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 ô©°ûj  ¿CG  á«ØWÉ©dG  á«MÉædG  øe  ¿õfi

 Èc  Éª∏c  πëª°†J  ¬eÓMCG  ¿CG  ¿É°ùfEG  …CG

.ôª©dG ‘

 ,zÉjó«LGôJ{ ájhGõdG √òg øe ôeC’G hóÑj

 zá«©bGh{ É¡fCG Éjó«LGÎdG √ò¡d ™Ø°ûj ’h

 ÈμJh Èμf ¿CG  ìôØ∏d  IQÉKEG  ÌcC’Éa ,kGóL

.ÉæeÓMCG

 ¿CG  ô°ûÑdG  øe  Òãc  ™e  çó`̀M  …ò`̀dG  øμd

 Ée ¿CGh kÉÄ«°ûa kÉÄ«°T ≥«°†J º¡eÓMCG ¥ôW

 IOófi ±GógCG  »g ÜÉÑ°ûdG ≥HÉ°S ‘ ¿Éc

 ΩÉjC’G ™e âëÑ°UCG ¢ùª°ûdG πãe áë°VGhh

!!áμë°†e ΩÉghCG Oô›

 ∞dÉîj  Ée  áªK  ⁄É©dG  øe  á≤£æŸG  √òg  ‘

 ô¨°üf ºK kGQÉÑc CGóÑf å«M ,IÉ«◊G ™FÉÑW

.ΩÉjC’G ™e

 ÜÉb  ÊÉ``̀eC’G  âfÉc  ÜÉÑ°ûdG  å`̀jOÉ`̀MCG  ‘

 ’EG  É¡æ«Hh  Éææ«H  ¢ù«d  ≥≤ëàJh  ,Ú°Sƒb

 ¢SÉ©ædG  ±É£a{  øeõdG  AÉL  ºK  ..øeõdG

 kÉ«μH ôª©dG ≥FGóM â∏–QGh ∂«°VÉe ≈∏Y

.z¿B’G CGógÉa

 º¡H  âbÉ°V  ô°ûH  øe  ó©HCG  Ögòf  GƒdÉ©J

 É¡«∏Y  ¥É°V  OÓH  øY  çóëàædh  ..É«fódG

.É«aGô¨÷G É¡Jô°UÉMh ïjQÉàdG

 øWƒdG  ‘  ∫Ó≤à°S’G  Oƒ¡Y  äÉ`̀jGó`̀H  ‘

 º∏–  ¿CG  »©«Ñ£dG  ø`̀ e  ¿É``̀c  »`̀Hô`̀©`̀dG

 IóMƒdG  πH  ájô◊Gh  QÉgOR’ÉH  Üƒ©°ûdG

 Oô›  ¿EÉ``a  ¿B’G  øμd  ..kÉ`̀°`̀†`̀jCG  á«Hô©dG

 ’EG  ¢ù«d  á«Hô©dG  IóMƒdG  øY  åjó◊G

 ÒZ íÑ°UCG ¬fCG kGóL ÉæŸDƒj äGQÉ©°T ÜÉ£N

.∫hGóà∏d πHÉb

 â∏≤àfG  iÈμdG  áeÉ©dG  ΩÓ``̀MC’G  º¶©e

 ¢ù«d  Gògh  ,á∏«ª÷G  äÉjôcòdG  áfÉN  ¤EG

 qô°ùj  ’  ™bGh  ∞°Uh  ƒg  Ée  Qó≤H  kÉeDhÉ°ûJ

.kÉ≤jó°U

 ’ Üƒ©°ûdG ΩÓMCG ¿CG Éæg AÉ°†«ÑdG á£≤ædG

 âbh ‘ âÑæJ QhòH ¤EG ∫ƒëàJ É¡fC’ ,äƒ“

.ójóL øe Oƒ©Jh Ée

 äƒe  ™e  äƒ“  á«°üî°ûdG  ΩÓ`̀MC’G  øμd

 º¡JÉ«©f  ≥∏©J  ¿CG  πÑb  ≈àM  hCG  É¡HÉë°UCG

 ób  ¿É°ùfE’G  ¿ƒμj  å«M  ,äGƒæ°S  Ió©H

 ⁄ ¿EG É¡H ≠dÉÑe äÉ©bƒJ ΩÓMC’G ¿CG  ø≤jCG

.áØFGR çÉ¨°VCG Oô› øμJ

 äÉ«°üî°T  Gƒ°ùdÉéj  ¿CG  º¡d  í«JCG  øjòdG

 Ò¨J  ióe  ¿ƒaô©j  ôª©dG  É¡H  óàeG  áª¡e

 º¡dƒ≤Y  πÑb  º¡Hƒ∏≤H  ¿ƒ°ùª∏jh  ,∫É`̀◊G

 ‘  áWÉ°ùÑH  ..ô°ûÑdÉH  øeõdG  πª©j  ∞«c

 á°UÉN  äÉfÉgEG  º¡d  Ωó≤j  ¿É«MC’G  Ö∏ZCG

.z≥∏ÿG ‘ ¬°ùμæf √ôª©f øeh{

 π≤M  ø`̀ eh  iÈ`̀μ`̀dG  ΩÓ```̀MC’G  áªFÉb  ø`̀e

 π«dÉ–  øY  åjóM  ¤EG  áª¡ŸG  çGó``̀MC’G

 ∫ƒ≤j  ¿CG  ìƒª£dG  ≈¡àæe  ¿ƒμ«°Sh  á«ÑW

 ’ ÉeóæY á«Ñ°üŸGh zø°ù– ‘{ ∂Ñ«ÑW ∂d

.√ÉæªàJ πH ø°ùëàdG Gò¡H âfCG ô©°ûJ

 ΩóædÉH  á`̀bÓ`̀Y  ¬`̀d  kGó``̀L  º¡e  A»`̀°`̀T  »≤H

 ,ôª©dÉH  GhÈ`̀c  Éª∏c  ô°ûÑdG  ≥aGôj  …ò`̀dG

 º¡fC’  Gƒeóf  AÉ«°TCG  øY  ¿ƒKóëàj  É¡àbh

 AÉ«°TC’G  Ò¡°ûdG  ÜÉàμdG  ‘  Égƒ∏©Øj  ⁄

:»gh ôª©dG QÉÑc É¡«∏Y Ωóæj »àdG á°ùªÿG

 kÉbOÉ°U ¿ƒcC’ áYÉé°ûdG oâμ∏àeG ƒd ≈æ“CG{

.zójQCG Éªc IÉ«◊G ¢û«YCGh ,»°ùØf ™e

.zÒÑc ó péH πªYCG ⁄ »æsfCG ƒd ≈æ“CG{

 øY  uÈ``YC’  ICGô``̀÷G  oâμ∏àeG  ƒd  ≈`̀æ`̀“CG{

.z…ôYÉ°ûe

 ôªà°ùe π°UGƒJ ≈∏Y oâ«≤H »æsfCG ƒd ≈æ“CG{

.z»FÉbó°UCG ™e

z kIOÉ©°S ÌcCG kÉ«°ùØf oâ∏©L ƒd ≈æ“CG{

 øμd ..AÉ«°TCG á°ùªN øe ∫ƒWCG áªFÉ≤dG ÉÃQ

 .º¡JÉ«æeCG Ö«°ûJ ÉeóæY ’EG ô°ûÑdG äƒÁ ’

:∫GƒbCG
 ™«°†j Ée ÒZ ΩóædG ≥ëà°ùj Ée óLƒj ’ -

.ΩóædG Gòg ‘ ôª©dG øe

.ôªY øe ‹ »≤H Éª«a Ωƒj ∫hCG ƒg Ωƒ«dG -

 ,¬∏c ôª©dG ∂gÉŒG ‘ äô p°S ?ó©H GPÉeh -

.ôª©dG ≈¡àfG ∂à∏°Uh ÚMh

 ¿CG  øμÁ ∞«μa  ’EGh  , lá©jóN ôª©dG  ¿EG  -

 ∂fhO øe …ôªYh kGôªY ∂©e …ôªY ¿ƒμj

.kÉ°†jCG kGôªY

¢Vƒ©dG ìÉàØdG óÑY

كلما كبرنا صغرت أحلامنا!

كيف نتخلص من رهاب الحب؟
ä’Éch

 º∏Y  »°UÉ°üàNG  ,ÚfƒμdƒJ  Ωƒ`̀«`̀JQCG  »°ShôdG  Ö«Ñ£dG  ∞°ûc
.Ö◊G ÜÉgQ øe ¢ü∏îàdG á«Ø«c ,¢ùØædG

 ÒãμdG É¡æe ÊÉ©j áæeõe á∏μ°ûe ƒg Ö◊G ÜÉgQ ¿CG ¤EG QÉ°TCGh
 ∞∏àîÃ  äÓμ°ûe  ≥∏îJ  ¿CG  øμÁ  á`̀dÉ`̀◊G  √ò``gh  ,¢`̀SÉ`̀æ`̀dG  ø`̀e

.IÉ«◊G ä’É›
 ¿ƒaÉîj ,Ö◊G ÜÉgQ øe ¿ƒfÉ©j øjòdG ¢UÉî°TC’G ¿EÉa ,¬d kÉ≤ahh
 ÖM º¡æμÁ ’ ≈àM πH ,ójóL ¢üî°ûd á≤ãdG íæe øe §≤a ¢ù«d

.⁄É©dG Gòg ‘ º¡JÉ«M ≈àM kÉeƒªYh ,ÉghQÉàNG »àdG áæ¡ŸG
 GPEÉa ,¢ùØædG áë°üd áWhöûe ÒZ áªFGO ádÉM ƒg Ö◊G{ :∫Ébh
 øY ô¶ædG  ¢†¨H ¬fEÉa  ,kÉ«°ùØf  Úé°VÉfh AGó©°Sh ÚªZÉæàe Éæc

.z»YƒH Qƒ©°ûdG Gòg Qƒ£f ±ƒ°S ,á«LQÉÿG ´É°VhC’G
 äÓμ°ûŸG  ¿EÉ`̀a  ,Ö`̀◊G  øe  ±Éîj  ¿É°ùfE’G  ¿Éc  GPEG{  :±É`̀°`̀VCGh
 IÒ¨dG øe ÊÉ©jh ,¬μjöT ≈∏Y Iô£«°ùdG ¤EG π«ª«°S ,√OQÉ£à°S
 hCG π°TÉa ÖM πãe ,IójóY ádÉ◊G √òg ÜÉÑ°SCGh ,è«¡àdGh áWôØŸG

.zÖ©°U ¿Gôég
 ‘ kÉ°†jCG ô¡¶j πH ,ôNBG ¿É°ùfEG ÖM ≈∏Y öüà≤j ’ Ö◊G ¿CG ócCGh
 ÚëLÉædG ¢UÉî°TC’G ¿CG iôf ∂dòd ,áæ¡ŸGh IÉ«◊Gh ¢ùØædG ÖM
 ΩóYh  äÉHƒ©°üdG  øY  ô¶ædG  ¢†¨H  ¬fƒæªàj  Ée  ¿ƒ≤≤ëj  øjòdG
 kÉªFGOh  º¡∏ªYh  º¡°ùØfCG  ÖM  ‘  ¿hôªà°ùj  ,´É°VhC’G  QGô≤à°SG

.øμ‡ A»°T πc ¿CG º¡°ùØfC’ ¿hócDƒj
 å«M ,á«YÉaO  ájôμa  πcÉ«g  ‘  ¿É°ùfE’G  ¢û«©j  Ée  kÉÑdÉZ{  :ºàNh
 OÉéjE’  ≈©°ùj  ¬`̀fCG  »æ©j  Gò`̀gh  ,¬æeCG  ¿Éª°V  É¡dÓN  øe  ∫hÉëj
 Gòg πãe ™Ñ£dÉH ,´GóHE’G ¤EG êÉà– ’ áë°VGh íFGƒd äGP áØ«Xh
 óLƒj ’ øeõŸG OÉ¡LE’G ádÉM ‘h ,kÉHƒÑfi ¿ƒμj ’ IOÉY πª©dG

.z±ó¡∏d ∞°ûch ÖM …CG

العلاقة بين 
مقاس الخصر 
وأمراض القلب

ä’Éch
 á©eÉL øe ¿ƒãMÉH ócCG

 §«fi ¢SÉ≤e IOÉjR ¿CG OQƒØ°ùcCG

 IOÉjõH ÅÑæJ ¿CG øμÁ ô°üÿG

 Ö∏≤dG ¢VGôeCÉH áHÉ°UE’G ôWÉfl

 πqμ°ûJh ,ájƒeódG á«YhC’Gh

.Ö∏≤dG áë°U ≈∏Y IQƒ£N

 ¿EÉa ,á°SGQO èFÉàf Ö°ùëHh

 2^54) á«aÉ°VEG á°UƒH πc

 øe ójõJ ô°üÿG ºéM ‘ (º°S

 ,á«Ñ∏b áeRCÉH áHÉ°UE’G ô£N

 áàμ°ùdG hCG á«Ñ∏≤dG áHƒædG πãe

 äÉHô°V ΩÉ¶àfG ΩóY hCG á«ZÉeódG

.áÄŸÉH 11 áÑ°ùæH ,Ö∏≤dG

 10 ¿CG á°SGQódG âë°VhCGh

 øjòdG ÚcQÉ°ûŸG øe áÄŸÉH

 ,ô°üÿG §«fi ‘ IOÉjR º¡jód

 áHÉ°UEÓd ká°VôY ÌcCG GƒfÉc

 á«YhC’Gh Ö∏≤dG ¢VGôeCÉH

.Iôe 3^21 áÑ°ùæH ájƒeódG

 º¡jód øjòdG ¿ƒcQÉ°ûŸG ¿Éch

 ÌcCG ≈∏YCG º°ù÷G á∏àc ô°TDƒe

 Ö∏≤dG ¢VGôeCÉH áHÉ°UEÓd ká°VôY

 ∂ÄdhCG øe Iôe 2^65 QGó≤Ã

.ô°TDƒe ≈fOCG º¡jód øjòdG

أصيبت بجلطة مها المصري تعلق على لقاء تيم وديمة
دماغية على 

الهواء
ä’Éch

 Iô°ûæd É¡Áó≤J ∫ÓN

 á©jòŸG äCGóH ,QÉÑNC’G

 ‘ ºã©∏àdÉH Ú°ûJ ‹ƒL

 ¤EG ô¶æJ ¿CG πÑb ,åjó◊G

 ,åÑdG »¡àæjh kÓ«∏b πØ°SC’G

 kÉ≤M’ ¿hógÉ°ûŸG ∞°ûàμ«d

 á«ë°U áeRC’ â°Vô©J É¡fCG

.áØ«fl

 QÉÑNCG á©jòe âØ°ûch

 øY ,ÉeƒgÓchCG áj’h ‘

 á«ZÉeO á£∏éH É¡àHÉ°UEG

 Gògh ,Iô°TÉÑe AGƒ¡dG ≈∏Y

 ≈∏Y É¡ªã©∏J ÖÑ°S ¿Éc

.AGƒ¡dG

 ≈Ø°ûà°ùŸG ¤EG É¡∏≤f ”h

 ÊÉ©J É¡°ùØf äóLh ¿CG ó©H

.Iô°ûædG ¢üf IAGôb

 ≈∏Y Qƒ°ûæe ‘ âÑàch

 á∏«∏≤dG ΩÉjC’G{ :∑ƒÑ°ù«a

 á°†eÉZ ∫GõJ ’ á«°VÉŸG

 øμd ,Ée óM ¤EG ,‹ áÑ°ùædÉH

 »æfCG ¿hó≤à©j »FÉÑWCG

 á«ZÉeO á£∏éH âÑ°UCG

.zAGƒ¡dG ≈∏Y Iô°TÉÑe

                   

ديمة قندلفت غاية في ا�ناقة

øWƒdG
 ,∫Éª÷Gh ábÉfC’G ‘ ájÉZ äóHh ,»HO ‘ zƒà«∏«à°S{ π°ù∏°ùe ¥ÓWEG πØM ∫ÓN âØdóæb áÁO áªéædG

 ≈∏Y Iô£«°ùdG Ö–h í°VGh πμ°ûH IôKÌdG iƒ¡J á«°ùLôf Ió«°S »gh ,z∂∏a{ á«°üî°T ¬«a …ODƒJh

.Ö«‚ ï«°ûdG ¢ù«b zËôc{ º«°SƒdGh …ÌdG ∫ÉªYC’G πLQ øe áLhõàe ,É¡dƒM øe

«ا:مانة» تدعم المبادرات 
المجتمعية كوسيلة =شراك 

الشباب في تنمية مجتمعاتهم

øWƒdG
 º¡àjDhQ  ôjƒ£àd  ÖjQóàdGh  πª©dG  øe  ô¡°T  ó©H

 OGô``̀ aCG  Oƒ`̀¡`̀L  ∞`̀«`̀Xƒ`̀J  á«Ø«c  ∫ƒ``̀M  º`̀ gQÉ`̀ μ`̀ aCGh

 »àdG äÉjóëà∏d ∫ƒ∏◊G OÉéjEG ‘ á«∏ëŸG äÉ©ªàéŸG

 ÜÉÑ°ûdG  äGô°ûY  ,º¡JÉÄ«H  ôjƒ£Jh  á«ªæJ  ¬LGƒJ

 á«©ªàéŸG áÑ«∏°üdG IQÉæe øª°V äÓHÉ≤e ‘ Gƒ°ù∏L

 á«©ªàéŸG  º¡JGQOÉÑe  ¢VôY  πLCG  øe  ,á«bPÓdG  ‘

 á«°VƒØŸG  øe  πjƒ“  ≈∏Y  ∫ƒ°üë∏d  ‘GÎMG  πμ°ûH

 ºgQÉμaCG  íÑ°üJ  ≈àM  ,ÚÄLÓdG  ¿hDƒ°ûd  á«eÉ°ùdG

 áfÉeC’G  ±Gô°TEÉH  º¡©ªà›  á°†¡f  ‘  ºgÉ°ùJ  á≤«≤M

 ¢UôØdG  á`̀MÉ`̀JE’  ≈©°ùJ  »àdG  ,á«ªæà∏d  ájQƒ°ùdG

 ≈∏Y  Qƒ£àdGh  ∂«Ñ°ûàdGh  êÉàfE’G  πLCG  øe  ÜÉÑ°û∏d

.±QÉ©ŸGh äGQÉ¡ŸG iƒà°ùe

 »YGôJ  »àdG  ,º¡££N  äGQOÉÑŸG  ÜÉë°UCG  ¢VôYh

 ,º¡JÉMÎ≤e  ‘  ÉgôaƒJ  ÖLGƒdG  ájƒªæàdG  ÒjÉ©ŸG

 É¡à«∏HÉb  ióeh  ,É¡≤«≤ëàd  ¿ƒ©°ùj  »àdG  ±Gó`̀gC’Gh

 •hô°T  ≥aGƒj  ÉÃ  ,¢`̀VQC’G  ≈∏Y  ò«ØæàdGh  ≥≤ëà∏d

 IÉYGôe â“ Éªc ,É¡«∏Y πª©dÉH ¿ƒÑZôj »àdG áÄ«ÑdG

 á«dBGh  ,IQOÉÑŸG  øe  ±ó¡à°ùŸG  ™ªàéŸG  äÉLÉ«àMG

 ¢Vhô©dG  º««≤J  ó©H  ºà«°Sh  ,πª©dG  ‘  ¬cGô°TEG

 çÓK  π°†aCG  QÉ«àNG  á°ü°üîàe  º«μ–  áæ÷  øe

.πjƒªàdG ≈∏Y ∫ƒ°üë∏d äGQOÉÑe

 ≈∏Y  É¡°VôY  ”  »àdG  äÉYhô°ûŸG  QÉμaCG  äõ«“h

 øe  áaó¡à°ùŸG  ájôª©dG  áëjô°ûdG  ´ƒæàH  áæé∏dG

 ±Gó¡à°SG  ≈∏Y  πª©dGh  ,ø°ùdÉH  QÉÑμdG  ¤EG  ∫ÉØWC’G

 ºYódG  ¤EG  êÉà–  »àdG  ,kÉØ©°V  Ì``cC’G  íFGô°ûdG

 ºYO ¤EG iôNCG QÉμaCG ±ó¡J Éª«a ,á°UÉÿG ájÉYôdGh

.‘É≤ãdG ´É£≤dGh ÜÉÑ°ûdG ÚfÉæØdGh äÉfÉæØdG

 áfÉeC’G ≈©°ùJ »àdG ±GógC’G øª°V ÖjQóàdG êQóæjh

 øe ,á«HÉÑ°ûdG äGQOÉÑŸG ºYO ÈY É¡≤«≤ëàd ájQƒ°ùdG

 á«ædG ¿ƒμ∏Á øjòdG ÜÉÑ°ûdGh äÉHÉ°ûdG Úμ“ ∫ÓN

.º¡H á£«ëŸG äÉ©ªàéŸG ΩóîJ äGQOÉÑe Ëó≤àH

øWƒdG
 IÒÑμdG áfÉæØdG â≤∏Y

 ≈∏Y …ô°üŸG É¡e

 ™ªL …òdG AÉ≤∏dG

 áÁOh ø°ùM º«J

 êôîJ πØM ‘ áYÉ«H

 ;á°SQóŸG øe Éª¡«æHG

 º«J IófÉ°ùe IócDƒe

 ºZQ √O’hC’ áªFGódG

.¬dÉ¨°ûfG

 »g ⁄É©dG{ :âdÉbh

 ™«°VGƒŸG ÈμàH »∏dG

 ..§¨d πª©àHh

 IÉ«◊G ájÉ¡ædÉH

 áª°ùb É«fódGh ôªà°ùJ

 Ée ƒ°Th Ö«°üfh

 g GƒμM ⁄É©dG

 Òàc º«Jh ,á∏«Y

 ⁄É©dGh ÜƒÑfi

 ºZQh ,¬ÑëàH

 kÉªFGO ƒg ¬dÉ¨°ûfG

.z√O’hC’ OƒLƒe

 Éª¡«æHG ¿CG äócCGh

 ÓNój ød ó¡ah OQh

 ¿CGh ,π«ãªàdG ∫É›

 á°SGQóH ÖZôj ∫hC’G

 ‘ AÉ°†ØdG AÉjõ«a

 á«fÉ£jôH á©eÉL

.øØdG ⁄ÉY øY kGó«©H


