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القهوة تحمي 
من سرطان الكبد

ä’Éch |
 áãjóM á«fÉ£jôH á°SGQO äOÉaCG

 øe óMGh ¿Ééæa Üô°T ¿CÉH

 øe πq∏≤j ¿CG øμÁ kÉ«eƒj Iƒ¡≤dG

.óÑμdG ¿ÉWô°ùH áHÉ°UE’G ô£N

 ¢UÉî°TC’G ¿CG èFÉàædG âàÑKCGh

 kGóMGh kÉHƒc ¿ƒHô°ûj øjòdG

 á°VôY πbCG ,kÉ«eƒj Iƒ¡≤dG øe

 óÑμdG ¿ÉWô°ùH áHÉ°UE’G ô£ÿ

.áÄŸÉH 20 áÑ°ùæH

 øe ¿CG kÉ°†jCG ¿ƒãMÉÑdG óLhh

 πbC’G ≈∏Y ÚHƒc ¿ƒHô°ûj

 áHÉ°UE’G ô£N ¿EÉa ,kÉ«eƒj

 º¡jód π≤j óÑμdG ¿ÉWô°ùH

 ÚM ‘ ,áÄŸÉH 35 áÑ°ùæH

 kÉ«eƒj ÜGƒcCG 3 ¿ƒHô°ûj øe

 ôWÉfl º¡jód ¢†ØîæJ

 áÑ°ùæH óÑμdG ¿ÉWô°ùH áHÉ°UE’G

.áÄŸÉH 50

 Iƒ¡≤dG ¿CG åëÑdG ≥jôa ócCGh

 »ª– Ú«aÉμdG øe á«dÉÿG

 ¿ÉWô°ùH áHÉ°UE’G øe kÉ°†jCG

 ÉgÒKCÉJ øμdh ,ájóÑμdG ÉjÓÿG

 …ƒà– »àdG Iƒ¡≤dG øe πbCG

.Ú«aÉμdG ≈∏Y

أب يذبح 
زوجته 

ويقتل ابنيه 
ثم ينتحر

ä’Éch |

 hOQÉH áæjóe äó¡°T

 ,á©°ûH áÁôL á«°ùfƒàdG

 íHP ≈∏Y ÜCG ΩóbCG å«M

 πÑb ,Úμ°ùH ¬àLhR

 Éæ©W Éª¡«æHG πà≤j ¿CG

.É¡°ùØf Úμ°ùdÉH

 ¤hC’G çÉëHC’G äOÉaCGh

 º«∏©àdG ‘ kGPÉà°SCG ¿CÉH

 áeRCG ÊÉ©j ,…ƒfÉãdG

 OÉY ,IOÉM á«°ùØf

 ÜÉÑ°SC’h ¬dõæe ¤EG

 ±ÓN Ö°ûf ,ádƒ¡›

 óª©a ,¬àLhR ÚHh ¬æ«H

 πÑb ,Úμ°ùH É¡ëHP ¤EG

 kÉæ©W Éª¡«æHG πà≤j ¿CG

 óªY Éªc ,É¡°ùØf Úμ°ùdÉH

 ¬°ùØf ø©W ¤EG kGÒNCG ‘

 ¤EG iOCG É‡ ,äGôe IóY

.¬JÉah

منى زكي: والديّ رفضا زواجي من أحمد حلمي
øWƒdG

 á∏ãªŸG âdÉb

 ≈æe ájô°üŸG

 É¡jódGh ¿EG »cR

 É¡LGhR É°†aQ

 »ª∏M óªMCG øe

 kGô¶f ájGóÑdG ‘

 ‘ ¿Éc ¬fC’

 √QGƒ°ûe ájGóH

 ™àªàj ’h »æØdG

 »àdG Iô¡°ûdÉH

.É¡H »g ™àªàJ

 ¿EG âaÉ°VCGh

 É¡°ù∏LCG ÉgódGh

 ¬«àÑcQ ≈∏Y

 É¡dCÉ°Sh ≈μHh

 âfÉc GPEG ÉªY

 êGhõdG ‘ ÖZôJ

 ºZQ »ª∏M øe

 ,¬JÉ«fÉμeEG ∞©°V

 ¿CG ¤EG IÒ°ûe

 â∏©L É¡à≤aGƒe

 ∞Øîj ÉgódGh

 ≈∏Y ¬Whô°T øe

 ΩÉ“E’ »ª∏M

.êGhõdG

ä’Éch |
 É¡cÓ¡à°SG  Öéj  »àdG  á`̀jQGô`̀◊G  äGô©°ùdG  áÑ°ùf  ∞∏àîJ
 áæ¡ŸGh  ¬ª°ùL  πμ°Th  ¬`̀fRhh  ¢üî°ûdG  ôªY  Ö°ùëH  kÉ«eƒj
 Ú©H ÉgòNCG Öéj IóY πeGƒY ∑Éæg ‹ÉàdÉHh ,É¡H Ωƒ≤j »àdG
 áLÉM ójóëàH kÉª¡e kGQhO Ö©∏j …òdG ôª©dG É¡ªgCGh ,QÉÑàY’G
 •É°ûædG  iƒà°ùe  Ö°ùëH  áÑ°ùædG  kÉ`̀°`̀†`̀jCG  Ò¨àJh  ,º°ù÷G

.ÊóÑdG
 ≥Ñ£æJ »àdG äGô©°ùdG øe Ú©e OóY ∑Éæg ¢ù«d ,á∏°üëŸG ‘
 Öéj …ó°ù÷G •É°ûædG πb Éª∏c øμdh ,¢UÉî°TC’G ™«ªL ≈∏Y
.ø°ùdG Ö°ùëH ∞∏àîj ∂dPh ,ájQGô◊G äGô©°ùdG á«ªc π≤J ¿CG

 ∫OÉ©j Ée º°ù÷G êÉàëj (kÉeÉY 18-14) á≤gGôŸG á∏Môe »Øa
 ƒ¡a ÊóH •É°ûf …CG  ¢SQÉÁ øe ÉeCG  ,Ωƒ«dG ‘ Iô©°S 1800

.Iô©°S 2400h 2000 ÚH êÉàëj
 2000  áÑ°ùæd  ™ØJôJ  áÑ°ùædÉa  ÜÉÑ°ûdG  á∏MôÃ  ºg  øe  É`̀eCG
 2400  ¤EG  áÑ°ùædG  ™ØJôJ  Êó`̀H  •É°ûf  ¢SQÉÁ  ø`̀eh  Ió`̀Mh

.Iô©°S
 1600`H CGóÑJ áÑ°ùædÉa ¥ƒa Éeh kÉeÉY 50 ôªY øe ºg øe ÉeCG
 Iô©°S 2000 ƒëf ¤EG á«ªμdG π°üJ ÊóH •É°ûf ™eh ,Iô©°S

.Ωƒj πc
 Iô©°S  500  ƒëf  ¥ô`̀M  ¬«∏©a  ,¿Rƒ``̀dG  IQÉ°ùN  ójôj  ø`̀eh
 ∞°üf  öùîj  á≤jô£dG  √ò¡H  .´ƒÑ°SCG  Ió`̀Ÿh  kÉ«eƒj  ájQGôM

.´ƒÑ°SC’G ‘ ‘É°üdG ºë°ûdG øe ƒ∏«c

السعرات الحرارية
 التي يجب استهلاكها في اليوم

 øe  πcDƒJ  ≈ª¶©dG  áμ©μdG  πãe  ≈ª¶©dG  ájQƒWGÈeE’G{  :∫Éb  …òdG  Ú∏μfGôa  ÚeÉ«æH  ¬fEG

.É¡aGôWCG

 kGôcÉH IOƒ©dG ∫hÉ–h É¡°ùØf º∏ª∏J ¢VôŸÉH CGóÑJ ÉeóæY äÉjQƒWGÈeE’G √òg :∫hC’G …CGôdG

.√ó©H Ée ....h ΩƒædG ¤EG áÑgGP É¡fCG ™«ª÷G º∏©j Éªæ«H ..áMGôdG øe kÉ£°ùb òNCÉJ »c ¢TGôØ∏d

 »àdG äÉjQƒWGÈeE’G πμd Qôμàe ó¡°ûe ƒg ¿Éà°ùfÉ¨aCG ‘ √ÉæjCGQ …òdG »cÒeC’G ó¡°ûŸG Gòg

 ïjQÉàdG ‘ ¿ƒfÉb ƒg πH §≤a kGQôμàe kÉKóM ¢ù«d ..ihóLÓdG hCG IQób ÓdG OhóM ¤EG â©°SƒJ

.É¡à≤jô£H ™FÉbƒdG øY çóëàJh ,¬Hƒ∏°SCÉH ¿hó∏N øHG ¬æY çó–

 É¡æμd ,äÉYÉ°S ó©H Üô¨J ’ ó«cCÉàdÉH ..ΩÓμdG øe ÒãμdG ∂f qô¨j ’h ..Üô¨J ÉcÒeCG ¢ùª°T

.äGƒæ°S ó©H Üô¨à°S

 äCGóH  Ée  á∏Môe  ‘  É¡fEÉa  äGƒæ°ùdG  äÉÄŸ  äOÉ°S  »àdG  äÉjQƒWGÈeE’G  πc  Éæ°Vô©à°SG  ƒd

 ,∫hC’Gh  »©«Ñ£dG  É¡ªéM  øe  ô¨°UCG  ºéM  ¤EG  Oƒ©J  ≈àM  kÉÄ«°ûa  kÉÄ«°T  ô°ùëæJh  ∞©°†J

 äÉbÉªM ÖμJôJ »àdG ≈ª¶©dG ∫hódÉa ,É¡dƒaCG áYô°S ‘ ’EG AÉæãà°SG â°ù«d IóëàŸG äÉj’ƒdGh

.äÉbÉª◊G √òg É¡d ôØ¨j ød ïjQÉàdG ¿EÉa IÒÑc

 ìÉHQC’G ...ΩÉY ¿ƒfÉb É¡jód πH É¡H É¡©æ°üJ »àdG »°SBÉŸG ºμH ôμØJ ’ ÉcÒeCG √òg :ÊÉãdG …CGôdG

.QÉ°†ŸGh ™aÉæŸG ...ôFÉ°ùÿGh

 ’h kÉéYõeh kGô°SÉN íÑ°UCG ÊÉ¨aC’G ´hô°ûŸGh ..¬«∏Y ¥ÉØfEÓd »YGO ’ ô°SÉN z´hô°ûe{ …CG

.¬àØ∏μJ πªëà«d π°†Øà«∏a √Oôj øe ¬«a QGôªà°SÓd »YGO

 ób OÓH ‘ É¡∏fi ∫ƒ∏◊G á°Uôa øjôNB’G á«£©e ™LGÎJ ≈àM áLPÉ°S ádhO â°ù«d ÉcÒeCG

.á©aÉf ¿ƒμJ

 óbh ¿B’G  »gh ,AGóYC’G  ™æ°üJh AGóYCG  É¡d  ádhO …CG  Éªc  IóëàŸG  äÉj’ƒdG  :ådÉãdG  …CGôdG

 ÉæàbÉW  ôaƒf  ÉfƒYO  ‹ÉàdÉHh  πÑ≤à°ùŸG  AGóYCG  Éªg  É«°ShQh  Ú°üdG  ¿CÉH  kGQGôe  ∂dP  âæ∏YCG

 »¡àæJh ∫ÉŸÉH CGóÑJ Ühô◊G πc πãeh OÉ°üàb’ÉH á∏©à°ûe äCGóH »àdG Üô◊G ∂∏J ‘ ÉfOƒ¡Lh

.ΩódÉH

 ..ábÓÿG ≈°VƒØdG á°SÉ«°S É¡fEG ..IójóL ≈°Vƒa â©æ°U …ƒ°VƒØdG É¡LhôîH :™HGôdG …CGôdG

 ôjó°üJ .¿GôjEG ≈°ùæf ’h Ú°üdGh É«°ShQ øY ó©àHG hCG ÜÎbG QGƒL ≈∏Y ≈°VƒØdG √òg øμd

.kÉfÉ› ≈°VƒØdG ôjó°üJ ≈∏Y IQOÉb ádhO ¿ƒμà°S ¿Éà°ùfÉ¨aCGh ,É¡JGP óëH áæ¡e πcÉ°ûŸG

 ..á°UÉN ájQƒ°Sh áeÉY IAGôb ≈∏Y êÉàëj ∂©æbCG …òdG …CGôdG øY ô¶ædG ¢†¨H ´ƒ°VƒŸG Gòg

 kÉÑdÉZh ..¬LƒàdG ø°ùM øe Òãc ¤EG Éæe êÉà– É¡MÉjQ ™e √òg ïjQÉàdG ádÉM ¿CG Éæg Éæª¡j Ée

.™bƒŸG QÉ«àNG ƒg iÈμdG çGóMC’G √òg ‘ ¥QÉØdG ™æ°üj Ée

 ÜÉÑ°SC’ kGôμÑe kÓ©a ÉgÉfCGóH óbh É¡°ùØf øY çóëàJ ¿ÉμŸG QÉ«àNG á°Uôa ¿CG ¬H ∫AÉØàf Ée ÌcCG

 ídÉ°üŸG »bÓJh QÉμaC’G ºZÉæàH Úë∏°ùàe ™bƒŸG ∑GP ¤EG ÉæJOÉb á≤£æŸG çOGƒM øμd ,IÒãc

.kÉeƒªY á°SÉ«°ùdG ‘ kGÒKCÉJ ÌcC’G ¿Gô°üæ©dG z»bÓàdGh ºZÉæàdG{ Éªgh

 ¤EG  êÉà–  Ühô¨dÉH  äCGóH  ..Üô¨J  ÉcÒeCG  ¢ùª°T  ..¿hÒãc  ¬«∏Y  ≥aGƒj  ’  …òdG  »jCGôH

 ¤EG êÉà– äÉjQƒWGÈeE’G πc πãeh É¡FÉ£NCG AGQh »ØàîJ É¡°ùª°T ó¡°ûæd áKÓK hCG øjó≤Y

.∂dòH ±Î©J ≈àM ∫ƒWCG âbh ¤EG êÉà–h ∂dP ±ô©J ≈àM âbh

 »cÒeC’G Ò¨°üdG »JCÉj πg ¢ù«d ∫GDƒ°ùdG ...Ò¨°üdG ˆG óÑY IQÉ°†M πμd ¿EG :∫ƒ≤dG ôNCG

?»JCÉj ≈àe ∫GDƒ°ùdG πH

:∫GƒbCG
.∫ÉM πc ‘ óMGh ∂dÉMh ...≈à°T ∂«∏Y ¿ÉeõdG ä’ÉMh -

.¤hC’G IôŸG ‘ ÅWÉN πμ°ûH âaô°üJ ób âæc ƒd Éªch ,á«fÉK Iôe ¢û«©J âæc ƒd Éªc ¢ûY -

.¿Gôª©dG ÜGôîH ¿PDƒe º∏¶dG -

¢Vƒ©dG ìÉàØdG óÑY

عبد ا= الصغير ا9ميركي!!

اخلعي مجوهراتك
 خلال النوم

ä’Éch |
 ‘  áeóîà°ùŸG  OGƒŸG  ¢†©H  ¿CG  ¤EG  ôjô≤J  QÉ°TCG

 ÖÑ°ùJ  ób  ,πμ«ædG  πãe  ,äGôgƒéŸG  áYÉæ°U

 ,kGQGô`̀ª`̀MGh  áμMh  á°SÉ°ù◊G  Iô°ûÑ∏d  kÉé«¡J

 ójõJ  π«∏dG  ∫Gƒ`̀ W  äGô`̀gƒ`̀é`̀ŸG  AGó``̀JQG  óæYh

.è«¡àdG çhóM ä’ÉªàMG

 QGôªà°SÉH  ¿PC’G  •Gô`̀bCG  AGó`̀JQG  …ODƒj  ób  ∂dòc

 ó≤ØJ  PEG  ,¿PC’G  áªë°T  πgôJ  ¤EG  ΩƒædG  AÉæKCG

 É¡ëæ‰  ⁄  GPEGh  ,Úæ°ùdG  Qhô`̀e  ™e  É¡àfhôe

.ÌcCÉa ÌcCG ¤óàJ ó≤a ,kÓ«d áMGô∏d âbƒdG ¢†©H

 áëFGQ  çÉ©ÑfG  •Gô`̀bC’G  AGó`̀JQG  ÖÑ°ùj  ób  Éªc

 •ÓàNG  ÖÑ°ùH  ∂dPh  ,¿PC’G  áªë°T  øe  á¡jôc

 ó∏÷G  ÉjÓN  ™e  Iô°ûÑdG  ÉgRôØJ  »àdG  ¿ƒgódG

.ÉjÒàμÑdGh áà«ŸG

 ´õf ‘ áHƒ©°U äGó«°ùdG  ¢†©H ¬LGƒJ ∂dP ¤EG

 ™HÉ°UC’G  ñÉØàfG  ÖÑ°ùH  ìÉÑ°üdG  óæY  ”GƒÿG

 kÓ«d áé°ùfC’G πNGO πFGƒ°ùdG ºcGÎJ PEG ,øjó«dGh

.ñÉØàf’G ∂dP ¤EG …ODƒJh

 ™e á©£≤dG ∂HÉ°ûJ ¤EG IOÓ≤H ΩƒædG …ODƒj ∂dòc

 äÉ≤«∏©àdG ¿CG Éªc ,áÑbôdG ∫ƒM É¡aÉØàdG hCG ô©°ûdG

.ΩƒædG øe ∂¶bƒJh ∑õNƒJ ób á«dóàŸG »∏ o◊Gh

 á≤jô£H  É¡Ø«¶æàd  ∂JGôgƒ›  »©∏îJ  ⁄  GPEGh

 ,ÉjÒàμÑdGh ñÉ°ShCÓd kGPÓe íÑ°üJ ó≤a ,áë«ë°U

 ∫GƒW  ó∏÷G  ™e  ¢ùeÓàJ  »àdG  ”GƒÿG  á°UÉN

.âbƒdG

مدير براتب٨٠ ألف دولار
ä’Éch |

 ¿CG  zá«fÉ£jÈdG  π«e  »∏jO{  áØ«ë°U  âë°VhCG

 ∫Éª°T  á«FÉf  á«fÉ£jôH  IôjõL  ‘  ™≤J  á°SQóe

 ∞«XƒJ  á°Uôa  øY  âæ∏YCG  IóëàŸG  áμ∏ªŸG

 »æ«dÎ°SEG  ¬«æL  ∞`̀dCG  59  ÖJGôH  ójóL  ôjóe

 3 ≈∏Y ±Gô°TEÓd (Q’hO ∞dCG 80 ‹GƒM) kÉjƒæ°S

 á°SQóŸG ¿CG áë°Vƒe ,§≤a ò«eÓJ 3h ÚØXƒe

 kÉ°üî°T 60 É¡æμ°ùj »àdG πjBG Òa IôjõL ‘ ™≤J

.§≤a

 á«Ø«XƒdG  á°UôØdG  √ò¡H  õFÉØdG  Ωƒ≤«°Sh  Gòg

 ,zôª©dG  ‘  IóMGh  á°Uôa{`H  É¡Ø°Uh  ”  »àdG

 59  πHÉ≤e  ´ƒÑ°SC’G  ‘  áYÉ°S  35  IóŸ  πª©dÉH

 ≠∏Ñe  ¤EG  áaÉ°VEG  ,kÉjƒæ°S  »æ«dÎ°SEG  ¬«æL  ∞dCG

 Ωƒ≤à°Sh ,kÉ«æ«dÎ°SEG kÉ¡«æL 2265 √Qób …ƒæ°S

 Úë°TÎŸG  ôØ°S  äÉ≤Øf  ™aóH  πØμàdÉH  á°SQóŸG

.áØ«XƒdG √ò¡d

øWƒdG
 πeÉμdÉH  AÉ°†«H  ádóH  É¡«a  …óJôj  ¬d  IQƒ°U ìGô÷G ÒN óªfi ºéædG  …Qƒ°ùdG  πãªŸG  öûf
 …òdG  zI qô`̀ŸGh Iƒ∏◊ÉY{ π°ù∏°ùe ‘ zìÓ°U ƒªY{ á«°üî°ûd  É¡fCG  ¤EG  kGÒ°ûe ,á©«Ñ£dG  §°Sh

.kÉÑjôb á«Hô©dG äGƒæ≤dG ióMEG ÈY ¢Vô©jh ΩÉjCG πÑb √ôjƒ°üJ ≈¡àfG

محمد خير الجراح «عالحلوة والمرّة»


