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تجنبوا أكل 
اللحوم

ä’Éch
 ÉæjôjEG IQƒàcódG äOóM

 ájò¨àdG IÒÑN ÉaƒjQÉ°ù«H

 ¢UÉî°TCÓd äÉÄa ™HQCG á«°ShôdG

 ∫hÉæJ ÖæŒ º¡«∏Y øjòdG

.Ωƒë∏dG

 áÄØdG º°†J ,IÒÑî∏d kÉ≤ahh

 ¿ƒfÉ©j øjòdG ¢UÉî°TC’G ¤hC’G

 ,º°†¡dG á«∏ªY ‘ äÓμ°ûe øe

 áÑ°ùf ≈∏Y …ƒà– Ωƒë∏dG ¿C’

.äÉæ«JhÈdG øe á«dÉY

 º°†J ,á«fÉãdG áÄØdGh

 øe ¿ƒfÉ©j øjòdG ¢UÉî°TC’G

 ‹ƒÑdG RÉ¡÷G πªY ‘ ÜGô£°VG

 ∂«dƒ nÑdG ¢†ªM RGôaEG áHƒ©°Uh

 IQƒ°üH πª©J ’ ≈∏μdG ¿C’

.á«©«ÑW

 áãdÉãdG ¿ÉàÄØdG º°†Jh

 øjòdG ¢UÉî°TC’G á©HGôdGh

 iƒà°ùe ´ÉØJQG øe ¿ƒfÉ©j

 hCG ΩódG ‘ ∫hÎ°ù«dƒμdG

 Ö∏≤dG ¢VGôeCG øe ¿ƒfÉ©j

.ájƒeódG á«YhC’Gh

 πcCG ÖæéàH IÒÑÿG í°üæJh

 É¡dGóÑà°SGh á«ægódG Ωƒë∏dG

 ¿ƒgódG øe ‹ÉÿG ô≤ÑdG ºë∏H

.øLGhódG Ωƒ◊ hCG

معتصم النهار و«حب ل�يجار»

øWƒdG
 zQÉéjEÓd  ÖM{ Üô©ŸG π°ù∏°ùŸG ‘ ádƒ£ÑdG  QhO ôjƒ°üàd QÉ¡ædG  º°üà©e ºéædG  ó©à°ùj

.Ú«fÉæÑ∏dGh ÚjQƒ°ùdG Ú∏ãªŸG øe OóY ácQÉ°ûÃ ,á≤∏M Ú©°ùJ øe ∞dDƒŸG

 íÑ°U ≈æãŸG êôîŸG ™e zôªY ∞jôN{ π°ù∏°ùÃ ¿É°†eQ ô¡°T ∫ÓN ô¡X QÉ¡ædG ¤EG QÉ°ûj

.∞∏N ôªbh QƒNÉj º°SÉHh OGóM Ωƒ∏°S ÖfÉL ¤EG

نصائح لفقدان الوزن دون معاناة
ä’Éch

 íFÉ°üædG π°†aCG Ëó≤àH áª«∏°ùdG ájò¨àdG ∫É› ‘ AGÈÿG øe áYƒª› âcQÉ°T

.áYô°ùH äÉeGôZƒ∏«c á°ùªN ¿Gó≤Ød É¡≤«Ñ£J øμÁ »àdG ¥ô£dGh

 ∫ƒM  ‹ÉãŸG  ¿RƒdG  ¤EG  ∫ƒ°UƒdG  Qƒëªàj  ¿CG  »¨Ñæj  ’  ¬fCG  AGÈÿG  í°VhCGh

 øμÁ  IÉ«M  Üƒ∏°SCG  ¿ƒμj  ¿CG  Öéj  É`̀‰EGh  ,Oó`̀fi  »FGòZ  ΩÉ¶f  hCG  èeÉfôH

 ôJƒàdGh OÉ¡LE’G øe ¢ü∏îà∏d á«ë°U ¥ôWh áÑ∏°U á«FGòZ äGOÉY ™e ¬≤«≤–

.ΩÉ¶àfÉH á«°VÉjôdG øjQÉªàdG á°SQÉ‡h

 ¢SÉØfCG  10  òNCG  ¿CÉH  ¿hó≤à©jh  ,ΩÉ©£dG  ∫hÉæJ  πÑb  ≥ª©H  ¢ùØæàdÉH  í°üfh

 óYÉ°ùj Ée ,º°ù÷G ‘ AÉNÎ°S’G ΩÉ¶f §«°ûæJ ‘ ºgÉ°ùj äÉÑLƒdG πÑb á≤«ªY

 º°†g ÖfÉL ¤EG ,CÉ£HCG πμ°ûHh ¬dhÉæJ ºàj Ée ¿CÉ°ûH kAÉcP ÌcCG äGQGôb PÉîJG ≈∏Y

. kIAÉØc ÌcCG πμ°ûH ΩÉ©£dG

 óYÉ°ùj  ΩÉ©£dG  ∫hÉæJ  πÑb  A§ÑHh  ≥ª©H  ¢ùØæàdG  ¿CÉH  ôeC’G  AÉÑWC’G  ìô°ûjh

 π°†aCG  πμ°ûH  »FGò¨dG  π«ãªàdG  πª©«°S  ‹ÉàdÉHh  ,IAÉØμH  πª©dG  ≈∏Y  º°ù÷G

.π¡°SCG ¿RƒdG ¿Gó≤a íÑ°üjh

 πÑb ô°†NC’G hCG Oƒ°SC’G …É°ûdG øe Üƒc ∫hÉæàH ájò¨àdG AGÈN í°üæj ∂dòc

 Rõ©J  »àdG  ,ÚfÉ«ãdG  á«æ«eC’G  ¢VÉªMC’G  ≈∏Y  …ƒà–  É¡fEG  å«M  ,äÉÑLƒdG

.á¶≤«dGh AÉNÎ°S’G

 áÑLƒdG øe á≤«bO 30 πÑb ÊGOƒ°ùdG ∫ƒØdG øe áæØM ∫hÉæàH kÉ°†jCG Gƒë°üf Éªc

.¿RƒdG ¿Gó≤a Oƒ¡L ºYód á«°ù«FôdG

 Oƒ¡L  ™jô°ùJ  ‘  óYÉ°ùJ  ¿CG  øμÁ  ÚJhÈdG  á«ªc  IOÉ`̀jR  ¿CG  AGÈ`̀ÿG  iCGQh

 IQób IOÉjRh á«¡°ûdG  íÑch Iójó°ûdG  áÑZôdG  π«∏≤J ≥jôW øY ¿RƒdG ¢UÉ≤fEG

 øe  øjQó°üe  hCG  Qó°üe  áaÉ°VEÉH  ¿ƒ°Uƒj  Éªc  .¿ƒgódG  ¥ôM  ≈∏Y  º°ù÷G

.á£∏àîŸG äGô q°ùμŸG hCG Í∏dG hCG Ωƒë∏dG hCG øLGhódG πãe ÚJhÈdG QOÉ°üe

 ,kGóL º¡e áª©WC’G ‘ ±É«dC’G øe á«dÉY á«ªc OƒLh ¿CG ájò¨àdG AGÈN ócCGh

 ‘ á«aÉμdG ±É«dC’G Úª°†J ¿EÉa ‹ÉàdÉHh .º°†g ¿hO øe º°ù÷G ÈY π≤àæJ É¡fC’

 Ée ,AÓàe’ÉH Qƒ©°ûdG íæÁh ,º°†¡dG á«∏ªY AÉ£HEG ≈∏Y óYÉ°ùj »FGò¨dG ΩÉ¶ædG

 á«æ¨dG áª©WC’G øe kÉeGôZ 25 ∫hÉæJ º¡ŸG øeh ,¿RƒdG ¢UÉ≤fEG ≈∏Y óYÉ°ùj ób

.kÉ«eƒj ±É«dC’ÉH

عامل بيتزا شيرين: مررت بظروف نفسية أكبر مني
يصبح بطلاً

ä’Éch
 Gõà«H π«°UƒJ πeÉY QÉKCG

 ¬JóYÉ°ùe ó©H ÜÉéYE’G

 ¢†Ñ≤∏d á«μjôeC’G áWô°ûdG

.ÚHƒ∏£ŸG óMCG ≈∏Y

 ∞≤j ƒgh πeÉ©dG ô¡¶jh

 QÉ¶àfÉH ∫RÉæŸG óMCG ΩÉeCG

 ,Gõà«H á«Ñ∏W º∏°ùj ¿CG

 »gh áWô°ûdG ßM’ óbh

 …òdG ÚHƒ∏£ŸG óMCG OQÉ£J

.ábhô°ùe IQÉ«°S Oƒ≤j ¿Éc

 Üƒ∏£ŸG ∂dP øμdh

 ≈∏Y ¬JQÉ«°S âeó£°UG

 áØ°UQC’G óMCÉH hóÑj Ée

 Iô£«°ùdG ó≤a ¿CG ó©H

 á«∏ªY ™HÉàjh ´ô¡«d É¡«∏Y

.ΩGóbC’G ≈∏Y kÉjôL ¬Hhôg

 ¿CG πjQƒe ´É£à°SG Éægh

 »æeC’G Üƒ∏£ŸG πbô©j

 ≈àM ¿hO ¬eób áWÉ°SƒH

 »àdG Gõà«ÑdG áÑ∏Y ™bƒj ¿CG

 .¬jój ÚH É¡∏ªëj ¿Éc

 ¤EG á∏bô©dG ∂∏J äOCG óbh

 kÉ°VQCG ¬«a ¬Ñà°ûŸG ´ƒbh

 áWô°ûdG ô°UÉæY óYÉ°S Ée

 áYô°ùH ¬«∏Y AÉ≤dEG ≈∏Y

.ádƒ¡°ùHh

ä’Éch
 ájô°üŸG áfÉæØdG âØ°ûc

 ÜÉgƒdG óÑY øjÒ°T

 øY É¡HÉ«Z ÜÉÑ°SCG ¿CG

 áfhB’G ‘ Qƒ¡ª÷G

 øe AõL ƒg IÒNC’G

 »àdG ágÉ≤ædG IÎa

 øe âfÉY ¿CG ó©H É¡°û«©J

 ÈcCG âfÉc á«°ùØf ±hôX

.É¡æe

 π«b Ée ≈∏Y ä qOQ Éªc

 ≈∏Y É¡JQób ΩóY ¿CÉ°ûH

 É¡JÉëØ°U ΩGóîà°SG

 π°UGƒàdG ™bGƒÃ á«ª°SôdG

 ¿EG á∏FÉb ,»YÉªàL’G

 äÓμ°ûŸG ¢†©H ∑Éæg

 »àdG ácô°ûdG ™e ájQGOE’G

 øe É¡©æ“ É¡JÉHÉ°ùM ôjóJ

 ≈©°ùJh ,É¡«a ±ô°üàdG

.É¡∏◊ kÉ«dÉM

 â©LQ ÉfCG{ :âaÉ°VCGh

 â©LQ áμª°S ÊCÉc »JÉ«◊

 ±hô¶H äQôeh ,ôëÑ∏d

 âfÉc »æe ÈcCG á«°ùØf

 AÉØàN’Gh »HÉ«Z ÖÑ°S

 ágÉ≤f øe kGAõL ¿Éc

 ,ÉgÉLÉàfi Úæ°S ‹É≤H

 kÉ«°ùØf áfÉÑ©J âdR Éeh

.z≈aÉ©àHh

 ÊÉ©ŸG  øe  ÒãμdG  ÉæaOÉ°üd  zá s°üæe{  áª∏c  ≈æ©e  øY  kÉ sjƒ¨d  åjó◊G  É`̀ fOQCG  ƒd

 √ó‚ Ée ºgCG øμd ,ÒãμdG ÉgÒZh ,Ö«£ÿG ¬«∏à©j …òdG ¿ÉμŸG ,™ØJôŸG »°SôμdÉc

 ¢üî°ûdG Gòg ,Ée ¢üî°ûH pÒ¡°ûà∏d  ¿Éμªc á°üæŸG §Hôj …òdG n∑GP ƒg ≈æ©e øe

 ¢ù∏éj QÉªM hCG á«Ñ°ûN mäÉLQóe øY IQÉÑY á°üæŸGh ¿ƒfÉ≤dG øY kÉLQÉN ¿ƒμj ób

 ™«ª÷G  √Gôjh  áæjóŸG  ÈY  ôª«d  √ÉŒ’G  ¢ùμY  p¬H  Ò¡°ûàdG  OGôŸG  ¢üî°ûdG  p¬«∏Y

 ¢†©H ‘ ßØ∏ oJ Éªc hCG ¢üjôéàdÉH A»ª≤dG ÊÉªã©dG ∫ÓàM’G øeR ±ô©j ¿Éc Ée ƒgh

.¢ùjôéàdÉH á«Hô©dG ∫hódG

 ¿CG ø¶f Éæc »YÉªàL’G π°UGƒàdG ™bGƒe ÈY IQƒ°üŸG äÉgƒjó«ØdG áaBG p¥Ó£fG πÑb

 áfÉfôdG äÉHÉ£ÿG hCG máæàa pï«°ûd á«°†jô– áÑ£N »g á°üæŸG ¬H »JCÉJ ób Ée CGƒ°SCG

 OÉ≤©fG  ¤EG  Qƒ£àJ  ób  ±Éàgh  m≥«Ø°üJ  øe  É¡æY  èàæj  Éeh  Ée  »°SÉ«°S  É¡≤∏£j  »àdG

 ≈∏Y ºMÎf ÉæàH IÒNC’G ΩGƒYC’G ‘ øμd ,ábG sÈdG äGQÉ©°ûdÉH kÉMôa áμHódG äÉ≤∏M

 äÉ°üæŸG ≈ª°ùj Ée iôf ÉeóæY âëH »©«£b ôμa øe äÉ°üæŸG √òg Éæd ¬éàæJ ób Ée

.á«YÉªàL’G

 É¡«∏Y  ≥∏£j  áØ∏àfl  äÉ«ª°ùÃ  äÉgƒjó«a  ,»YÉªàL’G  π°UGƒàdG  ™bGƒe  ≈∏Y

 á«YÉªàL’G  äÉ°SGQódG  hCG  á«YÉªàL’G  ÜQÉéàdÉc  á«ÁOÉcCG  kÉaÉ°UhCG  É¡HÉë°UCG

 ôeC’G ‹hCG ∫CÉ°ùæd Éæ©aóJ É¡æμd ¬«dEG Éæ∏°Uh …òdG ∫É◊G øe ±ô≤dÉH É¡ª¶©e ∂Ñ«°üj

:áë∏ŸG á∏Ä°SC’G ¢†©H Éæe

 »àdG á«fƒfÉ≤dG ôWC’G Ée ?äÉ°üæŸG √òg ™e ÊƒfÉ≤dG »WÉ©àdG ºàj ¢SÉ°SCG  …CG  ≈∏Y

 äÉ°üæŸG p√òg π°ü– πg ?É¡d ≥ëj ’ Éeh É¡d ≥ëj Ée ±ô©f »μd É¡∏ªY ¥É£f Oó–

 √òg ΩÉ«b ¿É«MC’G ¢†©H ‘ Üô¨à°ùf ÉæfC’ áeÉ©dG øcÉeC’G ‘ ôjƒ°üJ ¢ü«NGôJ ≈∏Y

 ÚjƒeC’G áMÉ°S Ö°üf ΩÉeCG ájQÉcòJ IQƒ°U Éªæ«H á∏eÉc ájôëH ôjƒ°üàdÉH äÉ°üæŸG

?ôjƒ°üàdG øY ∞bƒàdG ∂æe Ö∏£«°S øe ∑Éæg ¿CÉH É¡©e CÉLÉØà°S

 ÉªY áŒÉf kÉ«∏©a »g πg É¡©jRƒàH Ωƒ≤J »àdG ∫GƒeC’ÉH äÉ°üæŸG √òg »JCÉJ øjCG øe

 ºàj Éªc √ÒZh πNO áÑjô°V ÜÉ°ùàMG ºàj πg ¿PEG  ?äGógÉ°ûŸG ìÉHQCG  øe ¬«æŒ

 á«ãëÑdGh á«ª∏©dG äÉ«fÉμeE’G Éªa ºgC’G ∫GDƒ°ùdG ÉeCG ?Ò≤a á£°ùH ™FÉH ™e »WÉ©àdG

 øe  ?á«YÉªàL’G  ä’É`̀◊G  á°SGQód  á°üæe  AÉ°ûfEG  AÉ`̀YO’  A’Dƒ`̀g  É¡H  ™àªàj  »àdG

 âfÉc ƒd Éª«a É¡JGP áé«àædG ¿ƒμà°S πg iôJ ,ájô◊G √ò¡H A’Dƒg πª©j ¿CG Öjô¨dG

.kGQÉ«©e hCG á«°SÉ«°S ÜQÉéàdG

?…CGôdG ájôM

 á∏Ä°SC’Gh ™«°VGƒŸG ¢†©H øμd ,äÉØcÉæŸG ÜÉH øe á∏Ä°SC’G p√òg ìô£f ’ Éæg øëf

 ¿ƒfÉ≤dG  ¬eôéj  …òdG  Ò¡°ûà∏d  ÜôbCG  »g  óM  ¤EG  á£bÉ°S  hóÑJ  É¡dhÉæJ  ºàj  »àdG

 áLÉM ó«©H xóM ¤EG π¨à°ùJ ¢†©ÑdG É¡«ª°ùj Éªc ÜQÉéàdG √òg ¿EG ,kGójó– …Qƒ°ùdG

 √ô£°†j Ée …Qƒ°ùdG øWGƒŸG É¡°û«©j »àdG á≤MÓàŸG äÉeRC’G É¡àÑÑ°S »àdG ¢SÉædG

 É¡æe »æéj á«°†b ¤EG ¬à°übh ƒg ∫ƒëàj ÚM ≈∏Y ∫ÉŸG øe pπ«∏≤dÉH ∫ƒÑ≤∏d kÉfÉ«MCG

 øe ¬«∏Y Éeh ¥ƒ≤M øe ¬d Ée π¡éj kÉ°SÉ°SCG ¬fC’ ∫ÉŸG øe ÒãμdG äÉ°üæŸG ÜÉë°UCG

.äÉÑLGh

 A’Dƒg ∑ÎH QÉ°üë∏d ábÓY ’ ,IôgÉ¶dG √òg »°ûØàH Üôë∏d ábÓY ’ :á°UÓÿG ‘

 äGƒæ≤dG  ÜÉ«Z  ¿CÉH  ±Î©æd  ,§HGƒ°V  ¿hO  øe  ºgGƒg  ≈∏Y  ¿ƒMôÁh  ¿ƒMô°ùj

 ƒg πcÉ°ûŸG  √òg πc ™e ≈WÉ©àJ èeGôH ´GóHEG  ≈∏Y IQOÉ≤dG  á°UÉÿG á«fƒjõØ∏àdG

 iôf  ≈àM  áeRC’G  AÉ¡àfG  QÉ¶àfG  Éæ«∏Y  πg  øμd  ,A’Dƒg  Qƒ¡¶d  ÜÉÑ°SC’G  ºgCG  óMCG

.´ô°SCG ∑ôëàdG ¿ƒμj ¿CG ≈æªàf ?π◊G

ÖjO õjõY ¢SGôa
ات التخريب الاجتماعي! منصَّ

بمشاركة سورية.. إطلاق التحالف 
Aسيوي لحماية التراث رسميDا

øWƒdG
 ‹ÉY »ª°SQ »æ«°U Qƒ°†ëHh ájQƒ°ùdG á«Hô©dG ájQƒ¡ª÷G ácQÉ°ûÃ 

 ∞dÉëàdG  kÉ«ª°SQ  ≥∏WCG  ádhO  Iô°ûY  ÊÉªK  Oƒah  ácQÉ°ûeh  iƒà°ùŸG

.á«æ«°üdG ¿EG »°T áæjóe ‘ ‘É≤ãdG çGÎdG ájÉª◊ …ƒ«°SB’G

 äQÉ°TCG  ∞dÉëà∏d  á°ù°SDƒŸG  ô°û©dG  ∫hódG  ióMEG  ,ájQƒ°S  áª∏c  ‘h

 á«ªgCGh ,ájQƒ°ùd …QÉ°†◊G QhódG ¤EG ì qƒ°ûe áfÉÑd .O áaÉ≤ãdG IôjRh

 ,Üƒ©°ûdG  ÚH …QÉ°†◊G π°UGƒàdG  á«∏ªY π q¡°ùj …òdG  ∞dÉëàdG  Gòg

 º°SGƒ≤dG  ¤EG  âbô£J  Éªc  ,…QÉ°†◊G  AÉªàf’ÉH  Qƒ©°ûdG  ≥ª©jh

 ‘É≤ãdG çGÎdG ø°üëj Ée ,É«°SBG Üƒ©°T ™ªŒ »àdG ácÎ°ûŸG á«aÉ≤ãdG

 ‘ çó◊G Gòg á«ªgCG  äócCGh .á«∏Ñ≤à°ùŸG  äÉjóëàdG  á¡LGƒe ‘ É¡«a

.∞dÉëàdG ∫hód ‘É≤ãdG çGÎdG ájÉªM

 ,á°ù°SDƒe  É¡æe  ô°ûY  ;á`̀dhO  Iô°ûY  ÊÉªK  º°†j  ∞dÉëàdG  ¿CG  ôcòj

.ÖbGôe áØ°üH ∫hO çÓKh ,kÉãjóM âª°†fG ∫hO ¢ùªNh

 Å°ûfCGh  »∏NGódG  ΩÉ¶ædG  qôbCG  ,∞dÉëà∏d  »ª°SôdG  ¥ÓWE’G  Ωƒj  πÑbh

 ‘  …OÉŸG  ‘É≤ãdG  çGÎdG  ájÉªM  ™jQÉ°ûeh  ∫ÉªYCG  πjƒªàd  ¥hóæ°U

.AÉ°†YC’G ∫hódG

معمرة تعيش 
مع اHفاعي والجرذان

ä’Éch
 RhÉŒ  ,Iôª©e  ICGô`̀ eG  á°üb  øY  ÜÉ≤ædG  ájôFGõL  ∞ë°U  âØ°ûc

 ΩƒeÉbƒH áLÉ◊G ßØà–h ,á«°SÉb ±hôX ‘ ¢û«©J ,ΩÉY 100 ÉgôªY

 Égó«Y ‘ â∏ØàMG å«M ,É¡æ°S ¢ùμ©J ’ á©jô°S ácôëHh ájƒb IôcGòH

 ÒZ ±hôX ‘ ø£≤Jh ..»°VÉŸG ∫hC’G øjô°ûJ 25 ‘ áÄŸG ó©H ∫hC’G

.¿GPô÷Gh »YÉaC’G ™e áÑ©°üdG É¡JÉ«eƒj º°SÉ≤Jh ,á«fÉ°ùfEG

 áNƒî«°ûdG  ¢VGôeCG  ±ô©J ⁄h ,äGQÉ¶f …óJôJ ’h ábÓ£H çóëàJ

 ôcòàJ Éªc ,kÉ©«ªL ºgôcòàJ kGó«ØM 50h O’hCG 8 É¡d ,kÉ≤jôW Égó°ù÷

 Qƒ°S IhÓJ ¤EG áaÉ°VEG ,IÓ°U πμd äÉ©côdG OóYh ,IÓ°üdG â«bGƒe πc

.ËôμdG ¿BGô≤dG øe IóY


