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 √ôîæj  ™ªà›  ‘  ô°ûàfG  …òdG  øØ©dGh  AÉjôdGh  ÜòμdG  øe  ¿Éaƒ£dG  Gòg  ‘

 äGó≤à©ŸG  ‘  Éªc-  º∏◊Éa  ,º∏◊G  ¤EG  Aƒé∏dGh  Ühô¡dG  Éæ«∏Y  OÉ°ùØdG

.ô°ûdG á¡dBG πªY πª©j …òdG ¢SƒHÉμdG ¢ùμ©H ,ÒÿG á¡dBG πãÁ -áÁó≤dG

 OhQƒdG É¡«∏Y Ìæfh ,É¡∏ª‚h É¡æjõf ,ájÉæY πμH Éæà¶≤j ΩÓMCG QÉàîf ..Gòd

 º©W ¥hòàfh ,IOÉ©°ùdG áëFGQ º°ûf »c Ö«£dGh ô£©dÉH É¡°Tôfh ,ÒgGRC’Gh

.!ÉgóY ™«£à°SCG ’ äGƒæ°S òæe Éæe ÜQÉ¡dG ìôØdG

 ¿hô£°†e  Éææμd  ,Éæ«∏Y  ¢Vô oa  ™bGh  øe  kÉHôg  ÉæeÓMCG  ‘  ¢û«©f  ¿CG  ójôf

 ≥FÉ≤M  ¤EG  ΩÓMC’G  ¢†©H  áªLôJ  ádhÉfih  äÉHGò©dGh  IÉfÉ©ŸGh  IOƒ©∏d

 ¬àªLôJ ¤EG ¥ƒàf π«ªL º∏M ≥«≤– ‘ Éæë‚ Iôe ºc :iôJ ,¢TÉ©e ™bGhh

?º∏M ¢†©H hCG Éæà¶≤j ‘ kÉª∏M ™æ°üf ¿CG hCG ?á≤«≤M ¤EG

 IOGQEG ∂∏àÁ øe ∑Éæg ¿Éc GPEG ..á≤«≤M íÑ°üJ ób ΩÓMC’Éa ..πeC’G Ghó≤ØJ ’

 ƒdh ,’ ∫ƒ≤j ¿CG øe ¬æμ“ »àdG ICGô÷G ¬jód hCG ,ô°ûdG á¡dBG ≈∏Y QÉ°üàf’G

.!º©f :áª∏μH áeƒμëŸG áÑ«JôdG ¬JÉ«M ‘ Iôe

 ºMQ øé°S QOÉZ πØW É¡≤∏£j áNô°U ∫hCG øe á∏°UGƒàe ¿ÉëàeG áYÉb IÉ«◊G

 á∏MôdG ájÉ¡f ø∏©J »àdG IÒNC’G á≤¡°ûdG ¤EG ,™°SGƒdG É«fódG øé°S ¤EG ,¬eCG

 IhÓM  ™ªéj  ¿CG  ´É£à°SG  …òdG  ¢üî°ûdG  ∑GP  ƒ¡a  íéæj  øeh  ,áeƒàëŸG

 ⁄CG øKGôH øe ¬Yõàæj ìôa ™e ,±hô¶dG ¬≤∏îJ ⁄ ¿EG ¬°ùØæH ¬©æ°üj ≥°ûY

.¢ùØædGh ìhôdG ô°üà©j

 ¢SƒHÉμc ÉfQhó°U ≈∏Y ºãL ™bGh áeGhO øe Éæbô°ùj º∏M ¤EG  áLÉëH øëf

 ìôØdG  ™æ°U ≈∏Y øjQOÉb Éæc GPEÉa  ÉæbÉæYCG  ‘ ¬HÉ«fCGh ¬ÑdÉfl ¢Sô¨j ,πJÉb

 ÉfQhó≤Ã ¿Éc GPEGh ?™LƒdG Î‚h ¿GõMC’G »Yóà°ùf GPÉª∏a Ωó©dG øe ≈àM

 É¡°ùjôμJh áª∏¶∏d èjhÎdGh ºà©dG ‘ ¢û«©dG π°†Øf GPÉª∏a ´ƒª°ûdG π©°ûf ¿CG

?IÉ«M Üƒ∏°SCG

 ƒëf  ÉæJÉYÉaófG  πeôØJh  ¢ùØædG  Çó¡J  »àdG  äÉæμ°ùŸG  øe  ´ƒf  ÉæeÓMCG

 ¬LGõe  ,äGQGô≤dG  »Ñ°üY  ,íeÓŸG  …P’ƒa  ⁄ÉY  øe  Éæ∏≤æJ  ,¢SCÉ«dG  ájhÉg

 Qƒ£Yh ÒgGRCGh ôjôM øe ⁄ÉY ¤EG  ,QÉeódGh Ühô◊Gh äƒŸG ¢SÉ≤e ≈∏Y

.ÒaÉ°üYh

 Ö«∏◊Gh  ≥«MôdÉH  áfƒé©e  á«Ñ°U  π«îàf  ,áÑ«ÑM  ™æ°üf  ⁄É©dG  Gòg  ‘

 øjódG  AÓYh äÉ«æ÷Gh äGôMÉ°ùdGh  äGó÷G ÉjÉμM øe ábhô°ùe  ,ó¡°ûdGh

 øe Qƒ°S ∞∏N ÅÑàîŸG É¡cÉ qÑ°T â– óFÉ°ü≤dG ó°ûæf ,…ôë°ùdG ¬MÉÑ°üeh

.ÊÉ≤dG ôªMC’G …Qƒ÷G OQƒdGh Úª°SÉ«dG

 Gƒª∏MG  ¿CG  ,ÚÑe  ÜGô°S  AGQh  ÚãgÓdGh  ,Ú¡FÉàdGh  ÚÑ©àª∏d  »àØ°Uh

 ¢SÉ°ùME’G áYhQ ¿ƒ°û«©Jh ºμ∏cÉ°ûeh ºμàbh ∞°üf ≈∏Y ¿ƒ°†≤J º∏◊ÉÑa

 ºμdÉà¨j …òdG »©bGƒdG ºμŸÉY ‘ ,QOÉædG ÉÃQ hCG ,Oƒ≤ØŸG ∫Éª÷Gh ôë°ùdÉH

.á«fÉKh Ωƒj πc ‘

 ºμæY ∞ØîJh ,AÉNÎ°S’Gh á©àŸÉH Qƒ©°ûdG ºμ«£©à°Sh áHô› áØ°Uh É¡fEG

.¿Gõ«ŸG º£–h ádGó©dG ÜÉ«Zh ,¿ÉeõdG QóZh ΩÉjC’G AÉæY

 ¢ù«HGƒc øe ¿ÉeCÉH GƒLôNGh ,ìôØdGh Ö◊Gh ÒÿG á¡dBG ôμ°ù©e ‘ Gƒfƒc

 QGôμJ øμd ,á≤«≤M ¬Ñ∏≤j ób º∏◊G QGôμJh ,á«gGôμdGh AÉ°†¨ÑdGh ô°ûdG á¡dBG

.A»£ÑdG äƒŸGh ¢SCÉ«dGh ⁄C’G QÉëH ‘ Éæbô¨j ¢SƒHÉμdG

…QGO ΩÉ°üY

أحلام وكوابيس!

الشاي يساعد في مواجهة 
المهام الصعبة

جودة الهواء تتراجع
ä’Éch

 øe  ÒãμdG  ¿CG  ájƒ÷G  OÉ°UQCÓd  á«ŸÉ©dG  áª¶æŸG  âØ°ûc

 ∫ÓN kGÒãc π°†aCG AGƒg IOƒéH â©à“ ⁄É©dG ∫ƒM ¿óŸG

 ÖÑ°ùH  πbCG  âfÉc  QhôŸG  ácôM  ¿C’  kGô¶f  ,»°VÉŸG  ΩÉ©dG

.ÉfhQƒc ¢ShÒa áëaÉμÃ á£ÑJôŸG Oƒ«≤dG

 â©LGôJ  ,á«ë°üdG  äGAGô``̀LE’G  ∞«ØîJ  ”  ÉeóæY  øμd

 Ée  Ö°ùëH  ,áëFÉ÷G  πÑb  Ée  äÉjƒà°ùe  ¤EG  AGƒ¡dG  IOƒL

.AGƒ¡dG IOƒLh ñÉæª∏d áª¶æª∏d Iô°ûf ∫hCG äOÉaCG

 äOCG  ,ô°ûÑdG  É¡ÑÑ°ùj  »àdG  äÉKÉ©Ñf’G  â©LGôJ  Éªæ«Hh

 ¤EG  »NÉæŸG  Ò¨àdG  øY  áŒÉædG  Å«°ùdG  ¢ù≤£dG  ä’ÉM

 IOƒL  ‘  äôKCG  äÉHÉZ  ≥FGôMh  á«HGôJh  á«∏eQ  ∞°UGƒY

.AGƒ¡dG

 ¤EG ájƒ÷G OÉ°UQCÓd á«ŸÉ©dG áª¶æŸG äQÉ°TCG ,É¡Jô°ûf ‘h

 AGƒ¡dG çƒ∏J ÖÑ°ùH äÉ«aƒdG OóY ¿CÉH ó«ØJ á≤HÉ°S ôjQÉ≤J

 ÚjÓe 4^5 ¤EG 1990 ΩÉY ‘ IÉah ¿ƒ«∏e 2^3 øe ™ØJQG

 .2019 ΩÉY ‘ ádÉM

ä’Éch
 øjòdG  ¢UÉî°TC’G  ¿CG  áãjóM  á«æ«°U  á`̀°`̀SGQO  âØ°ûc

 ÈcCG  á«aô©e óFGƒa  ¿ƒÑ°ùàμj  QGôªà°SÉH  …É°ûdG  ¿ƒHô°ûj

.QOÉf πμ°ûH ¬fƒHô°ûj øjòdG ∂ÄdhCG øe

 ‘  ∑QÉ°T  ó≤a  á«fÉ£jÈdG  zπ«e  »∏jO{  áØ«ë°U  ≥`̀ahh

 100  ÚμH  á©eÉL  øe  ¿ƒãMÉH  É`̀gGô`̀LCG  »àdG  á°SGQódG

 ÒμØàdÉH á∏°U ≈∏Y iôNCGh á«YGóHEG ΩÉ¡e º¡Ø«∏μJ ” Oôa

 äÓμ°ûŸG  π◊  ¬eóîà°ùf  ÒμØàdG  øe  ´ƒf  ƒgh  »HQÉ≤àdG

 QÉμaCG  ÚH  øe  QÉμaC’G  π°†aCG  QÉ«àNGh  á«≤£æe  á≤jô£H

.ΩGóîà°SÓd í∏°üà°S É¡fCG øe ócCÉà∏d Égôjƒ£Jh IójóY

 ÚcQÉ°ûŸG  øe  ¿ƒãMÉÑdG  Ö∏W  ΩÉ¡ŸG  √òg  AGOCG  AÉæKCGh

 ¢UÉî°TC’G ¿CG GhóLƒa AÉŸG hCG …É°ûdG Üô°T ÚH QÉ«àN’G

 ¿Éch  kÉeÉªàgGh  IOÉ©°S  ÌcCG  GƒfÉc  …É°ûdG  GƒHô°T  øjòdG

 áHƒ©°üdG á«dÉ©dG á«YGóHE’G ΩÉ¡ŸG AGOCG  ‘ π°†aCG  ºgDhGOCG

.√É«ŸG GƒHô°T øjòdG ∂ÄdhCG øe

 ≈∏Y  ±ô°TCG  …ò`̀dG  ≠`̀fGh  ‹  QƒàcódG  ¢ùØædG  ⁄É`̀Y  ∫É`̀bh

 ‘ óYÉ°ùj ¿CG øμÁ …É°ûdG ¿CG ¤EG ÉæéFÉàf Ò°ûJ :á°SGQódG

 πμ°ûH  áÑ©°U  áª¡e  á¡LGƒe  óæY  »∏≤©dG  AGOC’G  Ú°ù–

.Ö©J ¿hO øe áª¡ŸG √òg ‘ QGôªà°S’G ≈∏Yh ¢UÉN

 äÉHhô°ûŸGh …É°ûdG Üô°T óYÉ°ùj á≤HÉ°S äÉ°SGQO ≥ahh

 √ÉÑàf’G Ú°ù– ≈∏Y Ú«aÉμdG ≈∏Y …ƒà– »àdG iôNC’G

.á∏jƒW äGÎa ΩƒædG ΩóY óæY ≈àM á¶≤«dGh

عصير الرمان 
يقي من ا*مراض 

الخطرة
ä’Éch

 Ò°üY ¿CG á°SGQO âØ°ûc

 ™FGQ ÒKCÉJ ¬d ¿ƒμj ób ¿ÉeôdG

 ¢VGôeC’G ¢†©ÑH §ÑJôe

.Iô£ÿG

 Ò°üY ¿CG á°SGQO äóLhh

 äÉjƒà°ùe øe ø q°ùëj ób ¿ÉeôdG

 IQÉKEG ÌcC’G äÉeÓ©dG ¢†©H

.Ö∏≤dG ¢VGôeCÉH á≤∏©àŸG ≥∏≤∏d

 ¿CG ¤EG á°SGQódG èFÉàf äQÉ°TCGh

 õ«côJ øe π∏b ¿ÉeôdG Ò°üY

 ¢†Øîæe »ægódG ÚJhÈdG

 ∫hÎ°ù«dƒμdGh kÉ°†jCG ,áaÉãμdG

 áXƒë∏e áÑ°ùæH QÉ°†dG

.áÄŸÉH 39 ¤EG â∏°Uh IÒÑch

 IOÉjR ¿ƒãMÉÑdG ßM’ Éªc

 ‹ÉY »ægódG ÚJhÈdG

 º°SÉH ±hô©ŸG hCG áaÉãμdG

 áÑ°ùæH zó«÷G ∫hÎ°ù«dƒμdG{

 27 ¤EG â∏°Uh kÉ°†jCG IÒÑc

.áÄŸÉH

 ΩódG §¨°V Ò°ü©dG π∏b Éªc

 24 ƒëf ¤EG â∏°Uh áÑ°ùæH

 äÉjƒà°ùe øe π∏bh áÄŸÉH

.ájƒeódG á«YhC’G ‘ ÜÉ¡àd’G

فيتامين «د» 
يمنع السرطان

ä’Éch
 øY áãjóM á°SGQO âØ°ûc

 ÚeÉà«a áÑ°ùf IOÉjR ÒKCÉJ

 ,á«FGò¨dG ¢ü°ü◊G ‘ zO{

 ≈∏Y ¬JQób âÑKCG å«M

 ô£NCG óMCG º°ù÷G Ö«æŒ

 Ö«°üJ »àdG ¢VGôeC’G

.º«≤à°ùŸGh ¿ƒdƒ≤dG

 »JGƒ∏dG AÉ°ùædG ¿CG ÚÑJh

 øe á«dÉY äÉ«ªc ødhÉæJ

 ø¡JÉÑLh ‘ zO{ ÚeÉà«a

 »àdG hCG ,á«FGò¨dG

 ÚeÉà«ØdG Gòg âæª°†J

 ¿ÉÑdC’G äÉéàæe πãe

 ø¡jód ô£ÿG ¿Éc ,kGójó–

 áÄŸÉH 50 áÑ°ùæH πbCG

 ¿ƒdƒ≤dG ¿ÉWô°ùH áHÉ°UEÓd

 ∂ÄdhCG øe ôμÑŸG º«≤à°ùŸGh

 πbCG äÉ«ªc ødhÉæJ »JGƒ∏dG

.ÚeÉà«ØdG øe

 ,á°SGQódG èFÉàf Ö°ùëHh

 ÈcCG äÉ«ªc ∫hÉæJ ¿EÉa

 óYÉ°ùj zO{ ÚeÉà«a øe

 áHÉ°UE’G øe ájÉbƒdG ‘

 á°UÉN ,¿ƒdƒ≤dG ¿ÉWô°ùH

 50`dG GhRhÉéàj ⁄ øŸ

.kÉeÉY

بلقيس مصابة بمتلازمة «الكوخ»
ä’Éch

 á«æª«dG áfÉæØdG äCÉLÉa

 É¡ãjóëH »ëàa ¢ù«≤∏H

 É¡àHÉ°UEG á∏MQ øY

 ÖÑ°ùH áÑjôZ áeRÓàÃ

 IÎa ∫ÓN É¡àdõY

.ÉfhQƒc ¢ShÒa QÉ°ûàfG

 á∏MôÃ äôe É¡fCG äócCGh

 IógÉL âdhÉMh áÑ©°U

 ,É¡©e π°üëj Ée º¡a

 π«“ âfÉc É¡fCG áØ°TÉc

 ,ÜÉÄàc’Gh ádõ©∏d

 ó©H{ :AÉ≤∏dG ‘ âdÉbh

 âëàa ¢SÉædG ÉfhQƒc

 ÉfCG ¢ùH âLôNh

 ¢ûàaô©eh ¢ûàLôfl

 áaô¨dG á°ù«ÑM â«≤Hh

 ¢ûàaô©eh â«ÑdGh

 ™ªàéŸG ™e èeófG

.z»LQÉÿG

 âaôY{ :â©HÉJh

 áeRÓàÃ áHÉ°üe ÊEG

 äõé–G ÊC’ zñƒμdG{

 ,á∏jƒW IÎa â«ÑdG ‘

 ‘ ó©≤àH »∏dG ¢SÉædÉa

 IÎa ádõ©æe øcÉeCG

 º¡«∏Y Ö©°üj á∏jƒW

.z™ªàéŸG ‘ êÉeóf’G

                   

نسرين طافش وابتسامات الطبيعة

øWƒdG
 §°Sh á«≤jôaE’G  IQÉ≤dG  ‘ π°û«°S ádhO É¡JQÉjR ∫ÓN ¢ûaÉW øjöùf áªéædG  ájQƒ°ùdG  á∏ãªŸG

.zá©«Ñ£dG äÉeÉ°ùàHG »g ¿GƒdC’G{ :â≤q∏Yh ,á©«Ñ£dG »Mh øe kÉfÉà°ùa ájóJôe …óæ¡dG §«ëŸG

آثار مفاجئة لتناول الذرة
ä’Éch

 øe  IÒÑc  ≥YÓe ™`̀HQCG  ∫hÉæJ  ¿CG  IójóL á°SGQO  äóLh
 ∫hÎ°ù«dƒμdG äÉjƒà°ùe ¢†ØN ‘ º¡°ùj kÉ«eƒj IQòdG âjR
 GƒdhÉæJ  øjòdG  ¢UÉî°TC’G  iód  É¡æe ÈcCG  Ö°ùpæH  ΩódG  ‘

.óæ¡dG RƒL âjR øe É¡°ùØf á«ªμdG
 IOƒLƒŸG  ÚfÉ«°SƒãfC’G  ÆÉÑ°UCG  ÚH  á°SGQódG  â£HQh
 Rƒcƒ∏¨dG  ¢UÉ°üàeG  Ú°ù–h  á`̀«`̀fGƒ`̀LQC’G  IQò``̀ dG  ‘
 πÑ≤à°ùe §«°ûæJ ¤EG áaÉ°VE’ÉH ,Údƒ°ùfC’G RGôaEG IOÉjRh
 ¿É£ÑJôj Éªgh ,RÉæ«cƒcƒ∏¨dGh I qô◊G á«ægódG ¢VÉªMC’G

.…ôμ°ùdG ¢Vôe ôWÉfl ¢VÉØîfÉH
 kÉjQhöV  kGô`̀eCG  AÉ©eC’G  ÉjÒàμÑd  »ë°üdG  ¿RGƒàdG  qó©ojh
 áë°U  õjõ©àdh  »ª°†¡dG  RÉ`̀¡`̀÷G  áë°U  ≈∏Y  ®ÉØë∏d
 Gòg  ≈∏Y  ®É`̀Ø`̀◊G  ‘  IQò``̀dG  óYÉ°ùJh  ,πeÉμdÉH  º°ù÷G
 »àdGh  ¿ÉHhò∏d  á∏HÉ≤dG  IQò`̀dG  ±É«dCG  ≥jôW  øY  ¿RGƒàdG
 RÉ¡÷G  ‘  Ió«ØŸG  zÉjÒàcÉH  hó«Ø«ÑdG{  á«ªc  ø`̀e  ójõJ

.»ª°†¡dG
 ¿CG  ájò¨à∏d  á`̀«`̀HhQhC’G  á∏éŸG  ‘  äöûof  á°SGQO  äó``cCGh
 ,áÄŸÉH  154  áÑ°ùæH  ™Ñ°T  öTDƒe  ≈∏Y  …ƒàëj  QÉ°TƒÑdG
 ™Ñ°T  öTDƒe  ≈∏Y  …ƒàëj  …òdG  ¢†«HC’G  õÑÿÉH  káfQÉ≤e
 π«∏b QÉ°TƒÑdG ¿EÉa ∂dP ¤EG áaÉ°VE’ÉH ,áÄŸÉH 100 áÑ°ùæH

.º°SódG á«dÉY ¢ùWÉ£ÑdG ≥FÉbQ øe kÉYÉÑ°TEG ÌcCG º°SódG
 ‘  óYÉ°ùJh  Ö∏≤dG  ¢VGôeCG  øe  »≤J  IQò`̀dG  ¿CG  ¤EG  QÉ°ûoj
 ,ÆÉeódG ‘ á«Ñ°ü©dG ÉjÓÿG §«°ûæJh ΩódG §¨°V ¢†ØN
 á«dÉY  á`̀jQGô`̀M  äGô©°S  ≈∏Y  É¡FGƒàMG  ¤EG  á`̀aÉ`̀°`̀VE’É`̀H

.¿OÉ©ŸGh äÉæ«eÉà«ØdG øe ÒãμdGh


