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طريقة لتغفو 
سريع� وتكثر 

أحلامك
ä’Éch

 ,ÊÉ£jÈdG Ö«Ñ£dG ∞°Uh

 Ωƒæ∏d á≤jôW ,êGQ ¿GQÉc

 ΩÓMCG ájDhQh π°†aCG πμ°ûH

 êÉà– ,∂dP ≥«≤ëàdh ,ÌcCG

 IQGôM áLQO ≈∏Y ®ÉØ◊G ¤EG

.IOQÉH ∂eƒf áaôZ

 zÚfƒJÓ«ŸG{ êÉàfEG ¿EG ∫Ébh

 ±hô¶dG ‘ π°†aCG πμ°ûH …ôéj

 ¢ù«d ∫hDƒ°ùŸG ƒgh ,IOQÉÑdG

 ¬æμdh ,ΩƒædG IOƒL øY §≤a

.áNƒî«°ûdG á«∏ªY Å£Ñj

 ΩÉæj »c AôŸG ¿CG ¤EG QÉ°TCGh

 IQGôM áLQO ¢†ØN ¤EG êÉàëj

 çóëj IOQÉH áaôZ ‘h ,¬ª°ùL

 ,»©«ÑW πμ°ûH ôeC’G Gòg

 ´ô°SCG πμ°ûH ¢üî°ûdG ƒØ¨jh

.π°†aCG πμ°ûH ΩÉæjh

 IóFÉa ƒg º∏◊G ¿CG ¤EG âØdh

 ,OQÉH §«fi ‘ Ωƒæ∏d iôNCG

 ’ ÆÉeódG ¿C’ kGô¶f ∂dPh

 ∫òHh âbh AÉ°†b ¤EG ô£°†j

 IQGôM áLQO ¢†Øÿ ó¡L

 AÉNÎ°S’G ¬æμª«a ,º°ù÷G

.≥«ªY Ωƒf ‘ ¥Gô¨à°S’Gh

خطأ نرتكبه
في الشتاء

ä’Éch
 πjƒL áÑ«Ñ£dG äQòM

 ó¡©ŸG á°ù«FQ ,¿ÉjQOCG

 ‘ á¶≤«dGh Ωƒæ∏d »æWƒdG

 πFÉ°Sh ∑ôJ øe ,É°ùfôa

.ΩƒædG AÉæKCG πª©J áÄaóàdG

 Rõ©j Gòg ¿CG ¤EG âàØdh

 ¢VGôeC’ÉH áHÉ°UE’G ∫ÉªàMG

 §ÑJôjh OÈdG É¡ÑÑ°ùj »àdG

 ,á«ë°üdG πcÉ°ûŸG ¢†©ÑH

 πbCG º°ù÷G π©éj ób Éªc

 ôWÉîŸG á¡LGƒe ≈∏Y kIQób

.OÈdG É¡Kóëoj »àdG

 ≈∏Y OÉªàY’ÉH âë°üfh

 øe ¿CG káØ«°†e ,á«£ZC’G

 IQGôM ìhGôJ ¿CG π°†aC’G

 áLQO 19h 16 ÚH áaô¨dG

.ájƒÄe

 IQGô◊G ¿CG ¤EG â¡Ñfh

 ¿CG øμÁ á«YÉæ£°U’G

 ∫É©°ùdG øe IÉfÉ©ŸG ÖÑ°ùJ

 .Iôéæ◊G ⁄CG øeh ±É÷G

 ób Gòg ¿CG ¤EG kÉ°†jCG âàØdh

 ,ΩƒædG á«Yƒf ‘ kÉÑ∏°S ôKDƒj

 äÉ°SGQO ¬JócCG Ée ƒgh

 QÉÑc iód kÉ°Uƒ°üNh á≤M’

.ø°ùdG

مخاطر الدوام الليلي
 على القلب

ä’Éch
 áë°U ‘ kÉ«Ñ∏°S kGÒKCÉJ ∑Éæg ¿CG IójóL á°SGQO ‘ AÉª∏Y ócCG
 ¬æe  Ö∏£àJ  áØ«Xh  ¢SQÉÁ  hCG  π«∏dG  ‘  πª©j  øŸ  Ö∏≤dG

.QÉ¡ædGh π«∏dG ÚH Ée QGôªà°SÉH ¬eGhO Ò«¨J
 áYÉ°S ‘ ôKDƒj πª©dG •É‰CG  Ò«¨J ¿CG  á°SGQódG  äô¡XCGh
 ,Ö∏≤dGh  ÆÉeódG  ‘  ‹ÉàdÉH  ôKDƒjh  ,á«Lƒdƒ«ÑdG  º°ù÷G

.áë°üdÉH á¨dÉH kGQGöVCG ≥ë∏oj ¿CG øμÁh
 äÉYÉ°S  Ò«¨J  ™e áYöùH ∞«μàj  ÆÉeódG  ¿CG  Gƒë°VhCGh
 á«Ñ∏b á«∏N πc ‘ IOƒLƒŸG º°ù÷G äÉYÉ°S øμd ,ΩGhódG
 ÒZ ÆÉeódG  øe IOQGƒ`̀dG  äGQÉ°TE’G  íÑ°üJ å«M ,ôNCÉàJ

.Ö∏≤dG ¬©bƒàj Ée ™e áæeGõàe
 ô£N  ø`̀e  ójõj  »Ø«XƒdG  §ªædG  Gò`̀g  ¿CG  ¤EG  GhQÉ``°``TCGh
 πeGƒY  ô`̀KDƒ`̀J  ó`̀bh  ,áØ∏àîŸG  Ö∏≤dG  ¢`̀VGô`̀eCÉ`̀H  á`̀HÉ`̀°`̀UE’G
 ïjQÉàdGh  ¢ùæ÷Gh ôª©dG  πãe  IQƒ£ÿG áÑ°ùf  ‘ iôNCG

.»FGò¨dG ΩÉ¶ædGh »∏FÉ©dG
 ƒg  §ªædG  Gò`̀g  øe  ≥∏≤∏d  ƒYój  Ée  Ì`̀cCG  ¿EG  :Gƒ`̀aÉ`̀°`̀VCGh
 πª©dG  øY  ∞bƒàjh  kÉμÑJôe  Ö∏≤dG  íÑ°üj  ¿CG  á«dÉªàMG
 ó≤a  πLÉY  »ÑW  πNóJ  çóëj  ⁄  GPEGh  ,âbƒdG  øe  IÎa
 QOÉf ƒjQÉæ«°ùdG Gòg ¿CG GhócCG º¡æμd ,äƒŸG ¤EG ∂dP …ODƒj

.çhó◊G
 áØ∏àîŸG ΩGhódG äGÎa ‘ πª©dG ¿CG ¤EG AÉª∏©dG A’Dƒg âØdh
 ,êGõŸGh »ª°†¡dG RÉ¡÷G ‘ äÉHGô£°VÉH ∂dòc ÖqÑ°ùàj
 ,ΩÉY  πμ°ûH  ¿ÉWöùdÉH  áHÉ°UE’G  ô£N  øe  ∂dòc  ójõjh

.kÉ«eƒj ôFÉé°S áÑ∏Y ÚNóJ ∫OÉ©j ∂dP ¿CG ¤EG øjÒ°ûe

سيلينا غوميز مهتمة بالصحة العقلية
ä’Éch

 áªéædG ≥∏£J

 Éæ«∏«°S á«ŸÉ©dG

 ™e õ«eƒZ

 …ófÉe É¡JódGh

 á°üæe »Ø«J

 áë°üdÉH ≈æ©J

.á«∏≤©dG

 á°üæŸG πª©Jh

 §«∏°ùJ ≈∏Y

 ≈∏Y Aƒ°†dG

 áë°üdG ÉjÉ°†b

 ÈY á«∏≤©dG

 ,âfÎfE’G

 iƒàfi Ëó≤Jh

 AÉ¡fEGh ,»ª«∏©J

 QÉ©dG áª°Uh

 Gòg ∫ƒM

.´ƒ°VƒŸG

 »g á°üæŸG

 Ωó≤J áMÉ°ùe

 Úeóîà°ùª∏d

 ábÉ«d{ áHôŒ

 å«M ,zá«∏≤Y

 ¢UÉî°TCÓd øμÁ

 øjQÉªàdG á©HÉàe

 »àdG á«eƒ«dG

.º¡dƒ≤Y …ƒ≤J

إطلاق مسابقة                   
 أدبية للشباب

ä’Éch
 á«HOC’G  ÖgGƒª∏d  ∫ÉéŸG  ìÉ°ùaEG  ±ó¡H

 Aƒ°†dG §«∏°ùJh á°ü≤dGh ô©°ûdG ‘ áHÉ°ûdG

 ¢û«÷G  ≈MôLh  AGó¡°T  äÉ«ë°†J  ≈∏Y

 zøWh{ áYƒª› âæ∏YCG …Qƒ°ùdG »Hô©dG

 ‘  »æWh  ¢üf  πªLC’  á≤HÉ°ùe  ¥ÓWEG  øY

.ô©°ûdGh á°ü≤dG

 ≈∏Y  á≤HÉ°ùŸG  ‘  ¿hõ`̀FÉ`̀ Ø`̀ dG  π°üëjh

 Óc  ‘  ¤hC’G  áKÓãdG  õcGôª∏d  õFGƒL  çÓK

 äGOÉ¡°T  ¤EG  áaÉ°VEG  Ú`̀«`̀HOC’G  Ú°ùæ÷G

 ácQÉ°ûŸG ¢Uƒ°üædG Ëó≤J ºàj Éª«a ,ËôμJ

 ∫hC’G  ¿ƒ`̀fÉ`̀c  10  √É`̀°`̀ü`̀bCG  óYƒe  øª°V

 ÉfÉeôéH  áYƒªéŸG  ÖJÉμe  ‘  …QÉ``̀÷G

 É¡àëØ°U ≈∏Y hCG ¢Sô◊G øcÉ°ùeh ÉehOh

.»YÉªàL’G π°UGƒàdG ™bGƒe ≈∏Y á«ª°SôdG

كيف نقاوم الطعام 
ونأكل كمية أقل؟

ä’Éch
 ÈcCG  kÓ«e  ¢SÉædG  iód  ¿CG  á°SGQO  äóLh

 á«ë°üdG ÒZ áØ«ØÿG äÉÑLƒdG ∑Ó¡à°S’

.á«ë°üdG ∂∏àH áfQÉ≤e

 º¡JÉLÉàæà°SG  ¤EG  ¿ƒãMÉÑdG  π°UƒJh

 áØ∏àfl  ÜQÉ`̀Œ  ¢ùªN  AGô`̀ LEG  ∫ÓN  øe

 å«M  ÈàîŸG  ¤EG  É¡«a  ¿ƒYƒ£àŸG  Ö∏L

 Iòjò∏dG  ’ƒcƒ°ûdG  øe  ™£b  ∑Éæg  âfÉc

 Ió`̀HR  ø`̀e  áYƒæ°üeh  ÒÑc  ºéM  äGP

 ¢VôY  ¥ôW  äÈàNG  ºK  ÊGOƒ°ùdG  ∫ƒØdG

 ‘  â©°Vh  ÉeóæY  ¬`̀fCG  ÚÑà«d  ’ƒcƒ°ûdG

 ÜÉgòdG ÚYƒ£àŸG øe Ö∏Wh IÒÑc Ö∏Y

 øμdh ,óMCG ∑ôëàj ⁄ ,º¡d ƒ∏ëj Ée ∫hÉæàd

 ÜGƒcCG  ‘  ’ƒcƒ°ûdG  ™£b  â©°Vh  ÉeóæY

 å∏K  ƒëf  ¿CG  ÚÑJ  º¡d  âeóbh  ,IÒ¨°U

.Égƒ∏cCG ÚcQÉ°ûŸG

 Ò°ûj  êÉàæà°SG  ¤EG  á°SGQódG  â∏°UƒJh

 øe  π`̀bCG  äÉ«ªc  ∫hÉæJ  É`̀ fOQCG  GPEG  ¬`̀fCG  ¤EG

 ΩÉ©£dG  Ëó≤J  Öéj  á©jô°ùdG  äÉÑLƒdG

 á∏«∏b äÉ«ªc ™°VƒH Ωƒ≤J áØ∏àfl á≤jô£H

 πcCÉf  »c  IÒ¨°U  AGõ`̀ LCG  ¤EG  É¡ª«°ù≤Jh

.™Ñ°ûdÉH ô©°ûfh πbCG á«ªc

 Éæd â∏«b »àdG ÖjPÉcC’G ..OGƒ°ùdÉH áª©ØŸG ∂∏J ..á∏«ÑædG ÒZ ÖjPÉcC’G ÉjÉë°V øëf

.á«f ø°ùëH ÉgÉæbó°Uh á«f Aƒ°ùH

!?’ ΩCG Üòμj ¿CG ∫hDƒ°ùŸG ≥M øe ¿Éc GPEG Éª«a kGóL Ëób ¢TÉ≤f

 iCGQ Òãc ôNBG º°ùbh .kGóHCG Rƒéj ’ ¬fCG iCGQ øe º¡æe á∏b ∂dP ∫ƒM ¿hôμØŸG º°ù≤fG

.∂dP ¤EG êÉàëj ÉeóæY øμd Üòμj ¿CG ∫hDƒ°ùª∏d ìƒª°ùe ¬fCG

 ƒg ÚdhDƒ°ùª∏d ¬H ìƒª°ùe ÜòμdG ¿CG ¿hÈà©j øjòdG ô¡°TCG ¿CG kÉÄLÉØe ¿ƒμ«°S ÉÃQ

.zá∏«ÑædG ÖjPÉcC’G{ ƒgh kÉàa’ kÉª°SG ∂dP ≈∏Y ≥∏WCG óbh ,¿ƒWÓaCG

 Gògh ÚeƒμëŸG ™Øf πLCG  øe ÜòμdG ¤EG  zAÉ«°UhC’G{ ô£°†j ób) ¿ƒWÓaCG  ¬dÉb Ée

.(AGhO ¬Ø°UƒH ™aÉf ÜòμdG øe ´ƒædG

 …òdG øe ƒg á«ªgCG ÌcC’G á£≤ædGh ÜòμdG øe ájÉ¨dÉH ábÓY É¡d π«ÑædG ÜòμdG Iôμa

.Üòμj

 øe Üòμj øe ∑Éæg ¿CG ÚÑJ GPEG{ ∫ƒ≤j ƒg ...z¿ƒWÓaCG{ øY çóëàf ÉæfCG Gƒ°ùæJ ’

.áYGQõdGh ±ô◊G πgCG ºg Éæg ´Éæ°üdG .z¬àÑbÉ©e ºàJ ¿CG Öéj ¬fEÉa ´Éæ°üdG

 ÉeóæY §≤a OÉ°ùa !!OÉ°ùa øWGƒŸG Üòc ÚM ‘ ..AGhO ∫hDƒ°ùŸG Üòc iôNCG IQÉÑ©H

.kÉeƒeòe ¿Éc ¿EGh ™FÉ°T ƒ¡a ¢SÉædG ÚH ÉeCG áeƒμ◊G ≈∏Y ¿ƒμj

 »∏«aÉμ«e  ¿EG  PEG  ∞bƒŸG  Gò¡H  kÉ©e  ¿É«≤à∏j  á«∏«aÉ«μ«ŸGh  á«fƒWÓaC’G  ¿CG  Gƒ∏«îJ  -

.´GóÿG Qƒ°Uh ÜòμdG ∫É©aCG ÒeCÓd ôØ¨J á∏«ÑædG äÉjÉ¨dG ¿CG ÈàYG

 ôeC’G ≈°†àbG Éª∏c ÜòcCG ±ƒ°S{ ,hQOƒg ∫ƒ≤j ôJQÉ°ùd IQò≤dG …ójC’G á«Mô°ùe ‘

.z∂dP

.kÉ«dÉM ÉæŸÉY ‘ kGOƒLƒe ¢ù«d Üòμ∏d QÈe …CG iôj ’ …òdG ¢ùcÉ©ŸG ÖfÉ÷G

 ô¶ædG ¢†¨Hh ™WÉb ƒëf ≈∏Y ÜòμdG ôjÈJ ¢†aQ …òdG zÚ£°ùZhCG{ ¿CG ¤EG Oƒ©j Gòg

.áÑ«£dG äÉ«ædG hCG ™aGhódG øY

.zá≤«≤◊G ∫ƒb øY ºéæj ób Qô°V …CG øe CGƒ°SCGh ÈcCG áÄ«£N ÜòμdG{ :∫Éb …òdG ƒg

 ¿CG  zÚ£°ùZhCG  ÜC’G{  ∫ƒbCG  Ú£°ùZhCG  øY  áfhôe  ¬«a  ó–  ¿CG  øμÁ  …òdG  A»°ûdG

.¿GôØ¨∏d á∏HÉb ÖjPÉcCG ∑Éægh Ió«≤©dG ÖjPÉcCG »gh kGóHCG ôØà¨J ’ ÖjPÉcCG ∑Éæg

 ..AÉ°†«ÑdG ÖjPÉcC’G É¡«ª°ùf øëf ..ô¶ædG øe Òãc É¡«a ádCÉ°ùe ÜòμdG áæYô°T ádCÉ°ùe

 »ª–  áHòμH  ô`̀eC’G  ≥∏©àj  ÉeóæY  áÑLGh  πH  áYhô°ûe  áHòμdG  kÉfÉ«MCG  ¿ƒμJ  ’  πH

.kGóMCG …PDƒJ ÉeóæY á≤«≤◊G ∫ƒ≤J ¿CG Rƒéj ’h ..ô£N øe øjôNB’G

 ∞°ûμd á°UÉN ¥ôW º¡jódh ÖjPÉcC’G øe kÉYƒf 30 ∑Éæg ¿EG ¿ƒdƒ≤j ¢ùØædG AÉª∏Y -

 …ƒ¨∏dG π«∏ëàdG ΩGóîà°SÉH ábÓY ¬d Ée É¡æeh ó°ù÷G á¨∏H ábÓY ¬d Ée É¡æe ÚHGòμdG

 ¿CG ¢ùØædG AÉª∏Y πc ≈àM ’h Ú£°ùZhCG ’h »∏«aÉμ«e ’ ™«£à°ùj ’ …òdG A»°ûdG øμd

.kÉÑjôb ∞°ûμæà°S ¬àHòc ¿CG ±ô©jh Üòμj ¿CG ∫hDƒ°ùŸ øμÁ ∞«c √ƒª¡Øj

 á≤«≤M  ≥∏N  ƒg  ÜòμdG  ¿B’G  ..á≤«≤M  Öé–  ¿CG  kÉ≤HÉ°S  ÜòμdG  ¿CG  ∂dP  øe  CGƒ°SC’G

!!á≤«≤◊G »g áHòμdG π©Lh ,iôNCG

 ∂∏J ‘ ..kGóHCG πM ’ Éæg øXCG ,äGòdG ≈∏Y ÜòμdG ¿ƒμj ÉeóæY ∂dP πc CGƒ°SCG øe CGƒ°SC’G

.º¡°ùØfCG ≥jó°üàH ¿ƒHPÉμdG CGóÑj ÉeóæY á¶ë∏dG

:∫GƒbCG
.ÜòμdG ∞°ûμd RÉ¡L π°†aCG ΩÉjC’G

.ÜòμdG ¿É«°ùædG áaBGh ,¿É«°ùædG º∏©dG áaBG

.¿GƒdC’G ≈ª©H kÉÑjôb ¿ƒHÉ°üj ¬æe Qô°V ’ ¢†«HC’G ÜòμdG ¿CG ¿hó≤à©j øjòdG

¢Vƒ©dG ìÉàØdG óÑY
ا@كاذيب غير النبيلة

صبا مبارك: الخبر كاذب وأنا بخير

øWƒdG
 ¥Gô©dG ‘ z•ƒ≤°ùdG á∏«d{ π°ù∏°ùe ‘ É¡àcQÉ°ûe ∫ÓN Ò£N çOÉ◊ É¡°Vô©J ∑QÉÑe ÉÑ°U á«fOQC’G á∏ãªŸG âØf

.zA»°T …CG óLƒj ’h ÒîH ÉfCG ,ÜPÉc ÈÿG ,á∏FÉ©dG ÖYQ ≈«ãj ób ÈN ô°ûf ∫ƒ≤©ŸG ÒZ øe{ :âdÉbh


