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 ⁄ ádƒªëŸG ∞JGƒ¡dG IQGòb øY Iôe ∫hC’ äCGôb ÉeóæY
 ´ƒ°VƒŸG  ¿CG  âÑ°ùM PEG  ,ó÷G πªfi ≈∏Y ôeC’G  òNBG
 ΩÉªàg’G  IQÉ`̀KEG  É¡æe  ¢Vô¨dG  ,á«eÓYEG  á¨dÉÑe  Oô›
 s»∏Y í∏j πX ´ƒ°VƒŸG ¿CG ÒZ .§≤a AGô≤dG OóY IOÉjRh
 Ö©∏dG  ‘  ¿ƒbô¨à°ùe  ºgh »à≤«≤°T  OÉØMCG  âjCGQ  Éª∏c
 øe  ≥≤–CG  ¿CG  äQôb  Gòd  .º¡JÉ¡eCGh  º¡FÉHBG  ∞JGƒ¡H
 PEG ,ôcòj ó¡÷ ôeC’G èàëj ⁄h ,ádCÉ°ùŸG Gòg ájóL ióe
 É¡æμd π«°UÉØàdG ‘ ∞∏àîJ IójóY äÉ°SGQO ≈∏Y â©bh
 ‘  π°üJ  »àdG  ádƒªëŸG  ∞JGƒ¡dG  IQGò``b  ≈∏Y  ™ªŒ
 ,áë°üdG ≈∏Y …ó÷G ô£ÿG iƒà°ùe ¤EG IÒãc ä’ÉM
 á«fÉ£jÈdG  ácöûdG  É¡JôLCG  »àdG  á°SGQódG  âàÑKCG  ó≤a
 Initial)  ,äÉ``̀eÉ``̀ª``̀◊Gh  π`̀°`̀SÉ`̀¨`̀ŸG  ‘  á°ü°üîàŸG
 äÉæ«Y ¢üëa ∫ÓN øe (Washroom Hygiene
 QòbCG ∞JGƒ¡dG ∂∏J ¿CG ,á«còdG ∞JGƒ¡dG øe á«FGƒ°ûY
 ΩOÉ°üdGh  !¢†«MGôŸG  óYÉ≤e  øe  äGô`̀e  ™Ñ°S  ƒëæH
 ±Ó¨H á«ªëŸG ∞JGƒ¡dG ¿CG  ƒg á°SGQódG ∂∏J ‘ ÌcCG
 ¿CG  Éªc  ,ÉjÒàμÑdG  ´Gƒ`̀fCG  º¶©e  ≈∏Y  …ƒà–  ,…ó∏L
 …ƒà–  ,É¡Ø«¶æJ  π¡°ùj  »àdG  á«μ«à°SÓÑdG  á«£ZC’G
 ≈∏Y  IOƒLƒŸG  º«KGô÷G  ±É©°VCG  áà°S  øe  ÌcCG  ≈∏Y

!¢VÉMôŸG ó©≤e
 »æJôcP á«còdG ∞JGƒ¡∏d á«LQÉÿG IQGò≤dG ¿CG ≥◊Gh
 IQƒ£Nh kÉãjƒ∏J πbCG  ¿ƒμJ ’ ób á«∏NGódG ÉgQÉKBG  ¿CÉH
 »æª¡àj  Ó`̀«`̀ch  .É¡eóîà°ùŸ  á«°ùØædG  áë°üdG  ≈∏Y
 ‹  Gƒëª°SG  ,»LƒdƒæμàdG  Qƒ£à∏d  OÉ©e  »æfCÉH  ó`̀MCG
 á«JÉeƒ∏©ŸG  IQƒ`̀K  »©fÉ°U  ó`̀MC’  m∞bƒÃ  º`̀cô`̀cPCG  ¿CG
 ¿ô≤dG  ∞°üf  ∫ÓN  ⁄É©dG  Égó¡°T  »àdG  ä’É°üJ’Gh
 πÑb  ¬ª°SG  ¿É`̀c  …ò``̀dG  ,õ`̀Hƒ`̀L  ∞«à°S  ƒ`̀g  ,»`̀°`̀VÉ`̀ŸG
 √ódGƒa  ,»YÉaôdG  ‹óæ÷G  ìÉàØdG  óÑY  Ö©°üe  »æÑàdG
 áæjõ◊G ¬à°üb RhÉŒ óbh ,ájQƒ°ùdG ¢üªM áæjóe øe
 ,¢Sóæ¡eh  ,´Î``̀flh  ,∫É`̀ª`̀YCG  ó`̀FGô`̀c  ¬°ùØf  â`̀Ñ`̀KCGh
 ,ΩÓaCG èàæeh ,òØæe èàæeh ,Üƒ°SÉM ⁄ÉYh ,ºª°üeh
 π`̀HBG  á`̀cö`̀T  õ`̀Hƒ`̀L  ∞«à°S  ¢ù°SCG  ó≤a  .‹É``̀e  Ò`̀Ñ`̀Nh
 ºK  ,É`̀¡`̀JQGOEG  ¢ù∏›  ¢ù«FQh  …ò«ØæàdG  Ég nôjóe  ¿É`̀ch
 ΩÓaCG êÉàfEG äÉcöT ÈcCG ióMEG QÉ°ùμ«H ácöT ¢ù°SCG
 ,…ò«ØæàdG  É¡°ù«FQ  QÉ`̀°`̀Uh  OÉ`̀©`̀HC’G  á«KÓK  ¿ƒJôμdG
 âdGh  ácöT  IQGOEG  ¢ù∏›  ‘  kGƒ°†Y  íÑ°UCG  kGÒ`̀NCGh

 ,kÉeÉY  56 âeGO  »àdG  ¬JÉ«M ∫ÓNh .IÒ¡°ûdG  ÊõjO
 ó≤a ,ájôë°ùdG  Iõ¡LC’G  øe á∏°ù∏°ùH  ájöûÑdG  ∞–CG
 ôJƒ«ÑªμdG  Qƒ¡X  äÉjGóH  ‘  Üƒ°SÉ◊G  IQCÉ`̀a  ´Î`̀NG
 ,¢ùª∏dÉH πª©J »àdG äÉ°TÉ°ûdG ´ÎNG Éªc ,»°üî°ûdG

.ïdG ...á«Mƒ∏dG ôJƒ«ÑªμdG Iõ¡LCGh
 √O’hCG ¿ƒμj ¿CG Oôj ⁄ ≥Ñ°S Ée πc øe ºZôdG ≈∏Y ¬æμd

.É¡YÎNG »àdG Iõ¡LC’ÉH Ú°Shƒ¡ŸG øe
 √O’hCG ¿EG zõÁÉJ ∑Qƒjƒ«f{ Iójôé`d õHƒL ìöU ó≤a
 QÉKBG øe ¬cÎJ ÉŸ zπHBG{ ácöT äÉéàæe Gƒeóîà°ùj ⁄{
 π°UGƒàŸG  ¢ùª∏dG  áé«àf  ,πjƒ£dG  ió`̀ŸG  ≈∏Y  á«Ñ∏°S

z .á∏jƒW äÉYÉ°S ¤EG kÉfÉ«MCG π°üJ IÎØd ,á°TÉ°û∏d
 ¬fƒª¡àj{  √O’hCG  ¿CÉ``H  Iójôé∏d  õHƒL  ±Î``YG  ó`̀bh
 ’ º¡FÉbó°UCG øe kÉjCG  ¿EG  ¿ƒdƒ≤jh ,Iƒ°ù≤dÉH ¬àLhRh
 iÈμdG  ¬àæHG  äó`̀cCG  óbh{  .óYGƒ≤dG  √òg  πãŸ  ™°†îj
 âØ°Uhh ,á≤«≤◊G √òg ,õHƒL ¿ÉæjôH Gõ«d ≈YóoJ »àdG
 zá∏eÉ©ŸGh ™Ñ£dG »°SÉb ¿Éc{ ¬fCÉH É¡JGôcòe ‘ ÉgódGh
 Gòg ¬cƒ∏°S õHƒL QôH óbh .É¡à≤gGôe äGƒæ°S ∫ÓN
 ôWÉfl  É`̀æ`̀jCGQ  øëf{  :¬dƒ≤H  õÁÉJ  ∑Qƒjƒ«f  AÉ≤d  ‘
 ’  É`̀fCG  ,»°ùØæH  ∂dP  â`̀jCGQ  ó≤d  ,IöTÉÑe  É«LƒdƒæμàdG

.z‹ÉØWC’ çóëj ∂dP iQCG ¿CG ójQCG
 ¬JöSCG  IÉ«M  §‰  AÉ≤∏dG  ∂`̀dP  ‘  õHƒL  í`̀°`̀VhCG  ó`̀bh
 áÑLh  ∫hÉæàd  …O’hCG  ™e  ¢ù∏LCG  AÉ°ùe  πc{  :∫É`̀b  PEG
 ÖàμdG  ¢ûbÉæfh  ,ïÑ£ŸG  ‘  IÒÑc  ádhÉW  ≈∏Y  AÉ°û©dG
 Éæe  óMCG  ’  .AÉ«°TC’G  øe  áYƒæàe  áYƒª›h  ïjQÉàdGh
 ¥ô¨«d  ôNBG  RÉ¡L …CG  hCG  ¿ƒa  …BG  hCG  OÉH  …BG  Öë°ùj
 Iõ¡LC’G  ≈∏Y  Úæeóe  …O’hCG  hóÑj  ’  .∫õ©æjh  ¬«a

.z¥ÓWE’G ≈∏Y á«fhÎμdE’G
 ¿CG  áØ∏àfl ¿Gó`̀∏`̀H  ‘ â`̀jô`̀LCG  äÉ``°``SGQO äó```cCG  ó``bh
 kÉ«eƒj  äÉYÉ°S  ™Ñ°S  øe  Ì`̀cCG  »°†Á  …OÉ©dG  πØ£dG
 øY  ∞bƒàdG  ¿CGh  á«fhÎμdE’G  äGhOC’G  äÉ°TÉ°T  ΩÉ`̀eCG
 á«YÉªàL’G  äGQÉ¡ŸG  ø°ùëàd  …ODƒj  ΩÉjCG  á©°†Ñd  ∂dP
 øjÉà°ûæjBG  äÈdCG  ÈcC’G  …ô≤Ñ©∏d  ≥Ñ°S  óbh  .∫ÉØWCÓd
 :∫Éb PEG ¬«dEG Éæ∏°Uh …òdG Ωƒ«dG øe ¬aƒN øY ÈY ¿CG
 ≈∏Y  É«LƒdƒæμàdG  ¬«a  ¥ƒØàJ  …òdG  Ωƒ«dG  øe ±É`̀NCG{
 øe  π«éH  ⁄É©dG  Å∏àª«°S  É¡æ«M  ,…öûÑdG  πYÉØàdG

.z≈≤ª◊G

ä’Éch |
 øjQÉ“h ÉZƒ«dG ¢ShQO ¿CG á«cÒeC’G ø£°SƒH ‘ Ö£dG á°SQóÃ AÉª∏©dG í°VhCG

 ÜÉÄàc’G  ¢VGôYCG  ∞«ØîJ  øeõdG  øe  Iõ«Lh  IÎa  ∫ÓN  ™«£à°ùJ  ¢ùØæàdG

.≥∏≤dGh

 ÜÉÄàc’G êÓY ‘ óYÉ°ùJ ÉZƒ«dG á°SQÉ‡ ¿CÉH ó«Øj êÉàæà°SG ¤EG AÉª∏©dG π°UƒJh

.á«°ùØædG äÉHGô£°V’Gh

.ô¡°TCG 3 ∫ÓN á«ë°üdG º¡àdÉM AÉª∏©dG ™HÉJ kÉ°üî°T 30 á°SGQódG â∏ª°Th

 ,…ÒØ∏°S  É°ùjQÉe  ,ÜÉ°üYC’G  É«Lƒdƒ«H  IQƒàcO  á°SGQódG  áÑMÉ°U  âdÉbh

 ¢VGôYCG  ÉeCG  .kGAhó`̀g  ÌcCG  GƒJÉÑa  ô¡°T  ó©H  âæ°ù–  ≈°VôŸG  Ωƒf  á«Yƒf  ¿EG

.¿É«MC’G ¢†©H ‘ kÉMƒ°Vh πbCG âJÉHh ,kÉÑjô≤J âdGõa …ó°ù÷G ¥ÉgQE’G

 øe ÉZƒ«dG  ¿ƒ°SQÉª«°S  ¢SÉædG  øe ÈcCG  kGOóY ¿EG  á∏FÉb  IQƒàcódG  äOô£à°SGh

 äÉeƒ∏©e  π°†ØH  ∂dPh  .»°ùØædG  º¡LGõeh  á«ë°üdG  º¡àdÉM  Ú°ù–  πLCG

.º∏©dG É¡Mô£j

ä’Éch |
 hCG ¥QC’G øe ¿ƒfÉ©j øjòdG ¢UÉî°TC’G ¿CG ¤EG áãjóM á«æ«°U á°SGQO äQÉ°TCG

 áàμ°S hCG  á«Ñ∏b áHƒæH áHÉ°UEÓd  á°VôY ÌcCG  ¿ƒfƒμj ÉÃQ ™£≤àŸG ΩƒædG  øe

.ΩƒædG ‘ πcÉ°ûe …CG øe ¿ƒfÉ©j ’ øjòdG OGôaC’ÉH áfQÉ≤e á«ZÉeO

 51 ºgôªY ¿Éc ÉeóæY Ú°üdG ‘ ¢üî°T ∞dCG 487 øe ÌcCG ¿ƒãMÉÑdG ™HÉJh

 äÉ£∏÷G hCG Ö∏≤dG ¢VGôeCG øe ïjQÉJ º¡æe …CG iód øμj ⁄h §°SƒàŸG ‘ kÉeÉY

 äGƒæ°S 10 øe Üô≤j ÉŸ äôªà°SG  á©HÉàe ó©Hh á°SGQódG  ájGóH  ‘ á«ZÉeódG

 á«Ñ∏≤dG  äÉeRC’Gh  á«ZÉeódG  áàμ°ùdÉH  áHÉ°UEG  ∞dCG  130  øe  ÌcCG  ∑Éæg  âfÉc

.á°SGQódG OGôaCG ÚH á∏KÉ‡ iôNCG ¢VGôeCGh

 »g  ¥QCÓd  ¢VGôYCG  3  øe  GƒfÉY  øjòdG  ¢UÉî°TC’G  ¿CG  ¤EG  ¿ƒãMÉÑdG  QÉ°TCGh

 ìÉÑ°üdG ‘ kGóL ôμÑe âbh ‘ ®É≤«à°S’G hCG ™£≤àŸG ΩƒædG hCG ΩƒædG áHƒ©°U

 áÄŸÉH 18 áÑ°ùæH á°VôY ÌcCG ΩƒædG á∏b ÖÑ°ùH QÉ¡ædG AÉæKCG õ«cÎdG áHƒ©°Uh

 øe …CG  øe ¿ƒfÉ©j ’ øe ™e áfQÉ≤e á«ZÉeO áàμ°S hCG  á«Ñ∏b áeRCÉH  áHÉ°UEÓd

.πcÉ°ûŸG √òg

 ΩƒædG ‘ áHƒ©°U Gƒ¡LGh ÚcQÉ°ûŸG øe áÄŸÉH 11 ƒëf ¿CG á°SGQódG äóLhh

 kGóL ôμÑe âbh ‘ ¿ƒ¶≤«à°ùj GƒfÉc áÄŸÉH 10 ¿CGh ™£≤àŸG ΩƒædG øe GƒfÉY hCG

 ,ΩƒædG  á∏b  ÖÑ°ùH  QÉ¡ædG  AÉæKCG  õ«cÎdG  ‘ áHƒ©°U Gƒ¡LGh áÄŸÉH  2  ¿CG  Éªc

 øe GƒfÉY øjòdG ¿Éc ¥QC’G ¢VGôYCG øe ¿ƒfÉ©j ’ øjòdG ÚcQÉ°ûŸÉH áfQÉ≤eh

 ≥WÉæŸG ‘ ¿ƒ°û«©jh ÚLhõàe ÒZh çÉfE’G øeh kÉæ°S ÈcCG ΩƒædG ‘ πcÉ°ûe

 kÉª«∏©J  πbCG  ¥QC’G  ¢VGôYCG  øe  ¿ƒfÉ©j  øjòdG  ¢UÉî°TC’G  ¿Éc  Éªc  á«ØjôdG

 ≥∏≤dG  πãe êGõŸG äÉHGô£°VG hCG  …ôμ°ùdG  ¢VôŸ á°VôY ÌcCG  GƒfÉch kÓNOh

.ÜÉÄàc’G hCG

وسيلة سهلة للتخلص من الكآبة

ا�رق يزيد من مخاطر ا�زمات القلبية 
والسكتات الدماغية

∞°Sƒj .Ω ø°ùM

قذارة مزدوجة øWƒdG |

 ájQƒ°ùdG á∏ãªŸG
 ≈æe IÒÑμdG

 ‘ ∞°UGh
 π°ù∏°ùŸG

 »îjQÉàdG
 ,zQÉædG ∂dÉ‡{

 ∫hÉæàjh
 IÒNC’G áÑ≤◊G

 ∂«dÉªŸG ádhód
 ,öüe ‘

 ≈∏Y É¡Wƒ≤°Sh
 ∫ÓàM’G ój
 ‘ ÊÉªã©dG

 ¢SOÉ°ùdG ¿ô≤dG
.öûY

منى واصف في مسلسل تاريخي


