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 Oƒªfi  ....z»`̀ à`̀–  í`̀jô`̀dG  ¿CÉ`̀ c  ≥∏b{

 ¿CG  äOQCG  Ée  πc{  Gòg  øY  Öàc  ¢ûjhQO

.zâ«H ∞°üf ‘ »ÑæàŸG ¬dÉb ¬dƒbCG

 ´Oh ..≥∏≤dG ´O ´ƒf øe íFÉ°üædG πc ..

 ¬d Ée πch ..»eƒd ∂æY ´O ..π©ØJ ΩÉjC’G

.ihóL ÓH íFÉ°üf hóÑJ z´O{`H ábÓY

!?≥∏bCG ’ ∞«c

 ≥∏bCG ’ …Qƒ°ùc ∞«c í°VhCG á¨«°üH hCG

 ¿ƒæcÉ°ùdG  ..‹ƒM  iQCG  Ée  πc  iQCG  ÉfCGh

 πc πãe ≥∏≤dG  ≈∏Y ¿hOÉà©e OÓÑdG  √òg

 øμd º¡FÉeO øe kGAõL ≥∏≤dG Èà©j ô°ûÑdG

 ..≥∏≤dG  ™e  ¢ûjÉ©àf  ÉæfCG  º`̀gC’G  ÉæJõ«e

.AÉHôbCGh AÉbó°UCG íÑ°üfh

 ájÉ¡f ‘ Éææμd ,¢†©H øe Ö°†¨f í«ë°U

 Éæ≤jó°U ™e Iƒ¡≤dG Üô°ûf ¢ù∏‚ QÉ¡ædG

 ÜÉÑ°SCG ’EG A»°T πc ∫ƒM çóëàfh ≥∏≤dG

.Éæ≤∏b

 ¿ƒdƒ≤jh Éæ«∏Y ¿ƒμë°†j Ö£dG Öàc ‘

 GPEG  ’EG  kÉ°Vôe  ≥∏≤dG  QÉÑàYG  øμÁ  ’  ¬fEG

 øëf  IOÉ°ùdG  É¡jCG  !zô¡°TCG  áà°S{  ôªà°SG

 áæ°S  11  òæe  ≥∏≤∏d  ≥∏≤dG  ÖÑ°ùf  øjòdG

!¿ƒdƒ≤J Éªc z™∏g{ ¤EG ∫ƒëàj ⁄h

 øμd  ≥∏≤dG  ≈°ûNCG  ’  »æ∏©éj  Ée  A»°T

 â°ù«d  ádCÉ°ùŸG  ¿CG  GhóLh  ¢ùØædG  AÉª∏Y

.≥∏≤∏d óFGƒØdG øe Òãc ∑Éæg πH IQÉ°V

 ≥∏≤dG ¿EG ∫ƒ≤j Elite daily  ™bƒe kÓãªa

 ÌcCG ôμØJ ∂∏©éjh ∂JÉaô°üJ øe ø°ùëj

 π°†aCG  óFÉb  ƒg  ≥∏≤dG  Òãc  ¢üî°ûdGh

.íFÉ°üædG AGó°SE’ π°†aC’G ∂∏©éjh

 »°ùØf  QÉÑàNG  èFÉàf  ‘  ∂`̀dP  øe  ó©HCG

 »HÉéjEG  ∑ƒ∏°ùd  …ODƒ`̀j  ≥∏≤dG  ¿CG  ÚÑàj

 ÖæŒ  ‘  ó`̀YÉ`̀°`̀ù`̀jh  ÒμØà∏d  õ`̀ Ø`̀fih

 Ò°†ëàdG hCG á«Ñ∏°ùdG ∞bGƒŸGh çGóMC’G

.É¡d »°ùØædG

 ≥∏≤dG  Òãj  k’GDƒ°S  ∫CÉ°S  ⁄ÉY  ∑Éæg  øμd

 PÉà°SCG  ƒgh  »∏°ùJƒHÉ°S  äô`̀HhQ  ¬ª°SG

 QƒØfÉà°S  á©eÉL  ‘  ÜÉ`̀°`̀ü`̀YC’G  º∏Y

 ÜÉ°üJ  ’  GPÉŸ  :¿Gƒæ©H  kÉHÉàc  ∞dCG  ó≤a

 !?Ió`̀©`̀ŸG  áMô≤H  á«°ûMƒdG  Ò`̀ª`̀◊G

 ’ É¡fCG ÜÉàμdG ‘ ¬«∏Y Ö«éj Éªc ÖÑ°ùdG

 ≥∏≤J  ’  …CG  ..»°ùØædG  §¨°†∏d  ¢Vô©àJ

!!º∏°ùà°ùJ hCG Üô¡J ÉeEG

 ≥∏≤dG ÜÉÑ°SCG Ö∏ZCG ∫Éb ôNBG »°ùØf Ö«ÑW

 ¬ª°SG Ö«Ñ£dG ÉgQÈj Ée óLƒj ’h á«gGh

 zIôFGO{  ∑Éæg  ¿CG  ó≤à©j  õJQGƒ°T  ôØ«L

 Éª∏c  ÌcCG  É¡eGóîà°SG  ”  GPEG  ÉæZÉeO  ‘

.≥∏≤dG IôFGO É¡ª°SG äÈc

 ô`̀eC’G  ≥∏©àj  ÉeóæY  AÉª∏©dG  ∫CÉ°ùJ  ’

?∂°ùØf ∫CÉ°SG ..∂°ùØæH

 ƒYój  z’  Ée{  kÓ©a  ∂JÉ«M  ‘  óLƒj  πg

!?≥∏≤∏d

 ¢üî°T ∑Éæg ¿ƒμj ¿CG ó©Ñà°SCG kÉ«°üî°T

 áªFÉb  øμd  ¬≤∏≤j  Ée  ¬JÉ«M  ‘  óLƒj  ’

 ÒãJ  hCG  ƒYóJ  »àdG  AÉ«°TCÓd  ÚjQƒ°ùdG

.ÉgÒZ øe ¢VôYCGh ∫ƒWCG ≥∏≤dG

 ìÉ`̀é`̀æ`̀∏`̀d ¿ƒ```∏```gDƒ```ŸGh ¿ƒ``ë``LÉ``æ``dG

 πc  á¡LGƒŸ  ábÉ£c  ≥∏≤dG  ¿hôªãà°ùj

 ±hÉîŸG  ÖÑ°ùJ  kÓ©a  »àdG  πcÉ°ûŸG

 hCG  á≤jô£H  ¿ƒæμªàj  A’Dƒ`̀g  ,ájô°ûÑdG

 πM  ‘  ≥∏≤dG  ΩGó`̀î`̀à`̀°`̀SG  ø`̀e  iô`̀ NCÉ`̀ H

 ∫ƒëàj  áÄa  ...É¡d  Ò°†ëàdGh  πcÉ°ûŸG

 ºgh  ΩDhÉ°ûJh  äÉ«FÉμHh  Üóf  ¤EG  É¡∏≤∏b

.´GƒfC’G CGƒ°SCG

 hCG  Üô`̀¡`̀J  CGƒ``̀°``̀SC’G  »`̀g  áYƒª›  áªK

 »μ°ùdƒHÉ°S  ÜÉ`̀à`̀c  Ö°ùM  º∏°ùà°ùJ

 ÜÉàc  IÌμH  ¿hDhô≤j  øjòdG  øe  A’Dƒgh

.I’ÉÑeÓdG øa

 ƒg  ≥∏≤dG  ™e  πeÉ©àdG  ´Gƒ``̀fCG  Ö©°UCG

 Ée  π«∏bh  kÉ≤M  kÉ≤M  ¿ƒæeDƒŸG  ...¿É`̀ÁE’G

.ºg

:∫GƒbCG

 !ΩÉªàg’Gh  ≥∏≤dG  ÚH  kGóL  ÒÑc  ¥ôa  -

 É`̀eCG  ,á∏μ°ûŸG  iô``j  ≥∏≤dG  ¢üî°ûdG

.!É¡∏ë«a ºà¡ŸG ¢üî°ûdG

 ƒ¡a ,ábÉª◊G øe ´ƒf ƒg ºFGódG ≥∏≤dG-

 ∂à∏¶e  πª–  â`̀ fCGh  kÉªFGO  »°ûŸG  πãe

.ô£ŸG øe ÉaƒN

 ¤EG  ≥∏≤dG  Éæ©aój  ¿CG  ¢VÎØŸG  ø`̀e  -

 kGôM  ¢ù«∏a  ,ÜÉÄàc’G  ¤EG  ¢ù«dh  πª©dG

.¬°ùØf ≈∏Y Iô£«°ùdG ™«£à°ùj ’ øe

¢Vƒ©dG ìÉàØdG óÑY
كأن الريح «تحتنا»!!

نصائح لتقليل خطر
ا"صابة بفقدان السمع

ä’Éch
 á°SÉ°ù◊G πcÉ«¡dG ∞∏J …ODƒj ¿CG øμÁh ,º°ù÷G øe kÉª¡e kGAõL ¿ÉfPC’G ó©J

.¿RGƒàdG ‘ äÓμ°ûeh ™ª°ùdG ¿Gó≤a ¤EG ∑Éæg IOƒLƒŸG
 ÊÉ©j  ¿CG  ™FÉ°ûdG  øeh  .âbƒdG  QhôÃ  hCG  ICÉéa  çóëj  ¿CG  øμÁ  ÉªgÓch
 øμdh ,ø°ùdG ‘ º¡eó≤J ™e ¿RGƒàdG ‘ äÓμ°ûeh ™ª°ùdG ∞©°V øe ¿ƒ¨dÉÑdG
 Éªc ,πeGƒ©dG øe OóY ÖÑ°ùH ôªY …CG ‘ É°†jCG çóëj ¿CG øμÁ ™ª°ùdG ¿Gó≤a

.AÉ°Vƒ°V hCG á«dÉY äGƒ°UC’ ¢Vô©àdG ÖÑ°ùH IOÉY ™ª°ùdG ¿Gó≤a çóëj
 ácôM Öî°U ∂dP  ≈∏Y á∏ãeC’G  øeh ,AÉ°Vƒ°†∏d  Ωƒj  πc ¢SÉædG  ¢Vô©àjh
 äGôFÉ£dG äGƒ°UCGh É≤«°SƒŸGh ¢SÉædG ÚH äÉKOÉëŸGh ä’B’G õjRCGh QhôŸG

.ÉgÒZh ,á≤£æŸG AÉª°S ‘ ≥∏– »àdG
 ¢UÉî°TC’G ∑Qój ’ Ée IOÉ©a ,»éjQóJ πμ°ûH çóëj ™ª°ùdG ¿Gó≤a ¿C’ kGô¶fh

.âbƒdG QhôÃ √hó≤a …òdG ™ª°ùdG QGó≤e
 ¬JOÉ©à°SG øμÁ ’ AÉ°Vƒ°†dG øY ºLÉædG ™ª°ùdG ¿Gó≤a ¿CG øe ºZôdG ≈∏Yh
.™ª°ùdG ¿Gó≤a øe ójõŸG ™æŸ á°UôØdG í«àJ ób äGÒ«¨àdG á¶MÓe ¿EÉa ,IOÉY
 ™ª°ùdG ¢üëØd óYƒe ójó– ó«÷G øe ¬fEÉa ,z∂æ«∏c ƒjÉe{ á°ù°SDƒe Ö°ùMh

.¢VGôYCG …CG á¶MÓe óæY
 øe π∏b  ,IQÉ°ùÿG øe ójõŸG  ™æeh ™ª°ùdG  ájÉªM Ú°ùëàd  íFÉ°üædG  øeh
 á£°ûfCG ¤EG ΩÉª°†f’G óæY ™ª°ù∏d kÉ«bGh póJQGh ,á«dÉ©dG AÉ°Vƒ°†∏d ∂°Vô©J
 AGóJQG hCG  Ö°SÉæe ÚfPCÓd AÉ£Z ΩGóîà°SG ∑QÉÑàYG ‘ ™°Vh ,∫ÉY äƒ°üH
 ,ó«Øe  Gò¡a  ,È`̀cCG  πμ°ûH  AÉ°Vƒ°†dG  π«∏≤àd  ¿PC’G  äGOGó°Sh  ¿PC’G  »bGh
 ,á≤jó◊G äGó©e hCG  äƒ°üdG  á«dÉY  á«FÉHô¡c äGhOCG  ΩGóîà°SG  óæY  á°UÉN
 òaGƒædG  ¥Ó`̀ZEG  ºμMCGh  ,¬°ùØf  âbƒdG  ‘  IOó©àe  Iõ¡LCG  π«¨°ûàH  º≤J  ’h

.ájQhôŸG AÉ°Vƒ°†dG ™æŸ ÜGƒHC’Gh

قتلت زوجها 
بلكمات على الوجه

ä’Éch
 ô°üe ‘ êôŸG á≤£æe äó¡°T

 Éeó©H ájhÉ°SCÉe πàb á©bGh

 …ó©àdG ≈∏Y Ió«°S âeóbCG

 kGôKCÉàe ‘ƒJh ,É¡LhR ≈∏Y

 ,¬¡Lhh ¬°SCGQ ≈∏Y É¡JÉªμ∏H

 â©bh äÉaÓN ÖÑ°ùH

.Éª¡æ«H

 kÉZÓH áWô°ûdG â≤∏Jh

 ôKCÉàe ÜÉ°T ∫ƒ°UƒH

 ábôØàe äÉéë°ùH ¬àHÉ°UEÉH

 AÉæKCG ¬JÉahh º°ù÷ÉH

.¬aÉ©°SEG

 ¿CG äÉjôëàdG âØ°ûch

 ÚH â©bh á«eÓc IOÉ°ûe

 äQƒ£Jh ,¬àLhRh ≈aƒàŸG

 AGóàY’ÉH áLhõdG ΩÉ«b ¤EG

 Üô°†dÉH ≈aƒàŸG ≈∏Y

.…ójC’ÉH

 IOÉ°ûe ¿EG áª¡àŸG âdÉbh

 Éª¡æ«H âÑ°ûf á«eÓc

 …ó©àdÉH ¬eÉ«b ¤EG äQƒ£J

 ¿Éc Éªa ,Üô°†dÉH É¡«∏Y

 É¡°ùØf øY ´ÉaódG ’EG É¡æe

 äÉHô°V √óY ójó°ùàH âeÉbh

 ≈∏Y §≤°ùa ,…ójC’ÉH ¬d

.¬«∏Y kÉ«°û¨e ¢VQC’G

شيرين رضا تتساءل: «ممنوع أحلي نفسي»؟
ä’Éch

 ájô°üŸG á∏ãªŸG äOQ

 ≈∏Y É°VQ øjÒ°T

 »àdG äGOÉ≤àf’G

 ≈∏Y É¡«dEG â¡L oh

 π°UGƒàdG ™bGƒe

 ÖÑ°ùH »YÉªàL’G

 á n÷É©e kGQƒ°U Égô°ûf

 Ò¨j Ée ƒgh ,ôJÓØdÉH

 äócCGh ,É¡fiÓe ‘

 äÉ≤«∏©J ™HÉàJ ’ É¡fCG

 ∂dòch É¡«©HÉàe

 É¡d ¢†©ÑdG äGOÉ≤àfG

 ÚH äÉcÉÑà°T’G hCG

 ‘ Ú©HÉàŸG ¢†©H

.º¡JÉ≤«∏©J

 á≤jô£H âdAÉ°ùJh

 ÉfCG ƒg{ :IôNÉ°S

 øe √O Î∏ØdG §ëH

 øe ’h ∂fƒØ«∏J

 ,IôM ÉfCG ?ÊƒØ«∏J

 ,»YÉàH ΩGô¨à°ùfE’G

 ÉfCG »∏dG πªYCG

 ˆG AÉ°T ¿EG ,√GõjÉY

 ,Öæ°T §MCG ÜQ Éj

 »∏MCG ,ÚY π«°TCG

 ?á∏μ°ûŸG ¬jEG ,»°ùØf

 »∏MCG ´ƒæ‡ ƒg

.z?»°ùØf

سجل أكبر 
عدد تمرينات 

ضغط
ä’Éch

 ‘ ‹GÎ°SCG ÜÉ°T í‚

 »°SÉ«≤dG ºbôdG º«£–

 äÉæjô“ øe OóY ÈcCÉH

 áYÉ°S ∫ÓN §¨°†dG

.IóMGh

 ‹Éμ°S π«fGO øμ“h

 3182 ò«ØæJ øe

 áYÉ°S ‘ §¨°V øjô“

 ¬≤∏©J ¿EG :∫Ébh ,IóMGh

 AÉL §¨°†dG äÉæjôªàH

 áeRÓàÃ ¬àHÉ°UEG ó©H

 ó≤©ŸG »bÉ£ædG ⁄C’G

 äô°ùc Éeó©H ,IQOÉædG

 ø°S ‘ ƒgh ¬YGQP

.Iô°ûY á«fÉãdG

 øe ¬JÉfÉ©e øY çó–h

 π°Sôj{ :kÓFÉb ¢VôŸG

 áÄWÉN πFÉ°SQ ÆÉeódG

 á≤£æŸG …CG ,»YGQP ¤EG

 …CG ¿EÉa Gòd .áHÉ°üŸG

 á°ùª∏dG πãe A»°T

 hCG äÉcô◊G hCG áªYÉædG

 ‹ ÖÑ°ùj AÉŸG hCG ìÉjôdG

.z⁄C’G

                   

وائل رمضان ينهي «كازي روز» حسن م يوسف: سورية 
والعائلة هما اEغلى

 ºZQ  ¬`̀fCG  ∞°Sƒj  Ω  ø°ùM  π«eõdGh  ÖJÉμdG  ó`̀cCG

 êQÉÿG ‘ πª©∏d ¬d âeób »àdG ¢Vhô©dGh ¢UôØdG

 ájQƒ°ùa  ,¬`̀æ`̀Wh  ∑ô`̀J  Ωó`̀Y  ≈∏Y  kGó``̀ HCG  Ωóæj  ⁄

 ≈æZCGh  ¬JÉ«M ‘ ≈∏ZC’G  Éªg  ¬d  áÑ°ùædÉH  ¬à∏FÉYh

.¢Vhô©dG ∂∏J ™«ªL øe

 ¢SÉ«fÉH ‘ ‘É≤ãdG õcôŸG ‘ âª«bCG Ihóf ∫ÓN qÚHh

 ájRGƒe á¨«°U Ëó≤J ¬dÉªYCG ∫ÓN øe ∫hÉëj ¬fCG

 kGócDƒe ,¥ÓWE’G ≈∏Y ¬©e á≤HÉ£àe â°ù«dh ™bGƒ∏d

.OÉ°üàb’G ∫Éμ°TCG ≈bQCG øØdG ¿CG

درجات الحرارة 
المرتفعة تؤثر في القلب

ä’Éch
 Ò£ÿG ÒKCÉàdG øe á«cÒeC’G Ö∏≤dG á«©ªL äQòM

 É¡ÑÑ°ùJ  á«fÉμeEGh  á©ØJôŸG  IQGô``̀◊G  äÉ`̀LQó`̀d

 IQGô◊G ¿EG{ :¿É«H ‘ âdÉbh ,Ö∏≤dG ≈∏Y QGô°VCÉH

 Ö∏≤dG Èéj É¡æY ºéæj ób …òdG ±ÉØ÷Gh á©ØJôŸG

 ï°V ≥jôW øY ¬°ùØf ójÈàd ÈcCG ó¡éH πª©dG ≈∏Y

 ¤EG á«°ù«FôdG AÉ°†YC’G øe ¬∏jƒ–h ΩódG øe ójõŸG

.zó∏÷G â–

 ´ÉØJQG øe IQƒ£ÿG ∫ó©e ¿CG  ¤EG  á«©ª÷G âàØdh

 øjòdG ¢UÉî°TC’Gh ø°ùdG QÉÑc iód ™ØJôj IQGô◊G

 º¡jód hCG áæª°ùdG hCG ΩódG §¨°V ´ÉØJQG øe ¿ƒfÉ©j

 ,á«ZÉeódG áàμ°ùdG hCG  Ö∏≤dÉH ≥∏©àe »°Vôe ïjQÉJ

 π°üØH  IQGô``̀ ◊G  äÉ``̀LQO  Ö∏≤J  ¿CG  ¤EG  IÒ°ûe

 áHÉ°UE’G ä’ÉªàMG ™aôj ∫hódG øe OóY ‘ ∞«°üdG

.á«ZÉeódG áàμ°ùdÉH

 õfƒL ójƒd  ódÉfhO  QƒàcódG  á«©ª÷G ¢ù«FQ  Oó°Th

 ¿RƒdG  ‘  IOÉ`̀jR  ¿ƒfÉ©j  øe  PÉîJG  IQhô°V  ≈∏Y

 ∫ÓN á°UÉN äÉWÉ«àMG Ú°ùªÿG ø°S ¥ƒa ºg øeh

 IQhô°V  ≈∏Y  kGOó°ûe  ,á©ØJôŸG  IQGô`̀◊G  äÉLQO

.¢û£©dÉH Qƒ©°ûdG ¿hO øe ≈àM AÉŸG Üô°T

øWƒdG
 º°†©dG ÉfQ á°üb øe ƒgh ,≥°ûeóH zRhQ …RÉc{ º∏«a ógÉ°ûe πeÉc ôjƒ°üJ ¿É°†eQ πFGh êôîŸG ≈¡fCG

.ΩƒéædG øe áÑcƒc ¬«a ∑QÉ°ûjh ;»∏Y …OÉ°Th »LôNGƒa ±Ó°S »æa ¿hÉ©Jh ƒjQÉæ«°Sh Éæ¡ŸG AÓYh


