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قصي خولي: «محضرلكم شي جديد»

øWƒdG
 kÉÑFÉZ ¬fƒμd kGójóL kÉ›ÉfôH hóÑj Ée ≈∏Y ¿Éc …òdGh ¿É°†eQ ‘ √ójó÷ Qƒ¡ª÷G ‹ƒN »°üb ºéædG ¥ qƒ°T

.¿É°†eQ ÉeGQO øY ΩÉ©dG Gòg

 »æe ÖfÉL qÚÑH ¬àHôLh ≥Ñ°S ÉªY kÉ«∏c ójóL »°T ºμdô°†fi áØ∏àfl á°ü≤dG áæ°ùdÉg ¿É°†eôH{ :Öàch

 á∏¨°T ºμdô°†fi ÉfCGh ÒZ á°ü≤dG áæ°ùdÉg ¿É°†eQ ,¬«a ºμcQÉ°TCG ÊEG ¢ùªëàe √ƒàØ°T ’h πÑb √ƒàaôY Ée

.zºμ©e á°ü≤dÉg ∑QÉ°ûd kGóL ¢ùªëàe ÉfCGh √ƒàØ°T Ée »æe ÖfÉL ÚÑàH ,É¡àHôL Ée …ôª©H IójóL

ممرضات روعن 
مسنين بدار 

رعاية
ä’Éch

 ∫ÓN ¿ƒ«fÉæÑ∏dG π¨°ûfG

 ⁄Dƒe ƒjó«ØH á«°VÉŸG äÉYÉ°ùdG

 ‘ äÉ°VôªŸG øe kGOóY ô¡¶j

.Úæ°ùŸG øYhôj ájÉYQ QGO

 ‘ QÉædÉc ƒjó«a ô°ûàfGh

 ‘ äÉ°Vô‡ ô¡¶j º«°û¡dG

 á«eÓ°SE’G ó°UÉ≤ŸG ≈Ø°ûà°ùe

 ≈à°ûH Úæ°ùŸG ™jhÎH øª≤j

 äGƒ°UCG ÈY AGƒ°S ,¥ô£dG

 áÑjôe äÉŸÉμe ΩCG áÑjôZ

.ÉgÒZh

 ó°UÉ≤ŸG á°ù°SDƒe âë°VhCGh

 ,Ëób çOÉ◊G ¿CG ájÒÿG

 øe πμd ÉgQGòàYG áeó≤e

.¬ÑÑ°ùH Aƒ°ù∏d ¢Vô©J

 äGAGôLE’G áaÉc ¿CG âØ°ûc Éªc

 äÉ°VôªŸG ≥ëH äòîJG

 ÒjÉ©e §°ùHCG øØdÉN »JGƒ∏dG

 áØ«°†e ,á«eÉ°ùdG áæ¡ŸG ∂∏J

.πª©dG øe ø¡aô°U ” ¬fCG

 áaÉc òîàà°S É¡fCG äóYhh

 §Ñ°†d áeRÓdG äGAGôLE’G

 ¢†jôªàdG ≥jôa ‘ ÉgQOGƒc

.∞dÉfl …CG áÑ°SÉfih

التقبيل ينقل 
تسوس ا�سنان

ä’Éch
 »°ùμ«dCG QƒàcódG QÉ°TCG

 »°UÉ°üàNG ±ƒμ«æ°Tƒ°S

 ¢Sƒ°ùJ ¿CG ¤EG ,¿Éæ°SC’G ÖW

 ihóY …CG πãe ¿Éæ°SC’G

 ≥jôW øY π≤àæj ¿CG øμÁ

 ¬«a ÉÃ ,ô°TÉÑŸG ∫É°üJ’G

.π«Ñ≤àdG

 ¢Sƒ°ùàdG ÖÑ°ùe{ :∫Ébh

 ∂dòd ,ájó©e á©«ÑW hP

 ¿CG øμÁ ,π«Ñ≤àdG ∫ÓN øe

 áÑÑ°ùŸG ÉjÒàμÑdG π≤àæJ

 √òg ¿CG âÑK óbh .¢Sƒ°ùà∏d

 äÉ¡eC’G øe π≤àæJ ÉjÒàμÑdG

.∫ÉØWC’G ¤EG

 ÉjÒàμH êÉà– ,¬d kÉ≤ahh

 ±hôX ¤EG ôKÉμà∏d ¢Sƒ°ùàdG

 ,ájÒL äÉªcGôJ πãe á°UÉN

 ,¿Éæ°SC’G ÚH äÉaÉ°ùeh

.¿Éæ°SC’G ‘ äÉ≤≤°ûJh

 ¢Sƒ°ùJ Öæéàd ¬fCG ócCGh

 Öéj π«Ñ≤àdG ÈY ¿Éæ°SC’G

 ¢VGôeCGh ¿Éæ°SC’G á÷É©e

 kÉ°†jCGh .∂jô°ûdG iód ºØdG

 IÉ°TôØdÉH ¿Éæ°SC’G ∞«¶æJ

 ΩÉªàg’Gh áë«ë°U IQƒ°üH

.ºØdG ∞jƒŒ áaÉ¶æH

ä’Éch
 ájô°üŸG áfÉæØdG âbô£J

 øY åjó◊G ¤EG »cR ≈æe

 âdÉb »àdG á«æØdG É¡JÉjGóH

 É¡∏c âfÉc »JÉjGóH{ :É¡æY

 áÑgƒe ¬«a ¢ûæμe ,ßM

.z¢ùH ßM âfÉc

 ¿CG á©æà≤e ÉfCG{ :âdÉbh

 ¢üî°ûdG ,Ò¨àe ß◊G

 âbhh ,®ƒ¶fi âbh √óæY

 §°SƒdGh ,®ƒ¶fi ÒZ

 ø©àªàj äÉfÉæa ¬«a »æØdG

.zß◊G øe ÒÑc Qó≤H

 áÑZôH ÉgQƒ©°T øY âØ°ûch

 É¡«≤∏J πÑb π«ãªàdG ∫GõàYG ‘

 ìGôaCG{ π°ù∏°ùe ¢VôY

 âdÉbh ,2016   ΩÉY záÑ≤dG

 ‘ kÉjóL ôμØJ âfÉc É¡fEG 

 ≈∏Y õ«cÎdGh π«ãªàdG ∑ôJ

 ób âfÉc å«M ,ôNBG ´hô°ûe

 ™éàæe íàØH kGQGôb äòîJG

 Gò¡d É¡≤°ûY ÖÑ°ùH »ë°U

.∫ÉéŸG

 ≈∏YC’G â°ù«d É¡fCG äócCGh

 âØ°ûch ,äÓãªŸG ÚH kGôLCG

 ¿É«MC’G ¢†©H ‘ É¡fCG

 ÉgôLCG øe AõL øY ∫RÉæàJ

 êÉàfEG ≈∏Y ±ô°üdG πLCG øe

.¬H Ωƒ≤J …òdG πª©dG

تناول الخضراوات يؤديمنى زكي: فكرت في ترك التمثيل
إلى الشعور بالسعادة

ä’Éch
 …ODƒj »FGò¨dG ΩÉ¶ædG ‘ É¡«∏Y OÉªàY’Gh á«JÉÑædG áª©WC’G ∫hÉæJ ¿CG AÉÑWC’G óLh

 óFGƒØdG  ¤EG  ±É°†oj  Ée  ƒgh  ,áMGôdGh  Qhô°ùdGh  IOÉ©°ùdÉH  ¢üî°ûdG  QÉ©°TEG  ¤EG

 OÉªàY’G  ƒëf  ¢SÉædG  åM  ¤EG  ™aójh  ,ΩÉ©£dG  øe  ´ƒædG  Gò¡d  IÒÑμdG  á«ë°üdG

 ÖYÉàŸG  øe  ójó©dG  ÖÑ°ùJ  »àdG  AGôª◊G  Ωƒë∏dG  ∫hÉæJ  øe  π«∏≤àdGh  ÌcCG  ¬«∏Y

.¢VGôeC’Gh

 äGô°ùμŸGh QhòÑdGh äGhGô°†ÿGh ¬cGƒØdG πãe á«JÉÑædG áª©WC’G ¿EG :ôjô≤J ∫Ébh

 ójó©dG øe ájÉbƒdG ≈∏Y óYÉ°ùJ ¿CG øμÁh áë°üdG ≈∏Y »HÉéjEG ÒKCÉJ É¡d ÜƒÑ◊Gh

.¢VGôeC’G øe

 ≥jôW øY ¿É°ùfE’G áë°U ø q°ùëj ¿CG øμÁ »JÉÑædG IÉ«◊G §‰ ¿EG :AÉÑWC’G ∫Ébh

 ,äÉHÉ¡àd’G π«∏≤Jh ,∂jód áYÉæŸG ΩÉ¶f Ú°ù–h ,¿ÉWô°ùdÉH áHÉ°UE’G ô£N π«∏≤J

 øe  IÒÑc  á«ªc  kÉ°†jCG  äGhGô°†ÿGh  ¬cGƒØdG  πãe  ájò¨ŸG  áª©WC’G  ôaƒJ  Éªc

.¿RƒdG IQGOEG ≈∏Y óYÉ°ùJh ,ΩódG ‘ ôμ°ùdG áÑ°ùf ¢†ØîJh ,±É«dC’G

 ¿CG  øμÁ  á«JÉÑædG  áª©WC’ÉH  »æZ  »FGòZ  ΩÉ¶f  ≈∏Y  OÉªàY’G  ¿EÉa  ôjô≤àdG  Ö°ùMh

 á«°SÉ°SC’G  á«FGò¨dG  ô°UÉæ©dG  ÒaƒJ  ∫ÓN  øe  ∂à«gÉaQh  áeÉ©dG  ∂àë°U  Rõ©j

.á«ë°üdG AÉ©eC’G ÉjÒàμH õjõ©Jh

 Ió°ùcC’G äGOÉ°†eh ¿OÉ©ŸGh äÉæ«eÉà«ØdG øe Iôah ≈∏Y á«JÉÑædG áª©WC’G …ƒà–h

 ‘ á«°SÉ°SC’G á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG ¢†©H ¿CG Éªc ,ájó°ù÷Gh á«∏≤©dG áë°üdG ó«ØJ »àdG

 ,á«JÉÑædG ájhÉ«ª«μdG OGƒŸGh zCG{h z»°S{ äÉæ«eÉà«ØdG πª°ûJ äGhGô°†ÿGh ¬cGƒØdG

 ¢Só©dGh  á∏eÉμdG  ÜƒÑ◊G  …ƒà–h  ,±É`̀«`̀dC’Gh  ,Ωƒ«°ù«æ¨ŸGh  ,Ωƒ«°SÉJƒÑdGh

.ÚJhÈdGh Ωƒ«°SÉJƒÑdGh ∂fõdGh ójó◊Gh ±É«dC’G ≈∏Y kÉ°†jCG äÉ«dƒ≤ÑdGh

 ¿CG øμÁ ΩÉ¶àfÉH á«FGò¨dG ô°UÉæ©dÉH á«æ¨dG áª©WC’G √òg ∫hÉæJ ¿EG :AÉÑWC’G ∫Ébh

 áHÉ°UE’G  ô£N øe π∏≤jh ,Iô£«°ùdG  â– äÉHÉ¡àd’G  »≤Ñjh ,áYÉæŸG  RÉ¡L …ƒ≤j

 ¢üî°ûdG íæª«°S Úé°ùchC’ÉH á«æ¨dG á«JÉÑædG áª©WC’G ∫hÉæJ ¿CG Éªc ,¿ÉWô°ùdÉH

.ΩódG øe Ωƒª°ùdG ádGREGh AÉ©eC’G áë°U Ú°ù– ∫ÓN øe É¡d OhóM ’ ábÉW

فوائد تناول التمر عند ا3فطار
ä’Éch

 ,QÉ£aE’G óæY »eƒj πμ°ûH á«fÉ°†eôdG IóFÉŸG ≈∏Y kÉjó«∏≤J ôªàdG óLƒj

?kÉ«eƒj ô“ äÉÑM 3 ∫hÉæJ óæY º°ùé∏d çóëj GPÉªa

 ,»ª°†¡dG  RÉ¡÷G  áë°Uh  ΩÉ¶©dG  áë°U  Ú°ù–  ‘  ôªàdG  ºgÉ°ùj

 ‘  IÒÑc  IOÉ`̀jR  íæÁh  ÜÉÄàc’Gh  OÉ¡LE’G  áHQÉfi  ≈∏Y  óYÉ°ùjh

 ¿ƒgódG äÉjƒà°ùe øe π∏≤jh Ö∏≤dG ¢VGôeCG ÖæŒ ≈∏Y óYÉ°ùjh ábÉ£dG

 ¿ÉWô°ùH  áHÉ°UE’G  ô£N  øe  π∏≤jh  …ó°ùcCÉàdG  OÉ¡LE’G  øeh  á«KÓãdG

 ¿Gó≤a ≈∏Y óYÉ°ùjh á«ª°SƒŸG á«°SÉ°ù◊G ¢VGôYCG øe ∞Øîjh ¿ƒdƒ≤dG

.¿RƒdG

 ó©j  ,Ωƒ«°ùdÉμdGh  Ωƒ«°ù«æ¨ŸG  øe  á«dÉY  áÑ°ùf  ≈∏Y  ¬FGƒàMG  ÖÑ°ùHh

 ¢VGôeCGh  »°ùØæàdG  RÉ¡÷G  äÉHGô£°VG  êÓY  ‘  kÉ°†jCG  kGó«Øe  ôªàdG

 á«°SÉ°ù◊Gh ΩódG  ô≤a  êÓ©d  kÉ°†jCG  ¬H  ≈°Uƒj  Éªc  ,¿ÉWô°ùdGh  Ö∏≤dG

.∑É°ùeE’Gh

 §Ñ°V  ≈∏Y  óYÉ°ùJ  ¿CG  ôªàdG  ‘  IOƒLƒŸG  ájƒ∏≤dG  ìÓeCÓd  øμÁ  Éªc

 Ωƒë∏dG  ∫hÉæJ  ‘  •Gô`̀aE’G  ÖÑ°ùH  IOÉY  OGOõ`̀J  »àdGh  ΩódG  á°VƒªM

 á«ë°U äÓμ°ûeh ¢VGôeCG øe ájÉbƒdG ≈∏Y óYÉ°ùj Ée äGQó«gƒHôμdGh

 ´ÉØJQGh  IQGôŸG  äÉHÉ¡àdGh  ≈∏μdG  äGƒ°üMh  ¢Sô≤ædGh  …ôμ°ùdG  πãe

.Ò°SGƒÑdGh ΩódG §¨°V

 ó©H áª©WC’G ∫ÉÑ≤à°S’ Ió©ŸG áÄ«¡J ≈∏Y óYÉ°ùj ôªàdG ≈∏Y QÉ£aE’Gh

 RÉ¡÷G  §°ûæjh  Ωƒ«dG  ∫Gƒ`̀W  ∫ƒªÿGh  ΩÉ«°üdG  øe  á∏jƒW  äÉYÉ°S

.áª°SódG hCG á∏«≤ãdG áª©WC’G ¢UÉ°üàeGh º°†¡d kGOGó©à°SG »ª°†¡dG

الخطوط البريطانية تطرد 
اثنين من موظفيها

ä’Éch
 ÖÑ°ùH  É¡«a  Ú∏eÉ©dG  øe  ÚæKG  á«fÉ£jÈdG  ájƒ÷G  •ƒ£ÿG  äOôW

 øe ¿ÉàæKG ¬«a ô¡¶Jh ,¬WÉ≤àdG øe øjôaÉ°ùŸG óMCG øμ“ ƒjó«a ™£≤e

.ºgó«∏≤àH ¿Éeƒ≤Jh Újƒ«°SBG ÜÉcQ øe ¿Gôî°ùJ Éªgh äÉØ«°†ŸG

 Ωóîà°ùJh Úæ«©dG á∏FÉe äGAÉÁEÉH Ωƒ≤J »gh ¿ƒàdGh ‹ƒg ôjƒ°üJ ”h

 ¬fCG  ≈∏Y  ¢SÉædG  ¬ª¡a  Ée  ƒgh  ,zò«ÑædG  »æ£YCG{  ∫ƒ≤àd  á«æ«°U  áé¡d

 kÉjô°üæY kÉcƒ∏°S  ácô°ûdG  ¬JÈàYGh ,Ú«æ«°üdG  øjôaÉ°ùŸG  øe ájôî°S

.º¡gÉŒ

 ±ó¡à°SG ¬fEG :GƒdÉbh ™£≤ŸG øe º¡Ñ°†Z øY äÉØ«°†ŸG AÓeR ÜôYCGh

 ájõ«∏μfE’G á¨∏dÉH äÉHhô°ûŸG Ö∏W ‘ áHƒ©°U óŒ âfÉc á«æ«°U á∏FÉY

.á∏jƒ£dG á∏MôdG ∫ÓN

 π«é°ùàdG  Gòg{  :á«fÉ£jÈdG  ájƒ÷G  •ƒ£ÿG  ºbÉW  OGôaCG  óMCG  ∫Ébh

 ºK  ,ájô°üæ©dG  QÉμaC’G  √òg  πãe  ¢üî°T  …CG  iód  ¿ƒμj  ¿CÉH  ,¢ûMÉa

 Gòg ..Qó≤dG ¢ùØæH »ÑZh ΩOÉ°U ôeCG ƒg ,⁄É©dG ™e É¡cQÉ°ûjh ÉgQƒ°üj

.zOô£dG ¿ƒ≤ëà°ùj ºgh ¿GÒ£dG ácô°ûH kGÒÑc kGQô°V ≥ë∏j

 ¿CG  OQh  å«M  ,´ƒÑ°SC’G  Gòg  øe  ≥HÉ°S  âbh  ‘  »FÉæãdG  ádÉbEG  â“h

 ácô°ûd Újò«ØæàdG øjôjóŸG á¡LGƒŸ πªY á∏MQ øe ÉgDhÉYóà°SG ” ¿ƒàdGh

.´ÉªàL’G ó©H z´ƒeódG øe äÉfÉ°†«a{ ‘ …GôH äógƒ°T Éª«a ,¿GÒ£dG

عصائر طبيعية تمنع الجلطات
ä’Éch

 á«ë°üdG  ±hÉîŸG  øe  ájƒeódG  äÉ£∏÷Gh  Ö∏≤dG  äGOGó°ùfG  ó©J

 ¿CG  ’EG  ,IÉ«◊G  Oó¡J  ä’ÉM  ¤EG  …ODƒ`̀J  ¿CG  øμÁ  »àdG  ,IÒ£ÿG

 ôFÉ°ü©dG  ¢†©H  Úª°†J  ƒg äÓμ°ûŸG  √òg  øe  ájÉbƒdG  ¥ôW óMCG

.»FGò¨dG ΩÉ¶ædG ‘ á«ë°üdG

 ó©J  »àdG  á«©«Ñ£dG  ôFÉ°ü©dG  øe  ´Gƒ`̀fCG  á°ùªN  áªFÉ≤dG  πª°ûJh

 øe  kÓjóH  ∫Gƒ`̀MC’G  øe  ∫ÉM  …CÉH  πμ°ûJ  ’  É¡æμd  ΩÉY  πμ°ûH  Ió«Øe

.πgDƒŸG »Ñ£dG …CGôdG

 ¿CG  øμÁ  »àdG  ,Ió°ùcC’G  äGOÉ°†Ã  »æZ  ¿ÉeôdG  Ò°üY  ¿EG  ,k’hCG

 ≈∏Y …ƒàëj ¬fCG Éªc ,ΩódG §¨°V ¢†ØNh ÜÉ¡àd’G π«∏≤J ‘ óYÉ°ùJ

.ΩódG äÉ£∏L ¿ƒμJ ™æe ‘ óYÉ°ùJ ób äÉÑcôe

 äÉ«ªc  ≈∏Y  ¬FGƒàMÉH  êRÉ£dG  …È`̀dG  äƒàdG  Ò°üY  õ«ªàj  Éªc

 óYÉ°ùJ ¿CG øμÁ »àdG ,ójƒfƒaÓØdGh Ió°ùcC’G äGOÉ°†e øe áÑ°SÉæe

 IOÉ°†ŸG  ¬°üFÉ°üîH  ±hô©e  ¬fCG  Éªc  ,Ö∏≤dG  áë°U  Ú°ù–  ‘

.Ö∏≤dG ¢VGôeCÉH áHÉ°UE’G ô£N øe π∏≤J ¿CG øμÁ »àdG ,äÉHÉ¡àdÓd

 »gh  ,Ωƒ«°SÉJƒÑdGh  z»°S{  ÚeÉà«ØH  »æ¨a  ∫É≤JÈdG  Ò°üY  ÉeCG

 ‘  kÉ°†jCG  óYÉ°ùj  ¿CG  øμÁh  .Ö∏≤dG  áë°üd  áª¡e  á«FGòZ  ô°UÉæY

 ¢VGôeCÉH  áHÉ°UE’G  ô£N  π«∏≤Jh  ∫hÎ°ù«dƒμdG  äÉjƒà°ùe  ¢†ØN

.Ö∏≤dG

 Éà«ÑdG  øe á«dÉY áÑ°ùf ≈∏Y …ƒàëj ¬fEÉa  Qõ÷G Ò°ü©d áÑ°ùædÉHh

 ‘  óYÉ°ùJ  ¿CG  øμÁ  »àdG  Ió°ùcC’G  äGOÉ°†e  óMCG  ƒgh  ,ÚJhQÉc

 ¿OÉ©ŸGh äÉæ«eÉà«ØdG ≈∏Y …ƒàëj ¬fCG Éªc ,∞∏àdG øe Ö∏≤dG ájÉªM

.ΩÉY πμ°ûH Ö∏≤dG áë°U ºYóJ »àdG

نصائح وحيل في «إنستغرام»
ä’Éch

 ,Qƒ°üdG  ¤EG  πjóH  ¢üf  áaÉ°VEÉH  Úeóîà°ùª∏d  zΩGô¨à°ùfEG{  íª°S

.Iõ«ŸG √òg ¤EG ∫ƒ°Uƒ∏d πjóÑdG π◊G øe π«∏≤dG ∑Éæg ,∂dP ™eh

 íª°ùj ¬fEÉa ,∑Qƒ°üd πjóH ¢üf AÉ°ûfEÉH kÉ«FÉ≤∏J ≥«Ñ£àdG Ωƒ≤j Éªæ«H

 Úeóîà°ùŸG  óYÉ°ùj  Gògh  .kÉjhój  ¬àaÉ°VEÉH  Úeóîà°ùª∏d  kÉ°†jCG

 πμ°ûH IQƒ°üdG iƒàfi º¡a ≈∏Y ájDhôdG ‘ πcÉ°ûe ¿ƒfÉ©j øjòdG

.π°†aCG

 hCG ∂FÉbó°UCG ¤EG ¬dÉ°SQEGh QƒØdG ≈∏Y πKÉ‡ ≥°ü∏e AÉ°ûfEG ∂æμÁh

.Iô°TÉÑe ádÉ°SQ ÈY ∂à∏FÉY

 ∞∏e ºàc ∫ÓN øe .Iójó÷G äƒ°üdG ºàc Iõ«e ∑óYÉ°ùJ ób ∂dòc

 ≈≤∏àJ ø∏a ,(¬Jƒ°U ºàμH âªb ∂fCG áaô©Ã º¡d íª°ùj ød) ∞jô©J

.Oófi Ωóîà°ùe øe äÉ¶MÓeh kÉ°ü°übh äGQƒ°ûæe

 AÉ°ûfEG  ≥jôW  øY  ¬°ùØf  A»°ûdG  π©ØJ  ¿CG  ∂æμÁ  ∂dP  IGRGƒ`̀e  ‘

 ∂FÉbó°UC’ Ée A»°T ô°ûæH Ωƒ≤J ÉeóæYh ,ÚHô≤ŸG AÉbó°UC’G áªFÉb

.Úeóîà°ùŸG A’Dƒg ≈∏Y kGQƒ°ü≤e ¿ƒμ«°S √ôaGƒJ ¿EÉa ,ÚHô≤ŸG

 .¢ü°ü≤dGh äGQƒ°ûæŸG ádhóL Úeóîà°ùª∏d kÉ°†jCG ≥«Ñ£àdG í«àjh

 º¡d íª°ùj Ée ,∫ÉªYC’G »eóîà°ùe ≈∏Y kÉ«dÉM Iõ«ŸG √òg ô°üà≤Jh

.(kÉeƒj 75 ¤EG π°üj Ée) kÉ≤Ñ°ùe Qƒ°ûæe ádhóéH


