÚHÉ°üŸG ≈àM ó«Øj »∏chÈdG ,kGÒNCGh

 ¢VôÃ áHÉ°UE’G ádÉM ‘ kGóL º¡e Gògh á«KÓãdG ¿ƒgódGh …ó°ùcCÉàdG OÉ¡LE’G

.…ôμ°ùdG

 ,º°ùé∏d Ió«ØŸG á«FGò¨dG OGƒŸG π°†aCG óMCG »∏chÈdG ¿EG :∫ƒ≤dG øμÁ kÉeƒªYh

 ájQGôM äGô©°S ≈∏Y …ƒàëj º°ù÷G áYÉæe õjõ©J ‘ √QhO ¤EG áaÉ°VEG å«M

 Éªc ,(§≤a ájQGôM Iô©°S 40 »£©j ñƒÑ£ŸG »∏chÈdG øe óMGh Üƒc) á∏«∏b

 Ωƒ«°SÉJƒÑdG øe á«dÉY áÑ°ùf ¤EG áaÉ°VEG ,Kh Ah C äÉæ«eÉà«ØH º°ù÷G Ohõj

.¿É°ùfEÓd »Ñ°ü©dG RÉ¡÷G áë°U Ú°ù– ‘ ó«ØJ »àdG

 kGó«L ¬∏°ùZh »∏chÈdG øe áLRÉ£dG ´GƒfC’G AGô°ûH AÉÑWC’G í°üæj Ée kÉÑdÉZh

 π°†Øjh  ,Ió«ØŸG  √OGƒe  ó≤Øj  Ó«μd  IOhó©e  ≥FÉbO  QÉîÑdÉH  ¬îÑW  π°†Øjh

.´ƒÑ°SC’G ‘ ¬æe äÉÑLh çÓK ∫hÉæJ

الخضر مع البيض 
تزيد من امتصاص 

مضادات ا/كسدة
ä’Éch |

 áãjóM á«ª∏Y á°SGQO âØ°ûc

 ™e êÉLódG ¢†«H ∫hÉæJ ¿CG

 ‘ º°ù÷G óYÉ°ùj äGhGô°†ÿG

 OGƒŸG øe ójõŸG ≈∏Y ∫ƒ°ü◊G

.Ió°ùcCÓd IOÉ°†ŸG

 π°üM »àdG èFÉàædG äô¡XCGh

 hOQƒH á©eÉL AÉª∏Y É¡«∏Y

 ™e ¢†«ÑdG ∫hÉæJ ¿CG á«cÒeC’G

 IOÉjR ¤EG …ODƒj äGhGô°†ÿG

 OGƒª∏d º°ù÷G ¢UÉ°üàeG

 äGOÉ°†e ¢üNC’ÉHh Ió«ØŸG

 ‘ äÉæ«JhQÉμdG πãe Ió°ùcC’G

 ¿EG å«M Qõ÷Gh IQhóæÑdG

 ¤EG …ODƒj ¢†«ÑdG ™e Éª¡dhÉæJ

 á©°ùàH Éª¡°UÉ°üàeG áØYÉ°†e

.±É©°VCG

 áØ∏àfl ÜQÉŒ ∫ÓNh

 É¡dÓN ¿Éc AÉª∏©dG ÉgGôLCG

 á£∏°S ¿ƒdhÉæàj ∫ÉLôdG

 ¢†«H ¿hO øe ô°†ÿG

 ¿ƒdhÉæàj øjôNBG ≈∏Y kÉ°†jCGh

 º¡d ÚÑJ ¢†«ÑdG ™e ô°†ÿG

 ¤EG ¢†«ÑdG áaÉ°VEG óæY ¬fCG

 ¢UÉ°üàeG OGOõj á£∏°ùdG

 ÉØdCGh ÚJhQÉc Éà«Ñd º°ù÷G

 ÚJƒ∏dGh ÚHƒμ«∏dGh ÚJhQÉc

 ¿EG å«M ÚãfÉ°ùcÉjRh

 ‘ ¿GóLƒJ ÚJÒNC’G ÚJOÉŸG

 OGƒŸG á«≤H ÉeCG ¢†«ÑdG QÉØ°U

.äGhGô°†ÿG ‘ IOƒLƒªa

 ¤EG kGOÉæà°SG AÉÑWC’G í°üæjh

 áaÉ°VEG IQhô°†H èFÉàædG √òg

 å«M ô°†ÿG á£∏°S ¤EG ¢†«ÑdG

 Qõ÷G ‘ ÚJhQÉc Éà«H ¿EG

 ÚeÉà«a ¤EG º°ù÷G ‘ ∫ƒëàJ

 ®ÉØ◊G ‘ óYÉ°ùj …òdG (CG)

 áYÉæe Rõ©jh ô°üÑdG IóM ≈∏Y

 ‘ ÚHƒμ«∏dG ¿CG Éªc º°ù÷G

 ¢†«ØîJ ≈∏Y óYÉ°ùJ IQhóæÑdG

 áFôdG ¿ÉWô°ùH áHÉ°UE’G ô£N

.Ió©ŸGh äÉà°ShÈdGh

سكارليت جوهانسون تتزوج قريب1

ä’Éch |
 ÖJÉμdGh ¿ƒ°ùfÉgƒL â«dQÉμ°S á«cÒeC’G á∏ãªŸG äQôb ,•ÉÑJQ’G øe ÚeÉY ó©H

.êGhõ∏d Éª¡à«fh ,ájô°ùdG Éª¡àÑ£N ¿ÓYEG â°SƒL ødƒc

 ¬d kGóYƒe ¿ÉæK’G Oóëj ⁄ …òdG êGhõdG Gòg ¿ƒμ«°S ,zπ«e »∏jO{ ™bƒe Ö°ùëHh

.kÉeÉY 34 ,â«dQÉμ°ùd ådÉãdG ƒg ,zkÉÑjôb{ :áª∏μH ∫ƒ≤dÉH É«ØàcG ¿CG ó©H

ا/سبرين يزيد 
من خطر النزيف 

في الدماغ
ä’Éch |

 äÉj’ƒdG øe ¿ƒãMÉH ø∏YCG

 ∞jõf çhóM ô£N ¿CG IóëàŸG

 ∫hÉæJ ∫ÉM ‘ OGOõj ÆÉeódG ‘

 øe IÒ¨°U äÉYôL ≈àM

.kÉ«eƒj øjÈ°SC’G

 á«∏μdG äÉ«°UƒJ ¤EG kGOÉæà°SG

 Ö∏≤dG ¢VGôeC’ á«cÒeC’G

 ,á«cÒeC’G Ö∏≤dG á«©ªLh

 ∞°Uh AÉÑWC’G ∞bhCG

 AGhóc ≈°Vôª∏d øjÈ°SC’G

 ÒZ ,ø°ùdG QÉÑμd »FÉbh

 ¢VGôeCÉH áHÉ°UEÓd Ú°Vô©ŸG

 øe ¿Éc Gòg ¿CG ™e ,Ö∏≤dG

.kÉ≤HÉ°S IOÉà©ŸG QƒeC’G

 äÉ°SGQódG âØ°ûc ó≤a

 ∫hÉæJ ¿CÉH Iójó÷G çƒëÑdGh

 øjÈ°SC’G øe IÒ¨°U äÉYôL

 ƒg ∫GƒMC’G π°†aCG ‘ kÉ«eƒj

 IOÉjR ƒ¡a CGƒ°SC’G ÉeCG ,ôjòÑJ

 »∏NGO ∞jõf çhóM ô£N

.ôμÑŸG äƒŸGh

 ∫hÉæJ ¿EG ¿ƒãMÉÑdG ∫ƒ≤jh

 kÉ«eƒj øjÈ°SC’G øe áYôL

 ¢VGôeCG øe »FÉbh ÒHóàc

 ájƒeódG á«YhC’Gh Ö∏≤dG

 §ÑJôj ,á«ZÉeódG á£∏÷Gh

 ‘ …ƒeO ∞jõf çhóM ô£îH

 øjòdG ¢UÉî°TC’G iód ÆÉeódG

.ä’É◊G √òg øe ¿ƒfÉ©j ’

 13 èFÉàf ¿ƒãMÉÑdG ¢SQO Éªc

 É¡«a ∑Î°TG ,á«ª∏Y á°SGQO

 ìhGÎJ ¢üî°T ∞dCG 130

 ’ ,áæ°S 74-42 ÚH ºgQÉªYCG

 ⁄h ,Ö∏≤dG ¢VGôeCG øe ¿ƒfÉ©j

 ,á«ZÉeódG á£∏÷ÉH GƒHÉ°üj

 øjÈ°SC’G ¿ƒdhÉæàj GƒfÉc

 √òg øe »FÉbh ÒHóàc

 ájÉ¡ædG ‘ í°†JG ,¢VGôeC’G

 ,äÉ°SGQódG √òg ™«ªL ‘ ¬fCG

 ô£N IOÉjõH øjÈ°SC’G §ÑJQG

 ‘ …ƒeO ∞jõæH áHÉ°UE’G

.áÄŸÉH 0^63 áÑ°ùæH ÆÉeódG

كيليان مبابي خارج سان جيرمان؟

ä’Éch |
 kÉ°ùgO ICGôeG äƒe øY ôØ°ùJ äOÉc áYhôe áKOÉM ≥Kƒj ójóL ƒjó«a ™£≤e ô°ûàfG

.óæ¡dG ‘ äôL ób áKOÉ◊G ¿CG ó≤à©j ÚM ≈∏Y ,QÉ£≤dG äÓéY â–

 »°ûŸGh ájójó◊G ¿ÉÑ°†≤dG  §N ¤EG  É¡dhõæH ICGôŸG Qƒ¡J Qƒ°üŸG ™£≤ŸG ô¡¶jh

 Oƒ©°üdG IógÉL ∫hÉ–h ,É¡æe ÜÎ≤ŸG QÉ£≤dG äƒ°U ™ª°ùJ ¿CG πÑb ,áμ°ùdG ≈∏Y

.∂dP ≈∏Y iƒ≤J øμJ ⁄ É¡fCG ’EG ,ÜÉcôdG ∞«°UQ ¤EG

 áμ°ùdG ≈∏Y ICGôŸG OƒLh ßM’h É¡æ«M kÉ¶≤«àe QÉ£≤dG ≥FÉ°S ¿Éc ß◊G ø°ù◊h

.IÒNC’G á¶ë∏dG ‘ QÉ£≤dG ∞bƒjh íHÉμŸG ΩGóîà°SÉH ô°TÉÑ«d ,ájójó◊G

يقظة سائق قطار تنقذ امرأة من الدهس 

ä’Éch |
 ºZôdG ≈∏Y

 ¿É«∏«c ¿CG øe

 ΩõàdG »HÉÑe

 kÓÑ≤à°ùe AÉ≤ÑdÉH

 ¿É°S ¢ùjQÉH ‘

 ºZQ ¿ÉeÒL

 ôμÑe êhôN

 øe ≥jôØ∏d ôNBG

 ∫É£HCG …QhO

 Òãj ,ÉHhQhCG

 É°ùfôa ºLÉ¡e

 øe ∑ƒμ°ûdG

 ¿CÉ°ûH ójóL

 º°Sƒª∏d ¬JÉ«f

.πÑ≤ŸG

 ÖYÓdG øμ“h

 ôª©dG øe ≠dÉÑdG

 øe kÉeÉY 20

 IõFÉL áaÉ°VEG

 ‘ ÖY’ π°†aCG

 õ¡àfGh …QhódG

 ∫ƒ≤∏d á°UôØdG

 ójõŸG ójôj ¬fEG

 πª– øe

 á«dhDƒ°ùŸG

 ,πÑ≤à°ùŸG ‘

 ¿CG ¤EG kGÒ°ûe

 ¿ƒμj ób Gòg

 ¿É°S ™e ÉeEG

 ‘ ÉeEGh ¿ÉeÒL

.ôNBG ¿Éμe

تحذير من تناول عصائر الفواكه بكثرة
ä’Éch |

 ájÉ¨∏d  Å«°S  ôeCG  ¬cGƒØdG  ôFÉ°üY  ∫hÉæJ  ¿CG  IójóL  á°SGQO  âØ°ûc

.IôμÑŸG IÉaƒdG ¤EG …ODƒj ¿CG øμÁh ,áë°ü∏d

 iód  ,ÖÑ°S  …CG  øe  ,IôμÑŸG  IÉaƒdG  ô£N  IOÉ`̀jR  á°SGQódG  äó`̀Lhh

.ájôμ°ùdG äÉHhô°ûŸG øe ÒãμdG ¿ƒμ∏¡à°ùj øjòdG

 ™e  ¬`̀cGƒ`̀Ø`̀dG  Ò°üY  ,Iô``e  ∫hC’  ,¿ƒ`̀«`̀cÒ`̀eC’G  ¿ƒãMÉÑdG  ¿QÉ``̀bh

 Ghó`̀Lhh  ,ájRÉ¨dG  äÉHhô°ûŸG  πãe  ôμ°ùdÉH  IÓëŸG  äÉHhô°ûŸG

 ,ájôμ°ùdG äÉHhô°ûŸGh ¬cGƒØdG ôFÉ°üY ÚH ájÉ¨∏d á¡HÉ°ûàe äÉWÉÑJQG

 IQhô°V  GhócCG  º¡fCG  øe  ºZôdG  ≈∏Y  ,IôμÑŸG  IÉaƒdG  ô£N  IOÉjR  ™e

.çƒëÑdG øe ójõŸG AGôLEG

 øe ô£N ’ ¬fCG ¤EG kGÒ°ûe ,áª¡e É¡fCÉH á°SGQódG AGÈÿG óMCG ∞°Uhh

.kÉ«eƒj πe 150 ºéëH á¡cÉØdG Ò°üY øe óMGh Üƒc ∫hÉæJ

 º¡cÓ¡à°SG  π«é°ùJ  ”h  ,kÉ°üî°T  13440  äÉfÉ«H  á°SGQódG  â∏∏Mh

 OóY ∫ƒM ¿É«Ñà°SG ≥jôW øY á¡cÉØdG ôFÉ°üYh ájôμ°ùdG äÉHhô°ûª∏d

.äÉHhô°ûŸG É¡«a GƒdhÉæJ »àdG äGôŸG

 IÉah ádÉM 1000 ∑Éæg ¿Éc ,äGƒæ°S â°S IóŸ á©HÉàe §°Sƒàe ∫ÓNh

.»LÉàdG ¿Éjô°ûdG ¢Vôe ÖÑ°ùH IÉah ádÉM 168h ,áØ∏àfl ÜÉÑ°SC’

 iód  IÉaƒdG  ô£N  OGR  ,QÉÑàY’G  ‘  áæª°ùdG  πãe  πeGƒY  ò`̀NCG  ó©Hh

 ÖÑ°ùH áÄŸÉH 11 áÑ°ùæH ∑Ó¡à°SG á«ªc ≈∏YCG º¡jód øjòdG ¢UÉî°TC’G

 áÑ°ùæH IOÉjRh ,ôμ°ùdÉH IÓëŸG äÉHhô°ûŸG øe á«aÉ°VEG  πe 340 πc

.áμ∏¡à°ùŸG á¡cÉØdG Ò°üY øe á«aÉ°VEG πe 340 πμd áÄŸÉH 24

 π«fQƒch  ÉàfÓJCG  ‘  …QƒeEG  »à©eÉL  øe  ∂dP  ‘  ÉÃ  ,¿ƒãMÉÑdG  ∫Ébh

 äÉHhô°ûŸG ∑Ó¡à°SG  ´ÉØJQG ¿CG  ¤EG  Ò°ûJ èFÉàædG  √òg{ :∑Qƒjƒ«f ‘

.zäÉ«aƒdG IOÉjõH §ÑJôj ,á¡cÉØdG Ò°üY ∂dP ‘ ÉÃ ,ájôμ°ùdG

سر النظام الغذائي في العصور الوسطى
ä’Éch |

 »FGò¨dG ΩÉ¶ædG  ójó– øe á«fÉ£jÈdG ∫ƒà°ùjôH á©eÉL AÉª∏Y øμ“

 º¡JÉ«M §‰ øY ±ô©j øμj ⁄ øjòdG ,≈£°SƒdG ¿hô≤dG ‘ ÚYQGõª∏d

 »àdG  ájƒ°†©dG  OGƒª∏d  kÉ«FÉ«ª«c  kÓ«∏– ¿ƒãMÉÑdG  iôLCGh  .π«∏≤dG  ’EG

 ÌY  »àdG  äÉfGƒ«◊G  ΩÉ¶Yh  ájQÉîØdG  ÊGhC’G  ¿GQóéH  â≤°üàdG

 ¿hô≤dG iôb ΩóbCG ióMEG ¿ƒJƒc â°ùjh ‘ ôØ◊G äÉ«∏ªY ∫ÓN É¡«∏Y

 ¬JÉ≤à°ûeh Ö«∏◊G ¿CG ÚãMÉÑ∏d í°†JGh ôjÉ°ûfƒàÑeÉ¡KQƒf ‘ ≈£°SƒdG

 π°üÑdG  πãe  äGhGô°†ÿG  ∂dòch  (ºæ¨dGh  ô≤ÑdG  º`̀◊)  Ωƒë∏dGh

.ÚYQGõª∏d »°SÉ°SC’G AGò¨dG âfÉc ,±ƒØ∏ŸGh

 ¿hô≤dG  ‘  ¿ƒ`̀YQGõ`̀ŸG  ¿É`̀c  ,á«îjQÉàdG  äÉ`̀fhó`̀ŸG  ¢†©Ñd  kÉ`̀≤`̀ahh

 ¬cGƒØdGh  Ö«∏◊G  äÉ≤à°ûeh  ∑Éª°SC’Gh  Ωƒë∏dG  ¿ƒdhÉæàj  ≈£°SƒdG

.Gòg âÑãJ á°Sƒª∏e ádOCG ∑Éæg øμJ ⁄ øμdh ,äGhGô°†ÿGh

 á«ªgCG ¬d IÎØdG ∂∏J ‘ AÉ£°ùÑdG ¢SÉæ∏d »FGò¨dG ΩÉ¶ædG ,AÉª∏©∏d kÉ≤ahh

 ΩÉ¶ædG øY ÒãμdG ¿ƒaô©j AÉª∏©dG ¿C’ .º¡JÉ«M §‰ ójóëàd á«°SÉ°SCG

.IÎØdG ∂∏J ‘ á°ù«æμdG ∫ÉLQh AÓÑædÉH ¢UÉÿG »FGò¨dG

 ÉæeÉjCG  ¥öùJ  »àdG  IÉ«◊G  áfƒMÉW  øe  ,áeGhódG  øe  Ωƒ«dG  ÜôgCÉ°S
 ÉæJGƒæ°Sh ÉfôFÉ°üÃ áÄHÉY ÒZ íjôdG Ö¡e ‘ É¡«≤∏Jh áØWÉN áYöùH

.¿ÉμŸGh ¿ÉeõdG ‘ á©FÉ°†dG
 º∏YCG âæch ,á∏MÉ≤dG iQÉë°üdG §°Sh øe Éæ«JCÉJ áªYÉf ºFÉ°ùf äô¶àfG
 ôëÑdGh ,è°ùØæÑdGh ¿ÉëjôdG ìô£j ’ è°Sƒ©dÉa ,π«ëà°ùŸG Ö∏WCG »æfCG

.Éæ°û£Y …hôj ’
 »àdG  äÓμ°ûŸG  ¥É`̀ª`̀YCG  ‘  ¢`̀Uƒ`̀¨`̀dGh  π`̀eCÉ`̀à`̀dG  ø`̀e  Qƒ``̀gO  ¤EG  êÉàëf
 ≈°†e  ïjQÉJ  äGP  Éæ°ùØfCÉH  É¡°†©H  Éæ©æ°U  »àdGh  ÉæJÉ«M  â°VÎYG
 ,IQÉ°ùÿG áMGóa ¿GhC’G äGƒa ó©H ÉæØ°ûàcGh øjôNB’ÉH á«ædG ø°ùëH

.á°TGôa ìÉæL ≈∏Y äQÉ°U »àdG ÉæMGhQCGh Éæ°ùØfCG ¥ÉªYCG ‘ ¢Uƒ¨dGh
 ,k’hCG  Éæ°ùØfCG  ≥ëH  ÉæFÉ£NCG  øY  ôqØμf  »c  ójóL ôNBG  ôªY  ¤EG  êÉàëf
 É¡«°†‰ øeõdG øe áHQÉg áYÉ°S ó‚ ób ÉgóæYh ,kÉ«fÉK øjôNB’G ≥Mh
 ∫Éª°ûdG  øe  √ó–  …ò`̀dG  ÉæîjQÉJ  ‘  kÉ≤HÉ°S  ô“  ⁄  á«≤«≤M  IOÉ©°S  ‘
 áÁô÷Gh ≈°VƒØdG Üô`̀¨`̀dG  ø`̀eh ,¢`̀SDƒ`̀Ñ`̀dG  ¥ö`̀û`̀dG  ø`̀eh ,¿Gõ```̀MC’G
 ô≤ØdG  øWƒe  Üƒæ÷G  ¿ƒμj  ÉªFGOh  ,ô≤ØdG  Üƒæ÷G  øeh  ,á∏jPôdGh

.á∏≤dGh ábÉØdGh
 »àdG á∏Ä°SC’Gh äÉgÉàŸG øe ójó©dG ¤EG ÉfOÉb …òdG ÒμØàdG ÜQO ájÉ¡f ‘
 ∂∏Á ’ ,πeC’G áª©f ∂∏Á ’ øe ¿CÉH ±GÎY’G øe óH’ ,É¡∏M Ö©°üj

.kGôªà°ùe Éª«ëL ¬JÉ«M π©é«°S ,πbC’G ≈∏Y hCG ,IÉ«ë∏d á°Uôa
 ,…Qƒ£°S ™∏£e ‘ äôcP Éªc z IÉ«◊G áfƒMÉW { øe Ωƒ«dG »Hhôgh
 ÉæWƒ«N º¶©e ¥õ“ Éeó©H IójóL πeCG  •ƒ«N øY kGOó› åëÑ∏d ƒg
 ÒZ á©Ø°U ¿É`̀ch ¬`̀d  Éæ°Vô©J …ò`̀ dG  ø`̀gƒ`̀dGh  ,QOÉ`̀¨`̀dG  ø`̀eõ`̀dG  π©ØH
 ,IÒ¨°U  ƒdh  ,áMÉ°ùe  ºμ°ùØfC’  GƒcôJÉa  ,™«ª÷G  âHÉ°UCG  á©bƒàe
 πeC’G  áª©æa  ,π`̀MQh  ºcôég  GPEG  √ƒYÎNG  π`̀eC’h  ,≥≤ëàj  ób  º∏◊
 ¢SCÉ«dG Éæ≤æîj ¿CG πÑb Ö©°üdG øeõdG Gòg ‘ É¡LÉàëf »àdG á∏ª©dG »g

!π«MôdG ¢†aôj π«≤Kh ≥«ªY ¿õM Éæ≤gôjh
 âªLÉg Éªch ,»JÒ°ùe ∫GƒW ájóéHC’Gh ±hô◊G ™e äÉØbh ‹ ¿Éc
 Üƒ∏b á«°VÉŸG äGƒæ°ùdG â©LhCG Éªch ,»æàªLÉg ,ÚjQƒ°ùdG ¿GõMC’G
 ¿C’  Ö©°UCG  º∏≤dG  √ó`̀j  ‘  øe  áª¡e  øμd  ,»Ñ∏b  â©LhCG  ,…ó∏H  AÉæHCG
 É¡H ™aójh äÉëØ°üdG ¢VÉ«H ≈∏Y øWh ´ÉLhCG º°Sôj ¿CG ¬æe Üƒ∏£ŸG
 ≥ªYh ™LƒdG ºéM øY È©J äÉNöUh ,äÉª∏c ¿ƒμJ »c á©Ñ£ŸG ¤EG

.ìô÷G
 º¡ŸG øμd ,kGôNÉ°S ΩCG kGOÉL ¿ÉcCG ,º∏≤dG πeÉM Öàμj Üƒ∏°SCG …CÉH º¡j ’
 Éæàé¡d ‘ ∫ƒ≤f Éªc zôμ°S äƒŸG ≈∏Y ¢Tôj{h á≤«≤◊G ‘Ééj ’CG kGóL
 É¡Ñ∏≤j hCG ≥FÉ≤◊G ∞jõj ¿CGh ,¢SÉædG º∏≤dG π∏°†j ’CG º¡ŸGh ,áÑÑëŸG
 öùîjh ,øjôNB’G öùîj ∂dòH ¬fC’ ,ôNBG øe kÉHô≤J hCG ,¿ÓØd AÉ°VQEG
 ⁄É©dG íHQ ƒd ¿É°ùfE’G ™Øàæj GPÉe{ í«°ùŸG ó«°ùdG ∫ƒb ôcòfh ,¬°ùØf

.z¬°ùØf öùNh ¬∏c
 øeh  Ö©àdG  øe  kÓ«∏b  íjÎ°SC’  ¢SÉædG  øeh  »°ùØf  øe  Ωƒ«dG  Üô`̀gCG
 »JÉª∏c ¿C’ ÜôgCG ,ÉæJÉ«◊ ∑Î°ûŸG º°SÉ≤dG âJÉH »àdG •ÓZC’G á≤MÓe
 ,¬ÑMÉ°U ’EG  ⁄Dƒj  ’ ™LƒdÉa ,kÉeÉ“ â©bƒJ Éªc ìÉjôdG  êGQOCG  âÑgP
 øe Ühô¡dG Ωƒ«dG ¬∏©aCG Ée π°†aCGh ,QÉàîj øe ƒ¡a QGô≤dG ∂∏Á øeh

.QGƒ°ûŸG ™HÉàf ¿CG Éæ«∏Y ºK øeh Q’hódGh IÒ∏dG QÉ©°SCG øeh ,QÉædG
?»eÓ°ùà°SGh »àÁõg âæ∏YCGh AÉ°†«ÑdG »àjGQ â©aQ πg

 QGóbC’G áªMQ ô¶àæjh ¬àë∏°SCG ó≤a ÜQÉfi áMGÎ°SG »g É‰EG ,’ kÉ©ÑW
.iôNCG Iôe z’{ :∫ƒ≤jh ¢†¡æj »c

…QGO ΩÉ°üY

استراحة محارب!


