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 øe πgh ,åjó◊Gh É¡æe Ëó≤dG ä’ƒ≤ŸGh ºμ◊G øe ójó©dÉH øeDhCG ’ ÉfCG áMGô°üH

?zºμ◊G{ ∂∏àH øeDƒf ¿CG …QÉÑLE’G hCG …Qhô°†dG

 áKÓK äÓ«ëà°ùŸG{ ¿EG :∫ƒ≤J kÉ©«ªL ÉgOOôf áÁób áªμM ∑Éæg ∫ÉãŸG π«Ñ°S ≈∏Y

?kÓ©a ∂dòc »g á∏«ëà°ùŸG á«KÓãdG √òg π¡a z‘ƒdG πÿGh AÉ≤æ©dGh ∫ƒ¨dG »g

.™WÉ≤dG π«dódG ΩóbCÉ°Sh á«≤«≤M ÒZh AÉaƒL áªμM É¡fCG øXCG

 ∞°üàj .ájQƒ∏μ∏ØdG äÉjÉμ◊Gh á«Ñ©°ûdG ¢ü°ü≤dG ‘ √ôcP Oôj ‘GôN øFÉc ∫ƒ¨dÉa

.¬°ü°ü≤H ¢SÉædG áaÉNEG ºàj Ée kÉÑdÉZh ,áeÉî°†dGh á«°ûMƒdGh áYÉ°ûÑdÉH øFÉμdG Gòg

 ÚH É¡ª°Vh ájQÉL ∞£N ¬fEG ∫É≤j ô¡¶ŸG π«ªL ºé◊G ÒÑc ôFÉW »¡a AÉ≤æ©dG ÉeCG

 ∞£îj ôFÉ£dG Gòg ¿CG ºYõJ á«Ñ©°T ¢ü°üb ∑Éægh ,∫ƒ¡éŸG ¤EG É¡H QÉWh ¬«MÉæL

.∫ÉÑ÷G ‹ÉYCG ‘ ¬°ûY ¤EG Ögòjh ¢SÉædG

 A’Dƒ`̀ g  ø`̀e  É«fódG  â∏N  π¡a  ,Ö«Ñ◊G  hCG  ‘ƒ``̀dG  ≥jó°üdG  ƒ`̀g  ‘ƒ``̀dG  π``̀ÿGh

?zäÓ«ëà°ùŸG{

 Éææ«H OƒLƒe ∫ƒ¨dÉa ,…óæY ∞∏àfl Ò°ùØJ áª∏c πμ∏a ,Ò°ùØàdGh ìô°ûdG ¤EG »JCÉf

 ≥ëH  kÉeGôLEGh  kÉ°û£Hh  á«°ûMh  ÌcCG  Ωƒ«dG  QÉ°Uh  ™∏Ñjh  íHòjh  ìôÁh  ìô°ùj

 ô°ûÑdG πμ°T ≈∏Y ¢ûMh ƒg πH ,kÉ≤HÉ°S ¬JOQhCG …òdG ô¡¶ŸÉH √ógÉ°ûf ’ Éææμd ,ô°ûÑdG

 ™aôjh ÉgÒZh á«FGò¨dG OGƒŸG ôμàëj …òdG ôLÉàdG ¬fEG!≥æ©dG á£HQh IõÑdÉHh kÉeÉ“

.Ö©°ûdG ΩO øe äÉà≤jh Æƒ°ùe ¿hO øe QÉ©°SC’G

 ,kÉÄ«°T QCG ⁄ …CG !z»°T âØ°T Ée{ :∫ƒ≤jh ΩÉ©dG ∫ÉŸG Ö¡æj …òdG ó°SÉØdG ƒg ∫ƒ¨dG

 ‘  É¡YOƒj  äƒæμæH  ¤EG  É¡dƒëjh  øWƒdGh  Ö©°ûdG  ¥GRQCG  ¥ô°ùj  …òdG  ¢ü∏dG  ƒgh

!¿ÉÁÉc QõLh Gô°ùjƒ°S ±QÉ°üe

 ºcÉæbRQ  Ée  äÉÑ«£H  ™àªàjh  ágQÉa  äGQÉ«°S  ∂∏àeGh  kGQƒ°üb  ≈æH  ¢üî°T  πc  ƒg

.kÉ≤«∏W ∫ƒ¨dG ∫GRÉeh ,kÉYƒL Qƒ°†àj √QÉLh

 zΩõ∏dG{ ∫ƒ¨dG áÑMÉ°U »g hCG ,É¡à≤jó°U êhR ∞£îJ øe É¡fCG hóÑ«a AÉ≤æ©dG ÉeCG

!ójôJ Ée ≈∏Y ójõj ƒgh ójõŸG ¬æe Ö∏£àa

 øeõdG  Gòg ‘ OƒLƒe ÒZ ‘ƒdG  ≥jó°üdG  hCG  πÿG ¿EG  ∫É≤jh ,‘ƒdG  πÿG ,kGÒNCG

!(»°ùØf ∂dCÉ°SCG º¡∏dG)IQÉÑY Ωõà∏J ¢SÉædG πμa ,ôgÉ≤dGh QOÉ¨dG

 ⁄ ÉfCÉa ,∫Éμ°TC’G øe πμ°ûH »æe Öjôb ƒg hCG kÉ«°üî°T »æaô©j øe πch ,áMGô°üH

 ’h  kÉà«H  ∂∏àeCG  Óa  ,IÒ¨°U  âfÉc  Éª¡e  ,IhôK  ¿ qƒcCG  ⁄h  ,á°†ØdGh  ÖgòdG  ™ªLCG

 πμa  ,AÉà°ûdG  ôjô¡eRh  ∞«°üdG  ôM  øe  »æ«≤J  áª«N  ≈àM  ’h  kÉNƒc  ’h  áYQõe

 GƒàÑKCG AÉbó°UC’G A’Dƒg ,º¡àbGó°üH õàYCGh º¡H ôîàaCG øjòdG AÉbó°UC’G »g »JhôK

.äÓ«ëà°ùŸG øe ‘ƒdG πÿG ¿EG ∫ƒ≤J »àdG áªμ◊G ¿Ó£H »JÉ«M äGƒæ°S πc ‘ ‹

 ±GÎY’Gh AÉaƒdG øe ´ƒf Gò¡a ,Éæd AÉbó°UCÉc º¡æ«©H ¢UÉî°TCG á«ª°ùJ kÉÑ«Y ¢ù«d

 ÌcC’G Éªg Ú≤jó°U πé°SCG Éæg ÉfCGh ,º¡FÉbó°UC’ º¡FÉahh º¡fó©e áÑ«Wh º¡∏°†ØH

 ¬HQ  óÑY  ìÉ°Vh  Éªgh  ,π«ª÷ÉH  »æe  ÉfÉaôY  á∏jƒ£dG  »JÉ«M  IÒ°ùe  ‘  ‹  AÉah

 òæe Éª¡aôYCG ÉfCG »ææμd ,Ú∏LôdG øjòg ¿hÒãμdG ±ô©j ’ ób ,ÚeCG »°VÉb ÖdÉWh

.»JÉ«M ‘ Éª¡fC’ IOÉ©°ùdÉH ô©°TCGh ,øeõdG øe ¿ôb ™HQ ≈∏Y ójõj Ée

 ∞°üf:º¡HÉLCÉa?∂dP  ∞«c:√ƒdCÉ°ùa  ,≥jó°üdG  ∞°üfh  ≥jó°U  ¿É°ùfEÓd  :º«μM  ∫Éb

 Gò¡H ,¬MhQh ¬JÉ«ëH ∂jóØj …òdG ƒ¡a ≥jó°üdG ÉeCG ,¬dÉe πμH ∂jóØj …òdG ≥jó°üdG

 »μ«μ°ûJh »JÉYÉæb øY ™LGôJCG ’ »ææμd ,É¡æY çó–CG »àdG áªμ◊G âbó°U ≈æ©ŸG

.ÚÑe CÉ£N ≈∏Y âfÉc ƒdh ÉæJGQÉ«N ¿ƒμJh ÉfÒμØJ »¨∏J »c äóLh ºμëH

…QGO ΩÉ°üY

الغول طليق�!

                   

رنا العظم «كشكش»

øWƒdG
.äÉjÉ¡ædG ¬Ñ°ûJ ’ É¡©e äÉjGóÑdGh ,z¢ûμ°ûc{ á«°üî°ûH zIõjõY ábƒL{ π°ù∏°ùe ‘ º¶©dG ÉfQ áªéædG

 ó©°Sh »∏∏°Uƒe AÉahh …È°U º«∏°Sh ¢ûaÉW øjöùfh OGóM Ωƒ∏°S ádƒ£Hh ≥ë°SEG ôeÉJ êGôNEG øe πª©dG
.øjôNBGh ≈°ù«Y ÚHhQh ó«°ùdG ¿õjh »∏©dG ∫ÉªLh Qƒf áÑgh É°VQ øÁCGh ¬æ«e

أول حافلة 
كهربائية في 

إيران
ä’Éch

 hQOƒN ¿GôjEG{ ácô°T âMGRCG

 á∏aÉM ∫hCG øY QÉà°ùdG z∫õjO

.á«FÉHô¡μdG ábÉ£dÉH πª©J ÜÉcQ

 ¿CG z¢SQÉa{ ádÉch äOÉaCGh

 â– á∏aÉ◊G âMôW ácô°ûdG

 áªª°üe »gh ,z¢ShôJBG …EG{ º°SG

 áeÉ©dG äÓ°UGƒŸG ‘ ΩGóîà°SÓd

.¿óŸÉH

 ¤hC’G ó©J á∏aÉ◊G ¿CG äócCGh

 ácô°ûdG É¡éàæJ »àdGh ,É¡Yƒf øe

 äÉ«æ≤àdGh á«dhódG ÒjÉ©ª∏d kÉ≤ah

 É¡Áó≤J ”h ,á«ŸÉ©dG ájô°ü©dG

 á«FÉHô¡c á∏aÉM iƒbCG É¡fCÉH

.kÉ«∏fi áYƒæ°üe

 äGP É¡àjQÉ£H ¿CÉH á∏aÉ◊G õ«ªàJh

 øe É¡côfih ,á«dÉY øjõîJ á©°S

 á«FÉHô¡μdG äÉcôëŸG ´GƒfCG OƒLCG

 Ωõ©Hh kÉfÉ°üM 475 Iƒ≤H ,kÉ«ŸÉY

 ≠∏ÑJh ,øJƒ«f 3500 ¿GQhO

 350 á«FÉHô¡μdG ájQÉ£ÑdG á©°S

 ≈∏YC’G »gh ,áYÉ°S/•Ghƒ∏«c

 äÓaÉ◊G äÉjQÉ£H øe á©°S

 ‘ á©æ°üŸG iôNC’G á«FÉHô¡μdG

.¿GôjEG

أعراض نقص فيتامين «ب ١٢»
ä’Éch

 ‘  áMÉàŸGh  áª¡ŸG  äÉæ«eÉà«ØdG  øe  z12 Ü{ ÚeÉà«a  Èà©j

 ≈∏Y ¬JQó≤d áaÉ°VEG ,kÉ«FGòZ kÓªμe Èà©j Éªc áª©WC’G øe OóY

.AÉŸG ‘ ¿ÉHhòdG

 »àdG  AGôª◊G  ΩódG  ÉjÓN  êÉàfEG  ‘  ÚeÉà«ØdG  Gòg  óYÉ°ùjh

 √òg  …ODƒ``̀Jh  ,…õ`̀cô`̀ŸG  »Ñ°ü©dG  RÉ¡÷G  πªY  ‘  ºgÉ°ùJ

.áØ∏àîŸG ΩÉ¡ŸG øe ójó©dG äÉjò¨ŸG

 º°ù÷G  ™«£à°ùj  ’  ,iô`̀NC’G  äÉæ«eÉà«ØdG  øe  ójó©dG  πãeh

 ¢UÉî°TC’G ÊÉ©j Éªc ,»©«ÑW πμ°ûH z12 Ü{ ÚeÉà«a êÉàfEG

.ÚeÉà«ØdG Gòg ¢ü≤f ‘ äÓμ°ûe øe ¿ƒ«JÉÑædG

 áÄŸÉH áà°S ƒëf ‘ z12 Ü{ ÚeÉà«a ¢ü≤f ôKDƒj ,∂dòd áé«àf

 OGOõjh  ,kÉeÉY  60  øY  ºgQÉªYCG  π≤J  øjòdG  ¢UÉî°TC’G  øe

.ôª©dG Ωó≤J ™e Oó©dG

 ¬fCÉH  OQÉ`̀aQÉ`̀g  á©eÉéH  Ö£dG  á«∏c  ¬àØ°Uh  ,π∏ÿG  Gò`̀gh

 ô¡¶J  ¿CG  øμÁ  ¢VGôYC’G  ¿C’  ¬aÉ°ûàcG  Ö©°üj  ,zÎ°ùàe{

.kÉ«éjQóJ

 ¿CG  øμÁ  »àdG  ájôjòëàdG  äÉeÓ©dG  ¢†©H  ∑Éæg  ,∂dP  ™eh

 πª°ûJh ,äÓ°†©dG ∞©°V ∂dP ‘ ÉÃ ,QÉ°V ¢ü≤f ¤EG  Ò°ûJ

 πªæàdGh  äÓ°†©dG  äÉ°ü∏≤J  iô`̀NC’G  á«Ñ°ü©dG  äÉeÓ©dG

.áNhódGh

 z»°SÉ°SC’G ¢Vô©dG{ á«Ñ°ü©dG äÉHGô£°V’G ¿ƒμJ Ée IOÉYh

 ∞°üj  ,∂àaô©e  Ωó`̀Y  ádÉM  ‘h  z12  Ü{  ÚeÉà«a  ¢ü≤æd

.õNƒdÉH kÉ°†jCG ±ô©j ,ó∏÷G ‘ kÓ«ªæJ hCG kGõNh πªæàdG

 ,ÚeÉà«ØdG Gòg ¢ü≤f á«dÉªàMÉH ¢VGôYC’G ¢†©H QòæJh Gòg

 ¿É°ù∏dG  QGôªMGh  ,Iô°ûÑ∏d  ÖMÉ°ûdG  ôØ°UC’G  ¿ƒ∏dG  É¡æeh

 á≤jôW ‘ äGÒ«¨Jh ,ºØdG ‘ áMô≤d áaÉ°VEG ,⁄C’ÉH Qƒ©°ûdGh

 áaÉ°VEG  ,áHBÉμdÉH  Qƒ©°ûdGh  ô°üÑdG  ∞©°Vh  ácô◊Gh  »°ûŸG

.á«∏≤©dG äGQó≤dG ‘ ∞©°†d

الشاي مفيد 
لضغط الدم

ä’Éch
 …QÉc IQƒàcódG âë°üf

 ,…É°ûdG Üô°ûH ¿ƒà°ùchQ

 …É°ûdG øe πc »JCÉj å«M

 ÉªgÓc ,ô°†NC’Gh Oƒ°SC’G

 á«YhC’Gh Ö∏≤dG ΩÉ¶æd ó«L

.ájƒeódG

 Üô°T ¿CG á°SGQO äóLhh

 …É°ûdG øe ÜGƒcCG IóY

 ájÉª◊ á∏¡°S á≤jôW kÉ«eƒj

 ΩódG §¨°V ´ÉØJQG øe ∂°ùØf

.á«ZÉeódG áàμ°ùdGh

 ó«ØŸG ÒKCÉàdG ¿CG âë°VhCG

 ∫ÓN øe √ÒaƒJ ºàj …É°û∏d

 äÉÑcôe ≈ª°ùJ á«JÉÑf äÉÑcôe

 ≈∏Y óYÉ°ùJ »¡a ,ójƒfƒaÓØdG

 ,ájƒeódG á«YhC’G AÉNÎ°SG

.ΩódG §¨°V ¢†ØN ‹ÉàdÉHh

 QÉKB’G äÉ°SGQO IóY äócCGh

 …É°ûdG πãe äÉHhô°ûŸ Ió«ØŸG

 ádÉM ≈∏Y Oƒ°SC’Gh ô°†NC’G

.»FÉYƒdG »Ñ∏≤dG RÉ¡÷G πªYh

 ájôjô°S á°SGQO äóLh Éªc

 øe ÜGƒcCG á°ùªN Üô°T ¿CG

 íjôj kÉ«eƒj Oƒ°SC’G …É°ûdG

 πμ°ûH ájƒeódG á«YhC’G

.®ƒë∏e

سكارليت جوهانسون: لهذا السبب أخفيت حملي
ä’Éch

 á«cÒeC’G á∏ãªŸG â°UôM
 ¿ƒ°ùfÉgƒL â«dQÉμ°S

 É¡∏ªM AÉ≤HEG ≈∏Y
 ÚYCG øY kGó«©Hh kÉjöS

 ¿CG ó≤à©J É¡fC’ ,Qƒ¡ª÷G
 ΩÉμMC’G øe ÒãμdG ∑Éæg

 »àdG äGOÉ≤àf’Gh
 ∫ƒM ¢SÉædG ÉgQó°üj

.πª◊G
 kÉØbƒe òîàJ âfÉc É¡fEG
 É¡∏ªM AÉæKCG ‘ kÉ«FÉbh

 øe É¡à«°ûN ÖÑ°ùH
 øjôNB’G øe É¡«∏Y ºμ◊G

.Égó°ùL πμ°T Ò¨J ™e
 ΩƒbCG âæc ó≤d{ :âaÉ°VCGh

 ,Ú∏ª◊G Óc ájÉªëH
 ¿CG OQCG ⁄ »æfEG å«M

 Qƒ¡ª÷G ¿ƒ«©H ô©°TCG
 ¿CG äOQCGh ,»æ©HÉàJ

 á°UÉÿG …ôYÉ°ûe ∂∏àeCG
 Ò¨àŸG …ó°ùL ∫ƒM
 ÊÈîj ¿CG ¿hO øe

 ,»æfhôj ∞«c ¿hôNB’G
 º¡Jô¶f âfÉc AGƒ°S

.á«Ñ∏°S ΩCG á«HÉéjEG

ä’Éch |
 á«FGò¨dG  ô°UÉæ©dG  ºgCG  øe  ôªàdG  IGƒf  ó©J

 ä’ó©e ™aQh ¿RƒdG ¢†ØN ≈∏Y IóYÉ°ùŸG

 ájò¨àdG  AÉÑWCG  øe  ÒãμdG  π°†Øjh  ,¥ô◊G

 ¥ô◊G  áÑ°ùf  IOÉ`̀jõ`̀H  ÚÑZGôdG  ≈∏Y  ¿CÉ`̀H

 ôªàdG  IGƒ``f  ø`̀e  á«ªc  π°ù¨H  Gƒeƒ≤j  ¿CG

 áYÉ°S  Ió`̀Ÿ  É¡æëW  º`̀K  ø`̀eh  É¡°ü«ª–h

 »æH  ¤EG  É¡fƒd  ∫ƒëàj  ≈àM  ÚàYÉ°S  hCG

 ™HQ  ø`̀e  ¿ qƒ`̀μ`̀e  Ühô°ûe  OGó```YEGh  ,≥`̀eÉ`̀Z

 øe  É¡∏ãeh  π«Ñ‚õdG  øe  IÒ¨°U  á≤©∏e

 ,Oƒ°SC’G πØ∏ØdG øe kGóL á∏«∏b á«ªch áaô≤dG

 ¬dhÉæJ  ºK  øeh  AÉŸG  øe  Üƒc  ¤EG  ±É°† oJh

 Gò¡a  ,â`̀bƒ`̀dG  ø`̀e  IÎ`̀Ø`̀dh  º¶àæe  πμ°ûH

 ,¿ƒgódG ¥ôM ™jô°ùJ ≈∏Y óYÉ°ùj Ühô°ûŸG

.π°ù©dG øe á≤©∏e áaÉ°VEÉH ¬à«∏– øμÁh

 ‘  ôªàdG  IGƒf  ¥ƒë°ùe  áaÉ°VEG  øμÁ  ∂dòc

 ,Iƒ¡≤dGh äÉæé©ŸG ™eh ,ôFÉ°ü©dGh πcC’G

 ≈°VôŸ  π`̀ ã`̀eC’G  QÉ`̀«`̀à`̀N’G  ó©J  É`̀¡`̀fCG  Éªc

.…ôμ°ùdG

ä’Éch |

 ’  äÉJÉÑædG  øe  ójõŸG  ∫hÉæJ  ¿CG  AÉÑWCG  ócCG

 ,»JÉÑf »FGòZ ΩÉ¶f ´ÉÑJG IQhô°†dÉH »æ©j

 ,§≤a  äGhGô`̀°`̀†`̀ÿGh  ¬cGƒØdG  ∫hÉ`̀æ`̀J  hCG

 øe  ójõŸÉH  ´Éàªà°S’G  πª°û«d  ™°ùàj  πH

.á∏eÉμdG ÜƒÑ◊Gh äÉ«dƒ≤ÑdGh äGô°ùμŸG

 áÑLh  ∫ÓN  äÉJÉÑædG  ∫hÉæJ  ¿CG  ¤EG  GƒàØdh

 §ÑJôjh IÉ«◊G óeCG ádÉWEG ‘ óYÉ°ùj Qƒ£ØdG

 ≈∏Y ,ΩÉY πμ°ûH äÉ«aƒdG ôWÉfl ¢VÉØîfÉH

 Ωƒë∏dG  øe IÒÑc äÉ«ªc ∑Ó¡à°SG  ¿CG  ÚM

 kÉ≤«Kh  kÉWÉÑJQG  §ÑJôj  á n÷É©ŸGh  AGôª◊G

.äÉ«aƒdG ÜÉÑ°SCG πμH

 ájò¨àdG  AGÈ```̀Nh  ¿ƒ°üàîŸG  ìÎ`̀≤`̀ jh

 ¤EG á«JÉÑædG ájòZC’G ¢†©H áaÉ°VEG áë°üdGh

 ,á«JÉÑædG ÒZ á©FÉ°ûdG Qƒ£ØdG áª©WCG ÖfÉL

 íÑ°üàd  ,¢†«ÑdGh  ¿ÉÑLC’Gh  ¿ÉÑdC’G  πãe

.á∏eÉc Qƒ£a áÑLƒd kÉ≤aGôe kÉªFGO kGAõL

 øe  π«∏≤dG  áaÉ°VEG  AÉ`̀Ñ`̀WC’G  ìÎ≤j  ∂dòc

.Qƒ£ØdG áÑLh ‘ »∏≤ŸG ¢†«ÑdG ¤EG QÉ°†ÿG

فوائد سحرية لنواة التمر

ا@طعمة النباتية 
تطيل العمر


