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ديمة قندلفت تستمتع بالماء

øWƒdG
 :â≤∏Yh , kAÉà°Th kÉØ«°U É¡°SQÉ“ »àdG ájGƒ¡dG √òg ,áMÉÑ°ùdG ¢ùHÓÃ »gh É¡d kGQƒ°U âØdóæb áÁO áªéædG äô°ûf

.z¬æe Iô£b πch AÉŸÉH ™àªà°SCG{

 ∂dP  πÑb  É¡≤dCÉJ  ¤EG  áaÉ°VEG  ,z»éHô©dG{  π°ù∏°ùe  ádƒ£ÑH  ÊÉ°†eôdG  º°SƒŸG  ∫ÓN  äô¡X  âØdóæb  ¿CG  ¤EG  QÉ°ûj

.zƒà«∏«à°S{ Üô©ŸG π°ù∏°ùŸÉH

أنواع من ا�طعمة يهدد نقصها القلب
ä’Éch

 ¢üî°T ∞dCG  245 ƒëæd  »FGò¨dG  ΩÉ¶ædG  π«∏ëàH  ÚãMÉÑdG  øe ‹hO ≥jôa ΩÉb

 ô£N  IOÉjR  ¤EG  É¡°ü≤f  iOCG  ,áª©WC’G  øe  ´Gƒ`̀fCG  áà°S  ójó–h  ⁄É©dG  ∫ƒM

.ájƒeódG á«YhC’Gh Ö∏≤dG ¢VGôeCÉH áHÉ°UE’G

 ¤EG º«∏°ùdG ΩƒædG øe -¿É°ùfE’G º°ùL ádÉ◊ »FGò¨dG ΩÉ¶ædG á«ªgCG AÉª∏©dG ócCGh

 Ö∏≤dG ¢VGôeCÉH áHÉ°UE’G ô£îH ôeC’G ≥∏©àj ÉeóæY ,∂dP ™eh .á«∏≤©dG áë°üdG

 áª©WC’G ¢†©H ôWÉfl ≈∏Y »°SÉ°SCG πμ°ûH AÉª∏©dG õcQ ó≤a ,ájƒeódG á«YhC’Gh

 ∫ƒM á«ŸÉ©dG çÉëHC’G øe ójõŸG Ghôéj ⁄h ,»Hô¨dG »FGò¨dG ΩÉ¶ædG õ«“ »àdG

.á«ë°üdG áª©WC’G

 Ö∏≤dG  ádÉM  ≈∏Y  á«ë°U  Èà©J  »àdG  áª©WC’G  ¢†©H  ÒKCÉJ  á«Ø«c  áaô©Ÿ

 .äÉ°SGQO IóY øe äÉfÉ«ÑdG èeóH AÉª∏©dG øe ‹hO ≥jôa ΩÉb ,ájƒeódG á«YhC’Gh

 øe π©L Ée ,ádhO 80 ‘ ¿ƒ°û«©j ¢üî°T ∞dCG 245 ƒëf á«FÉ¡ædG áæ«©dG âfÉc

 ∫hO  ≈∏Y √ô°üb  ¢ù«dh  ,ÒÑc πμ°ûH  Údƒª°ûŸG  ¿Éμ°ùdG  ¥É£f  ™«°SƒJ  øμªŸG

.»Hô¨dG ⁄É©dG

 ¬cGƒØdÉH  »æZ  »FGòZ  ΩÉ¶f  ´ÉÑJG  ¿CG  ¬«a  ¢ùÑd  ’  πμ°ûH  èFÉàædG  äô¡XCGh

 §ÑJôj  ¿ÉÑdC’G  äÉéàæeh  ∑Éª°SC’Gh  äÉ«dƒ≤ÑdGh  äGô°ùμŸGh  äGhGô°†ÿGh

 äÉ«aƒdGh  ájƒeódG  á«YhC’Gh  Ö∏≤dG  ¢VGôeCÉH  áHÉ°UE’G  ä’ó©e  ¢VÉØîfÉH

 ºàj  å«M ¢†ØîæŸG  πNódG  äGP ¿Gó∏ÑdG  ‘ á°UÉNh ,⁄É©dG  ≥WÉæe ™«ªL ‘

.¢†Øîæe πμ°ûH äÉéàæŸG √òg ∑Ó¡à°SG

 Öéj  ,äÉéàæª∏d  í«ë°üdG  QÉ«àN’G  ¤EG  áaÉ°VEG  ¬fCG  AÉª∏©dG  ócCG  ,∂dP  ™eh

 Ωƒë∏dG ∑Ó¡à°SG á∏b ÒKCÉJ ¿EG ,∫ÉãŸG π«Ñ°S ≈∏Y ,ájò¨àdG ‘ ∫GóàY’G IÉYGôe

.Ö«∏◊G hCG ∑Éª°SC’G ÒKCÉJ øY π≤j ’ áë°üdG ‘ ÜƒÑ◊Gh

 äGô°ùμŸGh ,áÑLh πc ‘ äGhGô°†ÿGh ¬cGƒØdG πNOCG ,Ió«L áë°üH AÉ≤Ñ∏dh

 πcDƒJ  ¿CG  Öéjh  ,Ωƒ«dG  ‘  ÚJôe  ¿ÉÑdC’G  äÉéàæeh  ,Ωƒ«dG  ‘  Ió`̀MGh  Iôe

 Úeƒj ∑Éª°SC’G πcDƒJ ¿CG Öéjh ,´ƒÑ°SC’G ‘ äGôe ™HQCG ¤EG çÓK øe äÉ«dƒ≤ÑdG

.á©Ñ°S øe πbC’G ≈∏Y

 øe  øLGhódG  hCG  AGôª◊G  Ωƒë∏dG  πª°ûJ  áª©WC’G  √òg  πãŸ  á∏ªàëŸG  πFGóÑdG

.á«JÉÑædG ájòZC’G øe á∏eÉμdG ÜƒÑ◊Gh á«fGƒ«◊G áª©WC’G

«أوميغا ٣» 
تحافظ على 

الرئتين
ä’Éch

 á«ÑW á°SGQO âØ°ûc

 ¢VÉªMCG IóFÉa øY áãjóM

 ,á«ægódG z3 É¨«ehCG{

 áfƒàdG ‘ óLƒJ »àdG ∂∏àc

 ,øjOô°ùdGh ¿ƒª∏°ùdGh

.ÚàFôdG áë°üd áÑ°ùædÉH

 ¿EÉa ,á°SGQódG ≥ahh

 á«ægódG ¢VÉªMC’G √òg

 ≈∏Y »HÉéjEG ÒKCÉJ äGP

.ÚàFôdG

 ¢üFÉ°üN É¡d z3 É¨«ehCG{

 óYÉ°ùJ äÉHÉ¡àdÓd IOÉ°†e

 áë°U ≈∏Y ®ÉØ◊G ‘

 øe ø q°ù– Éªc ,áFôdG

.áFôdG ∞FÉXh

 iôNCG áª©WCG ∑Éægh

 …ƒà– ∑Éª°SC’G ÒZ

 :É¡æe z3 É¨«ehCG{ ≈∏Y

 âjRh ¿ÉàμdG QhòH

 ,Rƒ÷G ,¿ÉàμdG QhòH

 ∫ƒa âjRh Éjƒ°üdG ∫ƒa

 ,É«°ûdG QhòH ,Éjƒ°üdG

 äGP äGhGô°†ÿG

.AGô°†ÿG ¥GQhC’G

شعار «الطائر 
ا�زرق» في 

خطر
ä’Éch

 »cÒeC’G ôjOQÉ«∏ŸG ∫Éb

 ™∏£àj ¬fEG ∂°SÉe ¿ƒ∏jEG

 á°üæe QÉ©°T Ò«¨àd

 π°UGƒà∏d zÎjƒJ{

 iÔ°S π¡a ,»YÉªàL’G

 ôFÉ£dG{`d áÑjôb ájÉ¡f

?z¥QRC’G

 á°üæŸG ≈∏Y Öàch

 ´Oƒæ°S{ :É¡μ∏Á »àdG

 ájQÉéàdG áeÓ©dG kÉÑjôb

 πc kÉ«éjQóJh ,zÎjƒJ{`d

.zQƒ«£dG

 QÉ©°T ô°ûof GPEG{ :±É°VCGh

 øe ±Éc Qó≤H ™àªàj

 ¬≤∏£æ°ùa ,á∏«∏dG IOƒ÷G

.zkGóZ ⁄É©dG ∫ƒM

 øe kGójõe ∂°SÉe ôcòj ⁄h

.π«°UÉØàdG

 zÎjƒJ{ ™bƒe ¿CG ôcòj

 ¬bÓ£fG òæe ô¡à°TG

 ,z¥QRC’G ôFÉ£dG{ QÉ©°ûH

 ΩGƒYC’G ôe ≈∏Y ó¡°Th

 Oó¡J ⁄ ,áØ«ØW äGÒ«¨J

.Ò¡°ûdG ôFÉ£dG OƒLh

ä’Éch  |
 áfÉæØdG âØ°Uh

 øjÒ°S á«fÉæÑ∏dG

 áHôŒ QƒædG óÑY

 IóMGh É¡fCÉH êGhõdG

 ÜQÉéàdG ô£NCG øe

 ÚM ‘ ,É¡à°VÉN »àdG

.É¡ª¶YCG áeƒeC’G

 áLÉM ÎcCG{ :âdÉbh

 ‘ É¡à∏ªY Iô£N

 ¬fC’ ;êGhõdG »JÉ«M

 óª◊Gh ,áî«£ÑdG …R

.zGôªM â©∏W ˆ

 ¿CG ¤EG øjÒ°S âàØdh

 É¡à°TÉY áHôŒ º¶YCG

 âë°üfh ,áeƒeC’G »g

 øe êGhõdÉH äÉ«àØdG

 ,Ö°SÉæŸG ¢üî°ûdG

 áHôŒ º¶YCG{ :á∏FÉb

 ,áeƒeC’G »JÉ«M ‘

 ,º«¶Y A»°T áeƒeC’G

 âæH πc »YóH ÉfCGh

 RƒéàJ É¡fCG áØjÉN

 ,á∏«Y ÉgóæY ≈≤Ñjh

 ¢ùH p∂«∏Y pâfCG

 ¢üî°ûdG …QÉàîJ

 Êƒμàgh ,Ö°SÉæŸG

 ∂fCÉH áWƒ°ùÑe Òàc

.zΩCG ÊƒμJ

سيرين عبد النور: «الزواج زي البطيخة»

أغذية تشعرك بالبهجة 
خلال الصيف

ä’Éch
 øY  ¢SÉædG  åëH  OGOõ`̀j  ∞«°üdG  IQGô`̀M  á`̀LQO  äOGORG  Éª∏c

 ,ô`̀◊G  ¢SÉ°ùMEG  º¡æY  ó©ÑJ  »àdG  ä’ƒ`̀ cCÉ`̀ ŸGh  äÉHhô°ûŸG

 π°üØdG Gòg áfƒî°S ºZQh ,kÉ©e áé¡ÑdGh ¢TÉ©àf’ÉH ºgô©°ûJh

.ájòZC’G √òg øe IÒÑc á«ªμH ¿É°ùfE’G ≈∏Y ƒæëj ¬fCG ’EG

 IÒÑc á«ªc ≈∏Y É¡FGƒàMÉH ∞«°üdG äGhGô°†Nh ¬cGƒa õ«ªàJh

 á©FÉ°†dG √É«ŸG ¢Vƒ©Jh ,¿É°ùfE’G º°ùL ÖWôJ »àdG √É«ŸG øe

 øjRÉ¡÷G  §°ûæJ  äÉæ«eÉà«ah  ±É«dCG  ≈∏Y  ∂dòch  ,¥ô©dG  ‘

.»ª°†¡dGh »Ñ°ü©dG

 ¢UÉN  πμ°ûH  ΩÉªàg’ÉH  »LÉf  AÉ¡H  ,ájò¨àdG  ¢üîàe  í°üfh

 ‘  Éæc  ¿EG  ÉæfCG  ¤EG  É¡Ñæe  ,√É«ŸG  Üô°T  øe  QÉãcE’ÉH  »°SÉ°SCGh

 ∞«°üdG  ‘  ¬fEÉa  ,kÉ«eƒj  √É«ŸG  øe  øjÎd  Üô°ûd  êÉàëf  AÉà°ûdG

.¬JQGôM áLQOh º°ù÷G ájƒ«M ≈∏Y ßaÉëæd ;3 ¤EG êÉàëf

 IÎa  ‘  ¿ƒª«∏dG  ¿ƒμd  ;AÉª∏d  ¿ƒª«∏dG  áaÉ°VEG  »LÉf  π°†Øjh

 á©°TC’  kÉªFGO  kÉ°Vô©e ¿ƒμj  …òdG  ó∏÷G IAÉØc  ø°ùëj ∞«°üdG

.ΩGQhC’Gh äÉ≤≤°ûàdÉc ájó∏÷G ¢VGôeC’G øe ¬«ªë«a ,¢ùª°ûdG

 É¡dhÉæàf »àdG √É«ŸG áÑ°ùf IOÉjR ≈∏Y óYÉ°ùJ kÉ°†jCG ¬cGƒa ∑Éæg

 ≈∏Y  É¡FGƒàMG  ÖfÉéH  ,º°ù÷G  ÖWôJh  ,Iô°TÉÑe  ÒZ  á≤jô£H

.ÚàdGh ΩÉª°ûdGh ï«£ÑdG πãe ,IÒãc äÉæ«eÉà«a

هرمون النوم يطيل نضارة 
ا�طعمة السريعة التلف

ä’Éch
 ¿ƒeôg  ¿CG  á`̀«`̀dGÎ`̀°`̀SC’G  ¿Gƒ``c  â``̀jOEG  á©eÉL  AÉª∏Y  ∞°ûàcG

 É¡«a  ÉÃ ∞∏à∏d  á∏HÉ≤dG  áª©WC’G  IQÉ°†f ádÉWEG  ¬æμÁ ÚfƒJÓ«ŸG

.QÉªãdGh ¬cGƒØdGh ô°†ÿG

 äGhGô°†ÿGh  ¬cGƒØdG  øe  áÄŸÉH  40  ƒëf  ó≤Øj  ÚãMÉÑ∏d  kÉ≤ahh

 øªμjh  .∂∏¡à°ùŸG  ¤EG  áYQõŸG  øe  ≥jô£dG  ‘  ¬JQÉ°†f  áLRÉ£dG

 §°Sƒàe ¿EG å«M ,øjõîàdG á«∏ªY ∫ÓN ÉgójÈJ ‘ ¢ù«FôdG ÖÑ°ùdG

 ‘ á«FGƒà°S’G ¬Ñ°T äGhGô°†ÿGh ¬cGƒØdG øjõîJ IQGôM áLQO

 áLQO ¿CG ÚM ‘ ,ájƒÄe äÉLQO 8h 4 ÚH ìhGÎJ ¿É«MC’G Ö∏ZCG

.ájƒÄe áLQO 20 -10 »g É¡æjõîàd á«dÉãŸG IQGô◊G

 á«fÉμeEG  ¤EG  Ò°ûJ IójóY ádOCG  ≈∏Y ∫ƒ°ü◊G øe AÉª∏©dG  øμ“h

 Gòg ¿CG Ωƒ∏©eh .á∏μ°ûŸG √òg πM ‘ ÚfƒJÓ«ŸG ¿ƒeôg ΩGóîà°SG

.ΩƒædG º«¶æàd á«◊G äÉæFÉμdG ™«ªL ‘ OƒLƒe ¿ƒeô¡dG

 äGhGô°†ÿGh  ¬cGƒØdG  ™e  ¿ƒeô¡dG  Gòg  πYÉØJ  ¿CG  í°†JG  óbh

 ≈∏Y ®ÉØ◊G ≥jôW øY á«°ûZC’G …ƒ≤jh ÉgójÈJ ÖbGƒY øe π∏≤j

 ¿CG øμÁ ,∂dP ¤EG áaÉ°VEG .Ió°ùcC’G äGOÉ°†e øe ≈∏YCG äÉjƒà°ùe

 á÷É©Ÿ Iô£ÿG á«FÉ«ª«μdG  OGƒª∏d  kÉæeBG  kÓjóH ÚfƒJÓ«ŸG íÑ°üj

.ájòZC’G

شاب يسرق قبعة محمد عبده
ä’Éch

 áaô¨dG  ¬eÉëàbG  á¶◊  ,á«æª«dG  á«°ùæ÷G  πªëj  ÜÉ°T  ≥Kh

 áæjóe ‘ √óÑY óªfi …Oƒ©°ùdG ¿ÉæØdG É¡«a º«≤j »àdG á«bóæØdG

 ≥«Ñ£J ‘ ¬HÉ°ùM ÈY ¬ãH ƒjó«a ™£≤e ‘ ¬à©Ñb ábô°Sh ¿Gô‚

.zäÉ°T ÜÉæ°S{

 ¬©e GƒcÎ°TG øjôNBG 4h ÜÉ°ûdG ≈∏Y ¢†Ñ≤dG áWô°ûdG âæ∏YCGh

.á©bGƒdG ‘

 ó°TCG  øe ¬°ùØf ÈàYG …òdG  »æª«dG  ÜÉ°ûdG  ≥Kh ,π«°UÉØàdG  ‘h

 ¿Éæa{ ¬«a º«≤j …òdG ¥óæØdG ¬dƒNO á¶◊ ,√óÑY óªfi »Ñé©e

.Ö°ùëa ¬FÉ≤∏d ™∏£àj ¿Éc å«M ,kÓ∏°ùàe zÜô©dG

 »bóæØdG  ìÉæ÷G  ¬«a  óLƒj  …ò`̀dG  ≥HÉ£dG  ¤EG  √Oƒ©°U  ió`̀dh

 ÜÉH  ó`̀Lh  ,ó©°üŸG  nÉeóîà°ùe  …Oƒ©°ùdG  Üô£ŸÉH  ¢UÉÿG

.¿GòÄà°SG ¿hO øe ∫ƒNó∏d ¬©aO Ée nÉMƒàØe ¬àaôZ

 kGQÈe  É¡àbô°ùH  ΩÉ≤a  ;RÉØ∏àdG  ÖfÉL  ¤EG  á©Ñ≤dG  ÜÉ°ûdG  ógÉ°Th

 ,zÈ`̀ÿG  ¬æe  »`̀ HCG{  á«æZCG  äÉª∏c  ≥«Ñ£J  ‘  ¬àÑZôH  ¬à∏©a

 »æÑ∏°S  ..»æbô°S  ¬fCG  âjQO  Ée  »æbô°S{  :É¡JÉª∏c  ‘  AÉL  »àdG

.z¬d møWÉa ÊEG Ö°ùMCGh

 â«L ∂àÑfi øe »æfiÉ°S ..∞°SBG{ :ƒjó«ØdG ≈∏Y ÜÉ°ûdG ≥s∏Yh

.z»æbô°S á«æZCG ≥ÑWCG â«ÑMh ∂à©Ñb ’EG â«≤d Éeh ∂aƒ°TCG ≈¨HCG

 ÜÉ°ûdG  ≈∏Y  ¢†Ñ≤dG  …Oƒ`̀©`̀°`̀ù`̀dG  zΩÉ`̀ ©`̀ dG  ø```̀eC’G{  ø`̀ ∏`̀ YCGh

.¬à∏©a ‘ √hóYÉ°S øjòdG ¢UÉî°TC’Gh

أثر غريب لتمرين
«اليوم الواحد»

ä’Éch
 ádóà©ŸG á«°VÉjôdG øjQÉªàdG á°SQÉ‡ ¿CG IójóL á°SGQO âØ°ûc

 äÉàμ°ùdÉH áHÉ°UE’G øe π∏≤J ´ƒÑ°SC’G ájÉ¡f á∏£Y ‘ Iójó°ûdG ¤EG

.Ö∏≤dG äÉHƒfh á«ZÉeódG

 Ö∏≤∏dh áeÉ©dG áë°ü∏d Ió«Øe á°VÉjôdG ¿CÉH á«ª∏Y á∏› äOÉaCGh

 150  á°SQÉ‡  IQhô°†H  äGOÉ`̀°`̀TQE’G  »°UƒJh  ,¢UÉN  πμ°ûH

.kÉ«YƒÑ°SCG …ƒ≤dG ¤EG ∫óà©ŸG •É°ûædG øe á≤«bO

 ôª©dG ∞°üàæe ‘ ¢üî°T ∞dCG 90 ƒëf ¿CG á«ª∏Y á∏› äôcPh

 »àdG (´QÉ°ùàdG ¢ù«jÉ≤e) º°ü©ŸG äÉHÉ°üY GhóJQG AÉë°UC’G øe

 ™e ´ƒÑ°SCG IóŸ º¡WÉ°ûf äÉjƒà°ùe â∏é°S PEG ,º¡WÉ°ûf â©ÑàJ

.…ƒ≤dG ¤EG ∫óà©ŸG •É°ûæ∏d ¢UÉN ΩÉªàgG AÓjEG

 º««≤J  âÑ≤YCG  »àdG  â°ùdG  äGƒæ°ùdG  ‘  ¬`̀fCG  ¿ƒãMÉÑdG  ó`̀Lhh

 kÉWÉ°ûf  ¿ƒ°SQÉÁ  øjòdG  ¢UÉî°TC’G  ¿É`̀c  ,´QÉ°ùàdG  ¢SÉ«≤e

.Ö∏≤dG äÉHƒfh á«ZÉeódG äÉàμ°ùdÉH áHÉ°UEG πbCG …ƒb ¤EG k’óà©e

 ⁄  ¬fCG  á°SGQódG  √ò¡d  Iójó÷G  áé«àædG  âfÉc  ,á∏éŸG  Ö°ùMh

 ÌcCÉH GƒeÉb øjòdG ¢UÉî°TC’G iód èFÉàædG ‘ ±ÓàNG ∑Éæg øμj

 ∂ÄdhCÉH  áfQÉ≤e  ,´ƒÑ°SC’G  ájÉ¡f  á∏£Y  ‘  º¡WÉ°ûf  ∞°üf  øe

.´ƒÑ°SC’G QGóe ≈∏Y É¡©jRƒàH GƒeÉb øjòdG


