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خالد القيش يحترف الانضباط

øWƒdG
 kGó«L ójôJ Ée ±ô©J ,•ÉÑ°†f’G ±Î– á«°üî°ûH zIõjõY ábƒL{ π°ù∏°ùe øe ¢û«≤dG ódÉN ºéædG

.øØdGh á£∏°ùdG ‘ôW ÚH É¡°†©H ...É¡μ°ùÁ IÒãc ä’OÉ©e ,áÑ©°U äGQÉ«N ÚH ™≤J ÉeóæY ≈àM
.zº°†Y öùc{h z2áÑ≤dG IQÉM{ ‘ kÉ°†jCG ¿É°†eQ ∫ÓN ¢û«≤dG π£jh

بروتين للحفاظ على القوة الجسدية
ä’Éch

 ºYód  »FGò¨dG  ΩÉ¶ædG  ‘  ÚJhÈdG  OƒLh  á«ªgCG  ¤EG  äÉ°SGQódG  Ò°ûJ
 ™e ∂ª°ùL áë°U ≈∏Y ®ÉØ◊G ‘ ÖZôJ âæc GPEG øμdh º°ù÷G äÓ°†Y
.çÉëHC’G Ö°ùM ÚJhÈdG øe Ú©e ´ƒf QÉ«àNG ∂«∏©a ø°ùdG ‘ Ωó≤àdG
 ICGô`̀eG  85000 ø`̀e  Ì`̀cCG  äÉfÉ«H  ≈∏Y  Iô¶f  Ió`̀jó`̀L á`̀°`̀SGQO  â`̀≤`̀dCGh
 ∞©°V ø¡LGƒj ø¡°†©H ¿CG â¶M’h ,ôª©dG øe kÉeÉY Úà°ùdG ¿RhÉŒ

.ÚJhÈdÉH hóÑj Ée ≈∏Y á£ÑJôe áé«àædG âfÉch ,ájó°ù÷G Iƒ≤dG
 ÚJhÈdG  ¢ùμY  ≈∏Y  »JÉÑædG  Ú`̀JhÈ`̀dG  ∫hÉæJ  ¿CG  ¿ƒãMÉÑdG  ó`̀Lhh
 ôeC’G ≥∏©àj ÉeóæY π°†aCG èFÉàf ¬d ¿Éc ¿ÉÑdC’G äÉéàæe hCG ÊGƒ«◊G

.ájó°ù÷G Iƒ≤dG ∞©°V ôWÉfl π«∏≤àH
 Ée kÉÑdÉZ ,¢SÉædG áeÉY ÚH{ :â°ù«H Éà°ùjôJ ájò¨àdG á«°UÉ°üàNG âdÉbh
 ’ ∑ƒμ°ûH ÊGƒ«◊G ÚJhÈdG ¤EG ô≤àØJ »àdG á«FGò¨dG áª¶fC’G πHÉ≤J
 á«ë°U èFÉàf ¬d ¿ƒμ«°S »JÉÑædG »FGò¨dG ΩÉ¶ædG ¿CG º∏©Jh ,É¡d ¢SÉ°SCG
 ,∫hC’G  ΩÉ≤ŸG  ‘  äÉfGƒ«◊G  ≈∏Y  ºFÉ≤dG  »FGò¨dG  ΩÉ¶ædG  øe  π°†aCG
 ´Éªà°SÓd ΩÉªàgÓd IÒãe ∫GõJ ’ ∞©°†dÉH á≤∏©àŸG èFÉàædG √òg ¿EÉa

.zÉ¡«dEG
 ¢VÉªMC’G ¤EG á«JÉÑædGh á«fGƒ«◊G äÉæ«JhÈdG ÚH ±ÓàN’G ™Lôjh
 hCG  äÉæ«JhÈdG  º°†g  ºàj  ÉeóæY  ,É¡ª¶©e  É¡jƒàëj  »àdG  á«æ«eC’G

.á«æ«eC’G ¢VÉªMC’G ∑ÎoJ ,ÉgÒ°ùμJ
 IóYÉ°ùŸ  äÉæ«JhÈdG  ™æ°üd  á«æ«eC’G  ¢VÉªMC’G  ÉæeÉ°ùLCG  Ωóîà°ùJh
 ,º°ù÷G  áé°ùfCG  ìÓ`̀°`̀UEG  πãe  áØ∏àfl  AÉ«°TCÉH  ΩÉ«≤dG  ≈∏Y  º°ù÷G
 ‘  áé°ùfCÓd  á«°ù«FôdG  á©HQC’G  ´Gƒ`̀ fC’G  ÚH  øe  äÓ°†©dG  áé°ùfCGh

.á≤jô£dG √ò¡H ó«cCÉàdÉH ó«Øà°ùJ »àdGh ÉæeÉ°ùLCG
 kÓeÉc kÉæ«JhôH ™æ°üJ ¿CG øμÁ á«JÉÑædG áª©WC’G ¿CG á°SGQódG í°VƒJh

.(á©°ùàdG á«°SÉ°SC’G á«æ«eC’G ¢VÉªMC’G ™«ªL ≈∏Y …ƒàëj kÉæ«JhôH)

فوائد التعرض 
#شعة الشمس

ä’Éch
 ¢Vô©à∏d IójóY óFGƒa ∑Éæg

 ¿É°ùfE’G ¢û©æJ »¡a ,¢ùª°û∏d

 ,AÉNÎ°SGh IOÉ©°S √ójõJh

 áHÉ°UE’G ô£N øe ¬«≤Jh

 É¡dh ,á«fÉWô°ùdG ¢VGôeC’ÉH

 áHÉ°UE’G øe ájÉª◊G ‘ QhO

 Ö∏°üJh á«Ñ∏≤dG ¢VGôeC’ÉH

 §¨°V ¢VGôeCGh ,ÚjGô°ûdG

 äÉàμ°ùdÉH áHÉ°UE’Gh ,ΩódG

 ‘ óYÉ°ùJ Éªc ,á«ZÉeódG

 Ú°ù– ≈∏Y πØ£dG ,ìÉÑ°üdG

 ¬ª°ùL äÓ°†Y øjƒμJh ,√ƒ‰

 á©°TCÉH iò¨ààa ,í«ë°U πμ°ûH

.¢ùª°ûdG

 ÚeÉà«a ≈∏Y ¢ùª°ûdG …ƒà–h

 ΩÉ¶©dG …ƒ≤j …òdG zO{

 ¬fEG å«M É¡æjƒμJ ≈∏Y óYÉ°ùjh

 Ωƒ«°ùdÉμdG ¢UÉ°üàeG øe ójõj

.º°ù÷ÉH

 ô£N øe ¢ùª°ûdG á©°TCG ó–h

 ,ΩÉ¶©dG á°TÉ°û¡H áHÉ°UE’G

 øe ájÉbƒdG ≈∏Y óYÉ°ùJh

 Rõ©J Éªc ,z…ôμ°ùdG{ ¢Vôe

 »Ñ°ü©dG RÉ¡÷G áë°U

 ô£N øe ó–h IôcGòdGh

.ôÁÉgõdGh ±ôÿÉH áHÉ°UE’G

 øe á≤∏M äógÉ°T RÉØ∏àdG ™HÉJCG ÉfCGh ΩÉjCG òæe

 ¬cQÉ°ûj áª¶©dG ô°SÉj ¿ÉæØ∏d zÉjGôe{ äÉ≤∏M

.∑ÉcO ø°ùM πMGôdG ádƒ£ÑdG

 ¥hò`̀à`̀eh  ¿É`̀æ`̀Ø`̀c  ∑É``̀ cO  ø°ùM  ±ô```̀YCG  ⁄

 kÓ£H ¿Éc ó≤a kGóL Üôb øY ¬àaôY πH ,øØ∏d

 ìhGÎ`̀j  »àdGh  É¡àÑàc  »àdG  äÉ«Mô°ùª∏d

 áaô©ŸG  √òg  øμd  .ô°ûYh  ÊÉªK  ÚH  ÉgOóY

 Ée ∑Éæg πH ,ájhGõdG √òg áHÉàμd kÉÑÑ°S â°ù«d

.∂dP øe ó©HCG ƒg

 äÉ«æ«©°ùàdG §°SGhCG ‘ â°VôY á«Mô°ùe »Øa

 kGó¡°ûe  âÑàc  Ωô°üæŸG  øjô°û©dG  ¿ô≤dG  øe

.»JÉ«Mô°ùe πc ‘ ógÉ°ûŸG ºgCG øe √ÈàYCG

 IOÉZ  áfÉæØdG  ∫õæe  ‘  âæc  »æfCG  á°ü≤dGh

 ∑ÉcO ø°ùM ™e ádƒ£ÑdG ∑QÉ°ûàJ »àdG Qƒ°ûH

 IOÉZ  ¿C’  ∂dP  ó¡°ûŸG  Iôμa  äô£N  ÉeóæY

 ,Éª¡Yƒf ±ôYCG ’ øjÒ¨°U áÑ∏ch kÉÑ∏c ∂∏“

 ≈∏Y  Iô£«°ùdG  Ú©«£à°ùJ  πg  :É¡àdCÉ°ùa

?ìô°ùŸG áÑ°ûN ≈∏Y ÚÑ∏μdG

 º©f:á≤∏£e  á≤ãHh  OOô`̀ J  ¿hO  øe  â`̀HÉ`̀LCG

 ,kGOƒLƒe  ÜÉjO  π«Ñf  êôîŸG  ¿Éc  .™«£à°SCG

?π©ØJ ¿CG ójôJ GPÉe :êôîŸG ∫ƒ°†ØH »ædCÉ°ùa

 Ωó£°UG  kGòØæàe  kÉ°üî°T  ¿CG  ±ô©J:¬d  â∏b

 ΩóY  ÖÑ°ùH  Qƒ¡°ûe  ¿É`̀æ`̀a  ™`̀e  IÎ`̀ a  òæe

 øe  ¿É`̀c  Éªa  ¥Gƒ`̀°`̀SC’G  ‘  AÓ¨dÉH  ¬àaô©e

 ¿ƒμj ∞«c:¬Jƒ°U ≈∏YCÉH ñô°U ¿CG ’EG ¿ÉæØdG

 A»°T  πc  ∂d  Ö∏éj  øe  ∑Éægh  º∏Y  ∑óæY

 ¢SÉædG  IÉfÉ©Ã  º∏©J  ∞«chzõgÉ÷Gz≈∏Y

 äÉeGôZƒ∏«c  áKÓK  Ωƒ`̀j  π`̀c  π`̀cCÉ`̀j  ∂Ñ∏ch

?áª◊

 hCG  ∫ÉªYCG  πLQ  ó°ùéj  »Mô°ùŸG  ó¡°ûŸGh

 ¿Éc Éªa ,¢SôY Qƒ°†◊ IƒYO ≈≤∏J k’hDƒ°ùe

 Ωóîà°ùŸ  IƒYódG  ábÉ£H  ≈£YCG  ¿CG  ’EG  ¬æe

 ÖgPG :kÓFÉb √óæY πª©j Úμ°ùeh ∫É◊G Ò≤a

 iôJh áÑ«W áª≤d πcCÉà°S »æY áHÉ«f ìôØdG ¤EG

.¬aô©J ’ kGójóL kÉŸÉY

 åjOÉMCG  øe  kÉØàf  ™ª°ù«°S  ìôØdG  AGƒ`̀LCG  ‘

:øjƒYóŸG

 ‘ √PÉ≤fEG ” ó≤a ,™eódG QóJ ¢ùjô©dG á°üb -

 â∏NO ÉeóæY ∫Éeƒ°üdG øe IÒNC’G äÉ¶ë∏dG

.âª£Mh äôeOh â∏àbh á«cÒeC’G äGƒ≤dG

 ƒØ«jGÒ°S  øe  ÉgPÉ≤fEG  ”  kÉ°†jCG  ¢Shô©dG-

 ≈∏Y »```̀cÒ```̀eC’G ¿Ghó```̀©```̀ dG  ™```̀bh ≈`̀ ∏`̀ Y

!É«aÓ°ùZƒj

 ™HÉàj  Ωóîà°ùŸGh  åjOÉMC’G  Qhóà°S  Gòμg

 äô¡¶a  ¿É°Sô©dG  áaR  äAÉL  ≈àM  ∫ƒgòH

.á«ª°SôdG ¿É°Sô©dG ÜÉ«ãH Ö∏μdGh áÑ∏μdG

 ø°ùM  QhO  Éeh  ..Ö«W  :êôîŸG  πNóJ  Éæg

?∑ÉcO

 »àdG ¢Shô©dG √òg πg:¢Sô©dG á«YGQ ∫CÉ°ùj

 ,ÜÉéjE’ÉH  ¬Ñ«éàa  ?É«aÓ°ùZƒj  øe  äò≤fCG

 äƒŸG  øe  É‚  Ö∏μdG  øHG  Ö∏μdG  Gòg  πgh

 ƒe  ¢û«d{  º©f  :Ö«éàa  .∫É`̀eƒ`̀°`̀ü`̀dG  ø`̀e

 ƒ∏«c áKÓK Ωƒj πc πcCÉj Ö∏μdG OÉg ..∂ÑLÉY

 ¬cGƒah  ..äÉ°†«H  ô°ûYh  ..áª◊  äÉeGôZ

.zäGô°ùμeh

 ∫ƒ≤jh  á`̀©`̀HQCG  ≈∏Y  ∑É`̀cO  ø°ùM  ∞≤j  Éæg

 ..Ö∏c  ∑óæY  »æ«∏¨°ûàH  ∂`̀HQ  π«NO:É¡d

.¬Jƒ°U ≈∏YCÉH íÑæjh

 :∫É``bh ¬`̀ °`̀ SCGQ ≈∏Y ¬`̀jó`̀j êô`̀î`̀ŸG ™`̀°`̀Vh

 »æYO ¬d â∏≤a .∑ÉcO ø°ùM É¡∏©Øj π«ëà°ùe

.åjóM çOÉM πμdh ¬dCÉ°SCG

 â∏b  ΩÉ«ÿG  ìô°ùe  ‘h  Ωƒ«dG  ∂dP  AÉ°ùe  ‘

 ∑ójQCG ó¡°ûe …óæY ..¢ùfCG ƒHCG :∑ÉcO ø°ù◊

 âMô°T Éª∏a ,º°ùàÑe ƒgh πÑbCÉa ,¬H Ωƒ≤J ¿CG

 Éæg  ,íÑæ«°Sh  á«àÑcQ  ≈∏Y  ƒãé«°S  ¬fCG  ¬d

 ‹ ∫Ébh ¢SƒÑY ¤EG áeÉ°ùàH’G âdƒ–h πgP

?∂«g PÉà°SCG Éj ∫ƒ≤©e:Öà©H

 ’ IóMGh á¶◊ ôμØa ó¡°ûŸG ¬d âMô°T º¡ŸG

.¬©bƒàJ ød πμ°ûHh kÉªàM ¬∏ãeCÉ°S:∫Ébh ÌcCG

 ìô°ùŸG  ádÉ°U  âfÉc  ∞«c  GhQƒ°üàJ  ¿CG  ºμd

 ¬fCÉc ¥ÉaBÓd ∑ÉcO ø°ùM äƒ°U π°Uh ÉeóæY

.¢SÉædG º∏X øe ¬Lh ‘ ¢SÉædG º°SÉH ñô°üj

 πcCÉJ »àdG …ó∏H ‘ ÜÓμdG OóY ºc Ωƒ«dG iôJ

 πZÈdG  øe  ø`̀WGƒ`̀ŸG  Ωôëj  ÚM  ‘  ºë∏dG

 ∫GDƒ°S  ¬`̀fEG  ?áfƒàjõdGh  áæÑ÷Gh  πaÓØdGh

.ó©H ÖàμJ ⁄ á«Mô°ùe øe A…ôH

…QGO ΩÉ°üY

مسرحية لم تكتب بعد!

إلهام شاهين: اللـه من يحاسبنا جميع*
ä’Éch

 ájô°üŸG á∏ãªŸG âdÉb

 É¡fEG ÚgÉ°T ΩÉ¡dEG

 äÉ¶ë∏dÉH ôª©dG ¢ù«≤J

 É¡à°TÉY »àdG á©FGôdG

 É¡fCG ¤EG kIÒ°ûe ,¬«a

 ⁄h ,ÚJôe âLhõJ

 äÉbÓY ‘ •ôîæJ

.ájô°S á«ØWÉY

 Èà©J É¡fEG âaÉ°VCGh

 kGóMGh kÉª∏«a âeób É¡fCG

 ,»æØdG ÉgQGƒ°ûe ‘

 ¿CG ≈æªàJ ’ É¡fCG Éªc

 GPEG ’EG ,É¡dGõàYG ø∏©J

 πãe ,Ée ôeCG ÉgÈLCG

.¢VôŸG

 ¢†aôJ É¡fCG äócCGh

 »æjódG ±ô£àdG

 ,AGQB’G ‘ ±ô£àdGh

 ¢†©ÑdG Èéj ¿CGh

 ¿CG ≈∏Y øjôNB’G

 GPEÉa ,º¡∏ãe Gƒfƒμj

 ¢üî°T ∑Éæg ¿Éc

 Öéj áaô£àe √DhGQBG

 ‘h ,Éæ«∏Y É¡°VôØj ’CG

 ƒg ¬`∏dG ¿ƒμj ájÉ¡ædG

 ÉæÑ°SÉëj øeh ºμ◊G

.kÉ©«ªL

نصائح لمريض 
القرحة

ä’Éch
 ¢†jôe AÉÑWC’G í°üæj

 ´ÉÑJÉH Ió©ŸG áMôb

 á«FGò¨dG äGOÉ©dG ¢†©H

 ,¿É°†eQ ô¡°T ∫ÓN áª¡ŸG

 ΩÉ«°üdG ¿CG ¿hócDƒjh

 ¢†jôª∏d kGóL Ió«L á°Uôa

 ™°Vh øe ø q°ùëj »c

 ¿CG øμªŸG øe πH ,¬Jó©e

 AÉØ°û∏d ÈcCG á°Uôa ¿ƒμj

.áMô≤dG AGO øe

 áMô≤dG ¢†jôŸ øμÁh

 áØ«ØN äÉÑLh ∫hÉæàj ¿CG

 ,Qƒë°ùdGh QÉ£aE’G ‘

 16 ΩÉ«°U ó©H Ió©ŸG ¿C’

 …CG º°†g øY õé©J áYÉ°S

 ºFÉ°üdG πãe á∏«≤K äÉÑLh

.…OÉ©dG

 Ée ∫hÉæàH í°üæ oj Éªc

 äGÎ«d 3 ¤EG 2 ÚH

 QÉ£aE’G ó©H √É«ŸG øe

 ÖqæŒ ¤EG áaÉ°VEG ,kÉ«eƒj

 ¬cGƒØdGh á«ægódG áª©WC’G

 …ƒà– »àdG äGhô°†ÿGh

 OÉ©àH’Gh ,äGRÉ¨dG ≈∏Y

 äÉjôμ°ùdG øY kÉ°†jCG

.I qQÉ◊G áª©WC’Gh

انطلاق تصوير فيلم 
«حي المنازل»

øWƒdG
 äÉ«∏ªY  Éªæ«°ù∏d  áeÉ©dG  á°ù°SDƒŸG  â≤∏WCG

 z∫RÉæŸG »M{ πjƒ£dG »FGhôdG º∏«ØdG ôjƒ°üJ

 ∫ÓWCG{  ájGhQ  øY π«YÉª°SEG  ôeÉ°S  ∞«dCÉJ  øe

 êGô`̀NEGh  ¢ûJôN  π°ü«a  ÖjOCÓd  zΩƒã∏c  ΩCG

.ÚgÉ°T OGôe ΩÉY ±Gô°TEGh §«ª°T ¿É°ùZ

 ≥°ûeO ¥Gƒ°SCG ≈∏Y ¬àjÉμM ÈY º∏«ØdG π£jh

 áYÉæ°U  ∫ÓN  øe  ∂dPh  ,áÁó≤dG  É¡JGQÉMh

 É¡«∏Y  óªà©J  »àdG  áaô◊G  ,á«eÉ°ûdG  áXƒÑdG

 ¢VÉ«ÑH  OGƒ°ùdG  á¡LGƒŸ  º∏«ØdG  π£H  Iô°SCG

.Üƒ∏≤dG áYÉ°üfh Ö«∏◊G

 OÓ«e  ,ËôμdG  óÑY  ÒgR  :º∏«ØdG  ‘  ∑QÉ°ûjh

 ,…RÉZ ø°ùfi ,É°TÉH ÓY ,∫ƒªL ÉfQ ,∞°Sƒj

 π«FÉî«e  ,QOÉf  ™dO  ,…RGôH  ÒeCG  ,Éª°T  óªfi

 ,πÑ≤e  ∞°Sƒj  ,»∏«ÑL  π«°SGôe  ,áÑ«∏°U

 ¥QÉW ,QƒÑ«Z ΩÓ°ùdG óÑY ,π«∏÷G óÑY ¿ÉfóY

.ï«°ûdG

إطلاق مسابقة للشعر 
الغنائي الوطني

øWƒdG
 í°TÎdG  ÜÉH  íàa  øY  áaÉ≤ãdG  IQGRh  âæ∏YCG

 AGô©°û∏d  »æWƒdG  »FÉæ¨dG  ô©°ûdG  á≤HÉ°ùŸ

 π°†aCG Ëó≤àd º¡ªμM ‘ øeh ÚjQƒ°ùdG Üô©dG

.AÉæ¨dGh Úë∏à∏d á∏HÉ≤dG á«FÉæ¨dG óFÉ°ü≤dG

 ¤hC’G  Iôª∏d  É¡æY  ¿Ó`̀YE’G  ”  »àdG  á≤HÉ°ùŸG

 31  ájÉ¨dh  Ωƒ«dG  øe  kGAóH  É¡«dEG  Ωó≤àdG  CGóÑj

 õcôŸG  ÖMÉ°üd  â°ü°üN  å«M  ΩOÉ≤dG  QÉ`̀jCG

 IÒd  ∞`̀dCG  400  ÉgQób  á«dÉe  IõFÉL  ∫hC’G

 200  ådÉãdGh  IÒd  ∞dCG  300  ÊÉãdGh  ájQƒ°S

.IÒd ∞dCG

 ¿CÉH  á≤HÉ°ùª∏d  Ωó≤àdG  •hô°T  ¿Ó`̀YE’G  OóMh

 ¬°û«Lh  øWƒdG  ïjQÉJ  øY  Ió«°ü≤dG  çóëàJ

 ¿CGh …Qƒ°ùdG »Hô©dG ¿É°ùfE’G º«bh ¬FGó¡°Th

 hCG  ≈ë°üØdG  á«Hô©dG  á¨∏dÉH  áHƒàμe  ¿ƒμJ

.á«μëŸG

 Rƒa  ∫É`̀M  ‘  ∫RÉæàj  ¿CG  ≥HÉ°ùàª∏d  øμÁh

 IQGRƒdG áë∏°üŸ á«dÉŸG ¥ƒ≤◊G øY ¬Jó«°üb

.É¡FÉæZh É¡æ«ë∏Jh Égô°ûf á¡÷


