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سوزان نجم الدين في حب الصقور

øWƒdG
 ..ô≤ q°üdG É¡qjCG{ :âÑàch Qƒ≤°üdG óMCG É¡«Øàc ≈∏Yh É¡d IójóL IQƒ°U øjódG º‚ ¿GRƒ°S áªéædG äöûf
 AÉªàf’Gh ájô◊G ÊÉ©e πc ∂«a qÖMCG ..∑ô¶f oó©Hh ∂Nƒª°T ∂«a qÖMCG ..∂°ùØf I qõYh ∑AÉjÈc ∂«a qÖMCG

.z¿ƒμJ ’ hCG kGô≤°U rø oc

النظام الغذائي ا	فضل صحي�
ä’Éch

 á∏«∏≤dG  äÉÑLƒdG  ≈∏Y  óªà©j  ÊÉHÉ«dG  »FGò¨dG  ΩÉ¶ædG  ¿CG  ±hô©ŸG  øe

 áYƒæàe áYƒª› ‘ É¡Áó≤J ºàj »àdG á©qæ°üŸG ÒZ á«ª°SƒŸG áª©WC’Gh

 á«FGò¨dG  ô°UÉæ©dÉH  á«æZ  É¡fCG  ¤EG  áaÉ°VEG  ,IÒ¨°üdG  ¥É`̀Ñ`̀WC’G  øe

 á°†Øîæe  »¡a  ,äÉæ«eÉà«ØdÉH  IAƒ`̀∏`̀‡h  ,±É`̀ «`̀ dC’Gh  Ú`̀JhÈ`̀dG  πãe

 :É¡æeh  á©qæ°üŸG  áª©WC’G  øe  á«dÉNh  ,á©Ñ°ûŸG  ¿ƒgódGh  ,ôμ°ùdG

 Éjƒ°üdG  äÉéàæeh  ájôëÑdG  ä’ƒcCÉŸGh  ∑Éª°SC’Gh  áfhôμ©ŸGh  RQC’G

.ájôëÑdG ÜÉ°ûYC’Gh

 ‘  CÉ°ûæj  áë°ü∏d  π°†aC’Gh  AGò¨∏d  ÊÉHÉ«dG  §ªædG  ¿CG  »ÑW  ôjô≤J  ócCGh

 ÌcCGh ∫ƒWCG IÉ«ëH ¿ƒ©àªàj É¡fÉμ°S ¿CG çÉëHC’G âàÑKCG »àdG GhÉæ«chCG

 ΩÉ©£dG ÖÑ°ùH ⁄É©dG ‘ ôNBG ¿Éμe …CG ‘ ¿ƒ°û«©j øjòdG ∂ÄdhCG øe káë°U

 ôWÉfl  øe  π∏≤j  ÊÉHÉ«dG  »FGò¨dG  ΩÉ¶ædG  ¿CG  ¤EG  kGÒ°ûe  ,¬fƒ∏cCÉj  …òdG

 Qƒ°ù«ahÈdG  ÆÉeódG  áë°U  ÒÑN  í°VhCG  ,QÉ`̀WE’G  Gòg  ‘h  .ôÁÉgõdG

 øμdh ∫ƒWCG IÎØd §≤a ¿ƒ°û«©j ’ GhÉæ«chCG ¿Éμ°S ¿CG øjhOƒL ¢ùª«L

 ¿Éμe  …CG  øe  áÄŸÉH  75  áÑ°ùæH  πbCG  ôÁÉgõdG  ¢VôÃ  áHÉ°UE’G  ä’ó©e

 π«∏bh äÉJÉÑædÉH »æZh ájÉ¨∏d ´ƒæàe »FGò¨dG º¡eÉ¶f ¿C’ ,⁄É©dG ‘ ôNBG

 äGhGô°†ÿGh  ¬cGƒØdG  øe  ÒãμdG  ≈∏Y  …ƒàëjh  ,ájQGô◊G  äGô©°ùdG

.ójƒfƒaÓØdG πãe á«JÉÑædG äÉjò¨ŸG øe á«dÉY áÑ°ùf ≈∏Y …ƒà– »àdG

 øjòdG  ∂ÄdhCG  ¿CG  ¤EG  OQÉaQÉg  á©eÉL  É¡JôLCG  áãjóM  á°SGQO  äQÉ°TCGh

 áÑ°ùæH  πbCG  ô£N º¡jód  ójƒfƒaÓØdG  äÉÑcôe øe IÒÑc äÉ«ªc GƒdhÉæJ

 hCG  AGôØ°üdG  äGhGô°†ÿGh  ¬cGƒØdÉa  ,‘ô©ŸG  QƒgóàdG  øe  áÄŸÉH  20

 ¢üFÉ°üN  iƒbCÉH  ™àªàJ  É¡∏c  Rƒ`̀ŸGh  πØ∏ØdGh  ¿ƒØjôμdGh  á«dÉ≤JÈdG

.ÆÉeó∏d ájÉªM

 á©qæ°üŸG áª©WC’G ¿C’ ,ÜÉ¡àd’G øe π∏≤j ÊÉHÉ«dG AGò¨dG ¿CG AÉÑWC’G ócCGh

 ìÎ≤jh ,kÉHÉ¡àdG ÖÑ°ùJ Ée kÉÑdÉZ áÑq∏©ŸG ä’ƒcCÉŸGh IõgÉ÷G äÉÑLƒdGh

 ‘  IRQÉH  ΩÉ©£dG  øe  ´Gƒ`̀fC’G  √òg  ¿CG  zâæ«Z{  á©eÉL  ‘  …ôLoCG  åëH

 ‘ ¢û«©J »àdG ÉjÒàμÑdG Ò«¨J ¤EG  π«“ É¡æμd ,»Hô¨dG »FGò¨dG ΩÉ¶ædG

.AÉ©eC’G

فوائد صحية 
مذهلة 
للخيار

ä’Éch
 øμÁ ’ óFGƒa º∏©dG ó°UQ

 ¿hÒãμdG É¡©bƒàj ¿CG

 ‘ ÉÃ ,QÉ«ÿG ∫hÉæàd

 ÖæŒ ‘ IóYÉ°ùŸG ∂dP

 ,»ª°†¡dG RÉ¡÷G πcÉ°ûe

 »ÑfÉL ôKCG ¤EG áaÉ°VEG

 çhó◊G ¬æμÁ óMGh

.¬æe ÒãμdG ∫hÉæJ ∫ÉM

 ™æÁ ¿CG QÉ«î∏d øμÁh

 ,…ôμ°ùdG AGóH áHÉ°UE’G

 ∂∏©L ‘ óYÉ°ùj Éªc

 π©Lh áHƒWôdÉH ô©°ûJ

 ƒëædG ≈∏Y πª©j ∂ª°ùL

.πãeC’G

 ¢UÉ≤fEG ‘ óYÉ°ùj QÉ«ÿG

 ¢Vô©àdG ∂Ñæéjh ¿RƒdG

 ™æÁ ¿CG øμÁh ∑É°ùeEÓd

.ñÉØàf’G

 QÉKB’G ¢†©H QÉ«î∏d øμd

 ójõj ¿CG øμª«a ,á«ÑfÉ÷G

 ô°ùY ÖÑ°ùjh äGRÉ¨dG

 ób ¢VGôYCG »gh ,º°†¡dG

 ÒãμdG âdhÉæJ GPEG çó–

.óMGh âbh ‘ QÉ«ÿG øe

ÖdÉW »HCG øH »∏Y :øWh áHô¨dG ‘ ≈æ¨dGh ,áHôZ øWƒdG ‘ ô≤ØdG

 ¿ÉeRC’Gh  ¿ÉWhC’G  äOó©J  Éª¡ªa  ,¿Éμeh  ¿ÉeR  πμd  á◊É°U  ádƒ≤ŸG  √òg

 ’-ô≤ØdG  ƒμ°TCG  ’  ÉfCGh  áeÉY  IóYÉb  ,áHôZ øWƒdG  ‘ ô≤ØdG  øμj  äGQÉ≤dGh

.øWƒdG ‘ áHô¨dG ƒμ°TCG É‰EGh -ˆG íª°S

 Îe Oô› ∂∏Á ’ ƒgh ¬°VQCGh ¬æWƒH kÉμ°ùªàe AôŸG ¿ƒμj ÉeóæY áHô¨dG

 á∏b{h πjƒY ¤EG ¬JÉ‡h ,º«ëL ¤EG ¬JÉ«M ∫ƒëààa ,É¡à– hCG ¢VQC’G ¥ƒa

.!AÉ«MCÓd kÓ°UCG ™°ùàJ ’ »gh ,äGƒeCÓd ™°ùàJ ’ ¢VQC’G ¿C’ zá∏«M

 OGôaCG óMCG äƒe ÖÑ°ùH kÉ°Sô°T kÉ«∏FÉY kÉYGô°U äó¡°T »æfCG »μÑŸG ∂ë°†ŸG

 ßØà–  Iô°SCG  πch  ,πLôdG  øaó«°S  øjCG  ∫ƒM  Qhój  ±Ó`̀ÿGh  ,á∏FÉ©dG

.kÉ°†jCG ó÷G ÉÃQh ,ΩC’G hCG ÜC’G Èb ‘ ÉgOGôaCG øaO ≥ëH É¡°ùØæd

 ¤EG ôªà°ùj πH ,¢üî°ûdG äƒÃ »¡àæj ’ IÉ«◊G ‘ ∞«ZôdGh áª≤∏dG ´Gô°U

 ≈∏Y ºMÎdG π∏– hCG Ωô– »àdG ihÉàØdG ∂«JCÉJ ∂dP ó©Hh ,äƒŸG ó©H Ée

 zóæjôJ{hCG ,¢SÉædG åjóM äQÉ°U »àdG á£≤ædG √òg ‘ ¢VƒNCG ødh ,πMGôdG

.∫É≤j Éªc

 Éææ«eÉãL ≈∏Y ≈°ûîf ’ øëfh äƒŸG ≥Mh ,º«MôdG äƒŸG ≥M ÉfƒëæeG

 ÉæÑ∏ZCG ¿C’ ,¢VQC’G ‘ ó«MƒdG ÉÃQh ,ÒNC’G Éæà«H ≈∏Y ∫ƒ°ü◊G ΩóY øe

 ÖdÉW »HCG øH »∏Y ΩÉeE’G ádƒ≤e ∫ƒëààa ,øWƒdG ÜGôJ ¥ƒa kÉà«H ∂∏Á ’

 ƒdh áHô¨dG ¢û«©j ¬æWh ‘ kGÎe ∂∏Á ’ øe ¤EG áHôZ øWƒdG ‘ ô≤ØdG øe

!zøWƒdG ø°†M{ ‘ ¿Éc

 Gò¡d  √hQOÉ`̀Z  øjòdG  ¬FÉæHCG  πμd  ™°ùàj  ’  ¬©°Sh  ≈∏Y  øWƒdG  ø°†M  øμd

 √ƒLh  ‘  √hô¡°TCGh  ìÓ°ùdG  Gƒ∏ªM  øjôNB’  ™°ùàj  ¬æμd  ,∑GP  hCG  ÖÑ°ùdG

.ÚæWGƒŸG Qhó°Uh

 ¿ƒμJ GPÉŸh ,áª∏μdG ’EG ∂∏Á ’ øe íeÉ°ùf ’h ìÓ°ùdG ™aQ øe íeÉ°ùf GPÉŸ

?áë∏°SC’G πc øe ÌcCG ¿É«MC’G øe ÒãμdG ‘ á∏JÉb áª∏μdG

 º¡a  ,¬FÉæHCG  ™«ª÷  kÓ©a  øWƒdG  ¿CGh  ,ÉææWh  ‘  áHô¨dG  ájÉ¡f  ø∏©f  ≈àe

 zGƒæ£«°T{h GƒÑZÉ°T Éª¡e AÉæHC’ÉH ÜC’G hCG ΩC’G •ôØJ π¡a ?øWƒdG AÉæHCG

 º¡fCG OôéŸ øWƒdG ‘ ºgô≤ah º¡ÑàYh ó«dG äGP ≥«°Vh º¡≤«°V øY GhÈYh

?º¡æWh ‘ áHô¨dÉH Ghô©°ûj ¿CG ¿hójôj ’

 »àdG  IôLÉ¡ŸG  áëæLC’G  πμd  áLÉëH  ƒgh  ífGƒ÷G  ¢Uƒ°ü≤e  øWƒdG

.¢VQC’G äÉ¡L ™HQCG ¤EG ΩÓ°ùdGh Ö◊G ádÉ°SQ â∏ªMh áHô¨dG ‘ âYóHCG

 º¡àLõeCG  ±ÓàNG  πμH  ô°ûÑdG  ƒg  ,Ú£dGh  ÜGÎdG  πÑb  ¢SÉædG  ƒg  øWƒdG

 áª°S ∂dP πc ,º¡bGôYCGh º¡ØFGƒWh º¡ÑgGòeh º¡fÉjOCGh ºgQÉμaCGh º¡FGQBGh

 √òg  πc  øe  kÉé«°ùf  ájQƒ°S  π©Œh  ¿ÉWhC’G  øe  ÒãμdG  øY  ÉææWh  õ«“

.⁄É©dG ¬H »gÉÑJ äÉfƒμŸG

 πÑ≤à°ùe  πLCG  øe  πª©dG  ójôj  øe  πc  ¬Lh  ‘  Ió°UƒŸG  äÉHGƒÑdG  íàØæd

 ,É¡FÉæHCG ™«ªL Oƒ¡L πeÉμJh ºMÓàH ájƒ≤dG áãjó◊G ájQƒ°S AÉæHh á©aQh

 ≈æªàfh ¬Ñ∏£f Ée πbCG Gògh ,¬LQÉN ’h øWƒdG πNGO áHô¨dG ójôf ’ ÉæfC’

 Éæd ¿ƒëª°ùà°S π¡a ,Ò¨°U º∏M Oô› ƒg ,™bGƒdG ¢VQCG ≈∏Y ºLÎj ¿CG

.?º∏ëf ¿CÉH

…QGO ΩÉ°üY

حلم صغير!

بريتني سبيرز تفقد جنينها
ä’Éch

 øe IÒ°üb IÎa ó©H

 É¡LhR øe É¡∏ªM ¿ÓYEG

 …ô¨°UCG ΩÉ°S ÜÉ°ûdG

 ,á°SÉªMh IOÉ©°ùH

 »æàjôH áªéædG âØ°ûc

 IôKDƒe ádÉ°SQ ‘ RÒÑ°S

 É¡æ«æL ¿Gó≤a øY

 ¢VÉ¡LEG ádÉM ÖÑ°ùH

.»FÉ≤∏J

 ¿CG ÉæØ°SDƒj{ :âÑàch

 ÉæfCG ójó°T ¿õëH ø∏©f

 Iõé©ŸG Éæ∏ØW Éfô°ùN

 ,ôμÑŸG πª◊G IÎa ‘

 Iôeóe äÉbhC’G √òg

 ¿Éc ÉÃQ ,øjódGh …C’

 πÑb ô¶àæf ¿CG Éæ«∏Y

 ,»∏ªM ÈN øY ¿ÓYE’G

 kGóL Ú°ùªëàe Éæc øμdh

 iô°ûÑdG √òg ácQÉ°ûŸ

 ‘ ÉæJƒb øªμJ ,IQÉ°ùdG

 ,¢†©ÑdG Éæ°†©Ñd ÉæÑM

 ÉæJ’hÉfi π°UGƒæ°Sh

 ,á∏«ª÷G Éæà∏FÉY ÒÑμàd

 øe πμd ¿Éæà‡ øëf

 ºμæe Ö∏£fh ÉæªYO

 ¢†©H Éfƒëæ“ ¿CG

 √òg ‘ á«°Uƒ°üÿG

.záÑ©°üdG äÉbhC’G

الفطر مفيد 
لخفض 

الكولسترول
ä’Éch

 ájÉªM áÄ«g ÒÑN ∫Éb

 ¢ShQ ,á«°ShôdG ∂∏¡à°ùŸG

 ¢ù«æjO ,QhROÉf ÖjôJƒH

 øμÁ ¬fEG ,∞«°ùàfÉNƒH

 ÌcCG óMCG ô£ØdG ¿ƒμj ¿CG

 ΩÉ¶ædG ‘ Ió«ØŸG áª©WC’G

 ¿õfl ¬fCÉH ¬Ø°Uhh .»FGò¨dG

 ¿EG ∫Ébh ,Ió«ØŸG OGƒª∏d

 ó«L ÒKCÉJ ¬d ô£ØdG ∫hÉæJ

.ájƒeódG á«YhC’G ádÉM ≈∏Y

 øμÁ ô£ØdG ∫hÉæJ ¿CG ôcPh

 äÉjƒà°ùe ¢†ØN ‘ óYÉ°ùj ¿CG

 ô£N π«∏≤Jh ,∫hÎ°ùdƒμdG

.ÚjGô°ûdG Ö∏°üàH áHÉ°UE’G

 iôNCG Iõ«e ¿CG ±É°VCGh

 .QƒØ°SƒØdÉH ¬©Ñ°ûJ »g ô£Ø∏d

 …ƒàëj ’ ,¬°ùØf âbƒdG ‘

 AGƒàMG ºàjh ,ôμ°ùdG ≈∏Y

 §≤a äGQó«gƒHôμdGh ¿ƒgódG

 Gòg πc .kGóL IÒ¨°U áYôéH

 ájÉ¨∏d kGó«Øe ô£ØdG π©éj

 .ÆÉeódG áë°U ≈∏Y ®ÉØë∏d

 ∫É©a ô£ØdG ¿EÉa ,ÒÑî∏d kÉ≤ah

.á«ZÉeódG áàμ°ùdG ™æe ‘

نضال ا	شقر في ضيافة 
المعهد العالي

øWƒdG |
 ∞`̀«`̀°`̀†`̀à`̀°`̀ù`̀j

 ‹É©dG  ó¡©ŸG

 ¿ƒ````æ````Ø````∏````d

 á``«``Mô``°``ù``ŸG

 á``̀©``̀HGô``̀dG  ‘

 AÉ``̀°``̀ù``̀e ø````̀ e

 áfÉæØdG  Ωƒ«dG

 á``«``fÉ``æ``Ñ``∏``dG

 ô≤°TC’G  ∫É°†f

 kAÉ`````̀Ø`````̀à`````̀MG

 É``̀gQGƒ``̀°``̀û``̀Ã

 »``````̀æ``````̀Ø``````̀dG

 É``̀ ¡``̀ à``̀ Hô``̀Œh

.IóFGôdG á«YGóHE’G

 ,1943 ΩÉY QGPBG 25 ó«dGƒe øe IÒÑμdG á«Mô°ùŸG

 ‘ kÉ«°SÉ°SCG kGQhO äÉ«æ«©Ñ°ùdGh äÉ«æ«à°ùdG ‘ âÑ©d

 ádhÉfi  »Hô©dGh  ÊÉæÑ∏dG  »Mô°ùŸG  øØdG  ∂jô–

.É¡JGhOCGh É¡à¨dh É¡JGÒÑ©J ójóŒh É¡ãjóëàd

 Ú«fÉæÑ∏dG  ÚfÉæØdG  ø`̀e  áYƒª›  ™`̀e  â°ù°SCGh

 ÜôY  ÚfÉæa  ™`̀eh  zìô°ùª∏d  ähÒ``H  ±Î``fi{

 ‘  âdÉL  »àdG  zÜô©dG  ¿ƒ∏ãªŸG{  ábôa  â°ù°SCG

.á«HhQhC’Gh á«Hô©dG ¿Gó∏ÑdG ∞∏àfl É¡°VhôY

 á«Mô°ùŸG  ∫É``̀ª``̀YC’G  ø`̀ e  Ò`̀ã`̀μ`̀dG  É`̀gó`̀«`̀°`̀UQ  ‘

 IóY Ö°UÉæe äCGƒÑJh ,á«FÉªæ«°ùdGh á«fƒjõØ∏àdGh

.õFGƒ÷G øe ÒãμdG âdÉfh

إصابة ٤٢ شخص� بالتسمم 
في حفل زفاف

ä’Éch
 »YÉªL »FGòZ ºª°ùàH kÉ°üî°T 40 øe ÌcCG Ö«°UCG

.¿Éà°ùfÉ¨aCG ∫Éª°T QÉîJ º«∏bEG ‘

 á«∏ëŸG  áWô°ûdG  øY  zGƒîæ«°T{  ádÉch  â∏≤fh

 ±É`̀aR  πØM  ∫Ó`̀N  ºª°ùàdG  çOÉ`̀ M  ™`̀ bh{  :É¡dƒb

 Ée º«∏bE’ÉH OÉHBG  ¿ÉîJ ájôb ‘ á«°VÉŸG á∏«∏dG  º«bCG

 ≈Ø°ûà°ùŸG ¤EG º¡∏≤f ” kÉ°üî°T 42 ºª°ùJ øY ôØ°SCG

.zêÓ©∏d

 ¢UÉî°TCG  áKÓK  ∫É≤àYG  ”  ¬fCG  ¤EG  Qó°üŸG  QÉ°TCGh

.á«°†≤dG äÉ°ùHÓe ∞°ûμd ≥«≤– íàa ” Éª«a


