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غصن الكرز 
لخسارة الوزن

ä’Éch |

 øe IOÉY ¿ƒ°üq∏îàJ ºμfCG ‘ ∂°T ’

 .IÒ¨°üdG RôμdG äÉÑM ¿É°üZCG

 ¿C’ ÅWÉN ôeCG ∂dP ¿CG âÑK øμdh

 óYÉ°ùJ ¿CG øμÁ ¿É°üZC’G √òg

 ’ Gòg øμd ,¿RƒdG IQÉ°ùN ≈∏Y

 É‰EG ,Iô°TÉÑe É¡dhÉæJ ºàj ¿CG »æ©j

 ¢†©H Ò°†– ‘ É¡eGóîà°SG Öéj

.äÉØ°UƒdG

 ≈∏Y …ƒà– ¿É°üZC’G √ò¡a

 ,Ió°ùcCÓd IOÉ°†ŸG äGójƒfƒaÓØdG

 Ωƒª°ùdG øe º°ù÷G ¢ü∏îJ »àdG …CG

.¿RƒdG ¢UÉ≤fEG ‘ ºgÉ°ùJh

 É¡æe IOÉØà°S’G øμªŸG øe ∂dòc

 AÉŸG ¢SÉÑàMG á∏μ°ûe øe ¢ü∏îà∏d

 Öéj ájÉ¨dG Gò¡dh .º°ù÷G ‘

 ºàj á°UÓN Ò°†– ‘ É¡eGóîà°SG

 ádÉ◊G √òg ‘h ,ôμ°S ¿hO øe É¡dhÉæJ

 áîØædG øe ¢ü∏îàdG kÉ°†jCG øμÁ

.…hÉØª∏dG QGQOE’G á«∏ªY õjõ©Jh

 ∫hÉæJ AÉæKCG Qò◊G »NƒJ Öéj øμd

 ‘ ∂dòH í°üæ oj ’ å«M á°UÓÿG √òg

 ájƒ∏μdG äÉHGô£°V’G øe IÉfÉ©ŸG ∫ÉM

.´É°VQE’G hCG πª◊G ä’ÉM ‘ hCG

هل تتناولون 
الكثير من 

ا!دوية المنوّمة؟
ä’Éch |

 ¿CG ¤EG á°SGQO äQÉ°TCG

 ájhOCÓd QôμàŸG ΩGóîà°S’G

 ób ΩƒædG ≈∏Y óYÉ°ùJ »àdG

 á∏μ°ûe øe IÉfÉ©ŸG ¤EG …ODƒj

.Iô£N

 Gòg ¿CG ¿ƒãMÉÑdG óLhh

 øe IÉfÉ©ŸG ÜÉÑ°SCG øe ó©j

 Gò¡dh ,á«ægòdG äÉHGô£°V’G

 ¢Uô◊G IQhô°V ¤EG Gƒ¡qÑf

 ájhOC’G √òg ∫hÉæJ ΩóY ≈∏Y

.iƒ°ü≤dG IQhô°†dG óæY ’EG

 ¿CG »°ùfôa »ÑW ôjô≤J ôcPh

 øe §≤a áÄŸÉH 20 ¤EG 10

 ΩƒædG ≈∏Y IQó≤dG ΩóY ä’ÉM

 âØdh .¥QC’G øe kÉYƒf Èà©J

 ≈∏Y OÉªàY’G øμÁ ¬fCG ¤EG

 ‘ô©ŸG »cƒ∏°ùdG êÓ©dG ¥ôW

 πLCG øe AÉNÎ°S’G Ö«dÉ°SCGh

 á∏μ°ûŸG √òg øe ¢ü∏îàdG

 ∂dòch ,AGhódG ∫hÉæJ øe k’óH

 á°SQÉ‡ á«ªgCG ¤EG QÉ°TCG

.á«°VÉjôdG øjQÉªàdG

نيكول سابا تتعافى من فيروس كورونا
øWƒdG |

 áfÉæØdG âæ∏YCG

 ∫ƒμ«f á«fÉæÑ∏dG

 øe É¡«aÉ©J øY ÉHÉ°S

 ,ÉfhQƒc ¢ShÒa

 É¡JOÉ©°S øY âHôYCGh

 …òdG ‘É©àdG Gò¡H

 Iƒbh ábÉW ÉgÉ£YCG

 É¡JÉ«M πªμà°ùàd IÒÑc

 øe â≤∏ oN É¡fCÉch

.ójóL

 ™∏£J ÉŸ { :âÑàch

 q¢ù– á«Ñ∏°S ∂àë°ùe

 ójóL øY â≤∏N ∂fCÉc

 áÑ«gQ ábÉW ∑óæYh

 ≥∏£æJh Égô qéØJ ∑óH

 ∂fC’ »°T ºgCG ,É¡æe

 âæc Ée ∂fEG q¢ù–

 ¿Éc »°T πch ¢ûjÉY

 âbƒdGh ∂«dƒM ∞bGh

 óª◊G ,¢ü∏îj ºY Ée

 AÉØ°ûdG áª©f ≈∏Y ˆ

 ájÉL »∏dGh áë°üdGh

 ∂fC’ ..≈∏MCG ó«cCG

.ziƒbCG

ä’Éch |
 ΩÉ¶àfÉH  AÉŸG  ÜöT  á«ªgCG  äÉ°SGQódG  øe  ójó©dG  ócDƒJ
 º°ù÷G Ö«WÎd äÉÑLƒdG  πÑb á°UÉN Ωƒ«dG  QGóe ≈∏Y
 Oó`̀ë`̀jh ,¢``̀VGô``̀eC’G  ø`̀e  á`̀jÉ`̀bƒ`̀dGh ¿Rƒ```̀dG  ∞«ØîJh
 kÉ«eƒj  AÉŸG  øe  ¿É°ùfE’G  ¬LÉàëj  Ée  QGó≤e  ¿ƒ°üàîŸG

.≈fOCG óëc øjÎ∏H
 ’ ¬fEG …ôμa ¿ÉÁEG áæª°ùdGh ájò¨àdG ájQÉ°ûà°SG âdÉbh
 øe º°ù÷G ¬LÉàëj Ée ¢†jƒ©J øμÁ ¬fEGh ,≥∏≤∏d ´GO
 kÉHƒc 12 ¤EG 10 øe ∫ó©Ã QÉ£aE’G äÉYÉ°S ∫ÓN AÉŸG

.º°ù÷G ±ÉØL ™æeh áYÉæŸG õjõ©àd kÉ«eƒj
 kÉaÉ°†e  AÉ`̀ŸG  øe  Üƒ`̀c  ∫hÉæàH  QÉ`̀£`̀aE’G  óæY  âë°üfh
 Gòg  ¿CG  áë°Vƒe ,¿ƒª«∏dG  øe  ÚJô£b ™e  ´Éæ©f  ¬«dEG
 ó©H  Ió©ŸG  á°VƒªM ádOÉ©e  ≈∏Y  πª©j  …ƒ∏b  ÜhöûŸG
 ∞©°†Jh  ¿ƒ`̀gó`̀dG  ¥ô`̀M  á∏b  ≈∏Y  πª©J  »àdG  ΩÉ«°üdG
 »àdG πFGƒ°ùdG á«ªc π≤J ’CG IQhöV ¤EG äQÉ°TCGh .áYÉæŸG
 ¿CG  áë°Vƒe ,kÉ«eƒj øjÎd øY ≠dÉÑdG ¿É°ùfE’G É¡dhÉæàj
 IOƒLƒŸG Ωƒª°ùdGh ¿ƒgódG ádGREG ≈∏Y πª©J á«ªμdG √òg
 ∑É°ùeE’G ™æ“h ,º°†¡dG á«∏ªY π¡°ùJ Éªc ,ÉæeÉ°ùLCG ‘
 Rõ©Jh ¬LƒdG  ábGöTEGh  IöûÑdG  IQÉ°†f  ≈∏Y  ßaÉ–h
 ¤EG äÉæ«eÉà«ØdG ∫É≤àfG π¡°ùJ Éªc ,áeÉY áØ°üH áë°üdG
.ájƒeódG IQhódG §«°ûæJ ºK øeh º°ù÷G ±GôWCG ™«ªL

كم يحتاج جسمك 
من الماء في رمضان؟

 π«Ñ°S ≈∏Y º∏©àeh ÊÉHQ ⁄ÉY :áKÓK ¢SÉædG{ :¬¡Lh ¬`∏dG Ωôc ÖdÉW »HCG øH »∏Y ∫ƒ≤j

.zíjQ πc ™e ¿ƒ∏«Á ≥YÉf πc ´ÉÑJCG AÉZƒZ ´ÉYQ èªgh ,IÉ‚

 ´ƒædG IÌc óMCG ≈∏Y ≈Øîj ’ øμd ..IÉéædG π«Ñ°S ≈∏Y º¡fCG ø¶j Gòμg hCG ¢SÉædG º¶©e

...ådÉãdG

 É¡©«ªL É¡fCG q’EG ô°ûÑdG øe áØ∏àfl •É‰C’ AÉª°SCG »g AÉZƒZh ´ÉYQh èªg äÉª∏c ¿CG ºZQh

.á«Ñ∏°S äÉØ°U

AGô÷G äƒ°U AÉZƒ¨dGh ,¢SÉædG á∏Ø°S ´ÉYôdGh ,Ò¨°üdG ÜÉHòdG ƒg èª¡dÉa

.áeÉYh Öîf Úª°ù≤c ô°ûÑdG ™e Gƒ∏eÉ©J ¿É«MC’G º¶©e ‘ AóÑdG òæe áØ°SÓØdG

 ÜÉ£N ƒg É¡d ∫hGóàŸG ≈æ©ŸGh zájƒÑ©°ûdG{ ƒgh Iô°TÉÑe ÌcCG ÒÑ©J ΩGóîà°SG ºàj ¿B’G

.ºgõFGô¨H ÖYÓàjh záeÉ©dG{ Ö°ùμj

.ΩÉ©dG áª∏c zájƒÑ©°ûdG{ ¿CG êhÈeÉc ¢SƒeÉb ø∏YCG 2017 ΩÉY ‘

 ¿ƒWÓaCG ÈàYG ÜÉÑ°ûdG OÉ°ùaEG áª¡àH •Gô≤°S ΩGóYEG ” ÉeóæY ,Úæ°ùdG ±’BÉH ∂dP πÑb øμd

.z•Gô≤°S πàb øY ádhDƒ°ùŸG »g áeÉ©dG ¿EG{ :É¡àbh ∫Ébh áeÉ©dG ºg ∂dP øY ∫hDƒ°ùŸG ¿CG

 âëÑ°UCG  zájƒÑ©°ûdG{  ÜGõMC’G  ¿CG  kÉë°VGh  GóH  IÒNC’G  äGƒæ°ùdG  ∫ÓNh  ⁄É©dG  ‘h

.á«ŸÉ©dG º°UGƒ©dG ºgCG ‘ äÉfÉŸÈdG ìÉàŒ

 πFÉ°Sh  π©dh  ,äÉgƒHÉJ  º£ëjh  ó≤æjh  ºLÉ¡j  ÜÉ£N  ..áWÉ°ùÑdG  á¨dÉH  ∂dòd  áØ°UƒdGh

 ÓH  ΩGƒ©dG  áμ∏‡  âëÑ°UCGh  ƒg  Éªc  ¬àeóbh  ÖfÉ÷G  Gòg  äô¡XCG  »YÉªàL’G  π°UGƒàdG

.´RÉæe

 Éªc á«Yƒ°VƒŸG øe øμ‡ Qób ÌcCÉH IQƒ°üdG Ëó≤J ∫hÉMCG πH kÉMóe ’h kÉeP ΩóbCG ’ Éægh

 Éªa ¬«∏Y Ée ºZQ IóFÉa ÌcC’G QÉ°ùŸG ƒg áeÉ©dG Ωó≤j …òdG QÉ°ùŸG Gòg ó«cCÉàdÉHh ,ÉgGQCG

.¬«∏Y É‡ ºgCGh ÌcCG ¬d

 záeÉ©dG  äÉ«°üî°ûdG{  Ωƒ¡Øe  ∫óÑJ  πH  äGƒæ°S  òæe  É¡JÉ«©f  â≤q∏Y  ÖîædG  ¿EÉa  πHÉ≤ŸÉH

 ÜOC’Gh º∏©dGh ôμØdG øe áeÉ©dG äÉ«°üî°ûdG â∏≤àfG å«ëH záeÉ©dG{ äÉÑZQ ™e ≥aGƒààd

.z¬gÉÑ°TCGh È«Jƒj{ ΩGƒ©dG áμ∏‡ Ωƒ‚ ¿B’Gh á°VÉjôdGh øØdG ¤EG

 ÇhÉ°ùe{ ¿Gƒæ©H  Ëób ÜÉàc  ∑Éæg ..áeÉ©dÉH  ºgAGQBG  ¿ƒeó≤j  ¿hôμØŸG  ¿Éc  ≥HÉ°ùdG  ‘

.zΩÉàZC’Gh á∏Ø°ùdG QÉÑNCGh ΩGƒ©dG

.zá°UÉî∏d IGOCG áeÉ©dG É‰EG{ ádƒ≤e ßMÉé∏dh

 ÜGõMC’G âfÉc ÚM ‘ zÖîædG{ º¡«ª°ùf øe ≈∏Y z¿ƒªμëj{ øjòdG ºg áeÉ©dG ¿EÉa ¿B’G

.á©«∏£dG º¡«ª°ùJ ájQƒãdG

 øe ƒg …ƒÑ©°ûdG ∞jô©J ¿Éc ≥HÉ°ùdG »Øa ..á°UÉN á≤jô£H zájƒÑ©°ûdG{ ΩÉeCG øëf kGPEG

 kÉHÉ£N  âëÑ°UCG  ájƒÑ©°ûdG  ¿B’G  ..áª«à°û∏d  ÜôbCG  ƒgh  ¢SÉædG  ôYÉ°ûeh  QÉμaCÉH  ÖYÓàj

.ájó«∏≤àdG äÉ°ù°SDƒª∏d kÉ°†gÉæe kÉ«°SÉ«°S

 É¡©e  πeÉ©àdG  á«ªgCG  ÌcC’Éa  zájƒÑ©°ûdG{  Ωƒ¡Øe  øe  ∞bƒŸG  ¿Éc  kÉ`̀ qjCGh  ä’É`̀◊G  πμH

..É¡H ΩÉªàg’Gh á«©bGƒH

.É¡à≤jôW ≈∏Y É¡©æ°üJ äÉeRC’G øμd áë°VGh IQƒ°üH ó©H πμ°ûàJ ⁄ ájQƒ°ùdG ájƒÑ©°ûdG

.ÖîædG ∂dÉ‡ øe π°†aCGh ºgCG ≈≤ÑJ ΩGƒ©dG áμ∏‡ ¿EÉa kGÒNCGh

:∫GƒbCG
 ó«L πcCG ∑Éæg ¬fEG ∫ƒ≤f ÉæfCÉc ¢SÉædG áeÉY ¬ª¡Øj ’ øμd ,ó«L »æa πªY ∑Éæg ∫ƒ≤f ¿CG -

.¬∏cCG ¿ƒ©«£à°ùj ’ ¢SÉædG º¶©e øμd kGóL

.á°UÉÿG ¬JQƒ°üd kÉ≤ÑW º¡a Ée »æe º¡a ó≤a »JÉHÉàc º¡a ¬fCG ó≤à©j øe πc -

¢Vƒ©dG ìÉàØdG óÑY

مملكة العوام!!

الصيام يقلل مخاطر 
السرطان ويؤخر الشيخوخة

بقايا ديناصور آكل للعشب
ä’Éch |

 ÌcC’G  »∏«°ûJ  ‘  ÉeÉcÉJCG  AGôë°U  ‘  AÉª∏Y  ∞°ûàcG

 øe πÑb øe kÉahô©e øμj ⁄ ´ƒf ÉjÉ≤H ⁄É©dG ‘ kÉaÉØL

.Ö°û©dG á∏cBG äGQƒ°UÉæjódG

 »∏«°ûàdG  É«Lƒdƒ«÷G  ⁄ÉY  √Oƒ≤j  …òdG  ≥jôØdG  ÌYh

 QÉ``̀cGQCG  Qƒ°UÉæjódG  ÉjÉ≤H  ≈∏Y  ƒ`̀dÉ`̀Ø`̀jQCG  ¢`̀Sƒ`̀dQÉ`̀c

 áæjóe  ÜƒæL  kGÎeƒ∏«c  75  ó©H  ≈∏Y  »àfÉfÉ°ù«d

.ájhGôë°üdG ƒHÉ«Hƒc

 πjPh  πjƒW  ≥æYh  Ò¨°U  ¢SCGôH  Qƒ°UÉæjódG  õ«ªàjh

 ¬dÉãeCÉH áfQÉ≤e …OÉY ÒZ πμ°ûH í£°ùe ô¡X ¤EG áaÉ°VEG

 π«îf QÉé°TCGh ¢ùNGô°Sh Iôgõe äÉJÉÑf §°Sh ¢TÉYh

.áæ°S ¿ƒ«∏e 80 ¤EG 66 òæe …Ò°TÉÑ£dG ô°ü©dG ∫ÓN

ä’Éch |

 á©eÉL  øe  ¿ƒãMÉH  É`̀gGô`̀LCG  IójóL  á`̀°`̀SGQO  âØ°ûc

 äÉYÉ°S  ΩÉ«°üdG  ¿CG  á«μjÒeC’G  É«fQƒØ«dÉc  ¿ôKhÉ°S

 RÉ¡L ájƒ≤Jh õjõ©J ‘ º¡°ùj ÌcCG hCG Úeƒj IóŸ á∏jƒW

 ÉjÓN øjƒμàd º°ù÷ÉH á«Yò÷G ÉjÓÿG §«°ûæJh áYÉæŸG

 ô£Nh ΩGQhC’G Qƒ£J ¢Uôa π«∏≤àH º¡°ùJ IójóL á«YÉæe

.áNƒî«°ûdG ¢VGôYCG øe ó–h ¿ÉWô°ùdÉH áHÉ°UE’G

 zπ«e  »∏jO{  áØ«ë°U  É¡Jô°ûf  »àdG  á°SGQó∏d  kÉ≤ahh

 º°ù÷  »YÉæŸG  RÉ¡÷G  õØëj  ΩÉ«°üdG  ¿EÉa  á«fÉ£jÈdG

 áHÉ°üŸGh  áØdÉàdG  É`̀jÓ`̀ÿG  ∫GóÑà°SG  ≈∏Y  ¿É`̀°`̀ù`̀fE’G

 ÉeóæY º°ù÷G ¿CG ¤EG áàa’ ,IójóL iôNCÉH áNƒî«°ûdÉH

 CÉé∏j  ΩÉ«°üdG  ÖÑ°ùH  ójó°ûdG  ´ƒ`̀÷G  á∏Môe  ‘  πNój

 É¡æeh πFÉ°SƒdG  øe ójó©dG  ≥jôW øY ábÉ£dG  ÒaƒJ ¤EG

 á°UÉNh É¡LÉàëj ’ »àdG á«YÉæŸG ÉjÓÿG øe ¢ü∏îàdG

.áÑ«©ŸGh áØdÉàdG ÉjÓÿG

 ΩÉjCG  4  ¤EG  Úeƒj  IóŸ  ΩÉ«°üdG  ¿CG  ¿ƒãMÉÑdG  ∞°ûch

 ™°Vh  ‘  ∫ƒ`̀Nó`̀dG  ≈∏Y  º°ù÷G  Èéj  ô¡°TCG  6  π`̀c

 ΩÉ°ùLC’Gh  äÉjôμ°ùdGh  ¿ƒgódG  ∂∏¡à°ùj  å«M  PÉ≤fE’G

 áHÉ°üŸG  ÉjÓÿG  ô°ùμjh  º°ù÷ÉH  áfõàîŸG  á«fƒà«μdG

 ábÉ£dG  øe  kGó``FGR  kGQó`̀ b  ∂∏¡à°ùJ  »àdG  áNƒî«°ûdÉH

 õjÉªàJ  »c  á«Yò÷G  ÉjÓÿG  ¤EG  äGQÉ`̀ °`̀TEG  π°Sôjh

 å«ëH á«YÉæŸG  ÉjÓÿG øe IójóL ´GƒfCG  ¤EG  Qƒ£àJh

.iôNCG Iôe »YÉæŸG RÉ¡÷G AÉæH OÉ©j

 πbCG kGQób ¿hó≤Øj ¿ÉWô°ùdG ≈°Vôe ¿CG èFÉàædG âØ°ûc Éªc

 πÑb áYÉ°S 72 Ióe º¡eƒ°U ∫ÉM AÉ°†«ÑdG ΩódG äÉjôc øe

 äÉYÉ°ùd  Ωƒ°üdG  ¿CGh  »FÉ«ª«μdG  êÓ©dG  ≈∏Y  ∫ƒ°ü◊G

 ‘ º¡°ùj Ée (…CG »c »H) ËõfCG äÉjƒà°ùe øe óëj á∏jƒW

 á«Yò÷G  ÉjÓÿG  §«°ûæJh  º°ù÷G  AÉ°†YCG  IÉ«M  ójó“

 §ÑJôŸG  (±EG  »L  …CG1)  ¿ƒeôg  äÉjƒà°ùe  øe  ó`̀◊Gh

.¿ÉWô°ùdG ¢Uôa ™aQh ΩGQhC’G ƒ‰ õ«Ø–h áNƒî«°ûdÉH

øWƒdG
 ¢û«≤dG ódÉN ºéædG …Qƒ°ùdG πãªŸÉH É¡©ªŒ IQƒ°U ø°üZƒH »ZÉe áªéædG á«fÉæÑ∏dG á∏ãªŸG äöûf
 ¢û∏ÑJh áÑ©∏dG ∞bƒJ ìQ øμjCGôH ,π°SÉÑH â≤q∏©J ôë°S{ :â≤∏Yh ,zäƒª∏d{ π°ù∏°ùe ógÉ°ûe óMCG øe

.z?É¡JÉ«ëH IójóL áëØ°U

ماغي تعلقت بخالد القيش ولكن!


