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القهوة تجعلك تنام أقل وتسير أكثر
ä’Éch

 »àdG ájQGô◊G äGô©°ùdG OóY øe ójõJ Iƒ¡≤dG ¿CG IójóL á°SGQO âØ°ûc

 OóY ≈∏Y ∫ƒ°ü◊G øe º¡eô–  Éªæ«H ,QÉ¡ædG IÎa ∫ÓN ¢SÉædG É¡bôëj

  .AÉ°ùŸG ‘ á«°SÉ°SC’G ΩƒædG äÉYÉ°S

 ,ΩÉ¶àfÉH  Iƒ¡≤dG  ¿ƒHô°ûj  øjòdG  ¢UÉî°TC’G  ¿CG  ¤EG  èFÉàædG  äQÉ°TCGh

 º¡æμd  ,Ωƒ`̀j  πc  É¡fƒHô°ûj  ’  øjòdG  øe  Ì`̀cCG  Iƒ£N  1000  ¿hÒ°ùj

.π«∏dG ‘ ΩƒædG øe á≤«bO 30 ¤GƒM ¿hô°ùîj

 IóŸ ,kÉÑjô≤J kÉeÉY 39 ôª©H ,Ú¨dÉH ICGôeGh πLQ áÄe á°SGQódG â©ÑàJh

 ¿ƒHô°ûj »àdG ΩÉjC’G ‘ º¡eƒfh º¡àcôM •É‰CG áÑbGôe â q“h ,ÚYƒÑ°SCG

.É¡fƒHô°ûj ’ hCG Iƒ¡≤dG É¡«a

 áaÉ°VEG ,º¡eƒf IOƒLh º¡JGƒ£N ™Ñààd RÉ¡éH ÚcQÉ°ûŸG πc ójhõJ ”h

 Iõ¡LCGh ,Ö∏≤dG äÉHô°V ∫ó©e áÑbGôe πLCG øe ,Ö∏≤∏d »FÉHô¡c §£fl ¤EG

.ΩódG Rƒcƒ∏Z áÑbGôe

 ÚH Ée  ¿ƒcQÉ°ûŸG  ∫hÉæJ  ,Iƒ¡≤dG  Üô°ûH  É¡«a  º¡d  íª o°S  »àdG  ΩÉjC’G  ‘h

 øe ºZôdG ≈∏Y ,§°SƒàŸG ‘ kÉ«eƒj Iƒ¡≤dG øe ÜGƒcCG áKÓK ¤EG óMGh Üƒc

.ÜGƒcCG áà°S ¤EG π°üj Ée ∫hÉæJ ¢†©ÑdG ¿CG

 á«aÉ°VEG Iƒ£N 1000 ≈∏Y Gƒ∏°üM Gòg áé«àf ¬fCG  ¤EG èFÉàædG äQÉ°TCGh

 ¤EG  9665  øe  º¡JGƒ£N  OóY  ´ÉØJQG  ™e  ,Iƒ¡≤dG  ∫hÉæJ  AÉæKCG  kÉ«eƒj

.§°SƒàŸG ‘ kÉ«eƒj Iƒ£N 10646

 Ú«aÉμdG IOÉe √ôaƒJ …òdG ,õ«ØëàdGh ábÉ£dG ÖÑ°ùH Gòg ¿ƒãMÉÑdG íLôjh

.Iƒ¡≤dG ‘ IOƒLƒŸG

 AÉæKCG  ôKCÉJ  ÚcQÉ°ûŸG  Ωƒf  ¿CG  kÉ°†jCG  ¿ƒãMÉÑdG  óLh  ,iô`̀NCG  á«MÉf  øe

 ¿ƒeÉæj GƒfÉc ,Iƒ¡≤dG ¿ƒdhÉæàj ’ ÉeóæY º¡fCG GƒØ°ûàcG PEG ,Iƒ¡≤dG Üô°T

 ¢†ØîfG ,ÉgƒdhÉæJ ÉeóæY øμdh ,á∏«d πc §°SƒàŸG ‘ á≤«bO 12h äÉYÉ°S 7

.á≤«bO 35 QGó≤Ã ¢†ØîfG hCG ,á≤«bO 37h äÉYÉ°S 6 ¤EG Gòg

 ,ÆÉeódG ‘ π∏ëà«d äÉYÉ°S 10 ¤EG π°üj Ée ¥ô¨à°ùj Ú«aÉμdG ¿C’ kGô¶fh

 ≈àM ∫hõj ’ ób ô¡¶dG  ó©H 2`dG  áYÉ°ùdG  ‘ Iƒ¡≤dG  ÒKCÉJ  ¿CG  »æ©j Gò¡a

.π«∏dG ∞°üàæe

أمراض الكبد 
قد تسبب 

الاكتئاب
ä’Éch

 ¬jQófCG QƒàcódG ø∏YCG

 óÑμdG ¢VGôeCG ¿CG ∞«°TƒcÉj

 kÉÑÑ°S íÑ°üJ ¿CG øμÁ

.ÜÉÄàcÓd kÓªàfi

 óÑμdG ¢VGôeCG ¿CG ¤EG QÉ°TCGh

 ,¢VGôYCG ¿hO øe Qƒ£àJ

 äÉjÉ¡ædG øe ∫ÉN óÑμdG ¿C’

 ô¡¶j ’ ∂dòd ,á«Ñ°ü©dG

 Oó“ ä’ÉM AÉæãà°SÉH ⁄C’G

.óÑμdG ä’ƒ°ùÑc

 ¢VGôeCG ô¡¶J ¿CG øμÁh

 äÉ°ûYQ πμ°T ≈∏Y óÑμdG

 ‘ äÉÑ∏≤Jh ájó∏L áμMh

 kÉMƒ°Vh ÉgÌcCGh .êGõŸG

 Iôªà°ùŸG ájó∏÷G áμ◊G »g

 QƒãÑdG OƒLh ΩóY ™e

 ô¡¶j Gògh .…ó∏÷G íØ£dGh

 »JGƒ∏dG AÉ°ùædG iód IOÉY

.kÉeÉY 50 øe ÌcCG øgôªY

 ób »àdG á«fÉãdG áeÓ©dGh

 »g óÑμdG áHÉ°UEG ¤EG Ò°ûJ

 IOÉY ßMÓJ »àdG áHBÉμdG

 ¿hO ÜÉÑ°ûdGh ∫ÉØWC’G iód

.ôª©dG øe øjô°û©dG

مقتل شاب هالة صدقي: خفت من تصنيفي كممثلة إغراء
وفتاة في شقة

ä’Éch
 á«æeC’G Iõ¡LC’G äÌY

 ÜÉ°ûd ÚàãL ≈∏Y ájô°üŸG

 ådÉãdG ó≤©dG ‘ IÉàah

 á«æμ°S á≤°T ‘ ôª©dG øe

.IôgÉ≤dÉH êôŸG á≤£æÃ

 äÉjôëàdG âØ°ûch

 ¤hC’G áã÷G ¿CG á«æeC’G

 ΩCG ≈YóJ Ió«°ùd Oƒ©J

 ÚY á≤£æÃ áª«≤e óªMCG

 É¡«∏Yh ,IôgÉ≤dÉH ¢ùª°T

 ,¢†«HCG ìÓ°ùH ø©W QÉKBG

 Oƒ©J iôNC’G áã÷Gh

 º«≤e ôHÉL ≈Yój ÜÉ°ûd

.êôŸÉH

 ,á«dhC’G äÉjôëàdG âdOh

 áª«≤e Ió«°ùdG ¿CG ≈∏Y

 ¢ùª°T ÚY á≤£æÃ

 ¤EG â¡LƒJh ,IôgÉ≤dÉH

 áeÉbE’ êôŸÉH ÜÉ°ûdG á≤°T

 Ö°ûfh ,á«Yô°T ÒZ ábÓY

 ióàYG QÉé°T Éª¡æ«H

 Ió«°ùdG ≈∏Y ÜÉ°ûdG ¬«a

 iOhCG ¢†«HCG ìÓ°ùH

 áHƒæH Ö«°UCG ºK ,É¡JÉ«ëH

 ¢VQC’G ≈∏Y ™bƒa IOÉM

.IÒNC’G ¬°SÉØfCG ßØdh

المعهد العالي يحتفي بباسم ياخور

øWƒdG
 ó¡©ŸG  ≈∏Y kÉØ«°V QƒNÉj  º°SÉH  ºéædG  πëj ,IóFGôdG  á«YGóHE’G  ¬àHôŒh »æØdG  √QGƒ°ûÃ kAÉØàMG

 ≈∏Y πÑ≤ŸG ¢ù«ªÿG ô¡X øe á«fÉãdG ‘ z´GóHE’G ≈≤à∏e{ á«dÉØàMG øª°V á«Mô°ùŸG ¿ƒæØ∏d ‹É©dG

.¢Sƒfh ˆG ó©°S ìô°ùe áÑ°ûN

 ∞jôN{h z»éHô©dG{ Éªg Ú∏°ù∏°ùe ∫ÓN øe á«fÉ°†eôdG á°TÉ°ûdG ≈∏Y π£j QƒNÉj ¿CG ¤EG QÉ°ûj

.zôªY

ä’Éch
 ádÉg ájô°üŸG áfÉæØdG âKó–

 ,AGôZE’G QGhOCG øY »bó°U

 Ëó≤àH â∏Ñb ƒd É¡fCG áë°Vƒe

 áfÉμe ‘ ¿B’G âfÉμd QGhOC’G √òg

 ¬«dEG â∏°Uh É qªY kÉeÉ“ áØ∏àfl

.Ωƒ«dG

 Ëó≤J â∏Ñb âæc ƒd{ :âdÉbh

 â∏°Uh âæμd AGôZE’G QGhOCG

 »JÉjGóH ‘ øμd ,ÈcCG áfÉμŸ

 Iôμa ≈∏Y »©e õ«cÎdG ” á«æØdG

 ó¡°ûe ÖÑ°ùH AGôZE’G QGhOCG Ëó≤J

 ÖMCG ⁄ ÉfCGh ,√ƒjÉŸÉH ¬«a äô¡X

 »Ø«æ°üJ øe âØN »æfC’ ,∂dP

 Ëó≤J ó«LCG ’ ÉfCGh AGôZEG á∏ãªªc

 »JódGh ¿CG Éªc ,ógÉ°ûŸG √òg

 √òg Ëó≤J ΩóY »∏Y âWÎ°TG

.zøØdG ‘ πªYCG ø∏a ’EGh ógÉ°ûŸG

 Ëó≤J ¢†aQCG ’{ :âaÉ°VCGh

 ¿CG óH ’h á∏ã‡ ÉfCG ,AGôZE’G

 ¿ƒcCÉ°Sh ,QGhOC’G πc ΩóbCG

 »æfEG â∏b GPEG á∏°TÉa á∏ã‡

 øμd (áØ«¶f Éªæ«°S) Ω qóbCÉ°S

 Ö∏ZCG ¿CG ÖÑ°ùd ¬°VÎ©e âæc

 AGôZE’G ¿ƒeó≤j GƒfÉc ÚLôîŸG

 ¢ù«dh º∏«Ø∏d ≥jƒ°ùàdG πLCG øe

 ¿ƒeqó≤j GƒfÉc ,ÉeGQó∏d hCG çóë∏d

 ógÉ°ûe âfÉch ∫GòàHÉH AGôZE’G

.z§≤a ájô©àdG OôéŸ áªë≤e

 Ö◊G  ,IÉfÉ©ŸGh  Ö©àdG  ⁄ÉY  ,ÉæŸÉY  ¤EG  Iójó÷G  ¬àæHG  Ωhób  ≥jó°üd  ÉæcQÉH

.äÉ°†bÉæàŸG ⁄ÉY ,AÉ°†¨ÑdGh

 ∂dPh  ,ó«©ÑdG  ÉæÑjôb  øe  ÒN  ƒg  …òdG  Öjô≤dG  ÉfQÉ÷  AGõ©dG  ÖLGh  Éæeóbh

 AÉ°ùŸG ‘h ,Ωô¡j k’ƒM ÚfÉªK ¢û©j øeh ,k’ƒM ÚfÉªK ¢TÉY …òdG √ódGh IÉaƒd

 ,¢üØ≤dG ¤EG ∫ƒNódG É¡JOGQEG AπÃ äQÉàNG »àdG πª©dG ‘ Éæd á∏«eR ±ÉaR Éfô°†M

 kÉ°üØb  ¿ƒμj  ¿CG  º¡ŸG  ,kÉ«Ñ°ûN ΩCG  kÉ«fó©e ΩCG  kÉ«ÑgP  kÉ°üØb  ¿ÉcCG  ∂dP  ó©H  º¡j  ’h

.!á£«M πX ’h πLGQ πX :ô°üe ‘ AÉ≤°TC’G ∫ƒ≤j Éªch ,ΩÓ°ùdGh

 ‘ ÉÃQh ,ÉfQÉL ódGh äÉe »àdG É¡°ùØf á¶ë∏dG ‘ Iójó÷G IOƒdƒŸG äAÉL ÉÃQ

.Ée ¿Éμe ‘ çó– ¥ÓW ádÉM âfÉc á∏«eõdG ¢SôY ô°†ëf Éæc »àdG É¡°ùØf á¶ë∏dG

 Ö«‚ ÒÑμdG ÖJÉμdG É¡°üÿ »àdGh ,IÉ«◊G IÒ°ùe »g √ògh ,ΩÉjC’G QhóJ Gòμg

.AÉ°ùŸG åjóM ..ìÉÑ°üdG åjóM :¬ª°SG ÊƒjõØ∏J π°ù∏°ùe ‘ ®ƒØfi

 ™bGh ∫ƒM ’EG Qhój ’ AÉ°ùŸG åjóMh ìÉÑ°üdG åjóM ¿EÉa ÚjQƒ°ù∏d áÑ°ùædÉHh

 øY  ≈æ¨à°SG  å«M  øWGƒª∏d  á«FGô°ûdG  IQó≤dG  ΩGó©fGh  ô≤ah  AÓZ  øe  ∫É◊G

.äÉjQhô°†dG øY AÉæ¨à°S’G á∏Môe ¤EG π°Uh ≈àM iôNCG ƒ∏J Iôe äÉ«°SÉ°SC’G

 πc ≈∏Y πH ,Éª¡æ«H Éeh äƒŸGh IO’ƒdG ≈∏Y ô°üà≤j ’ AÉ°ùŸGh ìÉÑ°üdG åjóM

 πμ°ûj Gògh ,ÉfQÉªYCG ‘ á«fÉK ôNBG ¤EG ÉæJO’h á¶◊ òæe ÉæH ôÁh ÉæH §«ëj A»°T

 ¿õ◊ÉH ¬°ùØf âbƒdG ‘h ,IOÉ©°ùdGh ìôØdÉH πØ– »àdG IÉ«◊G ‘ ÉæJÒ°ùe πeÉc

 IÒ°ùŸG √òg ,á«gGôμdGh Ö◊ÉH ,π°ûØdGh ìÉéædÉH ,¢VôŸGh áë°üdÉH ,áHBÉμdGh

.ÉæJÉ«M πc »g

 óbh ,¢TôWC’G ójôa Üô£ª∏d Iƒ∏M IÉ«◊G á«æZCÉH ™æà≤æa zIƒ∏M{ ¿B’G ¿ƒμJ ób

 Úeh :á«fÉK á«æZCG ‘ ∫AÉ°ùJ …òdG ¬°ùØf ¢TôWC’G ójôa ¤EG Oƒ©æa ∂dòc ¿ƒμJ ’

?Iƒ∏M IÉ«◊G ∫Éb

 iõ¨ŸG º¡Øf π¡a z¢û«©f Éæ∏c ¢ù«d øμd ,äƒ‰ Éæ∏c{ :∫ƒ≤J áªμM hCG á∏ªL äCGôb

 »Øa ¢û«©f ¿CG Éæ«∏Y :¿ƒμJ å«M É¡°ùμ©f ¿CG Éæd ∞«ch ?áªμ◊G √ò¡d »≤«≤◊G

.!äƒŸG »JCÉj QGƒ°ûŸG ájÉ¡f

 á∏«∏b äÉª∏μH qÈ©J É¡fC’ π≤Y ó«©°S ôYÉ°ûdG É¡ª¶f »àdG RhÒa á«æZCG ôcPCG kÉªFGOh

 ƒg  kÓ©a  ,QGƒ°ûe  ÊódG  ´  Éæ«L  QGƒ°ûe  :ôYÉ°ûdG  ∫ƒ≤«a  ,ô°ûÑdG  IÉ«M  øY  kGóL

 ÌcCG QGƒ°ûŸG Gòg π©‚ »c IQÉÑL kGOƒ¡L ∫òÑf ¿CG Éæ«∏Yh ,ô°üb hCG ∫ÉW ,QGƒ°ûe

 áHƒ©°üdG ájÉZ ‘ hCG á∏«ëà°ùe hóÑJ áª¡e »gh ,áHƒ©°Uh IÉfÉ©e πbCGh ádƒ¡°S

 ’ øëæa ÉæY kÉªZQ É¡©e πeÉ©à∏d ¿hô£°†e Éææμd Éæ«∏Y á°VhôØŸG ´É°VhC’G πX ‘

.ÉæJÉ«M IÒ°ùe ¢VÎ©J »àdG äÓμ°ûª∏d ∫ƒ∏◊G ∂∏‰

 ,áYÉ°ùdG  QGóe  ≈∏Y É¡dhGóàf  äÉª∏c  Oô› ¢ù«d  AÉ°ùŸG  åjóMh ìÉÑ°üdG  åjóM

 á«fÉK πch áæ°S ó©H áæ°Sh ,á«fÉK ôKEG  á«fÉK ÉfQÉªYCG  ¥ô°ùJ á«eƒj ∫É©aCG  ƒg πH

 kGóL Ohófi ó«°UQ ƒgh ,ÉfQÉªYCG ∂æH ‘ Éfó«°UQ øe âaô°U É¡fCG »æ©J »°†“

.á«fÉØdG É«fódG √òg ‘ É¡«°†≤f ¿CG Éæd ÜƒàμŸG äGƒæ°ùdG âfÉc Éª¡e ∫É◊G á©«Ñ£H

 √òg ‘ ÉfOƒLh äÉÑÑ°ùeh ÜÉÑ°SCG º¡Øfh ,É¡ª¡Øf ¿CG Éæ«∏Y IÈY Éæ«£©j ∂dP πc

 ≈°Vôf πgh ,¢û«©f ∞«c :∫GDƒ°ùdG »JCÉj ,ºK øeh ,Iôe ΩCG Iƒ∏M âfÉcCG ,IÉ«◊G

 èFÉàf âfÉc Éª¡e ,π°†aCG ƒg Ée ≈∏Y π°üëf »c ó¡à‚h πª©f ΩCG ,ÉæjójCG ÚH ÉÃ

 ÉgÉæ©e  ÉæJÉ«M  »£©j  …òdG  ƒg  ÜGƒ÷G  .?kÉHÉéjEGh  kÉÑ∏°S  ÉæJÉ«M  ‘  ÉæJGôeÉ¨e

.√QGô°SCG πμH ìƒÑjh ¿É©e ¬d ¿ƒμà°S ÉgóæY AÉ°ùŸGh ìÉÑ°üdG åjóMh

…QGO ΩÉ°üY

حديث الصباح.. حديث المساء..

الفول ا>خضر يمكن أن يسبب الموت
ä’Éch

 ,ô°†NC’G  ∫ƒØdG  IOÉ`̀Ÿ  •ôØŸG  ∑Ó¡à°S’G  øe  AÉÑWCG  QòM

 …ODƒj  óbh  º°ùé∏d  á¨dÉH  kGQGô°VCG  ÖÑ°ùj  ób  ¬fCG  ¤EG  IÒ°ûe

 ä’ƒcCÉe ∫hÉæJ ≈∏Y ¿hÒãμdG OÉàYG å«M ,äƒŸG ¤EG kÉfÉ«MCG

.¿É°†eQ ô¡°T ‘ IÒÑc äÉ«ªμH IOÉŸG √òg …ƒà–

 ΩódG ÉjÓN ‘ kÉÄLÉØeh kGÒÑc kÉ°VÉØîfG ÖÑ°ùj ¿CG ∫ƒØ∏d øμÁ

 ô≤a{  ádÉ◊G  √òg  ≈ª°ùJh  ¢UÉî°TC’G  ¢†©H  iód  AGôª◊G

.z‹Óëf’G ΩódG

 »àdG  AGô`̀ª`̀◊G  Ωó`̀dG  ÉjÓN  øe  π«∏b  Oó`̀Y  ∑Éæg  ¿É`̀c  GPEGh

 ‹Óëf’G ΩódG ô≤a ¿EÉa ,º°ù÷G AÉ°†YCG ¤EG Úé°ùcC’G πª–

 IQGôŸG  ‘  ≈°üMh  ¢ùØæàdG  ≥«°Vh  Ö©àdG  ÖÑ°ùj  ¿CG  øμÁ

.áLô◊Gh Iójó°ûdG ä’É◊G ‘ äƒŸG kÉfÉ«MCGh ¿ÉbÒdGh

 É«ª«fCG{`H  ±ô©j  Ée  ô°†NC’G  ∫ƒØdG  ÖÑ°ùj  ¿CG  øμÁ  Éªc

 Ö∏≤dG äÉHô°V áYô°Sh ¢ùØæàdG ≥«°V É¡°VGôYCG øeh z∫ƒØdG

.∞©°†dGh Üƒë°ûdGh

نصائح لتجنب التخمة
بعد اDفطار

ä’Éch
 áªîàdG  á∏μ°ûe  ¿É°†eQ  ô¡°T  ‘  ÚªFÉ°üdG  øe  ÒãμdG  ÊÉ©j

 »àdG  áYƒæàŸGh  áª°SódG  äÉÑLƒdG  ó©H  º°†¡dG  ô°ùYh

 ¢†©H  ´ÉÑJÉH  ájò¨àdG  AGÈ`̀N  í°üæj  ∂dòd  ,É¡fƒdhÉæàj

.ôeC’G Gòg Öæéàd á«ë°üdG äGƒ£ÿG

 Öæéàd É¡YÉÑJG Öéj »àdG íFÉ°üædG ¢†©H »ÑW ™bƒe ôcPh

 ô°ùc  É¡eó≤e  ‘h  ,QÉ£aE’G  ó©H  Ió©ŸG  äÓμ°ûeh  áªîàdG

 ôªàdG ∫hÉæJ hCG ÜÓ÷G hCG êRÉ£dG Ò°ü©dG øe ÜƒμH ΩÉ«°üdG

.ΩÉ©£dG πÑb

 ±É«dC’ÉH  á«æ¨dG  á£∏°ùdG  ∫hÉæàH  ΩÉ©£dG  CGóÑJ  ¿CG  ó«ØŸG  øeh

 iƒà°ùe  ≈∏Y  ®ÉØ◊Éa  ,Ωó`̀dG  ‘  ôμ°ùdG  ¢UÉ°üàeG  AÉ£HE’

.∫ƒªÿGh áªîàdG øe ∂«ªëj ΩódG ‘ ôμ°ùdG

 ,ÚJÒ¨°U ÚàÑLh ¤EG QÉ£aE’G áÑLh º«°ù≤àH ∂dòc í°üæjh

 äGQó«gƒHôμdGh  ÚJhÈdG  ≈∏Y  áÑLh  πc  …ƒà–  ¿CG  ≈∏Y

.á«ë°üdG ¿ƒgódGh

 øe  Ò¨°U  Üƒc  Üô°T  …Qhô°†dG  øe  ,óFÉ°ùdG  ¢ùμY  ≈∏Yh

 ≠°†eh  ,º°†¡dG  á«∏ªY  π«¡°ùàd  ΩÉ©£dG  ∫hÉæJ  AÉæKCG  AÉ`̀ŸG

 äGQÉ°ü©dG  RGô``aEG  õjõ©àd  ,A§ÑH  ¬dhÉæJh  kGó«L  ΩÉ©£dG

.äGRÉ¨dG Öqæéàd º°†¡∏d Iõ`` qØëŸG á«ª°†¡dG

 äÓ``̀cC’G  ∫hÉ`̀æ`̀J  IQhô`̀°`̀V  ≈∏Y  ájò¨àdG  AGÈ``̀N  Oó°ûjh

 äÉæ«eÉà«ØdÉH á«æ¨dG á«ë°üdG áª©WC’ÉH É¡dGóÑà°SGh áª°SódG

.¬cGƒØdGh äGhGô°†ÿG πãe AÉŸÉH á«æ¨dG á«FGò¨dG ô°UÉæ©dGh

 áÑLh  ∫hÉæJ  ó©H  á«°VÉjôdG  øjQÉªàdG  á°SQÉªÃ  í°üæj  Éªc

.¿RƒdG IOÉjRh áªîà∏d kÉÑæŒ ,ÚàYÉ°ùH QÉ£aE’G


