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فوائد زيت الزيتون
للوظائف ا�دراكية

ä’Éch
 á«cÒeC’G  ¿Qƒ`̀HhCG  á©eÉéH  ádó«°ü∏d  ¿ƒ°ùjQÉg  á«∏c  AÉª∏Y  âÑKCG

.á«cGQOE’G ∞FÉXƒ∏d ¿ƒàjõdG âjR óFGƒa

 á«cGQOEG  äÉHGô£°VG  ¿ƒfÉ©j  kÉYƒ£àe  25  ádÉM  ¿ƒãMÉÑdG  ¢`̀SQOh

 º¡eÉ¶f ¤EG ¿ƒàjõdG âjR øe kGÎ«∏«∏e 30 áaÉ°VEG º¡æe Ö∏W .áØ«ØN

 ¿ƒàjõdG  âjR  º¡æe  13  ∫hÉæJ  .ô¡°TCG  áà°S  IóŸ  »eƒ«dG  »FGò¨dG

 …ƒàëj .QôμŸG ¿ƒàjõdG âjR GƒdhÉæJ ¿hôNB’G 12 `dGh RÉàªŸG ôμÑdG

 øe ´ƒf - ä’ƒæ«ØdG øe ójó©dG ≈∏Y ¿ƒàjõdG âjR øe ∫hC’G ´ƒædG

.∫hõæÑdGh π«°ùchQó«¡dG áYƒª› ≈∏Y ájƒàëŸG ájƒ°†©dG äÉÑcôŸG

 ¤EG  ¿ƒàjõdG  âjR  ∫hÉæJ  ó©Hh  πÑb  ÚcQÉ°ûŸG  ™«ªL  ™°†N  óbh

 ΩódG  π«∏–  ,á«aô©e  äGQÉÑàNG  ,»°ù«WÉæ¨ŸG  ÚfôdÉH  ôjƒ°üàdG

.ôÁÉgõdG ¢VôŸ ájƒ«◊G äGô°TDƒŸG ∞°ûμd

 ∞FÉXƒdG ¿Éæ°ùëj Ωóîà°ùŸG ¿ƒàjõdG âjR »Yƒf ¿CG èFÉàædG äô¡XCGh

 ÒjÉ©ŸGh …ôjô°ùdG ±ôÿG äGô°TDƒe ‘ ¢ùμ©fG Ée Gògh ,á«cGQOE’G

 »àdG  ÜQÉéàdG  èFÉàf  ™e  ≥aGƒàJ  èFÉàædG  √ògh  .iôNC’G  á«cƒ∏°ùdG

.nÉ≤HÉ°S ájÈîŸG ¿GôÄØdG ≈∏Y âjôLCG

 »g  »°ù«WÉæ¨ŸG  ÚfôdÉH  ôjƒ°üàdG  èFÉàf  øμJ  ⁄  ÚãMÉÑ∏d  kÉ≤ahh

 πªY õØëj ôμÑdG ¿ƒàjõdG âjR ¿CG í°†JG å«M ,ÚàYƒªéŸG ‘ É¡°ùØf

 ,áØ∏àîŸG  ÆÉeódG  ≥WÉæe  ÚH  π°UGƒàdGh  »ZÉeódG  …ƒeódG  õLÉ◊G

 ≥WÉæŸG  ‘ ÆÉeó∏d  »Ø«XƒdG  §«°ûæàdG  øe  QôμŸG  âjõdG  OGR  ÚM ‘

.IôcGòdG Ú°ù– ¤EG iOCG Ée ,∑GQOE’G øY ádhDƒ°ùŸG

 äÉëjƒd äÒ¨J ó≤a ,ôÁÉgõdG ¢VôŸ ájƒ«◊G äGô°TDƒŸG äÒ¨J Éªc

 ¿CG  πªàëjh  .ÚàYƒªéŸG  ‘  π°†aC’G  ƒëf  hÉJ  ÚJhôHh  ójƒ∏«eC’G

 ,»ZÉeódG  …ƒeódG  õLÉ◊G  áØ«Xh  Ú°ù–  ‘  ÖÑ°ùJ  ób  Gòg  ¿ƒμj

.á«cGQOE’G äGQó≤dG ∂dòch

إسمنت بطعم 
السكر
ä’Éch

 ájôFGõ÷G áWô°ûdG â°†Ñb

 áª¡àH ÚdhÉ≤ŸG óMCG ≈∏Y

 É¡£∏îH âæª°SE’G IOÉe ¢ûZ

.AÉæÑdG ∫ÉªYCG ‘ ôμ°ùdÉH

 IQÉéàdG IQGRh âæ∏YCGh

 IÒÑc äÉ«ªc õéM øY

 •QƒJ ôμ°ùdG IOÉe øe

 âæª°SE’ÉH É¡£∏îH É¡ÑMÉ°U

 ∞∏àfl ‘ É¡dÉª©à°SGh

 ¬fCG áë°Vƒe ,AÉæÑdG ∫É¨°TCG

 áMƒàØŸG äÉ≤«≤ëàdG QÉWEG ‘

 OGƒŸÉH ¥ƒ°ùdG ójhõJ ∫ƒM

 ™°SGƒdG ∑Ó¡à°S’G äGP

 ,áªYóŸG OGƒŸG Éª«°S’h

 ájOÉ°üàb’G áHÉbôdG âdƒJ

 IOÉe øe ¿ÉæWCG 5 õéM

 ºàj á°TQh πNGO ôμ°ùdG

 áfÉ°SôÿG IOÉe ™e É¡£∏N

 ∞∏àfl ‘ É¡dÉª©à°SGh

.AÉæÑdG ∫É¨°TCG

 äÉ≤«≤ëàdG ¿EG :âaÉ°VCGh

 ÒNC’G Gòg ¿CG âàÑKCG á«dhC’G

 ¿ÉæWCG 10 øe ÌcCG ≈æàbG

 IÎØdG ∫ÓN ,ôμ°ùdG øe

 ïjQÉJ ¤EG ôjÉæj øe IóàªŸG

.Ωƒ«dG

قتلتا زميلتهما ليلى غفران: لم أعتزل الغناء
بعمر ١٢ عام/

ä’Éch
 á«fÉŸC’G áWô°ûdG âæ∏YCG

 ø©£H ÉàaÎYG ÚJò«ª∏J ¿CG

 kÉeÉY 12 ≠∏ÑJ Éª¡d á∏«eR

.äƒŸG ≈àM

 »àdG ,á«ë°†dG ôKCG ó≤ oah

 ∫hC’G É¡ª°SÉH É¡æY ±qô oY

 ∫õæe É¡JQOÉ¨e ôKEG õjƒd

 É¡àãL ≈∏Y Ì oYh ,É¡d á≤jó°U

 á≤£æe ‘ ‹ÉàdG Ωƒ«dG ‘

.É¡dõæe øe áÑjôb á«LôM

 áé«àf á∏Ø£dG â«aƒJh

 Úμ°ùH IójóY ìhôL

.∞jõæH É¡d âÑÑ°ùJ

 ¿CG ¤EG áWô°ûdG äQÉ°TCGh

 13h 12 ¿É¨∏ÑJ ÚJÉàØdG

 ÜÉμJQÉH ÉàaÎYG ób kÉeÉY

.πà≤dG áÁôL

 áaô©e ≈∏Y ÉàfÉc ¿ÉJÉàØdG

 áWô°ûdG øμd á«ë°†dÉH

 øe ójõÃ A’OE’G â°†aQ

 ôªY ÖÑ°ùH π«°UÉØàdG

 ¿hO ÚJÉàØdG ¿EG PEG ,Úª¡àŸG

 É«fódG ø°ùdG »gh ,kÉeÉY 14`dG

 OÓÑdG ‘ ¿ƒfÉ≤dG í«àj »àdG

 á«dhDƒ°ùe É¡HÉë°UCG π«ª–

.á«FÉæL

دينا حايك تنتصر على السرطان

ä’Éch
 kÉeÉY äôªà°SG êÓY á∏MQ ó©H ,…óãdG ¿ÉWô°S ¢Vôe ≈∏Y ÉgQÉ°üàfG ∂jÉM ÉæjO á«fÉæÑ∏dG áfÉæØdG âæ∏YCG

 ,»FÉ«ª«c á°ù∏L 16h ,´É©°TE’ÉH êÓY á°ù∏L 20 ‹Gƒ◊ πeÉc ΩÉY ∫GƒW â©°†N É¡fCG âØ°ûch ,kÓeÉc

.á«©«Ñ£dG É¡JÉ«M ¤EG kÉ«éjQóJ IOƒ©dGh ¬«∏Y QÉ°üàf’Gh ¢VôŸG Gòg áHQÉfi É¡dÓN øe âYÉ£à°SG

ä’Éch
 áfÉæØdG âæ∏YCG

 ¿GôØZ ≈∏«d á«Hô¨ŸG

 ∫õà©J ⁄ É¡fCG

 ´É°TCG Éªc AÉæ¨dG

 ôμØJ ’h ,¢†©ÑdG

 ,∫GõàY’G ‘ kGóHCG

 âØbƒJ É¡fCG kIócDƒe

 ÌcC’ AÉæ¨dG øY

 äGƒæ°S ô°ûY øe

.á«°üî°T ±hô¶d

 …OÉ©àHG{ :âdÉbh

 ô°ûY AÉæ¨dG øY

 kGQGôb øμj ⁄ äGƒæ°S

 É‰EGh ,kÉ«°üî°T

 äQôe ±hôX ÖÑ°ùH

 äÉ©FÉ°Th ,É¡H

 ÒZ AÉæ¨dG ‹GõàYG

 »æfC’ ;áë«ë°U

 ∫GõàYG ‘ ôμaCG ⁄

 GPEGh ,ó©H AÉæ¨dG

 ∫GõàY’G ‘ äôμa

 ∂dP ø∏YCÉ°S ™Ñ£dÉÑa

.z…Qƒ¡ª÷

 âæ∏YCG É¡fCG äócCGh

 É¡JOƒY øY ΩÉjCG òæe

 ΩƒÑdCÉH AÉæ¨dG ¤EG

 ¿GƒæY πªëj ójóL

.zÊÉÑéY √óc ÉfCG{

الخطر القاتل لتدخين
السجائر ا�لكترونية

ä’Éch
 ájQó°üdG ¢VGôeC’G »°UÉ°üàNG ,±ƒcÓà«Ø°S ±Ó°ù°ûJÉ«a QƒàcódG ø∏YCG

 ÚàFôdG ‘ ójó°T ∞∏J ¤EG …ODƒj ¿CG øμÁ á«fhÎμdE’G ôFÉé°ùdG ÚNóJ ¿CG

.äƒŸG ¤EG ≈àMh

 ÉÃ É¡«a á©LQ ’ ÖbGƒY ¬d á«fhÎμdE’G ôFÉé°ùdG ÚNóJ ¿CG ¤EG QÉ°TCGh

.äƒŸGh áFôdG ¿ÉWô°Sh ÚàFôdG ∞∏J É¡«a

 ≈∏Y  á«fhÎμdE’G  ôFÉé°ùdG  ‘  áeóîà°ùŸG  πFGƒ°ùdG  …ƒà–  ,¬d  kÉ≤ahh

 ¤EG …ODƒJ π«à«°SC’G »FÉæK á¡μf kÓãªa .ÚàFôdG ∞∏J ÖÑ°ùJ IQÉ°V ÖFGƒ°T

.¬LÓY kGóL Ö©°üdG øe …òdG ,ó°ùŸG äÉÑ«°ü≤dG ÜÉ¡àdG ¢VôÃ áHÉ°UE’G

 ô£NCG ƒg …òdG zá«fhÎμdE’G ôFÉé°ùdG ¢Vôe{ ≈ª°ùj ôNBG ¢Vôe ∑Éægh

.äƒŸG ¤EG …ODƒj ¿CG øμÁh ,ÚàFô∏d mó©e ÒZ Qô°V

 z…EG{ Ú`̀eÉ`̀à`̀«`̀a Oƒ``Lƒ``H π`̀JÉ`̀ ≤`̀ dG Ò`̀ KCÉ`̀ à`̀ dG Gò``̀ g §`̀Ñ`̀ Jô`̀ j{ :∫É````bh

 ï«fQõdGh ójÉ¡jódÉà«°SC’Gh ójÉ¡jó∏eQƒØdG ∂dòch ,∫ƒæ«HÉfÉchQó«gGÎJh

 ΩhôμdGh âdÉHƒμdGh Ωƒ«eOÉμdGh ¿ƒª«àfC’Gh Ωƒ«æŸC’G) ¿OÉ©ŸG øe OóYh

 Ωƒ«æ«∏«°ùdGh  πμ«ædGh  õ«æ¨æŸGh  ¢UÉ°UôdGh  ó`̀jó`̀◊Gh  ¢SÉëædGh

 …ODƒJ ¿CG øμÁh ,ÚàFôdÉH kGQGô°VCG ≥ë∏J »àdG ∂∏J ,(∂fõdGh ôjó°ü≤dGh

.zΩGQhC’Gh ¢VGôeC’G Qƒ£J ¤EG

 Ö°SÉæŸG  âbƒdG  ‘  á«fhÎμdE’G  ôFÉé°ùdG  ÚNóJ  øY  »∏îàdG  ¿CG  ócCGh

 É¡æe  kÉeÉ“  ‘É©àdG  ¿CG  ó«H  .ÖbGƒ©dG  √òg  á`̀dGREG  ≈∏Y  óYÉ°ùj  ¿CG  øμÁ

.á∏jƒW á«æeR IÎa ¤EG êÉàëj

 áë°üdG  ‘  á«fhÎμdE’G  ôFÉé°ùdG  ÒKCÉJ  ¢SQój  ⁄  ,Gòg  πc  ¤EG  áaÉ°VEGh

.¿B’G ¤EG á∏eÉc IQƒ°üH

ما كمية القهوة اليومية
التي نحتاجها؟

ä’Éch
 ΩódG  ‘ Ú«aÉμdG  øe á«dÉY äÉjƒà°ùe OƒLh ¿CG  áãjóM á°SGQO âªYR

 ÊÉãdG  ´ƒædÉH  áHÉ°UE’G  ôWÉfl øeh º°ù÷G ¿ƒgO  øe  π∏≤j  ¿CG  øμÁ

.…ôμ°ùdG AGO øe

 kÉ«eƒj Iƒ¡≤dG øe §≤a ÜGƒcCG áKÓK Üô°T ¿CG ¿ƒjójƒ°S ¿ƒãMÉH óLhh

 øe …ôμ°ùdG  ¢Vôeh áæª°ùdÉH  áHÉ°UE’G  ôWÉfl π«∏≤àd  kÉ«aÉc ¿ƒμj ób

.ÊÉãdG ´ƒædG

 äGô©°ùdG øe á«dÉN äÉHhô°ûe ΩGóîà°SG ¤EG èFÉàædG …ODƒJ ¿CG øμÁh

 øe …ôμ°ùdG ¢Vôeh áæª°ùdG ¢†Øÿ Ú«aÉμdG ≈∏Y …ƒà– ájQGô◊G

.åëÑdG øe ójõe ¤EG áLÉM ∑Éæg øμdh ,ÊÉãdG ´ƒædG

 øe  ójõjh  ,»FGò¨dG  π«ãªàdG  á«∏ªY  Rõ©j  Ú«aÉμdG  ¿CG  ±hô©ŸG  øeh

 ¬fCG Qó≤ŸG øe kÉ«eƒj ≠∏e 100 ∫hÉæJ ™eh ,á«¡°ûdG π∏≤jh ¿ƒgódG ¥ôM

 …ƒàëjh .Ωƒ«dG ‘ ájQGôM Iô©°S 100 ƒëæH ábÉ£dG ∑Ó¡à°SG øe ójõj

.Ú«aÉμdG øe º› 150 ¤EG 70 ƒëf ≈∏Y §°SƒàŸG Iƒ¡≤dG Üƒc

 ,ÚHÒàjódG πãe ,iôNCG äÉÑcôe ≈∏Y kÉ°†jCG Iƒ¡≤dG …ƒà– ,∂dP ™eh

.»FGò¨dG π«ãªàdG á«∏ª©d IóFÉa πbCG ¿ƒμJ ób »àdGh

 ,Ú«aÉμdG  øe  ≈∏YCG  äÉjƒà°ùe  º¡jód  øjòdG  ¿CG  á°SGQódG  äó`̀Lhh

 Ö∏≤dG  ¢VGôeCÉH  áHÉ°UEÓd  á°VôY  πbCG  Gƒfƒμj  ⁄  ,º¡JÉæ«L  ≈∏Y  AÉæH

.Ö∏≤dG π°ûah á«ZÉeódG áàμ°ùdG πãe ,á«°ù«FôdG ájƒeódG á«YhC’Gh

وفاة المعمر «ذو القرنين»
ä’Éch

 ,AÉ©æ°U á«æª«dG áª°UÉ©dG ¥ô°T ÜEG á¶aÉfi ‘ á«∏fi QOÉ°üe âæ∏YCG

 ,¬°SCGQ áeó≤e ‘ øjRQÉH Úfô≤H Ò¡°ûdG øª«dG ‘ ôª©e ÈcCG IÉah øY

.kÉeÉY 140 øe ÌcCG õgÉf ôªY øY

 áÑjôZ IôgÉX ‘ ¬°SCGQ ‘ ¿Éfôb ¬d âÑf …òdG ÎæY »∏Y ôª©ŸG ô°UÉYh

 øe  ÒNC’G  ™HôdG  çGóMCG  É¡dÓN  ó¡°T  ¿hôb  áKÓK  ,çhó◊G  IQOÉfh

.ô°ûY ™°SÉàdG ¿ô≤dG

 kÉeÉY  140  ≠∏H  ôªY  øY  zÚfô≤dG  …P{`H  Ö≤∏ŸG  »æª«dG  ôª©ŸG  ‘ƒJh

 ¿hOh QÉædÉH »μdG ≥jôW øY ¬°SCGQ áeó≤e ‘ ÉàÑf øjò∏dG ¬«fôb ÎH ó©H

.á«ÑW áMGôL

 ƒªæJ äòNCG å«M ,ΩÉY áÄŸG ø°S RhÉŒ ¿CG ó©H ¬°SCGQ ‘ ¿Éfô≤dG ô¡Xh

 ∞à∏J äòNCG  ºK  ,¬ªa IGPÉfi ¤EG  ¬jóN ≈∏Y ¬°SCGQ  áeó≤e øe ¤óàJh

.…ôFGO πμ°ûH

 å«M  2017  ΩÉY  OhóM  ¤EG  ájƒb  IôcGPh  Ió«L  áë°üH  ™àªàj  πXh

.QƒgóàJ ¬àë°U äCGóH

.kGó«ØM 70 øe ÌcCG πMGôdG ôª©ŸG iódh

كتم أنفاسه وغاص
ببحيرة متجمدة

ä’Éch
 ájô°ùjƒ°ùdG  õ∏«°S  IÒëH  í£°S  ¤EG  πμæ«a  ó«ØjO  »μ«°ûàdG  ™aófG

 øe kGÎe 50 RhÉŒ »°SÉ«b ≥ª©d ¢UÉZh ¬°SÉØfCG  ºàc Éeó©H IóªéàŸG

.¢ù£Z IõH ¿hO

 ≥ª©d …Oƒª©dG ¢Uƒ¨dG ‘ kÉeÉY 40 ôª©dG øe ≠dÉÑdG πμæ«a ìÉ‚ »JCÉjh

 áMÉÑ°ù∏d  á«°SÉ«≤dG  ΩÉbQCÓd  ¢ù«æ«Z  áYƒ°Sƒe  ¬dƒNO  ó©H  kGÎe  52^1

.2021 ΩÉY ‘ Ióªéàe á«μ«°ûJ IÒëH ∫ƒ£H

 kÉ≤°ü∏e OÉ©à°SGh ó«∏÷G ‘ áëàa ∫ÓN øe õ∏«°S IÒëH ‘ πμæ«a ¢UÉZh

 ≥°üH  ºK  É¡JGP  áëàØdG  øe  êôNh  √RÉ`̀‚EG  äÉÑKE’  kGÎe  50  ≥ªY  øe

.ΩódG ¢†©H

.Ò£N A»°T øe ÊÉ©j ’ ¬fCG kÉ≤M’ ≈Ø°ûà°ùŸG ‘ ÉgGôLCG ¢Uƒëa äócCGh

 ¢Uƒ¨∏d á«fÉK 54h á≤«bO ¥ô¨à°SG ¬fCG ¢SƒdÉc π«aÉH ¬dÉªYCG ôjóe ôcPh

 É‡ ƒgh ájƒÄe äÉLQO ™HQCG  ¤EG  áLQO øe ìhGÎJ IQGôM äÉLQO ‘

.™bƒàŸG øe CÉ£HCG ¿Éc

 ÌcCG  kGôJƒàe  ¿Éc  ¬fCÉH  ±Î©j  ¬æμd  Ée  kÉYƒf  ∂dòH  ™àªà°SG  ó≤d{  :∫Ébh

.z¢ùØæàdG ‘ πcÉ°ûŸG ¢†©H øe ÊÉ©j ¿Éch OÉà©ŸG øe kÓ«∏b


