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«الكنز» مع صفاء سلطان

لا تجففوا أيديكم 
بالهواء

ä’Éch |

 ∞«ØéàH Ωƒ≤f ¿CG kÉ©«ªL ÉfóàYG

 »àdG IGOC’G ∂∏J á£°SGƒH ÉæjójCG

 ,áeÉ©dG äÉeÉª◊G ‘ AGƒ¡dG ≥∏£J

 kÉ«ë°U ¢ù«d Gòg ¿CG hóÑj øμd

 º«KGô÷G QÉ°ûàfG øeR ‘ kÉ°Uƒ°üNh

 øe ÚÑJ Ée ƒgh ,äÉ°ShÒØdGh

 áŸÉ©dG ¬JôLCG QÉÑàNG ∫ÓN

 É¡d ÚÑJh ,Oôjh ƒ∏μ«f á«cÒeC’G

 ƒªæd kÉfÉμe πμ°ûJ äGhOC’G √òg ¿CG

.IQÉ°†dG ÉjÒàμÑdG øe ÒãμdG

 ´GƒfCG É¡∏NGO ‘ ƒªæJ{ :âdÉbh

 ÉjÒàμÑdGh äÉjô£ØdG øe áØ∏àfl

 ÉæjójCG ¤EG π≤àæJ ¿CG øμÁ »àdG

 øe ¿ƒLôîJ ºμfCG ¿hó≤à©J ºàfCGh

 øY GƒØbƒJ kGPEG ,áØ«¶f ójCÉH ΩÉª◊G

.zÉ¡eGóîà°SG

 π°†aC’G øe ¬fCG ¤EG äQÉ°TCGh

 ΩQÉëŸG ≈∏Y Gòg ‘ OÉªàY’G

 áaÉ¶f ÌcCG ¿ƒμJ ó≤a ..á«bQƒdG

 ∂∏J øe ihó©dG π≤æd á«∏HÉb πbCGh

 äÉeÉª◊G ‘ É¡©°Vh ºàj »àdG

 øe ÒÑc OóY É¡eóîà°ùj »àdGh

.kÉ«eƒj ¢UÉî°TC’G

استلهام الموسيقا 
من شباك العنكبوت

ä’Éch |
 ó¡©e øe ¿ƒ«cÒeCG AÉª∏Y Öàc

 kÉ©£≤e É«Lƒdƒæμà∏d ¢ùà°Sƒ°ûJÉ°SÉe

 áμÑ°T •ƒ«N ≈∏Y AÉæH kÉ«≤«°Sƒe

.äƒÑμæ©dG

 ó¡©e ‘ ¢Sóæ¡ŸGh OGƒŸG ⁄ÉY ΩÉbh

 ¢SƒcQÉe É«Lƒdƒæμà∏d ¢ùà°Sƒ°ûJÉ°SÉe

 áμÑ°T í°ùÃ ¬FÓeR øe OóY ™e ÒdƒH

 Qõ«∏dG ΩGóîà°SÉH á«©«Ñ£dG äƒÑμæ©dG

 IQOÉ°üdG áμÑ°ûdG äGRGõàgG π«é°ùJh

.ÖcÉæ©dG ácôM øY

 ™WÉ≤e •É≤àdG AÉª∏©dG ∫hÉMh

 GhDƒ÷ ºK OÉ©HC’G á«FÉæK á«°VôY

 IOÉYE’ ôJƒ«ÑªμdG äÉ«eRQGƒN ¤EG

 GƒeÉbh OÉ©HC’G á«KÓK áμÑ°T AÉ°ûfEG

 áØ∏àfl á«Jƒ°U äGOOôJ ¢ü«°üîàH

 äÉeÓY AÉ°ûfEG ºK øeh áμÑ°ûdG •ƒ«ÿ

 á©£b ¤EG É¡∏jƒ–h •É‰CG ‘ É¡›Oh

 π«∏≤H á≤«bO øe ÌcCG É¡Jóe á«≤«°Sƒe

 ∫É«N º∏«Ød ájôjƒ°üàdG É≤«°SƒŸG ¬Ñ°ûJ

 ¿CG øμÁ{ :ÒdƒH ∫Ébh .∞«fl »ª∏Y

 kGójóL kGQó°üe äÉμÑ°ûdG √òg ¿ƒμJ

 øY kÉeÉ“ ∞∏àîj »≤«°SƒŸG ΩÉ¡dEÓd

.zIOÉà©ŸG á«fÉ°ùfE’G áHôéàdG

نادين نجيم تُبكي بلقيس فتحي

ä’Éch |
 É¡°ùØf ™æe øe »ëàa ¢ù«≤∏H á«æª«dG áfÉæØdG øμªàJ ⁄

 áfÉæØdG  ¬«LƒJ  ó©H  âμHh  AGƒ¡dG  ≈∏Y  ôKCÉàdG  øe

 É¡d  á«Jƒ°U  ádÉ°SQ  º«‚  Ö«°ùf  øjOÉf  á«fÉæÑ∏dG

 RhÉŒ  ≈∏Y  É¡JQóbh  ÉgÈ°Uh  É¡Jƒ≤H  É¡«a  äOÉ°TCG

 É¡d ÒÑμdG É¡ªYO øY ä qÈYh ,É¡JÉ«M øe áÑ©°U IÎa

.ÜÉÄàc’G ¢VôÃ É¡àHÉ°UEG ó©H

 ‘h ádÉ◊G ¢ùØæH äôe øjOÉf ¿CG á«cÉH ¢ù«≤∏H ä qOôa

 ¤EG áàa’ ,ájÉ¨∏d É¡«∏Y kÉÑ©°U ¿Éc ôeC’Gh IÎØdG ¢ùØf

 É¡°ùØf iôJh AÉ«°TC’G øe ójó©dG ‘ É¡©e ¬HÉ°ûàJ É¡fCG

.É¡«a

 âÑch  âª°üH  IÉ`̀fÉ`̀©`̀ŸG  Ωó`̀©`̀H  äÉ«àØdG  âÑdÉWh

.Iƒ≤H IÉ«◊G á¡LGƒeh ,øgôYÉ°ûe

ä’Éch |
 »JÉÑf  ÚJhôH  øY  ôjQÉ≤àdG  øe  ÒãμdG  çóëàj
 ∂dòH ó°ü≤jh ¿RƒdG IQÉ°ùN ≈∏Y óYÉ°ùj ¿CG øμÁ
 ¬Ñ«cÎH  äÉJÉÑædG  Ωƒ≤J  …ò`̀dG  Úàμ«∏dG  ÚJhôH
 äGö`̀û`̀◊G Ò`̀KCÉ`̀J ø`̀e á`̀jÉ`̀bƒ`̀dG Ú`̀eCÉ`̀J π``̀LCG ø`̀e

.áÑ©°üdG á«NÉæŸG ±hô¶dG ‘ äÉfGƒ«◊Gh
 ≥`̀°`̀ü`̀à`̀∏`̀j ¬````̀fCÉ````̀H Ú`````̀JhÈ`````̀dG Gò``````g º``̀°``̀ù``̀à``̀jh
 É¡æe Ió`̀Y ´Gƒ`̀ fCÉ`̀ H ô`̀aƒ`̀à`̀jh ,äGQó`̀«`̀gƒ`̀Hô`̀μ`̀dÉ`̀H
 ,¢üFÉ°üÿG  øe  ójó©dÉH  º°ùàj  …ò`̀dG  ÚJƒ∏¨dG
 ¢†©H  ió``̀d  ¿Rƒ```̀dG  IQÉ`̀°`̀ù`̀N  ≈`̀∏`̀Y  óYÉ°ùj  ó`̀≤`̀a
 øjôNBG  IÉfÉ©e  ¤EG  …ODƒ`̀j  ób  ¬fCG  ’EG  ¢UÉî°TC’G
 ÜÉÑ°ûdG ÖM Qƒ¡X øeh á«ª°†g äÉHGô£°VG øe

.π°UÉØŸG ‘ ⁄CG øeh
 äÉfƒμŸG øe ÒãμdG ‘ Úàμ«∏dG ÚJhôH ôaƒàjh
 RQC’Gh  íª≤dG  πãe  ,Üƒ`̀Ñ`̀◊G  É¡æeh  á«©«Ñ£dG
 AÉ«dƒ°UÉØdGh  ¢Só©dG  kÉ°Uƒ°üNh  äÉ«dƒ≤ÑdGh
 É`̀jƒ`̀°`̀ü`̀dGh ¢``ü``ª``◊Gh AGô```̀ª```̀◊Gh AÉ`̀°`̀†`̀«`̀Ñ`̀dG
 äGhGö``̀†``̀ÿGh ¬``cGƒ``Ø``dG ‘ É`̀ª`̀c ,≥`̀à`̀°`̀ù`̀Ø`̀dGh
 á∏Ø«∏ØdGh  ¿É`̀‚PÉ`̀Ñ`̀dGh  IQhó`̀æ`̀Ñ`̀dG  kÉ°Uƒ°üNh
 É°SƒμdGh  Ú£≤«dG  Qhò```̀Hh  Rƒ``̀÷G  ø`̀Y  kÓ`̀°`̀†`̀a

.´ô≤dGh

بروتين يساعد
 على خسارة الوزن

 Éæjód íÑ°UCG πbC’G ≈∏©a ..kÉ°UÉN kAGõY Éæd âeób Oó©àŸG AÉcòdG ájô¶f äô¡X ÉeóæY

.ôNBG ´ƒf ≈∏Y π°üëf ÉÃQ ÉæfEÉa Ée ´ƒf ÉæJÉa ¿EGh ,AÉcòdG øe ´GƒfCG IóY

 ¿CG øμÁ Ée ..AÉcòdG ´GƒfCG øe ´ƒf øe kÉ«dÉN Éæe ¢üî°T …CG óLƒj ’ ..ôNBG ≈æ©Ã

 AÉcòdG ô≤a øe z•ƒæ≤dG{ É qæY ™æÁ Éª∏ãeh ,ôNBG ∫É› ‘ ¬°Vƒ©f ób ∫É› ‘ ¬æe Ωôëof

 •ôØH ºgGƒdG ¢SÉ°ùME’G hCG AÉcòdG •ôa øe Qhô¨dG øe Éæ«ªëj kÉ°†jCG ¬æμd Ée ´ƒf ‘

.AÉcòdG

 É¡fCG ∂dP øe ºgC’Gh ¢ùØædG ‘ ¢UÉN ™bh É¡dh Iõ«‡ hóÑJ AÉcòdG øe ´GƒfCG áªK øμd

.áHƒ©°U πbCG hCG π¡°SCGh πªLCG ÉæJÉ«M π©Œ

 áªFÉb  »g  IÒãch  ..»`̀Mhô`̀dG  AÉcòdG  ≈ª°ùj  Ée  ƒg  Éæg  √óæY  ∞bƒJCG  ¿CG  ó`̀jQCG  Ée

 ¿CG øμÁ Ée §°ùHCG øμd ,»MhôdG AÉcò∏d kÉ°UÉN kÉª¡a íæ“ ¿CG âdhÉM »àdG äÉØjô©àdG

 á¶◊ »∏NGódG ¬ŸÉYh ¿É°ùfE’G ÚH ΩÓ°S ¥ÉØJG ≥∏N ƒg »MhôdG AÉcòdG øY ¬H qÈ©f

.zIÉ«◊G{ ™e ¬eGó£°UG

 AÉcòdG ∫ƒM äÉØjô©àdG áHÉZ øe »æ∏°Uh ÉªY É¡«a qÈYCG ¿CG äOQCG »àdG á≤jô£dG »g √òg

.»MhôdG

 ¿É°ùfEG …CG ¿CG kÉª¡e ôeC’G Gòg øe π©Œ »àdG ™aGhódG ‘ ¬dƒM ¢TÉ≤ædG øμÁ Ée ºgCG ¿EG

 º¶©e  ‘  ¬fCGh  ,¬∏NGO  øY  á«LQÉÿG  äGôKDƒŸG  ™æÁ  ¿CG  kGó`̀HCG  ™«£à°ùj  ’  ¿Éc  Éª¡e

.¬JGó«≤©J πμHh ¬°VƒªZ πμH z¿ƒμdG{ ™e á¡LGƒe ‘ ¬°ùØf óéj ¬JÉ«M äÉ¶◊

 ádÉ◊G √òg ‘ ºgC’G  A»°ûdG  ¿EÉa  ,¬dƒMh ¬d  …ôéj ÉÃ ºμëàj ¿CG  ™«£à°ùj  ’ ¬fC’h

 Ì©ÑàJ ’ »c »∏NGódG ¬à«H ÖJôj å«M ,¬°ùØf ™e ¢UÉN ΩÉé°ùfG ≥∏N ∫hÉëj ¿CG ƒg

.¬°ùØf ≈¶°ûàJh √QÉμaCG ôKÉæàJh

 øe ádÉ◊G √òg øY GƒKó– øjòdG ¢SÉædG ÌcCG ¿ƒ«aƒ°üdGh ¿hQƒæàŸGh ¢ùØædG AÉª∏Y

.»MhôdG AÉcòdG º°SG É¡«∏Y Gƒ≤∏£j ¿CG ¿hO

 á¶◊  »g  ™«ª÷G  ¬«dEG  π°üj  ¿CG  øμÁ  …òdG  óMGƒdG  Ωƒ¡ØŸG  øμd  äÉ«ª°ùàdG  äOó©J

 Ò°UÉYCGh ¿ƒμdG ™e áªé°ùæeh ¿ÉæÄªW’ÉH á©°ûe AÉ«°TC’G hóÑJ å«M »∏NGódG QƒædG

.πNGódG ‘ kÉæcÉ°S ∑ô– ’ êQÉÿG

 kAÉ£Y  ÌcCG  QÉμaC’G  íÑ°üJ  ÉeóæY  πªLCG  k≈ëæe  QƒeC’G  òNCÉJ  ∂dP  ™e  kÉeÉé°ùfGh  ºK

.∂dƒM øe ⁄É©∏d »∏NGódG ∫Éª÷G ≥aóJ ∫ƒëàjh

 kÉYƒf  á«fÉMhôdG  QÉÑàYG{  »¨Ñæj  ¬fCG  ó≤à©j  õfƒÁEG  äôHhQ  ¬ª°SG  »μjôeCG  ¢ùØf  ⁄ÉY

 √ôgƒL ‘ »MhôdG  AÉcòdG  ¿EG{  :∫ƒ≤dÉH  ∂dP  ìô°ûjh zá«fÉ°ùfE’G  Ωƒ∏©dG  øe  kÓ≤à°ùe

.z√Gõ¨eh √Éæ©e ±É°ûàcGh ¬dƒM øe ⁄É©dG IôjÉ°ùe ≈∏Y ¿É°ùfE’G IQób »æ©j

:á«ªgCG ÌcC’G ∫GDƒ°ùdG ¤EG ºμH π°UCÉ°S

?»MhôdG AÉcòdG øe »Øμj Ée ¿ƒμ∏àÁ ¿ƒjQƒ°ùdG πg

 Éeh áàFÉØdG äGƒæ°ùdG ∫ÓN ¿ƒjQƒ°ùdG É¡d ¢Vô©J »àdG Ò°UÉYC’G ºc ≈∏Y ÉfóªàYG GPEG

 ÉæfCG ócDƒŸG øe ¬fEÉa á«°ùØædG ÉæJÉfÉμeEG ≈∏Y ®ÉØ◊G ≈∏Y IQó≤dGh á«fÉμeE’G Éæjód ∫GR

.zkÉ«MhQ{ ¢SÉædG ≈cPCG øe

 øe  ™Ñf  áªK  øμd  äÒ¨J  QÉμaC’G  øe  kGÒãch  ,âYõYõJ  äÉYÉæ≤dG  øe  kGÒãc  í«ë°U

.É¡«dEG êÉàëf Ée ÌcCG Éeh É¡«dEG ÉæéàMG Éª∏c áMGôdÉH Éf qóÁ ¿CG ≈∏Y kGQOÉb ∫GR Ée AÉØ°üdG

:∫GƒbCG
.CGóÑJ ¿CG πÑb É¡©æŸ ¿ƒ©°ùj IôbÉÑ©dGh ..É¡Yƒbh ó©H πcÉ°ûŸG π◊ ¿ƒJCÉj ¿ƒØ≤ãŸG •

.¬LƒdG  A»°†j  É°VôdG •

¢Vƒ©dG ìÉàØdG óÑY

هل نحن أذكياء.. 
«روحي9»؟

هل يمكن لمصاب كورونا 
الصيام في رمضان؟

ä’Éch |
 Qó°üdG  áMGôLh  Ö£d  ájQƒ°ùdG  á£HGôdG  á°ù«FQ  âæ«H

 ÉfhQƒc  ÜÉ°üe  ΩÉ«°U  ¿CG  áéjƒM  ≈æÑd  IQƒàcódG

 Ió°Th »ë°üdG ¬©°Vh ≈∏Y óªà©j ¿É°†eQ ô¡°T ∫ÓN

 ¬d  ≥Ñ£ŸG  »LÓ©dG  èeÉfÈdG  ¤EG  áaÉ°VEG  ¬àHÉ°UEG

 ¬JGógÉ°ûe ∫ÓN øe ∂dP ≈∏Y ±ô°ûŸG Ö«Ñ£dG ôjó≤Jh

 iôNC’G  øY  ∞∏àîJ  ádÉM  πc  ¿CG  áë°Vƒe  ájôjô°ùdG

.º°ù÷G ‘ ¢ShÒØdG äÉØYÉ°†e Ö°ùëH

 ¬fCG  ¤EG  zÉfÉ°S{`d  åjóM  ‘  áéjƒM  IQƒàcódG  äQÉ°TCGh

 Ióe  òæe  ¢VôŸG  øe  ÚaÉ©àŸG  ¢UÉî°TC’G  ¢üîj  Éª«a

 ⁄h  á£°Sƒàe  ¤EG  áØ«ØN  º¡°VGôYCG  âfÉch  IÒ°üb

 ¿ƒ©«£à°ùj  º¡fEÉa  ≈Ø°ûà°ùŸG  ¤EG  ∫ƒNódG  GƒLÉàëj

 ,ΩÉ«°üdG äÉYÉ°S ™e Ö°SÉæàj ÉÃ êÓ©dG ∫ÉªcEGh Ωƒ°üdG

 GƒfÉc ∫ÉM ‘ ’EG ∂dòd »ÑW ™fÉe óLƒj ’ ¬fCG äócCG å«M

.∂dP øY º¡©æ“ áæeõe iôNCG ¢VGôeCG øe ¿ƒfÉ©j

 ¿É°†eQ ô¡°T ∫ÓN »ë°U AGòZ ΩÉ¶f ´ÉÑJÉH âë°üfh

 ∫ÓN øe ¬àYÉæe ™aQh º°ù÷G á«æH ájƒ≤J ‘ º¡°ùj Ée

 ∫hÉæJ  øe  π«∏≤àdGh  º°SódG  á∏«∏≤dG  äÉæ«JhÈdG  ∫hÉæJ

 äÉHhô°ûŸG  øY  OÉ©àH’Gh  ¿É`̀μ`̀eE’G  Qó≤H  äÉjôμ°ùdG

 •É°ûædG  á°SQÉ‡h  äÉæ«eÉà«ØdG  øe  QÉãcE’Gh  ájôμ°ùdG

 QGóe  ≈∏Y  π°UGƒàŸG  AÉŸG  Üô°T  ¿Éc  GPEG  Éª«ah  .ÊóÑdG

 IQƒàcódG  äó`̀cCG  ¢ShÒØdÉH  áHÉ°UE’G  øe  ™æÁ  Ωƒ«dG

 AÉŸG  Üô°T  ¿CG  âÑãj  »ª∏Y  π«dO  óLƒj  ’  ¬fCG  áéjƒM

 ¢ShÒØdÉH  áHÉ°UE’G  ™æÁ  π°UGƒàe  πμ°ûH  πFGƒ°ùdGh

 ΩÉ«°üdG ¿CG ¤EG áàa’ ,»FÉbh AGôLEÉc ¬Ø«æ°üJ øμÁ ’h

 kÉ£°ùb »£©j ¬fƒμd »YÉæŸG RÉ¡÷G AGOCG Ú°ù– ¬æμÁ

.»ª°†¡dGh …QhódG RÉ¡é∏d áMGôdG øe

أول إشارة مرور خاصة با<بل
ä’Éch |

 ájô°üM  Qhôe  IQÉ°TEG  ∫hCG  á«æ«°üdG  äÉ£∏°ùdG  âàÑK

 ‘  É°û¨æ«e  πÑL  ‘  AGôë°üdG  §°Sh  ⁄É©dG  ‘  πHEÓd

.Ú°üdG ‘ ƒ°ùfÉb ≠fGƒ¡fhO

 ±ó¡J  IQÉ°TE’G  ¿EG  zá«eƒ«dG  Ö©°ûdG{  áØ«ë°U  âdÉbh

 πμ°ûH  áØ∏àîŸG  äÉgÉŒ’G  ‘  ∫Éª÷G  IÉ`̀YQ  ¬«Lƒàd

 ™WÉ≤Jh  äGQÉ«°ùdG  äGô``‡h  áØ°UQCÓd  kÉ≤ah  º¶æe

.¥ô£dG

 ,AGôª◊G  IQÉ°TE’G  óæY  ∞bƒàJ  πHE’G  ¿CG  ¤EG  äQÉ°TCGh

.AGô°†ÿG IQÉ°TE’G óæY ≥jô£dG ™£≤Jh

 ø°ùëj ’ QhôŸG IQÉ°TE’ ´óÑŸG OGóYE’G Gòg ¿CÉH äOÉaCGh

 kGójóL kGô°üæY kÉ°†jCG ≥∏îj πH ,Ö°ùëa ¬∏¡°ùjh QhôŸG

 ìÉ«°ù∏d øμÁ å«M ,á≤£æŸG ‘ á«MÉ«°ùdG ô°UÉæ©dG øe

.Ò°ùdG ÚfGƒ≤d πHE’G ΩGÎMG á«Ø«c ±É°ûàcG

øWƒdG
 ≈∏Y kÉ«eƒj åÑj …òdG zõæμdG{ äÉ≤HÉ°ùŸG èeÉfôH ÈY ¿É°†eQ ô¡°T ∫ÓN ¿É£∏°S AÉØ°U áªéædG á∏ãªŸG π£J

. kAÉ°ùe á©°SÉàdG ΩÉ“ ‘ ájQƒ°ùdGh ÉeGQO ájQƒ°S »JÉæb ÈY IöTÉÑe AGƒ¡dG


