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ä’Éch  |
 øe  OóY  ≈∏Y  …ƒàëj  RQC’G  ¿EG  :πjôc  Ó««fGO  á«fÉŸC’G  ájò¨àdG  IÒÑN  ∫ƒ≤J

 ≈∏Y  …ƒàëj  ¬°ùØf  âbƒdG  ‘h  ,äÉæ«eÉà«ØdGh  á«FÉ«ª«μdG  ô°UÉæ©dGh  ¿OÉ©ŸG

.ΩÉ°ùdG ï«fQõdG ô°üæY

 ÉææμÁ  ∞«c  ,ÉjQÉaÉH  ‘  ∂∏¡à°ùŸG  õcôe  ‘  ájò¨àdG  á«°UÉ°üàNG  âë°VhCGh

 á«∏ªY AÉæKCG záÄŸÉH 45{ ΩÉ°ùdG ô°üæ©dG Gòg áÑ°ùf ∞°üf øe kÉÑjô≤J ¢ü∏îàdG

.ƒ¡£dG

 »àdG áHÎdG ´GƒfCG ¢†©H ‘ kÉ«©«ÑW OƒLƒe ΩÉ°ùdG ï«fQõdG ¿ó©e ¿EG :âdÉbh

 ¬æe ¢ü∏îàdG πLCG øe ∂dòd ,∫ƒ°üëŸG ‘ ¬∏¨∏¨J ÖÑ°ùj Ée ,RQC’G É¡«a ´Qõj

.IÒÑc áLQóH √õ«côJ øe π«∏≤àdG ≈∏Y ¿GóYÉ°ùJ ÚJóYÉb ´ÉÑJG Öéj

 πÑb  kGó«L  RQC’G  π°ùZ  Öéj  ∂dòd  ,AÉ`̀ŸG  ‘  ï«fQõdG  Ühòj  :¤hC’G  IóYÉ≤dG

.¬îÑW

 AÉe  á«ªc  ‘  ¬îÑW  …CG  ,áà°S  ¤EG  óMGh  áÑ°ùæH  RQC’G  ïÑW  :á«fÉãdG  IóYÉ≤dG

 AÉŸG  Öμ°S  Öéj  kGõgÉL  íÑ°üj  ¿CG  ó©Hh  ,RQC’G  á«ªc  ±É©°VCG  áà°S  ∫OÉ©J

.»≤ÑàŸG

 ÜƒÑM ‘ OƒLƒŸG ï«fQõdG øe áÄŸÉH 45 øe ¢ü∏îàdÉH á≤jô£dG √òg íª°ùJh

.RQC’G

أمل عرفة في فيلم عربي ضخم

øWƒdG |

 âbh ‘ ,ó©H ¬ª°SG øY ∞°ûμdG ºàj ⁄ ÒÑc »HôY πã‡ ÖfÉL ¤EG ºî°V »HôY »FÉªæ«°S º∏«Ød áaôY πeCG áªéædG ájQƒ°ùdG á∏ãªŸG qö†–
.z¢Só≤dG ¢SQÉM{ π°ù∏°ùe ‘ ÉgógÉ°ûe πeÉc ôjƒ°üJ â¡fCG

هكذا نخفض نسبة الزرنيخ في ا�رز

فيل ضخم داخل بهو فندق
ä’Éch  |

 ,ÉμfÓjô°ùH ¥óæa ƒ¡H ‘ Ò°ùj ºî°V π«a É¡«a ¿Éc äÉ¶◊ ƒjó«a §jô°T ó°UQ

.É¡H ÖÑ°ùJ »àdG ôFÉ°ùÿG Qób ‘ áNQÉ°üdG ICÉLÉØŸG âfÉc Éª«a

 ∫ƒéàj  ƒgh  π«ØdG  ô¡¶j  ƒjó«a  ™£≤e  zÎjƒJ{  ™bƒe  ≈∏Y  IOô¨e  äô°ûfh

.¥óæØdG AÉLQCG ‘ ÇOÉg πμ°ûH

.™bƒŸG ≈∏Y ÚjÓe 6 øe ÌcCG Úeƒj πÑb ô°ûf …òdG ƒjó«ØdG ó°üMh

 ∫ƒéàj ¿Éc π«ØdG ¿CG  z‹ƒHƒj{ º°SG É¡°ùØf ≈∏Y â≤∏WCG  »àdG IOô¨ŸG âÑàch

.¥óæØdG AÉLQCG ‘ ∞£∏H

 ≠fƒJÉL{ ¥óæa ≈∏Y OOÎj ¬fCÉH ôjQÉ≤J ó«ØJh ,zÉJƒc ÉJÉf{ º°SG π«ØdG πªëjh

.ÉμfÓjô°ùd »Hƒæ÷G πMÉ°ùdG ≈∏Y zÓj

 kGOƒªY §≤°SCG  ¬fCG  iƒ°S ,¥óæØdG  ‘ äÉμ∏à‡ …CG  ôeój ⁄ π«ØdG  ¿CG  Ö«é©dGh

.ô°ùμæj ⁄ ¬fCG GóH øμd kGÒ¨°U

 øe ójó©dG  É¡«a  ¢û«©J  á≤£æe ‘ ƒjó«ØdG  ôjƒ°üJ  ¬«a  ” …òdG  ¥óæØdG  ™≤jh

 √òg QhôÃ íª°ùj …òdG ôeC’G êÉ«°ùdÉH ¬àWÉMEG ºàJ ⁄ Éªc ,ájÈdG äÉfGƒ«◊G

.¥óæØdG πNGO ¤EG äÉfGƒ«◊G

 ô¡¶j ƒjó«a §jô°T ô¡°TCG IóY πÑb äô°ûf zÓj ≠fƒJÉL{ ¥OÉæa á∏°ù∏°S âfÉch

.É¡bOÉæa óMCG AÉëfCG ‘ ∫ƒéàj ƒgh π«ØdG

.kÉjôH kÓ«a ∫Gõj ’ ¬fEÉa ,ÉæbOÉæØd º¶àæe ôFGR π«ØdG ¿CG øe ºZôdG ≈∏Y ¬fEG :âdÉbh

 QGhõ`̀dG  øe  Ö∏£f  ,ÉædƒM  äÉfGƒ«M  ±OÉ°üf  ¿CG  ÒãŸG  øe  ¬`̀fEG  :âaÉ°VCGh

 ΩGóîà°SG øY ´Éæàe’Gh É¡eÉ©WEG ΩóYh äÉfGƒ«◊G ™e áMÉ°ùe ≈∏Y á¶aÉëŸG

.Égôjƒ°üJ óæY z¢TÓØdG{

العادات الضارة 
للنوم
ä’Éch  |

 Éaƒ∏jôaÉZ Éæ«dCG áÑ«Ñ£dG âdÉb

 äÓμ°ûÃ á«°UÉ°üàN’G

 äGOÉ©dG ÌcCG ¿EG ,ΩƒædG

 ΩƒædG π©Œ »àdG IQÉ°†dG

 Iõ¡LC’G ΩGóîà°SG »g ,kÉÄ«°S

 AÉæKCG ΩƒædG hCG á«fhÎμdE’G

.¿ƒjõØ∏àdG RÉ¡L IógÉ°ûe

 Aƒ°†dG ¿CÉH áë°Vƒe ∞«°†Jh

 Aƒ°†dG äGòdÉHh ¢†eGƒdG

 ¿ƒeôg êÉàfEG ‘ ôKDƒj ¥QRC’G

 ,ΩƒædG ¿ƒeôg – ÚfƒJÓ«e

 ΩƒædG øe ¿É°ùfE’G ™æÁ Ée

.ó«÷G

 ¬fCG ¤EG áÑ«Ñ£dG Ò°ûJh

 ´Éæàe’G ΩƒædG πÑb Öéj

 ΩÓaCGh èeGôH IógÉ°ûe øY

 ‘ •GôaE’G ΩóYh ,IQÉKE’G

 ¬°ùØf âbƒdG ‘ øμdh ,πcC’G

 í°üæJh .kÉ©FÉL ΩƒædG ΩóY

 …É°ûdGh Iƒ¡≤dG ∫hÉæJ Ωó©H

 äÉHhô°ûe É¡fC’ ΩƒædG πÑb

.IõØfi

 •É°ûædG ¿CG IÒÑÿG ócDƒJh

 kÉÑ∏°S ôKDƒj ∞ãμŸG ÊóÑdG

 :∫ƒ≤Jh .ΩƒædG á«Yƒf ‘

 Éæg Oƒ°ü≤ŸG ¢ù«d ™Ñ£dÉH{

 É¡fC’ ,ΩƒædG πÑb IÒ°üb ágõf

 Ωƒf ≈∏Y óYÉ°ùJ ¢ùμ©dG ≈∏Y

 ÜÉgòdG Oƒ°ü≤ŸG øμdh ,ó«L

 á«°VÉjôdG ÜÉ©dC’G ádÉ°U ¤EG

 ™HQCÉH ΩƒædG πÑb ≈àM AÉ°ùe

.zäÉYÉ°S ¢ùªN hCG

 Qóæ°ùμdCG QƒàcódG ¿CG ôcòjh

 äÓμ°ûe »°UÉ°üàNG ¿ÉŸÉH

 OóY ¿CG ¤EG QÉ°TCG ,ΩƒædG

 ájQhô°†dG ΩƒædG äÉYÉ°S

 äÉYÉ°S 8-7 »g ¿É°ùfEÓd

 ΩÉæj øe ∑Éæg øμdh ,kÉ«eƒj

 .IóŸG √òg øe ÌcCG hCG πbCG

 ™Ñ°S ΩƒædG A’Dƒ¡d áÑ°ùædÉH

 kÓ«∏b hCG kGÒãc ¿ƒμ«°S äÉYÉ°S

.‹GƒàdG ≈∏Y

انقطاع الطمث 
المبكر يهدد 

بمخاطر مزمنة
ä’Éch  |

 »FÓdG AÉ°ùædG ¿CG çÉëHC’G äô¡XCG

 ,ôμÑŸG åª£dG ´É£≤fG øe ÚfÉ©j

 ±É©°VCG áKÓãH á°VôY ÌcCG

 á«ë°U äÓμ°ûe øe IÉfÉ©ª∏d

.ôª©dG øe Ωó≤àe âbh ‘ áæeõe

 ∂ÄdhCG ¿CG á°SGQódG äóLhh

 ø¡jód ™£≤æj »FÓdG AÉ°ùædG

 øe Ú©HQC’G Æƒ∏H πÑb åª£dG

 áHÉ°UEÓd á°VôY ÌcC’G øg ,ôª©dG

 Ö∏≤dG ¢VGôeCGh …ôμ°ùdG ¢VôÃ

 ƒHôdGh á«ZÉeódG äÉàμ°ùdGh

.…óãdG ¿ÉWô°Sh

 á©eÉL øe ¿ƒãMÉÑdG ™HÉJh

 ,É«dGÎ°SCÉH ¿ÉÑ°ùjôH ‘ óf’õæjƒc

 øe ájGóH øjó≤Y IóŸ AÉ°ùf 5107

 øgQÉªYCG âfÉc ÉeóæY ,1996 ΩÉY

 ø¡æe 119 ,kÉeÉY 50h 45 ÚH

.ôμÑŸG åª£dG ´É£≤f’ ø°Vô©J

 áÄŸÉH 71 ¿CG á°SGQódG äóLhh

 ø°Vô©J »FÓdG AÉ°ùædG øe

 Í°UCG ,ôμÑŸG åª£dG ´É£≤f’

 ä’É◊G √òg øe ÌcCG hCG ÚàdÉëH

 º°SÉH áahô©ŸGh ,á«ë°üdG

 ¢VGôeC’G{  multimorbidity
 ‘ Aôª∏d çó– »àdG ,zIOó©àŸG

.Úà°ùdG ø°S

 55 áHÉ°UEG ™e áfQÉ≤ŸÉH Gògh

 »FÓdG AÉ°ùædG iód §≤a áÄŸÉH

 50 ø°S ‘ åª£dG ´É£≤fG ø¡LGh

.kÉeÉY 51h

 ≈∏Y äÓjó©J AGôLEG ó©Hh

 ¿CG øμÁ »àdG iôNC’G πeGƒ©dG

 ¿ƒãMÉÑdG óLh ,èFÉàædG ≈∏Y ôKDƒJ

 ´É£≤f’ ø°Vô©J »FÓdG AÉ°ùædG ¿CG

 á°VôY ÌcCG øc ôμÑŸG åª£dG

 IOó©àŸG ¢VGôeC’ÉH áHÉ°UEÓd

 øe ¿Éch .áÄŸÉH 60 áÑ°ùæH

 ádÉ◊G √ò¡H ø¡àHÉ°UEG πªàëŸG

 áfQÉ≤e ,Úà°ùdG ø°S ø¡Zƒ∏H ó©H

 ´É£≤fG ø¨∏H »FÓdG AÉ°ùædÉH

 50 ÚH ìhGÎj ø°S ‘ åª£dG

.kÉeÉY 51h

نادين كويل: النجومية أفقدتني ثقتي بنفسي

ä’Éch  |
 AGQh ÒÑμdG §¨°†dG ¿CG ,kÉeÉY 34 ,πjƒc øjOÉf ájóædôjE’G á«æ¨ŸGh á∏ãªŸG äócCG

.á«°ùØædGh á«∏≤©dG É¡àë°U øe ∫Éf ÜƒH áª‚ É¡fƒc

 ,ájÉ¨∏d É¡°ùØf øe á≤KGh âfÉc zOh’CG õdÒZ{ ábôa ™e äCGóH Éªæ«M É¡fCG äócCG Éªc

 ≈∏Y kÉÑ∏°S  ôKCG  Ée  ,ôJƒàdGh  ≥∏≤dG  É¡«∏Y  ô£«°S  ,»æØdG  πª©dG  øe äGƒæ°S  ó©H  øμd

.É¡°ùØæH É¡à≤K Égó≤aCGh ,á«°ùØædGh á«∏≤©dG É¡àë°U

لوسي تهاجم الراقصة دينا

ä’Éch |
 »°ûfÓ«f ájóæ¡dG IÉàØdG ô©°T ∫ƒW ¿CÉ°ûH É¡JÉeƒ∏©e ójóéàH ¢ù«æ«Z áYƒ°Sƒe âeÉb

 170^5 ≠∏H …òdG Égô©°T ∫ƒW π°†ØH 2018 ΩÉY ¢ù«æ«Z áYƒ°Sƒe â∏NO »àdG πJÉH

.º°S 190 kÉeÉY 17 ôª©dG øe á¨dÉÑdG IÉàØdG ô¡°T ∫ƒW äÉH å«M ,∑GòfBG º°S

 »°ûfÓ«f á≤gGôŸG ⁄É©dG ‘ ô©°T ∫ƒWCG Ö≤d á∏eÉM ¢SÉ«b ÉfóYCG ó≤d :¢ù«æ«Z äôcPh

 âjR ΩGóîà°SG ƒg ,πjƒ£dG Égô©°T AGQh ô°ùdG ¿CG  πJÉH âMô°Uh .óæ¡dG øe πJÉH

 ¿Éc ó≤d ¬°üb ójQCG ’h …ô©°T ÖMCG{ :â©HÉJh ,ájô°S äÉfƒμe øe É¡JódGh ¬©æ°üJkk

.zá«ŸÉ©dG á«°SÉ«≤dG ΩÉbQCÓd ¢ù«æ«Z ÜÉàc ‘ »ª°SG πNój ¿CG »eCG º∏M Gòg

 ≈àM áYÉ°S ∞°üf IOÉY ¥ô¨à°ùjh ,´ƒÑ°SC’G ‘ IóMGh Iôe Égô©°T πJÉH π°ù¨Jh

.§«°ûªà∏d á∏eÉc áYÉ°Sh ∞éj

غينيس تحدث معلوماتها بشأن أطول شعر

ä’Éch |
 äó≤àfG

 á°übGôdG

 ájô°üŸG

 ,»°Sƒd

  ä’óH

 É¡àæWGƒe

 á°übGôdG

 »àdG  ÉæjO

 ‘ É¡jóJôJ

 äÓØ◊G

 ,äÉÑ°SÉæŸGh

 ¿CG IócDƒe

 IÒNC’G

 ≈∏Y IOÉà©e

 ä’óH AGóJQG

 IÒ°üb

 òæe ájQÉYh

.äGƒæ°S

 âdÉbh

 ¿EG :»°Sƒd

 â∏NOCG ÉæjO

 äÉYGÎNG

 ádóH ≈∏Y

 ,¢übôdG

 ¿EG :áØ«°†e

 ¿CÉ°T Gòg

 É¡°üîj

 ’ ÉgóMh

 óMC’ πNO

.¬«a

تطوير أسرع جسم دوار في العالم
ä’Éch |

 ºàj  ⁄É©dG  ‘  QG qhO  º°ùL  ´ô°SCG  á«°ùfôØdG  hOQƒH  á©eÉL  AÉª∏Y  QƒW

 ‘  IQhO  QÉ«∏e  300  áYô°ùH  ¿GQhó`̀ dG  ¬æμÁh  Qõ«∏dG  Aƒ°†H  ¬∏«¨°ûJ

.á≤«bódG

 Rƒ“ ‘ πé°ùŸG ≥HÉ°ùdG º¡ªbQ ≈∏Y Ö∏¨àdG ádhÉfi ‘ AÉª∏©dG í‚h

 ‘  IQhO  QÉ«∏e  60  áYô°ùH  Qhój  kÉ¡HÉ°ûe  kÉæFÉc  Gƒ©æ°U  ÉeóæY  ,2018

 ¿Éæ°SC’G AÉÑWCG É¡eóîà°ùj »àdG ôØ◊G Iõ¡LCG ¿CG ±hô©ŸG øeh .á≤«bódG

 600 ƒëæH CÉ£HCG …CG ,á≤«bódG ‘ IQhO ∞dCG 500 ¤EG É¡fGQhO áYô°S π°üJ

.Ò¨°üdG ºé◊G hP ójó÷G QGhódG º°ù÷G Gòg øe Iôe ∞dCG

 ºbQ π«é°ùJ ¤EG áaÉ°VE’ÉH ¬fEG :‹ ≠fÉ°û¨fƒJ IOÉ«≤H åëÑdG ≥jôa ∫ƒ≤jh

 á«eƒªμdG  äGÒKCÉàdG  ¢SÉ«≤d  ,èFÉàædG  ΩGóîà°SG  ‘  ¿ƒ∏eCÉj  º¡a  ,»°SÉ«b

.ÆGôØdG ‘ ∑ÉμàM’G πãe

 á©°TCG øe ÚæKG ≥jôØdG ¬ qLh ,QhóJ ô¨°üdG á«gÉæàŸG äÉª«°ù÷G π©÷h

 ÉeóæYh  ,¿GQhódG  AóÑd  ôNB’Gh  ,É¡fÉμe  ‘  É¡à«Ñãàd  óMGh  ,É¡«∏Y  Qõ«∏dG

 øe áLQO ódƒj ¬fEÉa ,A»°T …CÉH Qõ«∏dG áeõM øY QOÉ°üdG Aƒ°†dG Ωó£°üj

.´É©°TE’G §¨°V º°SÉH ±ô©J ¬«∏Y Iƒ≤dG

 ™eh ,ÒKCÉJ …CG É¡d ¿ƒμj ’ å«ëH kGóL áØ«©°V Iƒ≤dG √òg ¿ƒμJ Ée IOÉYh

 ÖÑ°ùàJ ¿CG øμÁ - ájÉ¨∏d π«Ä°V ∑ÉμàMG óLƒj å«M - ÆGôØdG ‘h ∂dP

.á≤FÉa áYô°ùH AÉ«°TC’G ¿GQhO ‘

 ¬°SQÉ“  …ò`̀dG  §¨°†dG  øe  Iôe  ¿ƒ«∏e  QGó≤Ã  ∞©°VCG  Iƒ≤dG  √ò`̀gh

 ™aO ≈àM É¡æμÁ ,AÉ°†ØdG ‘h ,áªFÉb ∫GõJ ’ É¡æμd ,ô°ûÑdG ≈∏Y á«HPÉ÷G

.áØ«ØÿG áYô°TC’G ΩGóîà°SÉH á«YÉæ°üdG QÉªbC’G

 äÉª«°ùé∏d øμÁ ,¿GQhódG áYô°S å«M øe ójó÷G πé°ùdG ¤EG áaÉ°VE’ÉHh

 ¤EG  600 ƒëæH ÌcCG  á«°SÉ°ùM äÉjƒà°ùÃ ¿GQhódG  ΩõY ¢SÉ«b  ájƒfÉædG

.ôNBG RÉ¡L …CG øe Iôe 700

حتى العصير الطبيعي قد يؤذي صحتكم
ä’Éch |

 ¤EG äQÉ°TCG ÉeóæY á«©«Ñ£dG ôFÉ°ü©dG »Ñfi á«cÒeCG á°SGQO äCÉLÉa

 ¢UÉî°TC’G ¿CG ¤EG ¿ƒãMÉÑdG π°UƒJh .áë°üdÉH iPC’G ≥ë∏J ób É¡fCG

 øY á«eƒ«dG ájQGô◊G äGô©°ùdG øe áÄŸÉH 10 ≈∏Y ¿ƒ∏°üëj øjòdG

 ¢VGôeCÉH áHÉ°UE’G ô£N ¿ƒ¡LGƒj Iƒ∏◊G äÉHhô°ûŸG ∫hÉæJ ≥jôW

.∂dP ¿ƒ∏©Øj ’ øjòdG ∂ÄdhCG øe ÌcCG áÄŸÉH 40 áÑ°ùæH áØ∏àfl

 kÉ«©«ÑW ¿Éc ¿EGh ¬cGƒØdG Ò°üY øe IóFGR á«ªc ∫hÉæJ ¿CG GhóLh Éªc

.áÄŸÉH 24 áÑ°ùæH IôμÑŸG IÉaƒdG ∫ÉªàMG øe ójõj ób áÄŸÉH 100

 Ò°üY  ¿CG  ºZQ{  :á°SGQódG  ‘  ¿ƒcQÉ°ûŸG  √Qó°UCG  ôjô≤J  ‘  AÉLh

 äÉæ«eÉà«ØdG øeÒÑc OóY ≈∏Y …ƒàëj áÄŸG ‘ 100 »©«Ñ£dG ¬cGƒØdG

 ,iôNC’G Iƒ∏◊G äÉHhô°ûŸG øe ÒãμdG É¡«dEG  ô≤àØJ »àdG äÉjò¨ŸGh

 ” ∫ÉM ‘ kÉ°Uƒ°üNh áLRÉ£dG ¬cGƒØ∏d kGó«L kÓjóH Èà©j ’ ¬fCG ’EG

 ‘ ∫GóàY’G »NƒJ IQhô°†H Gƒë°üf Gò¡dh .zIÒÑc äÉ«ªμH ¬dhÉæJ

.kÉªFGO AÉŸG π«°†ØJh ájRÉ¨dG äÉHhô°ûŸGh Ò°ü©dG Gòg Üô°T

..ôeÉZCÉ°S »ææμd ∫DhÉØàdÉH íjóe Ió«°üb ÖàcCG ¿CG ¿B’G Ö©°üdG øe
 ÉÃQ äGQOÉÑŸG √òg πãeh ,á«∏gCG äGQOÉÑÃ Ωƒ≤j øe ∑Éæg óŒ äÉeRC’G IhQP ‘
 ,πªà– É‡ ÌcCG É¡∏ªëf ¿CG º∏¶dG øeh ,»≤«≤M …OÉ°üàbG ÒKCÉJ É¡d ¿ƒμj ’
 É¡d ä’hÉfi ..»HÉéjE’G ÒμØàdG ¥ôW øe IóMGh øY È©J ä’hÉfi Oô› »g

.…OÉe ∫ƒ©Øe É¡d ¿ƒμj É‡ ÌcCG …ƒæ©e ≈æ©e
 ,Éæ©ªà› ‘ Iõ«ªŸG  äÉeÓ©dG  øe IóMGh kÓ©a ƒg äGQOÉÑŸG  √òg OƒLh øμd
 äÉ«©ª÷G ‘ π¨à°TG  …òdG  ™ªàéŸÉH  ∫õZ Ió«°üb øY çóëàf  ¿CG  øμÁ Éægh
 ó≤a  ,øjhÉæ©dG  πc  â`̀–h  ,≥WÉæŸG  πc  ‘h  ,ájQƒ°S  iƒà°ùe  ≈∏Y  ájÒÿG
 äÉÄØ∏d »°û«©ŸG iƒà°ùŸG ≈∏Y áª¡e äÉeóN Ωó≤J ¿CG äÉ«©ª÷G √òg âYÉ£à°SG

.kGô≤a ÌcC’Gh áehôëŸG
 ∫É`̀ª`̀YC’G  π``̀gCGh  á«©ªàéŸG  äGQOÉ`̀Ñ`̀ŸG  ÜÉë°UCG  ..∫DhÉ`̀Ø`̀à`̀dG  ´Éæ°U  º`̀g  A’Dƒ``̀g
 kÓ©a  º¡fC’  ,∫DhÉØàdG  ΩÉ°Sh  ≈∏Y  Gƒ∏°üëj  ¿CG  ¿ƒ≤ëà°ùj  ájÒÿGh  á«Yƒ£àdG

.…Qƒ°ùdG ™ªàéŸG øY áÑ«W IQƒ°U Ωó≤j kGõ«‡ kÉÄ«°T ¿ƒeó≤j
 ≈¨£J áÄ«°S QƒeC’G ¿ƒμJ Éeóæ©a ,zâ«bƒàdG{ øe »JCÉJ ∫DhÉØàdG áYÉæ°U á«ªgCG

:Úà«MÉf øe É¡àª«b óªà°ùJ ∑Éægh Éæg äGAÉ°VEG OƒLh ¿EÉa ,á“É≤dG ¿GƒdC’G
 ,á∏≤dG á∏b ádÉ◊G √òg ‘ ¿ƒ∏FÉØàŸÉa ..É¡«∏Y ™«é°ûàdG áHƒ©°Uh É¡JQóf ¤hC’G
 ¤EG  áLÉëH  ™ªàéŸG  ¿ƒμj  âbƒdG  Gòg  »Øa  ,É¡«dEG  áLÉ◊G  :á«fÉãdG  á«MÉædGh

.πeCÓd õaGƒM ≥∏N ¤EGh á«HÉéjEG äGQÉ°TEG
 áYÉ°TEGh  πeC’G  Ìf øe ´ƒæH  äÉYƒª› hCG  OGôaCG  Ωƒ≤jh ∂dP  π°üëj Éeóæ©a

.ôjó≤àdG ≥ëà°ùj πª©dG Gòg ¿EÉa ∫DhÉØàdG
 ó©H Iôe ¢SÉædG ¿ƒ£Ñëjh ΩDhÉ°ûàdG ¿ƒ©«°ûj øjôNBG øY çóëàf ÉæfEÉa πHÉ≤ŸÉH

.Iôe
 øY  çó`̀–CG  øμd  ,zÜÉÄàc’G{  ôjó°üJ  Iõ«e  É¡jód  öûH  ™FÉÑW  øY  çó`̀–CG  ’
 øe  áYƒª›  ∫Ó`̀N  ø`̀e  ¢SÉædG  ¿ƒ£Ñëj  ádhDƒ°ùe  ™`̀bGƒ`̀e  º¡jód  ¢UÉî°TCG

.ΩDhÉ°ûàdG åÑJ »àdG äÉ«cƒ∏°ùdG
 ∂dP  ¿EÉ`̀a  Iôe ó©H  Iô`̀eh ÉgòØæj  ’h kGOƒ`̀Yh Ωó≤j  ∫hDƒ°ùe øY çóëàf  ÉeóæY

.§î°ùdG Òãjh ¢SÉædG §Ñëj
 πμ°ûH  ¢SÉæ∏d  ∫ƒ≤j  ∫hDƒ°ùŸG  Gòg  ¿EÉa  ¬àbh  ‘  É¡°ùØf  á`̀eRC’G  QôμàJ  ÉeóæYh

.É¡∏M ≈∏Y QOÉb ÒZ ÉfCG »∏ªY
 áé«àf ≈∏Y ¬æe π°ü– ¿CG ™«£à°ùJ ’h πjƒW ÜÉ£îH ∫hDƒ°ùe çóëàj ÉeóæY
 AÉ«°TCG Údƒ≤J ÉJôe ..ÉJôe{ :¬d ∫ƒ≤J ¢SÉædG ..ΩDhÉ°ûàdGh •ÉÑME’G Òãj ∂dP ¿EÉa

!!.zóMGh Üƒ∏£ŸGh IÒãc
 ≈∏Y  ≥∏≤dG  øe  áHÉZ  ΩÉ¡Øà°S’G  äGQÉ°TEG  íÑ°üJh  ¢SÉædG  á∏Ä°SCG  ôKÉμàJ  ÉeóæY
 Gòg πãe ¿EÉa åjó◊Gh ¢SÉædG ≈∏Y êhôî∏d ¬°ùØf ∫hDƒ°ùŸG ∞∏μj ’h πÑ≤à°ùŸG

!!RÉ«àeÉH ΩDhÉ°ûJ áYÉæ°U ƒg ∑ƒ∏°ùdG
 ¿ƒÑcôj øe áªK ΩDhÉ°ûàdG ´Éæ°U óæY Gòch ∫DhÉØàdG ´Éæ°U óæY ..ÚàdÉ◊G ‘h

!..AGQOR’G ≥ëà°ùJ á≤jô£H áLƒŸG
 √ò¡d  A»°ùJ  á≤jô£H  çóëàj  íÑ°UCGh  ,äGQOÉ`̀Ñ`̀ŸG  QÉ£b  zÖ``̀cQ{  ø`̀e  ∑Éæ¡a
 ∂dòch zπ«ªéàdGh ƒJÉàdG{ ºYO øY ¿ƒKóëàj GƒëÑ°UCG øjòdG ∂ÄdhCÉc ,äGQOÉÑŸG
 øY çóëàj ¿CG Öéjh ∫hDƒ°ùe ƒ¡a Éæ«∏Y Égójõj øe ΩDhÉ°ûàdG ´Éæ°U øe ¿EÉa
 AGhódG Ωó≤j ¿CG ¿hO øe Éæ°Vôe Éæd ∞°Uƒjh zÉæàÑ«°üe{ Éæd ìöûj ¬æμd π◊G

.π◊Gh
!!ΩDhÉ°ûàdG ΩÉ°Sh ..øμd kÉeÉ°Sh kÉ°†jCG ¿ƒ≤ëà°ùj kÓ©a A’Dƒg πãe

 äÓμ°ûŸG πM øe Gƒæμªàj ⁄ øjòdG ÚdhDƒ°ùŸG Ö°SÉëf ¿CG IóFÉa ÌcC’G øe ¬fEÉa
 IÒãc êPÉ‰ áªK øXCGh É¡fhòØæj ’h kGOƒYh ¿ƒeó≤j øjòdG ∂ÄdhCG øe ∂dòch

.áÑ°SÉëŸG ≥ëà°ùJ

:∫GƒbCG
.áª«¶Y ¥ô£H IÒ¨°U AÉ«°TCG π©aÉa áª«¶Y AÉ«°TCG π©ØJ ¿CG ™£à°ùJ ⁄ ¿EG 

.á°SÉ©àdG ó°V ó«L ´ÉaO ∫DhÉØàdG q¿EG
.’ƒ£j ’ »c ¬«a åëÑdG uöüb wºg ∂°SCGQ πXCG Ée GPEGh 

¢Vƒ©dG ìÉàØdG óÑY

وسام التفاؤل!!


