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ارتدين وشاح� للشعر 
أثناء النوم

ä’Éch |
 AGóJQ’ ¿CG á«ª∏Y äÉ°SGQO äócCG

 ,ΩƒædG AÉæKCG ô©°û∏d kÉMÉ°Th AÉ°ùædG

 ájÉæ©dGh ¬«∏Y á¶aÉëª∏d IójóY óFGƒa

.óFGƒØdG √òg p∂«dEG ,¬H

 ¿ƒμJ ô©°ûdÉH ájÉæ©dG ¥ôW øe IóMGh

 ,ΩƒædG AÉæKCG ºYÉf ìÉ°TƒH ¬à«£¨J

 ,ô©°ûdG ájÉªM ≈∏Y Gòg óYÉ°ù«°S PEG

 ‘ óYÉ°ù«°S Éªc ,±GôWC’G á°UÉN

 ™æÁh ∑ô©°T áëjô°ùJ ≈∏Y ®ÉØ◊G

 øμÁ Ée ,äGÒ©°ûdG ∂HÉ°ûJh ,ó©éàdG

.∞°ü≤àdGh §bÉ°ùàdG ¤EG …ODƒj ¿CG

 ó©éàdG øe IOÉ©dG √òg π∏≤J kÉ°†jCGh

 ∑ô©°T »ª– Éªc ,áØ°ü≤àŸG äÉjÉ¡ædGh

 π∏≤j Ée ,ΩƒædG AÉæKCG ∑ÉμàM’G øe

 ±GôWC’G ∞°ü≤J ô£N øeh ,ô°ùμàdG

.kÉ°†jCG

 á«æ£≤dG óFÉ°SƒdG á«£ZCG ¢üà“ kÉÑdÉZh

 øe á«©«Ñ£dG áHƒWôdGh äƒjõdG

 …ôjô◊G ô©°ûdG AÉ£Z øμd ,∑ô©°T

 ∑ô©°T óYÉ°ùj ¿CG øμÁ ¿ÉJÉ°ùdG hCG

 ¬∏NGO ,áHƒWôdÉH ®ÉØàM’G ≈∏Y

 ÖÑ°ùdG ó©j …òdG ,±ÉØ÷G øe ¬«ªëjh

.ô©°ûdG äÓ°üN ∞∏J AGQh »°ù«FôdG

آلام قبل ا�صابة 
بالنوبة القلبية

ä’Éch  |
 »àdG Ω’B’G øY AÉÑWC’G çó–

 πÑb IOÉY ≈°VôŸG É¡H ô©°ûj

.á«Ñ∏b áHƒæH áHÉ°UE’G

 ¢SÉædG ¢†©H πgÉéàj{:GƒdÉbh

 ób Qó°üdG ‘ ô¡¶j kÉŸCG QÈe ÓH

 áÑjô≤dG ¬àHÉ°UEG ≈∏Y kÓ«dO ¿ƒμj

.zá«Ñ∏b áHƒæH

 Ö∏W ¤EG ≈°VôŸG AÉÑWC’G ƒYójh

 ¿Éc GPEG ájQƒØdG á«Ñ£dG ájÉæ©dG

 ºK ,ICÉéa CÉ°ûf ób Qó°üdG ‘ ⁄C’G

 hCG ÚYGQòdG ¤EG ô°ûàfG hCG ,óà°TG

.∂ØdG hCG áÑbôdG hCG ô¡¶dG

 ‘ ≥«°V çhóM óæY ∂dòch

.áë°üdG ‘ QƒgóJ hCG ¢ùØæàdG

 ™e ≥aGƒàj ’ Qó°üdG ⁄CG ¿Éc GPEG

 ¿ƒμj ó≤a ,IQƒcòŸG äÉØ°UGƒŸG

 ô°ùY hCG ájQó°üdG áëHòdG ¬ÑÑ°S

.äÓ°†©dG OÉ¡LEG hCG º°†¡dG

 áHƒæ∏d iôNCG ¢VGôYCG ∑Éægh

 ,áNhódG ,¥ô©àdG É¡æ«Hh á«Ñ∏≤dG

 ∫É©°ùdG ,≥∏≤dÉH ÅLÉØŸG Qƒ©°ûdG

 ºcGôJ ÖÑ°ùH ÒØ°üdG hCG ,•ôØŸG

.ÚàFôdG ‘ πFGƒ°ùdG

كاترين زيتا رشيقة في الخمسين
ä’Éch |

 á∏ãªŸG »°†“

 øjôJÉc  á«fÉ£jÈdG

 áLhRh  õfƒL ÉàjR

 πμjÉe  πãªŸG

 ≈∏Y IRÉLEG  ¢SÓZhO

.ÒÑc âîj Ïe

 kÉgƒjó«a äô°ûfh

 ¢SQÉ“ ¬«a ô¡¶J

 ∞°ûμJh á°VÉjôdG

 É¡àfƒ«dh É¡àbÉ°TQ

 â¨∏H É¡fCG Éª«°S’

 ,ôª©dG øe kÉeÉY 51

 ¿CG âYÉ£à°SG ∞«ch

 πμ°ûH É¡ª°ùL …ƒ∏J

.¥ó°üj ’

 kÉgƒjó«a äô°ûf Éªc

 ‘ íÑ°ùJ »gh É¡d

 :â≤∏Yh .§«ëŸG

 ¿CG ÖZQCG ÉeóæY{

 â∏°ùZ óbh ¢ù£ZCG

 íÑ°SCG ƒà∏d …ô©°T

 ,á≤jô£dG √ò¡H

 ≈∏Y IQOÉb »æμdh

 πμ°ûH íÑ°SCG ¿CG

.zπ°†aCG

ä’Éch |
 ,øjÒãc iód kÉ«°SÉ°SCG ï«£ÑdG πcCG íÑ°üj ∞«°üdG π°üa ‘

 ôeC’G øμdh ,Ió©ŸG ≈∏Y ∞«ØN ¬fCG É¡∏bCG óFGƒa øe ¬«a ÉŸ

 √òg ∫hÉæJ AGQh øe áªL óFGƒa áªãa ,∂dP ≈∏Y ô°üà≤j ’

.Iòjò∏dG á¡cÉØdG

 øe  äÉ°üfhCG  5  ≈∏Y  ï«£ÑdG  øe  óMGh  Üƒc  …ƒàëjh

 á«æ¨dG ∂∏J ∂dP ‘ ÉÃ ,πFGƒ°ùdG  ∑Ó¡à°SG …ODƒjh ,AÉŸG

.º°ù÷G IQGôM áLQO Ö«WôJ ‘ á«FGò¨dG ô°UÉæ©dÉH

 á`̀jQGô`̀◊G  äGô©°ùdG  ø`̀e  π`̀ bCG  äÉ«ªc  ≈∏Y  …ƒàëjh

 ájQGôM Iô©°S 45 ôaƒj ï«£ÑdG øe óMGh Üƒμa ,ôμ°ùdGh

 ¬«ah »©«ÑW ôμ°S É¡æe 9 ,äGQó«gƒHôμdG øe kÉeGôZ 11

 B  ÚeÉà«ah Ωƒ«°ù«æ¨ŸGh Ωƒ«°SÉJƒÑdG  øe äÉ«ªc  kÉ°†jCG

.Ió°ùcC’G äGOÉ°†eh

 ≈∏Y  πª©J  »àdG  ,ÚdhÎ°S  IOÉ`̀e  ≈∏Y  kÉ°†jCG  …ƒàëjh

 ÈY  ∂dPh  ,ΩódG  §¨°V  ¢†ØNh  ÚjGô°ûdG  AGOCG  Ú°ù–

.AÉNÎ°S’G ≈∏Y ájƒeódG á«YhC’G IóYÉ°ùe

 ¿É°ùfE’G ºμ– ‘ óYÉ°ùjh ,äÓ°†©dG ⁄CG øe π∏≤j ï«£ÑdG

 äÉÑLƒdG  øY  kÉ°VƒY  ¬dhÉæJ  óæY  á°UÉN  ‹ÉãŸG  ¬fRƒH

 ºYój  Éªc  ,á©qæ°üŸG  äÉjƒ∏◊G  øe  áfƒμŸG  áØ«ØÿG

.¢VGôeC’G ÜQÉëjh »ª°†¡dG RÉ¡÷G

 ¿CG øe ºZôdG ≈∏Y ,á©°TC’G  øe ájÉªM ï«£ÑdG ôaƒj óbh

.ájQƒa â°ù«d äGÒKCÉàdG

فوائد رائعة للبطيخ
 لا يعرفها كثيرون

رمت بنفسها وطفليها أمام القطار

تطوير اختبار لقياس السكر 
دون ألم

ä’Éch |
 Gƒ≤∏«d ,∑ôëàe QÉ£b ΩÉeCG É¡«∏ØWh É¡°ùØæH ICGôeG â≤dCG

 ¿CG ,á«dhC’G áWô°ûdG äÉ≤«≤– âØ°ûch ,º¡ØàM kÉ©«ªL

.QÉëàf’Gh É¡«∏ØW IÉ«M AÉ¡fEG äóª©J ICGôŸG

 Éªæ«M ,´ƒÑ°SCG  πÑb ójƒ°ùdG  äõg ób á©bGƒdG  âfÉch

 áμ°S  ≈∏Y  GƒfÉc  É¡«∏ØWh  ICGô`̀eG  ™jô°S  QÉ£b  ¢ùgO

 áYÉ°ûÑd  øjÒãμdG  ∞WÉ©J  ™`̀e  á°UÉN  ,ó`̀jó`̀◊G

.çOÉ◊G

 å«M  ,¬àjGóH  òæe  ÜGô¨à°S’G  QÉ`̀KCG  ´ƒ°VƒŸG  øμd

 á≤£æe  ‘  ójó◊G  áμ°S  ≈∏Y  ÉgÓØWh  ICGô`̀ ŸG  âfÉc

 QÉ£≤∏d  íª°ùj  É‡  ,QƒÑ©∏d  á°ü°üfl  ÒZ  IQ qƒ°ùe

 ¿CÉ°ûH  ∑ƒμ°ûdG  ∂dòH  ójõàd  ,á«dÉY  áYô°ùH  Ò°ùdÉH

.ójó◊G áμ°S ≈∏Y kGóªY ΩC’G OƒLh ∫ÉªàMG

 øe  ÚKÓãdG  ‘  ΩC’G  ¿CG  áWô°ûdG  äÉ≤«≤–  âØ°ûch

 òæe  á«YÉªàL’G  ¿hDƒ°ûdG  ¤EG  äCÉ÷  ób  âfÉc  ,ÉgôªY

 Ωƒ≤àd ,¬æe kÉaƒNh É¡LhR øe kÉHôg ÉgÓØWh »g IÎa

.ájÉª◊G èeÉfôH ‘ É¡LGQOEÉH á«YÉªàL’G ¿hDƒ°ûdG

 AÉØNEÉH  äÉ£∏°ùdG  Ωƒ≤J  ,èeÉfÈdG  Gò`̀g  ∫Ó`̀N  ø`̀eh

 ,iôNCG  á≤£æe  ¤EG  Éª¡∏≤fh  ,É¡«æHGh  ICGôŸG  á«°üî°T

 ¢û«©J ΩC’G âfÉc ‹ÉàdÉHh ,êhõdG Éª¡«dEG π°üj ’ ≈àM

.çOÉ◊G ´ƒbh ÚM áØ∏àfl ájƒ¡H

 hóÑjh  ,É¡«∏Ø£d  áfÉ°†M  á«°†b  ™aôH  ΩC’G  âeÉb  ºK

 øe  ójõŸG  âaÉ°VCG  É¡fCG  áLQO  ¤EG  âdÉW  á«°†≤dG  ¿CG

.ΩCÓd •ÉÑME’G

 Iójó°ûdG  IÒ¨dG  ¿EG  ΩC’G  âdÉb  ,áªμëŸG  ¥GQhCG  ‘h

 Ió©d  É¡©e  ∞æ©dG  Ωóîà°ùjh  ÉgOó¡j  ¬à∏©L É¡Lhõd

 Éª¡∏Ø£d  É¡HÉ‚EG  ó©H  CGóH  ∂dP  ¿CG  ¤EG  áàa’  ,äGƒæ°S

.∫hC’G

 ¥Ó£dG ICGôŸG âÑ∏W ,Éª¡æ«H πcÉ°ûŸG IóM OÉjORG ™eh

.¢†aôj ¿Éc êhõdG øμd ,äGôe IóY

ä’Éch |

 ôμ°ùdG iƒà°ùe ¢SÉ«≤d kGQÉÑàNG ¿ƒ«dGÎ°SCG AGÈN QƒW

.õNƒ∏d áLÉ◊G ¿hO …ôμ°ùdG AGO ≈°VôŸ ΩódG ‘

 á«dGÎ°S’G  π°SÉcƒ«f  á©eÉL  ‘  AÉjõ«ØdG  PÉà°SCG  ∫Ébh

 ≥jôW  øY  πª©j  ójó÷G  QÉÑàN’G{  ¿EG  Qƒà°SGO  ∫ƒH

 ‘ Rƒcƒ∏¨dG  OƒLh øY ∞°ûμdG  ™«£à°ùj ËõfEG  ∫ÉNOEG

 ≥jôW øY ôμ°ùdG  äÉjƒà°ùe ójó–h π≤f ¬æμÁ RÉ¡L

.zÜÉ©∏dG

 Ió`̀jó`̀÷G  É«LƒdƒæμàdG  π≤f  øμÁ  ¬``̀fCG  ¤EG  QÉ`̀ °`̀ TCGh

 äÉÑÑ°ùeh ÉfhQƒc ¢ShÒa äGQÉÑàNG  ‘ É¡eGóîà°SGh

 øY  ∞°ûμdGh  äÉfƒeô¡dG  äÉjƒà°ùeh  á«°SÉ°ù◊G

.ΩGQhC’G

øWƒdG |
 º°Sƒª∏d kGÒ°†– ÚdôH ‘ É¡àeÉbEG ô≤e øe áeOÉb ≥°ûeO ¤EG ôªY ôjóZ ájQƒ°ùdG á∏ãªŸG äOÉY

.ácÉ«°ûdGh ábÉfC’ÉH âª°ùJG IójóL ôjƒ°üJ á°ù∏L äôLCG å«M ójó÷G »eGQódG
 IÒØ°S Ö≤d  kÉ°†jCG  âdÉfh 2018 ΩÉY É`̀HhQhCG  ‘ ΩÓ°ù∏d  Üô©dG  ∫ÉªL áμ∏e ôjóZ ¿CG  ¤EG  QÉ°ûj

.z»Ñ∏b OQ{ π°ù∏°ùÃ »°VÉŸG »eGQódG º°SƒŸG ‘ âcQÉ°T óbh ,áæ°ù◊G ÉjGƒædG

غدير عمر تتحضر للموسم الجديد

 ∞«c QGôZ ≈∏Y IhÌdG ™æ°U á«Ø«c ≈∏Y ∂dóJ øjhÉæY πª– ÖàμdG øe IÒÑc áYƒª›

.∫ÉŸG »æ÷ íFÉ°üf Ωó≤J »àdG ÖàμdG øe ∂dP ÒZh ..Òfƒ«∏ŸG π≤Yh ,kÉjôK íÑ°üJ

 á∏HÉb ÒZ áÑZôdG √òg πãe ¿CG ∂°T’h ,¢SÉædG º¶©e óæY OƒLƒe ÖàμdG √òg IAGôb AGôZEG

.áehÉ≤ŸG øe Òãμd

 ¬Ñ°T ∂dP ‘h ..AÉjôKCG  É¡ØdDƒj ⁄ ÖàμdG √òg º¶©e ¿CG Iô°TÉÑe ∂¡LGƒJ »àdG á¶MÓŸG

 »£©J »àdG z∫ÉªL äGP ÒZ{ πãeh ,∑ô©°ûH »æà©J ∞«c ∂ª∏©j …òdG ™∏°UC’G ÚH ÒÑc

 ƒd ≈àM zá∏«ªL øjóÑJ ∞«c{ äGQhO Ωó≤J hCG  ∫Éª÷G ≈∏Y ®ÉØ◊G ‘ kÉ°ShQO AÉ°ùædG

..á©°ûH âæc

 ¢ùªN IóŸ AÉ«æZCG ≈∏Y á°SGQO iôLCG ¬fEÉa ÖJÉμdG áeP ≈∏Yh ..AÉ«æZC’G äGOÉY øY äCGôb

 ôeC’G  ¿Éc  ƒdh  ,zΩÉ©dG  ‘ kÉHÉàc  50{ ÒãμdG  ¿hDhô≤j  AÉ«æZC’G  ¿CG  ¤EG  π°UƒJh äGƒæ°S

 AÉL Éªc ,AÉ«æZC’G äGOÉY øeh ..ájQƒ°S AÉjôKCG iôKCG ÖàμdG áHÉbQ ôjóe ¿Éμd kÉë«ë°U

 ,z¢ùHQƒa{ áªFÉb ‘ …óL ¿Éμd ∂dòc ôeC’G ¿Éc ƒd ..kGôμÑe ¿ƒ¶≤«à°ùj º¡fCG ,ÜÉàμdG ‘

 ¢SÉædG  ¢†©H  ¿CG  øXCG  äGOÉ©dG  ∂∏J  øe  áªFÉbh  ..á°VÉjôdG  á°SQÉ‡ äGOÉ©dG  ∂∏J  øeh

.É¡æe AõéH ¿ƒeƒ≤j

 AÉ«æZCG øY çóëàæd hCG ?äGOÉ©dG √òg º¡jód Üô©dG AÉ«æZC’G ¿CG ø¶f ¿CG øμÁ πg øμd

 ¿CG ºμ«∏Yh á°SGQO AGôLEG øμÁ ?..º¡JÉ«cƒ∏°Sh ºgQÉμaCGh º¡JGOÉY Éªa ..kGójó– ájQƒ°S

.á°SGQódG √òg èFÉàf Gƒ©bƒàJ

:á«°VGÎa’G äÉ©bƒàdG ÜÉH øe

 øe hCG áeRCG ôLÉJ hCG ∫hDƒ°ùŸ á¡LGh hCG ,∫hDƒ°ùŸ kÉμjô°T hCG kÉ≤HÉ°S k’hDƒ°ùe ¿ƒμj ÉÃQ

 ....á≤aGôe ¬jód ¿ƒμj ¿CG ¬JGOÉY øeh ...º¡æe óMC’ kÉKQGh ¿ƒμj ¿CG hCG ,Üô◊G AÉjôKCG

.!zkÉ«eÉ°üY{ ¿ƒμj ¿CG ¬jód Iõ«ªŸG äÉØ°üdG øeh

 ¿CG  ájóL  øe  ¬jód  Ée  πμH  OGQCG  kÉjQƒ°S  kÉØXƒe  ¿CG  ƒd  kÉ°†jCG  ¢VGÎa’G  ÜÉH  øeh  Ö«W

 á≤«bO ‘ Òfƒ«∏e zAGÌ∏d{ IQƒæàŸG á≤jô£dG ÜÉàc íFÉ°üf øe ÒKCÉàH kGÒfƒ«∏e íÑ°üj

.IóMGh

 GhQôb ..∂dP Qô≤J »μd á≤«bO ôeC’G ∂æe Ö∏£àj IóMGh á≤«bO ‘ kGÒfƒ«∏e íÑ°üJ »μd

.zÉfQôb{ »©e

.zÉæ∏«îJ{ »©e Gƒ∏«îJ ..∂dP π«îààd á≤«bO ôeC’G ∂æe Ö∏£àjh

!zóMGh Q’hO{ Ωƒj πc ‘ QÉNO’ á≤«bO ôeC’G ∂æe Ö∏£àjh

 10 ∂Ñ°ùμJh ∂dP  ôªãà°ùJ  áæ°S  56 ‘ Q’hO ¿ƒ«∏e  ™ªŒ ∂∏©éj óMGh Q’hO QÉNOG

.áæ°S 56 ‘ Q’hO ¿ƒ«∏e ∂jód íÑ°üj áÄŸÉH 10 IóFÉØHh πbC’G ≈∏Y kÉMÉHQCG áÄŸÉH

 âæc ¿EG kÓ«∏b áÑ©°U √òg øXCG ,ô¡°ûdG ‘ kGQÉNOG IÒd ∞dCG 90 ƒëf §≤a êÉà– »æ©j

.á∏°TÉa ádhÉfi √ò¡a kÉØXƒe

 å∏ãdG ‘ â∏«îJh ¤hCG Iƒ£îc äQôb ∂fC’ Òfƒ«∏e »ã∏K âëÑ°UCG ó≤a ..¿õ– ’ øμd

!..Òfƒ«∏e Éã∏K ¿B’G âfCÉa ...â∏°ûa áãdÉãdG Iƒ£ÿG ¿EG ÊÉãdG

:∫GƒbCG
 ¿CG  πÑb  ,Ö°ùcG  ..∫ÉŸG  ±ô°üJ ¿CG  πÑb  ,ôμa  ..ÖàμJ  ¿CG  πÑb  ,™ª°SG  ..º∏μàJ  ¿CG  πÑb  -

 - ,∫hÉM ..¢ùÄ«J ¿CG πÑb ,ÖMCG ..√ôμJ ¿CG πÑb ,ô©°TG ..ìôŒ ¿CG πÑb ,ôØ¨à°SG ..»∏°üJ

(ÒÑ°ùμ°T º«dh)  .¢ûY ..äƒ“ ¿CG πÑb

(¿Éé«∏«e ∂jÉÑ°S)  .∂FGóYCG iƒà°ùe øe ø q°ùëoj ¬æμdh ,AÉbó°UCG ∂d …Î°ûj ’ ∫ÉŸG -

(âØjƒ°T) .∫ÉŸG ¿ƒ∏Ñ≤àj ™«ª÷G øμdh ,íFÉ°üædG πÑ≤àj óMCG ’ -

(ôJQÉ°S ∫ƒH ¿ÉL) .∫ÉŸG øe »Øμj Ée ¬jód øμj ⁄ IOÉ©°ùdG …Î°ûj’ ∫ÉŸG ¿EG ∫Éb øe -

(ƒ°T OQÉfôH êQƒL) .iôNCG ádCÉ°ùe ∂∏àa ∫ÉŸG øe ÒãμdG ÉeCG ,A»°ûH ∫ÉŸG ¢ù«d  -

¢Vƒ©dG ìÉàØdG óÑY

ثلثا مليونير!!


