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أسعد فضة في تجربة شامية جديدة

øWƒdG |
 øe ójó©dG ‘ ∑QÉ°T Éeó©H IójóL á«eÉ°T áHôŒ ‘ z¿Gƒ°ùædG ¥ƒ°S{ π°ù∏°ùe ∫É£HCG  áªFÉb ¤EG  á°†a ó©°SCG  ôjó≤dG …Qƒ°ùdG πãªŸG º°†fG

.z…óL â«H{h zõ©dG ∫ÉLQ{h zRÉÑdG Qó°U{h zIQÉ◊G ÜÉH{ πãe á«eÉ°ûdG áÄ«ÑdG äÓ°ù∏°ùe

بعد العمل الجراحي..
 صفاء سلطان تطمئن الناس على صحتها

طرق تحميك من ا%نفلونزا الموسمية

أفضل السبل للتخلص من دهون البطن

ä’Éch  |
 »àdG á«ª°SƒŸG Gõfƒ∏ØfC’G øe ájÉbƒ∏d ¥ôW ¢ùªîH á«ŸÉ©dG áë°üdG áª¶æe â°UhCG

 ìÉ≤∏dÉH  äGƒ£ÿG CGóÑJh ,AÉà°ûdG  π°üa ∫ÓNh ∞jôÿG ôNGhCG  ‘ IOÉY ô°ûàæJ

 Úæ°ùŸGh  ΩGƒYCG  5h  ô¡°TCG  6  ÚH  ∫ÉØWC’Gh  πeGƒ◊G  AÉ°ùæ∏d  á°UÉNh  …ƒæ°ùdG

.á«ë°üdG ájÉYôdG ∫É› ‘ Ú∏eÉ©dGh áæeõe á«°Vôe ä’ÉëH ÚHÉ°üŸGh

 ºØdGh ∞fC’Gh Úæ«©dG ¢ùŸ ÖæŒh ΩÉ¶àfÉH øjó«dG π°ùZ äGƒ£ÿG øª°†àJ Éªc

 …OÉØJh º¡æY kGó«©H óMGh Îe ¤EG π°üJ áaÉ°ùe ≈∏Y ®ÉØ◊Gh ≈°VôŸG IQhÉ›h

.Gõfƒ∏ØfC’ÉH áHÉ°UE’G ∫ÉM ‘ ∫õæŸG ‘ AÉ≤ÑdGh ¿ÉμeE’G Qób á¶àμŸG øcÉeC’G

ä’Éch  |
 ≈∏ãŸG  á≤jô£dG  π¨«Ñ°ûjO  πμjÉe  á«fÉŸC’G  ø°ù«Z  á©eÉL  ‘  åMÉÑdG  ∞°ûc

.kÉ«FÉ¡f ø£ÑdG ¿ƒgO øe ¢ü∏îà∏d

 øjQÉ“ á°SQÉªÃ ¢üî∏àJ »àdGh z4 + 2 + 2{ á¨«°U ´ÉÑJEÉH åMÉÑdG í°üfh

 áaÉãμdG á°†Øîæe øjQÉ“h ,áaÉãμdG á£°Sƒàe πª– Iƒb ≈∏Y óªà©J á«°VÉjQ

.Éª¡dÓN á«FGòZ á«ªM ´ÉÑJEGh ,‹GƒàdG ≈∏Y Úeƒj IóŸ

 ,¢†jC’G  á«∏ªY  ø°ùëj  á«°VÉjôdG  øjQÉªàdG  øe  ´ƒædG  Gòg  ¿EÉ`̀a  ,¬d  kÉ≤ahh

.¿ƒgódG ¥ôM ≈∏Y óYÉ°ùjh

 äGô©°ùdG  ∫hÉæJ  øe  ó◊Gh  »ë°U  »FGòZ  ΩÉ¶f  ´ÉÑJEG  á«ªgCG  ¤EG  QÉ°TCG  Éªc

.§°ûædG ÖjQóàdG øe á©HQC’G ΩÉjC’G √òg ∫ÓN IóFGõdG ájQGô◊G

 á«ª◊Gh  á°VÉjôdG  á°SQÉ‡  øe  áMGÎ°SG  òNCÉH  ÒÑÿG  íª°S  πHÉ≤ŸG  ‘h

.´ƒÑ°SCG πc øe iôNC’G áKÓãdG ΩÉjC’G ‘ á«FGò¨dG

 ,ÉYƒÑ°SCG  12  IóŸ  kÉ°üî°T  150  ≈∏Y  âjôLCG  »àdG  á°SGQódG  èFÉàf  äô¡XCGh

.º°S 5 QGó≤Ã ô°üÿG §«fi ¢übÉæJ

øWƒdG |
 É¡àë°U  ≈∏Y  É¡«Ñfi  ™«ªL  ¿É£∏°S  AÉØ°U  áªéædG  ájQƒ°ùdG  á∏ãªŸG  âfCÉªW

 É¡àØë°U  ÈY  âÑàμa  ,kÉ«MGôL  kÓªY  É¡dÓN  øe  äô`̀LCG  á`̀eRC’  É¡°Vô©J  ó©H

 »àë°U  øY  ∫CÉ°S  GóM  πμd  »Ñ∏b  πc  øe  kGôμ°T{  :∑ƒÑ°ù«ØdG  ≈∏Y  á«°üî°ûdG

 ÉfCG kÉ«dÉM ,øμdÉH π¨°TG â«ÑM Ée ÉfCG ,»JÉ≤aQh »∏gCG øe »ÑæL GƒØbh »∏j πμdh

.zôjƒ°üà∏d ó©à°SCG ºYh IRÉà‡ »àë°U

 ø°ùMCG  äô°U  ºμJGƒYóH  ,ˆÉ`̀H  áæeDƒe  áfÉ°ùfEG  ˆ  óª◊G  É`̀ fCG{  :âaÉ°VCGh

.zÒàc ºμÑëH ,ôªà°ùH ºμ©«é°ûàHh ÈμH ºμàÑëÃh

 ¥ƒ°S{  π°ù∏°ùe  ‘  á«FÉ°ùædG  ádƒ£ÑdG  QhO  ájOCÉàd  ¿É£∏°S  ó©à°ùJ  ,kÉ«eGQO

.z¿Gƒ°ùædG

أنقذ هاتفك 
عند سقوطه 

في الماء
ä’Éch  |

 ∞JÉ¡dG ¢Vô©àj Ée kGÒãc

 π°üa ∫ÓN π∏Ñ∏d »còdG

 á°UÉN áØ°üH AÉà°ûdG

 hCG QÉ£eC’G π£g ÖÑ°ùH

 ,√É«e ácôH ‘ ´ƒbƒdG

 ÜÉμ°ùfG ä’ÉM øY kÓ°†a

 ÖàμŸG ‘ ¬«∏Y πFGƒ°ùdG

 ∞«μa ,kÓãe ≈¡≤ŸG hCG

 √òg πãe ‘ √PÉ≤fEG øμÁ

?ä’É◊G

 √òg πãe ™e πeÉ©à∏d

 á∏› âë°VhCG ,ä’É◊G

 zt3n{ É«LƒdƒæμàdG

 ≈∏Y Ú©àj ¬fCG ,á«fÉŸC’G

 RÉ¡÷G ±É≤jEG Ωóîà°ùŸG

 çhóM ¿hO ádƒ∏«ë∏d kGQƒa

 ™e ,á«FÉHô¡c ∫É£YCG

 ¿EG ájQÉ£ÑdG ™∏N IQhô°V

.øμeCG

 á«dÉàdG Iƒ£ÿG πãªàJh

 ,»còdG ∞JÉ¡dG ∞«ØŒ ‘

 ∂«μØJ ∫ÓN øe ∂dPh

 êGôNEGh ∞JÉ¡dG º°ùL

 ábÉ£Hh SIM ábÉ£H

 ‘ ∞JÉ¡dG ∞dh ,IôcGòdG

 ™°Vh ºK ,á«bQh áØ°ûæe

 ¢ù«c ‘ ΩÉjCG Ió©d ∞JÉ¡dG

 RQCG ¬H ≥∏¨e »μ«à°SÓH

.ƒ¡£e ÒZ ±ÉL

 øe  zt3n{ äQòMh

 ô©°ûdG ∞Ø› ∫Éª©à°SG

 ∞jhhôμ«ŸG hCG ¿ôØdG hCG

 ábQÉ◊G ¢ùª°ûdG á©°TCG hCG

 ∞JÉ¡dG ∞«ØŒ ¢Vô¨H

 ≈∏Y IOó°ûe ,»còdG

 ∞JÉ¡dG ¢VôY IQhô°V

 Ú«æØdG ≈∏Y ∂dP ó©H

 PÉîJ’ Ú°ü°üîàŸG

 ìÓ°UE’G äGAGôLEG

.áeRÓdG

مايلي سايرس تنجو من غرامة ٣٠٠ مليون دولار

ä’Éch  |
 ,Q’hO ¿ƒ«∏e 300 ¤EG π°üJ áeGôZ ™aO øe ¢SôjÉ°S »∏jÉe á«cÒeC’G á«æ¨ŸG â‚

 …òdG …Ée πμjÉe »μjÉeÉ÷G »≤«°SƒŸG ∞dDƒŸG ™e í∏°U ¥ÉØJG ¤EG É¡∏°UƒJ ó©H ∂dPh

 zWe Can›t Stop{ IÒ¡°ûdG É¡à«æZCG ¿CG ÉgÉjEG kÉª¡àe Égó°V á«FÉ°†b iƒYóH Ωó≤J ¿Éc

.zWe Run Things{ ¿Gƒæ©H 1988 ΩÉY É¡Ñàc á«æZCG øe IQôμe áî°ùf ¿ƒμJ OÉμJ

سيلينا غوميز: هذا هو شريك حياتي

ä’Éch  |
 ∫OÉ©j Ée …CG øj ¿ƒ«∏e 193^2 ô©°ùH AÉbQõdG ∞fÉYõdG äGP áfƒàdG ∑Éª°SCG ióMEG â©«H

 áª°UÉ©dÉH  ∑Éª°SCÓd  ƒ°SƒjƒJ  ¥ƒ°S  ¬jôŒ  ΩÉ©dG  Gòg  OGõe  ∫hCG  ‘  Q’hO  ¿ƒ«∏e  1^8

.ƒ«cƒW á«fÉHÉ«dG

 ≠∏Ñjh OÓÑdG ∫Éª°T …QƒehCG á©WÉ≤e πMÉ°S ádÉÑb áYÉÑŸG áfƒàdG áμª°S OÉ«£°UG ”h

.øj ∞dCG 700 ƒëf ≠∏Ñj ƒ∏«μdG ô©°S ¿CG …CG kÉeGôZƒ∏«c 276 É¡fRh

 …É‰GR »°Tƒ°S ºYÉ£e á∏°ù∏°S ∂∏Á …òdG GQƒª«c »°Tƒ«c ƒg …Î°ûŸG ¿EG :âaÉ°VCGh

.IÒ¡°ûdG

 áμª°S AGô°ûd »°VÉŸG ΩÉ©dG øj ¿ƒ«∏e 333^60 ≠∏H kÉ«°SÉ«b kGô©°S ™aO ób GQƒª«c ¿Éch

.2013 ΩÉY iôNCG áfƒJ áμª°S Ò¶f ¬©aO kÉ«°SÉ«b kGô©°S ∂dòH RhÉéà«d OGõe ‘ áfƒJ

بيع سمكة تونة بـ١٫٨ مليون دولار

ä’Éch  |
 âë°VhCG

 á«æ¨ŸG

 á«cÒeC’G

 õ«eƒZ Éæ«∏«°S

 ójôJ É¡fCG

 ¢üî°T IóYGƒe

 ’ »°ùfÉehQ

 AÉØNEG ∫hÉëj

 ,á«≤«≤◊G ¬JÉ«f

 ™«£à°ùJ É¡fC’

 √ójôj Ée ∑GQOEG

 ¿hôNB’G

 ¢ùªN ó©H

 øe §≤a ¿GƒK

 .º¡©e åjó◊G

 åëÑJ É¡fEÉa ,Gòd

 IÉ«M ∂jô°T øY

 QOÉb ¥OÉ°U

 ÉgOÉ©°SEG ≈∏Y

 πeÉ©àdGh

 á≤jô£H É¡©e

.á«©«ÑW

 :â©HÉJh

 ∂jô°ûdG π q°†aoCG{

 ’ ÉfCÉa ,ìôŸG

 .á°Sô£¨dG ÖMCG

 kÉMôe ¬∏°†aCG

 ,kGôeÉ¨eh

.zkÉFOÉgh kÉ«©bGh

المناشف يمكن أن تتحول
 إلى خطر قاتل

ä’Éch  |

 ,IôμÑe ø°S ‘ ácQÉ°ûŸG CGóÑe º∏©àf ¿CG ó«÷G øe
 πÑ≤J  ’  á«°üî°T  AÉ`̀«`̀°`̀TCG  ∑É`̀æ`̀g  IÉ`̀«`̀◊G  ‘  øμd

.áaÉ¶ædÉH É¡æe ≥∏©àj Ée á°UÉN ,∫hGóàdG
 hóÑJ  ó``b  ΩÉ``ª``◊G  áØ°ûæe  ¿EG  AGÈ```̀ÿG  ∫ƒ``≤``jh
 á¶àμe  ¿ƒμJ  ób  ™bGƒdG  ‘  É¡fCG  ’EG  ,IQÉ°V  ÒZ

.á∏JÉ≤dG º«KGô÷ÉH
 ™°†Ñd  ∞°TÉæŸG  ‘  ÉjÒàμÑdG  ¢û«©J  ¿CG  øμÁh
 É¡XÉØàMG ÖÑ°ùH ,ô¡°TC’ ≈àM hCG ΩÉjCG hCG äÉYÉ°S
 Gògh  ,É¡æe  â©æ°U  »àdG  IOÉ`̀ŸG  Ö°ùM  áHƒWôdÉH
 ‘ π```̀bC’G ≈`̀∏`̀Y Ió```̀MGh Iô``̀e É`̀gÒ`̀«`̀¨`̀J ¿CG »`̀æ`̀©`̀j

.ájÉ¨∏d º¡e ôeCG ´ƒÑ°SC’G
 ìƒàØe ¿ÉμÃ É¡≤«∏©J øe kGócCÉàe ¿ƒμJ ¿CG Öéjh
 ,º«KGô÷G  ôKÉμJ  øe  óë∏d  ,É¡aÉØL  ≈∏Y  óYÉ°ùj
 áàëH á«°üî°T ∞°TÉæŸG ¿ƒμJ ¿CG ∂dP øe ºgC’Gh
 ∂jöT ∂dP ‘ ÉÃ ,¢üî°T …CG ™e É¡àcQÉ°ûe ΩóYh

.∂FÉbó°UCG óMCG hCG ∂à∏FÉY øe Oôa …CG hCG ∂JÉ«M
 »g  áÄaGódG  áÑWôdG  ∞°TÉæŸG{  :∫ÉZ  ÉfÉjO  ∫ƒ≤Jh
 É¡eGóîà°SG  ”  GPEGh  ,º«KGôé∏d  áæ°VÉ◊G  áÄ«ÑdG
 ’ ó≤a ,ÚØ∏àfl ¢UÉî°TCG πÑb øe kGQGôμJh kGQGôe
 ÉjÒàμÑ∏d íª°ùj Ée ,kÉeÉ“ ∞éàd á°UôØdG É¡d ìÉàJ

.zƒªædÉH
 á«fÉμeEG  ‘  øªμJ  ±hÉ`̀î`̀ŸG  È`̀cCG  ¿CG  â`̀ë`̀°`̀VhCGh
 å«M  ,á«fƒdƒ≤dG  á«μjöTE’G  ÉjÒàμÑdÉH  áHÉ°UE’G
 áLQód  kGÒ`̀£`̀N  ¿ƒμj  ¿CG  øμÁ  É¡H  ºª°ùàdG  ¿EG
 É¡fCG  Éªc  ,áæ«©e  ±hô`̀X  ‘  IÉ«◊G  Oó¡J  ób  É¡fCG
 ÜÉ¡àdG πãe á«dƒÑdG ∂dÉ°ùŸG ‘ äÉHÉ¡àdG ÖÑ°ùJ ób

.áfÉãŸG
 kGô£N  kÉ°†jCG  ájOƒ≤æ©dG  äGQƒμŸG  ihóY  Èà©Jh
 ¤EG ∞°TÉæŸG øe ∫É≤àf’G É¡æμÁ å«M ,ôNBG kÉ«≤«≤M
 ,ìhô÷G øe ´ƒf …C’ ¢Vô©J GPEG …öûÑdG º°ù÷G
 IÒ£N ihóY ¤EG kÉ°†jCG ÉjÒàμÑdG √òg …ODƒJ óbh
 áehÉ≤ŸG á«ÑgòdG ájOƒ≤æ©dG äGQƒμŸG º°SÉH ±ô©J

.ájƒ«◊G äGOÉ°†ŸG ≈∏Y á«°ü©dGh Ú∏«°ù«ã«ª∏d

 êôîŸG ∫CÉ°S ,á«æ«JÓdG á≤jô£dG ≈∏Y ,áàŸG ÜGöT kÉ©e ¿É«°ùàëj É°ù∏L Éªæ«H
 »°SÉ«°ùdG  z⁄É©dG  ‘  ¢ù«FQ  ô≤aCG{  ,ÉμjQÉà°Sƒc  Ò`̀eCG  ±hô©ŸG  »HöüdG
 ∂jód ¿Éc ƒd π©Øà°S GPÉe z»Ñ«H{ Ö≤∏H Ò¡°ûdG Éμ«Nƒe ¬«°SƒN »cGÎ°T’G

?Q’hO QÉ«∏e ¿ƒfÉªK
 πãe ≠∏Ñe ôaGƒàj ¿CG π«ëà°ùŸG øe{ ¬fCG ∫GDƒ°ùdG ¬°ûgOCG øªc πLôdG Ö«éj

.z»Ñ«L ¤EG π°üj ¿CG πÑb ¬YRhCÉ°S ,…ód Gòg
 (⁄É©dG ‘ πLQ ≈æZCG …CG) ¬∏ãe âæc ƒd{ ¬Ñ«é«a ÜGƒ÷ í∏j ÉμjQÉà°Sƒc øμd

.z‹Ée ¥öù«°S …òdG øe :ƒg óMGh ≥∏b §¨°V â– â«≤Ñd
 ,»FÉæãà°S’G  ¢ù«FôdG  ∞∏N  ¿É°ùfE’G  ∞°ûμà°ùj  ójó÷G  ÉμjQÉà°Sƒc  º∏«a
 AGô≤Ø∏d  2015h 2010 »eÉY ÚH ¢ù«Fôc ¬ÑJGQ øe áÄŸÉH 90 Ögh …òdG
 Oƒ≤jh  ,á°SGôM ¿hO  øe ¢û«©j  …ò`̀dGh  ,(kÉjô¡°T  Q’hO  ∞dCG  12 ‹Gƒ`̀M)
 êÉà– »àdG √QÉμaCG Ωó≤jh ,1987 ΩÉY êÉàfEG øe AÉ°ùØæN øcÉØ°ùdƒa IQÉ«°S

.Égò«Øæàd IOGQE’G äôaGƒJ ¿EG Gòg ,≥«Ñ£à∏d ÚjÓŸG äÉÄe
 iQÉë°üdG Ö∏b ¤EG á◊ÉŸG √É«ŸG øe á∏FÉg äÉ«ªc Ö∏L á«fÉμeEG øY çóëà«a
 ÉjÒÑ«°S ‘ ÖFGòdG AÉŸG øe IójóL QÉ¡fCG ≥r∏N ,ñÉæŸG Ò¨àjh AÉŸG ôîÑàj »c
 AÉŸG  ∫Ó¨à°SGh  ,É«°SBG  øe  ±É÷G  Aõ`̀÷Gh  É«dƒ¨æe  ≈∏Y  Üò©dG  AÉŸG  ôLh

.⁄É©dG ‘ kÉaÉØL iQÉë°üdG ÌcCG ÉeÉcÉJCG ñÉæe Ò«¨Jh Éμ°S’CG øe ÖFGòdG
 ’ ‹hO ¿hÉ©J ¤EG πH ,§≤a ,»ŸÉ©dG …öûÑdG »YƒdG ‘ IQƒãd êÉà– ’ QÉμaCG
 »Yóà°ùj Ée Gòg øμd ,ÚŸÉ◊G øe iƒ°S Qƒ¶æe πÑ≤à°ùe …CG ‘ ¬àjDhQ øμÁ
 ?zQ’hO Êƒ«∏Ã IQÉ«°ùd ⁄É©dG áLÉM Éªa{ .»Ñ«Ñd áÑ°ùædÉH ¬∏LCG øe ∫É°†ædG

?IOhóëŸG äÓFÉ©dG øe áÑîf hCG ,Iõé©dG ¿É°†MCG ‘ äGQÉ«∏ŸG ¢ùjóμJ hCG
 äGƒæ°S ‘ ƒg π©a Éªc ,AGô≤ØdG πLCG øe §≤a πJÉ≤J ¿CG ∫É°†ædG »æ©j ’h
 ájƒ°VƒØdG  z¢`̀ShQÉ`̀e  É`̀Hƒ`̀J{  á`̀cô`̀◊  kÉ«ªàæe  ¿É`̀c  Ú`̀M  ,á`̀jQƒ`̀ã`̀dG  ¬HÉÑ°T
 ó°V  øeõdG  øe  IÒ°üb  IÎØd  í∏°ùŸG  ìÉØμdG  â°SQÉe  »àdGh  ,ájQÉ°ù«dG
 ÚM ≈àM ,∂JÉ«M ≈∏Y ∑QÉμaCG ≥Ñ£J ¿CG »æ©j πH ,…GƒZQhC’G ‘ áeƒμ◊G

.áeÉ©dG IQGOE’Gh ºμ◊G ™bƒe ‘ ∂©°†«d ,Qó≤dG ∂«dEG âØà∏j
 AÉ°SDhôdG  {  ÉμjQÉà°Sƒμd  ∫ƒ≤j  {  ?á∏μ°ûŸG  Ée  ±ô©J  øμd  ,…Qƒ¡ªL  É`̀fCG{
 ájQƒ¡ª÷G ¿CG  ∫É◊Gh  ,AGôªM IOÉé°S  ≈∏Y  ¿ƒ°ûÁ .∑ƒ∏ŸÉc  ¿ƒaöüàj
 ’ ,á«Ñ∏ZC’G ¢û«©J Éªc ¢ù«FôdG ¢û«©j ¿CG Öéj ,¬«∏Yh .á«Ñ∏ZC’G ºμM »æ©J

.zá«∏bC’G
 OÉY  ,2015  ‘  á`̀°`̀SÉ`̀Fô`̀dG  QOÉ``̀Z  Ú`̀M  ,á«°VGô©à°SG  Ö`̀cGƒ`̀e  ¿hO  ø``eh
 ,»YGQõdG  ¬dƒ°üëÃ  »æà©j  CGó`̀Hh  ,√QGô`̀L  ÖcQ  .É¡æe  êôN  Éªc  ¬àYQõŸ
 á«°üî°ûdG  ™jQÉ°ûŸGh ,AGô≤ØdG  ºYód  ôNB’G  ƒg ¬æe kÉª°ùb  ¢ü°üîj …òdG

.á£«°ùÑdG
 ™LGôJ  ≈∏Y  ÉØ°SCÉàe  ,á«dÉª°SCGôdG  ó› ÉgÈà©j  »àdG  ±QÉ°üŸG  »Ñ«H  √ôμj
 ó°V ∫É°†ædG ∫ƒ– áLQód ,¬©e Gƒ∏°VÉf ø‡ Éª«°S’h Ú«cGÎ°T’G OGóYCG
 √ôμ°ù©e áë∏°üŸ ácô©ŸG º°ùM ¥QÉN hóY ó°V »ªgh ∫É°†æc ,á«dÉª°SCGôdG

.øeõdG øe Oƒ≤Y òæe
 ¬à°SQÉ‡ ‘ πH ,Ö°ùëa √Qó°U ‘ ¢ù«d ,¬ª∏M ≈∏Y »Ñ«H ßaÉëj Gòg ºZQ
 É«°Sƒd  ¬dÉ°†f  á`̀≤`̀«`̀aQh  ¬`̀à`̀LhR  É¡«a  √ó`̀fÉ`̀°`̀ù`̀Jh  ,⁄É``©``dG  ™`̀e  ,á`̀«`̀eƒ`̀«`̀dG

.ájQƒ¡ª÷G ¢ù«FQ áÑFÉfh ñƒ«°ûdG ¢ù∏› ƒ°†Y »μ°ùf’ƒHƒJ
?∂∏J á∏jƒ£dG ∫É°†ædG á∏MQ ‘ ÚcƒN ¬«∏Y Ωóf ôeCG øe πg øμd

.ÜÉ‚E’G ΩóY ¿Éc ó«MƒdG ¬eóf ¿EG ∫ƒ≤j
.Gòg ¬eóf πeCÉàj ƒgh äÉ¶ë∏d √õ«côJ Ö«¨j

 ÚÑ«°TC’G  ÚãμdG  ÚÑLÉ◊Gh  ‹ƒØ£dG  ¬LƒdG  ∑QhóH  πeCÉàJ  âfCGh  ∫AÉ°ùàJ
 QÉμaC’ É«ah ¿ƒμ«°S ,çGÎdG Gòg øe πLQ øHG ¿Éc πg ,ÉeÉY Ú©°ùàdG øH’

?Ωóf øe ÈcCG áÑ«N ΩCG ,¬«HCG ΩÓMCGh

Qó«M OÉjR

عن بيبي
ومجد التواضع

فواكه تخفض 
ضغط الدم

ä’Éch  |
 »æ¨dG »FGò¨dG ΩÉ¶ædG óYÉ°ùj Ée kÉÑdÉZ

 ±É«dC’Gh Ωƒjõ«æ¨ŸGh Ωƒ«°SÉJƒÑdÉH

 ≥Øàjh ,ΩódG §¨°†H ºμëàdG ≈∏Y

 ´ÉÑJG ¿CG ≈∏Y ¿hRQÉÑdG áë°üdG AGÈN

 150h ¿RGƒàe »ë°U »FGòZ ΩÉ¶f

 ‘ ÊóÑdG •É°ûædG øe πbC’G ≈∏Y á≤«bO

 äGAGôb π¶J ¿CG øª°†«°S ,´ƒÑ°SC’G

.áª«∏°S ΩódG §¨°V

 äÉ°SGQódG øe áYƒª› âàÑKCGh

 äƒàdGh ìÉØàdG QÉªãd ¿CG á«fÉ£jÈdG

 ájÉ¨∏d kÉ«HÉéjEG kGÒKCÉJ RƒŸGh ¥QRC’G

 ¿EG å«M ,ΩódG §¨°V äGAGôb ≈∏Y

 Qó°üe ¬fC’ ΩódG §¨°V ¢†Øîj ìÉØàdG

 ¤EG »ªàæJ IOÉe ƒgh ,Úà«°SÒμ∏d ΩÉg

 É¡jód ájƒ°†Y äÉÑcôe) ójƒfƒaÓØdG

 Qhòé∏d OÉ°†eh Ió°ùcCÓd OÉ°†e ∫ƒ©Øe

 ≈∏Y Úà°ùjÒμdG πª©jh .(Iô◊G

 äÉÄjõL) Iô◊G Qhò÷G á«∏YÉa ∫É£HEG

 ,(º°ù÷G ‘ IQÉ°V áæjDƒe á«FÉ«ª«c

 ΩódG §¨°V ¢†Øîjh IOQhC’G ºYójh

.»©«ÑW πμ°ûH

 áÑ°ùf ≈∏Y ¥QRC’G äƒàdG …ƒàëjh

 ájƒb ¢üFÉ°üNh ójƒfƒaÓØdG øe á«dÉY

 ≈∏Y óYÉ°ùj Gògh Ió°ùcCÓd IOÉ°†e

.ΩódG §¨°V ¢†ØN

 äƒàdG ¿CG äóLh äÉ°SGQódG ¿CG Éªc

 IOÉe øe IÒÑc äÉ«ªc ∂∏Á

 áYƒª› ¤EG »ªàæJ »àdG ÚfÉ«°SƒãfC’G

 øjòdG ∂ÄdhCG ¿CGh ,ójƒfƒaÓØdG

 øe á«dÉY äÉjƒà°ùe ≈∏Y ¿ƒ∏°üëj

 ΩódG §¨°V º¡jód ¢†Øîæj IOÉŸG √òg

.áÄŸÉH 8 áÑ°ùæH ™ØJôŸG

 π∏≤j ÚfÉ«°SƒãfC’G ¿CG ¿ƒãMÉÑdG ó≤à©jh

 õjõ©J ≥jôW øY ΩódG §¨°V ´ÉØJQG øe

 ‘ á«FÉ«ª«c IOÉe ƒgh ,∂jÎ«ædG ó«°ùcCG

 AÉNÎ°SG ≈∏Y ßaÉ– ÚjGô°ûdG ¿GQóL

.ÉgOó“h ájƒeódG á«YhC’G

 øe ôNBG kÉ«ë°U kGQÉ«N ó©«a RƒŸG ÉeCG

 ™ØJôŸG ΩódG §¨°V ¢†Øÿ á¡cÉØdG

 å«M ,Ωƒ«°SÉJƒÑdÉH É«æZ √QÉÑàYÉH

 ÚJRƒe ∑Ó¡à°SG ¿CG äÉ°SGQódG äô¡XCG

 ¢†ØN ≈∏Y óYÉ°ùj ¿CG øμÁ kÉ«eƒj

.áÄŸÉH 10 áÑ°ùæH ΩódG §¨°V


