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تفاحة تساعدك 
على خسارة الوزن

ä’Éch |
 kÉ«eƒj áMÉØJ ∫hÉæJ ¿CG AGÈN ºYR

 øμÁh ,¿ƒgódG ¥ôM ≈∏Y óYÉ°ùj

 áÑLh πÑb É¡dhÉæJ ºgÉ°ùj ¿CG

 5 ¤EG π°üj Ée IQÉ°ùN ‘ ΩÉ©£dG

.kÉjƒæ°S ≠c

 á¡cÉØdG ‘ ±É«dC’G iƒàfi ¿EG ∫É≤jh

 äÉÑLh πcCÉJ ∂dòd ,™Ñ°ûdÉH ∑ô©°ûj

 äÉÑLh ∫hÉæJ ÖæéàJh ô¨°UCG

 .á«ë°üdG ÒZ áª©WC’G øe áØ«ØN

 ÜhQ óFGôdG ájò¨àdG ÒÑN ∫Ébh

 ÌcCG ™Ñ°ûj ìÉØàdG ¿EG ,¿ƒ°ùHƒg

 ,’ƒcƒ°ûdG ìƒd øe äGôe çÓãH

 :™HÉJh .áë°U ÌcCG ¬fƒc øY kÓ°†a

 øe ΩGôZ 1^2 ≈∏Y ìÉØàdG …ƒàëj{

 ,ΩGôZ 100 πμd á«FGò¨dG ±É«dC’G

 É°VôdGh ™Ñ°ûdÉH ô©°ûf Éæ∏©éj Ée

 óæY á°UÉN ,´ƒ÷ÉH Qƒ©°ûdG óæY

 óYÉ°ùJh .äÉÑLƒdG πÑb ¬dhÉæJ

 ‘ IOƒLƒŸG ±É«dC’G ,ÚàμÑdG

 ÉjÒàμÑdG º«¶æJ ≈∏Y kÉ°†jCG ,ìÉØàdG

 óYÉ°ùJ ób ÉgQhóH »àdGh AÉ©eC’G ‘

 ¿ƒgódG ºcGôJh ¿RƒdG IOÉjR ™ªb ‘

.zº°ù÷G ‘

دانا حمدان تشفى من كورونا

ä’Éch |
 IQƒ°U  ¿GóªM  É`̀fGO  á`̀«`̀fOQC’G  áfÉæØdG  äô°ûf

 ¢ShÒØd  É¡JôLCG  »àdG  á«fÉãdG  áë°ùŸG  áé«àæd

 øY  É¡dÓN  øe  ø∏©J  ,á«Ñ∏°S  äAÉLh  ,ÉfhQƒc

 â≤∏Yh  ÉfhQƒc  ¢ShÒa  øe  πeÉμdG  É¡«aÉ©J

.zˆ óª◊G{ :É¡«∏Y

 Ωƒj ÉfhQƒμH É¡àHÉ°UEG øY âæ∏YCG ób ÉfGO âfÉch

 â¨∏HCG  É¡fCG  âØ°ûch ,…QÉ÷G ∫hC’G ¿ƒfÉc 17

 áfhB’G ∫ÓN º¡à£dÉN øeh É¡H Ú£«ëŸG ™«ªL

 áë°ùŸG AGôLEGh äÉWÉ«àM’G PÉîJ’ ,IÒNC’G

.ÉfhQƒc ¢ShÒØH á°UÉÿG

هل تعانون
من كآبة الشتاء؟

ä’Éch |
 ÚjÓe ¤EG áÑ°ùædÉH AÉà°ûdG π°üa Èà©j

 ÜÉÑ°SCG øe kÉÑÑ°S ⁄É©dG ∫ƒM ¢UÉî°TC’G

 åëH áé«àf äQÉ°TCG ¥É«°ùdG Gòg ‘h ,ÜÉÄàc’G

 ∫ÓN øe Qƒ©°ûdG Gòg á¡LGƒe øμÁ ¬fCG ¤EG

 ¢ùª°ûdG á©°TC’ ¢Vô©àdG É¡æeh ÒHGóàdG ¢†©H

 øjQÉªàdG á°SQÉ‡h kÉæμ‡ Gòg ¿Éc Éª∏c

 IOÉØà°S’G øμÁ ¬fCG ¤EG âØd Éªc .á«°VÉjôdG

 ∂ª°S É¡æeh ΩÉ©£dG ´GƒfCG ¢†©H ∫hÉæJ øe

 ≈∏Y …ƒàëj ¬fCG ¤EG Gòg Oƒ©jh ,¿ƒª∏°ùdG

 á«ægódG 3 É¨«ehC’G ¢VÉªMCG ≈∏Yh …O ÚeÉà«a

.äÉHÉ¡àd’G áHQÉfi ≈∏Y kÉ°†jCG óYÉ°ùJ »àdG

 ∫hÉæJ kGóL ó«ØŸG øe ¬fCG ¿ƒãMÉÑdG óLhh

 …ƒà– »àdG áfƒ∏ŸG ¬cGƒØdGh QÉ°†ÿG

 Ió°ùcC’G äGOÉ°†e øe á©ØJôe áÑ°ùf ≈∏Y

 RƒŸG ∫hÉæJ á«ªgCG ¤EG Gƒ¡Ñfh ,»°S ÚeÉà«ØdGh

 .Ωƒjõ«æ¨ŸGh Ωƒ«°SÉJƒÑdG ≈∏Y …ƒàëj …òdG

 Ö°ùëH Oó°üdG Gòg ‘ áª¡ŸG áª©WC’G øeh

 ádÉ◊G Ú°ù– ‘ ºgÉ°ùJ »àdG äGô°ùμŸG º¡jCGQ

 AÉà°ûdG IÎa ∫ÓN ¢UÉî°TCÓd áeÉ©dG á«LGõŸG

.kÉ°†jCG Ωƒjõ«æ¨ŸG øe ÒãμdG ≈∏Y …ƒà– É¡fC’

 QÉ°†ÿGh áæcGódG ’ƒcƒ°ûdG kÉ°†jCG É¡æeh

 ∂«dƒØdG ¢†ªëH á«æ¨dG ïfÉÑ°ùdG πãe á«bQƒdG

.»Ñ°ü©dG RÉ¡÷G ∞FÉXh Ú°ù– ‘ ∫É©ØdG

بجعة توقف ٢٠ قطار&

طريقة سهلة 
وبسيطة لتجديد الشباب

ä’Éch |
 á©eÉéH  á«°VÉjôdG  áë°üdG  á«∏μH  PÉ`̀à`̀°`̀SC’G  ø`̀∏`̀YCG

 »°ûJƒJÉ°S  Qƒ`̀°`̀ù`̀«`̀ahÈ`̀dG  á«fÉHÉ«dG  ¿Éμ«eƒ°ùàjQ

 ¿CÉH ¿É°ùfEÓd íª°ùJ á«∏°†©dG á∏àμdG IOÉjR ¿CG ,Éà«LOƒa

.kÉæ°S ô¨°UCG hóÑj

 IQƒ°üH  á«fóH  øjQÉ“  AGôLEÉH  Qƒ°ù«ahÈdG  »°Uƒjh

 ƒªæd  ájQhô°†dG  äÉæ«JhÈdG  ∫hÉæJh  áª¶àæe  á`̀jQhO

.á«∏°†©dG á∏àμdG

 øjQÉªàdG  á°SQÉ‡  ¿CG  á«ª∏©dG  äÉ`̀°`̀SGQó`̀dG  äô`̀¡`̀XCGh

 øjQÉªàdGh  .¬Ñ«côJh  ó∏÷G  áfhôe  ø°ù–  á«°VÉjôdG

 π°†ØH  ,¿É°ùfE’G  ó∏L  ácÉª°S  ójõJ  á«∏°†©dG  á«°VÉjôdG

 ™≤ÑdG  ¿CG  ßMÓj ∂dòd  ¿Éμ«∏¨«H ÖcôŸG iƒàfi ´ÉØJQG

 ó∏L º¡jód øjòdG ¢UÉî°TC’G óæY äGAƒàædGh ó«YÉéàdGh

 º°ùL ≈∏Y ∫ƒ°üë∏d{ :Qƒ°ù«ahÈdG ∫ƒ≤jh .á∏«∏b ∂«ª°S

 ≈∏Y  ∂dòd  .äÓ°†©dG  øe  óH  ’  áª«≤à°ùe  áeÉbh  ≥«°TQ

 ¢ü∏≤J »àdG äÓ°†©dG Oó©H ΩÉªàg’G ∞«ëædG ¢üî°ûdG

 á«°VÉjôdG øjQÉªàdGh .É¡ªéëH ¢ù«dh ,á«ægódG áé°ùfC’G

 ,äÉæ«JhÈdG  ∫hÉæJ  ¿CG  ¤EG  Ò°ûjh  .z¿ƒ`̀gó`̀dG  ¥ô`̀–

 πLCG  øeh  ,á«dÉ©a  ÌcCG  äÓ°†©dG  πμ°ûJ  á«∏ªY  π©éj

 Éªc .ó«dG ∞c ºéëH ∂ª°S hCG º◊ á©£b ∫hÉæJ »Øμj ∂dP

 ‘ ÜhòJ ¥ƒë°ùe πμ°T ≈∏Y á«æ«JhôH äÓªμe ∑Éæg ¿CG

 ÚJhÈdG ™£b ∫hÉæJ hCG ,É¡dhÉæJ øμÁ Ö«∏◊G hCG AÉŸG

.Éjƒ°üdG ∫ƒa hCG øjRÉμdG hCG ¿ÉÑdC’G π°üe hCG

ä’Éch |
 ≈∏Y É«fÉŸCG  ‘ áWô°ûdG ô°UÉæYh AÉØWE’G ∫ÉLQ ÈLCG

 ádÉM ‘ ¢ù∏Œ âfÉc ,á©éH áMGRE’ ™jô°ùdG πNóàdG

 ∂μ°ù∏d  §N  ≈∏Y  äô≤à°SG  É¡æμd  ,hóÑj  Ée  ≈∏Y  OGóM

.áYô°ùdG á«dÉY ájójó◊G

 §ÿG  ≈∏Y  ™Ñ≤J  »`̀gh  áæjõ◊G  á©éÑdG  äó°UQh

 ,kGQÉ£b  20  øe  Ì`̀cCG  AÉ¨dEG  ‘  ÖÑ°ùJ  Ée  …ójó◊G

 á©éH  πà≤e  ó©H  ,¿ÉμŸG  ∂dP  ‘  á©éÑdG  äô≤à°SGh

.¿ÉÑ°†≤dG ¥ƒa …ƒ∏©dG §ÿÉH âeó£°UG á«fÉK

 á«fÉãdG á©éÑdG äô≤à°SG ,çOÉ◊G Gòg ó©H ¬fCG ÚÑJh

 ™æe Ée ,OGóM ádÉM ‘ √ÉfOCG ájójó◊G ∂μ°ùdG §N ≈∏Y

.QhôŸG øe äGQÉ£≤dG

 πFÉ°Sh  ôjQÉ≤J  øY  z¿É`̀jOQÉ`̀Z  GP{  â∏≤f  ÉŸ  É k≤ahh

 QÉ°†MEG  ¤EG  AÉØWE’G  ∫ÉLQ  ô£°VG  ,á«∏ëŸG  ΩÓ`̀YE’G

 •ƒ£ÿG øe áà«ŸG á©éÑdG ádGRE’ á°ü°üîàe äGó©e

 áμ°ùdG  ¥ƒa  øe  á«fÉãdG  á©éÑdG  á`̀ MGREGh  ,ájƒ∏©dG

.É¡bÓWEG ” å«M ,Gódƒa ô¡f ¤EG É¡∏≤fh ,ájójó◊G

 23  ÒNCÉJ  ‘  ÖÑ°ùJ  çOÉ`̀◊G  ¿CÉH  áWô°ûdG  äOÉ`̀ aCGh

.á≤«bO 50 ƒëæH kGQÉ£b

معاقبة ممرضين بعد ضبطهما 
وهما يلعبان «ببجي»

ä’Éch |
 IÒëÑdG  á¶aÉëÃ  …õcôŸG  ájOƒªëŸG  ≈Ø°ûà°ùe  ôjóe  Qôb

 ¢†jô“ »FÉ°üNCGh ¢Vô‡ áÑbÉ©e •ÉØ∏≤dG ±ô°TCG ájô°üŸG

 Éªgh Éª¡£Ñ°V ó©H ∂dPh ,Éª¡æe πc ÖJGQ øe ΩÉjCG 3 º°üîH

.(»éÑH) áÑ©d ‘ ¿ÉÑ©∏j

 ≈∏Y  AÉæH  QGô≤dG  Gòg  òîJG  ¬fCG  ¤EG  ≈Ø°ûà°ùŸG  ôjóe  QÉ°TCGh

 ¬«a  â©bh  …òdG  Ωƒ«dG  ∫ÓN  ô¡°ùdG  áaô°ûe  É¡à©aQ  Iôcòe

 RÉ¡L  ∫ÓN  øe  Ö©∏dÉH  Éª¡«dEG  QÉ°ûŸG  ΩÉ«≤H  ó«ØJ  ,áØdÉîŸG

 πbô©j ô°ü≤e …CG ™e ¿hÉ¡J ’ ¬fCG kGócDƒe ,Éª¡JRƒëH ÜƒàH’

.≈Ø°ûà°ùŸG πNGO πª©dG Ò°S

 øe ≈Ø°ûà°ùŸG ≈∏Y øjOOÎŸG Ö°†Z ,Ú°VôªŸG π©a QÉKCG óbh

 IQƒ°U  §≤àdG  …òdG  iƒμ°ûdG  Ωó≤e  í°VhCGh  .≈°VôŸG  …hP

 ≈Ø°ûà°ùŸG  ¤EG  ÖgP  ¬`̀fCG  Ö©∏dÉH  Éª¡eÉ«b  AÉæKCG  Ú°VôªŸG

 ¢ShÒØH ≈aƒàŸG ¬≤jó°U ódGh ÚØμJh π°ùZ äGAGôLEG AÉ¡fE’

 .≈Ø°ûà°ùŸG  πNGO  A§ÑH  Ò°ùJ  äGAGô`̀LE’G  âfÉch  ,ÉfhQƒc

 π°ù¨H  ´ÈàŸG  ™e  ∫ÉÑ≤à°S’G  º°ùb  ¤EG  ¬LƒJ  ¬fEG  ±É°VCGh

 π≤æd Gó«¡“ ,áMô°ûŸG πeÉY øY QÉ°ùØà°SÓd ≈aƒàŸG ÚØμJh

.≈Ø°ûà°ùŸG áMô°ûe ¤EG ≈aƒàŸG ¬≤jó°U ódGh ¿ÉªãL

 z»éÑH{ ¿ÉÑ©∏j Ú°VôªŸG øe ÚæKG ájDhôH ÅLƒa ¬fCG ™HÉJh

 çó`̀–h{  :kÉØ«°†e  ,Éª¡∏ªY  äÉ`̀ bhCG  ‘  ÜƒàH’  RÉ¡L  ≈∏Y

 Ö©∏dG ‘ Gôªà°SG Éª¡fCG ’EG ,»Ñ∏£dh ‹ ¿É¡Ñàæj Éª¡∏©d Éª¡©e

 ≈∏Y  IOOÎŸG  á«°VôŸG  ä’É◊G  …hP  äÉÑ∏£d  IÉYGôe  ¿hO

.z≈Ø°ûà°ùŸG

øWƒdG

 IójóL kGQƒ°U QÉª©e áaÓ°S áªéædG ájQƒ°ùdG á∏ãªŸG äöûf ,ó«éŸG OÓ«ŸG ó«Y áÑ°SÉæÃ
z≈∏MCG ájÉL »∏dG ¿ƒμj ≈æªàH ,ÚŸÉ°S ºàfCGh áæ°S πch ó«› OÓ«e{ :É¡«∏Y â≤∏Y

سلافة معمار و«الجاية أحلى»

..øeõdG øe ó≤Y 2020 ‘ áæ°ùdG ¢SCGQ ÚHh 2010 ΩÉY ‘ áæ°ùdG ¢SCGQ ó«Y ÚH
..äGƒæ°S öûY Oô› ¢ù«d ó≤©dG Gòg

.∫ƒWCG øeõdÉH Éæ°SÉ°ùMEG ºμëH ¬fEG
..≈°ùbCG ΩÉjC’ÉH ÉfQƒ©°T ºμëHh

..Ö©°UCG öûÑdG ≈∏Y √ÒKCÉJ ºμëHh
..øWƒdG ≥æY ‘ ó≤Y ƒ¡a øWƒdG ≈∏Y √Qhôe ºμëHh

..Úà¶ë∏dG ºμ©e ó©à°SCG ÊƒYO
?öûÑdG á£jôN ‘ Éæc øjCGh íª£f Éæc GPÉÃh ôμØf Éæc ÉÃ 2010 ΩÉY áæ°ùdG ¢SCGQ π«Ñb

 ≈∏Y  ¿ƒμæ°S  øjCGh  ÉæMƒªW øjCGh  ¬«a  ôμØf  …òdG  Ée  2021 ±QÉ°ûe  ≈∏Y  øëfh ¿B’Gh
?IOÉ©°ùdG á£jôN

.ácÎ°ûŸG ¿GõMC’G √òg •É≤àdG kGóL kÉfõfi ¿ƒμ«°Sh ..á°UÉÿG ¬àfQÉ≤e ¬d Éæe πc
 áª¡e øμd √ògh ..øμd ..kÉfõM ÌcCGh kÉfõM πbCG §≤a »g ,á¡HÉ°ûàe ¿ƒμJ OÉμJ Éæ°ü°üb

.¿B’G kGóL
 ájGóH 2021 ΩÉY ¿CG ó≤à©f Éæ∏©é«d »Øμj Ée Éæjó∏a ¿GõMC’G √òg ájGóH 2011 ΩÉY ¿Éc GPEG

.Ió«©°ùdG ájQƒ°S ƒëf ¥Ó£f’G
.ïjQÉàdG ¢ShQO QôμàJ Ée kÉªFGO çGóMC’G äGAGôb ‘ »g πH ..kÉª«éæJ â°ù«d á°ü≤dG

 ¿CG  »æ©j  Gò`̀gh  á«°SÉFôdG  äÉHÉîàf’G  ∫hC’G  É¡°SÉ°SCG  IójóL  á∏Môe  ΩÉ`̀eCG  øëf  ¿B’Gh
 ádhódG  ìÉ‚  ≈∏Y  kGógÉ°T  »≤H  ájQƒ°S  ≈∏Y  Üô◊G  π°ûah  ìÉéæd  ™°Vh  …òdG  ¿Gƒæ©dG

.ádhOÓdG ≈°Vƒa ´höûe π°ûah
 óMCG ’h ,Égó©H Éeh É¡∏Ñb Ée ÚH kGóM ¿ƒμJ Ée IOÉY áæ«©e ó«YGƒÃ §ÑJôJ çGóMCG √òg
 IôKDƒeh kGóL á©e’ äGÒ«¨J É¡fCG  ócDƒŸG øe øμd kGóL IOÉM äGÒ«¨àdG ¿ƒμJ ¿CG  ™bƒàj

.kGóL
 ≈∏Y õ«cÎdG øe É¡«a Ée É¡«a IójóL á∏Môe ≈∏Y á∏Ñ≤e πeC’G øe ÒãμH ¿B’G ájQƒ°S ¿EG
 ¢SÉædG IÉ«ëH ΩÉªàg’G áfƒî°S -ÌcC’G ƒgh- É¡«ah É¡àfÉμeh É¡fÉμŸ ájQƒ°S IOÉ©à°SG
 Ohó◊Gh äÉ«°SÉ°SC’G É¡à∏¨°T Éeó©H ójóL øe ájQƒ°ùdG ΩÓMC’G ¥ÓWEÉH AóÑdGh º¡°TÉ©eh

.IÉ«◊G øe É«fódG
 ΩÉ©dG ¿ƒμj å«M 2025 ájQƒ°ùd »æWh ≥jôa π«μ°ûàH ¿B’G CGóÑf ¿CG kGóL kGó«Øe ¿ƒμ«°S

.äÉjƒà°ùŸG ™«ªL ≈∏Y Üô◊G QÉKBG πc ¬«a »¡æf …òdG
 äGƒæ°S  ‘  º°ùJG  »eƒμ◊G  πª©dG  ¿C’  áeƒμ◊G  êQÉ`̀N  øe  ¿ƒμj  ¿CG  Öéj  ≥jôØdG  Gòg

.áÑ©°üdG É¡ahôXh Üô◊G §¨°V â– záehÉ«ŸG{ πª©H Üô◊G
 ÒμØàdG ‘ IójóL ¥ôW ¤EG Üô◊G QÉKBG ∞«¶æJ á£N âÄ°T ¿EG hCG á∏ªM ‘ ¬LÉàëf Ée Éªæ«H
 IOhóëŸG äÉfÉμeE’G{ πãe á∏ªŸG ÒHÉ©àdG RhÉéàJ áMƒªW iDhQ ™°Vh ≈∏Y kÉ°SÉ°SCG Ωƒ≤J

!záMÉàŸG OQGƒŸGh
..πeC’ÉH ºμ«∏Y π≤KCG ød

.ÉgQƒf ‘ kÉ©«ªL ¢ûªædh ∫DhÉØàdG á∏©°T GƒÄ«°VCG §≤a

:∫GƒbCG
.¿É°ùd ‹h ∫ƒbCG ’ ‹ Éªa -
.¿É°ùd ÓH ¿ÉeõdG ≥£f óbh

.ójóL ÎaO ¤EG á«°SQóŸG ¬°Vhôa ò«ª∏àdG π≤æj Éªc ΩÉY ¤EG ΩÉY øe ∂d »ÑM π≤fCG -

¢Vƒ©dG ìÉàØdG óÑY
عقد من ا:لام


