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«المختار» أحمد رافع

øWƒdG
 ∞«dCÉJ øe πª©dGh  ,zQÉàîŸG{ á«°üî°ûH zIõjõY ábƒL{ π°ù∏°ùe ‘ ™aGQ óªMCG ôjó≤dG ¿ÉæØdG

.≥ë°SEG ôeÉJ êGôNEGh ¿Óàb ¿hó∏N

فوائد صحية 
متعددة 
للشمّام

ä’Éch
 ‘ ΩÉ qª°ûdG óYÉ°ùj

 áHƒWQ ≈∏Y ®ÉØ◊G

 …ƒàëj PEG ,º°ù÷G

 áÄŸÉH 90 ≈∏Y ΩÉª°ûdG

 óMCG ƒgh AÉŸG øe

 äÉLÉM á«Ñ∏àd äGQÉ«ÿG

 ó©j Éªc ,AÉŸG øe º°ù÷G

 ±É«dCÓd kGÒÑc kGQó°üe

 º«¶æJ ‘ óYÉ°ùJ »àdG

 ßaÉ–h º°†¡dG á«∏ªY

 ≈∏Yh AÉ©eC’G GQƒ∏a ≈∏Y

 â– ΩódG ôμ°S iƒà°ùe

.Iô£«°ùdG

 ÚeÉà«ØH »æZ ΩÉ qª°ûdG

 õ«ªàj …òdG z¢S{

 ÜQÉ– ¢üFÉ°üîH

 ó«Øe ƒgh ,Ió°ùcC’G

 ‹É≤JÈdG ¬fƒd ¿C’ Ú©∏d

 …ƒàëj ¬fCG ¤EG Ò°ûj

 …òdG ÚJhQÉcÉà«ÑdG ≈∏Y

 zCG{ ÚeÉà«a ¤EG ∫ƒëàj

 ÚeÉà«a ƒgh ,º°ù÷G ‘

 Ú©dG áë°U ≈∏Y ßaÉëj

.Iô°ûÑdGh

قلة النوم وصخب المدن يزيدان 
التعرض لنوبة قلبية

ä’Éch
 ‘ ¢û«©dGh ¿óŸG AÉ°Vƒ°V ¿CG áãjóM á«cÒeCG á°SGQO âØ°ûc
 á∏b  øe  ¬æY  èàæj  Éeh  áÑNÉ°üdG  á«æμ°ùdG  ≥WÉæŸGh  AÉ«MC’G

.á«Ñ∏b äÉHƒæH áHÉ°UE’G ¢Uôa øe ójõJ Ωƒf
 á«Ñ£dG  ¿ƒ°ùfƒL  Ohh  äô``̀HhQ  á«∏c  ‘  ¿ƒãMÉÑdG  ΩÉ``̀bh
 ƒëf  ¿CG  Ghó`̀Lh  á°SGQódÉH  »°SôLƒ«f  á`̀j’h  ‘  á«cÒeC’G
 á«Ñ∏b äÉHƒæd  Gƒ°Vô©J áj’ƒdG  ¿Éμ°S øe ¢üî°T ∞dCG  16
 äÉfÉ«H  äô¡XCG  å«M  2018  ΩÉY  ≈Ø°ûà°ùŸG  ¤EG  º¡∏≤f  ”h
 ¿CG º¡FÉ«MCG ‘ á«eƒ«dG π≤ædG AÉ°Vƒ°V §°Sƒàe ∫ƒM áj’ƒdG
 á£ÑJôe âfÉc »°SôLƒ«f ‘ á«Ñ∏b áHƒf 20 πc øe IóMGh
 äGQÉ£≤dGh  á©jöùdG  ¥ô`̀£`̀dG  ø`̀Y  IQOÉ`̀°`̀ü`̀dG  AÉ°Vƒ°†dÉH

.ájƒ÷G ácô◊Gh
 ∞dDƒŸG  á«∏μdÉH  Ö∏≤dG  ¢VGôeCG  º°ùb  ‘  Ö£dG  PÉà°SCG  ∫É`̀bh
 çóëàj  ÉeóæY{  :GôjQƒe  π«HCG  QƒàcódG  á°SGQó∏d  »°ù«FôdG
 äÉÄjõL  ø`̀Y  ¿ƒª∏μàj  IOÉ``̀Y  º`̀¡`̀fEÉ`̀a  çƒ`̀∏`̀à`̀dG  ø`̀Y  ¢`̀SÉ`̀æ`̀dG
 øe iôNCG k’Éμ°TCG ∑Éæg ¿CG ’EG AÉŸG hCG AGƒ¡dG ‘ äÉ°ShÒah
 ÖÑ°ùJ  ¿CG  øμÁ  ÉgQhóH  »àdG  AÉ°Vƒ°†dG  »gh  ’EG  çƒ∏àdG
 ‘  ôKDƒJ  ÜÉÄàcGh  ≥∏b  ä’É`̀Mh  ΩƒædG  ‘  πcÉ°ûeh  kÉWƒ¨°V

.Ö∏≤dG áë°U
 π≤ædG πFÉ°Shh ¥ô£dG Üôb ¢û«©dG ¿CG ¤EG ¿ƒãMÉÑdG QÉ°TCGh
 iôNCG ∫Éμ°TCGh äÉÑcôŸG ΩOGƒ©d ¢Vô©àdG IOÉjR kÉ°†jCG »æ©j
 ä’ÉªàMG ™aôj …òdG ôeC’G ,äÉª«°ù÷ÉH AGƒ¡dG çƒ∏J øe

.kÉ°†jCG Ö∏≤dG ¢VGôeCÉH áHÉ°UE’G

عادات تضر 
بصحة النوم

ä’Éch
 kGôjô≤J á«cÒeCG ádÉch äóYCG

 »àdG äGOÉ©dG ¢†©H øY

 QÉKB’Gh ΩƒædG áë°üH ô°†J

 ΩƒædG É¡cÎj »àdG á«ÑfÉ÷G

 kÉ°†jCG áë°Vƒe ,ÅWÉÿG

 á∏μ°ûe øe ¢ü∏îàdG πÑ°S

.ÅWÉÿG ΩƒædG

 á°SGQódG áØdDƒe äôcPh

 ,…R ¢ù«∏«a IQƒàcódG

 ‘ ΩƒædG ÖW õcôe Iôjóe

 ‘ ¿Î°Sh çQƒf{ á©eÉL

 âaÉÿG Aƒ°†dG ¿CG ,zêÈæ«a

 ΩƒædG ¥ÉYCGh ¿ƒØ÷G πNO

 ¿CG á≤«≤M øe ºZôdG ≈∏Y

 º¡æ«YCGh GƒeÉf ÚcQÉ°ûŸG

.á≤∏¨e

 äÉHô°V ∫ó©e ¿CG âë°VhCGh

 πeÉY ƒg kÓ«d ™ØJôŸG Ö∏≤dG

 ¢VGôeCÉH áHÉ°UEÓd ô£N

 ‘ IôμÑŸG IÉaƒdGh Ö∏≤dG

.πÑ≤à°ùŸG

 ¬fCG ¤EG áHôéàdG â°ü∏Nh

 ∫Gó°SEGh òaGƒædG ≥∏Z Öéj

 ,QGƒfC’G AÉØWEGh ôFÉà°ùdG

 ´Éæb ΩGóîà°SG ‘ ÒμØàdGh

.øeBG Ωƒf ≈∏Y ∫ƒ°üë∏d ΩƒædG

ميدلتون  تخرق أصول العائلة المالكة
ä’Éch

  êójÈeÉc ábhO ∫GõJ ’

 åjóM  ¿ƒàdó«e â«c

 ó©H á«fÉ£jÈdG áaÉë°üdG

 ÒeC’G  É¡LhR ™e ÉgQƒ¡X

 ÉeÉgÉÑdG QõL ‘  ΩÉ«∏jh

 ƒgh ,Ò°üb äQƒ°ûH

 óYGƒ≤∏d kÉbôN Oó©j Ée

.á«μ∏ŸG ÚfGƒ≤dGh

 ™e ÉgOƒLh ∫ÓNh

 ¤EG ΩÉª°†fÓd É¡LhR

 ±ô°T ≈∏Y ÜQGƒ≤dG ¥ÉÑ°S

 áμ∏ª∏d »æ«JÓÑdG π«Hƒ«dG

 ábhódG äóJQG ,å«HGõ«dG

 zäQƒ°T{ ™e kÉØ«ØN kÉ°ü«ªb

 è«ÑdG ¿ƒ∏dÉH Ò°üb

 ,¿ÉμŸG AGƒLCG ™e Ö°SÉæà«d

 ‘ GhDhQ øjÒãc ¿CG ’EG

 ∫ƒ°UCGh óYGƒ≤d kÉbôN ∂dP

.áμdÉŸG á«fÉ£jÈdG á∏FÉ©dG

 IôŸG â°ù«d É¡fCG ºZQh

 É¡«a …óJôJ »àdG ¤hC’G

 ,kGÒ°üb äQƒ°T{ ábhódG

 â≤aGQ »àdG áé°†dG ¿CG ’EG

 äócCG ÒNC’G ÉgQƒ¡X

 ¢ùHÓŸG √òg äóJQG É¡fCG

 â°ù«dh á«ª°SQ á∏MQ ‘

 á°UÉN á«eƒj á∏MQ ‘

.á°VÉjôdG á°SQÉªÃ

!?ΩÉghCG ÓH IÉ«◊G πªàëf ¿CG øμªŸG øe ¿Éc πg

 ‘ ΩÉghC’G ºc Gƒ°ûbÉf øjòdG ¢UÉî°TC’G øe á∏b

 ¬°ùØf  ∫CÉ°ùj  ¿CG  ¿B’G  Éæe  …CG  OGQCG  ƒdh ,º¡JÉ«M

 â£≤°S  »àdG  ΩÉ`̀ ghC’G  OóY  øY  kÉ£«°ùH  k’GDƒ°S

 ƒg  ¬JÉ«M  ™e  ..IÉ«◊G  ™e  á«°VÉ≤dG  áHô°†dÉH

 Oó©dG óéæ°S ÉæfEÉa ΩÉY πμ°ûH IÉ«◊G ™e ¢ù«dh

.kÓ«∏b ¢ù«d

 ¿B’G  ƒgh  ¬àdƒØW  òæe  Éæe  kÓc  ≥aGQ  kÉªgh  ºc

 ∫ƒ≤j ƒgh ¬°ùØf øe ∂ë°†jh »°VÉŸG ¤EG ô¶æj

.kÉªgGh âæc ºc

 ÈàYG …õ«∏μfEG ±ƒ°ù∏«a ƒgh ¿ƒμ«H ¢ù«°ùfGôa

 π≤©dG ‘ ôKDƒJh ô°UÉ– ΩÉghC’G øe áYƒª› ¿CG

 ≥∏©àJ »àdG »gh ,∞¡μdG ΩÉghCG É¡dhCG ..…ô°ûÑdG

 …CG á∏«Ñ≤dG ΩÉghCGh ¬à©«Ñ£Hh ¬°ùØf ¢üî°ûdÉH

 ¥ƒ°ùdG  ΩÉghCG  ºK  ,™ªàéŸG  É¡°VôØj  »àdG  ∂∏J

 ô`̀NBGh  ™ªàéŸG  äÓeÉ©J  ø`̀Y  áŒÉædG  »`̀gh

 øe ¿hôμØŸG É¡eó≤j »àdG á«fƒμdG ΩÉghC’G ´ƒf

.ìô°ùŸG ΩÉghCG ÉgÉ sª°Sh äÓ«∏–h äGÒ°ùØJ

 ,ΩÉ``ghC’G  øe  ÚYƒf  ≈∏Y  õ`̀ cQCG  ºμ©e  Êƒ`̀YO

 »¡a  ,¬°ùØf  øY  ¢üî°ûdG  ΩÉ`̀ ghCG  øe  ÉgDhóÑf

 IÉ«M ≈∏Y ÉgÒKCÉJ  ºéM ‘ á°UÉN ádÉM πã“

.Éæe πc

 IQƒ°üH  Éæ°ùØfCG  iôf  ÉæfCG  ºgƒdG  Gòg  ¢üî∏e

 ™°ShCG IôFGO ‘ ºK ¿hôNB’G ÉgGôj ÉªY áØ∏àfl

 ™e √Gô`̀ f  É``‰EGh  ƒg Éªc  ™`̀bGƒ`̀dG  iô`̀f  ’  øëf

.Éæà«Ø∏Nh ÉfôYÉ°ûeh ÉæJÉYÉÑ£fG áaÉ°VEG

 òNCÉ«d  π«Á  Oô`̀Ø`̀dG  ¿CG  ∂`̀ dP  π`̀c  ø`̀e  CGƒ``°``SC’G

 ¿C’  ,á©bƒàŸG  á«HÉéjE’G  AÉ«°TC’G  ¥ó°üjh

 áHƒ©°U  óéj  -á∏μ°ûŸG  Ö`̀d  -É`̀æ`̀gh  ÆÉ`̀eó`̀dG

.ΩDhÉ°ûàdG ™e πeÉ©àdÉH

 Éæ∏°üM  »àdG  ∂∏J  ΩÉ`̀ ghC’G  øe  ô£NC’G  ´ƒædG

 AÉ«°TCG  Éæª∏©J  ó≤d  Éæ©ªà›h  ÉæàaÉ≤K  øe  É¡«∏Y

 á©«Ñ£dG  ™e  ≥aGƒàJ  É¡fC’  ÉgÉæbó°U  IÒãc

.Òî∏d π«ŸG ‘ ájô°ûÑdG

 ¢ù«d  ...¬Ñëf  ÉædR  Ée  …ò`̀dG  ºgƒdG  Gòg  Ghò`̀N

 …òdG ƒg z»HÉéjE’G π£ÑdG{ ¿CÉH ∂°T ≈fOCG Éæjód

 ÜÉ¨dG  ¿ƒfÉb  ¿CGh  ,ájGhôdG  ájÉ¡f  ‘  ô°üàæ«°S

 Éæ°üîj  kÉfƒfÉb  ¢ù«d  ∞«©°†dG  πcCÉj  …ƒ≤dGh

 ‘ äÉfGƒ«◊G ¢üîj ¿ƒfÉb ƒg πH ,ô°ûÑdG øëf

 ΩÉghCÉH  áªFÉb  ™°†j ¿CG  Éæe πμd  øμÁh .áHÉ¨dG

 äÉHòc âfÉc Éªc IÉ«◊G âàÑKCGh É¡bó°U IÒÑc

.áÑ«W πμH ÉgÉæbó°U

 äGAGô`̀bh  á∏jƒW  äGƒæ°S  ¤EG  ¿É°ùfE’G  êÉàëj

 .¬H  §«–  »àdG  ΩÉ`̀ghC’G  ºéM  ∞°ûàμ«d  ∫ƒWCG

 kÉeOÉ°U íÑ°üj ΩÉghC’G √òg øe kGÒãc ¿CG ºZQh

 ¿ƒÑZôj -ô°ûÑdG º¶©e -ô°ûÑdG ¿CG ’EG kÉë°VGhh

 ¿CÉH  QGô`̀bE’G  á∏Môe  ¤EG  ∫ƒ°UƒdG  ΩóY  ‘  kÓ©a

.kÉªgh ’EG ¢ù«d ¬fhó≤à©j GƒfÉc É‡ kGÒãc

 Éæeób  ¿EG  π©Øf  GPÉªa  -≥M  Éæ©e  -áWÉ°ùÑHh

 ..¬μ∏à‰  …ò`̀dG  AÉÑ¨dG  ºéëH  ±GÎ`̀YG  á`̀bQh

 ÉfQôbh  ºgƒdG  áë∏°SCG  Éæ«≤dCG  ¿EG  ó«Øà°ùf  GPÉeh

.á«°ûMƒdG É¡æ«fGƒb πμH IÉ«◊G á¡LGƒe

 ..ó«Øe ôKCG ¬d ¿ƒμj ¢ùØædG ´GóN øe ´ƒf ∑Éæg

 AÉª∏Y  ¬«ª°ùj  ..»`̀©`̀bGƒ`̀dG  ÒZ  ∫DhÉØàdG  kÓãe

 ¿É°ùfE’G  π«e  ƒ`̀gh  ,∫DhÉ`̀Ø`̀à`̀dG  õ«–  ¢ùØædG

 ôWÉfl  π«∏≤Jh  π`̀°`̀†`̀aC’G  ™bƒàH  á¨dÉÑª∏d

 ôªà°ùf ø∏a ’EGh Éæàæ¡e äGòdG  ´GóN ...CGƒ°SC’G

.IÉ«◊ÉH

 ∞¡μdG ΩÉghCG ..É¡fhO ¢û«©dG øμÁ ’ ΩÉghCG áªK

.É¡©e Éæàeh âJÉe QƒædG äCGQ ¿EG

:∫GƒbCG
 øμÁ kGôeCG IÉ«◊G π©Œ »àdG »g ΩÉghC’G ¿EG-

 OóÑJ É¡fC’ ,≥FÉ≤◊G ¢SÉædG √ôμj ∂dòd ,¬dÉªàMG

.™bGƒdG IQGôe ΩÉeCG º¡©°†Jh ΩÉghC’G

 ÍLCG ¬fC’ ΩÉghC’G øY åëÑj kÉªFGO ¿É°ùfE’G -

.≥FÉ≤◊G ¬LGƒj ¿CG øe

 ,º¡d kGó«°S íÑ°üj ÒgÉª÷G ΩÉ¡jEG ™£à°ùj øe -

 íÑ°üj  º¡æ«YCG  øY  ΩÉghC’G  ádGREG  ∫hÉëj  øeh

.º¡d á«ë°V

 ¿ƒMôeh  AÉ«cPCG  º¡fCG  ¿ƒæ¶j  ¢SÉædG  º¶©e  -

.¿ƒ∏«ªLh

 ºgCG ¿ƒμJ Ée kÉÑdÉZ ÉæeÉghCG ¿CG  èYõe ƒg ºc -

.ÉæJGó≤à©e

 º¡fC’ á≤«≤◊G ´Éª°S ‘ ¢SÉædG ÖZôj ’ kÉfÉ«MCG-

.º¡eÉghCG ÒeóJ ¿hójôj ’

¢Vƒ©dG ìÉàØdG óÑY

ا.وهام الممتعة

«تدمر في عيون روسية»

المعهد العالي 
يحتفل بيوم المسرح

يعيش في المطار 
منذ ١٤ عام9

øWƒdG
 ≥°ûeóH  »`̀°`̀Shô`̀dG  ‘É`̀≤`̀ã`̀dG  õ`̀cô`̀ŸG  º«≤j

 á«æWƒdG  ó``̀°``̀SC’G  áÑàμe  ™`̀ e  ¿hÉ`̀©`̀à`̀dÉ`̀H

 ‘ ô`̀eó`̀J{ ¿Gƒ`̀æ`̀©`̀H kÉ`̀°`̀Vô`̀©`̀eh Iô`̀°`̀VÉ`̀fi

 QÉ`̀KB’G  AÉª∏Y  É¡«a  ∑QÉ°ûj  zá«°ShQ  ¿ƒ«Y

 Iô°ûY  á«fÉãdG  ‘  ájQƒ°S  ‘  ¿hOƒ`̀Lƒ`̀ŸG

 äGô°VÉëŸG »àYÉb ‘ ¢ù«ªÿG óZ ô¡X øe

.ó°SC’G áÑàμe ‘ ¢VQÉ©ŸGh

 øWƒdG
 º«≤j ,ìƒ°ûe áfÉÑd .O áaÉ≤ãdG IôjRh ájÉYôH

 á«dÉØàMG  á«Mô°ùŸG  ¿ƒæØ∏d  ‹É©dG  ó¡©ŸG

 øe  á°SOÉ°ùdG  ‘  zìô°ùª∏d  »ŸÉ©dG  Ωƒ«dG{

.ôLÉ°ùdG RGƒa ìô°ùe ≈∏Y Ωƒ«dG AÉ°ùe

 áeÉ©dG  áÄ«¡dG  º«≤J  á«dÉØàM’G  √òg  øª°Vh

 áYƒª›  º°†j  kÉ°Vô©e  ÜÉàμ∏d  ájQƒ°ùdG

 ∫É›  ‘  á°ü°üîàŸG  ÖàμdG  øe  á©°SGh

 áÄŸÉH 50 ¤EG π°üJ º°ùM áÑ°ùæHh ,ìô°ùŸG

.±Ó¨dG ô©°S øe

 ä’Éch
 á°üb  ø`̀Y  zπ`̀«`̀e  »`̀∏`̀jO{  áØ«ë°U  âØ°ûc

 QÉ£e  ‘  kÉeÉY  14  òæe  ¢û«©j  »æ«°U  πLQ

 øY OÉ©àH’G øe øμªàj ≈àM ,ÚμH áª°UÉ©dG

.¬d ƒ∏ëj Éªc Üô°ûdGh ÚNóàdGh ¬Jô°SCG

 ôª©dG øe Úà°ùdG ≠∏Ñj …òdG πLôdG ÈàYGh

 π◊G  ¿Éc  ÚμH  QÉ£e  ‘  ¢û«©∏d  ¬dÉ≤àfG  ¿CG

 Üô°ûdGh ÚNóàdG øe øμªàj ≈àM ,¬d πãeC’G

 ∫õæŸG ¤EG ¬JOƒY ∫ÉM ‘ ¬fCGh ,ójôj Ée Qó≤H

 ÚNóàdGh  Üô°ûdG  øY  ´ÓbE’G  ¤EG  ô£°†«°S

 á«eƒμ◊G ¬JÉ°ü°üîÃ É¡H Ωƒ≤j IOÉY »gh

.ájô¡°ûdG


