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تعرف على أسباب 
التعب المزمن

ä’Éch |
 ¢VGôeC’G á«°UÉ°üàNG âæ∏YCG

 Éæ«J IQƒàcódG É«°ShQ ‘ á«æWÉÑdG

 Ö©àdG áeRÓàe ¿CG ÉjÉμ°ùahÎ«H

 áæeõŸG ¢VGôeC’G ¬ÑÑ°ùJ øeõŸG

.iôNCG áYƒæàe ÜÉÑ°SCG áYƒª›h

 √òg ÚH øe ¬fCG ¤EG äQÉ°TCGh

 ,á«bQódG Ió¨dG ¢VGôeCG ÜÉÑ°SC’G

 Éªc ,º°ù÷G ‘ äÉæ«eÉà«ØdG ¢ü≤fh

 á∏bh ∫ƒëμdG ∫hÉæJ ÖÑ°ùj ¿CG øμÁ

 iƒà°ùe ¢VÉØîfGh ∫ƒªÿGh ΩƒædG

 Ö©àdG áeRÓàe ÊóÑdG •É°ûædG

 ÌcC’G ÖÑ°ùdG ¿EG âdÉbh .øeõŸG

 ,á«°ùØædG äÉHGô£°V’G ƒg kGQÉ°ûàfG

 IQÉ°ûà°SÉH ádÉ◊G √òg ‘ âë°üfh

.á«°ùØædG ¢VGôeC’G »°UÉ°üàNCG

 √òg êÓ©d áª¡ŸG •hô°ûdG óMCGh

 è¡f ´ÉÑJG ƒg ,‘É©àdGh ádÉ◊G

 ΩÉ¶f ´ÉÑJG ∂dòch ,êÓ©dG ‘ πeÉμàe

 ÚH ôªà°ùŸG π°UGƒàdGh ájÉª◊G

.èdÉ©ŸG Ö«Ñ£dGh ¢†jôŸG

 õ«ªàj ¢Vôe øeõŸG Ö©àdG áeRÓàeh

 ’ …òdG ,¥ÉgQE’Gh Ö©àdG QGôªà°SÉH

 áMGQ IÎa AÉ°†b ó©H ≈àM ∫hõj

.á∏jƒW

إصابة ا�طفال 
بكورونا لمدة 
طويلة ضئيلة

ä’Éch |
 ¿CG á«fÉ£jôH á°SGQO âØ°ûc

 ¢ShÒØH ∫ÉØWC’G áHÉ°UEG ô£N

 á∏jƒW IóŸ óéà°ùŸG ÉfhQƒc

.ájÉ¨∏d π«Ä°V

 zø°U GP{ áØ«ë°U äôcPh

 »àdG á°SGQódG ¿CG á«fÉ£jÈdG

 πØW 2500 øe ÌcCG â∏ª°T

 QÉ¨°üdG áfhôe ¿CG ¤EG â∏°UƒJ

 á©ØJôe ÉfhQƒc á¡LGƒe ‘

 øe πbCG ‘ ¬æe ¿ƒaÉ©àj º¡fCGh

.ΩÉjCG á©Ñ°S

 ÉÁEG Qƒ°ù«ahÈdG âë°VhCGh

 á°SGQódG ≥jôa øe ¿ÉμfO

 óeC’G á∏jƒ£dG áHÉ°UE’G ¿CG

 óà“ Ú¨dÉÑdG óæY ÉfhQƒμH

 ™«HÉ°SCG á«fÉªK øe ÌcC’

 óæY ™«HÉ°SCG á©HQCG ƒëædh

 ¿CG ¤EG IÒ°ûe ,∫ÉØWC’G

 áÑ°ùf ¿CG äóLh á°SGQódG

 ∫ÉØWC’G óæY á∏jƒ£dG áHÉ°UE’G

 áÑ°ùf »gh áÄŸÉH 2 RhÉéàJ ⁄

.ájÉ¨∏d á∏«Ä°V

درّة: لستُ حاملاً
ä’Éch |

 áfÉæØdG ä qÈY

 øY I qQO á«°ùfƒàdG

 É¡LÉYõfGh É¡Ñ°†Z

 »àdG äÉ©FÉ°ûdG øe

 ÈY kÉªFGO É¡≤MÓJ

 π°UGƒàdG ™bGƒe

.»YÉªàL’G

 kGQƒ°ûæe âÑàch

 ΩóY ¬«a âÑ∏W

 ,äÉ©FÉ°û∏d èjhÎdG

 ≥∏©àj Éª«a á°UÉN

 »gh ,É¡∏ªëH

 ÉŸÉW »àdG á©FÉ°ûdG

 ¿ÓYEG òæe É¡JOQÉW

 ‘ â¡LƒJh ,É¡LGhR

 É¡Jô°ûf »àdG É¡àdÉ°SQ

 ájõ«∏μfE’G á¨∏dÉH

 QÉÑNC’G »L qhôe ¤EG

 : ká∏FÉb áHPÉμdG

 øY ∞bƒàdG ƒLQCG{

 äÉ©FÉ°ûdG èjhôJ

 kÓeÉM oâ°ùd ,‹ƒM

 ΩGÎMG ƒLQCGh

 ,á«°üî°ûdG »JÉ«M

.zkGôμ°T

ä’Éch |
 ¿CG  CÉ°ûæe AÉæ°S á«°ùØædGh ájƒHÎdG á«°UÉ°üàN’G âë°VhCG

 ÖdÉW  øe  ∞∏àîJ  äÉfÉëàe’G  AÉæKCG  ôJƒàdGh  ≥∏≤dG  ôYÉ°ûe

 QGó≤eh  ¬à«HôJ  á≤jôWh  ¢üî°ûdG  á©«ÑW  Ö°ùM  ô`̀NB’

 ∫Éμ°TCÉH ô¡¶J ôJƒàdG ¢VGôYCG ¿CG áæ«Ñe ,πgC’G øe ¬H ΩÉªàg’G

.á«¡°ûdG ¿Gó≤ah ø£ÑdG ⁄CGh óFGõdG ¥ô©àdG É¡æe IÒãc

 »àdG  á«dhDƒ°ùŸG  ¿CG  øe  zÉfÉ°S{  ádÉcƒd  É¡ãjóM  ‘  â¡Ñfh

 ±ƒÿGh  ôJƒàdG  Qƒ©°T  º¡jód  ójõJ  º¡FÉæHC’  πgC’G  É¡∏ªëj

 Ωó©H ¢SÉ°ùME’Gh º¡FÉHBG  ∫ÉeBG  ≥«≤– ≈∏Y º¡JQób ΩóY øe

.¿Éëàe’G ‘ õ«cÎdG ΩóY áLQód π°üj …òdG áMGôdG

 ∫õæŸG  π`̀ NGO  áëjôe  AGƒ``̀LCG  ÒaƒJ  IQhô°†H  »`̀°`̀UhCGh

 ájõ«Ø–  πªL  ójOôJh  ÖdÉ£dG  á«°ùØf  ≈∏Y  kÉHÉéjEG  ¢ùμ©æJ

 ≥KGh ÉfCGh QOÉb âfCG{h z™«£à°ùJ ∂fCG ±ô©f{ πãe πgC’G øe

.√ôJƒJ ∞«ØîJh ¬°ùØæH ¬à≤K õjõ©àd z∂H

 QÉ¡XEG  Ωó©H  äÉ¡eC’G  á°UÉNh  ÜÓ£dG  ‹É`̀gCG  âë°üf  Éªc

 Ö°SÉæàJ  º¡JÉ©bƒJ  ¿ƒμJ  ¿CGh  º¡FÉæHC’  π≤àæj  …òdG  ºgôJƒJ

 ¢UÉ°üàNG  ¢Vôa  ΩóYh  º¡FÉcP  Ö°ùfh  ÜÓ£dG  äGQób  ™e

 º¡dƒ«e  Ö°ùM  º¡d  QÉ«àN’G  ájôM  ∑ô`̀ Jh  º¡«∏Y  Oó`̀fi

.kÉ°†jCG ¥ƒØàdG ‘ QhO É¡d áÑZôdG ¿ƒμd º¡JÉeÉªàgGh

 πÑb IOÉŸG Qô≤e IAGôb ΩóYh ôμÑŸG ΩƒædG ¤EG ÜÓ£dG âYOh

 áãjó◊G áeƒ∏©ŸG ¿ƒμd ¿Éëàe’G áYÉb ¤EG Iô°TÉÑe ∫ƒNódG

 ójõJ É¡fC’ IóMGh á©aO á∏Ä°SC’G IAGôb ΩóYh áÁó≤dG »¨∏J

.äÉeƒ∏©ŸG ÚH §∏ÿG øe kÉYƒf çó–h ôJƒàdGh ±ƒÿG

نصائح للطلاب وا�هل
 لتخفيف توتر الامتحانات

هل خلل التوتر العضلي 
مرض أم لا؟

تمساح يتجول في الشوارع

ä’Éch |
 π«gCÉàdG IOÉYEGh ÜÉ°üYC’G ¢VGôeCG á«°UÉ°üàNG äOÉaCG

 π∏N  ¢Vôe  ¿CG  Éæ«μ«fCG  ÉæjQÉe  IQƒàcódG  É«°ShQ  ‘

 ∞«æ°üàdG  ‘  OƒLƒe  ÒZ  »FÉYƒdG  »∏°†©dG  ôJƒàdG

.É«°ShQ ‘ ™FÉ°T ¬æμdh ,¢VGôeCÓd ‹hódG

 IQƒ°üH  …OGQEGÓdG  »Ñ°ü©dG  RÉ¡÷G  è°†æj{  :âdÉbh

 ôJƒàdG  π∏N  ¢`̀VGô`̀YCG  ™«ªL  ∂dòd  ,áÑ°SÉæàe  Ò`̀Z

 ,Ωó`̀dG  §¨°V  iƒà°ùe  ´É`̀Ø`̀JQG  -»FÉYƒdG  »∏°†©dG

 ¿É«ã¨dG ,¿É≤ØÿG ,¥ÉgQE’G ,ôªà°ùŸG ¢SÉ©ædG ,¥ô©àdG

 .ôª©dG øe áØ∏àfl πMGôe ‘ ô¡¶J ¿CG øμÁ ,¥GƒØdGh

 »∏°†©dG  ôJƒàdG  π∏N  øY  ¢SÉ°SC’G  ‘  çóëàf  øëf

 RÉ¡÷G  ÖcGƒj  ’  ÉeóæY  ,Ú≤gGôŸG  óæY  »FÉYƒdG

 ,‹ÉàdÉHh ,Êƒeô¡dG AÖ©dGh ƒªædG …OGQEGÓdG »Ñ°ü©dG

 ,»ØWÉ©dG  hCG  ÊóÑdG  •É°ûædG  ‘  ∫ÉØWC’G  •ôØj  ÉeóæY

.z¢VGôYC’G √òg πãe ºgóæY ô¡¶J

 óæY ô¡¶J ’CG Öéj ä’É◊G √òg πãe ¿CG ≈∏Y äócCGh

 øμdh .QGô≤à°SG ádÉM ‘ »Ñ°ü©dG RÉ¡÷G ¿C’ Ú¨dÉÑdG

 ô¡¶J  ¿CG  øμÁ  ôª©dG  øe  Úà°ùdG  ¿É°ùfE’G  Æƒ∏H  ó©H

 ¿ƒμJh ,kÉ°†jCG  »FÉYƒdG  »∏°†©dG  ôJƒàdG  π∏N ¢VGôYCG

 iƒà°ùe  ´ÉØJQG  ¬ÑMÉ°üj  º°ù÷G  ∞©°V  ¤EG  IQÉ°TEG

 ¢`̀VGô`̀eCGh  …ôμ°ùdG  ¢Vôeh  ÊÉjô°ûdG  Ωó`̀ dG  §¨°V

.ôÁÉgõdG hCG ¿ƒ°ùæcQÉH ¢Vôe πãe ,á«Ñ°üY á«°ùμæJ

 ,»FÉYƒdG »∏°†©dG ôJƒàdG π∏N ¢VGôYCG ¿CG ¤EG äQÉ°TCGh

 ,ójGõàe  ≥∏bh  ÜÉÄàcG  πμ°T  ≈∏Y  ô¡¶J  ¿CG  øμÁ

 Ée  Oóëf  ¿CG  Öéj{  :âªàNh  .zO{  ÚeÉà«a  É¡ÑÑ°Sh

 ,äÉfƒeô¡dG  iƒà°ùe  ≈∏Y  ¿É°ùfE’G  º°ùL  ‘  çóëj

 »FGò¨dG  π«ãªàdGh  »FGò¨dG  ΩÉ¶ædG  ‘  äGÒ¨àdG  Éeh

 ¢ü≤æH  á∏°üdG  á≤«Kh  ádCÉ°ùŸG  √ò`̀gh  .äÉæ«eÉà«Ø∏d

 ¬eGóîà°SG ¿ƒμj ¿CG Öéj ∂dòd ,zO{ ÚeÉà«a IOÉjRh

 ΩóYh  IÒ£N  äÓμ°ûe  ÖÑ°ùj  ób  ¬°ùμ©Hh  á«fÓ≤©H

.z…OGQEGÓdG »Ñ°ü©dG RÉ¡÷G πªY ΩÉ¶àfG

ä’Éch |
 ô¡Xh  Ú°üdG  ‘ ¢Vhô©dG óMCG øe ºî°V ìÉ°ù“ qôa

.´QGƒ°ûdG óMCG ‘ ájôëH ∫ƒéàj ƒgh

 »YÉªàL’G  π°UGƒàdG  ™bGƒe  ƒeóîà°ùe  ∫hGó`̀Jh

 ‘h  ´QÉ°ûdG  ‘  ìÉ°ùªàdG  π≤æJ  ô¡¶j  ƒjó«a  ™£≤e

.»©«ÑW πμ°ûH Ò°ùJ QhôŸG ácôM á«Ø∏ÿG

 ≠æ°ûJƒj  áæjóe  ´QGƒ`̀ °`̀ T  ‘  ìÉ°ùªàdG  ∫ƒ``̀Œh

 Éª«a  í°†JGh  ,IQÉ`̀ ŸG  á°ûgO  QÉ`̀ KCG  Ée  ,áÑNÉ°üdG

 óMCG ‘ ∑QÉ°ûj ¿Éc ≥«∏£dG …ÈdG ¿Gƒ«◊G ¿CG ó©H

.¬dÓN Üôg óbh ¢Vhô©dG

øWƒdG

 á«HôY IÉæb èeGôH óMCG ≈∏Y áØ«°V É¡dƒ∏M ∫ÓN ábô°ûe ádÓWEG ‘ ¢SGhôdG »∏¶f áªéædG ájQƒ°ùdG á∏ãªŸG

.á«FÉ°†a

نظلي الرواس بإطلالة مشرقة

 ,!Üƒ«÷Gh Ö∏≤dGh ¢SCGôdG ´ÉLhCGh ,äÉeRC’Gh äÉ«Ñ∏°ùdG πc øY OÉ©àH’G ójQCG Ωƒ«dG

 hCG  ,Iôμa  ™«ª∏J  ‘  º¡°SCG  ÉÃôa  ,∫õ¨dGh  πLõdGh  ô©°ûdG  ⁄ÉY  ‘  kGó«©H  Ö`̀ gPCGh

.IQôμŸG AÉaƒ÷G äÉª∏μdGh Ò¶æàdÉH §≤a ¢ù«dh ∂dP ≈∏Y πª©dGh (≈∏MCG GôμH)ádƒ≤e

 áHƒ©°üdG øμd ,Ö◊Gh ìôØdGh πeC’Gh ∫DhÉØàdG  øY äÉëØ°üdG ô£°ùf ¿CG  π¡°ùdG  øªa

 ¢ùØædG ó«é“h ìôØdGh IÉ«ë∏d Éæ≤°ûY ø∏©f Éæ©«ªéa ,™bGƒdG ¢VQCG ≈∏Y ≥«Ñ£àdG ‘

 ƒ¡a  ∂dP  øe  ¢ùμ©dG  ≈∏Y  πH  ,∫ƒ≤j  Ée  ≈∏Y  π«dódG  Ωó≤j  ’  Éæª¶©e  øμd  ,á«fÉ°ùfE’G

.kÉeÉ“ ¬dGƒbCG ∞dÉîj Ée ¬JÉ«M ‘ ¢SQÉÁ

 ‘  Aƒ°ùdÉH  IQÉ`̀eC’G  á«fÉ°ùfE’G  ¢ùØædGh  ¥Ó`̀NC’Gh  ôμØdG  ÉjÉ°†b  ‘  Ò¶æàdG  …ƒfCG  ’

 ¥ó°üdG ¿C’ ,øjôNB’G ™e ¥ó°üdG πÑb Éæ°ùØfCG ™e Éæbó°U ƒg ¬æY åëHCG Ée πc ,Ö∏ZC’G

 á«JGP ´Ghód øjôNBG ¢UÉî°TCG ™e ÚHPÉch ¢UÉî°TCG ™e ÚbOÉ°U ¿ƒμf ¿CÉc ,CGõéàj ’

 ΩGÎMG Iô¶f øjôNB’G ¢ù«°SÉMCGh ídÉ°üe ¤EG ô¶æJ ’ ,≥aC’G á≤«°V á°UÉN ídÉ°üeh

.Éæ°ùØfCÉH º¡JGhÉ°ùeh º¡bƒ≤ëH ±GÎYGh ôjó≤Jh

 ∫ÉªL  ¿É`̀cCG  ,∫Éª÷G  øY  åëHCG  ¬°ùØf  âbƒdG  ‘  ÉfCÉa  ¥ó°üdG  øY  åëHCG  âæc  GPEGh

 »àdG áª∏μdG ∫ÉªL øYh ,ÈcCG πμ°ûH …ƒãfC’Gh ,…ô°ûÑdG ∫Éª÷G hCG ,á«æ¨dG á©«Ñ£dG

.ôë°ùdGh ∫É«ÿG ÉgOÉªY áÑ«éY ⁄GƒY ¤EG É¡àëæLCG ≈∏Y Éæ∏ª–

 »æ¨J »gh RhÒa äƒ°U »©ª°ùe ¤EG ≈gÉæJ ô£°SC’G √òg ÖàcCG ÉfCGh á¶ë∏dG √òg ‘h

:á©FGQ äÉª∏c

..Ö£M IOƒY ’h ≈∏N Ée è∏àdGh ..≥«à©dG ñƒc π¡H »æHÉj ÉæNƒμH

 π∏μŸG ñƒμdG ∂dP Qƒ°üàJ ,∫É«î∏d IÒÑc áMÉ°ùe ∂d ∑Îj OGôW π«°û«e Öàμj ÉeóæY

 IQGôM ¿C’ ,Ö£M OƒY óLƒj Óa ,ñƒμdG Gòg πgCG ¬«fÉ©j …òdG OÈdG π«îàJh ,êƒ∏ãdÉH

 ¬dƒdG  ≥FGôM  Ó©°TCG  Ú≤°TÉY  …ó°ùL  ‘  A±ó`̀dG  åH  ‘  QÉædG  øY  ÜƒæJ  ÉÃQ  Ö◊G

.ΩÉ«¡dGh

 ¢UÉÿG  º°SôŸG  ‘  º∏≤dGh  Iô£°ùŸÉH  áeƒ°Sôe  ≈ãfCG  áeÉ°ùàHG  Qƒ°üàd  ÊOƒ≤j  ∫É«ÿG

 QGƒ°SCG ∞∏N óLƒj Ée ∞°ûàcC’ ,¿ƒμdG äÉgÉàe ‘ kGó«©H ≥∏MCG »æ∏©éj hCG ,á¡dB’G ™«ª÷

!?Ú∏Ø£àŸGh OÉ°ù◊G øY ÚàHƒéëŸGh Úàæ°üëŸG Úæ«©dG ÚJÉg ¿ƒd Éeh ,™bGÈdG

 Úæ«©∏d  íÑ°T  Oô›  ¿Éæ«©dG  íÑ°üJh  ,™bGƒdG  ¥ƒØj  ∫ÉªL  ¤EG  »æ∏°Uƒj  ób  ∫É«ÿG

 øY  åëHCGh  ,»eÓMCGh  »J’É«îH  ™æàbCG  ÉÃQ  ..Égó©Hh  ,´óÑŸG  ‹É«N  Éª¡ª°SQ  Úà∏dG

 GQôb  Ú≤°TÉ©d  ™°ùàj  ñƒc  ,¿ÉæMh  ÖëH  êƒ∏ãdG  ¬æ°†à–  á«FÉf  áHÉZ  §°Sh  ñƒc

 äÉ¡L ™HQCG ¤EG QƒædG å©Ñæ«d áæ÷G øe ábhô°ùŸG á©£≤dG √òg ‘ Ö◊G ¿GÒf ΩGô°VEG

.!kÓ«∏b ó©HCGh ,¢VQC’G

 kÉ«¡°T kÉ≤ÑW Éæd Ωó≤J É¡fC’ ,åjó◊Gh áHÉàμdG iô› Ò«¨àH á∏«Øc âfÉc IóMGh á«æZCG

 ,¿ÉeC’Gh  áæ«fCÉª£dG  É¡ëæªàa  ,áÑ©àŸG  ¢ùØædG  ‘  π¨∏¨àJ  »àdG  ájôë°ùdG  äÉª∏μdG  øe

 »æfCG øXCGh (≈∏MCG GôμH) kÉ≤HÉ°S ÉgôcP ≈∏Y â«JCG »àdG ádƒ≤ŸG ∂∏J ≥jôW ≈∏Y É¡dóJh

 º∏M ƒgh (≈∏MCG GôμH)`dG º∏M ≥«≤– á«fÉμeEÉH ≈°†e âbh …CG øe ÌcCG Ωƒ«dG ™æà≤e

 Üƒ∏£e ƒg Ée πμa ,¢VQC’G ≈∏Y ¢û«©e ™bGh ¤EG ∫ƒëàj ≈àM ,ÒÑc ó¡L ¤EG êÉàëj ’

.Éæ©bGh ‘ Égó«°ùéàd πª©dG ºK øeh ,ÉæeÓMCÉH ¿ÉÁE’G

 ≈∏MCG Ωƒ«dG ,á©é°ûe QÉÑNCG ´Éª°ùd hCG ,á°†eÉZ ÜÉÑ°SC’ ÉÃQ ,≈∏MCG Ωƒ«dG :πbCG ÊƒYO

 ¤EG π°üf ¿CG º¡ŸG ,≈∏MCG ¿ƒμ«°S ¬fEG :¢ùeCG Éæd GƒdÉb …òdG Ωƒ«dG ‘ Éfô°U ÉæfEG ∫ƒ≤j øŸ

.≈∏MCG GôμH ¿ƒμ«°S ÉgóæY ,∫DhÉØJh πeCGh ìôØH ó¨dG

 ó°üMCG ¿CG πeCG ≈∏Y π«ªL º∏M ¤EG ™bGh øe êhôÿG Ωƒ«dG â©£à°SG ó≤a »°ùØf ó°ùMCG

 πª©dG  É¡fGƒæY  IójóL  á∏Môe  ájGóH  ¿ƒμàd  »JB’G  Ωƒ«dG  ¢ùª°T  ¥ô°ûJh  ,âYQR  Ée

.IÉ«◊Gh πeC’Gh

…QGO ΩÉ°üY
بكرا أحلى


