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سمية الخشاب تصور أغنيتها في سورية

øWƒdG  |
 á«fÉæÑ∏dG áLôîŸG ™e zá«Hô©dG ÉfCG{ É¡à«æZCG ôjƒ°üJ øY ¿ÓYEÓd ≥°ûeO ‘ ¬Jó≤Y »Øë°U ô“Dƒe ∫ÓN ÜÉ°ûÿG á«ª°S áªéædG ájöüŸG áfÉæØdG

.áeOÉ≤dG á∏«∏≤dG ΩÉjC’G ∫ÓN íjó≤dG ¤ófQ

حبة بطاطا حلوة تزن ٢٫٥ كغ في طرطوس

øWƒdG  |
 2^5  É¡fRh  ≠∏H  áªî°V  ÉWÉ£H  áÑM  ƒ‰  ¢SƒWôW ‘  ÜGôÿG  á≤£æe  äó¡°T

 »àdG ÉWÉ£ÑdG πμ°Th ºéëH ÅLƒa ¬fEG á∏eÉc Ò¶f ¢Sóæ¡ŸG ∫Ébh ,ΩGôZ ƒ∏«c

.¬àYQõe ‘

 √É«ŸÉH ájÉ≤°ùdG ≈∏Y §≤a óªàYG πH ,OÉª°ùdG øe ´ƒf …CG πª©à°ùj ⁄ ¬fCG ócCGh

 ,äÉæ«eÉà«ØdG  øe ´ƒf …CG  πª©à°ùj ⁄h ,áÑ°üÿG áHÎdGh á«fó©ŸG ìÓeC’Gh

.ÉWÉ£ÑdG áÑ◊ ºé◊G Gòg GhógÉ°û«d GhDhÉL ¬dƒM øjòdG ¿GÒ÷G πch

أسباب ضعف المناعة وطرق تقويتها

ä’Éch  |
 ¢ü≤æH  ÜÉ°üŸG  ÊÉ©jh  ,¢VGôeC’G  á¡LGƒe  ‘  …ƒ≤dG  º°ù÷G  ìÓ°S  áYÉæŸG

.¢VGôeC’G áehÉ≤e ≈∏Y ¬ª°ùL IQób ΩóYh ∞©°†dG øe áYÉæŸG

 AGƒ°S ,á«fƒeôg πeGƒY É¡æeh ,º°ù÷G áYÉæe ∞©°†J »àdG πeGƒ©dG Oó©àJh

 πeGƒY  ∑Éægh  ,áKƒfC’Gh  IQƒcòdG  äÉfƒeôg  …CG  ,á«°ùæL  hCG  ,á«KGQh  âfÉcCG

 ¬HÉ°ûàdG øe ´ƒf çóëj PEG ,á«°ShÒØdG ¢VGôeC’G ¢†©ÑH á≤∏©àŸG »gh ,á«Ä«H

 RÉ¡L ºLÉ¡«a  ,º°ù÷G ‘ ÉjÓÿG ¢†©Hh ,¢ShÒØdG  Gòg  äÉfƒμe  ¢†©H ÚH

.kÉ°†jCG º°ù÷G áYÉæŸG

 ábÓY óLƒj PEG ,áYÉæŸG RÉ¡L ∞©°V πeGƒY ºgCG øe á«Ñ°ü©dG •ƒ¨°†dG ¿CG Éªc

 kGQƒgóJ ÖÑ°ùj ‹ÉàdÉHh ,…õcôŸG »Ñ°ü©dG RÉ¡÷Gh ,áYÉæŸG RÉ¡L ÚH á≤«Kh

 OôØdG ¿Éc GPEÉa ,¬àYÉæe Iƒb ≈∏Y ¢üî°ûdG IÉ«M Üƒ∏°SCG ôKDƒj Éªc ,¬d kÉ«Ø«Xh

 øe √ó°ùL Ωôëj ¬fEÉa ,kÓ«d ß≤«à°ùjh kGQÉ¡f ΩÉæj å«ëH ,¬eƒf äÉYÉ°S ¢ùμ©j

 ∞FÉXh  Rõ©jh  ,äÉHÉ¡àdÓd  OÉ°†e  ƒgh  ,kÓ«d  §°ûæj  …òdG  ¿hõ«JQƒμdG  RGôaEG

.áYÉæŸG RÉ¡L

 áÑ°ùf  ´ÉØJQÉa  ,…ôμ°ùdÉc  ,áæeõŸG  ¢VGôeC’G  ,áYÉæŸG  ∞©°V  πeGƒY  øeh

 π°ûØdG kÉ°†jCGh ,¢VGôeC’G ∫ÉÑ≤à°S’ áÑ°üN áÄ«H º°ù÷G π©éj ,ΩódG ‘ ôμ°ùdG

.á«ÑW QOÉ°üe âë°VhCG ÉªÑ°ùM ,…ƒ∏μdG

 øe ¢ü∏îàdGh ,á«°ùØædG ádÉ◊G Ú°ù– ∫ÓN øe áYÉæŸG RÉ¡L ájƒ≤J øμÁh

 á«Ñ∏°ùdG QÉμaC’G øY OÉ©àH’G ∫ÓN øe ∂dPh ,OôØdÉH á£«ëŸG á«Ñ∏°ùdG ábÉ£dG

.á«HÉéjE’G ÖfGƒ÷G ‘ ÒμØàdGh ,ôJƒàdGh ≥∏≤dG øe ó◊Gh

 Qƒ©°ûdGh  á«Ñ∏°ùdG  ábÉ£dG  Ö∏L  πeGƒY  Rô`̀HCG  øe  ΩÉ¶ædG  ΩóYh  ≈°VƒØdGh

 ÉgQhód  ,á°VÉjôdG  á°SQÉ‡h Ahó¡dGh  º«¶æàdG  ≈∏Y ®ÉØ◊G Öé«a ,≥«°†dÉH

 QhO É¡d πeCÉàdG äÉ°ù∏Lh ÉZƒ«dG ¿CG Éªc ,á«°ùØædG ádÉ◊G Ú°ù– ‘ »HÉéjE’G

 ºàJ »àdG ¢ùØæàdG äÉæjô“ ∂dòch ,á«Ñ∏°ùdG ábÉ£dG øe º°ù÷G ¢ü«∏îJ ‘ º¡e

 ∂dòa ,á«∏ª©dG ∂∏J πeCÉJ ™e ,¬LGôNEG ºK ø£Ñ∏d π°üj ≥«ªY ¢ùØf òNCG ∫ÓN øe

.ÜÉ°üYC’G áFó¡Jh øgòdG AÉØ°U ‘ ÒÑc QhO ¬d

غذاء مجاني ل,ورام 
السرطانية يسرّع 

نموها
ä’Éch  |

 ΩÉ¶f ´ÉÑJG ¿CG á°SGQO äô¡XCG

 ¿CG øμÁ ¿ƒgódG ‹ÉY »FGòZ

 ƒªæj …óãdG ¿ÉWô°S π©éj

.´ô°SCG πμ°ûH

 ÉjÓÿG ¿EG ¿ƒãMÉÑdG ∫Ébh

 øe ¿ƒgódG ¢üà“ á«fÉWô°ùdG

 º°SG É¡«∏Y ≥∏WCG å«M ,ΩódG

.ΩQƒ∏d zÊÉ› AGóZ{

 áæª°ùdG ¿CG AÉª∏©dG º∏Y ÉŸÉ£dh

 ô£N øe ójõJ ¿CG øμÁ

 ,…óãdG ¿ÉWô°ùH áHÉ°UE’G

 ∂dP çóëj ∞«c áaô©e ¿hO

.§Ñ°†dÉH

 ≥jôa óLh ,á°SGQódG ‘h

 ,zôjÉ°ûÑeÉg ƒ«f{ øe åëÑdG

 ÉjÓN ¿CG ,IóëàŸG äÉj’ƒdG

 ΩÉ¡àdG É¡æμÁ …óãdG ¿ÉWô°S

 ,¿ƒgódG øe IÒÑc äÉ«ªc

 á«æZ äÉÄjõL øe Ióªà°ùŸG

 iô› ‘ IOƒLƒe ,¿ƒgódÉH

.ΩódG

 ¿ÉWô°ùdG ¿CG á°SGQódG âØ°ûch

 øe kÉæ°üfi ¿ƒμj ¿CG øμÁ

 äQ qƒ oW »àdG ,á«Ñ£dG ÒbÉ≤©dG

 á°UÉÿG ¿ƒgódG êÉàfEG ™æŸ

.ƒªæ«d ¬H

 åjó◊G ±É°ûàc’G Ò°ûjh

 Öë°S É¡æμÁ ΩGQhC’G ¿CG ¤EG

.ΩódG øe ¿ƒgódG

 åMÉÑdG ,hÓæ«c ΩÉ«∏jh ∫Ébh

 …ôîØdG Ö£dG PÉà°SCGh RQÉÑdG

 á«dB’G ¿EG{ :çƒ“QGO ‘

 á∏°U ôaƒJ ÉgÉæë°VhCG »àdG

 á«FGò¨dG ¿ƒgódG ÚH Iô°TÉÑe

 í°Vƒjh .ΩQƒdG É«Lƒdƒ«Hh

 ¿ÉWô°S ÉjÓN ¿CG ójó÷G Éæ∏ªY

 äÉ«ªc ™∏àÑJ ¿CG øμÁ …óãdG

 á∏ qnμ°ûŸG ¿ƒgódG øe IÒÑc

 ÒZ á«dBG ΩGóîà°SÉH ,ΩódG øe

 äÉÄjõL ¢UÉ°üàeG øe á©bƒàe

 »JGòdG ºª°ùàdG{ ≈ª°ùJ ¿ƒgódG

.zá«ægódG äÉæ«JhÈ∏d

دانا حمدان تكشف سبب زيادة وزنها

ä’Éch |
 IÎØdG ∫ÓN á«ë°U áμYh øe ÌcC’ â°Vô©J É¡fCG ¿GóªM ÉfGO á«fOQC’G áfÉæØdG äócCG

.¿RƒdG ‘ IOÉjR É¡d âÑÑ°S ájhOCG ∫hÉæàJ É¡à∏©L ;á«°VÉŸG

 ,»àë°U ø°ù– ΩóY ÖÑ°ùH áÑ©°U kÉeÉjCG â°ûY »æμd ,¿B’G ÒîH ÉfCG  ̂óª◊G{ :âdÉbh

.zkÉªFGO ‹ÉãŸG º°ù÷G ¤EG ∫ƒ°Uƒ∏d ≈©°SCGh π°†aCG âëÑ°UCG âbƒdG Qhôe ™e øμd

رسالة نانسي عجرم بنهاية العام

ä’Éch |
 á«dÉŸG ¥GQhC’G ¿CG ,É«°ShQ ‘ ¿É°ùfE’G á«gÉaQh ∂∏¡à°ùŸG ¥ƒ≤M ájÉª◊ á«dGQóØdG áÄ«¡dG âæ∏YCG

.á«°VôŸG ihó©dG ∫É≤àf’ á©FÉ°T á∏«°Sh ÌcCG »g

 IóŸ  á«bQƒdG  Oƒ≤ædG  ≈∏Y  ≈≤Ñj  ¿CG  øμÁ  Gõfƒ∏ØfC’G  ¢ShÒa  ¿CG  áÄ«¡dG  AGÈ`̀N  í°Vh  óbh

 ,‹B’G ±ô°üdG Iõ¡LCG øe ∫GƒeC’G Öë°S óæY ≈àM ¢VôŸG ihó©H áHÉ°UE’G øμÁh ,ÚYƒÑ°SCG

.áæjõÿG øe ÖJôŸG ΩÓà°SG óæY hCG

 IQGôM  áLQO  ´ÉØJQG  πãe  ,Gõfƒ∏ØfC’G  øY  Iô°ûàæŸG  ΩÉ`̀ghC’G  ¢†©H  áÄ«¡dG  AGÈN  ∞°ûc  Éªc

 IQGôë∏d á°†Øfl ájhOCG òNCÉH ,¿ƒë°üæj ∂dòd .¢VôŸÉH áHÉ°UE’G óæY ΩÉcõ∏d OƒLh ’h ,º°ù÷G

 á°ü°üfl  É¡fC’  ,ájƒ«◊G  äGOÉ°†ŸG  ∫hÉæJ  ΩóYh  .§≤a  ájƒÄe  áLQO  39  ¤EG  É¡YÉØJQG  óæY

.á«°VôŸG äÉ°ShÒØdG áëaÉμe ‘ ó«ØJ ’h ,ÉjÒàμÑdG áëaÉμŸ

العلاقة بين النقود وا?نفلونزا

ä’Éch |
 áfÉæØdG â¡Lh

 »°ùfÉf á«fÉæÑ∏dG

 ádÉ°SQ ΩôéY

 IôKDƒe á«fÉ°ùfEG

 ájÉ¡f OÉ«YCG áÑ°SÉæŸ

 :âÑàch ,ΩÉ©dG

 IÒàc »JÉ«æeCG{

 øe ó«©dÉ¡H ,áæ°ùdG

 áMôØdG ≈æªàH »Ñ∏b

 â«H πc øμ°ùJ

 øe ¿õ◊G ∫hõjh

.zÜƒ∏≤dG πc

 ˆG{ :âaÉ°VCGh

 ¢†jôe πc »Ø°ûj

 πc óM ¿ƒμjh

 ó«Mh ¢üî°T

 πμd Iƒ≤dG »£©jh

 ¬«∏Y â«°ùb ¢üî°T

 Éæe GóM πc ,IÉ«◊G

 ¢üî°T ó©°ùj QOÉb

 Ée áª∏μH ≈àM ƒdh

 áÑëŸ ,á¶◊ ôNCÉàj

 Éæëfh πeCGh ìôa

 πeC’ áLÉëH Éæ∏c

.z≈∏MCG GôμÑH

فوائد الصوم المتقطع
ä’Éch  |

 õæμHƒg  ¿ƒ`̀L  á©eÉL  ø`̀e  ¿ƒ`̀«`̀cÒ`̀eCG  AÉª∏Y  ô°ûf

 ,áNƒî«°û∏d  »æWƒdG  ó¡©ŸG  øe  ƒHÉc  …O  π«FÉaGQh

 ÒKCÉJ  ∫ƒM  á«ª∏©dG  äÉ°SGQódG  øY  kÓeÉ°T  kÉYƒ°Vƒe

.¿É°ùfE’G áë°U ‘ ™£≤àŸG Ωƒ°üdG

 øe  kÉ«FõL  ó`̀◊G  ‘  ™£≤àŸG  Ωƒ°üdG  ôgƒL  øªμjh

 ¤EG 8 øe kÓãe IOófi á«æeR IÎa ∫ÓN ΩÉ©£dG ∫hÉæJ

.´ƒÑ°SC’G ‘ Úeƒj Ωƒ°üdG hCG ,áYÉ°S 14

 òæe õæμHƒg ¿ƒL á©eÉL øe ¿ƒ°ùJÉe ∑QÉe ¢SQójh

 ,¿É°ùfE’G  áë°U  ‘  ™£≤àŸG  Ωƒ°üdG  ÒKCÉJ  áæ°S  25

 Gòg  ¿EG  ∫ƒ`̀≤`̀jh  .¬JÉ«M  ‘  áæ°S  20  òæe  ¬©Ñàjh

 á«°SÉ°ùM øe ™aôjh ,ájôμØdG äGQó≤dG ø°ùëj ΩÉ¶ædG

 ô£Nh  ,…ôμ°ùdG  ¢Vôe  Qƒ£J  ™æÁ  Ée  ,Údƒ°ùfC’G

 πªY  ø°ùëjh  ,ájƒeódG  á`̀«`̀YhC’Gh  Ö∏≤dG  ¢`̀VGô`̀eCG

.ôª©dG π«£jh áYÉæŸG áeƒ¶æe

 ≈∏Y â`̀jô`̀LCG  »`̀à`̀dG  ÜQÉ`̀é`̀à`̀dG  èFÉàf  äô`̀¡`̀XCG  ó`̀ bh

 ∫hÉæJ  äGÎa  ÚH  ÜhÉæàdG  ¿CG  ,ô°ûÑdGh  äÉfGƒ«◊G

 kÉ≤ahh  .ájƒ∏ÿG  áë°üdG  ø°ùëj  ´ƒ`̀÷Gh  ΩÉ©£dG

 ¿C’  ,»©«ÑW  ΩÉ¶f  ƒg  »FGò¨dG  ΩÉ¶ædG  Gòg  ,AGÈî∏d

 ¢ü≤f  øe  iô`̀NCGh  IÎa  ÚH  ¿ƒfÉ©j  GƒfÉc  ÉæaÓ°SCG

 ∞«μàJ »FGò¨dG π«ãªàdG á«∏ªY âfÉch ,á«FGò¨dG OGƒŸG

.ΩÉ¶ædG Gò¡d

 É¡°SÉ°SCG »àdG ájQGô◊G äGô©°ùdG ¢ü≤f IÎa ∫ÓNh

 áªcGÎŸG  ¿ƒ`̀gó`̀dG  πjƒëàH  º°ù÷G  CGó`̀Ñ`̀j  ,ôμ°ùdG

 iƒà°ùe º«¶æJ ø°ù– á«∏ª©dG √òg .ábÉW ¤EG ,¬∏NGóH

 íÑμJh OÉ¡LEÓd º°ù÷G áehÉ≤e ™aôJh ,ΩódG ‘ ôμ°ùdG

.äÉHÉ¡àd’G

 äÉfGƒ«◊G ≈∏Y âjôLCG äÉ°SGQO ™HQCG èFÉàf âæ«H Éªc

 ΩódG  §¨°V  ¢†Øîj  ™£≤àŸG  Ωƒ°üdG  ¿CG  ,ô°ûÑdGh

 ‘  Ö∏≤dG  äÉ°†Ñf  π©éjh  ΩódG  ‘  ¿ƒgódG  iƒà°ùeh

 ™£≤àŸG Ωƒ°üdG ΩÉ¶f ¿CG ≈∏Y ócDƒj Gògh .áMGQ ádÉM

 äÉ«ª◊G øe π°†aCG  øjôμ°ùdGh áæª°ùdG ô£N ¢†Øîj

.ájQGô◊G äGô©°ùdG á°†ØîæŸG á«FGò¨dG

 Ωƒ°üdG  ¿CG  É¡éFÉàf  äô¡XCG  ,iôNCG  äÉ°SGQO  ∑Éægh

 ¢UÉî°TC’G  ¿CG  ßMƒd  å«M  ,ÆÉeódG  ó«Øj  ™£≤àŸG

 º¡JôcGP  âæ°ù–  Úàæ°S  ióe  ≈∏Y  √ƒ©ÑJG  øjòdG

 áehÉ≤e  ≈∏Y  º¡JQób  äOGR  Éªc  .ájôμØdG  º¡JGQóbh

.¢VGôeC’Gh OÉ¡LE’G

 ‘  á«HÉéjEG  èFÉàf  ¤EG  ™£≤àŸG  Ωƒ°üdG  …ODƒ`̀j  kÉeƒªY

 ;Rƒcƒ∏¨dG  iƒà°ùe  º«¶æJ  ø°ùëj  å«M  º°ù÷G

 ¢†Øîjh  ;ø£ÑdG  á≤£æe  ‘  ¿ƒgódG  ºcGôJ  ™æÁh

 Iô`̀cGò`̀dG  ø°ùëjh  ;Ö∏≤dG  äÉ°†Ñfh  Ωó``dG  §¨°V

 ‘  á«Ñ°ü©dG  ÉjÓÿG  »ªëjh  ;á«cô◊G  ∞FÉXƒdGh

.•É£ëf’G øe ÆÉeódG

 ÎaO kGó≤Øàe ,¬JQÉ¶f í°ùÁ ,ájó∏÷G ¬àÑ«≤M Ö°Vƒj ¿Éc ,¿ÉeõdG »°VÉe ‘
 ƒëf  ¬≤jôW  ∂∏°ùj  ƒgh  ,øjhóàdÉH  á°UÉÿG  ¢UÉ°UôdG  ΩÓ`̀bCGh  ,äÉ¶MÓŸG

.áÑàμŸG
 πc òNCÉ«°S ƒgh ,AÉ°ùŸG ≈àMh ìÉÑ°üdG òæe É¡HGƒHCG íàØJ ,á∏«∏÷G ,ÖàμdG QGO

.∑Éæg ¬àbh
 ºK øeh ,áæ«©e ™«°VGƒeh ,IOófi øjhÉæY øY äÓé°ùdG ÚH åëÑdÉH CGóÑ«°S

.É¡∏«°UƒJ kGô¶àæe ,áYÉ≤dG Qó°U ‘ áØXƒŸG iód ¬JÉÑ∏W πé°ù«°S
 kÉfhóe  ,äÉëØ°üdG  kÉÑ∏≤e  ,¢Uƒ°üædG  ÚH  kÉfQÉ≤e  äÉYÉ°ùd  ¢ù∏é«°S  Égó©H
 ,Ú°ü°üîàŸG  øe ¢UÉî°TCG  AÉª°SCG  ¿hó«°S  .èFÉàædG  kÉ°ü∏îà°ùe ,äÉ¶MÓŸG
 ¢TÉ≤ædG  √Oƒ≤j  ÉÃQh  ,¬Yƒ°Vƒe  »æ¨j  »c  ,kÉ≤M’  º¡H  π°üà«d  ,Ú©∏£ŸG  hCG

.IójóL OÉ©HC’ º¡©e
 ,∫ƒ°†ØdG  ÚH  ,á«°üî°ûdG  √ôYÉ°ûe  ìhGÎ``J  ,√ò`̀g  á«eƒ«dG  ¬à∏MQ  ‘  øμd
 º∏Y  ÜÉH  íàa  hCG  ,êÉàæà°SG  IhQòd  ∫ƒ°UƒdÉH  ,á«fGóLƒdGh  ájôμØdG  IQÉ`̀KE’Gh

.ó°Uƒe
 hCG  ,™°VGƒàŸG »eƒ«dG √RÉ‚EG øjÉ©«°S øe ∂dÉæg øμj ⁄ ƒd ≈àM ,â«ÑdG ‘h
 ÉÃ ™æà≤e ¬°ùØf ƒ¡a ,áaô©ŸG ¥ôW ‘ åëÑdG ádÓL √ÉŒ √ôYÉ°ûe Qó≤j ≈àM

.AÉØ°üdGh è°†ædG øe IójóL áÑàY Oƒ©°U á©àÃ ô©°ûjh ,¬H Ωƒ≤j
 É¡dÉμ°TCÉH áaô©ŸG òaÉæe íàØJ ,∂à«Ñd ∂JQOÉ¨e ¿hO øªa ,¿ÉeõdG öVÉM ‘ ÉeCG
 º¡J ¿CG πÑb áeƒ∏©ŸG ∑óŒ ,äÉbhC’G øe Òãc ‘h ,öTDƒe ∂jô–h ,QR á°ùÑμH
 Iõ¡LC’ »ØÿG ¢ù°ùéàdGh ,»YÉæ£°U’G AÉcòdG πFÉ°Sh ÖÑ°ùH ,É¡æY åëÑdÉH

.IÒãμdG á«fhÎμdE’G â«ÑdG
.áeÉî°†dG äGòH ƒ¡a kÉ«°ùM ¢ùeC’Gh Ωƒ«dG ¥QÉa ÉeCG

 ‘  ,∫ƒ°†ØdGh  áaô©ŸG  ÚH ádOÉÑàŸG  áÑYGóŸG  ∂∏J  ≈≤ÑJ  ,ôYÉ°ûŸG  iƒà°ùe ≈∏Y
 ,¬JÉ¶MÓe  ôJÉaO  ÚHh  ¬æ«H  ,¬©LGôeh  åMÉÑdG  ÚHh  ,≥«°†dG  áÑàμŸG  QÉWEG
 É¡àjÉ¨d π°üJ ≈àM ,AÓeõdG øe á∏«∏b á∏b ™e ,™°ShC’G iƒ°ü≤dG IôFGódG ‘h

.Ωƒª©∏d öûæàa ,á«FÉ¡ædG
 AGQB’Gh  äÉ≤«∏©àdG  ±ƒæ°U  ∞∏àfl  ÚH  È©J  ¿CG  ∂«∏Y  ,Gò`̀g  Éæeƒj  ‘  øμd

âfCGh ,√ó≤fh Ò¶æàdGh
.π«°UÉØàdG √ÉŒÉH âÑgPh â≤ª©J ¿EG ∞«μa ,øjhÉæ©dG ™dÉ£J âdR Ée

 kÉà«≤e  íÑ°üj  ¬`̀fCG  ’EG  ,¬æe  ÖfÉL  ‘  ,åMÉÑdG  πªY  ø`̀e  Aõ`̀L  Gò`̀g  ¿CG  º`̀ZQh
 ,√ÒZ √ÉŒ ºgôYÉ°ûe QòbC’ ,øjÒãμdG ¢VGô©à°SG ™e ≥aGÎj ÚM ,kÉ£Ñfih
 Ò≤ëàdGh ,ÜGò©dGh äƒŸÉH áJÉª°ûdGh á«≤Ñ£dGh ájöüæ©dG ÚH ìhGÎJ »àdGh

.πà≤dÉH ó◊G ™°Vhh ÒØμà∏d ’ƒ°Uh (á«ØFÉW øe) ∞««£àdGh
 ,É¡JGP ájÉ¡æ∏d ±ó¡j ,É¡∏Ñb Éªa ,IöTÉÑeh kÉbó°U ÉgÌcCG IÒNC’G ¿ƒμJ ÉÃQh

.äGhOCG øe É¡¡Ñ°ûj Éeh ,∫’PE’Gh Ò≤ëàdG ±ƒæ°U πμH É¡°ù«ª¨J ó©H øμdh
 äÉHƒ≤©∏d zöü«b{ ¿ƒfÉb ¬«æ©j …òdG Ée º¡Øf ¿CG ∫hÉëf øëfh ¢ù«d ,Gòg ∫ƒ≤f
 Ögòj  Ée  πH  ,§≤a  ,πjƒ£dG  ióŸG  ≈∏Y  ,ÉæàeƒμM  πÑb  ÉæÑ©°T  ≈∏Y  á«cÒeC’G
 ágƒa  ¥ƒa  RGõàgG  øe  ¥Gô©dG  ¬«∏Y  ƒg  Éeh  ,á°†eÉZ  ≈°Vƒa øe ¿ÉæÑd  ¬«dEG
 òæe ,çGóMC’G √òg â≤Ñ°S IÒãc äÉ£fi ‘ ∞bƒàdG ™eh ,ÉæböT πch ,¿ÉcôH
 ,á«gGôμ∏d Úq«°VGô©à°SG øe ,É¡JGhQP É¡«a πîJ ⁄ ,¿B’G ≈àMh äGƒæ°S ™°ùJ
 ,Ée z¿ÉÁEG{ hCG ,Ée zá«æWh{ øe IAÉÑY QÉWEG ‘ É¡∏ch ,IOÉHE’G äÉYõfh ,ó≤◊Gh

.Ée zá«°üî°T áYÉæb{ hCG
 ,»æZ hCG Ò≤a ÚH ,á≤ÑW hCG Oôa ÚH õ«Á ’ ,º«ª©àdG øe ¥É«°S ‘ ∑GPh Gòg πc
 øe áØ°V Gƒæμ°S ÉŸÉW ,Ió`̀MGh á∏°S ‘ ™«ª÷G ™°†j πH ,ôgÉbh Qƒ¡≤e ÚH
 kÉjQÉÑLEG IÉ‚ È©e Gƒμ∏°S ≈àM hCG ,±ƒ≤°ùdG øe kÉØ≤°S GhQÉàNG hCG ,±ÉØ°†dG

.¬d ÊÉK ’
 QÉ≤àMG ,áWÉ°ùÑH ΩCG ,¥ƒØàdÉH Ée Qƒ©°T ƒg πg .ábóH Gòg πc ∞°Uh ‘ QÉà–h
 äÉØ°üdG  ´òbCÉH  ÉgÒZ  ±ò`̀bh  É¡ª«î°†àH  ’EG  kÉ«∏ªY  ≈∏éàj  ’  äGò∏d  »ØN

?á«fhódG

Qó«M OÉjR

الشماتة 
«الوطنية»

الكافيين يمنع 
اكتساب الوزن الزائد

ä’Éch  |
 á©HQCG Üô°T ¿CG ¤EG AÉª∏©dG QÉ°TCG

 IÎa ∫ÓN kÉ«eƒj Iƒ¡≤dG øe ÜGƒcCG

 ÜÉ°ùàcG ™æÁ ¿CG øμÁ OÉ«YC’G

 ¿ƒgódG ΩÉ¡àdG ó©H óFGR ¿Rh

 ∫ÓN Ú«ë°üdG ÒZ ôμ°ùdGh

.á«dÉØàM’G äÉÑ°SÉæŸG

 ¿CG ¤EG áãjóM á°SGQO â∏°UƒJh

 ¿ƒgódG ¢UÉ°üàeG øe óëj Ú«aÉμdG

 IOÉjR π∏≤jh áÄŸÉH 22 áÑ°ùæH

.áÄŸÉH 16 áÑ°ùæH ¿RƒdG

 ,¿GôÄØdG ≈∏Y á°SGQódG âjôLCGh

 …ƒæ«dEG á©eÉL øe AÉª∏©dG óLhh

 ¿RƒdG IOÉjR øe óëj Ú«aÉμdG ¿CG

 ºZôdG ≈∏Y ,∫hÎ°ù«dƒμdG êÉàfEGh

 ¿ƒgódÉH »æZ »FGòZ ΩÉ¶f ´ÉÑJG øe

.ôμ°ùdGh

 »FGòZ ΩÉ¶æH ¿GôÄØdG ájò¨J iôLh

 å«M ,äGQó«gƒHôμdG øe ∫óà©e

 45h áÄŸÉH 40 ÚH äÉ«ªμdG ìhGÎJ

 øe áÄŸÉH 15 ¤EG áaÉ°VE’ÉH ,áÄŸÉH

.™«HÉ°SCG á©HQCG IóŸ ,ÚJhÈdG

 Üƒc πμd Ú«aÉμdG á«ªc ìhGÎJh

 ,ΩGô¨«∏∏e 130 ¤EG 65 ÚH Ée …É°T

 ΩGô¨«∏∏e 300 ¤EG 30`H áfQÉ≤e

 Iƒ¡≤dG øe ¿Ééæa ‘ Ú«aÉμdG øe

.á°SGQó∏d É≤ah ,IôªîŸG

 Ú«aÉμdG AÉª∏©dG ≈£YCG Éªc

 êôîà°ùŸG Ú«aÉμdGh »YÉæ°üdG

 ‘ ácQÉ°ûŸG ¿GôÄØ∏d Iƒ¡≤dG øe

 ô¶ædG ¢†¨H ¬fCG GhóLhh ,á°SGQódG

 π∏≤j ób Ú«aÉμdG ¿EÉa ,√Qó°üe øY

 ÉjÓÿG ‘ äGó«Ñ«∏dG ºcGôJ øe

 ¤EG 20 ÚH ìhGÎJ áÑ°ùæH á«ægódG

.áÄŸÉH 41

 ≥jôa ∫Éb ,áHôéàdG ájÉ¡f ‘h

 ΩÉ°ùLCG ‘ ¿ƒgódG á«ªc ¿EG AÉª∏©dG

 Ú«aÉμdG âμ∏¡à°SG »àdG ¿GôÄØdG

 âØ∏àNG ¬μ∏¡à°ùJ ⁄ »àdG ∂∏Jh

.ÒÑc πμ°ûH

 ¿CG ¤EG á°SGQódG â°ü∏Nh

 ≈∏Y …ƒà– »àdG äÉHhô°ûŸG

 πeGƒY ÉgQÉÑàYG øμÁ Ú«aÉμdG

 ≥«Ñ£J øμÁh ,áæª°ù∏d IOÉ°†e

.ô°ûÑdG ≈∏Y èFÉàædG


