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فوائد شرب الماء                   
فور الاستيقاظ

ä’Éch
 ≈∏Y  AÉŸG  Üô°ûH  πãªàj  kÉÁób  kGó«∏≤J  ¿ƒ«fÉHÉ«dG  ™Ñàj

 ób IôgÉ¶dG ∂∏J ,kÉMÉÑ°U º¡XÉ≤«à°SG Qƒa ,ájhÉN Ió©e

.¿É°ùfE’G áë°U ≈∏Y ÒÑc ÉgÒKCÉJ øμd ,kÓ«∏b áÑjôZ hóÑJ

 á£«°ùÑdG  á°SQÉªŸG  √òg  ôaƒJ  ,IójóY  äÉ°SGQód  kÉ≤ahh

 …òdG  ô`̀eC’G  ƒgh  ,áë°üdÉH  ≥∏©àj  Éª«a  á«HÉéjEG  èFÉàf

 π«é°ùJh ,πeÉc ô¡°T IóŸ á≤jô£dG áHôéàd á«Øë°U ™aO

.èFÉàædG

 ó©H{  :âdÉb  ,®É≤«à°S’G  Qƒa  AÉŸG  Üô°T  øe  ô¡°T  ó©Hh

 ô©°TCG  äCGóH  ,ìÉÑ°üdG  ‘  AÉŸG  Üô°T  AóH  øe  á∏«∏b  ΩÉjCG

 Ωƒª°ùdG  πjõj  ¿Éc  …ó°ùL ¿CG  äô©°T  ,kÉfRh ∞NCG  »æfCÉH

.zÈcCG ádƒ¡°ùH

 ΩÉ¶ædG  πª– ≈∏Y É¡JóYÉ°S  Iójó÷G IOÉ©dG  ¿CG  äócCGh

 èYõŸG ´ƒ÷ÉH ô©°ûJ ⁄ É¡fEG å«M ,¬©ÑàJ …òdG »FGò¨dG

 ∞«ØÿG ΩÉ©£dG ∫hÉæJ ‘ áÑZôdGh ,áYÉ°S πc »JCÉj …òdG

.äÉÑLƒdG ÚH

 »ª°†g ó©j ⁄ ,πbCG  ´ƒéH Qƒ©°ûdG ¤EG  áaÉ°VEG{ :âdÉbh

 ≈∏Y  ÊõØM  q…ód  ábÉ£dG  iƒà°ùe  ´ÉØJQG  ,kÓ«≤Kh  kÉÄ«£H

.zÌcCÉa ÌcCG á°VÉjôdG á°SQÉ‡

 øe  ÊÉ©J  âfÉc  É`̀¡`̀fCG  ¤EG  áHôéàdG  áÑMÉ°U  äQÉ`̀ °`̀ TCGh

 √òg  ¿CG  ’EG  ,á°Vƒª◊G  ∂dòch  ,kÉ≤HÉ°S  º°†¡dG  ô°ùY

 Qƒ©°ûdG ÜÉZh ,ìÉÑ°üdG ‘ AÉŸG Üô°ûH âØàNG πcÉ°ûŸG

.äÉÑLƒdG ó©H á°Vƒª◊ÉH

 É¡Jô°ûH ≈∏Y ¬à¶M’ …òdG ÒÑμdG ÒKCÉàdG ≈∏Y â≤∏Y Éªc

 hó`̀HCG  »æfEG  ‹  Gƒdƒ≤j  ¿CG  ¢SÉædG  OÉàYG{  :AÉ`̀ ŸG  ÖÑ°ùH

 â°ü∏≤J  ,AÉŸÉH  êÓ©dG  äCGó`̀H  ¿CG  òæe  ,…ôªY  øe  È`̀cCG

 ábô°ûeh á«ë°U »Jô°ûH hóÑJ ¿B’Gh »¡Lh ‘ ó«YÉéàdG

.záégƒàeh

عثرت على خاتمها المفقود 
بعد ٥٠ عام�

ä’Éch
 ¬Jó≤a  …òdG  É¡LGhR  ”ÉN ≈∏Y ájóæ∏àμ°SEG  Ió«°S  äÌY

.¿OÉ©ŸG ∞°ûc RÉ¡éH áæ«©à°ùe kÉeÉY 50 πÑb

 øY  åëÑj  …òdG  »ØcÉe  ódÉfhóH  øjƒ°S  ∑Ée  âfÉ©à°SGh

 …òdG  É¡“ÉN  ≈∏Y  Qƒã©∏d  ,ájGƒ¡dG  øe  ´ƒæc  ¿OÉ©ŸG

 ‘  ÉWÉ£ÑdG  ™ªŒ  âfÉc  Éªæ«H  ,kÉeÉY  50  πÑb  ¬àYÉ°VCG

.´QGõŸG ióMEG

 äGP ‘ ”ÉÿG øY åëÑdG  ‘ ΩÉjCG  áKÓK »ØcÉe ≈°†eCGh

.¬«a ¬àYÉ°VCG É¡fCG øjƒ°S ∑Ée äôcP »àdG á≤£æŸG

 ÉŸ  âeó°U{  :á∏FÉb  â≤∏Y  ,”É`̀ÿG  ≈∏Y  ÉgQƒãY  ó©Hh

 ádÉM ‘h AGóJQÓd kÉÑ°SÉæe ∫Gõj ’ …òdG »“ÉN ≈∏Y ÌY

.zkGOó› √GQCG ød ÊCG äó≤àYG ,Ió«L

 √GógCG …òdG ”ÉÿG ÖfÉL ¤EG kÉªFGO ¬jóJQCÉ°S{ :âaÉ°VCGh

.z¬à©°VCG ÉeóæY ‹ ¿ƒL πMGôdG »LhR

ممرض يعتدي على
مريضة «معاقة»

ä’Éch
 ,äGƒæ°S  10  øé°ùdÉH  ≥HÉ°S  »cÒeCG  ¢Vô‡  ≈∏Y  ºμM

 ábÉYEG  øe  ÊÉ©J  áHÉ°T  á°†jôe  ≈∏Y  kÉ«°ùæL  ¬FGóàY’

.É¡∏ªM ¤EG iOCG Ée ,IÒÑc

 ,™FÉbƒdÉH QGôbE’G ôeC’G ÇOÉH ‘ óf’QPÉ°S øãjÉf ¢†aQh

 ≈∏Y  kÉ«°ùæL  ¬FGóàYÉH  ±É£ŸG  ájÉ¡f  ‘  ±Î`̀YG  ¬æμd

 áªμfi  ¬«∏Y  âªμMh  .É¡H  »æà©j  ¿É`̀c  »àdG  á°†jôŸG

 äÉj’ƒdG ÜôZ ÜƒæL ÉfhõjQCG áj’h ‘ ¢ùμ«æ«a áæjóÃ

 ‘ iƒ°ü≤dG áHƒ≤©dG »gh ,äGƒæ°S 10 øé°ùdÉH ,IóëàŸG

.ºFGô÷G √òg πãe

 êQóo«°S  Éªc  IÉ«◊G  ióe  á©HÉàe  ¤EG  kÉ°†jCG  ™°†î«°Sh

.kÉ«°ùæL ÚaôëæŸG áªFÉb ≈∏Y ¬ª°SG

 ≥«≤–  QÉWEG  ‘  2019  ÊÉãdG  ¿ƒfÉc  ‘  ¢VôªŸG  ∞bhCGh

.kÉeÉY 29 É¡æ«M ≠∏ÑJ âfÉc »àdG ICGôŸG ÜÉ‚EG ôKEG íà oa

 ÊÉ©J É¡fEG É¡à∏FÉY âdÉb Éª«a kÉ«Ñ°U á«ë°†dG âÑ‚CG óbh

.ádƒØ£dG ∫ÓN É¡à°TÉY äÉeRCG ÖÑ°ùH IÒÑc á«ægP ábÉYEG

 É¡æμd  º∏μàdG  ™«£à°ùJ  ’  á«ë°†dG  ¿CG  á∏FÉ©dG  âë°VhCGh

 É¡°SCGQh  É¡aGôWCG  ∂jô–  ≈∏Y  IOhófi  IQƒ°üH  IQOÉb

 ÒÑ©àdG  ™«£à°ùJh  è«é°†dG  ™e  πYÉØàJ  Éªc  ,É¡≤æYh

.É¡¡LƒH

 …hƒædG  ¢†ª◊G  ≥HÉ£J  ájÈfl  ¢Uƒëa  äô¡XCG  óbh

 ¬HÉμJQG  ó«cCÉJ  Ú≤≤ëª∏d  ìÉJCG  Ée  ,πØ£dGh  óf’QPÉ°S  ÚH

.»°ùæ÷G AGóàY’G

«غوغل» تؤجل عودة 
موظفيها للعمل

ä’Éch
 åëÑdG  äÉ`̀eó`̀ÿ  á«μjôeC’G  zπ`̀Zƒ`̀Z{  ácô°T  âæ∏YCG

 ‘ É¡ÑJÉμe πNGO πª©∏d É¡«ØXƒe IOƒY π«LCÉJ ÊhÎμdE’G

 ô¡°ûdG  øe ô°TÉ©dG  ‘ kGQô≤e ¿Éc  …òdG  IóëàŸG  äÉj’ƒdG

.…QÉ÷G

 zπZƒZ{ ¿EG  ƒcGQ ¢ùjôc ácô°ûdG øeCG  ¢ù«FQ ÖFÉf ∫Ébh

 øe  ¿ƒμj  ≈àe  áaô©eh  ∞bƒŸG  º««≤J  IOÉ`̀YE’  ô¶àæà°S

 ΩÉ©dG  ≈àM  ÖJÉμŸG  πNGO  πª©dG  áÄ«H  ¤EG  IOƒ©dG  øeB’G

.2022 ójó÷G

سيرين عبد النور تكشف عن عمرها

ä’Éch
 Oƒ©j É¡ª°SG ≈æ©e ¿CG äôcPh ,1977 ΩÉY •ÉÑ°T 21 ÉgOÓ«e ó«Y ïjQÉJ øY QƒædG óÑY øjÒ°S  á«fÉæÑ∏dG áªéædG âØ°ûc

.QÉé°TC’G ‘ ø°û©j »JGƒ∏dG QÉ¨°üdG äGôMÉ°ùdG ≈æ©Ã á«°ùfôa ∫ƒ°UC’

متقاعدة تهدد 
بتفجير المنزل

ä’Éch
 á«°ShQ IóYÉ≤àe äCÉLÉa

 ¿Éμ°S øe kÉeÉY 66 ÉgôªY
 ‘ zÆƒd …ƒNƒ°S{ áæjóe

 É¡fGÒL ∫GQhC’G á≤£æe
.á∏FÉ¡dG á«fóÑdG É¡Jƒ≤H

 ∫ÉLQ øe Ühô¡dG âdhÉMh
 áaöT â≤∏°ùJh áWöûdG

 ≥HÉ£dG øe â∏≤àfGh É¡fGÒL
 IOó©àŸG IQÉª©dG ‘ ™HGôdG

.¢ùeÉÿG É¡≤HÉW ¤EG ≥≤°ûdG
 ÒéØàH IóYÉ≤àŸG äOógh

 RÉ¨dG íàa ≥jôW øY ∫õæŸG
 ∫ÉLQ ô£°VGh ,É¡à≤°T ‘

 ¤EG ÇQGƒ£dGh áWöûdG
 øe kÉ°üî°T 48 AÓLEG

 πc ‘ RÉ¨dG ™£bh IQÉª©dG
.≥≤°ûdG

 øe Ühô¡dG âdhÉMh
 ájÉ¡f â≤dCG »àdG áWöûdG

.É¡«∏Y ¢†Ñ≤dG ±É£ŸG
 óM ¤EG ±hô©ŸG ÒZ øeh

 IóYÉ≤àŸÉH ™aO Ée ¿B’G
 ¢†jô©J ¤EG á«JƒÑμæ©dG

.QÉéØf’G ô£ÿ É¡fGÒL

خطوات بسيطة تقي 
من «أوميكرون»

ä’Éch
 ≈∏Y á«ŸÉ©dG áë°üdG áª¶æe äOQ

 ¢SÉædG ÚH IöûàæŸG á∏Ä°SC’G
 áëaÉμŸ ™‚C’G á∏«°SƒdG ∫ƒM

 ¢†©H ¿CG äócCGh ,z¿hôμ«ehCG{
 øe »≤J á£«°ùÑdG äGƒ£ÿG

 øe ∂dòch ,óéà°ùŸG Ò¨àŸG Gòg
 zÉà«H{ AGƒ°S ,á≤HÉ°ùdG äGQƒëàŸG

.ÉfhQƒc á∏FÉY πc hCG zÉàdO{ hCG
 äGƒ£ÿG ¿CG áª¶æŸG âë°VhCGh

 z¿hôμ«ehCG{ áëaÉμŸ á«dÉ©a ÌcC’G
 ,äÉMÉ≤∏dG »≤∏J QGôªà°SG ‘ øªμJ
 ,Ö°SÉæe πμ°ûH äÉeÉ qªμdG AGóJQGh

 äGAGôLE’G á«≤H ¿CG ≈∏Y kIOó°ûe
 ÉfhQƒc äÉHÉ°UEG …OÉØàd á©ÑàŸG

 ≈∏Y kÉ°†jCG ≥qÑ£J ,¬JGQƒëàe πμH
 …OÉØJ »gh ’CG ,zójó÷G ∞«°†dG{

 ®ÉØ◊Gh á¶àμŸG øcÉeC’Gh Oƒ°û◊G
 íàa ¤EG áaÉ°VEG ,óYÉÑàdG ≈∏Y

 ,ÖJÉμŸGh ±ô¨dG ájƒ¡Jh òaGƒædG
 ΩGóîà°SGh øjó«dG π°ùZ kGÒNCGh

.äÉª≤©ŸG
 ,áëμdG hCG ¢ù£©dG ¤EG áÑ°ùædÉH ÉeCG
 áª¶æŸG äócCG Éªch kÉehO í°üæ«a

.ºØdG á«£¨àH kGQGôe

عليكم تخصيص وقت
لفعل «لا شيء»

ä’Éch
 π©Ød º¡àbh ¢†©H ¢SÉædG ¢ü«°üîJ á«ªgCG ¤EG kÉªFGO AÉª∏©dG ƒYój

.™ØædÉH º¡«∏Y Oƒ©«°S …òdG ôeC’G ,zA»°T ’{
 ¬æμÁ  ’  ¿É°ùfE’G  ¿EG  á«cÒeC’G  zÊÉÑeƒc  â°SÉa{  á∏›  âdÉbh
 Gƒ°ù«d  öûÑdG  ,ÒμØàdGh  êÉàfE’Gh  πª©dG  ‘  ¬àbh  πc  »°†≤j  ¿CG

.ágÉ≤f IÎa ¤EG kÉ°†jCG êÉàëj ÆÉeódGh ..äÉJƒHhQ
 É¡«°†≤j »àdG á«æeõdG IóŸG ∂∏J zágÉ≤ædG IÎa{`H Qó°üŸG ó°ü≤jh
 õcôj  ’h  ±ó`̀g  …CG  É¡dÓN  ™°†j  ’  »àdGh  ,¬``JGP  ™e  ¿É°ùfE’G

.A»°T …CG ≈∏Y É¡dÓN
 ¿CG  äó≤àYG  ,äGƒæ°S  ∫Gƒ`̀W{  :â°ùμjO  …ÉL  ,∫É≤ŸG  ÖJÉc  ∫É`̀bh
 Ö©∏dG hCG ¿ƒjõØ∏àdG IógÉ°ûeh πª©dG øY ∞bƒàdG ƒg áMGôdG âbh
 »≤«≤◊G ∞bƒàdG ƒg áMGôdG âbh ,™bGƒdG ‘ øμd ...á©dÉ£ŸG hCG

.zA»°T ’{ ≈∏Y õ«cÎdG …CG ,zA»°T ’{ π©a øY
 ÜÉgòdG hCG á«YÉªàL’G ™bGƒŸG íØ°üJ hCG º∏«a IógÉ°ûe{ :±É°VCGh
 âbh  øª°V  Ö°ùà–  ’  Qƒ`̀eCG  É¡∏c  ,á«°VÉjôdG  ÜÉ`̀©`̀dC’G  ádÉ°üd
 ’ πeCÉàdG á°SQÉ‡ ≈àM ..kÉeÉªàgGh kGõ«côJ Ö∏£àJ É¡fC’ ,áMGôdG

.záªFÉ≤dG √ò¡d »ªàæJ
 ,ΩÉª◊G ‘ ¬«°†bCG …òdG ƒg ºgC’G áMGôdG âbh ¿CG âcQOCG{ :™HÉJh
 ,áMGô∏d  âbh  π°†aCG  kÉªFGO  ó©j  ΩÉªëà°S’G  âbh  ¿CG  ócDƒŸG  øe
 hCG ¿ƒë°üdG π°ù¨J âfCGh É¡«°†≤J ¿CG øμÁ ágÉ≤ædG IÎa ¿CG Éªc

.zA»°T …CG ∂∏¨°ûj ’CG ºgC’G øμd ,áHÉ¨dG ‘ ∫ƒéàJ
 áØbƒàe ¿ƒμJ ÚM Éæà¨eOCG ¿CG äóLh äÉ°SGQO ∑Éæg ¿CG í°VhCGh
 ,ájÉ¨∏d º¡e ôeCG ƒg A»°T …CG ≈∏Y õcôJ ’h ôμØJ ’ …CG ,πª©dG øY

.á«YGóHE’Gh á«LÉàfE’G äGQó≤dG õjõ©J ‘ º¡°ùj

مونيكا بيلوتشي: أحب الرجال ولكن!
ä’Éch

 á«dÉ£jE’G áfÉæØdG äócCG

 É¡fCG ,»°ûJƒ∏«H Éμ«fƒe

 É¡fCG ¤EG áàa’ ,zÉ¡ª∏M êÉàf{

 AÉ°ùædG øμd ,∫ÉLôdG Ö–{

.zÉ¡æª¡∏j

 ød Üô◊G{ :âaÉ°VCGh

 øëf ,¿Éμe …CG ¤EG ÉfOƒ≤J

 áLÉëH âfCGh ,∂«dEG áLÉëH

 …òdG Qƒ£àdG Gògh ,Éæ«dEG

 øY åëÑdG Gògh ,√Qƒ£f

 ..kÉ°†jCG ∑Qôëj ,IGhÉ°ùŸG

 ¤EG ô£°†J ¿CG äóàYG ó≤d

 …òdG Gòg ¢SQÉØdG QhO ‹ƒJ

 πc øe ™«ª÷G ò≤æj ¿CG Öéj

 ¬fEG ∫ƒ≤fh π°üf ¿B’G ,A»°T

 ∂«∏Y ¢ù«d ,∂JóYÉ°ùe ÉææμÁ

.z∑OôØÃ ∂dP π©ØJ ¿CG

 ,AÉ°ùædG ™e{ :â©HÉJh

 Éæ°†©H ¤EG ô¶æf kÉfÉ«MCG

 Éæ°†©H º¡Øfh ¢†©ÑdG

 ..äÉª∏c ¿hO øe ¢†©ÑdG

 ICGôŸG ™«£à°ùJ ’ kÉ°†jCG

 ICGôeG ≈∏Y kGÒãc ÜòμJ ¿CG

 ,∫ÉLôdG ™e ÉeCG ,iôNCG

 ÉfCG ..kÓ«∏b kGôμe ÌcCG øëf

 AÉ°ùædG øμd ,∫ÉLôdG ÖMCG

.z»ææª¡∏j


