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الشاي في الصباح 
لبطن مسطح

ä’Éch
 ∑Ó¡à°SG ¿CG ¤EG á°SGQO äQÉ°TCG

 ≈∏Y óYÉ°ùj …É°ûdG ´GƒfCG º¶©e

.¿RƒdG IQÉ°ùNh ¿ƒgódG ¥ôM

 áaô≤dG …É°T ¿CG äôcPh

 äGOÉ°†e ≈∏Y …ƒàëj kÓãe

 ≈∏Y óYÉ°ùj ¬fCGh äÉHÉ¡àdÓd

.»ægódG è«°ùædG ƒ‰ øe ó◊G

 ™°Vƒj √Ò°†– πLCG øeh

 á©°†H ™e QÉædG ≈∏Y AÉŸG

 ,»∏¨j ≈àM áaô≤dG øe OGƒYCG

 ∑Îjh É¡æY ´õæj ∂dP ó©Hh

.¬dhÉæJ ºàj ºK á≤«bO 20 IóŸ

 •É≤f ™°†H áaÉ°VEG ó«ØŸG øeh

 ∂dòa ,¬«dEG ¿ƒª«∏dG Ò°üY øe

 á«∏ªY Rõ©jh º©£dG ø°ùëj

.¿ƒgódG áHGPEG

 …É°ûdG ∫hÉæàj í°üæj ∂dòc

 ≈∏Y …ƒàëj …òdG Oƒ°SC’G

 ÉjÒàμÑdG áHQÉfi É¡æμÁ OGƒe

 kÉ°Uƒ°üNh äÉHÉ¡àdÓd áÑÑ°ùŸG

 øe Gò¡dh ,ø£ÑdG á≤£æe ‘

 ∫ÓN ¬æe ÚHƒc Üô°T ó«ØŸG

 IÎa ‘ ôNBG Üƒch Qƒ£ØdG

.ô¡¶dG

الخوخ لخسارة 
الوزن الزائد

ä’Éch

 ¤EG á«fÉ£jôH á°SGQO äQÉ°TCG

 äÉÑM ™°†H ∫hÉæJ øμÁ ¬fCG

 áØ«ØN áÑLh ∫ÓN ñƒÿG øe

 øjòdG ¢UÉî°TC’G óYÉ°ùJ

 ¿RƒdG ¢UÉ≤fE’ á«ªM ¿ƒ©Ñàj

 ≈∏Yh º¡aóg ≥«≤– ≈∏Y

.ΩódG ‘ ôμ°ùdG ∫ó©e º«¶æJ

 á©eÉL øe ¿ƒãMÉH óLhh

 ¿CG á«fÉ£jÈdG ∫ƒHôØ«d

 øe ó◊G ≈∏Y óYÉ°ùj Gòg

 ‘ áÑZôdGh ´ƒ÷ÉH Qƒ©°ûdG

 kÉ°Uƒ°üNh ΩÉ©£dG ∫hÉæJ

 ÚH á∏°UÉØdG äGÎØdG ‘

.á«°SÉ°SC’G äÉÑLƒdG

 á°SGQódG ‘ ¿ƒYƒ£àŸG QÉ°TCGh

 ™Ñ°ûdÉH Ghô©°T º¡fCG ¤EG

 .ñƒÿG πcCG ó©H ∫ƒWCG IóŸ

 πª©J á¡cÉØdG √òg ¿CG ôcòjh

 øe ó◊Gh AÉ©eC’G Ú«∏J ≈∏Y

 .∑É°ùeE’G á∏μ°ûe øe IÉfÉ©ŸG

 ∫hÉæàH AGÈÿG í°üæj Gò¡dh

 äÉ«ªμH øμd ±É÷G ñƒÿG

 IQÉ°ûà°SG ó©H ádóà©e

.Ö«Ñ£dG

ليلى اسكندر: «بدنا كاش... الكاش يتكلم»
øWƒdG

 áfÉæØdG äQÉKCG

 ≈∏«d á«fÉæÑ∏dG

 áé°V Qóæμ°SEG

 ó©H IÒÑc

 ‘ ÉgQƒ¡X

 ƒjó«a ™£≤e

 ¬dÓN øe âÑdÉW

 É¡FÉbó°UCG ™«ªL

 ∫GƒeC’G É¡FGógEÉH

 Ωƒj ‘ kGó≤f

 k’óH ,ÉgOÓ«e

 ÉjGó¡dG Ö∏L øe

.á«æ«©dG

 πμd{ :âÑàch

 AÉ«æZC’G »HÉë°UCG

 »∏dG ≈àM C’ ’h

 ,º¡dÉM ób ≈∏Y

 Ö«éj GóM ≈YhCG

 ÒÑY ,ÉjGóg »∏dG

 ,…óM »àÑMÉ°U

 ¢ûe É¡Jôμa »g

 ÉgÉjh ÉfCG ,»Jôμa

 ,ÉjGóg πÑ≤àæe Ée

 ...¢TÉc ÉfóH

.zº∏μàj ¢TÉμdG

ä’Éch
 á«°VÉjôdG  øjQÉªàdG  ¿CG  ¤EG  áãjóM  ájóæ∏æa  á°SGQO  â∏°UƒJ
 ÆÉeódG øe πc ‘ ójóë∏d »FGò¨dG π«ãªàdG á«∏ªY ∫ó©J áª¶àæŸG

.ôÁÉgõdG ¢Vôe øe ájÉbƒdG ¢Uôa øe Rõ©j Ée äÓ°†©dGh
 …È`̀dG ´ƒ`̀æ`̀dG ø`̀e ¿Gô`̀Ä`̀a ≈∏Y á`̀Hô`̀Œ á`̀°`̀SGQó`̀dG äó`̀ª`̀à`̀YGh
 á«fóÑdG  øjQÉªàdG  ÒKCÉJ  ±É°ûμà°S’  kÉ«KGQh  ádó©e  ¿GôÄah

.ójó◊G ¿RGƒJ πjó©J ≈∏Y áª¶àæŸG
 ójóë∏d  »`̀FGò`̀¨`̀dG  π«ãªàdG  ΩÉ¶àfG  Ωó`̀Y  ¿CG  ±hô`̀©`̀ŸG  ø`̀eh
 ¢Vôeh  áNƒî«°ûdÉH  ¿É£ÑJôj  ójó◊G  ºcGôJh  ÆÉeódG  ‘

.ôÁÉgõdG
 ∫ÓN  IOhó`̀fi  ÒZ  …ôL  á∏éY  ¿GôÄØdG  ∞°üf  Ωóîà°SGh
 äÉjƒà°ùe  π«∏–  ”  ºK  ô¡°TCG  6  äôªà°SG  »àdG  áHôéàdG
 äÓ°†©dGh ÆÉeódG ‘ ójó◊ÉH á£ÑJôŸG äÉæ«JhÈdGh ójó◊G
 ójóë∏d  πªàëŸG  ÒKCÉàdG  kÉ°†jCG  ¿ƒãMÉÑdG  π∏Mh  ,á«∏μ«¡dG
 øjQÉªàdG  á°SQÉ‡  óæY  ±Gô```WC’Gh  ÆÉ`̀eó`̀dG  ÚH  ábÓ©dG  ‘

.ΩÉ¶àfÉH á«°VÉjôdG
 º¶æJ  áª¶àæŸG  á«fóÑdG  øjQÉªàdG  ¿CG  ¤EG  ¿ƒãMÉÑdG  π°UƒJh
 äÓ°†©dGh  ÆÉ`̀eó`̀ dG  ø`̀e  π`̀c  ‘  √ô`̀jô`̀“h  ó`̀jó`̀◊G  øjõîJ
 øY  âØ°ûc  »àdG  ¤hC’G  á°SGQódG  É¡fCG  ¤EG  áaÉ°VEG  á«∏μ«¡dG
 »ª«¶æàdG  Ú`̀JhÈ`̀dG{  …öû≤dG  øjó«°ùÑ«¡dG  ‘  ¢VÉØîfG
 á`̀jDhQ  ôaƒj  ób  Ée  ,øjQÉªà∏d  áHÉéà°SG  zójóë∏d  »°ù«FôdG

.ádÉ©ØdG êÓ©dG Ö«dÉ°SCG hCG ¢VGôeC’G øe ájÉbƒ∏d IójóL

التمارين الرياضية تساعد في 
الوقاية من الزهايمر

 …OÉ`̀jC’G  É¡àdÉàZGh  É¡H  ÉfQóZh  ÉæJQOÉZ  »àdG  ôμÑdG  á©«Ñ£∏d  ¬d  OhóM  ’  ¥É«à°TG

.kGOGƒ°S ÌcC’G Üƒ∏≤dGh ,AGOƒ°ùdG

 ô°ù–CG ,¬Hô¨e ≈°übCG ¤EG ,¬bô°ûe ≈°übCG øe ⁄É©dG ∫hO ‘ ìÉÑ°U πc ∫ƒŒCG ÉeóæY

 AGƒNh ôμØdG ôë°üJh äÉÑædG ¢SÉÑjh iQÉë°üdG ∫ÉeQ ’EG ±ôY Ée …òdG ¿É°ùfE’G ≈∏Y

.Üƒ∏≤dG

 OÓH á©«ÑW øY kÉeÓaCG åÑJ »àdG IõØ∏àdG äÉ£fi ÈY á«FÉ°ùŸGh á«MÉÑ°üdG »J’ƒL

 kÓ«∏b  »©Lh  ≈°ùfCG  ,QÉ¡fCGh  ä’Ó°ûa  ,á©jóH  ∫ƒ¡°Sh  äÉHÉZh  äGÒëH  øe  ,⁄É©dG

 äÉæ÷G ∂∏J ¤EG »æ∏ªë«d íjôdG •É°ùH ∂∏àeCG »æfCG π«îJCG ,äÉ£ëŸG ∂∏J ÈY πMQCGh

.äÉ©FGôdG

 kÉHÓN kGô¶æeh ,Éæg kGôMÉ°S kGó¡°ûe ∞£NCÉa ,ÊÉμe ‘ ÉfCGh ÉæÑcƒc ≈∏Y ±ƒWCG Ωƒj πc

 »æ∏≤fh »à∏«fl ÖYGO ôë°S øe ’EG ,¢VÉaƒdG ‹ÉN »FGôë°U ¤EG OƒYCG ºK øeh ,∑Éæg

.π«∏≤dG ’EG ¬æY ±ô©f ’ …òdG ÉæÑcƒc ø°ùM ™jóÑH »°ùØf ™àeCG »c á©°SÉ°T äÉaÉ°ùe

 ΩÉMQCG  ‘  åëHCG  πH  ,¥QRC’G  ÉæÑcƒc  ™`̀FGhQ  ≈∏Y  ô°üà≤J  ’  á«eƒ«dG  »JÓMQ  øμd

 IôéæM É¡Jô°ûfh ,´óÑe QÉ≤«°Sƒe É¡æ◊h ¢SÉ°ùM ôYÉ°T É¡ª¶f äÉª∏c øY äÉ«æZC’G

.ôgódG É¡H Oƒéj Ée kGQOÉf á«ÑgP

 ¢VÉjQ  ¿É◊CGh  »°ùfƒàdG  ΩÒH  äÉª∏c  øe  âæZ  »àdG  Ωƒã∏c  ΩCG  Ió«°ùdG  ™e  CGóHCÉ°Sh

 ,π«ædG ô¡f »°ùfƒàdG ΩÒH É¡«a ∞°Uh »àdG äÉª∏μdG ‘ ø©ªàdG ¤EG ºcƒYOCGh ,»WÉÑæ°ùdG

:É¡©∏£e ∫ƒ≤j »àdG zπ«°UC’G ¢ùª°T{ á«æZCG »g

π«f Éj π«îædG ¢UƒN âÑgO ..π«°UC’G ¢ùª°T

..π«ªL Éj ∂àëØ°U ‘ IQƒ°üàeh ..áØ–

:∫ƒ≤«a π«ædG √É«e ÜÉ«°ùfÉc äÉª∏μdG ÜÉ°ùæJ ∂dP ó©H ,π«ædG ô¡f Éæg Oƒ°ü≤ŸG kÉ©ÑW

..π«f Éj π«∏Y ôÁ ÉŸ Gƒ¡dG ÜƒÑg ≈∏Y          π«ªàH Ohó≤dGh ≈æZ §°ûdG ≈∏Y …ÉædGh

 ≈∏Y ,ÉHÉjEGh kÉHÉgP π«ædG z¢û«fQƒc{ øYQõj »JGƒ∏dG ÉjÉÑ°üdG Ohób É¡«a á©FGQ IQƒ°U

.ºFÉ°ùædG ÜƒÑg ≈∏Y ¬eÉ¨fCG …ÉædG π°Sôj ÚM

 É¡«a  ÖYÓàj  »àdG  ÊÉZC’G  øe  ÒãμdG  ¬∏a  …hÉæ°ûdG  ¿ƒeCÉe  ÒÑμdG  á«æZC’G  ôYÉ°T  ÉeCG

 ÉgÉæZh É¡æ◊ »àdG zá°ùªg ∫hCG{ á«æZCG π©dh ,á©«Ñ£∏d á©jóH kGQƒ°U º°SÒd äÉª∏μdÉH

 É¡dÉb »àdG á¶ë∏dG ∞°üj ƒ¡a ,…hÉæ°ûdG ∞dCG  Ée πªLCG  øe ¢TôWC’G ójôa QÉ≤«°SƒŸG

:Gƒ∏eCÉàa Iôe ∫hC’ ¬àÑ«Ñ◊ Ö«Ñ◊G

..¿ƒ«©dG »Ñ°ùj ¬dÉªL ..ôª≤dG ¿Éc ..¿ƒæM Éæ«∏Y »°VGQ ..Qó≤dG ¿Éc

..¬°SÉH Ée ó©H º«°ùædG ™e ¬°SÉØfCG â©Ñj ôgõdGh ..kÉfƒ°üZ ≥fÉ©J ¿ƒ°üZ ..ôé°ûdG ¿Éc

 áæ°ùdG ∫ƒ°üa πc É¡«a ∫hÉæJ »àdG ™«HôdG á«æZCG º¶f …òdG ƒg ¬°ùØf …hÉæ°ûdG ¿ƒeCÉeh

.π«ªLh ´QÉH πμ°ûH

 »àdGh zô¶ædG óe ÉY äÉæL{ ¬à«æZCG âfÉμa ,á∏«ª÷G á©«Ñ£∏d ‘É°üdG ™jOh ≈æZ Éªc

:É¡©∏£e ∫ƒ≤j

ôª≤dG ≈ë°ü«Hh ΩÉæ«H É¡JÉª¨f ÉY Qƒ«``Wh        ô¶f É¡æe ™Ñ°ûæ«H Ée ô¶``ædG óe ÉY äÉæL

 IóMGh  Ió«°üb  »Øa  ,∫ÉÑ÷Gh  êhôŸGh  QÉgRC’Gh  QÉ¡fC’Gh  ¿ÉjOƒ∏d  »æ¨j  ∂dP  ó©H

 »àdG  á∏«ª÷G á©«Ñ£dG  ô°UÉæY  øe  ÒãμdG  ôYÉ°ûdG  ô°üàîj  áÑgh π«∏÷G óÑY  É¡Ñàc

 Oô› íÑ°UCGh ,∫ÉæŸG ó«©H kÉª∏M ô¡ædG  ó¡°ûe QÉ°üa ,á∏jƒW äGƒæ°S òæe ÉgÉfó≤àaG

.‘ƒdG πÿGh AÉ≤æ©dGh ∫ƒ¨dÉc ,∫ÉëŸG øe kÉÄ«°T á©«Ñ£dG ¿É°†MCG ¤EG ¿GÒ°S

 á∏MQ  É¡æμd  ,ÉæJƒ«H  ¤EG  á©«Ñ£dG  π≤æJ  »àdG  ΩÓ`̀aC’Gh  ÊÉ`̀ZC’Gh  QÉ©°TC’G  »g  IÒãc

.?áÑ©àŸG ÉæMGhQCG ..Éæà©«ÑW ..ÉæeÉjCG OÉ©à°ùJ π¡a ,»æªàdGh ∫É«ÿGh ÜGô°ùdG ÉgOÉªY

…QGO ΩÉ°üY

الهروب إلى الطبيعة

تأثير «كورونا» في جودة الرؤية
ä’Éch

 ÖW  á«°UÉ°üàNG  ,¿É`̀ «`̀eGOCG  Ú`̀ HQCG  IQƒàcódG  âæ∏YCG

 πμ°ûj  óéà°ùŸG  »LÉàdG  ¢ShÒØdG  ¿CG  ,á«°ShôdG  ¿ƒ«©dG

 πNGO ájƒeódG á«YhC’G ∞∏àj ¬fC’ ,¿ƒ«©dG ≈∏Y IQƒ£N

 zÉfhQƒc{ øe ¤hC’G  á∏MôŸG  ‘ ¬fCG  ¤EG  äQÉ°TCGh  .Ú©dG

 ¿C’  .ájDhôdG  ‘  äÓμ°ûe  øe  ≈°VôŸG  øe  ÒãμdG  ÊÉ©j

 Ée ,ájƒeódG á«YhC’G Ö«°üj ,óéà°ùŸG »LÉàdG ¢ShÒØdG

 IOÉYh .ájƒeódG á«YhC’G ÜÉ¡àdGh ΩódG §∏Œ ô£N ÖÑ°ùj

.áªëà∏ŸG ÜÉ¡àdG óéà°ùŸG »LÉàdG ¢ShÒØdG ÖÑ°ùj

 á«JGƒe  áÄ«H  ,Ú©∏d  »WÉîŸG  AÉ°û¨dG  Èà©j{  :âdÉbh

 iƒà°ùe  ¿C’  ,óéà°ùŸG  »`̀LÉ`̀à`̀dG  ¢ShÒØ∏d  ájÉ¨∏d

 Gò¡dh  .¬°ùØf  (…óYÉ≤dG  »°†ª◊G  ¿RGƒàdG)  á°Vƒª◊G

 Ú©∏d »WÉîŸG AÉ°û¨dG ‘ AÉ≤ÑdG ¢ShÒØ∏d øμÁ ,ÖÑ°ùdG

 ¢VôŸG Ö«°üj Ée ÉÑdÉZh ,É¡ë£°S Ö«°üjh á∏jƒW IÎa

.zÚæ«©dG Éà∏c

 ¢†©H  øe  Ú©dG  áHÉ°UEG  ¢ü«î°ûJ  øμÁ  ,É¡d  kÉ≤ahh

 ÜÉgQ  ;¿ƒ`̀Ø`̀÷G  ‘  áμM  ;Ú©dG  QGô`̀ª`̀MG  :¢`̀VGô`̀YC’G

 hCG  zπ``̀eQ{  Oƒ`̀Lƒ`̀H  Qƒ©°ûdG  ;ô`̀jõ`̀Z  ™eóJ  ;Aƒ`̀°`̀†`̀dG

 äGRGôaEGh  ¿ƒØ÷G  ΩQƒJh  äÉéæ°ûJ  ;É¡«a  ÖjôZ  º°ùL

.ájDhôdG á«HÉÑ°Vh

 IQÉ°ûà°SGh ¿ƒ«©dG áë°üH ΩÉªàg’G IQhô°†H âë°üfh

 hCG  ájDhôdG  ìƒ°Vh  Ωó©H  Qƒ©°ûdG  Qƒa  ¢üàîŸG  Ö«Ñ£dG

.ájDhôdG ¿Gó≤a ≈àMh ,Ú©dG ΩÉeCG ™≤H Qƒ¡X

فوائد غير متوقعة للشوكولا 
ä’Éch

 óFGƒa ∫ƒM äÉ©bƒà∏d IôjÉ¨e èFÉàf ¤EG á°SGQO äQÉ°TCG

.º°ù÷G ≈∏Y á©bƒàŸG ÒZh á«FÉæãà°S’G ’ƒcƒ°ûdG

 Üô≤j  Ée  á©LGôÃ  ‹ƒHÉf  á©eÉL  øe  ¿ƒãMÉH  ΩÉbh

 áØ∏àfl  áª©WCG  ∫hÉæJ  ≈∏Y  äõ`̀cQ  á°SGQO  100  øe

 »àdGh  ⁄É©dG  ‘  á©FÉ°ûdG  ¢VGôeC’G  ÌcCÉH  É¡àbÓYh

.kÉjƒæ°S ô°ûÑdG ÚjÓe É¡«a äƒÁ

 ô°TÉÑeh ™FGQ ÒKCÉJ OƒLh ¤EG åëÑdG èFÉàf äQÉ°TCGh

 ,¿É°ùfE’G  Ö∏b  ≈∏Y  ¿ƒàjõdG  âjRh  IQhóæÑdG  ∫hÉæàd

 Ö∏≤dG  ≈∏Y  ’ƒcƒ°ûdG  ÒKCÉJ  ≈∏Y  Aƒ°†dG  â£∏°S  óbh

 áª©WC’G ™ª÷ á∏eÉ°ûdG á°SGQódG √òg èFÉàf øª°V øe

.‹É◊G Éæàbh ‘ á©FÉ°ûdG

 øe  kÉ«eƒj  á∏«∏b  äÉ«ªc  ∫hÉæJ  ÚH  á°SGQódG  â£HQh

 Ö∏≤dG  ¢VGôeCÉH  áHÉ°UE’G  ô£N  ¢VÉØîfÉH  ’ƒcƒ°ûdG

 á£ÑJôe ¢VGôeCG »gh ,¿É°ùfE’G iód ájƒeódG á«YhC’Gh

 âæ«Hh .çÉëHC’G Ö°ùëH ,⁄É©dG ‘ äÉ«ah áÑ°ùf ÌcCÉH

 kÉeGôZ 45 ¤EG kÉeGôZ 20 ÚH Ée ∫hÉæJ ¿CG á°SGQódG èFÉàf

 ’ƒcƒ°T á©£b ∞°üf kÉÑjô≤J …CG ,kÉ«eƒj ’ƒcƒ°ûdG øe

 ô°TÉÑe  πμ°ûH  §ÑJôjh  kGóL  IÒÑc  IóFÉa  ¬d  ,á∏eÉc

.Ö∏≤dG áë°üH

øWƒdG
 ,É¡Yõf  øμÁ  ≥æ©dG  óæY  IOƒLƒŸG  á£HôdG  ¿CG  ¤EG  QÉ¶fC’G  »Ñgh  AÉØ«g  á«fÉæÑ∏dG  áfÉæØdG  âàØd
 ≠∏Ñjh ,»°ûfGôa Éà«HGõ«dEG  á«dÉ£jE’G ácQÉŸG øe Iõ«ªŸG á©£≤dG √òg .¢ü«ª≤dÉH Ióëàe â°ù«dh

.»cÒeCG Q’hO 400 ƒëf É¡æªK

قميص هيفاء وهبي بـ٤٠٠ دولار


