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فرح بسيسو تعود بعد غياب

øWƒdG
 á«°üî°T ¬«a …ODƒJh ,πÑ≤ŸG ÜBG 24 ‘ z¢ùμ«∏Øàf{ ≈∏Y ¢Vô©«°S zƒe{ π°ù∏°ùe ¿CG ƒ°ù«°ùH ìôa á«æ«£°ù∏ØdG áfÉæØdG âæ∏YCG

.QÉ‚ iô°ùj

 ÜÉ«Z ó©H É¡d ∫hC’G πª©dG ƒgh ,¢SÉ°ùμJ ‘ ¬à∏FÉYh »æ«£°ù∏a ÅL’ á°üb …ó«eƒc QÉWEÉH …hôjh ,äÉ≤∏M 8`d π°ù∏°ùŸG óàÁh

.äGƒæ°S ÊÉªK

أطعمة سيئة السمعة مفيدة للصحة
ä’Éch

 kÉæX á«FGò¨dG OGƒŸG øe ójó©dG ∫hÉæJ øY ¢UÉî°TC’G øe ÒãμdG ™æàÁ
 á°SGQO  øμd  ,áÄ«°ùdG  É¡à©ª°S  ÖÑ°ùH  áë°ü∏d  Ió«Øe  ÒZ  É¡fCG  º¡æe
 ΩÉ©£∏d ∂eƒ¡Øe øe qÒ¨J ób IójóL á«ª∏Y äÉaÉ°ûàcG ¤EG óæà°ùJ áãjóM

.»ë°üdG
 ,¿óæd  êódƒc  õéæ«c  ‘  ájò¨àdG  Ωƒ∏Y  PÉà°SCG  ≠æjOQÉg  äƒμ°S  OÉ`̀YCGh
 âÑã«d  ,áë°üdG  ≈∏Y  IQÉ°V  äGÒKCÉJ  äGP  É¡fCÉH  áahô©e  ájòZCG  º««≤J

.zá«ë°U ÒZ{ Èà©J ’ É¡fCG
 øe á«dÉY áÑ°ùf ≈∏Y ¬FGƒàM’ Ö∏≤dÉH ö†j ¢†«ÑdG ¿CG ¢†©ÑdG iôjh
 ÚJhÈdG  QOÉ°üe  øe  ¢†«ÑdG  ¿CG  Ghó`̀cCG  AGÈ`̀ÿG  øμd  ,∫hÎ°ùdƒμdG
 ájQhö†dG  ¿OÉ`̀©`̀ŸGh  äÉæ«eÉà«ØdG  øe  ójó©dGh  á«ë°üdG  ¿ƒ`̀gó`̀dGh

.º°ùé∏d
 øe  ÒãμdG  ÉgÈà©«a  IóHõdGh  »JÉÑædG  øª°ùdÉc  á«ægódG  áª©WC’G  ÉeCG
 ¿ƒμJ ’ á«JÉÑædG ¿ƒgódG øμd ,Ö∏≤dG ¢VGôeC’ áÑÑ°ùeh I qö†e ¢SÉædG

.áLQó¡ŸG á«JÉÑædG äƒjõdG ≈∏Y pƒà– ⁄ Ée áë°üdG ≈∏Y Iô£N
 ÒÑc Qób ≈∏Y É¡FGƒàM’ á«ë°üdG ÒZ áª©WC’G øe ÉWÉ£ÑdG Èà©J Éªc
 »àdG IQôμŸG äGQó«gƒHôμdG øe É¡fEÉa ¬«∏Yh ,ájQGô◊G äGô©°ùdG øe
 ∂dòch äGQó«gƒHôμdG QOÉ°üe øe kGQó°üe Èà©J É¡æμdh ,É¡ÑqæŒ Öéj

.IQOÉædG ¿OÉ©ŸGh z»H{h z»°S{ ÚeÉà«a
 ≥HÉ°ùdG ‘ ¬«∏Y âfÉc …òdG Qó≤dÉH ∂∏¡à°ùJ ó o©J º∏a ¿ÉÑdC’G äÉéàæe ÉeCG
 êÉàëj º°ù÷G ¿CG ’EG ,á«ë°üdG É¡JGÒKCÉJ øY áHQÉ°†àŸG πFÉ°SôdG ÖÑ°ùH
 ,¢UôëH ÉgDhÉ≤àfG Öéj øμdh É¡«a OƒLƒŸG Ωƒ«°ùdÉμdGh ÚJhÈdG ¤EG

.á©Ñ°ûŸG ¿ƒgódG øe IÒÑc áÑ°ùf ≈∏Y …ƒàëj É¡°†©H ¿EG å«M
 äÉéàæe ∫hÉæJ øμd ,¿ƒgódG ∫hÉæJ øe ∞«ØîàdG π°†aC’G øe ¬fCG ºZQh

.áë°üdÉH kGö†e Èà©oj ’ ∫óà©e Qó≤Hh áª¶àæe IQƒ°üH ¿ÉÑdC’G

فتح باب 
الطائرة ومشى 

على الجناح
ä’Éch

 kGôaÉ°ùe áWô°ûdG â∏≤àYG

 áæjóÃ hÒghCG QÉ£e ‘

 ΩóbCG Éeó©H ,ƒZÉμ«°T

 ÇQGƒ£dG ÜÉH íàa ≈∏Y

 ’ »gh IôFÉ£dG πNGO

 ºK ,ácôM ádÉM ‘ ∫GõJ

.áÑcôŸG ìÉæL ≈∏Y ≈°ûe

 QÉ£e ‘ IôFÉ£dG â£Ñgh

 øe áeOÉb zhÒghCG{

 ƒëf á¡Lƒàe ƒ¨«jO ¿É°S

 ºK ,QÉ£ŸG äÉHGƒH ióMEG

 íàa ≈∏Y ÖcGôdG ΩóbCG

 ≈°ûe ºK ÇQGƒ£dG ÜÉH

.áÑcôŸG ìÉæL ≈∏Y

 ºbÉ£dG ¿EG ácô°ûdG âdÉbh

 ≈∏Y kGOƒLƒe ¿Éc …òdG

 ±É≤jEÉH ΩÉb QÉ£ŸG ¢VQCG

 ÜÉ°UCG …òdG ôaÉ°ùŸG

 øe ádÉëH ÜÉcôdG »bÉH

.ôYòdG

 ¿CG áWô°ûdG äócCGh

 ±hôX ‘ äôL á∏MôdG

 ™«ªL ¿CG Éªc ,á«©«ÑW

.ÒîH Gƒ∏°Uh ÜÉcôdG

نجلاء بدر: لا يحق ,حد التدخل في شؤوني
ä’Éch

 ájô°üŸG áfÉæØdG äócCG

 Éªæ«°ùdG ¿CG QóH AÓ‚

 ±hõYh ,Oƒ∏ÿG »æ©J

 øY Ú∏ãªŸG ¢†©H

 ΩÓaC’G ‘ ácQÉ°ûŸG

 ÉeGQódG áë∏°üŸ

 øY È©j á«fƒjõØ∏àdG

 á«ªgCG ióŸ º¡cGQOEG ΩóY

 ,√ÒKCÉJh øØdG Gòg

 ΩóY ≈∏Y ¢UôMCG ∂dòd

 ΩÓaCG Ëó≤J øY ÜÉ«¨dG

.kÉªFGO á«FÉªæ«°S

 É¡JÉ«M ‘ πNóàdG øYh

 ≥«∏©J hCG á°UÉÿG

 ™bGƒe AÉ£°ûf ¢†©H

 »YÉªàL’G π°UGƒàdG

 ,Ú∏ãªŸG äÉaô°üJ ≈∏Y

 óMC’ ≥ëj ’{ :âdÉb

 ÊhDƒ°T ‘ πNóàdG

 óbh ,∂dòH íª°SCG ’h

 óæjÎdG »ª°SG Qó°üJ

 ,kGôNDƒe Iôe øe ÌcCG

 √ò¡H π¨°ûfCG ’ »æμdh

 πH ,kÉbÓWEG QƒeC’G

 ôjƒ£J ƒëf kÉeób »°†eCG

 ∫hÉMCGh á∏ãªªc »°ùØf

 äGQÉ¡e ÜÉ°ùàcG kÉªFGO

.zIójóL

أسباب لتلف 
الكبد
ä’Éch

 ∫hÉæJ øe π«∏≤àdG óYÉ°ùj

 ¬cGƒØdGh z3 Ü{ ÚeÉà«a

 ádÉëH óÑμdG ≈∏Y ®ÉØ◊G ‘

.Ió«L á«ë°U

 óÑμdG ájÉªM πLCG øeh

 Öéj ¬àHÉ°UEG ™æeh

 OGƒŸG ¢†©H OÉ©Ñà°SG

 »FGò¨dG ΩÉ¶ædG øe á«FGò¨dG

 π«∏≤àdG Öéjh ,»eƒ«dG

 äÓªμŸG ∑Ó¡à°SG øe

 zCG{ ÚeÉà«a ≈∏Y ájƒàëŸG

 øjò∏dG z3Ü{ ÚeÉà«a hCG

 ÖÑ°ùdG Éfƒμj ¿CG øμÁ

 ó∏÷G è«¡Jh ´Gó°üdG ‘

 ∫hÉæàdG õØëj Éªc .kÉ°†jCG

 ,ájƒ≤dG ÒbÉ≤©∏d º¶àæŸG

 ∞∏àH ,∫ƒeÉà«°SGQÉÑdG πãe

.óÑμdG

 øe RƒàcôØdG ôμ°S ójõjh

 ¢VôÃ áHÉ°UE’G ô£N

 í°üæj ∂dòd .»ægódG óÑμdG

 á¡cÉØdG ∑Ó¡à°SÉH AGÈÿG

.∫GóàYÉH

 äÉHhô°ûŸG ∫hÉæJ Èà©jh

 ÌcC’G ÖÑ°ùdG á«dƒëμdG

.óÑμdG ∞∏àd kÉYƒ«°T

ا;ثار السورية برؤية هولندية
øWƒdG

 hO ƒ«K  …óædƒ¡dG  ¿ÉæØdGh QÉKB’G  ⁄ÉY OÉY kÉeÉY 36 ó©H

 ≥ÑY  Ìæ«d  ≥°ûeóH  »æWƒdG  ∞ëàŸG  á≤jóM  ¤EG  ¬«à«a

 ó°ùL äÉMƒd ∫ÓN øe É¡KGôJh É¡îjQÉJh ájQƒ°ùd ¬≤°ûY

 IÉ«◊G ≈∏Y É¡Ñ©°T  IQó≤H  kGôKCÉàe  ájôKC’G  É¡©bGƒe  É¡«a

.ΩÉcôdG ÚH øe ¢Vƒ¡ædGh

 º«eôJ{  ¿GƒæY πªMh ∞ëàŸG  Qƒ°S  øjR  …òdG  ¢Vô©ŸG

 kÉØdDƒe kÓªY 15 øª°†J z¬«à«a ƒ«K ájDhôH …Qƒ°ùdG çGÎdG

 óHGhC’  …óædƒ¡dG  ¿ÉæØdG  É¡ª°SQ  äÉMƒdh  äÉeƒ°SQ  øe

 ΩÉY ≈àM 2019 ΩÉY øe ÉfOÓH ¤EG  ¬à∏MQ ∫ÓN ájQƒ°S

 ô°ü≤dGh ø°ü◊G á©∏bh Ö∏M ‘ ÒÑμdG ™eÉ÷Éc 2021

.ôeóJ ‘ πH óÑ©eh áÁó≤dG ¢üªM áæjóÃ »cƒ∏ªŸG

 á£°ûfC’G  ¬«à«a  ¬dÓN  øe  ≥Kh  Ö«àc  ¢Vô©ŸG  ≥`̀aGQh

 áeô°üæŸG  á`̀©`̀HQC’G  ΩGƒ``̀YC’G  ∫Ó`̀N  ájQƒ°ùdG  á`̀jô`̀KC’G

 ò`̀NC’G  ™e  áØ∏àfl  á«æeR  äGÎ`̀a  ø`̀eh  ø`̀cÉ`̀eCG  Ió`̀Y  ‘

 á£°ûfC’G  √ò¡H  á£«ëŸG  áÑ©°üdG  ±hô¶dG  QÉÑàY’ÉH

.ÉfQÉKBÉH ¬≤∏©Jh á«°üî°ûdG ¬©aGhóH kGôKCÉàe

 ä’É°üdG  ø`̀e  Oó`̀ Y  ‘  äÉ`̀Mƒ`̀∏`̀dG  √ò`̀ g  ¢`̀Vô`̀Y  ºà«°Sh

 ¢Vô©ŸG øY Ò¨°U Ö«àc QGó°UEG  ¤EG  áaÉ°VEG  á«HhQhC’G

 øe  …Qƒ°ùdG  ‘É≤ãdG  çGÎ`̀dG  ∫ÉW  Ée  IQƒ°üdÉH  í°Vƒj

.è¡æ‡ ÖjôîJ

قرد يسرق أدلة جريمة قتل
ä’Éch

 É¡ª«∏°ùJ πÑb πàb áÁôL ‘ áfGOE’G ádOCG ábô°ùH Oôb ΩÉb

 äGAGô``̀LEG  â∏£©àa  ,óæ¡dG  ‘  á«FÉ°†≤dG  äÉ¡÷G  ¤EG

.πà≤dÉH Úª¡àe áªcÉfi

 15  ≈∏Y  …ƒà–  á`̀dOCG  áeõM  ´GõàfG  øe  Oô≤dG  øμ“h

.áÁô÷G ‘ áeóîà°ùŸG Úμ°ùdG âæª°†J ,á©£b

 ¬aÉ≤jEG  ”  ádOC’G  ájÉªM  ∞∏μŸG  »Wô°ûdG  ¿CG  ¤EG  âgƒfh

 ‘ƒJh  ,πª©dG  øY  óYÉ≤J  ≈àM  ,á©bGƒdG  òæe  πª©dG  øY

.IÒ°üb IÎØH Égó©H

 ,ÉeQÉ°T  âfÉμ«°TÉ°T  Ió«°ùdG  πà≤e  ¤EG  á«°†≤dG  Oƒ©Jh

 øe  ΩÉ`̀ jCG  3  πÑb  Ö«¨J  ÆÓÑH  É¡æ«M  É¡Jô°SCG  âeó≤Jh

 ‘ »°ù«FQ ≥jôW ™£b ¤EG É¡àbh GhDƒ÷h ,É¡∏à≤H º¡àaô©e

.êÉéàMÓd á≤£æŸG

 5  ó©H  Ú∏LQ  áWô°ûdG  â∏≤àYG  ,Ö°†¨dG  ¢UÉ°üàe’h

.πà≤dG áª¡J Éª¡«dEG â¡Lhh ,äÉLÉéàM’G øe ΩÉjCG

 ÉÃ ,á«°†≤dG ‘ á«°ù«FôdG ádOC’G áWô°ûdG É¡æ«M â©ªLh

 ÉgÉeóîà°SG Éª¡«a ¬Ñà°ûŸG ¿CG ó≤à©j »àdG Úμ°ùdG ∂dP ‘

 É¡àdÉMEG ∫ÉM áªμëŸG ¤EG É¡∏≤æd Éghõ¡Lh ,zÉeQÉ°T{ πà≤d

.É¡àbô°ùH ΩÉb kGOôb øμd ,AÉ°†≤∏d

فيتامين «د» لصحة أفضل
ä’Éch

 πc  ∫hÉæàj  ¿CG  π°†aC’G  øe  ¿CG  ¿ƒ«fÉ£jôH  AGÈN  óLh

 ∫ÓN á°UÉNh ,»eƒj πμ°ûH (O) ÚeÉà«a ÜƒÑM ¢SÉædG

 á©°TCG  ¤EG  ¢Vqô©àdG  ΩóY  ¿CG  ¤EG  øjÒ°ûe  ,AÉà°ûdG  π°üa

 ¤EG  ∫ƒ°UƒdG  π«ëà°ùŸG  øe  π©éj  AÉà°ûdG  ‘  ¢ùª°ûdG

 »FGò¨dG  ΩÉ¶ædG  ≈∏Y  OÉªàY’ÉH  Ió«L  á«ë°U  äÉjƒà°ùe

 ¢UGôbCGh ÜƒÑM ÈY äÉæ«eÉà«ØdG õjõ©J ¿hO øe √óMh

.á°UÉN

 »g  á©qæ°üŸG  äÉæ«eÉà«ØdG  ÜƒÑM  ¿CG  AÉ`̀Ñ`̀WC’G  iCGQh

 ΩóY øY ¿É°ùfE’G  º°ùL ¢†jƒ©J ≈∏Y IQOÉ≤dG  Ió«MƒdG

 ∫hÉæJ  á∏bh  ,á∏jƒW  äGÎØd  ¢ùª°ûdG  á©°TC’  ¢Vqô©àdG

.áª¡ŸG ä’ƒcCÉŸG ¢†©Hh Ωƒë∏dGh ¢†«ÑdG

 øe á«eƒj á«ªc ¤EG êÉàëj ¿É°ùfE’G º°ùL ¿EG AÉÑWCG ∫Ébh

 ,¿ƒª∏°ùdG ∑Éª°SCG øe äÉeGôZ 10 ‘ ôaGƒàJ (O) ÚeÉà«ØdG

 »gh ,óMGƒdG Ωƒ«dG ‘ äÉ°†«H 10 hCG ,áfƒàdG øe É¡∏ãeh

.É¡dhÉæJ ¢SÉædG Ö∏ZCG ≈∏Y π«ëà°ùj ΩÉ©£dG øe äÉ«ªc

 øe  ójõj  º°ù÷G  ‘  (O)  ÚeÉà«a  ¢ü≤f  ¿EG  :GƒaÉ°VCGh

 ¿ÉWô°ùH  á`̀HÉ`̀°`̀UE’Gh  ,á«Ñ∏b  äÉ`̀Hƒ`̀f  ∫ƒ°üM  ôWÉfl

 Öq∏°üàH áHÉ°UE’G ôWÉfl øe ™aôj Éªc ,…óãdGh AÉ©eC’G

.…ôμ°ùdG ¢Vôeh ÚjGô°ûdG

خضراوات تعزز صحة العظام
ä’Éch

 Ö°ùëHh  ,∞©°†dÉH  ôª©dÉH  Ωó≤àdG  ™e  ΩÉ¶©dG  CGóÑJ

 ƒgh  ôμÑe  ôªY  ‘  çóëj  ∞©°†dG  Gò`̀g  ¿EÉ`̀ a  AGÈ``ÿG

 áë°üH  ΩÉªàg’G  á«ªgCG  »æ©j  Ée  ,ôª©dG  øe  äÉ«æ«KÓãdG

.»ª¶©dG πμ«¡dG ºYóJ »àdG ájòZC’G ∫hÉæJh ΩÉ¶©dG

 ,ΩÉ¶àfÉH  á°VÉjôdG  á°SQÉ‡  Èà©J  äÉ°SGQódG  Ö°ùëHh

 ô°UÉæ©dG  ≈∏Y  ∫ƒ`̀°`̀ü`̀◊Gh  ,»ë°U  ΩÉ`̀©`̀W  ∫hÉ`̀ æ`̀ Jh

 ∫ƒ°ü◊G ‘ óYÉ°ùJ ¿CG øμÁ AÉ«°TCG ,áë«ë°üdG á«FGò¨dG

.iƒbCG ΩÉ¶Y ≈∏Y

 π°†aCG  øe IóMGh áæcGódG  á«bQƒdG äGhGô°†ÿG ¿CG  Éªc

 hCG  ™æe  ‘  IóYÉ°ùª∏d  É¡dhÉæJ  øμÁ  »àdG  äGhô°†ÿG

.ΩÉ¶©dG ¿Gó≤a AÉ£HEG

 ô°†ÿG  øe  ´Gƒ`̀fCG  IóY  ¤EG  ájò¨àdG  ƒ«FÉ°üNCG  QÉ°TCGh

 »eƒ«dG  AGò¨dG  ‘  É¡«∏Y  OÉªàY’G  øμÁ  »àdG  á«bQƒdG

 äGhGô°†ÿGh  ≥∏°ùdGh  ±ƒØ∏ŸGh  ÖfôμdGh  ïfÉÑ°ùdÉc

.»∏chÈdGh âØ∏dG πãe áæcGódG á«bQƒdG

 É¡fCG  ’EG  ,ájÉ¨∏d  á«ë°U  ïfÉÑ°ùdG  ¿CG  øe  ºZôdG  ≈∏Yh

 kÉÑ∏°S ∂dP ôKDƒJ ¿CG  øμÁ »àdG ä’É°ùchC’G ≈∏Y …ƒà–

 kGó«L  kGQó°üe  â°ù«d  É¡fEÉa  Gòd  ,Ωƒ«°ùdÉμdG  ¢UÉ°üàeG  ‘

.kÉªFGO ΩÉ¶©∏d Ωƒ«°ùdÉμ∏d


