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الحياكة مفيدة 
لصحتك

ä’Éch |
 ¿CG kGÒNCG âjôLCG á°SGQO äóLh

 ¢ü∏îàdG ≈∏Y óYÉ°ùJ ácÉ«◊G

 ,áéYõŸG ¢VGôYC’G ¢†©H øe

 ób Éªc .ÜÉÄàc’Gh ≥∏≤dG É¡æeh

 §¨°V iƒà°ùe πjó©J ‘ ºgÉ°ùJ

 ¢†©ÑH Qƒ©°ûdG øe ó◊G ‘h ΩódG

.´ÉLhC’G

 ‘ âjôLCG iôNCG á°SGQO É¡JQRBGh

 øeh ,Góæc ‘ É«Ñeƒdƒc á©eÉL

 øjòdG ¢UÉî°TC’G ¿CG ÚÑJ É¡dÓN

 á«FGò¨dG äÉHGô£°V’G øe ¿ƒfÉ©j

 Éªc ∂dP øe ¢ü∏îàdG øe Gƒæ qμ“

 ∫ÓN øe ≥∏≤dÉH Qƒ©°ûdG øe

 Gò¡dh .ácÉ«◊ÉH êÓ©dG ¤EG Aƒé∏dG

 …òdG •É°ûædG Gòg á«ªgCG ¤EG Gƒ¡qÑf

 øe ´ƒæc äG qó÷G ¬«dEG CÉé∏J âfÉc

.á«∏°ùàdG

 IQhô°V ¤EG GhQÉ°TCG ,πHÉ≤ŸG ‘h

 Ωƒ≤j »ë°U »JÉ«M ΩÉ¶f ´ÉÑJG

 ¿RGƒàŸG ΩÉ©£dG ∫hÉæJ ≈∏Y

 ≈∏Yh ,IQÉ°†dG OGƒŸG øe ‹ÉÿGh

.ΩÉ¶àfÉH á°VÉjôdG á°SQÉ‡

كارينا كابور تنجب طفلها الثاني

ä’Éch |
 kGQÉ°S  kGÈN  QƒHÉc  ÉæjQÉc  ájóæ¡dG  á∏ãªŸG  âæ∏YCG

 ºéædG É¡LhR øe ÊÉãdG É¡∏ØW É¡HÉ‚EG ƒgh ,É¡«ÑëŸ

.¿ÉN »∏Y ∞«°S …óæ¡dG

 â≤q∏Yh ,zit,s a boy{ É¡«∏Y kÉHƒàμe IQƒ°U äô°ûfh

 ¬d º«J ..™«°VQ πØW ¬fEG ..2021/2/21 ..ódh ¬fEG{

.ó©H ¬ª°SG øY í°üØJ ⁄ É¡fCG ’EG ,zπØW ñCG

 É¡LhRh  ÉæjQÉc  â∏≤àfG  ,á«°VÉŸG  IÎØdG  ∫Ó`̀Nh

 ‘  ,≥HÉ°ùdG  Éª¡æμ°ùe  øe  Üô≤dÉH  ,ójóL  ∫õæe  ¤EG

 ¢ShÒa  »°ûØJ  á¡LGƒŸ  ájRGÎMG  äGAGô`̀ LEG  πX

.ÉfhQƒc

النوم غير 
المنتظم يسبب 

الاكتئاب
ä’Éch |

 ¤EG IójóL á«cÒeCG á°SGQO â∏°UƒJ

 ójõj ¿CG øμÁ º¶àæŸG ÒZ ΩƒædG ¿CG

 ≈∏Y ÜÉÄàc’ÉH áHÉ°UE’G ô£N øe

.πjƒ£dG ióŸG

 ™«ªL ¿CG á°SGQódG âë°VhCGh

 ÖjQóà∏d ¤hC’G áæ°ùdG ‘ ÚHQóàŸG

 áØãμe πªY ΩÉjCG ¿ƒfÉ©j »Ñ£dG

 áª¶àæe ÒZ πªY ∫hGóLh á∏jƒW

 ∫hGóL ≈∏Y º¡dƒ°üM ¿hO âdÉM

 º¡JÉfÉ«H ∫ÓN øeh ,áª¶àæe Ωƒf

 Iõ¡LCG ≥jôW øY É¡©ªL ” »àdG

 º¡ZÓHEGh º°ü©ŸG ≈∏Y ÉgDhGóJQG ºàj

 ≥«Ñ£J ≈∏Y »eƒ«dG º¡LGõe øY

 º¡jód øe ¿CG í°†JG »cP ∞JÉg

 ºgÒZ øe ÌcCG IÒ¨àe Ωƒf ∫hGóL

 ádÉM º¡jódh ÜÉÄàcÓd á°VôY GƒfÉc

 ∂ÄdhCG ÚM ‘ ,áÄ«°S á«eƒj á«LGõe

 ΩÉ¶àfÉH Ú¶≤«à°ùe Gƒ∏X øjòdG

 á∏«∏b äÉYÉ°S ≈∏Y Gƒ∏°üM hCG kÓ«d

 äÉLQO ≈∏YCG Gƒ∏é°S ΩƒædG øe

.ÜÉÄàc’G

معرض الكاريكاتير 
يحتفي بنزار قباني

دجاج ملوث يثير الهلع
ä’Éch |

 Ö«°UCGh É«fÉ£jôH ‘ º¡Yô°üe ¢UÉî°TCG  5 »≤d

 ¢VGôeCÉH  ,∫É`̀Ø`̀WCG  º¡«a  ø`̀Ã  ,¿hô```NBG  äÉÄe

 øe  OQƒà°ùe  çƒ∏e  êÉLO  ∫hÉæJ  ó©H  ,IÒ£N

.GóædƒH

 ¿CG  á«fÉ£jÈdG  zπ«e  »∏jO{  áØ«ë°U  äô`̀cPh

 ¬∏jƒ– iôL GóædƒH øe √OGÒà°SG ó©H êÉLódG

 É¡©«H  ”h  ,iô`̀NCG  äÉéàæeh  Ióª›  ™£b  ¤EG

 ™«ªL  ‘  iÈμdG  âcQÉe  ôHƒ°ùdG  äÓfi  ÈY

.»°VÉŸG ΩÉ©dG ∫ÓN IóëàŸG áμ∏ªŸG AÉëfCG

 ¤EG  ,¢UÉî°TCG  5  IÉ`̀ah  ¤EG  êÉLódG  Gòg  iOCGh

 ihó©H  kÉ°üî°T  480  ƒëf  á`̀HÉ`̀°`̀UEG  Ö`̀fÉ`̀L

.≈Ø°ûà°ùŸG ‘ º¡°†©H èdƒYh ,Ó«fƒŸÉ°ùdG

 ÉjÉë°†dG øe áÄŸÉH 44 ƒëf ¿CÉH ôjQÉ≤J äOÉaCGh

 â°†aQ ÚM ≈∏Y ,πbCG hCG kÉeÉY 16 ºgQÉªYCG ≠∏ÑJ

 …CG  AÉ`̀£`̀YEG  GÎ∏μfEG  ‘  áeÉ©dG  áë°üdG  áÄ«g

.ÉjÉë°†dG øY π«°UÉØJ

øWƒdG |
 ájQƒ°S ¢Vô©e ¢ü q°üN Iô°ûY á©HÉ°ùdG ¬àî°ùæH

 πMGôdG ôYÉ°û∏d á«dÉ◊G ¬JQhO ÒJÉμjQÉμ∏d ‹hódG

 ¢VQÉ©ŸG áYÉb øª°V ¬HGƒHCG  íààaGh ,ÊÉÑb QGõf

 ≈àM ôªà°ù«d »°VÉŸG óMC’G AÉ°ùe GôHhC’G QGO ‘

.πÑ≤ŸG ¢ù«ªÿG

 ájƒæ°S á«dhO á≤HÉ°ùe ¢ûeÉg ≈∏Y ¢Vô©ŸG ΩÉ≤ ojh

 áMƒd 1500 π°UCG øe äÒàNG áMƒd 94 øª°†àJ

 ¬jôJQƒH  ∫hC’G  ,ÚYƒ°Vƒe  ÚH  áª q°ù≤e  ,iôNCG

 äÉMƒd  ÊÉ`̀ ã`̀ dGh  ÊÉ`̀Ñ`̀b  QGõ``̀f  π`̀MGô`̀ dG  ôYÉ°û∏d

 ÉgRÉ‚EG  ‘  âcQÉ°T  ,Ö`̀◊G  øY  ájÒJÉμjQÉc

 ,ádhO 73 øe kÉ«ŸÉY ÒJÉμjQÉc ¿Éæa 523 á°ûjQ

 íeÓe º°SQ  ‘ ¢ùaÉæà∏d  º¡JÉYGóHEG  ¿ÉæY  Gƒ≤∏WCG

.πMGôdG ôYÉ°ûdG

 øe  ¢TQÉ°ûJ  ƒ`̀L  ¿ÉæØdG  ¤hC’G  áÑJôŸG  RÉ`̀ M

 øe  …ó`̀jõ`̀dG  ¿É``̀cQC’  á«fÉãdG  âÑgPh  π`̀jRGÈ`̀dG

 ,¿Gô`̀ jEG  øe  äÉ`̀ah  ¿É`̀ jGh  ¤EG  áãdÉãdGh  ¥Gô`̀©`̀dG

 πÑ÷G  øe  ÚfÉæØd  á°UÉN  õFGƒL  ∑Éæg  âfÉch

 ¢ShQÓ«Hh  hÒ`̀Hh  ÉjQÉ¨∏Hh  É«°ShQh  Oƒ°SC’G

.É«Ñeƒdƒch ¿GôjEGh

 ÚfÉæØdG øe πμd á«©«é°ûJ õFGƒL ¢Vô©ŸG Ωóbh

 ácQÉ°ûe ô¨°UC’h »∏©dG óªfih Ú°ùM êÉM õeGQ

.…hÉª°S ÒeCG ôYÉ°û∏dh π°ùdG ƒHCG …QƒL

تحذير من شرب القهوة 
في هذا الوقت

ä’Éch |
 Iƒ¡≤dG  øe  ¿Ééæa  Üô°T  ¿CG  IójóL  á°SGQO  äócCG

 ¢†ªM  ¥Ó`̀ WEG  ‘  ÖÑ°ùàj  ób  ,á`̀ZQÉ`̀a  Ió©e  ≈∏Y

 Ée  ƒgh  ,»ª°†¡dG  ∑RÉ¡L  π`̀NGO  ∂jQƒ∏chQó«¡dG

 ¤EG …ODƒj ób ¬fC’ ,º°†¡dG ‘ πcÉ°ûe ÖÑ°ùj ¿CG øμÁ

.äÉæ«JhÈdG º°†g áHƒ©°U

 äÉæ«JhÈdG  π∏–  ø`̀e  ∂ª°ùL  øμªàj  ⁄  GPEGh

 ÜÉ¡àdG  πãe  πcÉ°ûe  ¤EG  ∂`̀dP  …ODƒ«°ùa  ,πeÉμdÉH

.¿ƒdƒ≤dG ¿ÉWô°S ≈àMh è«¡àdGh ñÉØàf’Gh AÉ©eC’G

 ∫hÉæJ  ¿CG  á°UÉNh  ,ôeC’G  Gòg  øe  AÉÑWC’G  Qòëjh

 øe  ójõ«°S  ®É≤«à°S’G  óæY  ìÉÑ°üdG  ‘  Iƒ¡≤dG

 ¥ô¨à°ù«°Sh  IÒÑc  áYô°ùH  ∫hõ«JQƒμdG  iƒà°ùe

 ,á«©«Ñ£dG  ¬àdÉM  ¤EG  Oƒ©«d  kÓjƒW  kÉàbh  º°ù÷G

 á«Lƒdƒ«ÑdG º°ù÷G áYÉ°S ‘ ¿ƒeô¡dG Gòg ºμëà«dh

.kÉ¶≤«à°ùe AÉ≤ÑdG ≈∏Y IQó≤dGh

 áZQÉa Ió©e ≈∏Y Iƒ¡≤dG ∫hÉæJ ¿EÉa ,∂dP ≈∏Y IhÓY

 ¤EG …ODƒj ób Ée Ió©ŸG ‘ ¢†ª◊G iƒà°ùe øe ójõj

.A»≤dGh ñÉØàf’G

 ®É≤«à°S’G ó©H Iƒ¡≤dG Üô°ûH á°SGQódG í°üæJ ∂dòd

 …CG hCG  QÉ£aE’G ∫hÉæJ ó©H ∂dPh ,πbC’G ≈∏Y áYÉ°ùH

.Ió©ŸG ájÉªMh Ò°†ëàd Qƒ£Øc §«°ùH A»°T

øWƒdG |
 ¿ƒæØdGh áaÉ≤ã∏d ó°SC’G QGO ‘ GôHhC’G ìô°ùe ≈∏Y kÉ«HôW kÓØM ¬FÉ«MEG ∫ÓN π«ªL …OÉ°T ÒÑμdG …Qƒ°ùdG ¿ÉæØdG

.kÉHôW Qƒ¡ª÷G ™eÉ°ùe CÓe å«M ,»°VÉŸG óMC’G AÉ°ùe

شادي جميل يطرب المسامع

…QGO ΩÉ°üY
كرسي الاعتراف!

 ¢†©ÑH ±GÎY’G äQôb Ωƒ«dG ,º«¶©dGh ËôμdG Ö©°ûdG ºK ¬`∏dG ≈∏Y ∫ÉμJ’G ó©H

 ,á∏jƒ£dG  »JÉ«M  ∫GƒW  É¡àaÎbG  »àdG  áÄ«°ùdG  äÉ°SQÉªŸGh  äGOÉ©dGh  ÉjÉ£ÿG

!áæμªŸG ÉjÉ£ÿG πc õ‚CG »c …ôªY ‘ ¬`∏dG óeCÉa

 ójó°ûdG  »ÑM  Ωƒ«dG  ≈àMh  ádƒØ£dG  òæe  »æà≤aGQ  »àdG  (áÄ«°ùdG)  »JGOÉY  ∫hCG

 ,∂dP ÒZh ’ƒcƒ°ûdGh äÉ«HôŸGh á∏μ°ûŸG äÉjƒ∏◊G »æ©j ∂dP ¿Éc ¿EG !ƒ∏ë∏d

.π«ªL ƒ∏M πch ,ƒ∏M π«ªL πμa ,PÉ qNC’G …ƒãfC’G ∫Éªé∏d »ÑM ≈æ©Ã ¿Éc hCG

 ¤EG  §≤a  Ò°TCG  ,äÉ«HôŸGh  ƒ∏◊G  ΩÉeCG  áØ«©°†dG  Üƒ∏≤dG  ÜÉë°UCG  ô`̀ qcPCG  »ch

 Úe OQh Éjh) OQƒdGh ÚàdGh ¿É‚PÉÑdGh ¢UÉLE’Gh ¥GQódGh ¢ûª°ûŸG äÉ«Hôe

 π«ª÷G ¬fƒ∏H zá°ü¨H á°†Y πc{ ¿Éc É‡ ÌcCG QÉ°U …òdG πLôØ°ùdGh ,(∂jÎ°ûj

.!∫Gõ¨dG ΩO »cÉëj …òdG

 ¿Éc  GPEG  (ÒHGƒ£dG  ÖMCG  ’  »æfCG  á°UÉNh)õÑN ÒZ øe ¢û«YCG  ¿CG  ÊÉμeEÉH  ¿Éc

!äÉ«Hôeh äÉjƒ∏M ¿hO øe ¢û«©dG ™«£à°SCG ’ »ææμd ,QƒØ«àHh ƒJÉc ∑Éæg

 Ωƒ«dG  »à«H  ¿CG  ±ÎYCÉ°S  »JOGQEG  AπÃ  ±GÎY’G  »°Sôc  ≈∏Y  â°ù∏L  ÊCG  ÉÃh

 …ó«H  É¡©æ°UCG  »àdG  ∂∏J  ’EG  º¡∏dG  ,äÉjƒ∏◊Gh  äÉ«HôŸG  øe  ´ƒf  …CG  øe  ƒ∏îj

 ÖÑ°ùdGh (¢†©ÑdG É¡«ª°ùj Éªc áfhôμ©ŸG hCG) ÖæjR ™HÉ°UCGh ƒJÉμdGh á°ùjô¡dÉc

 á©HQCG óMGƒdG ¢ûª°ûŸG ƒ∏«c ô©°ùa ,äÉ«HôŸG É¡æe ™æ°üJ »àdG ¬cGƒØdG AÓZ ƒg

 äÉ«HôŸG áYÉæ°U π©L Ée Gòμgh ,∂dP øe ÌcCG ¢UÉLE’G ƒ∏«c ô©°Sh IÒd ±’BG

 Ohó¡ŸGh  OhóëŸG  πNódG  …hP  øe  ºμHƒ°ùfih  ,OhóëŸG  ÒZ  πNódG  …hò`̀d

!OƒμæŸGh

 ‘ »°Sƒg ∞bƒj ⁄ áØ∏μŸG  äÉjƒ∏◊Gh á«dõæŸG  äÉ«HôŸG  ™æ°U øY »ØbƒJ øμd

 ‘ á≤HÉ°ùdG »JÒ°S ¤EG  OƒYCÉa ¬cGƒØdG QÉ©°SCG  ™LGÎJ ¿CG  πeCG  ≈∏Y ôμ°ùdG ™ªL

 á°üjƒY  á∏μ°ûe  ΩÉeCG  »°ùØf  äóLh  Ωó≤J  Ée  ¤EG  kGOÉæà°SGh  ,äÉ«HôŸG  ∂∏J  ™æ°U

 ™°VGƒàŸG  »à«H  ‘ É¡à©ªL »àdG  ôμ°ùdG  äÉ«ªc ¿CG  »gh ,áeƒμ◊G ’EG  É¡∏– ’

 áKÓK hCG ƒ∏«c ≈∏Y ∫ƒ°üë∏d QÉ¡f π«d ´QÉ°üj øe ∑Éægh ,¿ÉæWCG áà°S äRhÉŒ

!á°ù«FôdG IOÉŸG √òg øe äÉeGôZƒ∏«c

 QÉ©°SC’G ¢üNQCÉH ™«HCÉ°Sh »æ∏Y OGõe ‘ ôμ°ùdG øe á«ªμdG √òg ™°VCG ¿CG iQCGh

 ‹Ée qôëH ¬àjÎ°TG …òdG  ôμ°ùdG  ¢†©ÑH ´ÈJCÉ°S πH ,Î©ŸG øWGƒŸG É¡æe ó«Ø«d

 ¬©e ô°†ëj ¿CGh ,áHƒ∏£ŸG äÉØ°UGƒŸG ¬«a ôaGƒàJ ¿CG á£jô°T ,¬«dEG  êÉàëj øŸ

 ,πª©dGh  á«YÉªàL’G  ¿hDƒ°ûdG  IQGRhh  QÉàîŸG  øe  á© qbƒe  ∫ÉM  ô≤a  IOÉ¡°T

 ÌcCG òæe …Qƒ°S »HôY øWGƒe ¬fCG ócDƒJ ¢SƒØf ó«b êGôNEGh ∞Xƒe ÒZ á≤«Khh

!AÉeh AÉHô¡c IQƒJÉah á«∏FÉY ábÉ£Hh ,äGƒæ°S ¢ùªN øe

 …ô°üŸGh ÊÉÑ°SE’G RôdG øe ÒãμdG ôμàMCG »æfCÉH ±ÎYCÉ°S …Òª°V ¢üq∏NCG »ch

 ¿ƒàjõdG  âjRh  …É°ûdGh  RÉ¨dG  äÉfGƒ£°SCGh  ,¢ShóμŸG  Ωhõd  ÊGôchC’G  Rƒ÷Gh

 ,¿ÉàchCG  98  øjõæÑdÉH  ¬JCÓe  »à«H  â–  ¿GõNh  ,¢ùª°ûdG  OÉÑYh  IQòdG  âjRh

.iôNC’G á£«°ùÑdG á«æjƒªàdG OGƒŸG ¢†©Hh Úë£dGh ó«ª°ùdGh øª°ùdGh

 É«fódG ´Éàe øe ∂∏eCG ÉŸ ÜÉ°ùM IOôL áeƒμë∏d âeób »æfCG Ωó≤J Ée πc ≥ah øXCG

 Gòd  ,…ôªY  ∫GƒW  É¡àaÎbG  ÜƒfòH  »JÉaGÎYG  πé°SCG  Éæg  ÉfCGh  ,kÉ©e  Iô`̀NB’Gh

 …òdG  Ö«£dG  ËôμdG  ÉæÑ©°T  øeh  á°üàîŸG  äÉ¡÷G  øe  ¿GôØ¨dGh  ƒØ©dG  Ö∏WCG

 ±ÎYG øeh ,áYÉ°ùdG QGóe ≈∏Y ¬fƒæ«¡jh ¬fƒHò©j øjò∏d ≈àM A»°T πc ôØ¨j

 ¬d øe πc øe kGQƒ¡‡ IAGÈdG ∂°U »æ«£©J Ωƒ«dG »JÉaGÎYGh ,¬d ÖfP ’ ¬ÑfòH

!¬ªa øe ábhô°ùŸG ¬àª≤dh Ö©°ûdG äƒ≤H ábÓY

!!ÜQ Éj ‹ ôØZGh ..Ö©°T Éj ÉæfiÉ°Sh ..âaÎYG ÊCG ó¡°TG º¡∏dG


