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صباح الجزائري.. السيدة العصرية

øWƒdG
 äÉ©Ñ£H ¬æ«jõJ ” ,¿ƒ∏dG …ôgR ¿Éà°ùØH É¡«a äô¡X »àdG Iójó÷G É¡àdÓWEG …ôFGõ÷G ìÉÑ°U áªéædG â°Vô©à°SG

.á«JÉÑf ¥GQhCG

 ,áæ≤àe á≤jô£H ä’ÓWE’G √òg ≥«°ùæJ ” å«M ,»HO ‘ AÉjRC’G QhO óMCG É¡àeób á∏«μ°ûJ øª°V øe ¿Éà°ùØdG ó©jh

.≥dCÉàdG øe kGójõe ájô°ü©dG Ió«°ùdG íæªàd

القهوة مرتبطة
برائحة الفم الكريهة

ä’Éch
 ¿CG øμÁ Ühô°ûŸG ¿CG øe Iƒ¡≤dG »HQÉ°T ,’É¡H ∫ÉjÉH ¿Éæ°SC’G Ö«ÑW QòM

.(ÚfÉàdG) ¢üØ©dG IOÉe OƒLh ÖÑ°ùH ¿Éæ°SC’G ï£∏j

 ¤EG …ODƒj{ ¿CG øμÁ Ühô°ûŸG ¿EÉa ,á«°†ªM á©«ÑW É¡d Iƒ¡≤dG ¿C’ kGô¶fh

.¿Éæ°SC’G á«°SÉ°ùMh ¿Éæ°SC’G Éæ«e πcBÉJ

 π«∏≤Jh ºØdG ±ÉØL ‘ º¡°ùJ ¿CG øμÁ ∫ƒÑ∏d IQóŸG ¬°üFÉ°üN{ :±É°VCGh

.z¿Éæ°SC’G ¢Sƒ°ùJ ô£N øe ójõj Ée ,ÜÉ©∏dG êÉàfEG

 ∫ÓN øe ºØdG áë°U ≈∏Y ®ÉØ◊G ‘ kÉª°SÉM kGQhO ÜÉ©∏dG Ö©∏j{ :í°VhCGh

 ºØdG ±ÉØL .IQÉ°†dG ÉjÒàμÑdGh ΩÉ©£dG äÉÄjõL ádGREGh ¢VÉªMC’G ó««–

.zá¡jôμdG ºØdG áëFGQh ¿Éæ°SC’G ¢Sƒ°ùàH áHÉ°UE’G ô£N øe ójõj ¿CG øμÁ

 É¡«a  ¢Vô©àJ  âbƒdG  øe  á∏jƒW IÎa ∑Éæg  ,Iƒ¡≤dG  AÉ°ùàMG  ∫ÓN øeh

.zäÉæ«fÉà∏d{ ¿Éæ°SC’G

 ¿CG øμÁh Iƒ¡≤dG ‘ ≥eÉ¨dG ¿ƒ∏dG øY ádhDƒ°ùŸG »g äÉæ«fÉàdG ¿CG í°VhCGh

.¿Éæ°SC’G ≈∏Y ™≤ÑdGh ¿ƒ∏dG Ò¨J ¤EG …ODƒj Ée ,Éæ«ŸÉH ≥°üà∏J

 OGR  ,¿Éæ°SCÓd  É¡à°ùeÓe  Ióe  âdÉW  Éª∏c  ∂dòd  ,á«°†ªM  Iƒ¡≤dG  ¿CG  Éªc

.¿Éæ°SC’G Éæ«e πcBÉàd ΩRÓdG âbƒdG

 ôμ°ù∏d ∫ƒ£ŸG ¢Vô©à∏d ∂fÉæ°SCG ¢Vô©j A§ÑH Iƒ¡≤dG AÉ°ùàMG ¿EG{ :∫Ébh

 ∂ªa  ‘  IOƒLƒŸG  ÉjÒàμÑ∏d  âbƒdG  øe  kGójõe  Gòg  ôaƒjh  .¬àaÉ°VEG  ∫ÉM

.zÉæ«ŸÉH Qô°†dG ≥ë∏J ¿CG øμÁ »àdG ¢VÉªMC’G èàæJh ôμ°ùdG ≈∏Y iò¨ààd

 ¢†©H  Ωó≤j  ,Iƒ¡≤dG  øY  »∏îà∏d  øjó©à°ùŸG  ÒZ  ∂ÄdhC’  áÑ°ùædÉHh

 ∂fÉæ°SCG  ¬«a  ¢ùeÓJ  …òdG  âbƒdG  øe  π∏b{  :≈°UhCÉa  ,áª¡ŸG  íFÉ°üædG

 Üô°T  ó©H  AÉŸÉH  ∂ªa  ∞£°TGh  .ÈcCG  áYô°ùH  É¡Hô°T  ≥jôW  øY  Iƒ¡≤dG

 ¢SQÉeh  .™≤ÑdG  äÉÑcôe  á`̀dGREGh  á°Vƒª◊G  ó««–  ‘  IóYÉ°ùª∏d  Iƒ¡≤dG

 §«ÿGh  IÉ°TôØdÉH  º¶àæŸG  ∞«¶æàdG  ∂dP  ‘  ÉÃ  ,Ió«÷G  ºØdG  áaÉ¶f

.z¿Éæ°SC’G ¢üëah

مجهولون 
يسرقون 

المقابر
ä’Éch

 ‘ Èb øe ÌcCG ¢Vô©J

 øe Üô≤dÉH äGó∏H ™Ñ°S

 ¥ô°T ∫Éª°T Rƒ∏«e áæjóe

 áYƒª› øe Ö¡æ∏d ,É°ùfôa

 øY ¿ƒãëÑj ¢Uƒ°üd øe

 IOÉYE’ ,á«fó©e AÉ«°TCG

.ΩÉN OGƒªc É¡©«H

 áØ«ë°üd kÉ≤ahh

 ,á«°ùfôØdG zhQÉ¨«aƒd{

 áaó¡à°ùŸG OGƒŸG ¿EÉa

 π«KÉ“ »g ábô°ùdÉH

 á«FÉe •ƒ£Nh ,IÒ¨°U

 ájõFÉæL áæjRh ,á°Só≤e

 ” å«M ,õfhÈdG øe

 ábô°S 220 ƒëf π«é°ùJ

 Iô°ûY ∫ÓN ôHÉ≤e ™Ñ°S ‘

.zΩÉjCG

 ¢Uƒ°ü∏dG ¿CG äôcPh

 ‘ QGô°VCG …CG GƒKóëj ⁄

 ¿ƒãëÑj GƒfÉc πH ,ôHÉ≤ŸG

 ,É¡©«H IOÉYE’ ¿OÉ©e øY

 ôHÉ≤ŸG ¿ƒaó¡à°ùj ºgh

 QÉ¶fC’G êQÉN IOƒLƒŸG

.∞jôdG ‘

بقرة غاضبة 
تدهس طفلة

ä’Éch
 ™bGƒe ≈∏Y ô°ûàfG

 ,»YÉªàL’G π°UGƒàdG

 âªLÉg Iô≤Ñd ƒjó«a

 óæ¡dG ‘ IÒ¨°U á∏ØW

.á°SGô°ûH

 Ió«°S ƒjó«ØdG ‘ ô¡Xh

 ≥jô£dG ‘ »°û“

 ∞∏N É¡«∏ØW á≤aôH

 ICÉéah ,É¡∏éYh Iô≤H

 Iô≤ÑdG äQóà°SG

 âªLÉgh ºgƒëf

 øe ≠∏ÑJ »àdG á∏Ø£dG

 É¡àeQh kÉeÉY 11 ôª©dG

 É¡à°ùgOh ¢VQC’G ≈∏Y

 äGôe IóY É¡JôLh

 øe óMCG øμªàj ¿CG ¿hO

.ÜGÎb’G

 ¢†©H ΩÉb ó©H Éª«ah

 AÉ≤dEÉH ÚLôØàŸG

 ,Iô≤ÑdG ≈∏Y IQÉé◊G

 »àdG á∏Ø£dG Ghò≤fCGh

 ≈Ø°ûà°ùŸG ¤EG É¡∏≤f ”

.IÒãc ìhôéH áHÉ°üe

 ΩÓYEG πFÉ°Sh âdÉbh

 á∏Ø£dG ¿EG á«∏fi ájóæg

.Iô≤à°ùe á«ë°U ádÉëH

øWƒdG
 øjOÉf á«fÉæÑ∏dG áªéædG âØf

 ¤EG É¡HÉgP º«‚ Ö«°ùf

 øe É¡«∏Y ≈Yqóªc áªμëŸG

 IócDƒe ,ôª°SC’G …OÉg É¡≤«∏W

 É¡fCGh á«eÓYEG ôjQÉ≤J ∞jR

.¢ùμY ’ »YqóŸG ±ô£dG

 ≈∏Y á«Yóe ÉfCG :âdÉbh

 ∫õf ´ƒÑ°SCG ºc øeh »≤«∏W

 GóM Ée ¢ùH áªμëŸG ≈∏Y

 Gó◊ »μëH Ée ÉfCG ¬fC’ ±ôY

 ÉfCG âdõf ìQÉÑe ,…QGô°SCG

 ÉæY ‘h ¬«∏Y á«Yóe ¬fC’

 ájô°S ¢VhôØŸG á°ù∏L ¿Éc

 øY âªàμJG ΩGÎMG πμHh

 …OÉ©dG πàe ¢ùH ´ƒ°VƒŸG

 ∫hC’G ºYGódG ôª°SC’G πHô°T

 ÜPÉc ÈN ô°ûf »≤«∏£d

 ÉfCG äô°Uh á≤«≤◊G Ö∏bh

.zÉ¡«∏Y ≈YqóŸG

 ¬«∏Y á«Yóe ÉfCG{ :âë°VhCGh

 GóM ´ƒæ‡h á°üb GòμH

 ≈≤H âμ°SG ìQ Ée ¬fC’ Üòμj

 ,¿ƒμj ¿Éc Ée Úe »≤M øY

 áàcÉ°Sh Üò©JG ºY Úæ°S 4

 Ö∏≤d á°ü≤dG π°UƒJ ¢ùH

 ¢ùHh ¿ƒg ó◊ A’ ?™FÉbƒdG

 »àeGôc øY kGóHCG âμ°SG ìQ Ée

.z…O’h áeGôch

نادين نجيم: «ما رح اسكت عن كرامتي»

نصائح غريبة للمساعدة على 
النوم خلال الليالي الحارة

ä’Éch
 ™æ“ »àdG  QÉ◊G ∞«°üdG  ΩÉjCG  ‘ ¥QC’G  øe ¿hÒãμdG  ÊÉ©j

 áÑjô¨dG íFÉ°üædG ¢†©H øY AGÈN ∞°ûc Gò¡dh AÉNÎ°S’G

.zπ«e »∏jO{ Ö°ùM kÉØ«°U íjôe Ωƒf ‘ IóYÉ°ùª∏d

 áLQO  ¢†Øÿ  Úeó≤dG  ≈∏Y  ôJÉa  AÉe  áLÉLR  ™°Vh  É¡æeh

 ™°Vh ∂dòch ,¿ƒ°ù∏jh ¢ùª«L ΩƒædG ÒÑN Ö°ùM É¡JQGôM

.OQÉH º«°ùf ó«dƒàd áMhôe ΩÉeCG è∏ãdG øe AÉYh

 ¢ù«c  ‘  IOÉ°SƒdG  AÉ£Z  hCG  ΩƒædG  ¢ùHÓe  ™°Vh  ÖfÉL  ¤EG

 ™°†Ñd  ΩƒædG  πÑb QõjôØdG  ‘ ¬©°Vh ºK øeh ¥ÓZE’G  ºμfi

.kÉ©FGQ kÉLÓY ¿ƒμ«°Sh É¡eGóîà°SGh ≥FÉbO

 ¿CG π°†Øjh ΩƒædG AÉæKCG á°VÉØ°†a ¢ùHÓe AGóJQÉH í°üæj Éªc

 kGQƒ©°T ∂ëæª«d ΩƒædG πÑb kÉÑWQ ô©°ûdG ∑ôJ ™e á«æ£b ¿ƒμJ

.∫ƒWCG IÎØd IOhÈdÉH

 á∏«∏b  ™£≤H  ΩƒædG  Ωó©H  ÊÉ£jôH  »°ùØf  Ö«ÑW  »°Uƒj  Éªc

 ácô°T  ióMEG  øe  ,≠æjójQ  …Rƒ°S  âdÉb  Éªæ«H  ,¢ùHÓŸG  øe

 ¥ô©dG ™ªŒ ¬æY èàæj kÉjQÉY ΩƒædG ¿EG É«fÉ£jÈH äÉ°ThôØŸG

.ΩƒædG ¢ùHÓe ±É«dCG É¡°üà“ ¿CG øe k’óH Iô°ûÑdG ≈∏Y

 AGƒ¡dG  IOóéàeh  á°VÉØ°†a  ¢ùHÓe  AGóJQÉH  âë°üf  Gò¡dh

.á«©«Ñ£dG ±É«dC’G øe áØ«ØNh

فوائد الزعتر المثبتة علمي7
ä’Éch

 ,≥∏≤dG  πjõe  ≈∏Y  …ƒàëj  ÎYõdG  ¿CG  äÉ°SGQódG  ió`̀MEG  ô¡¶ oJ

 ƒg ,ÎYõdG äÉfƒμe óMCÉa ,ΩƒædG ≈∏Y åë∏d kGó«Øe ¿ƒμj ób …òdG

 ¢UÉî°TC’G ‘ áëjôe äGÒKCÉJ ¬d ¿ƒμj ¿CG øμÁ …òdG ∫hôcÉaQÉc

.≥∏≤dG ¿ƒfÉ©j øjòdG

 RÉ¡÷G πcÉ°ûe ó°V ÎYõdG á«dÉ©a äÉ°SGQódG øe ójó©dG âÑKCGh

.iôNC’G á«©«Ñ£dG äÉéàæŸG ™e ∑GÎ°T’ÉH ,»°ùØæàdG

 ¢†©Hh  ¢Sƒ°ùàdG  áHQÉfi  ≈∏Y  ,ÎYõdG  ‘  ∫ƒª«ãdG  óYÉ°ùjh

 óMCG  kÉ°†jCG  ƒgh  ,áã∏dGh  ºØdG  ‘  ¢VGôeCÓd  áÑÑ°ùŸG  ÉjÒàμÑdG

 áHQÉfi ‘ óYÉ°ùj …òdG ,ô¡£ŸG ºØdG ∫ƒ°ù¨d á«°SÉ°SC’G äÉfƒμŸG

.¿Éæ°SC’G äÉÑ°SôJ

 øe  ºL  5  ™e  ÎYõdG  øe  ´ƒ≤æe  Ò°†–  ∂æμÁ  ,IôZô¨c

.≥FÉbO 10 IóŸ »∏¨ŸG AÉŸG øe πe 100 ‘ áØØéŸG äÉJÉÑædG

 IOÉ°†e  ¢üFÉ°üN  ¬`̀dh  ,∫É©°ùdG  Úμ°ùàd  ÎYõdG  ó«Øj  Éªc

 äÉHÉ¡àdÓd  ∫É q©a  OÉ°†ªc  πª©j  ¬fCG  Éªc  ,äÉHhôμ«ŸGh  äÉjô£Ø∏d

.⁄C’G ó°V

 RÉ¡÷G äÉHGô£°VGh º°†¡dG áHƒ©°U ∞«Øîàd ÎYõdG Ωóîà°ùjh

.Ió°ùcC’G äGOÉ°†Ÿ kGRÉà‡ kGQó°üe Èà©ojh ,áØ∏àîŸG »ª°†¡dG

ألم الكتف مؤشر
إلى التهاب المرارة

ä’Éch
 ¿CG øμªŸG øªa É¡H ô©°ûf »àdG Ω’B’G πgÉŒ øe AÉÑWC’G Qòëj

.Iô£N á«ë°U ä’ÉM OƒLh ≈∏Y ∫óJ

 …OÉY  ⁄CG  ¬fCG  ≈∏Y  ¢†©ÑdG  ¬©e  πeÉ©àj  …òdG  ∞àμdG  ⁄CÉa

 IQGôŸG ‘ OÉM ÜÉ¡àdG OƒLh ≈∏Y kGô°TDƒe ¿ƒμj ób ,»©«ÑWh

.áà«‡h áŸDƒe ÖbGƒY ¿É«MC’G ¢†©H ‘ ÖÑ°ùj Ée ƒgh

 ⁄CG  ¿EG  á«fÉ£jÈdG á«æWƒdG  á«ë°üdG äÉeóÿG áÄ«g âdÉbh

 øμdh  ,áëjôe  ÒZ  á«©°VƒH  ΩƒædG  ÖÑ°ùH  ¿ƒμj  ób  ∞àμdG

 ádÉM  OƒLh  ≈∏Y  áeÓY  ¿ƒμj  ¿CG  øμÁ  ä’É`̀◊G  ¢†©H  ‘

.IQGôŸG ÜÉ¡àdG »g IÒ£N

 ÖfÉ÷G  ‘  ÅLÉØe  OÉM  ⁄CG  πμ°T  ≈∏Y  IQGô`̀ŸG  ÜÉ¡àdG  CGóÑj

 kÉ«éjQóJ  Oƒ©°üdÉH  CGóÑj  ¿CG  πÑb  ø£ÑdG  øe  …ƒ∏©dG  øÁC’G

.øÁC’G ∞àμdG ƒëf

 äÉ«°ü◊  IóFÉ°ùdG  äÉØYÉ°†ŸG  øe  IQGôŸG  ÜÉ¡àdG  Èà©jh

 Qhôe ‘ kÓ∏N ÖÑ°ùj IQGôŸG Ö«°üj ÜGô£°VG ƒgh ,IQGôŸG

 …ODƒj  Ée  ƒgh  á≤«bódG  AÉ©eC’G  ¤EG  ájhGôØ°üdG  IQÉ°ü©dG

 ,IÉæ≤dG  ‘  IQÉ°ü©dG  ™ªŒh  ájhGôØ°üdG  IÉæ≤dG  OGó°ùfG  ¤EG

.¿ƒgódG º°†g á«∏ªY ‘ π∏N çóëjh ÜÉ¡àd’G ádÉM çóëàa

لا تشرب القهوة نهائي7 بعد 
استيقاظك مباشرةً

ä’Éch
 ®É≤«à°S’G óæY kGQƒa Iƒ¡≤dG øe ¿Ééæa Üô°T ¤EG ¿hÒãc CÉé∏j

 ’EG Ωƒ«dG ióe ≈∏Y º¡JGQóbh º¡LGõe ø°ùë«°S ∂dP ¿CG º¡æe kÉæX

.ôNBG …CGQ º¡jód AGÈÿG ¿CG

 Iƒ¡≤dG  Üô°ûJ  ’CG  Öéj{  :ÜGõ`̀jEG  ¢ùμjQ  ΩƒædG  ÒÑÿ  kÉ≤ahh

 ¬«Lh  ÖÑ°S  ∑Éægh  ,®É≤«à°S’G  øe  ¤hC’G  áYÉ°ùdG  ∫ÓN  kGóHCG

 Iƒ¡≤dG  Üô°ûd  Ö°SÉæŸG  âbƒdÉH  ô`̀eC’G  ≥∏©àj  ÉeóæYh  ,∂dòd

 ,®É≤«à°S’G ó©H πbC’G ≈∏Y áYÉ°S Ióe QÉ¶àf’G ¤EG áLÉëH âfCÉa

 ‘ »©«ÑW πμ°ûH ∂¶bƒJ »àdG ∫hõ«JQƒμdG äÉjƒà°ùe CGóÑJ å«M

.z¢VÉØîf’G

 Éæjód  ∫hõ«JQƒμdG  äÉjƒà°ùe  ¿ƒμJ  ß≤«à°ùf  ÉeóæY{  :í°VhCGh

 äÉjƒà°ùe  Rõ©j  ôJƒàdÉH  kÉÑdÉZ  §ÑJôŸG  ∫hõ«JQƒμdG  ,É¡JhQP  ‘

 äÉjƒà°ùe  ¿ƒμJ  ÚM  Ú«aÉμdG  Üô°T  ¿EÉ`̀a  Gò`̀d  ,∂jód  á¶≤«dG

.zÉ¡°VÉØîfG ó°V πª©j ¿CG øμÁ π©ØdÉH á©ØJôe ∫hõ«JQƒμdG

 ∫ÓN{ :kÓFÉb ΩƒædG áHƒ©°üH Iƒ¡≤dG Üô°T •ÉÑJQG ÖÑ°S ìô°Th

 »àdG  ,øjRƒæjOC’G  ≈ª°ùJ  á«FÉ«ª«c  IOÉe  ÆÉeódG  èàæj  QÉ¡ædG

.zΩƒædG õjõ©J ≈∏Y »°SÉ°SCG πμ°ûH πª©J

 ºcGÎJ  IOÉ`̀ŸG  ¿EÉ`̀a  ,∫ƒ`̀WCG  IÎØd  â¶≤«à°SG  Éª∏c{  :±É`̀°`̀VCGh

 πªY  ∞bƒj  Ú«aÉμdG  øμd  ,¢SÉ©ædÉH  Qƒ©°ûdG  ≈∏Y  ∑óYÉ°ùJh

 ÖÑ°ùdG Gògh ,kÉ¶≤j ∂«≤Ñj É‡ ÆÉeódG ‘ øjRƒæjOC’G äÓÑ≤à°ùe

.zkÓ«d ábÉ°T áª¡e Ö°SÉæŸG âbƒdG ‘ ΩƒædG π©éj


