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 ΩÉY ¢SÉ°ùMEG áªKh ¬°ùØf øY ¢VGQ ÒZ …Qƒ°ùdG ™ªàéŸG ¿CG í°VGƒdG øe

.¬H ∫õ¨àf Éæc …òdG ÉædÉªL øe kGÒãc Éfó≤a ÉæfCÉH

 RôHC’G  ô°TDƒŸG  Èà©J  ™«ª÷G  É¡©HÉàj  »àdG  áŸDƒŸG  çOGƒ◊Gh  ºFGô÷G

 Égó©H òNCÉJ ádCÉ°ùŸGh ÒîH ¢ù«d ™ªàéŸG ¿CG ΩÉ©dG ´ÉÑ£f’G »£©j …òdG

 ∫É©aC’G  »eÉæJ  ‘  áXƒë∏e  IOÉ`̀jRh  ºFGô÷G  OóY  IÌc  øe  …hÉ°SCÉŸG

 ¿ƒμJ  OÉμJh  øWƒdG  áMÉ°ùe  ≈∏Y  ºFGô÷G  QÉ°ûàfG  ºK  øeh  á«eGôLE’G

 ´ƒf  ƒg CGƒ°SC’G  øμd  ºFGô÷G √òg ‘ IOÉjR ó¡°ûJ  ájQƒ°ùdG  äÉ¶aÉëŸG

 …OÉjCÉH  ºàJ  ºFGô÷G  √òg  ¿CG  ÌcCG  ¥QDƒj  Ée  áªKh  É¡àYÉ°ûHh  ºFGô÷G

!!êGhRCGh IƒNCG kÉfÉ«MCGh ¿GÒLh ÜQÉbCG

 øY √É°VQ ΩóY øY …Qƒ°ùdG  ™ªàéŸG È©j Éæg øeh ..í«ë°U Gòg πc

 ™ªàéŸG  øY  áŸDƒe  kÉaÉ°UhCG  ™ª°ùf  ÉæàHh  ¬eÉμMCG  ‘  ƒ°ù≤j  πH  ¬°ùØf

.…Qƒ°ùdG

 ÉehOh ÜôM êÉàf ƒg ¬H ô‰ Ée ¿CG ™«ª÷G ≈°SÉæàj -IÒÑc øμd -h ..øμd

 ≈aÉ©àJ ≈àM IÎØd êÉà–h áYô°ùH Ühô◊G øe äÉ©ªàéŸG ≈Ø°ûJ ’

.≥ªYCG ìGô÷G √òg ¿ƒμJ ÉeóæY ÈcCG IÎØdG íÑ°üJh É¡MGôL øe

 ’EG kGÒ¨°U ¿Éc ƒdh kÉKóM ∑ÎJ ⁄ »YÉªàL’G π°UGƒàdG πFÉ°Sh ¿CG Éªc

 ’  äÓ«∏–h  á«JGP  AGQBGh  á«°üî°T  äÉaÉ°VEG  ™e  ¬æY  ™«ª÷G  â¨∏HCGh

.É¡∏°üah É¡∏°UCG Ée …QóJ

 ⁄ »àdG ¿Gó∏ÑdG øe Òãc ‘ çóëj ájQƒ°S ‘ çóëj Ée ¿CG ∂dP πc ¥ƒah

 É¡YÉ°VhCGh ÉæYÉ°VhCG ÚH Ée ¿CG ºZQ Iƒ°ùb ó°TCG øμJ ⁄ ¿EG Éæahô¶H ô“

.¬Ñ°T ’h §HGQ óLƒj ’

 ÉfOÓH  ‘  çóëj  Ée  ¿CG  ±ô©j  ∫hódG  ∂∏J  ‘  ΩÓYE’G  πFÉ°Sh  ™HÉàj  øeh

 ôKCÉàf  Éææμd  ⁄É©dG  ∫hO  º¶©e  ‘  Iô°ûàæe  áÁô÷G  ¿CGh  AÉæãà°SG  ¢ù«d

.áØWÉ©dG ºμëH ÌcCG

 IGƒg  Éfó∏H  ‘  ÚeôéŸG  ¿CG  ∫DhÉØJ  ÜÉH  Éæ«£©j  ¿CG  øμÁ  …òdG  A»°ûdG

 ¿ƒ≤≤ëŸG  êÉàëj ’h ôjó≤J  ÌcCG  ≈∏Y ´ƒÑ°SCG  ó©H  ¬Ø°ûc  ºàj  ºgô¡eCGh

.ΩôéŸG ≈∏Y ¢†Ñ≤dG AÉ≤dEG ºà«d ó¡L Òãμd

 π°ü–  ¿É«MC’G  ÖdÉZ  ‘h  áª¶æe  áÁô÷  π°üf  ⁄  ÉæfCG  »æ©j  Gògh

.kGóL á«FGóH á≤jô£H ºFGô÷G

 ôe Ée ≈∏Y …Qƒ°ùdG ™ªàéŸG ¿CGh ÌcCG Éæ°ùØfCG ≈∏Y ƒ°ù≤f ’CG ≥Øàf GƒdÉ©J

.kÓ«ªL kÉ©ªà› ∫GR Ée ¬«a

 ÒãμdG Éæjód ¢ù«d ...øeõdG ¬H Éfó∏L Ée »Øμj Éæ°ùØfCG ó∏L øY ∞bƒàædh

 ≈∏Y  ∑Gƒ°TC’G  »eôf  ’  π`̀bC’G  ≈∏Y  øμd  ¢†©H  ≈∏Y  ÉgÌæd  OhQƒ`̀dG  øe

.á«°SÉ≤dG É¡°ShQO øe º∏©àJh É¡°ùØæH É¡°ùØf í∏°üJ äÉ©ªàéŸÉa .Éæ°†©H

:∫GƒbCG
.É°VôdG ΩóY è«é°V øe CGƒ°SCG A»°T ’ -

.kGóMCG Öëj ’ ¬°ùØf Öëj ’ øe -

.πÑ≤àdG Ωó©H ¬JGP AôŸG Ú¡j ¿CG øe CGƒ°SCG A»°T ’ -

.A»£H äƒe äGòdG ó∏L -

¢Vƒ©dG ìÉàØdG óÑY

قساة مع أنفسنا..

البروكلي يحمي من السرطان
ä’Éch

 øe  πq∏≤j  ¿CG  øμÁ  ΩÉ¶àfÉH  »∏chÈdG  ∫hÉæJ  ¿CG  ¿ƒ«cÒeCG  AÉª∏Y  ∞°ûc

 øe  IÒÑc  á«ªc  ≈∏Y  ¬FGƒàM’  áÄŸÉH  75  áÑ°ùæH  á«fÉWô°ùdG  ÉjÓÿG

.ÜÉ¡àd’Gh Ió°ùcC’G äGOÉ°†e

 á«FGò¨dG äÉaÉ°VE’G ¿CG ≈∏Y IójGõàe ádOCG ∑Éæg{ ¿CG ¤EG á°SGQO â°ü∏Nh

 ,á«JÉÑf á«FGò¨dG QOÉ°üŸG √òg º¶©e ¿CGh ,¿ÉWô°ùdG ƒ‰ ™æ“ áë«ë°üdG

 ¿CG ≈∏Y »ª∏Y π«dO ∑Éæg røμd ,¿ÉWô°ùdG ´GƒfCG πc øe ájÉbƒdG øμÁ ’h

.¢VôŸG ó°V ájÉª◊G øe kÉæ«©e iƒà°ùe íæ“ á«ë°üdG á«FGò¨dG •É‰C’G

 ¬Lh ≈∏Y á«JÉÑædG äÉjò¨ŸÉH AÉÑWC’G »°Uƒj kIOÉY ¬fCG AÉª∏©dG í°VhCGh

 ,¿ÉWô°ùdÉH áHÉ°UE’G ôWÉfl π«∏≤J ≈∏Y kÉ©e πª©J ób É¡fC’ ,¢Uƒ°üÿG

 á«JÉÑædG  ájhÉª«μdG  OGƒŸG  √ò¡H  kGóL á«æ¨dG  »∏chÈdG  IôªK πq∏≤J  ób  Éªc

.áÄŸÉH 75 áÑ°ùæH á«fÉWô°ùdG ÉjÓÿG

 äGOÉ°†e  øe  ójó©dG  ≈∏Y  …ƒàëj  »∏chÈdG  ¿CG  ¤EG  á°SGQódG  âàØdh

 ¿ÉWô°ùdG ƒ‰ ∂dP ‘ ÉÃ ,¥É£ædG á©°SGh á«ë°U QÉKBG É¡d »àdG Ió°ùcC’G

 ,∫hQƒØÑª«μdG  πª°ûJ  äGOÉ°†ŸG  √òg  ¿CGh  ,»∏≤©dG  QƒgóàdGh  ÜÉ¡àd’Gh

.»FÉŸG πq∏ëàdG ó©H »∏chÈdG ºYGôH ‘ óLƒj ¢ù«FQ Ö qcôe ƒgh

 øe ójó©dG  ‘ âoÑK{  :…OƒÑeGQƒ°S  ÉLÉ«a  QƒàcódG  ∫Éb  ,Oó°üdG  Gòg  ‘h

 øe  áæeõŸG  ¢VGôeC’ÉH  áHÉ°UE’G  ô£N  øe  πq∏≤j  »∏chÈdG  ¿CG  äÉ°SGQódG

 ¿CGh  ,Iô◊G  Qhò÷G  ó°V  Ió°ùcCÓd  OÉ°†ŸG  º°ù÷G  ´ÉaO  IOÉjR  ≥jôW

 äÉæ«JhQÉμdG  É¡«a  ÉÃ  iô`̀NCG  Ió«Øe  äÉfƒμe  ≈∏Y  …ƒàëj  »∏chÈdG

 á«FGò¨dG  ±É«dC’Gh  ∂«dƒØdG  ¢†ªMh  äÉæjRƒcƒ∏¨dGh  »°S  ÚeÉà«ØdGh

.z∫ƒfƒaÓØdGh

 ,1997 ΩÉY ¤EG É¡îjQÉJ Oƒ©j ôeC’G Gòg ∫ƒM äÉ°SGQO ∑Éæg{ :±É°VCGh

 ‘  IOƒLƒe  ¿ÉWô°ù∏d  IOÉ°†e  ¢UGƒN  ∑Éæg  ¿CG  GóH  Ú◊G  ∂dP  òæªa

 á«JÉÑf á«FÉ«ª«c IOÉe øe IÒÑc á«ªc ∑Éæg kGójó–h ,»∏chÈdG ºYGôH

 ó◊ÉH ¬£HQ ” ¿ÉWô°ù∏d OÉ°†e »JÉÑf Ö qcôe ƒgh ,z¿ÉaGQƒØ∏°S{ ≈ qª°ùJ

 ¿ÉWô°Sh  …óãdG  ¿ÉWô°Sh  áJÉà°ShÈdG  ¿ÉWô°ùH  áHÉ°UE’G  ôWÉfl  øe

.zºØdG ¿ÉWô°Sh ¿ƒdƒ≤dG

الكلاب تبكي 
فرح# بعودة 

أصحابها
ä’Éch

 ¿CG ¿ƒ«fÉHÉj ¿ƒãMÉH ∞°ûàcG

 IOƒ©H kÉMôa »μÑJ ÜÓμdG

 ó©H ,º¡dRÉæe ¤EG É¡HÉë°UCG

.πª©dG øe äÉYÉ°S

 π©ØdG OQ ¿CG AÉª∏©dG ó≤à©jh

 ¿ƒeôg RGôaEG øY œÉf ,Gòg

 ±hô©ŸG ,Ú°Sƒà«°ùchC’G

 ,¥Éæ©dG ¿ƒeôg º°SÉH

 Ö◊G ôYÉ°ûe Òãj …òdG

.áØWÉ©dGh

 ÉeóæY ¬fCG ¿ƒãMÉÑdG óLhh

 ™e ÜÓμdG πª°T ΩCÉàdG

 ¤EG ¢ùªN ó©H É¡HÉë°UCG

 ,¥GôØdG øe äÉYÉ°S ™Ñ°S

 êÉàfEG ÒÑc πμ°ûH OGR

 ¢ùªÿG ≥FÉbódG ‘ ´ƒeódG

.É¡HÉë°UCG É¡JógÉ°ûŸ á«dÉàdG

 ÜÓμdG ÜÉë°UCG ±ô©jh

 óæY ¢üdÉÿG ìôØdG Gòg

 á∏MQ øe ∫õæŸG ¤EG IOƒ©dG

 Ö∏μdG º¡H ÖMôj PEG á∏jƒW

 ’ πμ°ûH õØ≤dGh ¬∏jP õ¡H

 ≥©dh ,¬«∏Y Iô£«°ùdG øμÁ

.¬LƒdG

ä’Éch
 áfÉæØdG â°†aQ

 §HQ I qQO á«°ùfƒàdG

 É¡JÒ°ùe ÚH ¢†©ÑdG

 ,É¡dÉªLh π«ãªàdG ‘

 Gòg ÜÉë°UCG ¿CG iôJh

 ¿ƒ∏¡°ùà°ùj ÒμØàdG

 ,Ú©e §‰ ‘ É¡©°Vh

 º««≤J ¿ƒdhÉëj ’h

.É¡dÉªYCG

 ‘h kÉªFGO{ :âdÉbh

 …õ«côJ ¿ƒμj QhO …CG

 QhódG äÉÑ∏£àe ≈∏Y

 ‘ »∏μ°ûH ºàgCG ’h

 ±ÓîH ,ádÉ◊G √òg

 äÉfÉLô¡ŸG ‘ Qƒ¡¶dG

 hCG ôjƒ°üàdG äÉ°ù∏Lh

 ≈©°SCG »àdG ,äÉÑ°SÉæŸG

 IQƒ°üH É¡«a Qƒ¡¶∏d

 ¢ùHÓeh á∏«ªL

.zá≤«fCG

 QhO …CG ‘{ :âaÉ°VCGh

 á«°üî°ûdG ΩóbCG ÉfCG

 ≈∏Yh ,I qQO ΩóbCG ’h

 ¢ùHÓe á≤jôW Ö°ùM

 ÉgGƒà°ùeh á«°üî°ûdG

 É¡àdÉMh »YÉªàL’G

 IQƒ°üdG ¿ƒμJ á«°ùØædG

.zÉ¡H ô¡XCG »àdG

تأثير الملابس درّة: «لا أهتم بشكلي»
الضيقة في 

مرضى القولون
ä’Éch

 ¿ƒdƒ≤dG áeRÓàe ó©J

 ¢VGôeC’G øe »Ñ°ü©dG

 ÊÉ©j øe ≈∏Y »àdG ,áæeõŸG

 IOófi Ö«dÉ°SCG ™Ñàj ¿CG É¡æe

.á«Ñ∏°ùdG ÉgQÉKBG øe ∞«Øîà∏d

 øe áØ«°†dG ¢ùHÓŸG ó©Jh

 ¤EG …ODƒJ »àdG ,AÉ«°TC’G

 ¿ƒdƒ≤dG ¢VGôYCG ºbÉØJ

 ∫ƒ≤j ÉªÑ°ùM ,»Ñ°ü©dG

 …òdG ,zøj’ å∏«g{ ™bƒe

 AGóJQG IQhô°V ¤EG QÉ°TCG

 ≈∏Y §¨°†J ’ ¢ùHÓe

.ø£ÑdG á≤£æe

 √òg ÖÑ°ùJ ¿CG øμÁh

 äGRÉ¨dG ¢SÉÑàMG ‘ ¢ùHÓŸG

 πNGO áæ«©e á≤£æe ‘

 IQƒ°üH É¡ªcGôJh ø£ÑdG

 äÉNÉØàfG É¡æY èàæj áéYõe

 IQƒ°üH ø£ÑdG á≤£æe ‘

 ¢ùØæàdG IAÉØc ‘ ôKDƒJ ób

 ≈∏Y §¨°†dG ¤EG …ODƒJ É¡fC’

 õLÉ◊G ÜÉé◊G á∏°†Y

 ¢üØ≤dG √ÉŒG ‘ ≈∏YCG ¤EG

.…Qó°üdG

                   

رشا شربتجي في «مربى العز»

øWƒdG
 Ú©e »∏Y ∞«dCÉJ  øe zõ©dG  ≈Hôe{ ójó÷G É¡∏°ù∏°ùŸ  á«dhC’G  äGÒ°†ëàdG  AóÑd  »éàHô°T  É°TQ  áLôîŸG  ó©à°ùJ

.á«eÉ°ûdG áÄ«ÑdG QÉWEG øª°V ¬KGóMCG QhóJh ,ídÉ°U

.z¥GQƒdG ó©°SCG{h záÑ≤dG IQÉM{ ó©H É¡d ådÉãdG »eÉ°ûdG πª©dG Gòg ó©jh

مخاطر الموز لعمل 
عضلة القلب

ä’Éch
 ,Éaƒμ«æJƒ∏H  Éæ«à°ùjôc  ,ájò¨àdG  IÒÑN  ó≤à©J

 á∏°†Y  ‘  kÉHGô£°VG  ÖÑ°ùj  ¿CG  øμÁ  Rƒ`̀ŸG  ¿CG

 GƒÑ«°UCG øjòdG ¢UÉî°TC’G …PDƒj ¬fCG Éªc ,Ö∏≤dG

.á«Ñ∏b áHƒæH

 ≈∏Y  RƒŸG  ∫hÉæàH  í°üæj  ’  ,Éaƒμ«æJƒ∏Ñd  É k≤ah

 ¿RGƒJ  ‘  ôKDƒj  ¬fCG  ¤EG  äQÉ°TCGh  ,áZQÉa  Ió©e

 ¿CG  øμÁh º°ù÷G ‘ Ωƒ«°ù«æ¨ŸGh Ωƒ«°SÉJƒÑdG

.Ö∏≤dG á∏°†Y ÜGô£°VG ÖÑ°ùj

 ∂dòd  ,ΩódG  áLhõd  ójõj  RƒŸG  ¿CG  âë°VhCG  Éªc

 äÉHƒædG  ó©H  ΩÉ©£dG  ∫hÉæJ  øe  ¢SÉædG  ™æ oÁ

.…QÉãÿG ójQƒdG ÜÉ¡àdÉH ÚHÉ°üŸGh á«Ñ∏≤dG

 ≈∏Y  ,ôμ°ùdG  áÑ°ùf  ´É`̀Ø`̀JQ’  kGô`̀¶`̀f{  :â`̀dÉ`̀bh

 √DhÉ£YEG  Öéj Éªc ,QòëH ¬dhÉæJ ôμ°ùdG  ≈°Vôe

 øμdh  π«Ä°†dG  ô£ÿG  ÖÑ°ùH  QòëH  ∫ÉØWCÓd

.zá«°SÉ°ù◊G äÓYÉØJ ôjƒ£àd OƒLƒŸG

 ¢UÉî°TCÓd RƒŸG ∫hÉæàH í°üæj ’ ,∂dP ¤EG áaÉ°VEG

 øjòdG  ¢UÉî°TC’Gh  ¿RƒdG  IOÉjR  ¿ƒfÉ©j  øjòdG

.»Ñ°ü©dG ¿ƒdƒ≤dG áeRÓàe øe ¿ƒfÉ©j

طفلة تتزوج ٤ رجال
في شهر واحد

ä’Éch
 IÒ`̀eCG  ,…ô°üŸG  ¿É`̀ŸÈ`̀dG  ‘  áÑFÉædG  âØ°ûc

 å«M  ,ô°üe  ‘  áeOÉ°U  á©bGh  øY  ,…OÉ`̀©`̀dG

.óMGh ô¡°T ∫ÓN ∫ÉLQ 4 á∏ØW âLhõJ

 ádÉM  ¬jód  ,ICGôª∏d  »eƒ≤dG  ¢ù∏éŸG{  :âdÉbh

 ´ƒÑ°SCG  πc{  ,ô¡°T  ‘  äGô`̀e  4  âLhõJ  á∏Ø£d

.záLÉM …CG ’h IóY ¢û«Øeh ,óMGh RƒéààH

 ™æÁ  …ô°üŸG  ¿ƒfÉ≤dG  ¿CG  ¤EG  áÑFÉædG  äQÉ°TCGh

 ô°üe  ¿C’  ,kÉeÉY  18`dG  ø°S  πÑb  êGhõdG  ≥«KƒJ

 ≈àM ƒg πØ£dG ø°S ¿CG ≈∏Y ¢üæJ á«bÉØJG â©bh

.kÉeÉY 18

 ó≤Y  ôjôëàH  Ωƒ≤J  ô°SC’G  ¢†©H  ¿EG  âaÉ°VCGh

 ,kÉeÉY 18`dG ø°ùd IÉàØdG ∫ƒ°Uh Ú◊ ‘ôY êGhR

 ΩÉb  hCG  ,O’hCG  É¡jód  íÑ°UCGh  ICGôŸG  â∏ªM GPEGh

.ÈcCG á∏μ°ûe ∑Éæg ¿ƒμà°S ,É¡≤«∏£àH êhõdG

 ,kÉeÉY 13 ø°S ‘ ºàj kÉLGhR ∑Éæg ¿CG âë°VhCGh

.∫ÉØWCÓd êGhõdG Ö°ùf Qó°üàJ äÉ¶aÉfi ∑Éægh


