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سمع بوفاة ابنيه 
في حادث فمات

ä’Éch |
 π«ªc íLÉf ≈Yój …ô°üe ‘ƒJ

 ódGh ,º«∏©àdGh á«HÎdÉH ¬LƒŸG

 ÉjÉë°V ó«ØjOh øØ«à°S Ú≤«≤°ûdG

 •ƒ∏Øæe ≥jôW ΩOÉ°üJ çOÉM

 áeó°üdÉH kGôKCÉàe ¬«æHG IÉah Ö≤Y

.CÉÑædG ≈≤∏J ÉeóæY

 Ú≤«≤°ûdG IÉah øe äÉYÉ°S Ö≤Yh

 ÉªgódGh ¢Vô©J ,çOÉ◊G ‘

 kÉfõM ¬JÉ«ëH äOhCG á«Ñ∏b áeRC’

.¬FÉæHCG ≈∏Y

 ‘ º¡Yô°üe ÜÉÑ°T »≤dh

 ≥jô£H ÚJQÉ«°S ΩOÉ°üJ çOÉM

 áé«àf ¿É≤«≤°T º¡æ«H ,•ƒ∏Øæe

 Ö≤Y (»cÓe) ÚJQÉ«°S ¥GÎMG

.ΩOÉ°üàdG

 kGQÉ£NEG •ƒ«°SCG øeCG ôjóe ≈≤∏Jh

 ´ô°üÃ ó«Øj áWô°ûdG õcôe øe

 ,¥OÉ°U …ó› õeGQ øe πc

 ,∞«∏N Ú°ùM ≈Ø£°üeh

 ÚØ«à°Sh ,π«ªc íLÉf ó«ØjOh

 ΩOÉ°üJ çOÉM ‘ π«ªc íLÉf

 ∫É©à°TGh π≤f IQÉ«°ùH º¡JGQÉ«°ùd

.ÚJQÉ«°ùdG

كيف نختار 
البطيخ الناضج؟

ä’Éch  |
 ÒÁOÓa »YGQõdG ¢Sóæ¡ŸG QÉ°TCG

 á«fó©ŸG Ióª°SC’G ¿CG ¤EG ±ƒdƒμ«a

 ,ï«£ÑdG êƒ°†f IÎa ‘ Ωóîà°ùJ

 .äÉJÉÑædG ájò¨àd ájQhô°V É¡fC’

 è°VÉædG ôªMC’G ï«£ÑdG øμdh

.äGÎædG ≈∏Y …ƒàëj ’ ,kÉeÉ“

 ï«£ÑdG AGƒàMG ™Ñ£dÉH :∫Ébh

 øe á«dÉY áÑ°ùf ≈∏Y ôªMC’G

 ≈∏Y IQƒ£N πμ°ûj äGÎædG

 ∂dòd ,ºª°ùàdG ÖÑ°ùj ¬fC’ ,áë°üdG

 áî«£H QÉ«àNG á«Ø«c áaô©e Öéj

.äGÎædG øe á«dÉNh áé°VÉf

 ™«ªL ™°†îJ ¿CG Öéj ,¬d kÉ≤ahh

 πÑb ¢üëØ∏d äÉéàæŸG √òg

 ∂dP ™e øμdh ,¥Gƒ°SC’G ‘ É¡MôW

 kGQòM ∂∏¡à°ùŸG ¿ƒμj ¿CG Öéj

 áé°VÉædG áî«£ÑdG ¿CG º∏©jh

 ÉeCG ,¢ù∏eCG É¡Jô°ûb í£°S ¿ƒμj

 ≈∏©a ø°ûN í£°ùH áî«£ÑdG

 ,áé°VÉf ¿ƒμJ ób É¡fCG øe ºZôdG

 Iô°û≤dGh .áμ«ª°S É¡Jô°ûb ¿CG ’EG

 OƒLh ≈∏Y π«dO »g áμ«ª°ùdG

.äGÎædG øe á«dÉY áÑ°ùf

دنيا سمير غانم: فعلاً بقيت يتيمة
øWƒdG |

 ó©H É¡d ≥«∏©J ∫hCG ‘

 ∫’O áfÉæØdG É¡JódGh IÉah

 á∏ãªŸG âÑàc ,õjõ©dG óÑY

 ÂÉZ Òª°S É«fO ájô°üŸG

 âdÉb kGôKDƒe kGQƒ°ûæe

 áLÉM ¢ûjóæYÉe{ :¬«a

 â«≤H kÓ©a ÊEG ÒZ É¡dƒbCG

 ,»eCG Éj ∑ÒZ øe áª«àj

 ÉfCGh É°VôdG »æ«àª∏Y »àfEG

 ∫ƒbCG »æ«àª∏Yh á«°VGQ

 óª◊G áLÉM πc ≈∏Y

.zˆ

 áª∏c ôNBG{ :âaÉ°VCGh

 Ée πÑb ∂æe É¡à©ª°S

 ∂HGòY õY ‘ »°û“

.zˆ óª◊G âfÉc ∂Ñ©Jh

 ¢ûe ÉfCG{ :â∏ªcCGh

 ∂fEG áaQÉY ÊC’ áfÓYR

 º«MôdG øªMôdG ÉæHQ óæY

 »Ñ«ÑM »HÉH ™eh ßaÉ◊G

 ºμà∏MQ Gƒà°ü∏N ºμfC’

 ÉfCG ,É«fódG ‘ ºμàdÉ°SQh

 ¢†Ø°†ØH »æY Ö°üZ ¢ùH

 Êƒ°ûMƒàg GƒàfG ¿É°ûY

.z…hCG

ä’Éch |
 ‘ ¿ƒgódG ºcGôJ ™æŸ ¥ô£dG π¡°SCG øY äGó«°ùdG á«Ñ∏ZCG åëÑJ

 »ë°U ô¡¶e ≈∏Y ‹ÉàdÉH ∫ƒ°ü◊Gh ,ô°üÿGh ø£ÑdG »nà≤£æe

.IO’ƒdGh πª◊G ô¡°TCG ó©H á°UÉNh ,π«ªLh

 …QÉÑe Éàjƒ°T á«fóÑdG  ábÉ«∏dG  IÒÑN âØ°ûc ,QÉWE’G  Gòg ‘h

 ∫ÓN ø£ÑdG ¿ƒgO ¥ô◊ èeÉfôH π°†aCG ¤EG π°Uƒà∏d ¬fCG »à«°T

 CGóÑJ  IóY  ¥ôW  ∑Éæg  ,Ö∏≤dG  ájƒ≤J  ¤EG  áaÉ°VEG  ,™«HÉ°SCG  4

 øe ∞«Øîà∏d ∫õæŸG ‘ øjôªàdG AÉæKCG ‘ á£«°ùH äÉcôëH ΩÉ«≤dÉH

.ø£ÑdG ¿ƒgO

 ¢ü«∏≤J  ¤EG  …ODƒj  í«ë°üdG  πμ°ûdÉH  ΩÉ©£dG  ∫hÉæJ  ¿EG  âdÉbh

 â–  ¿ƒgódG  á°UÉNh  ,áÄŸÉH  18  áÑ°ùæH  á«ægódG  ÉjÓÿG

 á«dÉ◊G ájQGô◊G äGô©°ùdG ¢†«ØîàH AóÑdG øμÁ å«M ,ó∏÷G

 …ƒàëj ΩÉ©£dG øe »eƒ«dG ∫ƒNóŸG ¿CG øe ócCÉàdGh ,™HôdG ¤EG

 ,äGQó«gƒHôc  áÄŸÉH  45-40  ,ÚJhôH  áÄŸÉH  5  -30  :≈∏Y

.kÉfƒgO áÄŸÉH 25-20

 »àdG  áª©WC’G  »FGò¨dG  ΩÉ¶ædG  Úª°†J  ó«ØŸG  øe  ¬fCG  äócCGh

 hOÉ`̀cƒ`̀aC’Gh  äGô q°ùμŸG  :πãe  Ió«÷G  ¿ƒgódG  ≈∏Y  …ƒà–

 ,¿ƒgódG  ¿Gó≤Ød  á©FGQ  É¡fC’  ¿ƒàjõdG  â`̀jRh  óæ¡dG  Rƒ`̀Lh

 Ió«÷G  äGQó«gƒHôμdGh  Ióq≤©ŸG  äGQó«gƒHôμdG  ¤EG  áaÉ°VEG

 QhòL  ,AGô°†ÿG  á«bQƒdG  QÉ°†ÿG  ,Iƒ∏◊G  ÉWÉ£ÑdG  :πãe

 Ió«÷G ¿ƒgódG ¤EG áaÉ°VEG ,Gƒæ«μdG ,Ú£≤«dG ,Qõ÷G ,Qóæª°ûdG

 ,¿ƒàjõdG  âjR  ,óæ¡dG  RƒL  âjR  ,hOÉcƒaC’G  ,äGô q°ùμŸG  :πãe

 ,¢†«ÑdG  ,¢Só©dG  ,¢üª◊G  :πãe  äÉæ«JhÈdG  øe  ÒãμdGh

.AÓjRÉÑdGh ,êÉLódG

أفضل الطرق لمنع 
تراكم دهون البطن

øWƒdG |
 å«M ,zôª©dG QhO{ π°ù∏°ùe ‘ z¢ùª°T{ á«°üî°ûH QƒædG óÑY øjÒ°S áªéædG á«fÉæÑ∏dG áfÉæØdG

.Òãe Oƒ°SCG ¿Éà°ùØH â∏WCG

سيرين.. ا�سود يليق بك

 Ö∏≤dG ï«°ûj ¿CGh ..ÉgQÉKBG ¬«a ∑Îàa ¿ƒæ°S ¬«∏Y ô“h ï«°ûj kÉ°†jCG Ö∏≤dGh

 ƒg ...⁄C’G º©£H ´ƒeO ¬«a π«°ùJh ≈à°T ¿GõMCG ¬bQÉØe ≈∏Y ô¡¶J ¿CG ∂dP

.º¨dGh º¡dG ¿ƒd πãe Oƒ°SCG ¬Ñ«°T Ö∏≤dG

 âYOhh  âNÉ°T  º¡Hƒ∏b  ó©J  ⁄  √òg  Üô◊G  äGƒæ°S  ó©H  ÚjQƒ°ùdG  º¶©e

.π≤©dG ÉjÉμM øe Iƒ°ùb ÌcCG Ö∏≤dG ¢ü°übh ,É¡HÉÑ°T

 óLƒj  πg  ,≈fGõ◊G  Ö«°üj  zQƒ°ùμŸG  Ö∏≤dG  áeRÓàe{  ≈ª°ùj  ¢Vôe  áªK

?¢VôŸG Gò¡H kÉHÉ°üe ¢ù«d …Qƒ°S

 Üô◊G øeR ‘ ¬JGógÉ°ûe øY çóëàj ƒgh ∫Éb Ö∏b Ö«Ñ£H »æà©ªL á°ù∏L

 øe  ¿ƒfÉ©j  GƒëÑ°UCG  ôª©dG  øe  äÉ«æ«©HQC’Gh  äÉ«æ«KÓãdG  ‘  ÜÉÑ°ûdG  ¿EG

.Üô◊G πÑb çhó◊G QOÉf ¿Éc Gòg øe kÉÄ«°T ¿EGh ,Ö∏≤dG ¢VGôeCG

 êÓY  øY  ¿ƒãëÑj  ºgh  áaó°üdÉH  ’EG  º¡àdÉM  ¿ƒaô©j  ’  Ö∏b  ≈°Vôe  áªK

.kÉ°†jCG Ö∏≤dG ƒÑ©àe º¡fCG ¿ƒØ°ûàμj ôNBG ¢VôŸ

 kÉ©«ªL Éæd ∫GDƒ°ùdG íÑ°üj !?..kÉjQƒ°S zÉHQhR{ ∂JOÉ«Y ‘ πÑ≤à°ùJ ⁄CG ¬àdCÉ°S

?kGóL kGQOÉf …Qƒ°ùdG ÉHQhR íÑ°UCG GPÉŸ

 ¬æe ±Éîj Ée ÌcCG á«ŸÉ©dG äÉ«HOC’G ‘h kGóL áÁób ôª©dG ™e ¿É°ùfE’G á∏μ°ûe

 §≤a ,á«Ñ∏°ùdG Qƒ°üdG øe ÒãμH ôª©dÉH Ωó≤àdG §ÑJQG ó≤a ..øeõdG ƒg ¿É°ùfE’G

 ±Î©J ’ øμd ôª©dÉH ±Î©J ¿CG ∫hÉ– ájRGƒe ádÉM ≥∏N GƒdhÉM AGô©°ûdG

.z√ÉjÉé°S ≈æØJ ’h ÜÉÑ°ûdG ≈æØj{ :ôYÉ°ûdG ÒÑ©J óM ≈∏Y ..√QÉKBÉH

 á∏Môe  ‘  ¿B’G  Éæ∏©d  ..áNƒî«°ûdG  ÜÉgQ  ¬ª°SG  ¢Vôe  ∑Éæg  ¢ùØædG  º∏Y  ‘

.Ö∏≤dG áNƒî«°T ÜÉgQ

 Ö∏≤dG ï«°ûj ≈àe :ºgóMCG ájhó©dG á©HGQ âdCÉ°S !?Ö∏≤dG ï«°ûj ≈àe ºμdCÉ°SCG

.Ö«Ñ◊G äƒÃ ÜÉLCÉa ?.äƒÁh

 ájhó©dG á©HGQ Éæ°ùd ∞°SCÓd ,äƒÁ ’ kÉ«M »Ñ«ÑM ¿Éc ƒd GPÉeh á©HGQ âdÉb

.IÒÑμdG ¿GõMC’G ∂∏J øe º¡Hƒ∏b âNÉ°T ÒãμdG ¿CG çóM …òdG øμd

 øe ¬HÉ°ùM øμÁ ¬fCG º¡jCGôH Ö∏≤dG ôªY ƒg AÉÑWC’G ¬æY çóëàj …òdG A»°ûdG

 Ghóªà©j ’CG º¡«∏Y ºgDhÉeO º¡dòîJ øjòdG ...ΩódG π«dÉ– äÉfÉëàeG äÉeÓY

..kÓjƒW πª©J º¡Hƒ∏b Gƒ∏©éj ’CG GƒYÉ£à°SG ¿EG ..º¡Hƒ∏b ≈∏Y

 iôf ,π≤©dG  ∂ÑJôj ÉeóæY Ö∏≤dÉH  Öëfh √ôμf øëf :êôYC’G  »æ«°SGh ∫ƒ≤j

.ìhôdG ≈°Vôe óæY ó°ù÷G πÑb Ö∏≤dG ï«°ûj Gò¡d ¿ƒ«©dG ∞Œ ÉeóæY Ö∏≤dÉH

:∫ƒbCG kGÒNCG

Ö◊G ‘ √DhGhOh √DhGO Ö∏≤dG ôeCG ÖjôZ

:∫GƒbCG
 nó n°ù na rä nó n°ù na GPEGh , o¬t∏ oc oó n°ù n r÷G nín∏ n°U râ nën∏ n°U GPEG á¨°†e pó n°ù n r÷G p‘ s¿pEG nh n’CG -

. oÖr∏ n≤rdG n» pg nh ’CG , o¬ t∏ oc oó n°ù n r÷G

. rº oμ oHƒo∏ ob n∞p∏ nà rînà na ,GƒoØ p∏ nà rî nJ n’ nh -

Ωƒ‚ ¬«a ¢ù«d π«d ÒN Éeh                      ™eGƒd OGƒ°ùdG ‘ Ö«°T ≥jQÉÑJ -

¬æbP ≈∏Y Ö«°ûdG ∂ë°V øe                              ¬°ùØf ≈∏Y »μÑj ’ ∞«ch -

QÉbh ÒZ ¬`∏dG óªëH »Ñ«°Th                    ¬∏gC’ QÉbƒdG Ö«°ûdG ‘ ¿ƒdƒ≤j -

¢Vƒ©dG ìÉàØdG óÑY

واشتعل القلب شيب3

علامة في العين تدل 
B12 على نقص فيتامين

ä’Éch |
 Qƒ£àJ ób B12 ÚeÉà«a ¢ü≤f ¢VGôYCG ¿CG AÉÑWC’G ôcP

 √ÉÑàf’G ÒãJ ’ á£«°ùH ádOCG ™e ≥aGÎJh ,ójó°T A§ÑH

 çóëj …òdG Ú©dG ‘ ¢TÉ©JQ’G hCG ô°üÑdG ∞©°V πãe

.…ô°üÑdG Ö°ü©dG ‘ ∞∏J áé«àf

 øe  π≤àæJ  »àdG  ,á«Ñ°ü©dG  ádÉ«°ùdG  ¿CG  ¤EG  GhQÉ`̀°`̀TCGh

 ,B12  ÚeÉà«a  ¢ü≤f  ÖÑ°ùH  π£©àJ  ,ÆÉeódG  ¤EG  Ú©dG

 É¡°ùμY øμÁh ,…ô°üÑdG ∫ÓàY’G ádÉ◊G √òg ≈ qª°ù oJh

.B12 ÚeÉà«a äÓªμe á£°SGƒH É¡à÷É©eh

 ô°üÑdG  ‘ ∞©°V πc ¢ù«d  ¬fCG  ¤EG  kÉ°†jCG  AÉÑWC’G  âØdh

 ÖÑ°ùdG ¿ƒμj ¿CG øμÁ å«M ,B12 ÚeÉà«a ¢ü≤f ¬ÑÑ°S

.»Ø°üædG ´Gó°üdG hCG Ú©dG á°SóY ‘ k’ÓàYG ÉeEG

 ƒg  Ú©dG  ÜÉ°üYCG  ¢TÉ©JQG  ¿CG  øe  äÉ°SGQódG  Q qò–h

 çóëj å«M ,B12 ÚeÉà«a ¢ü≤æd IôμÑŸG ¢VGôYC’G øe

 Éªc  ,Ú©dG  ‘  ¬«∏Y  Iô£«°ùdG  øμÁ  ’  èYõe  ¢TÉ©JQG

.¢TÉ©JQ’ÉH Iô°TÉÑe Ú©dG πØ°SCG hCG øØ÷G CGóÑj

 äÉeÓ©dG øe ƒgh ,ΩódG ô≤a ≈∏Y ó∏÷G Üƒë°T q∫ójh

 ¿Gó≤a  ¤EG  áaÉ°VEG  ,B12  ÚeÉà«a  ¢ü≤æd  ájôjòëàdG

 äÉHô°V ΩÉ¶àfG ΩóYh ,¢ùØæàdG ≥«°Vh ,í°VGƒdG ¿RƒdG

.á«JGòdG áYÉæŸG äÉHGô£°VGh ,Ö∏≤dG

 hCG  ø≤◊ÉH  ÉeEG  B12  ÚeÉà«a  ¢ü≤f  AÉÑWC’G  èdÉ©jh

 áYƒª›  ‘  kÉ«©«ÑW  ¬«∏Y  Qƒã©dG  øμÁ  Éªc  ,ájhOC’ÉH

 ,ô≤ÑdG  º`̀◊h  ,¢†«ÑdG  :πãe  áª©WC’G  ø`̀e  áYƒæàe

.∑Éª°SC’Gh QÉëŸGh ,Í∏dGh ,Í÷Gh ,êÉLódGh

الكمية الواجب شربها من الماء
ä’Éch |

 ÜGƒL  ’  ?kÉ«eƒj  AÉŸG  øe  É¡Hô°T  Üƒ∏£ŸG  á«ªμdG  Ée

 ,IôjÉ¨e á«ªc º°ùL πc ∂∏¡à°ùj å«ëH ,kÉ≤«bOh kGOófi

 AÉŸG Üô°T ójó– øY á©FÉ°ûdG QÉÑNC’G ¿CG ó«cC’G øμdh

.ºgh Oô› »g ,ÜGƒcCG 8 `H kÉ«eƒj

 ájò¨àdG  ƒ«°UÉ°üàNGh  AÉÑWC’G  »°Uƒj  ,∫ÉªLE’G  ‘h

 kÉ«eƒj AÉŸG øe äGÎ«d 3^7 ƒëf Üô°ûH º«∏°ùdG πLôdG

 Üô°ûH AÉ°ùædG ¿ƒë°üæj ÚM ≈∏Y ,(kÉHƒc 15^5 ƒëf)

.(kÉHƒc 11^5 ƒëf) kÉ«eƒj Î«d 2^7 ƒëf

 Éªc ,¿RƒdG ¢†Øÿ πFÉ°SƒdG π°†aCG ióMEG AÉŸG Èà©jh

 øe πq∏≤j º¶àæe πμ°ûH AÉŸG øe áÑ°SÉæe äÉ«ªc Üô°T ¿CG

 »©«ÑW Qó°üe AÉŸGh ,á«Ñ∏≤dG áHƒædÉH áHÉ°UE’G ∫ÉªàMG

.ábÉ£∏d

 PEG  ,±ÉØ÷ÉH  áHÉ°UE’G  ¢VGôYCG  øe  ¢SCGôdG  Ω’BG  Èà©J

 øe á«aÉc á«ªc Üô°T ΩóY øY ´Gó°üdG  ºéæj Ée  kÉÑdÉZ

.AÉŸG

 πªY  AÉ`̀ŸG  § q°ûæjh  ,Iô°ûÑdG  IQÉ°†æd  …Qhô°V  AÉ`̀ŸG

.Ωƒª°ùdG øe º°ù÷G ¢üq∏îjh ,»ª°†¡dG RÉ¡÷G


