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الوضعية ا�فضل 
للجسم خلال 

النوم
ä’Éch |

 ,»°ShôdG ÜÉ°üYC’G Ö«ÑW ∫Éb

 á«©°Vh ¿EG ,±ƒcƒ°S »æ«¨Øj

 Ö©∏J ,ΩƒædG AÉæKCG ¿É°ùfE’G º°ùL

 RÉ¡÷Gh Ö∏≤dG áë°U ‘ kÉª¡e kGQhO

.»°ùØæàdG

 ÖfÉ÷G ≈∏Y AÉ≤∏à°S’ÉH ≈°UhCGh

 ÚYGQòdGh ÚbÉ°ùdG »æKh øÁC’G

 á«©°VƒdG √òg ¿CG kÉë°Vƒe ,kÓ«∏b

 §¨°†dG øe ÚàFôdGh Ö∏≤dG »≤J

.áëjôe á«©°Vh ‘ Éª¡∏©Œh

 ÖæŒ ≈∏Y åM ,∂dP ¤EG áaÉ°VEG

 Gòg ‘ ¬fC’ ,ø£ÑdG ≈∏Y ΩƒædG

 ¤EG ¬°SCGQ ¢üî°ûdG ôjój ™°VƒdG

 AGƒàdG ¤EG …ODƒj Ée ,óMGh ÖfÉL

.áÑbôdG ‘ IOQhC’Gh ÚjGô°ûdG

 ΩƒædG ÖæéàH Ö«Ñ£dG ≈°UhCG Éªc

 ÚYGQòdGh ÚbÉ°ùdG ¿C’ ô¡¶dG ≈∏Y

 π©éj Ée ,Úàª«≤à°ùe ¿ÉfƒμJ

 áaÉ°VEG íjôe ÒZ ™°Vh ‘ º°ù÷G

 ¿É°ù∏dG »îJôj ¿CG øμÁ ∂dP ¤EG

 ¢ùØæàdG ≥«©jh ≥∏◊G ôNBG ¤EG

.ô£N πμ°ûH

يسرا تتحدث عن تجربتها مع كورونا

ä’Éch |
 âfCÉªW  ,É`̀fhQƒ`̀c  ¢ShÒa  øe  ™«HÉ°SC’  É¡JÉfÉ©e  ó©H

 á«ë°üdG  É¡àdÉM  ≈∏Y  Qƒ¡ª÷G  Gô°ùj  ájô°üŸG  á∏ãªŸG

.¢VôŸG QÉKBG øe ÊÉ©J âdGR Ée É¡fCG ¤EG áàa’ ,É¡«aÉ©J ó©H

 πÑb  ∞∏àfl  »ë°üdG  »©°Vh  »àbƒdO  É``fCG{  :â`̀dÉ`̀bh

 Ö©àH  ,áÄŸÉH  100  »àë°üH  ¢ûe  ,ÉfhQƒμH  »àHÉ°UEG

 ‹ƒdƒ≤«H  ∫CÉ°ùH  ÉŸh  ,»∏«éàH  á«ÑfÉL  QÉ`̀KBG  ‘h  ´ô°SCG

.zÉfhQƒc ÖÑ°ùH

 ™bƒàe ¿Éc ¢Tófih ,¢VGôYC’G πc ‹ÉL ÉfCG{ :â©HÉJh

 ¢SÉædG  AÉYO  ácÈH  øμdh  ,á`̀eRC’G  øe  …ó`̀YCG  øμ‡  ÊEG

.zQGóbC’G Ò¨«H AÉYódG »≤«≤M ,âjóY

شقاوة طفولية 
بريئة تتحول 

إلى مأساة

ä’Éch |
 ∂°SQÉ°ùcƒÑ«°ûJƒaƒf áæjóe ‘

 ∞°üdG ‘ ò«ª∏J õØb ,á«°ShôdG

 ≥HÉ£dG øe »FGóàH’G ¢ùeÉÿG

 ¬fC’ ,øjô°û©dGh ¢ùeÉÿG

.z≈àa{`d áª∏c ≈£YCG

 kGò«ª∏J ¿EG π«°UÉØàdG ∫ƒ≤Jh

 ∑ôJ ,kÉeÉY 11 ôª©dG øe ≠∏Ñj

 ¬jódGƒd á°UÉ°üb áKOÉ◊G πÑb

 kÉ°ùaÉæe óYh ¬fCG É¡«a í°VhCG

 í£°ùdG øe ¬°ùØf AÉ≤dEÉH ¬d

 ‘ Éª¡à∏«eR øe êhõJ ƒg ¿EG

 É¡ZÓHEG ΩóY Ö∏Wh ,∞°üdG

 ’EGh ,É¡gÉŒ √ôYÉ°ûe øY

 È°üj ⁄h ,ôëàæj ±ƒ°ùa

.ô°ùdG ≈°ûaCGh ¢ùaÉæŸG

 IQÉ«°S ¿CG ,ß◊G ø°ù◊h

 ≈æÑŸG â– áØbƒàe âfÉc

 AÉæKCG áHô°†dG øe âØØN

 ƒgh ,É¡«∏Y πØ£dG •ƒ≤°S

 á≤FÉØdG ájÉæ©dG áaôZ ‘ ¿B’G

.Iô£N ¬àdÉMh

ظهور جسم غريب
 في بحيرة

ä’Éch |
 Iôª∏d  ¬`̀fCG  á«fÉ£jÈdG  zQhÒ``e{  áØ«ë°U  äô`̀cP
 ¢ù«f  ñƒ`̀d  IÒëH  ‘  ÖjôZ  º°ùL  ô¡X  á©HGôdG
 ™bGƒe  OGhQ  Ú`̀H  ∫ó`̀÷G  QÉ``̀KCG  É`̀e  ,Góæ∏àμ°SEG  ‘

.»YÉªàL’G π°UGƒàdG
 (kÉeÉY 56) øjÉZGOƒahCG øjhCG ¿EG áØ«ë°üdG âdÉbh
 ¬«∏Y  ≥∏WCG  …òdG  ,Öjô¨dG  º°ù÷G  IQƒ°U  §≤àdG
 ¬∏μ°ûd  kGô¶f  z¢ûMƒdG{  π°UGƒàdG  ™bGƒe  OGhQ
 ÌcCG  ¬°ùØf  ¿ÉμŸG  ‘  √Qƒ¡Xh  ºî°†dGh  Öjô¨dG

.Iôe øe
 IÒëÑdG  ‘ êGƒ```eC’G  ¿CG  ø`̀jÉ`̀ZGOƒ`̀ahCG  í`̀°`̀VhCGh
 øe  ºZôdG  ≈∏Y  ,øFÉμdG  ∂dP  ô¡¶j  Éªæ«M  OGOõ`̀J
 ∂∏J  ∑ô– ¿CG  øμÁ ÜQGƒ`̀b  óLƒJ ’ ¬fCG  √ó«cCÉJ
 Qhój »©«ÑW A»°T óLƒj ¬fCG ¤EG kGÒ°ûe ,IÒëÑdG

.á«©«ÑW ÒZ ôgGƒX ‘ ¿ÉμŸG ∂dP ‘
 IÒëÑdG ‘ ÖjôZ º°ù÷ ¬d IógÉ°ûe ∫hCG ¿EG :∫Ébh
 ∫ÓN ¬`̀fCG  ¤EG  kGÒ°ûe ,1987 ΩÉ`̀Y  Rƒ`̀“ ‘ ¿É`̀c

.kGó¡°ûe 12 §≤àdG á«°VÉŸG ™HQC’G äGƒæ°ùdG
 100 ƒëf ó©H ≈∏Y øjOƒ°SCG Ú∏μ°T iCGQ ¬fCG ócCGh
 øe ÊÉãdG ¿ƒfÉc 22h 19 ‘ AÉŸG ‘ ¿GôKÉæàj Ωób

.ΩÉ©dG Gòg

وفاة الكاتبة المصرية 
نوال السعداوي

هل نأكل العناكب في نومنا؟

وفاة ١٩ شخص@.. والسبب سلحفاة

مقتل شابة بمطاردة قبيلة من القرود

øWƒdG | 
 ,…hGó©°ùdG ∫Gƒf ájô°üŸG áÑJÉμdG ¢ùeCG ô°üY â«aƒJ

 á«ë°U áeRC’ É¡°Vô©J ó©H ,kÉeÉY 90`dG õgÉf ôªY øY

.äÉ«Ø°ûà°ùŸG óMCG ¤EG ÉgôKEG ≈∏Y â∏≤f

 ‘ áHƒ©°U øe ÊÉ©J É¡JódGh ¿EG ΩÉjCG πÑb É¡àæHG âdÉbh

 Ió©ŸG ‘ áHƒÑfCG Ö«cÎd Égô£°VG Ée ƒgh ΩÉ©£dG ™∏H

.™∏ÑdG π«¡°ùàd

 áÑ«ÑW »gh ,1931 ΩÉY ó«dGƒe øe …hGó©°ùdG ∫Gƒfh

 ájô°üe  á«FGhQh  áÑJÉch  ,á«°ùØfh  ájQó°U  ¢VGôeCG

 ICGôŸG ¥ƒ≤Mh ΩÉY πμ°ûH ¿É°ùfE’G ¥ƒ≤M øY á©aGóe

.¢UÉN πμ°ûH

 äÉjô°üŸG  äÉÑJÉμdG  º`̀gCG  øe  Ió`̀MGh  ∫Gƒ`̀f  Èà©Jh

 á«ŸÉ©dG õFGƒ÷G øe áYƒª› äRÉM Éªc ,äÉ«Hô©dGh

.ábƒeôŸG

 ≈àM  ,∫óé∏d  IQÉKEG  ÌcC’G  äÉ«°üî°ûdG  ióMEG  »gh

 ,kÉ£°Sh  kÉØbƒe  É¡æe  ∞≤j  ¿CG  ÇQÉ≤dG  ≈∏Y  Ö©°üj  ¬fEG

 øe ô¡°TCG »¡a ,Égó°V ¿ƒμj ¿CG ÉeEGh É¡©e ¿ƒμj ¿CG ÉeEÉa

 ¿É«°ü©dÉH ô¡L øeh ,ÉgOƒ«b øe ICGôŸG ôjôëàH iOÉf

 »g  ∂dP  πc  ¥ƒ`̀ah  ,z…Qƒ`̀cò`̀dG  ™ªàéŸG{  ¬àª°S  ÉŸ

 ió°U áÑMÉ°U Ωƒ«dG ¤EG ∫GõJ ’ ∫ÉªYCGh Öàc áÑMÉ°U

 ,ΩÓ°SE’G ‘ ICGôŸG ™°Vh É¡æe ,áª¡e ÉjÉ°†bh ,™°SGh

.çÉfE’G ¿ÉàN IôgÉX É¡àHQÉfih

 ,1982  ΩÉY  á«Hô©dG  ICGôŸG  øeÉ°†J  á«©ªL  â°ù°SCG

 ¥ƒ≤◊  á«Hô©dG  á°ù°SDƒŸG  ¢ù«°SCÉJ  ‘  äóYÉ°S  Éªc

 ájôîa  äÉLQO  çÓK  ∫ÉæJ  ¿CG  âYÉ£à°SGh  ,¿É°ùfE’G

.äGQÉb çÓK øe

ä’Éch |
 ¿Gƒ«◊G  º∏Y  ó¡©e  ‘  ÚãMÉÑdG  ÒÑc  ,AÉ«MC’G  º∏Y  ‘  QƒàcódG  ÈY

 ¿CÉ°ûH  ¬jCGQ  øY  ,∂«fõjQ  »ZÒ°S  á«°ShôdG  Ωƒ∏©dG  á«ÁOÉcC’  ™HÉàdG

.âfÎfE’G áμÑ°T ‘ äô°ûàfG »àdG ,ÖcÉæ©dG IQƒ£°SCG

 πc ¿CG ócDƒJ ,âfÎfE’G ‘ äGQƒ°ûæe iôNCGh IÎa ÚH ô¡¶J{ :∫Ébh

 .ÖcÉæY 8-3 áaó°üdG ≥jôW øY ¬eƒf AÉæKCG  ¬JÉ«M ‘ ™∏àÑj ¿É°ùfEG

.zøμ‡ ÒZ Gòg ™bGƒdG ‘ øμdh

 âbh  ‘  Üô¨dG  ‘  á«YÉæ£°U’G  óFÉ°SƒdG  ƒ©æ°üe  ø°T{  :±É°VCGh

 ¢ûjôdÉH  Iƒ°ûëŸG  ájó«∏≤àdG  óFÉ°SƒdG  ≈∏Y  äÉeƒ∏©e  ÜôM  ,≥HÉ°S

 ƒg  ,kÉeÉ“  QÈe  ó«cCÉJ  ,Üô`̀◊G  √òg  ô°UÉæY  øe  ¿Éch  .ÖZõdG  hCG

 OG qô≤dG  ¢ù«d ™Ñ£dÉHh .ÖcÉæ©dG ¢ù«dh ,óFÉ°SƒdG √òg ‘ OG qô≤dG  ôKÉμJ

 Ú©dÉH iôJ ’ ,kÉeÉ“ áØ∏àfl iôNCG äÉbƒ∏fl πH ,äÉHÉ¨dG ‘ ô°ûàæŸG

 ôKÉμàJ ájô¡éŸG äÉæFÉμdG √òg .¢ûjôdGh ÖZõdG ≈∏Y iò¨àJ ,IOôéŸG

 ,¢SÉædG º∏Y ÉeóæYh .¢†©Ñ∏d á«°SÉ°ù◊G ÖÑ°ùJ ¿CG øμÁh óFÉ°SƒdG ‘

 Iƒ°ûëŸG óFÉ°SƒdG ¿ƒeóîà°ùj GhDhóH ,OG qô≤dG ƒg á«°SÉ°ù◊G ÖÑ°S ¿CG

 Oƒ°ü≤ŸG  ¿ƒμj  ób  ∂dòd  .á«°SÉ°ù◊G  øe  ¢ü∏îà∏d  á«YÉæ£°UG  OGƒÃ

 ¢ûjôdÉH  Iƒ°ûëŸG  IOÉ°SƒdG  øe IOG qôb  ¬eƒf  AÉæKCG  ™∏àÑj  ¿É°ùfE’G  ¿CG

.zÉ¡«∏Y ΩÉæj »àdG

 ,kÉ«≤«≤M kÉJƒÑμæY ¿É°ùfE’G ™∏àÑj ¿CG kGó©Ñà°ùe ¢ù«d ™Ñ£dÉH{ :í°VhCGh

 ¢üî°ûdG ¿Éc GPEG øμ‡ Gòg ,áæ«©e ±hôX OƒLh Ö∏£àj Gòg øμdh

 Gòg áæjóŸG ≥≤°Th äƒ«H ‘ øμdh .IQƒé¡e ájôb ΩÉªM ‘ kÓãe ΩÉæj

.zIÒÑc OGóYCÉH ÖcÉæY OƒLh Ωó©d ,πªàfi ÒZ

ä’Éch |
 º¡æ«H  kÉ°üî°T  19  ƒëf  ‘ƒJ  zô≤°ûZóe{  IôjõL  ‘

 º◊  πcCG  áé«àf  ¬«dEG  Gƒ°Vô©J  ºª°ùJ  ó©H  ∫ÉØWCG  9

 øeC’G  áÑbGôe  ádÉch  âæ∏YCG  óbh  ,ájôëH  IÉØë∏°S

 á∏«∏b  ΩÉjCG  πÑb  kÉ°üî°T  34 ¬LƒJ  »FGò¨dGh  »ë°üdG

 10  ‘ƒJh  Iôjõ÷G  ¥ô°T  ‘  ô≤°ûZóe  ≈Ø°ûà°ùe  ¤EG

 ,∫ÉØWCG ÉjÉë°†dG ÚH øe ¿Éc Ée GPEG ø∏©J ⁄ É¡æμd º¡æe

 ∫ÉØWCG 9 ƒëf IÉah ¤EG á≤£æŸG ºcÉM QÉ°TCG  ÚM ≈∏Y

.º¡dRÉæe ‘ øjôNBG

 ΩóY ôªà°ùe πμ°ûH á«ë°üdG Iôjõ÷G äÉ£∏°S »°UƒJh

 ôNBG kÉjôëH kÉYƒf 24h ájôëÑdG IÉØë∏°ùdG º◊ ∫hÉæJ

 ÜÉ°ûYCG  ≈∏Y IÉØë∏°ùdG  iò¨àJ  PEG  ô◊G º°Sƒe ∫ÓN

 øjô°ûJ ÚH ¬dhÉæàj øŸ kÉeƒª°ùe É¡ª◊ π©Œ ájôëH

.QGPBGh ÊÉãdG

ä’Éch |
 É¡ØàM â«≤dh í£°ùdG ≈∏YCG øe kÉeÉY 21 ôª©dG øe ≠∏ÑJ ICGôeG â£≤°S

.óæ¡dG ÜƒæL ‘ Ohôb á∏«Ñb É¡JOQÉW ¿CG ó©H

 Iôc Ö©∏J ,zÉ°ûjÒ°S »L{ º°SÉH É¡«dEG  Ò°TCG  »àdG ,á«ë°†dG âfÉch

 øe áYƒª› É¡à≤M’ ÉeóæY ∫õæŸG áaô°T ≈∏Y É¡JÉ≤jó°U ™e á°ûjôdG

.Ohô≤dG

 ‘  ¿CGóHh  ôYòdÉH  äÉ≤jó°üdG  âÑ«°UCG  ,Ωƒé¡∏d  ø¡°Vô©J  øe  kÉaƒNh

 √òg ‘ IÉ«◊G âbQÉa ≈àM í£°ùdG øe â£≤°S É°ûjÒ°S øμd ,QGôØdG

.áKOÉ◊G

 ∑Éæg  ¿CG  ’EG  ,IQOÉ`̀f  ó©J  óæ¡dG  ‘  á∏JÉ≤dG  Ohô≤dG  äÉªég  ¿CG  ºZQh

 å«M ,2019 ÊÉãdG øjô°ûJ ‘ É¡æ«H ,çOGƒ◊G √òg πãe ∫ƒM ôjQÉ≤J

 øe ≠∏ÑJ ICGôeGh kÉeƒj 12 ôª©dG øe ≠∏Ñj ™«°VQ IÉ«ëH ¿Éeƒég iOhCG

.GôZCG áæjóe ‘ kÉeÉY 58 ôª©dG

 âfÉc  ÚM  ‘  ICGô`̀eG  ∫õæe  Ohô≤dG  âªëàbG  ,∫hC’G  Ωƒé¡dG  ∫ÓNh

.äƒŸG ≈àM ¬à°†Yh ,É¡æe ¬àYõàfG ,É¡∏ØW ™°VôJ

 øe ¢†©∏d kÉeÉY 58 ôª©dG øe ≠∏ÑJ ICGôeG â°Vô©J ,ÊÉãdG Ωƒé¡dG ‘h

 áæjóŸG »MGƒ°V ‘ É¡dõæe êQÉN É¡àLÉM AÉ°†≤d É¡HÉgP AÉæKCG Ohô≤dG

.äƒŸG ≈àM âaõfh

 ¿ƒfÉc ‘ ¬fEG å«M ,ó°üb ÒZ øY äÉ«aƒdG ‘ kÉ°†jCG Ohô≤dG âÑÑ°ùJh

 ¿CG ó©H É¡dõæe í£°S ≈∏Y á≤∏©e ICGôeG âJÉe ,»°VÉŸG ΩÉ©dG øe ÊÉãdG

.â£≤°Sh â≤dõfGh Ohô≤dG É¡àªLÉg

øWƒdG | 
.É¡«©HÉàe á∏Ä°SCG ≈∏Y qOôdG ∫ÓN øe ôeC’G  ¢SQÉa ΩÉjÒe  á«fÉæÑ∏dG áfÉæØdG âª°ùM ,¢VôŸG ™e É¡JÉfÉ©e øY åjó◊G ó©H

 OOÎj Ée πc É¡«a âØf IQÉÑ©H OÎd ,á«ë°üdG É¡àdÉM øY É¡fƒÑëj øjòdG πc ΩÉjÒe øÄª£J ¿CG Ú©HÉàŸG óMCG Ö∏Wh

.Ió«L áë°üH É¡fCG ¤EG IQÉ°TEG ‘ ,z¿É°ü◊G πàe{ :á∏FÉb

ميريام فارس توضح حالتها الصحية


