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طفلة تستعد 
للالتحاق بالجامعة

ä’Éch |
 ÉaƒcÉ«∏Ñ«J É°ù«dCG IÉàØdG ódGh ócCG

 ΩGƒYCG 8 ôª©dG øe á¨dÉÑdG

 ájƒfÉãdG ¿ÉëàeG äRÉàLG »àdGh

 º«∏©J ≈∏Y áªª°üe Iô°SC’G ¿CG

.á©eÉ÷G ‘ É¡àæHG

 á©eÉL QGôb øe í°†JGh

 ¿CG ÜÓ£dG ∫ƒÑb ∫ƒM ƒμ°Sƒe

 ÊÉ› ó©≤Ÿ É¡dƒÑb ºàj ⁄ IÉàØdG

.á©eÉé∏d á«°ùØædG Ωƒ∏©dG á«∏μH

 ºFGƒb ôf ⁄{ :ódGƒdG ∫Ébh

 .ÒÑc ÉgOóY ¿EG PEG ,ÚdƒÑ≤ŸG

 º«∏©à∏d É¡dƒÑb ºàj ⁄ GPEG øμd

 ¢SÉ°SCG ≈∏Y É¡ª∏©æ°ùa kÉfÉ›

.z‹Ée ó≤Y

 ƒμ°Sƒe á©eÉL âæ∏YCGh

 ∫ƒÑ≤d ÉgOGó©à°SG øY kÉ≤HÉ°S

 äRÉàLG GPEG ,ÉaƒcÉ«∏«J É°ù«dCG

 äRÉàLGh .∫ƒÑ≤dG äGQÉÑàNG

 ádhódG ¿ÉëàeG ìÉéæH IÉàØdG

 á«°ShôdG á¨∏dG ‘ óMƒŸG

 AÉ«MC’G º∏Yh äÉ«°VÉjôdGh

 ¤EG áaÉ°VEG ,ôJƒ«ÑªμdG Ωƒ∏Yh

 ‘ á«aÉ°VE’G ∫ƒÑ≤dG äGQÉÑàNG

.á«°ùØædG Ωƒ∏©dG á«∏c

فوائد الصوم 
المتقطع

ä’Éch |
 ¿CG ¿ƒ«cÒeCG AÉª∏Y ∞°ûàcG

 á«ë°U óFGƒa ¬d ™£≤àŸG Ωƒ°üdG

 ¢†«ØîJ ¤EG áaÉ°VEG ,IójóY

.¿RƒdG

 ΩÉ¶f ¿CG ,¿ƒãMÉÑdG ∞°ûàcGh

 ¢Vôe øe »ªëj ,™£≤àŸG Ωƒ°üdG

 øY ô¶ædG ¢†¨H »ægódG óÑμdG

.¢ùæ÷Gh ôª©dG

 Rƒcƒ∏¨dG πª– äGQÉÑàNG ¿CG Éªc

 ó©H ¿GôÄØdG ≈∏Y âjôLCG »àdG

 äô¡XCG ,ΩÉ«°üdG øe áYÉ°S 16

 ßaÉëj ™£≤àŸG ΩÉ«°üdG ¿CG

 ôμ°ùdG iƒà°ùe ¢VÉØîfG ≈∏Y

 ¤EG ´ô°SCG IOƒY ôaƒjh ΩódG ‘

 çhóM ó©H ,»©«Ñ£dG √Gƒà°ùe

 ¿CG øμÁ ∂dòd .äÉHGô£°VG

 á≤jôW ,™£≤àŸG Ωƒ°üdG ¿ƒμj

 øe ájÉbƒ∏d áªFÓeh á«fÉ›

 π«ãªàdG áeRÓàeh …ôμ°ùdG ¢Vôe

.Éª¡LÓY hCG »FGò¨dG

 ΩÉ¶f ¿CG kÉ°†jCG ¿ƒãMÉÑdG óLh

 »ªëj ¿CG øμÁ ,™£≤àŸG Ωƒ°üdG

.ΩódG øØ©J øY ºLÉædG äƒŸG øe

روبي تواجه ا!شباح
ä’Éch |

 á∏ãªŸG âcQÉ°T

 ‘ »HhQ ájô°üŸG

 záà°S á≤°T{ π°ù∏°ùe

 kGAóH ¬°VôY Qô≤ŸG

 …ODƒJh ,Ωƒ«dG øe

 á«Øë°üdG á«°üî°T

 π≤àæJ »àdG z»‚EG{

 ójóL ∫õæe ‘ ¢û«©∏d

 Éeh ,É¡JódGh IÉah ôKEG

 ≈∏Y ΩÉjCG »°†“ ¿EG

 πNóJ ≈àM ,É¡dƒ°Uh

 çGóMC’G øe áeGhO ‘

 PEG ,É¡«a ∑ƒμ°ûŸG

 ,ìÉÑ°TCG É¡d iAGÎJ

 äGƒ°UCG ´Éª°S π«îàJh

 ‘ ÖÑ°ùàJ áÑjôZ

 kGƒL ≥∏îJh É¡cÉÑJQG

 Ω qó≤J ™eh ,ÖYôdG øe

 É¡°ùØf óŒ ,çGóMC’G

 ∞°ûμdÉH áWQƒàe

 ºFGô÷G øe OóY øY

 ¿CG ∑QóJ ’ É¡æμdh

 É¡eóîà°ùj øe áªK

 ¬JÉ££fl òØæJ »μd

.á«fÉ£«°ûdG

øWƒdG |
 ÚH Qƒ°ü«°S ÊÉæÑd - …Qƒ°S ∑Î°ûe π°ù∏°ùe ‘ ácQÉ°ûª∏d È°SEG »æ«L áªéædG ájQƒ°ùdG á∏ãªŸG ô°†ëàJ

 øjódG  º‚  ¿GRƒ°S  :øe  kÓc  ¬dÉ£HCG  áªFÉb  ‘  ™ªéjh  ,ÊÉ°†eôdG  º°SƒŸG  êQÉN  ¢Vô©«d  ¿ÉæÑdh  ájQƒ°S

.»æjOQÉe ∫ÓWh π«∏N Gó«dGOh ∫ÉÿG ∞°Sƒjh ≈°ù«Y ÊƒWh

جيني إسبر في مسلسل مشترك

 ™£≤dÉH äÉ≤ØædG  ¢†ØN ¤EG  ájOÉ°üàbG mäÉeRCÉH  ô“ »àdG  ∫hódG  CÉé∏J Ée kIOÉY

 ∂dòch ,á«æWƒdG á∏ª©dG Oƒª°U ºYód ¬æe ÈcC’G á∏àμdG ≈∏Y ®ÉØë∏d »ÑæLC’G

 Úæ≤àdG ¢†ØÿG Gòg pá©«∏W ‘ »JCÉj ,OÓÑ∏d á«°SÉ°SC’G äÉLÉ«àM’G ÚeCÉJ ôeC’G

.⁄É©dG ∫hO πc ‘ ™Ñàe Üƒ∏°SCG ƒgh É¡à«ªgCG nÖ°ùM IOQƒà°ùŸG OGƒŸG á«YƒæH

 OGƒe IóY OGÒà°SG ™ næÁ OÉ°üàb’G IQGRh øe QGôb nQó°U ´ƒÑ°SC’G Gòg n™∏£ ne

.zƒLÉμdG{ É¡æ«H øe á«dÉªc änÈàYG

 »YÉªàL’G  π°UGƒàdG  p™bGƒe  ≈∏Y  o¬dhÉæJ  íÑ°UCG  ≈àM  QGô≤dG  nQó°U  ¿EG  Ée

 k’ƒ°Uh ,IôNÉ°ùdG äÉ≤«∏©àdG ¢†©ÑH ôeC’G CGóH ,ÊÉ¨aC’G çó◊G ≈∏Y ≈¨£j

.QGô≤dG ≈∏Y É¡«a ¿ƒªμ¡àj ¿ƒ£°TÉf É¡ãH äÉgƒjóa ¤EG

 ÉgGôj  »àdG  á≤jô£dÉH  ÈN  …CG  ™e  »WÉ©àj  ¿CG  ¢üî°T  …CG  ≥M  øe  kÉ«FóÑe

 â≤eCG  ’  ¢üî°ûc  »æfCG  kGójó–h  ,ΩGÎ`̀M’Gh  ÜOC’G  OhóM  øª°V  áÑ°SÉæe

 ¿ƒæÑj  nøjòdG  n∂ÄdhCG  kÉ°†jCG  â≤eCG  »æμd  ,Ö°ùëa ¬jCGôH  ‹ój øe πμd  øjƒîàdG

 p™jRƒJ  s≥M  ¿ƒμ∏àÁ  øe  ºgóMh  º¡fCÉch  ∑GPh  Gòg  pøjƒîJ  ≈∏Y  º¡à«Ñ©°T

.á«æWƒdÉH äGOÉ¡°T

 äÉÑKE’ ≥FÉ≤◊G Ö∏bh ,A»°T ôNÉ°S mÖndÉ≤H ƒdh …CGôdG AGóHEG ¿EÉa πHÉ≤ŸG ‘ øμd

.ÜòμdG ∞«æ°üJ ‘ πNój ôNBG A»°T …CGôdG

 ’  º¡fCÉH  É¡HÉë°UCG  »Yqój  äÉgƒjóa  ¤EG  â∏°Uh  É¡°†©Hh  äÉ≤«∏©àdG  ±’BG

 ¢ü°üfl  ¬fC’  kÉeƒj  √ƒbhòàj  ⁄  º¡fCÉH  ¿ƒeõéj  πH  ,zƒLÉμdG{  Ée  ¿ƒaô©j

 á«FGô°ûdG  IQó≤dG  ≈∏Y  á«æÑŸG  ™ªàéŸG  Gòg  pá«∏ªîŸ  Éj  ,á«∏ªîŸG  á≤Ñ£∏d

!ƒLÉμ∏d

 ¿ƒKóëàj A’Dƒg ¿CG kÉ≤M πg ,¤hC’G pá∏gƒ∏d »æeó°U »WÉ©àdG Gòg ¿CG ±ÎYCG

 Èch ´ôYôJ  mπØW øe  ΩÓμdG  Gòg  πsÑ≤àf  ób  !?QÉ«aÉμdG  øY ΩCG  zƒLÉμdG{  øY

 øμd ,Üô◊G πÑb Ée ájQƒ°S n¢û«©j ¿CG Qó≤dG ¬Ø©°ùj ⁄ Üô◊G øe mó≤Y ∫ÓN

 ≈Ysój º¡°†©Hh áÑ≤◊G n∂∏J Gƒ°TÉY ¢UÉî°TCG øY kGQ pOÉ°U ΩÓμdG Gòg ¿ƒμj ¿CG

?kÉ≤M ÖjôZ ôeC’Éa áØ≤ãŸG á≤Ñ£dG øe ¬fCG øe

 »JCÉj ,¬àª©f ∞°SCÓd ∑Qóf ⁄h o¬°û«©f Éæc …òdG π«ª÷G ™bGƒ∏d ¿GôμædG Gòg

 ,ájó«eƒc IÉª°ùŸG äÓ°ù∏°ùŸG ¢†©H ‘ á«eGQO mäÉMƒ∏d á«≤£æe ájQGôªà°SG

 hCG  ,áÄaóàdG  ähRÉe  AGô°T  ≈∏Y  ¢üî°ûdG  IQób  ΩóY  øY  çóëàJ  »àdG  ∂∏àc

 »ªàfCG »æfCG º∏©dG ™e ?¬JGP ó∏ÑdG ‘ ¢û«©f Éæc ÉæfEG kÉ≤M πg ,êÉLO ƒ∏«c ≈àM

.kÉ sjôμ°ùY ¿Éc ¬`∏dG ¬ªMQ …ódGhh á£°SƒàŸG á≤Ñ£∏d

 ,CÉ°ûj ÉªØ«c É¡Ñ«cÎH Ωƒ≤j »μd óMC’ kÉμ∏e â°ù«d øWƒdG IôcGP :á°UÓÿG ‘

 Gòg ó≤àæJ ¿CG ™«£à°ùJ ,øWƒdG AGƒg ≥°ûæà°SG øe πμd ∂∏e »g øWƒdG IôcGP

 ¿ƒjQƒ°ùdÉa ,zΩƒ°†¡ŸG{ ô¡¶Ã ô¡¶Jh ≥FÉ≤◊G Ö∏≤àd ÜòμJ ’ øμd ,∂≤M

.Ohóë∏d kGôHÉY ¿Éc øWƒdG Gòg ÒN ¿CG º¡JôcGP ‘ ∫GRÉe AÉ«ahC’G

 É¡YRƒj »àdG IÉcõdG ∫GƒeCG  âfÉc ájQƒ°S á¶aÉfi ∑Éæg ¿CÉH A’Dƒg º∏©j πg

 ?¬«HCG  pIôμH øY ô≤ØdG  í°ùªàd á«aÉc OÉ«YC’G IÎa ∫ÓN QÉéàdGh ¿hQƒ°ù«ŸG

 kÉeó©e n¢TÉY Ö©°T ÉæfCÉH Éæfhô¡¶Jh !?∂ª°ùdG nIôcGP ∂∏à‰ ÉæfCG ¿ƒæ¶J GPÉŸ

?∂dòc øμj ⁄ ™bGƒdG ¿CG ™e

 ƒe á°ü≤dG{ πFÉ≤dG πãŸÉH Éfó¡°ûà°SG ƒdh ,zƒLÉc{ á«°†b â°ù«d Éæg á«°†≤dG

 πJÉ≤jh ógÉéj øe ∑Éæg ¿CG  áWÉ°ùÑH á«°†≤dG  ,záfÉ«∏e Üƒ∏b á°ü≤dG  ,áfÉeQ

 ¿CG  ójôj ’ øe ∑Éæg ,∫ÉM pπ°†aCÉH Éæc Üô◊G πÑb ÉæfCÉH  ÉæJôcGP øe »ëª«d

.kGÒ≤a ≈≤Ñj ¿CG ¬°ùØf päGòH ƒg nQôb øe ’EG Ò≤a É¡«a øμj ⁄ ájQƒ°S ¿CÉH ™æà≤j

ÖjO õjõY ¢SGôa

كاجو.. «وشوية» كذب!

لماذا يجب غسل أيدينا 
دائم: لمدة ٢٠ ثانية؟

ä’Éch |
 kÉ≤M  ójôJ  âæc  GPEG  ¬`̀fCG  ¤EG  IójóL  á°SGQO  â°ü∏N

 Öé«a  ,äÉ°ShÒØdGh  ÉjÒàμÑdG  øe  ∂jój  ∞«¶æJ

 πc ‘ πbC’G ≈∏Y á«fÉK 20 IóŸ Iƒ≤H ∂jój π°ùZ ∂«∏Y

 ,øjó«dG  π°ù¨d  á«LPƒªædG  äGOÉ°TQE’G  í°üæJh  ,Iôe

.πbC’G ≈∏Y á«fÉK 20 IóŸ øjó«dG ∞«¶æàH

 äÉ«°VÉjôdG  ⁄É`̀Y  ôμàHG  ,á«°UƒàdG  √ò`̀g  º««≤àdh

 Ò°ûLójÈªc  ÜƒæL  øe  ,ófƒeÉg  ∫ƒ`̀H  á«≤«Ñ£àdG

 AÉjõ«a  πªY  á«Ø«c  ±É°ûμà°S’  kÉLPƒ‰  ,GÎ∏μfEG  ‘

 á`̀dGREG  É¡bô¨à°ùJ  »àdG  Ió`̀ŸG  ójó–h  ,øjó«dG  π°ùZ

 øe  iô``̀NC’G  äÉ`̀Ä`̀jõ`̀÷Gh  ÉjÒàμÑdGh  äÉ°ShÒØdG

 øjó«dG  π°ùZ  á«dÉ©a  ¿CG  êPƒªædG  ∞°ûch  ,øjó«dG

.∞«¶æàdG Iƒb ióÃ á£ÑJôe

 øjó«dG  ,QÉÑàY’G  ‘ ,OÉ©HC’G  »FÉæãdG  êPƒªædG  òNCÉjh

 áLƒªàŸG  í£°SC’G  Ωóîà°SGh  ,…ô¡›  ¥É£f  ≈∏Y

 ¢ùμ©j  Ée  ,áæ°ûN  í£°SC’G  √òg  ¿C’  …ó`̀jC’G  π«ãªàd

 ,πFÉ°ùdG  øe  ≥«bQ  AÉ°û¨H  ádƒ°üØe  ,ó∏÷G  áfƒ°ûN

.∑ôØdG óæY kÉ°†©H É¡°†©H ÈY ∑ôëàJ »àdGh

 ÉjÒàμÑdG  π`̀ã`̀e  äÉ`̀ª`̀«`̀°`̀ù`̀÷É`̀H  ±É``̀£``̀ŸG  »`̀¡`̀à`̀æ`̀jh

 ,í£°SC’G  √òg  z¿É`̀ jOh{  ‘  Iô°UÉfi  äÉ°ShÒØdGh

.zá∏ªàëŸG QÉHB’G{`H åMÉÑdG ¬«dEG Ò°ûj Éª«a á≤dÉY

 πãe  äÉÄjõ÷G  êGô``NEG  π`̀LCG  øe  ,∂`̀dP  ¤EG  ô¶ædÉHh

 Öéj ,π«°ù¨dG AÉæKCG  ó«dG øe ,äÉ°ShÒØdGh ÉjÒàμÑdG

.É¡LGôNE’ »Øμj ÉÃ á«dÉY √É«ŸG ≥aóJ ábÉW ¿ƒμJ ¿CG

 ≈∏Y  óªà©J  ≥aóàdG  Gò`̀g  Iƒ`̀b  ¿CG  êPƒªædG  ô`̀¡`̀XCGh

 ,ójóëàdG  ¬Lh  ≈∏Yh  .∂jój  É¡H  ∑ôØJ  »àdG  áYô°ùdG

.ÈcCG ádƒ¡°ùH äÉÄjõ÷G Iƒb ÌcC’G äÉcô◊G πjõJ

 äGQÉ°ûà°S’G  ácô°T  ôjój  …òdG  ófƒeÉg QƒàcódG  ∫Ébh

 πμ°ûH  ≥aóàdG  ∑Èîj{  :IóëàŸG  áμ∏ªŸÉH  á«ª∏©dG

 ∂æμÁ  ºK  ,äÉª«°ù÷G  ≈∏Y  á©bGƒdG  iƒ≤dÉH  »°SÉ°SCG

 âfÉc GPEG  Ée  áaô©eh äÉª«°ù÷G ∑ô– á«Ø«c áaô©e

.zÉ¡àdGREG â“

 ∂jój  áaÉ¶f  ¿Éª°†H  ôeC’G  ≥∏©àj  ÉeóæY  ¬fCG  í°VhCGh

 ∞«¶æJ ÒÑc óM ¤EG ¬Ñ°ûJ á«∏ª©dG ¿EÉa ,í«ë°U πμ°ûH

 äOGR ,´ô°SCG  ácô◊G âfÉc Éª∏ch ,¢ü«ªb ≈∏Y á©≤H

.ìÉéæH ÉjÒàμÑdGh äÉ°ShÒØdG ádGREG á«dÉªàMG

 ,ójó°T A§ÑHh ,ójó°T ∞£∏H ∂jój âcôM GPEG{ :ìô°Th

 É¡≤∏îj »àdG  iƒ≤dG  ¿EÉa  ,ôNB’G  Éª¡°†©H ™e Éª¡°†©H

 ≈∏Y  Ö∏¨à∏d  »Øμj  ÉÃ  IÒÑc  â°ù«d  ≥aóàŸG  πFÉ°ùdG

.zπØ°SC’ äÉª«°ù÷G »≤ÑJ »àdG Iƒ≤dG

 ádGREG ºàJ ’ ,Iƒ≤H AôŸG ∞¶æj ÉeóæY ≈àM ,∂dP ™eh

 ∑Éæg ¿CG ¤EG êPƒªædG Ò°ûj å«M ,áYô°ùH äÉª«°ù÷G

 ™«ªL  øe  ¢ü∏îà∏d  πª©dG  øe  á«fÉK  20  ¤EG  áLÉM

.á∏ªàëŸG äÉ°ShÒØdGh ÉjÒàμÑdG

 πjõJ  »àdG  á«FÉjõ«ØdG  á`̀«`̀dB’G  áaô©e  ¿CG  í`̀°`̀VhCGh

 ÚãMÉÑdG  óYÉ°ùJ  ób  áî°ùàŸG  …ó`̀jC’G  øe  äÉÄjõ÷G

 ‘  áÄ«Ñ∏d  ábGó°Uh  á«dÉ©a  ÌcCG  ¿ƒHÉ°U  áZÉ«°U  ≈∏Y

.πÑ≤à°ùŸG

 É«dÉJÉf  IQƒàcódG  á«°ShôdG  ájò¨àdG  IÒÑN  âæ∏YCG
 ΩÉ©£dG  äÉÑLh ÚH á∏jƒ£dG  äGÎØdG  ¿CG  Éahó«Ø«f
.¬°†«ØîJ ¤EG ¢ù«dh ¿RƒdG IOÉjR ¤EG …ODƒJ Ée kÉÑdÉZ

 äÉÑLh  Ú`̀H  á∏jƒ£dG  äGÎ`̀Ø`̀dG  ¿CG  ¤EG  äQÉ`̀ °`̀ TCGh
 ¿C’  ,áë°ü∏d  Iö†e  ,âbDƒŸG  Ωƒ°üdG  hCG  ΩÉ©£dG
 .AGò¨dG  ¤EG  êÉàëjh  ,¢UÉN  ´É≤jEÉH  πª©j  º°ù÷G
 ¢UÉ≤fEG ±ó¡H ΩÉ©W áÑLh ¢üî°ûdG ∑Îj Éeóæ©a
 ÖÑ°ùH  AGó`̀¨`̀dG  hCG  Qƒ£ØdG  »°ùf  ¬``̀fC’  hCG  ¿Rƒ``̀dG
 ¬fhõfl  º°ù÷G  ∂∏¡à°ùj  ,áª¡ŸG  ∫É`̀ª`̀YC’G  ¢†©H

.»WÉ«àM’G
 AGò¨dG  ò`̀NCG  ¬«∏©a  ,º°ù÷G  º©£f  ⁄  GPEG{  :âdÉbh
 CGóÑj ÆÉeódGh πª©j ¢üî°ûdG kÓãªa .Ée Qó°üe øe
 ‘  ôªà°ùj  »μd  ,Rƒcƒ∏¨dG  »WÉ«àMG  ΩGóîà°SÉH
 øeh ΩódG øe k’hCG Rƒcƒ∏¨dG ÆÉeódG òNCÉj .¬WÉ°ûf
 CGóÑj  »WÉ«àM’G  Gò`̀g  óØæj  ÉeóæYh  ,óÑμdG  øe  ºK

.á«∏°†©dG á∏àμdG º«£– ‘ º°ù÷G
 çóëj ø∏a  ,Ió`̀MGh Iôe Gòg çóM GPEG{  :âªàNh
 ¿EÉa  ,IOÉY √òg íÑ°üJ ÉeóæY øμdh ,Ò£N ƒg Ée
 ´ƒéj ÉeóæYh ,CÉ£HCG íÑ°üJ »FGò¨dG π«ãªàdG á«∏ªY
 πcC’ kGó©à°ùe Égó©H ¿ƒμj ,á∏jƒW IÎa ¢üî°ûdG
 ¿hO  ø`̀e  A»°T  π`̀c  π`̀cCÉ`̀j  ¬``fEG  …CG  ,É¡∏eÉμH  Iô≤H
 π«ãªàdG  á«∏ªYh  ,™Ñ°ûdÉH  Qƒ©°ûdG  ¤EG  äÉØàd’G

.záÄ«£H âëÑ°UCG ób »FGò¨dG

كيف يؤدي الجوع 
إلى زيادة الوزن؟


