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النوم يخفض الوزن
ä’Éch

 âØ°ûc óbh ,¿RƒdG  ¢UÉ≤fEG  á∏μ°ûe øe ¢UÉî°TC’G  øe ÒãμdG  ÊÉ©j

 πbC’G  ≈∏Y  ΩƒædG  øe  äÉYÉ°S  7  ≈∏Y  ∫ƒ°ü◊G  ¿CG  áãjóM  á°SGQO

 á°SQÉ‡h  ¿Rƒ`̀dG  ¢UÉ≤fEG  ÚJhôH  ΩGõàd’G  ≈∏Y  ∑óYÉ°ùj  á∏«d  πc

.á°VÉjôdG

 ‘  kÉ¨dÉH  kÉ°üî°T  125  zÆÈ°ùà«H{  á©eÉL  ‘  ¿ƒãMÉÑdG  πé°Sh

 ¿RƒdG IOÉjR øe ¿ƒfÉ©j ø‡ ,AÉ°ùædG øe º¡ª¶©e ,ôª©dG ∞°üàæe

.ΩÉY IóŸ á«fóH ábÉ«d èeÉfôH ‘ áæª°ùdG hCG

 ÌcCG  GƒfÉc  π°†aCG  πμ°ûH  ¿ƒeÉæj  øjòdG  ∂ÄdhCG  ¿CG  AÉª∏©dG  óLhh

.ÈcCG πμ°ûH á°VÉjôdG á°SQÉ‡h ΩÉ©£dG øe πbCG äÉ«ªc ∫hÉæàd ká°VôY

 ¿CG á«cÒeC’G É¡æe ájÉbƒdGh ¢VGôeC’G ≈∏Y Iô£«°ùdG õcGôe ócDƒJh

 øμd  ,á∏«d  πc πbC’G  ≈∏Y äÉYÉ°S 7 GƒeÉæj ¿CG  Öéj Ú¨dÉÑdG  ™«ªL

 QGôªà°SÉH π°ûØj 3 πc øe óMGh ¤EG π°üj Ée ¿CG ¤EG Ò°ûJ äGôjó≤àdG

.iƒà°ùŸG Gòg ¤EG ∫ƒ°UƒdG ‘

 áë°üdG  ‘  ™LGôJ  ¤EG  ΩƒædG  á∏b  øe  §≤a  m∫É«d  3  á«°†“  …ODƒ`̀Jh

 êGõŸG  Òμ©Jh  õ«cÎdG  ∞©°V  ‘  ÖqÑ°ùàj  É‡  ,á«fóÑdGh  á«∏≤©dG

.¢ùØæàdG ‘ πcÉ°ûe ≈àMh

 π©éj  á∏«∏dG  ‘  äÉYÉ°S  7  ΩƒædG  ΩóY  ¿CG  ≈∏Y  á`̀dOCG  ∑Éæg  ¿CG  Éªc

 ¬∏«°†ØJ  ójõjh  ,ΩÉ©£dG  ∫hÉæJ  ‘  •GôaEÓd  á°VôY  ÌcCG  ¢üî°ûdG

 áª©WC’G  ≈∏Y  ôμ°ùdGh  í∏ŸGh  ¿ƒgódÉH  áÄ«∏ŸG  áØ«ØÿG  äÉÑLƒ∏d

.á«ë°üdG

 äÉ°ù∏L  ÚcQÉ°ûŸG  øe  áÄŸÉH  79  ô°†M  ,á°SGQódG  IÎa  ∫Ó`̀Nh

 á«dÉàdG áà°ùdG ô¡°TC’G IÎa ∫ÓN øμdh ,¤hC’G áà°ùdG ô¡°TCÓd á«YÉªL

.§≤a áÄŸÉH 62 ¤EG Gòg ¢†ØîfG

 m±Éc §°ùb ≈∏Y ¿ƒ∏°üëj GƒfÉc øjòdG ÚcQÉ°ûŸG ¿CG π«∏ëàdG ô¡XCGh

 á∏°UGƒŸ ká°VôY ÌcCG kÉ°†jCGh ,á£ÿÉH kÉeGõàdG ÌcCG GƒfÉc ΩƒædG øe

 ≥«≤–h  »FGò¨dG  ΩÉ¶ædÉH  ΩGõàd’Gh  ,áYƒªéŸG  äÉ°ù∏L  Qƒ°†M

.ÊóÑdG º¡WÉ°ûf ±GógCG

لماذا تنمو 
الغدة الثديية 
لدى الرجال؟

ä’Éch
 IôgR IQƒàcódG âæ∏YCG

 Oó¨dG á«°UÉ°üàNG Éaƒ∏aÉH

 »Ñ£dG õcôŸG ‘ AÉª°üdG

 á©eÉéH »ª«∏©àdGh »ª∏©dG

 ∫ƒëμdG ∫hÉæJ ¿CG ƒμ°Sƒe

 Ió¨dG ƒ‰ ∫ÉªàMG øe ójõj

.∫ÉLôdG iód á«jóãdG

 ∫hÉæJ ¿CG ¤EG äQÉ°TCGh

 ¢ù«d kÉÑ∏°S ôKDƒj ∫ƒëμdG

 πH ,¿É°ùfE’G áë°U ‘ §≤a

 ,kÉ°†jCG »LQÉÿG √ô¡¶e ‘

 ƒ‰ ¤EG kÓãe …ODƒj ¿CG øμª«a

.∫ÉLôdG iód á«jóãdG Ió¨dG

 ¿CG øμÁ É¡d É≤ahh

 IQƒcòdG ¿ƒeôg ∫ƒëàj

 ¿ƒeôg ¤EG ¿hÒà°Sƒà°ùàdG

 …ƒãfC’G ∫ƒjOhÎ°S’G

 RÉJÉehQCG ËõfEG ÒKCÉJ â–

 ádÉM ‘ ¬WÉ°ûf OGOõj …òdG

 IQƒ°üH ∫ƒëμdG ∫hÉæJ

.áª¶àæe

 á©÷G ∫hÉæJ ¿CG äócCGh

 IQƒ°üH ôKDƒj áªFGO IQƒ°üH

.∫ÉLôdG ô¡¶e ‘ á°UÉN

�قرود تهاجم مايا دياب تدافع عن المثليين مجدد
امرأة في 

منزلها
ä’Éch

 ájóæg ICGôeG â°Vô©J

 kÉeÉY 70 ôª©dG øe ≠∏ÑJ

 Ohôb áYƒª› øe Ωƒé¡d

 âfÉc ÚM ‘ á«fGhóY

 ΩÉª◊G ¤EG É¡≤jôW ‘

 ¤EG iOCG Ée ,É¡dõæÃ

.É¡JÉah

 ¿CG áWô°ûdG ¬Ñà°ûJh

 Üô°Vh â≤dõfG Ió«°ùdG

 AÉæKCG ¢VQC’ÉH É¡°SCGQ

 øe Ühô¡dG É¡àdhÉfi

 ¤EG iOCG Ée ,Ohô≤dG

.É¡JÉah

 áWô°T õcôe ¢ûàØe ∫Ébh

 øe Éæª∏Y ó≤d{ :…ójQÉeGQ

 ¬fCG Ú«∏ëŸG ¿Éμ°ùdG ∫ÓN

 ,Ohô≤dG É¡àªLÉg ÉeóæY

 AÉæKCG ,Üô¡dG âdhÉM

 â©bhh â≤dõfG ,∂dP

 ‘ âÑ«°UCGh ,¢VQC’G ≈∏Y

.zâ«aƒJh É¡°SCGQ

 IóMGh áKOÉ◊G Èà©Jh

 QôμàJ çOGƒM á∏°ù∏°S øe

.óæ¡dG ‘

كارمن لبس مع «الرائع» 

øWƒdG
 ,≥°ûeO  ‘  Qƒ°üj  …òdG  zôª oY  ∞jôN{  π°ù∏°ùe  ¢ù«dGƒc  øe  IQƒ°U  ¢ùÑd  øeQÉc  áªéædG  äô°ûf

 ¿EG ,ógÉ°ûe Éæà©ªL Ée ∞°SCÓd ,zôªY ∞jôN{ ¢ù«dGƒc øe …ôjÉªY º©æŸG óÑY ™FGôdG ™e{ :â≤∏Yh

.zá«fÉJ ∫ÉªYCÉH ˆG AÉ°T

ä’Éch
 á«fÉæÑ∏dG áfÉæØdG äOÉY

 ´Éaó∏d kGOó› ÜÉjO ÉjÉe

 º¡bƒ≤Mh Ú«∏ãŸG øY

 ¿CG á«æªàe ,¿ÉæÑd ‘

 áæ«fCÉªWh áMGôH Gƒ°û«©j

 kGó«©H ,™ªàéŸG øe Aõéc

 áfÉN ‘ º¡©°Vh øY

.äÉØ«æ°üàdG

 øY ™aGOCG oâ°ùd :âdÉbh

 ¢SÉædG âjQ Éj ,¥ƒ≤M

 ´ƒ°VƒŸÉH ™æà≤J É¡©«ªL

 ´ƒf{ Ú«∏ãŸG ¿CÉH

 òæe øjOƒLƒe z¢SÉf

 Gƒ°ù«d ºg ,øjƒμàdG AóH

 ¿CÉH GhôμØj ⁄h ,á°Vƒe

.zIÉ«◊G ‘ Gòμg Gƒfƒμj

 ¢û∏Ñf âjQ Éj{ :âaÉ°VCGh

 ƒfC’ ,á≤jô£dG √ò¡H ôμØf

 Éfó©H ¿ƒμf 2023`H Ö«Y

 ¢SÉf ™æe øY »μëf ºY

 ô“Dƒe Gƒ∏ª©j Úæ«©e

 ´ƒ°Vƒe ‘ GƒcQÉ°ûj hCG

 ºgƒà©æH GƒfC’ Ú©e

 ¢ù«d ƒg zGòc{ º¡fCÉH

 ¿ƒμf Ée Ö«Y ,kÉà©f

 ,´ƒ°VƒŸG Góg øY »μëf

 πÑ≤àf ¿ƒμf Ée Ö«Y

.zôNB’G

 ...kÉ°†jCG  ¿õ`̀–  ¿ó`̀ŸG  ô°ûÑdG  πãe

 ∫GõdõdG É¡¶≤jCG á∏«d Ö∏M âeÉf ∞«c

 ôëÑdG Ö«ëf á«bPÓdG â©ª°S ∞«ch

 »gh  ÉgÒYGƒf  IÉªM  â≤∏J  ∞«ch

?⁄C’G øe qø©J

?¿óŸG ¿õ– ∞«c ..ÌcCG ó©àHCG

 ±QòJ  ’  É¡æμd  ô°ûÑdG  πãe  É¡fõM

 ’h  kÉÑ«ëf  É¡d  ™ª°ùJ  ’h  kÉ`̀Yƒ`̀eO

 å©ÑæJ  áæjõ◊G  ¿óŸG  ..kÉŸCG  ñô°üJ

!¿õ◊G ô£Y »g á°UÉN áëFGQ É¡æe

 É¡LÉàëf  Éææμd  á«ØWÉY  á¨d  √ò`̀g

..¿B’G

 ™ª‚h  Éæ°ùØfCG  ø°†ëf  ¿CG  êÉàëf

 Éæg â`̀ gÉ`̀ J »`̀ à`̀ dG É`̀æ`̀Hƒ`̀∏`̀b äÉ`̀à`̀°`̀T

...∑Éægh

 ºK âfÉc »àdG ÉgOÓH ∫ÉM øe ™LƒàJ

 »àdG  É¡°SÉf  ∫ÉM  øe  ⁄CÉàJ  ..äQÉ°U

!..âYÉL ºK â©Ñ°T

 Éæ°ùØfCG  èdÉ©f  ¿C’  áLÉëH  Éæ°ùdCG

 kGƒ°†Y  kGƒ°†Y  .....á`̀©`̀£`̀b  á©£b

 ¬«ah  ’EG  ¿É`̀μ`̀e  Éfó°ùL  ‘  ¢ù«∏a

.øeõdG øe áæ©W

 ΩÉ``jC’G  √ò`̀g  »MƒJ  IÒãc  AÉ`̀«`̀°`̀TCG

 »g  ...ΩOÉ``````̀ b  OÓ``̀Ñ``̀ dG  ™``̀«``̀HQ  ¿CG

 Éæg  øe  ìÉàØfG  øY  ádƒéN  QÉÑNCG

 íàØJ äGQÉjRh ∑Éæg øe ä’É°üJGh

 å©Ñj ¬`̀ JGP ƒ`̀g øμd ..π``̀eCG  ò`̀aGƒ`̀f

 Üô£f ÉæàH ≈àe òæªa ...¿õ◊G ≈∏Y

 øëfh  ´ÉªàL’  ìôØf  hCG  IQÉ`̀jõ`̀d

 ÉæH  CGóÑj  ⁄É©dG  ¿CG  Éæª∏©J  øjòdG

.Éæ«dEG »¡àæjh

 Éæfóe  ¿CG  √ÉÑàf’G  Òãj  Ée  ÌcCG  øe

 ..øjôNBÓd  É¡fõM  ô¡¶J  ’CG  ∫hÉ–

 ..ÉgGƒμ°T  AGó``̀HEG  ø`̀Y  ™aÎJ  OÉμJ

 CGóÑJ  .É¡dÉM  ¿Ó``̀YEG  ø`̀Y  ∞Ø©àJh

 ¬é°ùæJ  πeCG  ÜƒK  ácÉ«ëH  kÉMÉÑ°U

 É¡«°VÉeh  É¡«KGôe  øe  kÉ£«N  kÉ£«N

.É¡∏Ñ≤à°ùÃ ø¶dG ø°ùM øe ÒãμdGh

 Éæfóe  ºc  Gƒaô©j  ¿CG  ¿hójôj  øjòdG

 á°SÉM  º¡d  ¿ƒμj  ¿CG  »¨Ñæj  áæjõM

 ºc  ±ô©J  ’  ÉgÒ¨H  ..z¢SÉ°ùMEG{

 á©eO iÎd É¡fƒ«©H åëÑJ ’ .ÉæfõM

 íª∏J ø∏a É¡¡Lh ó«YÉŒ ÖbGôJ ’h

 ∂æμÁ §≤a ..IQƒ¡≤e »gh É¡fiÓe

 ∂Ñ∏≤H ,∂Ñ∏≤H ¿õ◊G áëFGQ º°ûJ ¿CG

.∂ØfCÉH ¢ù«dh

 ∂Ñ«Œh  áæjõM  â`̀fCG  GPÉ`̀Ÿ  É¡dCÉ°ùJ

 É¡°ùfój  ÉeóæY  øeõdG  ∞jQÉ°üJ  »g

 ¿õ–  ..Ö°UÉZ  É¡ë«Ñà°ùjh  hóY

 áæjóe ¿ƒdRÉ¨j ÉgO’hCG ™ª°ùJ »gh

 ¿C’ ¿õ– ....Üƒ©d á≤gGôe iôNCG

...É¡Ñ©JCG ô°VÉ◊Gh É¡Ø°üfCG »°VÉŸG

 ¿óŸG  ¿C’  ..È°üdÉH  Ú∏ªéàJ ∞«ch

 É¡æμdh ÊÉ©J ...»μÑJ ’ É¡æμd ¿õ–

 øe  IQOÉ``̀b  É`̀¡`̀fCG  ±ô`̀©`̀Jh  ƒμ°ûJ  ’

.IOÉ©°ùdG ≈∏Y ójóL

 »≤Jôf  É``̀gÌ``̀cCG  É``̀eh  É`̀ æ`̀ JÉ`̀ eRCG  ‘

 Gòμg  ..¥GQ  ¥GP  øeh  ..ÉæYÉLhCÉH

.ÉæfGõMCÉH ≈àM ¿ƒ«aƒ°U øëf

 øe  π°ùà¨àd  ¿ó```̀ŸG  π`̀©`̀Ø`̀J  GPÉ```̀e

?É¡fGõMCG

 ,É¡°ùØæH  É¡°ùØf  èdÉ©J  ô°ûÑdG  πãe

 πeC’G OGQhCG ôcòJh πª©dG äÉjBG ƒ∏àJ

..¢UÉÿG É¡©«HQ ™æ°üJh

 º`̀gƒ`̀dG  º¡°û¨j  ø`̀ jò`̀ dG  ø`̀ e  â°ùd

 ô°†ëàJ É¡JGƒNCGh ≥°ûeO ...ÜPÉμdG

 ≥∏£Jh  ¿õ```̀◊G  ÜGƒ`````KCG  ™`̀∏`̀î`̀à`̀d

.ìôah êôa ºFÉ°ùf É¡JÉμë°V

:∫GƒbCG
.¬«∏Y È°üdG ôgódG AGhO -

. t∞ nŒ ’ »àdG ´ƒeódG nOÓH Éj -

!? rAÉμ oÑdG Gòg o¢ùª s°ûdG oπ°ù¨ nJ ≈à ne

 ?íjÎ°ùJ  ∂aõf  ∫ƒ`̀W  ø`̀e  ≈àe  -

!íjô÷G øWƒdG É¡jCG kÉeÓ°S

 QÉàëæa ,ÜÉFòdG ¿ƒ«Y Éæ«∏Y QhóJ -

.»ªàëf É¡jCG øe

 ,»æaô©J ’ ¢SÉædG ¿C’ kÉæjõM â°ùd -

.º¡aôYCG ’ ÊC’ øjõM »æμdh

¢Vƒ©dG ìÉàØdG óÑY

هل للحزن رائحة؟

رحيل الفنان صبحي سليمان
øWƒdG

 ÚfÉæØdG  á`̀HÉ`̀≤`̀f  â`̀©`̀f

 …Qƒ``̀°``̀ù``̀dG ¿É``̀ æ``̀ Ø``̀ dG

 ¿É`̀ª`̀«`̀ ∏`̀ °`̀S »`̀ ë`̀ Ñ`̀ °`̀ U

 π«L  ø`̀e  Èà©j  …ò``dG

 Gƒ`̀eó`̀b …ò``̀ dG OGhô````dG

 ÉeGQódG  ‘  áª¡e  k’ÉªYCG

.ájQƒ°ùdG

 :ô`̀ cò`̀ f ¬``̀dÉ``̀ª``̀YCG ø``̀ e

 ,¿õ`̀j  …P  ø`̀H  ∞«°S{

 ,ó«HÉÑ©dG  ,π`̀°`̀SGƒ`̀Ñ`̀dG

 ,ΩƒμëŸG  ,QGõ``̀ŸG  »M

 ΩÉ``̀ª``̀M ,ÜQÉ``````̀ ¡``````̀ dG

 øjódG õY ,™«HÉæ«dG ,AGôë°üdG Ö°†Z ,πeÉc ƒHCG ,ÊÉ°û«≤dG

.z™HQC’G äGƒæ°ùdG ÜôM ,ΩÉ°ù≤dG

 :∑ƒÑ°ù«ØdG  ≈∏Y  É¡àëØ°U  ≈∏Y  ‹Gh  áfÉeCG  áfÉæØdG  âÑàch

.zπªLCG ájóHCG ¤EG ,kÉYGOh øØdG ‘ ÉÑ°üdG ≥«aQ{

لا تضيفوا الملح إلى المعكرونة
ä’Éch

 âbƒdG  ‘  áfhôμ©ŸG  ¤EG  í∏ŸG  áaÉ°VEG  ¿CG  øe  AÉª∏Y  QòM

 èàæJ  å«M ,áë°üdG  ≈∏Y kGô£N π qμ°ûj  ób  í«ë°üdG  ÒZ

 óæY  IQÉ°V  ájƒfÉK  äÉéàæe  Üô°ûdG  AÉ`̀e  ‘  äGô¡£ŸG

.í∏ŸG ™e É¡›O

 É«Ñeƒdƒc  ‘  zÉæ«dhQÉc  çhÉ°S{  á©eÉL  øe  AÉª∏Y  π∏Mh

 äÉ«ªc  GhóLƒa  QƒÑæ°üdG  √É«e  ‘  ájhÉ°ùª«μdG  OGƒ`̀ŸG

 ≥∏îJ  í∏ŸG  ™e  É¡›O  óæY  »àdG  äGô¡£ŸG  øe  IÒ¨°U

 ,Oƒ«dÉH  Ò¡£à∏d  ájƒfÉãdG  äÉéàæŸG  º°SÉH  áahô©e  OGƒe

 •É°ûf  ‘  kÉ°VÉØîfGh  óÑμdG  ∞∏Jh  ¿ÉWô°ùdG  ÖÑ°ùJh

.»Ñ°ü©dG RÉ¡÷G

 Gòg  ∫ƒ°üM  Öæéàd  á£«°ùH  ¥ôW  øY  ≥jôØdG  ∞°ûch

 óæY  πμ°ûàJ  ób  »àdG  Ωƒª°ùdG  ∂∏J  øe  ¢ü∏îà∏dh  ,ô`̀eC’G

 ¿hO  øe  AÉŸG  »∏Z  äGƒ£ÿG  πª°ûJh  ,áfhôμ©ŸG  ≥∏°S

 äÉYÉ≤a  ≈∏Y  ∫ƒ°üë∏d  á©jô°S  á≤jôW  ∂dP  ó©«a  ,AÉ£Z

 íª°ùjh  Üô°ùàdG  ø`̀e  AÉ`̀ ŸG  QÉîH  ¢ùÑëj  å«M  ,AÉ``̀ŸG

 ¿EÉa  ,∂dP  ™eh  ,´ô°SCG  πμ°ûH  IQGô`̀◊G  äÉLQO  ´ÉØJQÉH

 É¡«¡W ºàj  ób  »àdG  äGô q¡£ŸG  kÉ°†jCG  ¢ùÑ– á≤jô£dG  √òg

.AÉŸG êQÉN

 πH ,AÉŸG »∏Z πÑb í∏ŸG ™°Vh ΩóY kÉ°†jCG AÉª∏©dG ìÎbGh

 ºK AÉŸG øe kGó«L É¡à«Ø°üJh áfhôμ©ŸG »¡W ó©H ¬àaÉ°VEG

 øe  ‹ÉÿG  í∏ŸG  ΩGóîà°SG  π q°†Øjh  ,OQÉÑdG  AÉŸÉH  É¡∏°ùZ

.AÉŸG ‘ Oƒ«dG


