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أسامة الروماني في «ملتقى ا�بداع»

øWƒdG
 á«MöùŸG ¿ƒæØ∏d ‹É©dG ó¡©ŸG πÑ≤à°ùj ,IóFGôdG á«YGóHE’G ¬àHôŒh »æØdG √QGƒ°ûÃ kAÉØàMG

.Ωƒ«dG öüY øe á©HGôdG ‘ z´GóHE’G ≈≤à∏e{ á«dÉ©a øª°V ÊÉehôdG áeÉ°SCG ÒÑμdG ¿ÉæØdG

مشروبات مثالية
لجسم رشيق في رمضان

ä’Éch
 ¢ü∏îà∏d á«dÉãe á°Uôa ¿É°†eQ ô¡°T ¢UÉî°TC’G øe ÒãμdG Èà©j
 óYÉ°ùJ »àdG äÉHhöûŸG ¢†©H ∫hÉæJ ∫ÓN øe óFGõdG ¿RƒdG øe
 ‘  •Gô`̀aE’G  á∏μ°ûe  ™e  á°UÉNh  ,∫É©a  πμ°ûH  ¢ù«°ùîàdG  ≈∏Y

.äÉjôμ°ùdGh ¿ƒgódG ≈∏Y …ƒà– »àdG áª©WC’G ∫hÉæJ
 äÉHhöûŸG ¢†©H ≈∏Y OÉªàY’ÉH ™«ª÷G ájò¨àdG AGÈN í°üæjh
 ΩóYh ¬àbÉ°TQ  ≈∏Y  ®ÉØ◊G ‘ º°ù÷G IóYÉ°ùŸ  ,QÉ£aE’G  ∫ÓN
 ¿ƒª«∏dÉH AÉŸG  ƒg ∫hC’G ÜhöûŸGh ,¿RƒdG øe ójõŸG ÜÉ°ùàcG
 ¿RƒdG  ¢UÉ≤fEG  ‘  óYÉ°ùj  …òdG  ,ájQGô◊G  äGô©°ùdG  ¢†Øîæe
 ¥ôMh ™Ñ°ûdÉH Qƒ©°û∏d äÉÑLƒdG πÑb ¬dhÉæàH í°üæojh ,áYöùH
 ó©H ¬dhÉæJ π q°†Øoj Ωƒ°üdG ô¡°T ∫ÓN øμdh ,¿ƒgódG øe ójõŸG

.Ió©ŸG ájÉª◊ QÉ£aE’G
 ö†NC’G  …É°ûdG  »nHhöûe ≈∏Y  ¢UÉî°TC’G  øe  ÒãμdG  óªà©jh
 á«ªc  â`̀eGO  É`̀e  ¿ƒ`̀gó`̀dG  ¥ô`̀M  ‘  óYÉ°ùj  ∫hC’É``̀a  ,π«Ñ‚õdGh
 ¥ôë«a  ¿É°†eQ  ‘  π«Ñ‚õdG  Ühö`̀û`̀e  É`̀eCG  ,ádóà©e  ΩÉ©£dG
 ¢ü∏îàdG ≈∏Y óYÉ°ùjh »ª°†¡dG RÉ¡÷G ó«Øjh ,IóFGõdG ¿ƒgódG
 á«∏ªY § q°ûæj ¬fCG Éªc ,äGRÉ¨dGh äÉNÉØàf’Gh º°†¡dG öùY øe

.¿RƒdG ¢UÉ≤fEG ≈∏Y óYÉ°ùj Ée ¢†jC’G
 É¡Áó≤J øμÁ »àdG Ió«ØŸG äÉHhöûŸG øe ¬jócôμdG Èà©j ∂dòc
 ájQGô◊G äGô©°ùdG øe m∫ÉN ƒ¡a ,¿É°†eQ ô¡°T ‘ QÉ£aE’G ó©H
 ¬fCG  øY  kÓ°†a  ,∫ƒ`̀Ñ`̀dG  qQOh  Ωó`̀dG  §¨°V  ¢†ØN  ≈∏Y  óYÉ°ùjh
 RÉ¡÷G  »ªëjh  áYÉæŸG  Rõ©jh  ΩódG  ÉjÓN  …ƒ≤jh  Ö∏≤∏d  ó«Øe

.»ª°†¡dG

لاعب تنس 
يصفع خصمه

ä’Éch
 ´ƒÑ°SCG øe πbCG Qhôe ó©H

 á©Ø°üdG áKOÉM ≈∏Y

 πjh πãªŸG É¡¡Lh »àdG

 ™jRƒJ πØM Ωó≤Ÿ å«ª°S

 2022 QÉμ°ShC’G õFGƒL

 ‘ ôeC’G QôμJ ,∑hQ ¢ùjôc

 ádƒ£H øª°V ¢ùæJ IGQÉÑe

.ÉfÉZ ‘ ÚÄ°TÉæ∏d

 πμjÉe »°ùfôØdG ™Ø°Uh

 ôª©dG øe ≠dÉÑdG »eGƒc

 AÉ¡àfG ó©H ,kÉeÉY 15

 ¤hC’G ádƒ÷G ‘ ¬JGQÉÑe

 ‹hódG OÉ–’G ádƒ£H øe

 ‘ ÚÄ°TÉædG áÄØd ¢ùæà∏d

 »°ùfôØdG ¬ª°üN ,ÉfÉZ

 …òdG ,√GôμfCG Ê π«jÉaGQ

.¬àÁõg øe øμ“

 √ô°ûf ƒjó«a ™£≤e ô¡XCGh

 zÉcQÉe{ áØ«ë°U ™bƒe

 ,á«fÉÑ°SE’G á«°VÉjôdG

 ™Ø°üj ƒgh »eGƒc

 ÜGÎbG AÉæKCG Iƒ≤H √GôμfCG

 Éª¡°†©H øe ÚÑYÓdG

 ájÉ¡f Ö≤Y á«ëàdG IGOC’

 á°ûgO §°Sh ,IGQÉÑŸG

.Qƒ¡ª÷G

 äÉ©ªàéŸG πc ‘ ≈£°SƒdG á≤Ñ£dG Èà© oJ

 ¿Éc  Ée  Gòg  ,∫ nh só`̀dG  p∂°SÉªàd  m¿ÉeCG  nΩÉª°U

 p√òg  nπÑb  kÓãe  ájQƒ°S  ‘  p¬«∏Y  ∫É`̀ ◊G

 ń É°ùJG  nπ sμ°T  oå«ëH  ,áæ«©∏dG  Üô`̀◊G

 mQƒ£J  ≈∏Y  ká``̀ d’O  á≤Ñ£dG  p√ò``̀g  pá`̀©`̀bQ

 ádhódG  pOQGƒ`̀ e  øe  IOÉØà°S’G  päÉ«dBG  ‘

 á≤Ñ£dG  øe  øWGƒŸG  pÖë°S  ‘  É¡Ø«XƒJh

 m∫õ©Ã  ,á£°SƒàŸG  á≤Ñ£dG  ƒëf  IÒ≤ØdG

 ∞∏àîf hCG ≥Øàf Éæc ¿EGh äÉ«dB’G p√òg øY

.Üƒ∏£ŸG â≤≤M É¡æμd É¡©e

 ôîàaCG »àdG á≤Ñ£dG p√òg nAÉæHCG õ«Á Ée ¿Éc

 ‘ GƒY nQõj ¿CG πgC’G n»©°S É¡«dEG pAÉªàf’ÉH

 ™e  äÉfQÉ≤ŸG  øY  »∏îàdG  º¡FÉæHCG  pôμa

 ⁄  É`̀ÃQ  º¡fCG  ™e  Gƒ∏©a  kÉæ°ùM  ,Ò¨dG

 ≥∏©àj  ÉÃ  kGójó–  ¢ùØædG  º∏Y  GhDhô≤j

 Ωƒ≤j  »àdG  zIó«ØŸG  äÉfQÉ≤ŸG{  Ωƒ¡ØÃ

 kÉbÓ£fG  ¬àfÉμe  ójóëàH  OôØdG  É¡dÓN  øe

 Gòg  ¿C’  ,ø``̀jô``̀NB’G  ™`̀e  É¡àHQÉ≤e  ø`̀e

 ¿Éc  ¿EGh  ¢ùØædG  AÉª∏Y  Ö°ùMh  Ωƒ¡ØŸG

 kÉÑfÉL ¬d ¿CG ’EG …õ«Ø– »HÉéjEG ÖfÉL o¬d

 äG qòdG øY ≈°VôdG ôYÉ°ûe ô ueój ób kÉeG sóg

 »àdG  á«fGhó©dG  äÉ«cƒ∏°ùdG  ¤EG  k’ƒ°Uh

 ¢†jƒ©àd  áë∏°SC’G  øe  ÒãμdG  Ωóîà°ùJ

.ÜòμdG É¡«a ÉÃ ¢ü≤ædG Gòg

 á°SÉ«°ùdGh  ¢ùØædG  º∏Y  øY  kGó«©Hh  øμd

 É¡∏ª–  ób  máØ°U  nCGƒ°SCG  ¿EÉa  OÉ°üàb’Gh

 ¿CG ôNBG ≈æ©Ã ,á«FÉ≤àf’G »g äÉfQÉ≤ŸG

 o¬ØXhCGh p¬H ¿ nQÉ≤ª∏d kG só pf »æ∏©éj Ée QÉàNCG

 p¿É`̀μ`̀ŸG  ‘  …Oƒ`̀Lƒ`̀d  á«≤£æe  máé«àæc

 ™e ¥QƒdG Ö©∏j øÃ n¬Ñ°TCG ƒg ,í«ë°üdG

 ‘ IOƒLƒŸG ähôμdG ´ƒf ±ô©jh p¬°ùØf

.QÉ°üàfÓd πu∏¡j ô°üàæj ÉeóæYh ,á¡L πc

 á«FÉ≤àf’G  √òg  ¿EÉa  ∞°SCÓdh  ájQƒ°S  ‘

 äò`̀ NCG  áæ«©∏dG  Üô``̀◊G  pá`̀ jGó`̀ H  oò`̀æ`̀eh

 …òdG  πμ°ûdG  ƒgh  ,É¡dÉμ°TCG  CGƒ°SCG  ó`̀MCG

 ¢ùØædG  º∏Y  ó©H  o¬æY  çsóëàj  ⁄  É`̀ÃQ

 É«LƒdƒHhÎfC’G  ’h  ∂«à«dƒHƒ«÷G  ’h

 áfQÉ≤e  ƒgh  ,äÉ°ShÒØdG  º∏Y  ≈àM  ’h

 Éæ∏°ûa  É¡«a  ô¡¶ nj  máLQód  ,π°ûØdÉH  π°ûØdG

 πgÉéàf  ,ø`̀jô`̀NB’G  ¥É`̀Ø`̀NEG  ø`̀e  π°†aCG

 ¥ÉØNEG  øe kICÉWh πbCG  ¬fC’  πuÑ£fh Éæ∏°ûa

!øjôNB’G

 ΩÓ``̀YE’G  ø`̀Y  å`̀jó`̀◊G  ¿É`̀ c  ≥HÉ°ùdG  ‘

 ø‡ ¢†©ÑdG ¿Éc ,äÉfQÉ≤ŸG √ò¡d kGQƒfi

 kÓãe  …Qƒ°ùdG  ΩÓYE’G  äÉMÉéæd  ¿ƒ∏Ñ£j

 á«eÓYE’G äÉeƒ¶æŸG ¥ÉØNEG øY ¿ƒãëÑj

 Ée ióe Éæd Ghô p¡¶o«d ájOÉ©ŸG hCG á≤jó°üdG

 ihó©dG  √òg  ,á«eÓYEG  máª©f  øe  o¬°û«©f

 º«°û¡dÉH  pQÉ`̀æ`̀dG  nQÉ°ûàfG  ô°ûàæJ  äCGó``̀H

 »àdG  á«eƒμ◊G  äÉYÉ£≤dG  ‘  kGójó–h

 ,á«eƒ«dG  ø`̀WGƒ`̀ŸG  äÉLÉ«àMG  ¢ùeÓJ

 nIô`̀μ`̀a  GƒÑYƒà°ùj  ¿CG  º¡«∏Y  A’Dƒ```̀g

:ájôgƒL

 nø`̀jCG  ‹  nìô°ûJ  ¿CG  ∂æe  Üƒ∏£ŸG  n¢ù«d

 ‹ ìô°ûJ ¿CG  ∂æe Üƒ∏£ŸG ,ôNB’G ≥ØNCG

 ?ìÉéædG Gòg πF’O Éeh øëf Éæë‚ øjCG

 πbC’G  ≈∏Y  øWGƒŸG  ™«£à°ùj  ÉeóæY  …CG

 ’  á«eƒ«dG  ¬JÉLÉ«àMG  »ã∏K  nøeDƒj  ¿CG

 ¢ù∏‚  ¿CÉ`̀H  Éæjód  ™fÉe  ’  ÉgóæY  ,É¡∏c

 »àdG  äÉëjô°üàdG  ógÉ°ûæd  RÉØ∏àdG  ΩÉeCG

 ™°VƒdGh  ájQƒ°S  ‘  ™°VƒdG  ÚH  ÜQÉ≤J

 má¶ë∏d ƒdh ∂°ûf ¿CG  n¿hO øe ,ÉHhQhCG  ‘

 ájó«eƒc  É`̀ eGQO  â n°ù«d  o¬©HÉàf  Ée  ¿CÉ`̀ H

!á«fÉ°†eQ

 ™°VƒdÉH á≤∏©àŸG äÉfQÉ≤ŸG :á°UÓÿG ‘

 ∫hódG  øe  ÉgÒZh  ájQƒ°S  ÚH  »°û«©ŸG

 ,z√ƒÑæàLÉa  ¿É£«°ûdG  pπªY  øe  l¢ùLQ{

 É¡fC’  záeC’G  áÁõY  pøgh{  øe  CGƒ°SCG  n»g

 nOƒ`̀Lh  ’  …ò`̀ dG  ø`̀WGƒ`̀ŸG  áÁõY  øgƒJ

 ∑Éæg  ¿CG  ¥ôØdG  ,¬`̀fhO  øe  ádhO  hCG  áeC’

 Gò¡H  Ωƒ≤j  øWGƒe  …CG  páªcÉëŸ  õ u¡éj  øe

 ,ÚdhDƒ°ùŸG  äÉëjô°üJ  πgÉéàjh  π©ØdG

 á«FÉ≤àfG  ¿ƒμJ  ¿CG  É¡d  øμÁ  ’  äÉfQÉ≤ŸG

 øWGƒŸÉa  ,Éæàë∏°üe  ‘  â°ù«d  É`̀¡`̀fC’

 Öcôj ¿CG ô¡°T ÖJGôH QOÉb kÓãe »HhQhC’G

 ∫ uóÑj  ¿CG  QOÉ`̀ b  ,á∏ª©à°ùe  ƒ`̀dh  IQÉ«°S

 øWGƒŸG  Ö`̀JGQ  π©Øj  GPÉ`̀e  ,¬dõæe  nçÉ`̀ KCG

?∂dòc n¢ù«dCG áfQÉ≤e kÉ°†jCG √òg !?…Qƒ°ùdG

ÖjO õjõY ¢SGôa

تصريحات رمضانية!

شيرين رضا: «مش هتجوز تاني»
ä’Éch

 á∏ãªŸG âKó–

 É°VQ øjÒ°T ájô°üŸG

 π«°UÉØJ ¢†©H øY

 ,á«LhõdG É¡JÉ«M

 â∏°ûa{ :âdÉbh

 êGhõdG ‘ ÚJôe

 ÊÉJ Rƒéàg ¢ûeh

 ÖëH ,¢ùcÉ©àH ¢ûeh

 ‘ …óæYh äÉfGƒ«◊G

 ,AÉ¨ÑHh kÉ£b 11 ∫õæŸG

 ¬«a ôNB’G ‹õæe ÉeCG

.¿ÉÑ∏ch kÉ£b 80 AÉgR

 É¡àbÓYh Ö◊G øYh

 øμ‡{ :âdÉb ∫ÉLôdÉH

 »ÑëH πLGôd ±ÎYG

 ‹Éb ƒd ∞°ùμàg ¢ûeh

.zäGƒNCG Éæ«∏N

 ÒjÉ©e â©°Vhh

 ∂jô°ûdG QÉ«àN’

 å«ëH ,Ö°SÉæŸG

 ¿ƒμj ¿CG Öéj

 kÉeÎfih kÉÁôc

 IOÉ¡°T ≈∏Y kÓ°UÉMh

 »g √ò¡a ...á«©eÉL

 •ÉÑJQ’G ÒjÉ©e

 §≤a ¢ù«dh ,á«°SÉ°SC’G

.∫ÉŸG

فوائد 
«الكرمنتينا»

ä’Éch
 zÉæ«àæeôμdG{ …ƒà–

 ÚeÉà«a øe Ió«L á«ªc

 áÑM …ƒà– å«M z»°S{

 ≈∏Y §≤a IóMGh IÒ¨°U

 ‘ 40 hCG ,ΩGô¨«∏∏e 36^1

 á«eƒ«dG áª«≤dG øe áÄŸG

 ô°üæY ƒgh ,ÚeÉà«ØdG Gò¡d

 ÉeóæY »°SÉ°SCG »FGòZ

.áYÉæŸG ºYóH ôeC’G ≥∏©àj

 zÉæ«àæeôμdG{ Èà©jh

 Iòjòdh á©jô°S á≤jôW

 ,ôJƒàdG äÉjƒà°ùe π«∏≤àd

 ®ÉØë∏d …Qhô°V ôeCG ƒgh

 π°†aCG ‘ áYÉæŸG ΩÉ¶f ≈∏Y

 π«∏≤J ‘ ºgÉ°ùjh ,¬J’ÉM

 OóY øe øeõŸG OÉ¡LE’G

 ‘ ájhÉØª«∏dG ÉjÓÿG

.º°ù÷G

 IÒ¨°U áÑM …ƒà–h

 øe ΩGôZ 1^3 ≈∏Y

 øμÁ »àdG ,±É«dC’G

 IQGOEG ‘ óYÉ°ùJ ¿CG

 ΩódG ‘ ôμ°ùdG áÑ°ùf

 ®ÉØ◊Gh ∫hÎ°ù«dƒμdGh

 RÉ¡÷G áë°U ≈∏Y

.»ª°†¡dG

øWƒdG
 øY  É¡dÉ°üØfG  »LôNGƒa  ±Ó°S  áªéædG  âæ∏YCG

 øe  kÉeÉY  23  ó©H  ¿É°†eQ  π`̀FGh  ºéædG  É¡LhR

 ™bGƒe  È`̀Y  πjƒW  Qƒ°ûæe  ∫Ó`̀N  ø`̀e  êGhõ``̀ dG

.z»∏Yh IõªM{ øjódƒH √ÉLƒJ ,zΩGô¨à°ùfEG{

 º£Øæf ..kÉeƒj ÉæJÉ¡eCG øY º£Øæf Éªc{ :¬àÑàc É‡h

 ∫É≤ oj Éªc »Ñ∏bh ,¿B’G ∂æY º p£nØfCG  Éªc Öëf øªY

 Qó≤dG  ƒg  É‰EG  ,…ó«H  ¢ù«dh  ∑ó«H  ¢ù«d  ,™∏îæj

 ÖÑ°ùd  Öëf  ¢ù«d  Ée  Éæd  QÉàîjh  ÉæJGƒ«M  º°Sôj

.zó«cC’G ≈∏Y Ö∏≤dG ‘ ⁄CGh ..ÉÃQ áªμM hCG ,Ée

 ,¥ÓNCG  oäÉjÉ¡ædGh  ¥ÓNCG  oäÉjGóÑdG{  :âªàNh

 »JÉ«Mh  »∏≤Yh  »Ñ∏b  ‘  n∂d  ¢ù«dh  ájGóH  nâæch

 π°üØæf ¿CG øμÁ ’ Éfó©àHG ¿EGh ..ájÉ¡f ÊGóLhh

 ¤EG ∂ÑMCGh ,øjódG Ωƒj ¤EG ∂d kGôμ°T ,Éæ∏°üØfG ƒdh

.zøjóHB’G óHCG

 »∏°ù∏°ùÃ ¿É°†eQ ∫ÓN π£J ±Ó°S ¿CG ¤EG QÉ°ûj

 Qƒ°üJ Éªæ«H  z2¢ThóæμdG{h zò«ØæàdG  ∞bh ™e{

 ÉeCG  ,z™Ñ°ùdG  äÉHGƒÑdG{  ájQÉ°ûY  ‘  ÉgógÉ°ûe

.z≥jRGƒM{ π°ù∏°ùÃ ô¡¶«a πFGh

سلاف فواخرجي تعلن 
انفصالها عن وائل رمضان

قلة النوم وراء الدهون
ä’Éch

 ºgÉ°ùj ‘ÉμdG  ÒZ ΩƒædG ¿EG  IójóL á°SGQO âdÉb

 ÉÃ  ,á`̀jQGô`̀◊G  äGô©°ùdG  ¢UÉ°üàeG  IOÉ`̀jR  ‘

 ¿ƒgódG á°UÉN ,ø£ÑdG ‘ ¿ƒgódG ºcGôJ ¤EG …ODƒj

 ΩƒædG  á∏b  ¿CG  á°SGQódG  äó`̀Lhh  .á«ë°üdG  ÒZ

 ¿ƒgO áMÉ°ùe øe áÄŸÉH 9 â¨∏H IOÉjR ¤EG äOÉb

 áYƒª› ‘ ,É¡«a ¿ƒgódG øe áÄŸÉH 11h ,ø£ÑdG

.áWƒÑ°†ŸG áYƒªéŸG ™e áfQÉ≤e ,á«FGƒ°ûY

 ∫ƒ°ü◊G  ƒg  ø£ÑdG  ¿ƒgO  á¡LGƒŸ  π◊Éa  ∂dòd

.ΩƒædG øe ±Éc §°ùb ≈∏Y


