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عدم فائدة العصائر 
الطازجة

ä’Éch |
 Qóæ°ùμdCG »°ShôdG Ö«Ñ£dG ∞°ûc

 áLRÉ£dG ôFÉ°ü©dG ¿CG ,±ƒμ«æ°SÉ«e

.¿É°ùfEÓd IóFÉa …CG Ö∏Œ ’

 ¬cGƒØdG ∫hÉæJ óæY ¬fCG ¤EG QÉ°TCGh

 OGƒe ≈∏Y º°ù÷G π°üëj á∏eÉc

 áª≤d øe Ió«Øe áæ«©eh ájò¨e

 óæY ÚM ≈∏Y ,á∏eÉμàe ΩÉ©W

 ’ ¬cGƒØdG √òg Ò°üY ∫hÉæJ

.OGƒŸG √òg ≈∏Y º°ù÷G π°üëj

 áHÉãÃ á«FGò¨dG ±É«dC’G{ :∫Ébh

 OGƒŸG º°ù÷G »£©J ´RƒŸG

 πμ°ûJ Óa ôFÉ°ü©dG ÉeCG ,Ió«ØŸG

 ¢üà“h ,á∏eÉμàe ΩÉ©W áª≤d

 IóFÉa …CG Ωó≤J ’ …CG áYô°ùH

.zº°ùé∏d

 áª©WC’G ∫hÉæJ øe QòMh

 ™«ªLkÉ«∏ªY ó≤ØJ É¡fC’ ,á÷É©ŸG

 É¡d ±É°†Jh Ió«ØŸG ¢üFÉ°üÿG

.ôμ°ùdGh í∏ŸGh IQÉ°†dG ¿ƒgódG

 …ƒà– áØØéŸG ¬cGƒØdG ¿CG ócCGh

 á«fó©ŸG ô°UÉæ©dG øe ójó©dG ≈∏Y

 øe á«dÉY áÑ°ùf ≈∏Y …ƒà–h

.ájQGô◊G äGô©°ùdG

أسرار لتجنّب 
زيادة الوزن

ä’Éch  |
 IOÉjR á∏μ°ûe øe ™«ª÷G ÊÉ©j

 Gòd ,∞«°üdG π°üa ∫ÓN ¿RƒdG

 äGƒ£ÿG ¢†©H ≥«Ñ£J ó«ØŸG øe

 ¿RGƒàdG ≈∏Y ®ÉØë∏d á£«°ùÑdG

 Ió«L áë°üH ™àªàdGh »FGò¨dG

 Öqæéàd áq«FÉbƒdG ¥ô£dG ´ÉÑJÉH

.¿RƒdG IOÉjR

 ΩÉ©W ∫hÉæàH AÉÑWC’G í°üæjh

 øe QÉãcE’ÉH πãªàj »ë°Uh ó«L

 á«æ¨dG äGhô°†ÿGh ¬cGƒØdG

 á°†ØîæŸGh äÉæ«eÉà«ØdÉH

.äGô©°ùdG

 á¨dÉÑŸG ΩóY ,áª¡ŸG QGô°SC’G øeh

 áª©WC’G AGô°Th ¥ƒ°ùàdG ‘

 ,á«∏°ùà∏d äÉ°ûeô≤ŸGh áYƒæàŸG

 ΩÉ©W áªFÉb OGóYEÉH ∂dPh

 ó«ØŸG øe ∂dòc .IO qófi á«YƒÑ°SCG

 ºé◊G IÒ¨°U ¥ÉÑWCG ΩGóîà°SG

 øe ádóà©e á«ªc ≈∏Y …ƒà–

.´ƒ÷G qó°ùd ΩÉ©£dG

 ’ ,óFGõdG ¿RƒdG º°ù÷G Ö«æéàdh

 ∫ÓN øe •É°ûædGh ácô◊G øe óH

 á«°VÉjôdG øjQÉªàdG ¢†©H á°SQÉ‡

.»°ûŸG hCG áMÉÑ°ùdG hCG â«ÑdG ‘

لطيفة: «قلبي واجعني الوضع كارثي»
ä’Éch |

 áfÉæØdG äÈY

 áØ«£d á«°ùfƒàdG

 ≠dÉÑdG É¡≤∏b øY

 ¢ùfƒJ Égó∏H ≈∏Y

 ÖÑ°ùH É¡Ñ©°Th

 ¢ShÒa »°ûØJ

.ÉfhQƒc

 ÜQ Éj{ :âÑàch

 …OÓH ∂àYOƒà°SG

 Éj ,»°SÉfh »∏gCGh

 ¢ùfƒàH ∂Ø£d ÜQ

 ≈∏Y QOÉ≤dG âfCG

 ÜQ Éj A»°T πc

.zÚŸÉ©dG

 »Ñ∏b{ :âaÉ°VCGh

 ≈∏Y »æ©LGh

 πc ÜQ Éj ,…OÓH

 óYÉ°ùJ ¿Gó∏ÑdG

 »∏eCGh ¢ùfƒJ

 ÉæfGó∏H ‘ ÒÑc

 ™°VƒdG ,á«Hô©dG

 »KQÉch Ö©°U

 Ée ÉæÑ©°T ˆGh

 Éæëf »∏dG πgÉà°ùj

.z¬«a

ä’Éch |
 á`̀HÉ`̀°`̀UE’G  ¢ü«î°ûJ  ¿CG  ¤EG  á`̀ã`̀jó`̀M  á`̀ °`̀ SGQO  â∏°UƒJ
 kÉªμM  ó©j  ⁄  zRó`̀ jE’G{  ájöûÑdG  áYÉæŸG  ¢ü≤f  ¢ShÒØH
 §°Sƒàe  º¡jód  ¬H  ÚHÉ°üŸG  ¢UÉî°TC’G  ¿CGh  ΩGóYE’ÉH

.»©«ÑW ¬Ñ°T ™bƒàe ôªY
 ‘ ¿ƒãMÉH ¿QÉb á«fÉ£jÈdG zπ«e »∏jO{ áØ«ë°U ≥ahh
 ∞dCG 82 øe ÌcCG ÚH á«cÒeC’G Éæ«dhQÉc çQƒf á©eÉL
 áYÉæŸG ¢ü≤f ¢ShÒa ájÉYQ ≈∏Y ∫ƒ°üë∏d ¿ƒ©°ùj ≠dÉH
 á«Yôa áYƒª› ™e 2017h 1999 »eÉY ÚH ájöûÑdG

.áYÉæŸG ¢ü≤f ¢ShÒa ¿hO IóëàŸG äÉj’ƒdG ¿Éμ°S øe
 ∫ÓN  ¿ÉÑ°ù◊G  ‘  GhòNCÉj  ⁄  º¡fCG  ¿ƒãMÉÑdG  í°VhCGh
 ÖÑ°ùH äÉ`̀«`̀aƒ`̀dG  ä’ó`̀©`̀e ‘ äÉ`̀aÓ`̀ à`̀N’G º`̀¡`̀à`̀°`̀SGQO
 ÖbGƒY  øe  k’ó`̀H  á«aGôZƒÁódGh  á«YÉªàL’G  πeGƒ©dG

.¢ShÒØdÉH áHÉ°UE’G
 ¿CG  äô`̀¡`̀XCG  á°SGQódG  èFÉàf  ¿CG  ¤EG  ¿ƒãMÉÑdG  QÉ`̀°`̀TCGh
 Ró`̀jE’G  áëaÉμe  ‘  É¡≤«≤–  ”  »àdG  á∏FÉ¡dG  äGƒ£ÿG
.á£«°ùH ájhOCÉH ¬JQGOEG ¢SÉæ∏d øμÁ ¢Vôe ¤EG ∫ƒëàdGh

 É¡æe ájÉbƒdGh ¢VGôeC’G  ≈∏Y Iô£«°ùdG  õcôe »°Uƒjh
 13`dG ÚH ºgQÉªYCG ìhGÎJ øjòdG ¢UÉî°TC’G z»cÒeC’G{
 ájöûÑdG  áYÉæŸG  ¢ü≤f  ¢ShÒa  QÉÑàNÉH  kÉeÉY  64```̀dGh
 ¢UÉî°TC’G  QÉÑàNG  Öéj  å«M  π`̀bC’G  ≈∏Y  Ió`̀MGh  Iôe
 º¡jód  øjòdG  ∂ÄdhCG  ∂dP  ‘  øÃ  È`̀cCG  ô£ÿ  Ú°Vô©ŸG

.ájöûÑdG áYÉæŸG ¢ü≤f ¢ShÒØH ÜÉ°üe ∂jöT

ا*يدز لم يعد حكم, با*عدام

«رسائل حب للجولان»

لغز أضواء الشفق على المشتري

øWƒdG |
 ¿Gƒæ©H  kÉjô©°T  kÉfÉLô¡e  Iô£«æ≤dG  áaÉ≤K  ájôjóe  º«≤J

 AÉ°†YCG  øe  kGôYÉ°T  14  ¬««ëj  z¿’ƒé∏d  ÖM  πFÉ°SQ{

.‘É≤ãdG ¥QÉ«ÑdG ≈≤à∏e

 ‘  Ωƒ«dG  ìÉÑ°U  øe  Iô°ûY  ájOÉ◊G  ‘  ¿ÉLô¡ŸG  ΩÉ≤j

.≥°ûeóH IRôH øcÉ°ùe ‘ ≥«a áæjóŸ »Hô©dG ‘É≤ãdG õcôŸG

ä’Éch |
 OQ’ƒe Èàfl ‘ AÉª∏Y ÉgGôLCG áãjóM á°SGQO âæμ“

 øe  á«cÒeC’G  É«fQƒØ«dÉc  á©eÉéH  AÉ°†ØdG  Ωƒ∏©d

 …Î°ûŸG  Öcƒc  ≈∏Y  ≥Ø°ûdG  AGƒ`̀°`̀VCG  õ¨d  ±É°ûàcG

 πc  á«æ«°ùdG  á©°TC’G  øe  á∏gòe  á©aód  ¬LÉàfEG  á«Ø«ch

 πãe  ¿Gƒ`̀dC’G  áYƒæàe  AGƒ°VCG  Qƒ¡X  ™e  ≥FÉbO  ™°†H

.¢VQC’G ≈∏Y »Ñ£≤dG ≥Ø°ûdG

 kÉeÉY 40 ôª©dG øe ≠dÉÑdG õ¨∏dG πM AÉª∏©dG ´É£à°SGh

 äGRGõàgG  øY áŒÉf  AGƒ°VC’G  ∂∏J  ¿CG  º¡d  ÚÑJ  å«M

 ¬aÓZ ‘ Öcƒμ∏d »°ù«WÉæ¨ŸG ∫ÉéŸG •ƒ£N ‘ ájQhO

.ÉeRÓÑdG øe äÉLƒe ÉghQóH ≥∏îJ »àdGh »°ù«WÉæ¨ŸG

 ∂dP  ó©H  π°SôJ  ÉeRÓÑdG  äÉLƒe  ¿CG  ¿ƒãMÉÑdG  qÚHh

 ∫ÉéŸG  •ƒ£N  ∫ƒ`̀W  ≈∏Y  á∏«≤K  á«fƒjCG  äÉª«°ùL

 Öcƒμ∏d  …ƒ÷G  ±Ó¨dÉH  Ωó£°üJ  ≈àM  »°ù«WÉæ¨ŸG

 kÉ≤Ø°T  πμ°ûJh  á«æ«°S  á©°TCG  πμ°T  ≈∏Y  ábÉW  ≥∏£Jh

.AGƒ°VC’G ´ƒæàe kÉ«Ñ£b

øWƒdG |
 ájÉZ É¡«a äóH IójóL IQƒ°U ÉgöûæH ÉgOÓ«e ó«©H ¢†«HC’G ÉfQ áªéædG ájQƒ°ùdG á∏ãªŸG â∏ØàMG
 »¡a ,É¡«a ∂eÉªàgGh ∂Ø¨°T äó≤a ,IÉ«◊G øY kÉÄ«°T âéàæà°SG Éª∏c{ :â≤∏Yh IQÉKE’Gh ∫Éª÷G ‘

.zºμàÑëÃ ó«©°S …OÓ«e .. √ôμf Ée πªëàfh Öëof Ée ΩhÉ≤f ¿CG QÉ°üàNÉH

هكذا احتفلت رنا ا�بيض في عيدها

 âbƒdG  ‘h  ,á°Vƒ©ÑdG  …CG  ,á°SƒeÉæ∏d  áÑ°ùædÉH  ΩÉ©£dG  øe  ∑ôëàe  πÑL  ÉfCG
 √òg  .»≤jôaE’G  π«Ø∏d  hCG  áaGQõ∏d  áÑ°ùædÉH  ¢`̀VQC’G  ≈∏Y  ƒÑëj  Ωõb  ÉfCG  ¬°ùØf
 ’h  ≈cPCG  ¢ù«d  øjÉà°ûæjCG  äÈdCG  äÒÑdG  ó«°ùdGh  ,á«Ñ°ùæ∏d  á°UÉÿG  »àjô¶f

!»æe ô£°TCG
 ¬Lh ≈∏Y äGöû◊G ≈cPCG øe Èà©J ,á°Vƒ©ÑdG hCG ,á°SƒeÉædG ¿EÉa Iôμa ≈∏Yh
 ÉgóæY PEG  ,äÉ«Ø°ûà°ùŸG  ‘ IOƒLƒŸG ∂∏J ¬Ñ°ûJ Iõ¡LCG  IóY ∂∏à“h ,¢`̀VQC’G
 ÉæFÉeO  ¢üe  hCG  ¢ü≤Y  hCG  ™°ùd  ójôJ  ÉeóæY  ¬eóîà°ùJ  Qƒ£àe  ôjóîJ  RÉ¡L

!ÉfQÉ¶fCG øY äQGƒJh äQOÉZ ób ¿ƒμJ ¿CG ó©H ’EG ÉæeO ¢üÃ ô©°ûf ’ å«ëH
 ºμjCGQ Éªa ,Ìîàj ’ »c z!¬£Ø°T{ É¡æμÁ ≈àM ΩódG ™««ªàd kGRÉ¡L ∂∏à“ Éªc

?á∏FÉ¡dG á«Ñ£dG äÉ«æ≤àdG √ò¡H
 IOÉŸG É¡fC’ ÉfAÉeO ¢ü“ »àdG »g §≤a ≈ãfC’G á°SƒeÉædG ¿EÉa ≈°ùfCG ¿CG πÑbh
 äÉJÉÑædG  ôFÉ°üY  ≈∏Y  iò¨à«a  ôcòdG  ÉeCG  ,¢SƒeÉædG  ¢†«H  êÉàfE’  á°ù«FôdG

.!á«aÉYh Úàë°Uh ,ÒgGRC’G ≥«MQh
 ¿ƒ¡Ñ°ûj  öûÑdG  »æH  øe  ¢UÉî°TCG  óLƒj  -kGó`̀jó`̀–  ájQƒ°S  ‘h  -ÉæŸÉY  ‘
 ,Ahó¡H ÉæeO ¿ƒ°üÁh ÉfhQóîjh ,äÉ«æWh Éæ«∏Y z¿ƒ°†«Ñj{ º¡a ,á°SƒeÉædG
 áª≤∏H  øjôLÉàŸGh  øjôμàëŸGh  QÉéàdG  º¶©e  »`̀æ`̀YCGh  ,QÉ¡ædG  í°Vh  ‘  πH

!∂ÄdhCGh A’Dƒg ≈∏Y »£¨j øe ™«ªLh ,øjó°SÉØdG πch øWGƒŸG
 ÓH)  º¡fEG  A’Dƒ`̀g  ∫ÉãeCG  øY  ¿ƒdƒ≤j  áeÉ©dG  ΩÓc  ‘h  ,…Qƒ°ùdG  Éæ©ªà›  ‘
 πc ≥Ñ°S Ée ¤EG  GƒØ«°VCGh ,á«fÉ°ùfEG  ’h ¥ÓNCG  ’h Òª°V ÓH …CG  ,(¢SƒeÉf
 ájQƒ°S  ‘ ¢ù«d  ,öûÑdG  »æH  ÚH CGƒ°SC’G  »g äÉØ°U øe ¬àaÉ°VEG  ¿hOƒJ  Ée
 ,É«°SBG  ¥ö`̀T Üƒ`̀æ`̀Lh ,»`̀Hô`̀©`̀dG  ø`̀Wƒ`̀dG  ‘h QGƒ``̀÷G ∫hO ‘ π`̀H ,Ö`̀°`̀ù`̀Mh
 ‘h ,É¡æe áÑjô≤dG  äGôéŸGh áfÉÑàdG  ÜQO Iô› ‘h É`̀HhQhCGh Úà«cÒeC’Gh

!º∏YCG ˆGh ¿ƒμdG πc
 ¢SƒeÉædÉH  ájöûH  á°SƒeÉf  π`̀ch  á°SƒeÉædG  §`̀HQ  …ò`̀dG  ÖÑ°ùdG  ºàaôY  πg
 íæe  á°SÉFôdG  ΩÉ≤e  ¿CG  GhQƒ°üàa  ,Òª°†dG  ΩGó©fG  …CG  ,»bÓNC’G  ÉgÉæ©Ã
 É¡à©∏àHG  IOÉ`̀jõ`̀dG  √ò`̀g  øμd  ,áÄŸÉH  50h  40 ÚH  Ée  Ö`̀JGhQ  IOÉ`̀jR  ÚØXƒŸG
 á°SƒeÉædG  …CG  ,É¡æe  çó–CG  »àdG  áëjöûdG  √òg  ¢üŸGh  ôjóîàdG  ≥jôW  øY
 IOÉjR Ωƒ°Sôe Qhó°U πÑb äCGóH IOÉjõdG ¢üe á«∏ªY ¿EG πH .!IRõ≤ŸG ájöûÑdG

?QƒéØdG Gòg Éªa ,QƒLC’Gh ÖJGhôdG
 ÖgòdG ¢SóμJ »àdG áÄØdG ∂∏J ™°ûLh ™ªW iƒà°ùÃ â°ù«d IOÉjõdG ¿CG ±ô©f
 QÉ°ü◊Gh á£ZÉ°†dG ´É°VhC’G ¿CGh ,¿ÉÁÉc QõLh Üô¨dG ±QÉ°üe ‘ á°†ØdGh
 ∞XƒŸG øμd ,QÉ©°SC’G ≈∏Y Iô£«°ùdG ™e ájõ› IOÉjR ¿hO ∫ƒ– äÉHƒ≤©dGh
 É¡YOQh ájöûÑdG  á°SƒeÉædG  äÓØf’ óM ™°Vh á£jöT π«∏≤dÉH  ™æà≤j  Î©ŸG
 IQGòb ¤EG √DhGõLCG ∫ƒëàJh ôéØæj ¿CG á«°ûN ∂dP øe ÌcCG É¡°Tôc ïØàæj ’ »c
 ¿ƒ°üjôM øëæa ,Ö«Ñ◊G øWƒdG ¢Thôc øe kÉ°Tôc ó≤Øfh ,ÉæYQGƒ°T ï°ùààa

.øWƒdG Gòg ∂ª°ùH ∂àØJ »àdG z¢Thô≤dG{h ¢ThôμdG πc ≈∏Y
 ó«©f ∞«c πH ,…öûÑdGh ÊGƒ«◊G É¡«≤°ûH á°SƒeÉædG íaÉμf ∞«c ¢ù«d º¡ŸG
 ¤EG ¬dƒJh ÉæeO ¢üà“ ¿CG ÒNC’Gh ∫hC’G É¡ªg á°†jôe ¢SƒØf ¤EG z¢SƒeÉædG{

!äƒæμæH ..h á°†ah ÖgP

…QGO ΩÉ°üY

الناموسة والناموس!

جسم غريب في أذن شابة
ä’Éch |

 øY kÉeÉY 26 ôª©dG øe ≠∏ÑJ ¿GOQƒL ≈YóJ áHÉ°T âØ°ûc

 kÉeÉY 22 IóŸ É¡«a »≤H É¡fPCG øe ÖjôZ º°ùL êGôîà°SG

 ÉeóæY{  :  ƒjó«ØdG  ≈∏Y  â≤∏Yh  ƒjó«a  ™£≤e  ÈY  ∂dPh

 ICÉLÉØe ≈∏Y Ì©«a ,OôH ádõæH kÉHÉ°üe Ö«Ñ£dG ¤EG ÖgòJ

.zÉ¡∏°ùZ AÉæKCG ∂fPCG πNGO

 É¡fPCG øe Ö«Ñ£dG ¬LôNCG ÉŸ áeOÉ°U IQƒ°U â°VôY ºK

 ¬àØ°Uh  ™ª°ûdÉH  ≈£¨e  ÖjôZ  º°ùL  øY  IQÉÑY  ƒgh

.zÖ«HÉfC’G{`H

 ÉeóæY  ¿GOQƒL  ¿PCG  ‘  Ö«HÉfCG  Gƒ©°Vh  AÉÑWC’G  ¿Éch

 øY  IQÉÑY  »g  Ö«HÉfC’Gh  ,ÉgôªY  øe  á©HGôdG  ‘  âfÉc

 Qhôe í«à«d πØ£dG ¿PCG á∏ÑW ‘ kÉÑdÉZ É¡dÉNOEG ºàj äÉ≤∏M

 Óc ≈∏Y kÉjhÉ°ùàe §¨°†dG ≈∏Y ®ÉØ◊Gh ΩÉ¶àfÉH AGƒ¡dG

.á∏Ñ£dG ∞∏N πFGƒ°ùdG ºcGôJ ™æÁh ,¿PC’G ‘ ÚÑfÉ÷G

 »©«ÑW πμ°ûH äÉ≤∏◊G §bÉ°ùàJ ¿CG  ¢VÎØŸG øe ¿Éch

 ⁄ ¿GOQƒ÷ áÑ°ùædÉH øμd ,kGô¡°T 12 ¤EG ô¡°TCG áà°S ó©H

 22 IóŸ É¡«fPCG πNGO á≤dÉY â∏X πH ,kÉ≤∏£e Gòg çóëj

.É¡jód ™ª°ùdG IQób ∫DhÉ°†J ºZQ kGóHCG ¬ÑàæJ ⁄h ,kÉeÉY


