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أطعمة للتخلص 
من الشخير

ä’Éch
 á«fÉŸCG á∏› äôcP

 áª©WC’G øe áYƒª›

 ∞bh ‘ óYÉ°ùJ »àdG ádÉ©ØdG

 É¡àe qó≤e ‘h ,kÓ«d Òî°ûdG

 áª©WC’G øe ƒgh ,π°ù©dG

 ≈∏Y IóYÉ°ùŸG ájó«∏≤àdG

 »Øμj PEG .Òî°ûdG ™æe

 π°ù©dG øe á≤©∏e ∫hÉæJ

 π«∏≤dG ™°Vh hCG ΩƒædG πÑb

 …É°ûdG øe Üƒc ‘ ¬æe

 .≥∏◊G áMGQEG πLCG øe

 ≈∏Y π°ù©dG πªà°ûjh

 ÉjÒàμÑ∏d IOÉ°†e ¢üFÉ°üN

 ºcGôJ ™æÁ Ée ,äÉHÉ¡àd’Gh

 ≈∏Y ‹ÉàdÉH óYÉ°ùjh •ÉîŸG

 ∞Øîj Éªc ,Ahó¡H ΩƒædG

 óYÉ°ùjh Iôéæ◊G ΩQƒJ øe

.AÉNÎ°S’G ≈∏Y

 êÓ©c …É°ûdG πª©j ∂dòc

 ,Òî°ûdG áëaÉμŸ »≤«≤M

 ,¿ƒàjõdG âjR kÉ°†jCG ∑Éægh

 »àdG áª©WC’G øe ƒ¡a

 Éªc ,º°†¡dG á«∏ªY π q¡°ùJ

 R qõ©j äÉHÉ¡àdÓd OÉ°†e ¬fCG

 ∞bƒjh ¢ùØæàdG iô› πªY

.Òî°ûdG

المايسترو طاهر مامللي يشعل أوبرا دبي

øWƒdG
 êGôNEG  øe  »HO  GôHhCG  QGO  ‘  zÚæ◊G{  ¿Gƒæ©H  kGôgÉ°S  kÉ«æa  kÓØM  »∏∏eÉe  ôgÉW  …Qƒ°ùdG  QÉ≤«°SƒŸG  É«MCG

 ,QƒNÉj º°SÉH …Qƒ°ùdG ºéædG ¬eób …òdG πØ◊G º«bCGh ,¢ùàæ«ØjG ΩƒjOÓH ácô°T º«¶æJh QƒØ«W ÊÉg ¿ÉæØdG

 Ωƒ‚ øe áYƒª›h ,äGQÉeE’G ‘ …Qƒ°ùdG π°üæ≤dGh ¿É«¡f ∫BG •ƒÑî°T øH áØ«∏N øH óªfi ï«°ûdG Qƒ°†ëH

 ódÉNh  …óæ÷G  áÁOh  áYÉ«H  áÁOh  …ô°üŸG  É¡eh  »©«Ñ°S  ∞«°Sh  ¢û«≤dG  ódÉNh  É°Sƒc  ΩÉ°ùH  º¡æe  øØdG

.QÉJhCG á«JGQÉeE’Gh ,øjR ƒeÉ°Sh ìGóe π«YÉª°SEGh QÉéM

كيف تحافظون على
أوزانكم بعد العيد؟

ä’Éch
 kÉÑ∏°S ôKDƒj É‡ ,ágGô°ûH ΩÉ©£dG ∫hÉæJ ¤EG ¢SÉædG Oƒ©j ¿É°†eQ ô¡°T ΩÉ«°U ó©H

.»FÉéa πμ°ûH óFGR ¿Rh ÜÉ°ùàcG ¤EG »°†Øjh ,º¡eÉ°ùLCG áë°U ‘

 º°ù÷G ¿CG kÉ°Uƒ°üN ,áeó°U º°ùé∏d ÖÑ°ùj ób ΩÉ©£dG ∫hÉæJ ‘ •GôaE’G ¿CG ÒZ

 ô°ùY πãe á«ÑfÉL QÉKBG ‹ÉàdÉH èàæà°Sh ,kÉª¶æe kÉæ«JhQ ¿É°†eQ ô¡°T ∫ÓN OÉàYG

 ´GƒfCG  AÉ≤àfG  ≈∏Y  kGóL  Ú°üjôM  ¿ƒμf  ¿CG  Öéj  ,∂dòd  .Ió©ŸG  Ω’BGh  º°†¡dG

.á«ë°U äÓμ°ûe …CG …OÉØàd ,ájô¨eh Iòjòd âfÉc Éª¡e ,äÉHhô°ûŸGh áª©WC’G

:ó«©°ùdG ô£ØdG ó«Y ó©H ¿RƒdG ≈∏Y ®ÉØë∏d íFÉ°üf √ògh

 á≤©∏e Üô°T ºK IóMGh ô“ áÑM ∫hÉæJh ≥jôdG ≈∏Y ÅaGO AÉe ¢SCÉc Üô°T -1

 º°†¡dG  Ò°ù«J  πãe  Iójó©dG  √óFGƒa  ÖÑ°ùH  »∏°UC’G  ¿ƒàjõdG  âjR  øe  IÒÑc

.Iô°ûÑdG á«Ø°üJh ∑É°ùeE’G øe ¢ü∏îàdG ‘ IóYÉ°ùŸGh

 »£©j  É‡  ,¥ƒ∏°ùŸG  ¢†«ÑdG  πãe  ,ÚJhÈdÉH  áª°SO  Qƒ£a  áÑLh  ∫hÉæJ  -2

 ∫hÉæJ  π°†Ø oj  AGó¨dG  áÑLh  ∫ÓNh  .äÉYÉ°S  â°S  πbC’G  ≈∏Y  ™Ñ°ûdÉH  kGQƒ©°T

.áæNÉ°ùdG áHQƒ°ûdG

 IóMGh áÑM ∫hÉæJ π°†Øj øμd ,πeÉc πμ°ûH äÉjƒ∏◊G øY »∏îà∏d »YGO ’ -3

.¿ƒgódÉH á«æZ äÉjƒ∏◊G ¿C’ Ωƒ«dG ‘ ≈°übCG óëc ÚàÑM hCG

.ÌcCG äÉÑLƒH øμd OÉà©ŸG øe πbCG á«ªμH ΩÉ©£dG ∫hÉæJ -4

 …É°ûdGh Iƒ¡≤dG ‘ OƒLƒŸG Ú«aÉμdG ∫hÉæJ ‘ á¨dÉÑŸG ΩóY ≈∏Y ¢Uô◊G -5

.ájRÉ¨dG äÉHhô°ûŸGh

 ó«©jh Ωƒª°ùdG øe ¢ü∏îàdG ≈∏Y º°ù÷G óYÉ°ùj ¬fC’ AÉŸG Üô°T øe QÉãcE’G -6

.¢TÉ©àf’G ¬«dEG

 áë°U ‘ kÉÑ∏°S ôKDƒJh Éæàë°üH ô°†J É¡fC’ ájRÉ¨dG äÉHhô°ûŸG øY OÉ©àH’G -7

.É¡«a IOƒLƒŸG á©ØJôŸG ôμ°ùdG áÑ°ùf øY ∂«gÉf á°TÉ°û¡dG É¡d ÖÑ°ùJh ΩÉ¶©dG

 ô°ùY á÷É©eh ø£ÑdG Ω’BG ∞«ØîJ ≈∏Y ¬JQó≤d ΩƒædG πÑb ¿ƒ°ùfÉ«dG Üô°T -8

.¿OÉ©ŸG øe ójó©dGh ,äGQó«gƒHôμdGh ,á«FGò¨dG ±É«dC’G ≈∏Y …ƒàëj PEG º°†¡dG

ضرر جديد أحمد رافع يستذكر نجله الشهيد
للملح

ä’Éch
 âjôLoCG á°SGQO äóLh

 kGQô°V á«fÉŸCG á©eÉL ‘

 IOÉjR øe kGójóL

 ÖfÉL ¤EG ,í∏ŸG ∑Ó¡à°SG

 øe ójó©dG ÖÑ°ùj ¬fCG

 ,áahô©ŸG ¢VGôeC’G

 ΩódG §¨°V ´ÉØJQG É¡æe

 ∞©°Vh ≈∏μdG OÉ¡LEGh

.ΩÉ¶©dG

 ¿CG ¤EG AÉª∏©dG π°UƒJh

 πªY ¥ƒ©J í∏ŸG IÌc

 RÉ¡÷G ‘ áª¡ŸG ÉjÓÿG

 ô¡XCG Éªc ,»YÉæŸG

 á°SGQódG ‘ ¿ƒcQÉ°ûŸG

 GƒdhÉæJ ø‡ ô°ûÑdG ≈∏Y

 í∏ŸG øe äÉeGôZ áà°S

 RÉ¡L ‘ kÉØ©°V kÉ«eƒj

 ójQƒ∏c IOÉjRh áYÉæŸG

 ,º°ù÷G ‘ ΩƒjOƒ°üdG

 ‘ á¨dÉÑŸG ¤EG …ODƒj É‡

 »YÉæŸG RÉ¡÷G π©a OQ

 ÅWÉN πμ°ûH ¬¡«LƒJh

 ,º°ù÷G øY ´ÉaódG äÉ«dB’

 ¢VGôeCG ™e ∫É◊G »g Éªc

 πãe á«JGòdG áYÉæŸG

.Oó©àŸG Öq∏°üàdG

øWƒdG
 óªMCG ¿ÉæØdG ô°ûf

 ¬JQƒ°U ™aGQ

 ÖfÉéH ∞≤j ƒgh

 ó«¡°ûdG ¬æHG Èb

 Èbh ™aGQ óªfi

 πMGôdG ¿ÉæØdG

 :Öàch ´ƒæb óªfi

 äó≤a ∂∏«MQ ó©H{

 ÉgÉæ©e IÉ«◊G

 âëÑ°UCG ,ÉgGhóLh

 ,ìhQ ÓH kGó°ùL

 »Ñ∏b ™LhCG ∂Jƒe

 ihóL Êó≤aCGh

 »æ∏©Lh IÉ«◊G

.z∂H ≥◊G ¿CG OhCG

 ¤EG{ :±É°VCGh

 ¿EG º«©ædG äÉæL

 ±ƒ«°V Éj ˆG AÉ°T

 ºμªMQ ,øªMôdG

 ºμàdõæe π©Lh ˆG

 ≈∏YC’G ¢ShOôØdÉH

 Ú≤jó°üdG ™e

 ø°ùMh ,AGó¡°ûdGh

 Iôe ,kÉ≤«aQ ∂ÄdhCG

 »æfCÉH ô©°TCG iôNCG

 ,ÊÉãdG …ódh äó≤a

 äÉæL ¤EG óªfi

.zˆG AÉ°T ¿EG º«©ædG

 ‘  óMGƒdG  óÑY  ¥GRô`̀dG  óÑY  ôYÉ°ûdG  ∫ƒ≤j

:IPÉNCG ájô©°T áëŸ

Gƒ∏ nM nQ º¡fCG …Qó nJ .. nÜÉÑdG ¥oô£J ’

oπLsôdG É¡ tjCG , ríàaGh ní«JÉØnŸG ò oN

o¬ o© nª°SCGh ,»æjOÉæ oj kÉJƒ n°U s¿CÉc

Gƒ∏ p°ü nj ød pQG sódG oπgCG ,QG sódG n¢S pQÉM Éj

 á¶MÓe ...kÉ°†jCG Éfó∏H ‘ Úæ°ùŸG ∫ÉM √òg

 ‘  ø°ùdG  QÉÑμH  ≥∏©àJ  ó«©dG  ΩÉ```jCG  ø`̀e

 kÉ«°ùæe  ¿ƒμj  OÉμj  º¡æe  ¢†©ÑdG  ...ájQƒ°S

 ∂∏J  á°UÉNh  ÚjQƒ°ùdG  πcÉ°ûe  áªMR  ‘

.IÉ«◊G äÉHƒ©°Uh á°û«©ŸÉH ≥∏©àJ »àdG

 ,ájQƒ°S ‘ Úæ°ùŸG OóY øY kÉeÉbQCG ∂∏‰ ’

 Èà©J  âJÉH  á«ŸÉ©dG  ÒjÉ©ŸG  ¿CG  º`̀ ZQh

 ¿CG  ’EG  ,ôª©dG  øe  75  RhÉ`̀ Œ  øe  ø°ùŸG

 øe  óªà©J  â`̀ dGR  É`̀e  ájQƒ°ùdG  ¢ù«jÉ≤ŸG

.Úæ°ùŸG øe 65`dG RhÉŒ

 øY  á≤«bO  ΩÉbQCG  ≈∏Y  ∫ƒ°ü◊G  π¡°ùdG  øe

 øe  65``̀dG  GhRhÉ`̀Œ  øjòdG  ÚjQƒ°ùdG  OóY

 ô°ûæJ ⁄ É¡æμd ,á«fóŸG äÓé°ùdG øe ôª©dG

 ΩÉ``̀ bQC’Gh  Oó`̀©`̀dG  Gò`̀g  áaô©e  ‹  íàj  ⁄h

 ,É¡«∏Y OÉªàY’G øμÁ ’h áÁób IOƒLƒŸG

 á©bƒàŸG áÑ°ùædG ¿EÉa ∫GƒMC’G πª› ‘ øμd

 »gh  áÄŸÉH  30h  áÄŸÉH  25  ÚH  ¿ƒμà°S

 ’  kGOóY  πμ°ûJh  ∫Gƒ`̀MC’G  πμH  á«dÉY  áÑ°ùf

.πgÉéàdG πªàëj

 ¬fCG  …Qƒ°ùdG  ™ªàéŸG  øY  áeÉ©dG  IôμØdG

 áeÎfi  áfÉμe  ‘  Iô`̀°`̀SC’G  ™°†j  ∫GR  Ée

 »YÉªàL’G  ó°VÉ©àdG  ≈∏Y  kGÒãc  ∫ qƒ©jh

 kÉ«æjOh  kÉ«YÉªàLG  ¬fCG  Éªc  ,Iô°SC’G  øª°V

 áaÉ°VEG  ájÉYQh ôjó≤J §fi øjƒHC’G Èà©j

 ø°ùdG  QÉÑc  ΩGÎMG  øe  ¬«∏Y  ±QÉ©àŸG  ¤EG

 á«YÉªàLG kÉahôX ¢Vôa ójó÷G ™bGƒdG øμd

 ábÓY ¬d Ée É¡ë°VhCGh ÉgRôHCG  π©d áØ∏àfl

 øjƒHC’G  AÉ≤Hh  AÉæHC’G  øe  ÒãμdG  Iôé¡H

.ô°SC’G øe OóY ‘ ÉªgóMh

 ájÉYôdG  QhO  ‘  Úæ°ùŸG  áeÉbEG  áØ∏μJ  π©d

 ∫ÉÑbE’G  øY  È©J  IÒÑc  ΩÉbQC’  É¡YÉØJQGh

 IQób  ∫hÉæàe  ‘  â°ù«d  É¡fCG  ºZQh  ,É¡«∏Y

 √òg √ó¡°ûJ kÉeÉMORG ¿CG ’EG É¡«∏Y øjÒãμdG

 á∏«∏b âdGR Ée É¡fCG á∏μ°ûŸG øe º°ùbh ,QhódG

 ≥°ûeóc iÈμdG ¿óŸG ‘ IQƒ°üfih Oó©dG

 É¡«a óLƒj ’ á∏eÉc äÉ¶aÉfi ∑Éægh Ö∏Mh

.Úæ°ùª∏d ájÉYQ QGO …CG

 ‘ ájÒÿG ∫ÉªYC’G º¶©e ¿CG ∂dP ¤EG ∞°VCG

 ΩÉàjC’Gh  IÒ≤ØdG  äÓFÉ©∏d  ¬LƒàJ  ájQƒ°S

 ájÉYQ  è`̀eGô`̀H  Ωó`̀≤`̀J  ’  É¡æμd  π````̀eGQC’Gh

 Égó‚ ¿CG øμÁ »àdG á£≤ædG √ògh Úæ°ùª∏d

.á«YÉªàL’Gh ájÒÿG äÉ°ù°SDƒŸG º¶©e ‘

 ƒg  ¢ù«d  ¬à«ªgCG  ≈∏Y  …OÉ``̀ŸG  ´ƒ°VƒŸG

 óMCG óŒ ¿CG QOÉædG øªa ..ó«MƒdG ´ƒ°VƒŸG

 ájó°ùL  ¢VGôeCG  øe  ÊÉ©j  ’  ø°ùdG  QÉÑc

 ∑Éæg kÉ°†jCG øμd ,ájOÉ°üàb’G ádÉ◊G ≥gôJ

 ÊÉ©j å«M kÉfCÉ°T πbCG ¢ù«d »°ùØædG ´ƒ°VƒŸG

 º¡æe ÒãμdGh ΩÉªàg’G ΩóY øe ø°ùdG  QÉÑc

.É¡JGP IÉ«◊G ≈∏Y kÉÄÑY íÑ°UCG ¬fCÉH ô©°ûj

 ∫ÓN  É¡«∏Y  πª©dG  øμÁ  »àdG  äÉMGÎb’G

.QhÉfi á©HQCÉH ≥∏©àJ áeOÉ≤dG IÎØdG

 áeÉbEG  É¡àª¡e  QÉÑμ∏d  OGƒ`̀ f  AÉ°ûfEG  ∫hC’G

 ≥∏Nh á«°ùØf äGOÉ«Yh á«YÉªàLG äÉWÉ°ûf

.ájôª©dG áÄØdG √òg Ö°SÉæJ AGƒLCG

 ¿CGh »ë°üdG ÚeCÉàdÉH ábÓY ¬d ÊÉãdG QƒëŸG

 ÚeCÉàdG äÉcô°T ™e ¿hÉ©àdÉH áeƒμ◊G Ωƒ≤J

 AÉÑWC’G  áHÉ≤fh áeÉ©dGh á°UÉÿG ‘É°ûŸGh

 ´É`̀°`̀VhC’G  »`̀YGô`̀j  »æ«eCÉJ  èàæe  Ëó≤àH

.á«ë°üdG º¡àdÉMh ø°ùdG QÉÑμd ájOÉ°üàb’G

 ájÒÿG äÉ°ù°SDƒŸG Ωõ∏J ¿CG ådÉãdG QƒëŸG

 Úæ°ùŸG áeóN ‘ É¡JÉWÉ°ûf øe AõL ™°VƒH

.á«°û«©ŸG º¡JÉ«◊ π°†aCG iƒà°ùe ÚeCÉJh

 ‘ Úæ°ùª∏d QhO AÉæH ºàj ¿CG ™HGôdG QƒëŸG

 ÉgGOóYCG  IOÉ`̀jRh  ájQƒ°ùdG  äÉ¶aÉëŸG  πc

.É¡d IójGõàŸG äÉLÉ◊G »£¨j πμ°ûH

 çóëàf ...OÓÑdG √òg ácôH øY çóëàf øëf

 ø‡  Éæe  ¢†©H  πÑ≤à°ùe  øYh  ÉfQÉÑc  øY

.√ôª©H ¬`∏dG π«£j

:∫GƒbCG
 áë°üdGh ÉfCG âæc ø°ùdG  QÉÑc  óMCG  ∫ƒ≤j •
 ∫É`̀ŸGh  É`̀ fCG  äô°U  ¿B’Gh  ∫É`̀ŸG  øY  åëÑf

.áë°üdG øY åëÑf

 ‘  Ωó≤àdG  É`̀ qeCG  ,»eGõdEG  ôª©dÉH  Ωó≤àdG  •
.…QÉ«àNG ƒ¡a iƒà°ùŸG

 ¿CG  ¿hO  A»°†J  áNƒî«°ûdG  íFÉ°üf  •
.AÉà°ûdG ¢ùª°T πãe ,¥ô–

¢Vƒ©dG ìÉàØdG óÑY
الكبار بركتنا

يسرا اللوزي:
لا أسعى إلى
إنجاب صبي

ä’Éch
 øY …Rƒ∏dG Gô°ùj ájô°üŸG áfÉæØdG âHôYCG

 ≈∏Y  IO qó°ûe  ,zäÉæÑdG  ΩCG{  Ö≤∏H  Égôîa

 ∫ÉM ‘ øμd ,»Ñ°U ÜÉ‚E’ ≈©°ùJ ’ É¡fCG

 ¬Ñëà°S  ó«cCÉàdÉH  É¡fEÉa  kGóMGh  ˆG  É¡bRQ

.É¡JÉæH Ö– Éªc

 Iôc É¡dGõàYG ÖÑ°S âØ°ûc ,ôNBG ¥É«°S ‘

 √òg ¥É°ûY øe âfÉc É¡fCG ¤EG áàa’ ,Ωó≤dG

 É¡©aO  kÉ«ë°U  kÉ°VQÉY  ¿CG  n’EG  á°VÉjôdG

.É¡ª∏M øY »∏îà∏d

 Ωó≤dG  Iôc  Ö©∏J  âfÉc  É¡fCG  âë°VhCGh

 Öîàæe …C’ º°†æJ ⁄ É¡fCG  n’EG  ,á«FÉ°ùædG

 ‘  ¿É«Ñ°üdG  ™e  Ö©∏J  âfÉc  PEG  ,»°VÉjQ

.á«FÉ°ùf äGQhO ôaGƒJ Ωó©d kGô¶f …OÉædG

 á≤£æe  ‘  Ö©∏J  âfÉc  É¡fCG  ¤EG  äQÉ°TCGh

 øμd  ,Ωƒé¡dG  ÜÉ¡J  âfÉc  PEG  ;´É`̀aó`̀dG

 áHƒf  ‘  â∏NO  ,É¡àÑcQ  ‘  É¡àHÉ°UEG  ó©H

 èdÉ©ŸG  Ö«Ñ£dG  ¿CG  á°UÉNh  ,ÜÉÄàcG

.Ωó≤dG Iôc á°VÉjQ øY OÉ©àH’G É¡æe Ö∏W

مشاهير فقدوا
«العلامة الزرقاء»

ä’Éch
 äÉeÓY  ÒgÉ°ûŸG  ø`̀e  ÒÑc  Oó`̀ Y  ó≤a

 Ée ,zÎjƒJ{ ™bƒe ≈∏Y º¡JÉHÉ°ùM ≥«KƒJ

.IÒãc äGOÉ≤àfG ¤EG iOCG

 zAÉbQõdG  áeÓ©dG{  hCG  ≥«KƒàdG  áeÓYh

 ájƒg  ≥`̀«`̀Kƒ`̀J  ‘  óYÉ°ùJ  Î`̀jƒ`̀J  ≈`̀∏`̀Y

 ¿Éch  .ÚdÉàëŸG  øY  ºgõ«“h  É¡«∏eÉM

 Ωóîà°ùe  ∞``̀dCG  300  ƒëf  Î`̀jƒ`̀J  ió`̀ d

.≥Kƒe

 øjòdG  øjRQÉÑdG  Úeóîà°ùŸG  ÚH  ø`̀eh

 ÉHÉÑdGh  ¬«°ùfƒ«H  ≥«KƒàdG  äÉeÓY  Ghó≤a

 ÖeGôJ ódÉfhOh …ôØæjh GôHhCGh ¢ù«°ùfôa

 ¿É«°TOQÉc  º«ch  hódÉfhQ  ƒfÉ«à°ùjôch

.¢ùà«Z π«Hh


