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«تيك توك» تضيف 
ميزة جديدة 
لمستخدميها

ä’Éch |
 á«æ«°üdG z∑ƒJ ∂«J{ á°üæe âæ∏YCG

 ™WÉ≤ŸG ácQÉ°ûe ‘ á°ü°üîàŸG

 Oó°üH É¡fCG âfÎfE’G ÈY IQƒ°üŸG

 É¡eóîà°ùŸ IójóL á«°UÉN çGóëà°SG

 á«ë«°VƒJ äÉ«ª°ùJ áaÉ°VEG ∫ÓN øe

 ádhGóàŸG IQƒ°üŸG ™WÉ≤ŸG ¤EG kÉ«FÉ≤∏J

.á°üæŸG ≈∏Y

 á°üæŸG ≈∏Y iƒàëŸG ƒÄ°ûæe øμªà«°Sh

 á«FÉ≤∏J á«ë«°VƒJ äÉ«ª°ùJ áaÉ°VEG øe

 ¿CGh º¡H á°UÉÿG ƒjó«ØdG ™WÉ≤e ¤EG

 ôjôëàdG áëØ°U ‘ ô¡¶«°S QÉ«ÿG Gòg

.¬∏«é°ùJ hCG ƒjó«ØdG π«ª– ó©H

 πjó©J iƒàëŸG »Ä°ûæŸ øμÁh

 É¡FÉ°ûfEG ó©H á«ë«°VƒàdG äÉ«ª°ùàdG

 øμÁh AÉ£NCG …CG ìÓ°UE’ kÉ«FÉ≤∏J

 äÉ«ª°ùàdG ±É≤jEG øjógÉ°ûª∏d

 ‘ ¢ü°üîŸG QõdG ÈY á«ë«°VƒàdG

.ácQÉ°ûŸG áMƒd

 Úà¨∏dÉH áMÉàe ¿ƒμà°S Iójó÷G Iõ«ŸG

 §«£îàdG ™e á«fÉHÉ«dGh ájõ«∏μfE’G

.IójóL äÉ¨d áaÉ°VE’ kÓÑ≤à°ùe

نجمة بوليوود مصابة بالكورونا

ä’Éch |
 kGÈN  ∞«c ÉæjôJÉc  ájóæ¡dG  Ohƒ«dƒH áª‚ äô°ûf

 ” ¬fEG  âdÉbh  .ÉfhQƒc ¢ShÒØH  É¡àHÉ°UEG  øY ó«Øj

 kGQƒa  âeÉb  É¡fEGh  ¢ShÒØdÉH  É¡àHÉ°UEG  øe  ócCÉàdG

.áeRÓdG äÉª«∏©àdG ´ÉÑJGh É¡°ùØf ∫õ©H

 ,ÉfhQƒc  ¢ShÒØH  »àHÉ°UEG  âàÑK  ó≤d{  :âdÉbh

 ™°†NCG  ±ƒ°Sh  ,»°ùØf  ∫õ©H  QƒØdG  ≈∏Y  âªbh

 áeÓ°ùdG äÓcƒJhôH ™«ªL ™ÑJCGh ,‹õæe ‘ ∫õ©∏d

.z»FÉÑWCG áë«°üæd kÉ≤ah

 ÜÉÑ°SC’ hCG  É¡∏ªY ∫ÓN º¡à≤àdG  øjòdG  πc âÑdÉWh

 ,É¡àHÉ°UEG  ±É°ûàcG  πÑb  IÒNC’G  IÎØdG  ‘  iôNCG

 ≈∏Y  kÉ°UôM  ¢`̀ShÒ`̀Ø`̀dG  äGQÉ`̀Ñ`̀à`̀N’  ´ƒ°†ÿÉH

.º¡àeÓ°S

ä’Éch |

 á°SQÉ‡  º¡ŸG  øe  ¿CG  ¤EG  áãjóM  á°SGQO  äQÉ°TCG
 kÉ«eƒj á≤«bO 30 øY π≤J ’ IóŸ á«fóÑdG äÉWÉ°ûædG
 ‘ kÉ°Uƒ°üNh ,Ió«L áë°U ≈∏Y ®ÉØ◊G πLCG øe
 ¢ShÒa QÉ°ûàfG ¬°Vôa …òdG ∫õæŸG øe πª©dG πX

.óéà°ùŸG ÉfhQƒc
 øjòdG  ¢UÉî°TC’G  ¿CG  ¤EG  á°SGQódG  ôjô≤J  âØdh
 kÉ«eƒj  á≤«bO 40 ¤EG  30 IóŸ øjQÉªàdG  ¿ƒ°SQÉÁ
 ∫ƒWCG IóŸ ¿ƒ°û«©j ób πjƒ£dG º¡°Sƒ∏L §‰ ºZQ

.Gòg ¿ƒ∏©Øj ’ øjòdG ∂ÄdhCG øe
 ‘  ¢ü°üîàŸG  å`̀MÉ`̀Ñ`̀dG  ∫É``b  ,¥É`̀«`̀°`̀ù`̀dG  Gò``g  ‘h
 √òg »JCÉJ{ :¢ù«cÉJÉeÉàj πjƒfÉÁEG ,Êó«°S á©eÉL
 kÉ«dÉM ÊÉ©f ÉæfCG kÉ°Uƒ°üN ,ÉgóYƒe ‘ äÉ«°UƒàdG
 ≈∏Y  â°Vôa  á«ŸÉY  áëFÉL  QÉ°ûàfG  äÉ©ÑJ  ø`̀e

.zº¡dRÉæe ‘ AÉ≤ÑdG ¢UÉî°TC’G øe ÒãμdG
 á°VÉjôdG  á`̀°`̀SQÉ`̀‡  ¿CG  ¤EG  ôjô≤àdG  âØd  ∂`̀dò`̀c
 ¢ü∏îàdGh  á«°ùØædG  ádÉ◊G  Ú°ù–  ≈∏Y  óYÉ°ùJ
 áª¶æe kÉ°†jCG ¬H ô qcòJ Ée ƒgh .≥∏≤dG ôYÉ°ûe øe
 ¿CG  ¤EG  ÉgôjQÉ≤J  ‘ äQÉ°TCG  »àdG  á«ŸÉ©dG  áë°üdG
 øe  á≤«bO  300  ¤EG  75  ø`̀e  á`̀°`̀SQÉ`̀‡  º`̀¡`̀ŸG  ø`̀e

.kÉ«YƒÑ°SCG á°VÉjôdG

عدد ساعات الرياضة
 التي يجب ممارستها

 ºàj  mIQÉÑY  CGƒ°SCG  ≈∏Y  kÉàjƒ°üJ  n∑Éæg  ¿CG  ƒd  ÉÃQ  ,zÚ∏sØ¨ŸG  »ªënj  ’  ¿ƒfÉ≤dG{

. mOOôJ É‰hO É¡JÎN’ º∏Y hCG mπ¡L øY É¡dhGóJ

 ÉjÉë°V  ¿ƒ©n≤j  øe  ≈∏Y  áeÓŸG  øe  kÉYƒf  ôgÉ¶dG  É¡ u≤°T  ‘  ∂∏à“  IQÉÑ©dG  √òg

 kÉëjô°U kÉaGÎYG øWÉÑdG É¡≤°ûH ∂∏à“ É¡fCG  CGƒ°SCG  ƒg Ée øμd ,∫É«àM’Gh pÖ°üæ∏d

 ƒéæ«°S  kÉeô o›  ∑Éæg  ¿CÉH  ¢VÎØJ  É¡fC’  ,™«ª÷G  ájÉªM  ¬æμÁ  ’  ¿ƒfÉ≤dG  ¿CÉH

!áKQÉμdG øªμJ Éægh , p¬à∏©ØH

 É¡æμdh É¡æY ÒãμdG nπ«b ,IQÉÑ©dG p√ò¡d »≤«≤◊G Q nó°üŸG nO uóëj ¿CG ™«£à°ùj óMCG ’

 Ée øμd ,zåÑÿG{ Gò¡H IQÉÑY ôjÈJ iƒà°ùŸ »≤JôJ ’ áØ«©°V äÉjGhQ É¡ª¶©Ã

?ΩÓμdG Gòg áÑ°SÉæe

 ∞ p°üæ oJh ÊÉ÷G ÖbÉ©àd IOƒLƒe ÚfGƒ≤dG ¿CG pá«¡jóÑH ºu∏°ùf Éæc ¿EÉa ,™bGƒdG ‘

 ÊƒfÉ≤dG s¢üædG nπ©‚ ¿CG Éæ«∏Y kÉeGõd näÉH ºFGô÷G ¢†©H ∑Éæg ¿EÉa ,¬«∏Y »æéŸG

 ‘ ôμØo«d kÉ°SÉ°SCG ¿Éc Ée ÊÉ÷G ¿C’ ,É¡JGP áHƒ≤©dÉH á«ë°†dGh ÊÉ÷G ±ó¡à°ùj É¡«a

 ,ÖgP øe m≥ÑW ≈∏Y áæμªŸG πFÉ°SƒdG πc á«ë°†dG o¬d Ω uó≤j ⁄ ƒd Gò¡c ΩôL ÜÉμJQG

 ™æ≤ oJ á«ë°V ∑Éæg âeGO Ée ºFGô÷G ∂∏J øe ójõŸG ÜÉμJQ’ ÊÉ÷G ™aO É¡«a ÉÃ

!ádõ¡ŸG √òg ‘ É¡«dEG º°†æàd ÉjÉë°†dG »bÉH

 pIAÉÑ©H q∞îàe mÜÉ s°üf hCG mPƒ©°ûe ≈∏Y ¢†Ñ≤dG pAÉ≤dEG øY ™ª°ùfh ’EG ô¡°T ôÁ ’ ób

 u∂a hCG ø÷G pêGôNEG ≈∏Y áÑ«é©dG p¬JGQó≤H º¡YÉæbEG ÈY √ÉjÉë°V OÉ£°üj ,øjódG

 ¥ÉØædGh πLódG ¢ü°üb øe ÒãμdG ÉgÒZh ÊÉãdG êGhõdG øe êhõdG ™æe hCG ôë°ùdG

 CGóÑJ  ób  ∂∏J  ∫É«àM’Gh  Ö°üædG  á«∏ªY  .∞°SCG  πc  ™e  Éæ©ªà›  ‘  ô°ûàæJ  »àdG

 kGójhQ kGójhQ Qƒ£àJ É¡æμd ,∫ÉŸG øe kÉ°†©H ΩôéŸG p¬dÓN øe »æéj §«°ùH mìƒª£H

 á«ë°†dG  n¢ù∏éàd  ,ÜÉ°üàZ’G  ¤EG  k’ƒ°Uh  RGõàH’Gh  ¢TôëàdG  ÉjÉ°†b  ‘  πNóàd

.ÉgGój âaÎbG Ée ≈∏Y IQƒ¡≤e káeƒ∏e

 hCG  ôë°ùdG  pá©jQòH  É¡aÉ°ûàcG  ” »àdG  ºFGô÷G n∂∏J  πc  ¿CG  ôeC’G  ‘ ∂dòc  âaÓdG

 ∂∏J  A’Dƒ¡H  ≥ãj  øe ∑Éæg ∫GR  Ée  ,¢ùμ©dG  ≈∏Y πH  øjôNB’G  ´OôJ  ⁄ IPƒ©°ûdG

.AÉ«ª©dG á≤ãdG

 øe ¿ƒμj ó≤a ,á≤«≤ë∏d m±É› ΩÓc Gòg øμd ,ÖÑ°ùdG ƒg π¡÷G ¿EG πFÉb ∫ƒ≤j ób

 ôjÈàd ¢†©ÑdG Ögòj Éæg ,á«YGƒdG á≤Ñ£dG øe ¿ƒæWGƒe ∂∏J hCG ∫ÉLódG Gòg øFÉHR

 ¿EG ÉÃQ ,záLÉ◊G ÖMÉ°U ≈∏Y Öà©J ’{ IQÉÑ©H √ò¡c ÖjPÉcC’ ΩÓ°ùà°S’G Gòg

 Gòg QÈJ É¡fC’ , ká«eÓX zÚ∏sØ¨ŸG »ªënj ’ ¿ƒfÉ≤dG{ IQÉÑY …RGƒJ IQÉÑ©dG √òg

 √ò¡c ôgGƒX §Ñ°V ≈∏Y IQó≤dG ¿Gó≤a π©dh ,á«ë°V ¤EG ∫ƒëàdG ƒëf ±Gô‚’G

 …òdÉa ,á«ë°†dGh ∫ÉLódG ÚH ájRGƒàe áHƒ≤©dG π©éH ÒμØàdG »¡jóÑdG øe π©éj

 Q nò◊G{ :á∏FÉ≤dG áªμ◊ÉH ôμØæd π≤©dG Éæd ≥∏N …òdG ¬JGP ƒg ,Ée áLÉM Éæd nπ©L

?√ uOQ ≈∏Y IQó≤dÉH ºμ©æ≤j ¿CG m∫ÉàëŸ ∞«μa ,zQó≤dG ™æÁ ’

 ,ΩôéŸG áFÈàH áª¡àe zÚ∏Ø¨ŸG »ªënj ’ ¿ƒfÉ≤dG{ IQÉÑY âfÉc ¿EG :á°UÓÿG ‘

 pôë°ùdÉH  p√Qób  QÉ°ùe  πjó©J  ≈∏Y  QOÉb  ƒg  øe  ∑Éæg  ¿CG  ó≤à©j  ∫Gõj  ’  øe  ¿EÉa

 ¬fC’ , p¬JÉaô°üJ øY m∫hDƒ°ùe ÒZ ,á«ë°V ¢ù«dh áÁô÷ÉH ∂jô°T ƒ¡a IPƒ©°ûdGh

 ¿EGh ,áHƒ≤©dG ‘ kÉμjô°T ¿ƒμj ¿CG Öéj ∂dòd ,OóL ÉjÉë°†d ÜÉÑdG ´ uô°ûj áWÉ°ùÑH

:á«¡≤ØdG IóYÉ≤dÉH o√ôcòf ÉgóæY ¬dÉM kÉ«cÉ°T ≈μH

 ∫ uóÑj √É°ùY mPƒ©°ûe ¤EG Ögò«°S ¿Éc ¿EG ’EG ,záHƒ≤©dG ™æÁ ’ ¿ƒfÉ≤dÉH π¡÷G{

 øeh …ó∏H ‘ ¿hPƒ©°ûŸÉa ,áé«àædG Ée º∏©f ’ ÉgóæY ,á«°†≤dGh ºμ◊G QÉ°ùe o¬d

!IÌc ..±Éæ°UC’G πc

ÖjO õjõY ¢SGôa ` É°ùfôa

قانون.. وشعوذة!

تخفيض ضغط الدم 
من دون أدوية

ä’Éch |

 ¢†©H ¿CG ,ô°ûà«∏a ódGÒL »cÒeC’G Ö∏≤dG Ö«ÑW ø∏YCG

 ¢†©H  ∫hÉ`̀æ`̀J  ø`̀Y  »∏îàdGh  IÉ`̀«`̀◊G  §`̀‰  ‘  Ò«¨àdG

 ¿hO øe ,ΩódG §¨°V iƒà°ùe ¢VÉØîfG ¤EG …ODƒj ,OGƒŸG

.ájhOC’G ∫hÉæàd áLÉ◊G

 »°ûŸG  πãe  ÊóÑdG  •É°ûædG  IOÉ`̀jR  IQhô°V  ¤EG  QÉ°TCGh

 .á«FGƒ¡dG  áLGQódG  ÜƒcQ  hCG  áMÉÑ°ùdG  ,…ô÷G  ,ÌcCG

 ∞°üf  øY  π≤j  ’  Ée  øjQÉªàdG  √òg  ôªà°ùJ  ¿CG  Öéjh

.Ωƒ«dG ‘ áYÉ°S

 áμ∏¡à°ùŸG Ú«aÉμdGh í∏ŸG á«ªc ¢†«ØîJ IQhô°V ócCGh

 iƒà°ùŸ kÉÄLÉØe kÉYÉØJQG ÖÑ°ùJ ¿CG øμÁ É¡fC’ ,Ωƒ«dG ‘

 iƒà°ùe  ´ÉØJQG  ÊÉ©j  øe  πc  ≈∏Y  ∂dòd  .Ωó`̀dG  §¨°V

.Ωƒ«dG ‘ Iƒ¡b ÊÉéæa øe ÌcCG ∫hÉæJ ΩóY ,ΩódG §¨°V

 á«dƒëμdG  äÉHhô°ûŸG  ∫hÉæJ  øY  ´Éæàe’ÉH  í°üfh

 å«M ,óFGõdG ¿RƒdG øe ¢ü∏îàdG IQhô°†Hh ÚNóàdGh

 ≈∏Y  AÖ©dG  ,ó`̀ MGh  ΩGôZƒ∏«c  øe  ¢ü∏îàdG  ¢†Øîj

 ‘ kÉ«HÉéjEG  ôKDƒj √QhóH Gògh ,ájƒeódG á«YhC’Gh Ö∏≤dG

.ΩódG §¨°V iƒà°ùe

للبروكلي فوائد لا تحصى
ä’Éch |

 ¢SÉ°S É«àæ«°S IQƒàcódG á«cÒeC’G ájò¨àdG IÒÑN ∞æ°üJ

 ,º°ùé∏d  IóFÉa  ÌcC’G  á«FGò¨dG  OGƒŸG  ióMEÉc  »∏chÈdG

 ¢`̀VGô`̀eC’G  áëaÉμeh  áNƒî«°ûdG  AÉ`̀£`̀HEG  ≈∏Y  óYÉ°ùjh

 ,ájò¨ŸG OGƒŸÉH »æZ »∏chÈdG ¿CG  ¤EG  äQÉ°TCGh .IÒ£ÿG

 º°ù÷G áLÉM øe áÄŸÉH 250 ≈∏Y ¬æe Üƒc …ƒàëj å«M

 ΩódG  ÌîJ ‘ kÉª¡e kGQhO Ö©∏j …òdG  ,K  ÚeÉà«Ød  á«eƒ«dG

 áLÉM  øe  áÄŸÉH  135  ≈∏Y  …ƒàëj  Éªc  .ΩÉ¶©dG  áë°Uh

 ô°üæY øe áÄŸÉH 50 øe ÌcCGh C ÚeÉà«Ød á«eƒ«dG º°ù÷G

.ΩódG ‘ ôμ°ùdG iƒà°ùŸ º¶æŸG ΩhôμdG

 IOÉ°†e  ô°UÉæY  »∏chÈdG  Ö«côJ  ‘  ∞°ûàcG  ó≤d  :âdÉbh

 ,áYÉæŸG áeƒ¶æe õØ–h áæWô°ùŸG OGƒŸG ó« k– ,¿ÉWô°ù∏d

 ¤EG  áaÉ°VEG  ,ÉgQÉ°ûàfGh  á«fÉWô°ùdG  ÉjÓÿG  Aƒ°ûf  ™æ“h

 á«∏ªY ø q°ù– »àdG ,á«FGò¨dG ±É«dC’ÉH »æZ »∏chÈdG ,Gòg

 kGÒKCÉJ  ¬d  ¿CG  Éªc  ,Ió«ØŸG  AÉ©eC’G  ÉjÒàμH  …ò¨Jh  º°†¡dG

 ¢†Øîj  å«M  ,ájƒeódG  á«YhC’Gh  Ö∏≤dG  πªY  ‘  kÉ«HÉéjEG

 ™æÁ  ¬fC’  ,á«ZÉeódG  äÉ£∏÷G  hCG  á«Ñ∏≤dG  äÉHƒædG  ô£N

.zÚjGô°ûdG OGó°ùfG

 ,äÉHÉ¡àd’G  íaÉμjh  ΩÉ¶©dG  …ƒ≤j  »∏chÈdG  ¿CG  äó`̀cCGh

 ¥ƒa á©°TC’G øe ó∏÷G »ªëjh ,º°ù÷G áNƒî«°T Å£Ñjh

 ÚàfÉ°ùcÉjõdGh ÚJƒ∏dG »JOÉe ≈∏Y …ƒàëj Éªc .á«é°ùØæÑdG

.ájDhôdG Ú°ù–h Ú©dG á°SóY ΩÉàYEG ™æŸ áª¡ŸG

øWƒdG |

 »∏¶fh …ôjÉªY º©æŸG óÑY ÚªéædG Ú∏ãªŸG ™ªŒ IQƒ°U »YÉªàL’G π°UGƒàdG ™bGƒe ÈY ô°ûàfG

.zƒeôc ΩCG{h zƒeôc ƒHCG{ »à«°üî°ûH zøNÉ°S í«Ø°U ≈∏Y{ π°ù∏°ùe ¢ù«dGƒc øe ¢SGhôdG

نظلي وعبد المنعم على صفيح ساخن

جربوا الكركم مع 
القهوة والشاي

ä’Éch |

 øe ÒãμdG ≈∏Y ºcôμdG …ƒàëj

 ,áë°ü∏d Ió«ØŸG ¢üFÉ°üÿG

 ¬«∏Y OÉªàY’G º¡ŸG øe Gò¡dh

 Ωƒª°ùdG øe ¢ü∏îàdG πLCG øe

 ™ªéàJ »àdG IQÉ°†dG äÓ°†ØdGh

 §«°ûæJ ≈∏Y πª©j ƒ¡a .º°ù÷G ‘

 çhóM øe ó◊Gh º°†¡dG á«∏ªY

 ô£N øe »≤j ób Éªc .äÉHÉ¡àd’G

 .ôÁÉgõdGh ¿ÉWô°ùdÉH áHÉ°UE’G

 øe ,¿É°†eQ ô¡°T ∫ƒ∏M πÑbh

 IQÉ°ùÿ ¬«∏Y OÉªàY’G øμªŸG

.¿RƒdG ¢†©H

 á≤©∏e áaÉ°VEG Öéj ájÉ¨dG √ò¡dh

 Iƒ¡≤dG Üƒc ¤EG ºcôμdG øe §°Sh

 ‘ ¬dhÉæJ ºàj …òdG …É°ûdG hCG

 ∞«¶æJ ≈∏Y óYÉ°ù«d ìÉÑ°üdG

 ,¬«dEG áë°üdG IOÉYEGh º°ù÷G

 ∫hÉæJ ∂dP IGRGƒe ‘ ºàj ¿CG •ô°T

 á«ªc Üô°Th »ë°üdG ΩÉ©£dG

.kÉ«eƒj AÉŸG øe á«aÉc

 ºcôμdG øe IOÉØà°S’G øμÁ ∂dòc

 πª©j å«M Iô°ûÑdG á«≤æJ πLCG øe

.ÜÉÑ°ûdG ÖM ƒ‰ øe ó◊G ≈∏Y


