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 çó–CÉ°S »æfC’ ,¬°ùØf º°S’G πªëj …ô°üe º∏«a øe √òg »àjhGR ¿GƒæY äô©à°SG

.á«aôY ôeGhCÉH ¢ù«dh á«ÑW ôeGhCÉH øé°ùdG ∫ƒNO øY

 á«°TÉªb  áHôb  QÉ°ù«dG  ¤EGh  ,…ó∏L  ôjô°S  ¤EG  Iƒ≤H  kGOhó°ûeh  kÓÑμe  ∂°ùØf  óŒ

 ΩódG ™£≤àa ∂YGQP ≈∏Y Ió°ûH §¨°†Jh Úà≤«bO πc ïØàæJ iô°ù«dG ∑ó«H §«–

 º«WGôNh äÓHÉc áYƒª› Úª«dG ¤EGh ,ΩódG §¨°V áÑbGôe É¡àª¡e √ògh ,∑ój øY

 :áfƒ∏e  AGƒ°VCG  å©Ñj  ÊhÎμdEG  RÉ¡L  ‘  ÉgôNBGh  Qó°üdG  ‘  ´hQõe  É¡dhCG  á≤«bO

 ¿ƒ∏àd  ó«°ùŒ É¡fCÉc  ,¢†«HC’Gh ôØ°UC’Gh ô°†NC’Gh ‹É≤JÈdGh ¥QRC’Gh ôªMC’G

.ôNB’G ¢†©ÑdG øY º¡°†©H ±ÓàNGh ¢SÉædG

 ,äÓ°ù∏°ùŸGh ΩÓaC’G ‘ §≤a ÉgógÉ°ûJ âæc »àdG IõcôŸG ájÉæ©dG ‘ ∂fCG  ±ô©J

 øjCG  øªa  ,ΩƒædG  Üô¡j  ¬°ùØf  âbƒdG  ‘  …QÉ«àN’Gh  …QÉÑLE’G  øé°ùdG  Gòg  ‘

 äGQGƒMh  §¨°†dG  ¢SÉ«≤eh  º«WGôÿGh  äÓHÉμdG  √òg  §°Sh  âfCGh  ΩƒædG  »JCÉj

?IõcôŸG ájÉæ©dG Iô°SCG ≈∏Y Úaô°ûŸG ÚH á©ØJôe äGƒ°UCGh

 á«Ñ∏≤dG áeRC’G »JCÉJ øjCG øe :ÖjôZ ,á«Ñ∏b á£∏éH π≤ædh ,á«Ñ∏b áHƒæH ô“ ∂fCG ∑QóJ

 »àdG á«eƒ«dG πcÉ°ûŸGh äÉeRC’G øe kÉ«∏c á«dÉNh IOÉ©°ùdGh ìôØdG Égôª¨j ∂JÉ«Mh

.!≈∏MCG IôμHh ,Iƒ∏M IÉ«◊Éa ,∂dP ‘ ∂°TCG »ææμd ?¢SÉædG º¶©e ≥aGôJ É¡fEG ¿ƒdƒ≤j

 ÒNC’Gh ∫hC’G ∫hDƒ°ùŸG »æfCÉH ±GÎY’G iƒ°S »eÉeCG ≥Ñj ⁄ á≤«≤◊G √òg ΩÉeCG

 »Ñ∏b  âÑ©JCG  ó≤a  ,âbƒdG  ¢†©Ñd  áª«≤ŸG  hCG  ,IôHÉ©dG  á«Ñ∏≤dG  á`̀eRC’G  √òg  øY

 ∫ƒëàa ,IóaGh hCG óaGh πμd áMƒàØe ¬JÉHGƒH âcôJh ,πªàëj Ée ±É©°VCG ¬à∏ªMh

.øjóaGƒdG ™«ªL ™°ùàJ á©°SGh ádÉ°U ¤EG

 ΩódG π°SôJ áî°†e Oô› ¬fCGh áÑëŸGh Ö◊G õcôe ¢ù«d Ö∏≤dG ¿CG ±ôYCG »æfCG ™e

 ,∂dP ±ôYCG ÊCG ™e ,Ö«é©dG º°ù÷G Gòg Iõ¡LCG πc ¤EG π°üàd äÉgÉŒ’G πc ‘

 Ö°üjh Ö∏≤dG øe ™Ñæj Ö◊G ¿CG ´Éæàb’Gh ¥É°û©dG IôjÉ°ùe ≈∏Y ô°üe »æfCG ’EG

 ,óFÉ°ü≤dG  º¶æH  AGô©°ûdG  ´Èàj  Éæg  ,Ö∏≤dG  Ö«°üj  Ö◊G  ÜGòY  ¿CGh  Ö∏≤dG  ‘

 »Ñ∏b ,∂Ñ∏b Ö©àJ ’ »Ñ∏b Éjh ,¬JÉHGòYh Ö◊G Ω’BG ∞°üJ »àdG ÊÉZC’G ∞«dCÉJh

 äÉÄÃ á«fƒjõØ∏àdGh  á«YGPE’G  äÉÑàμŸG  Å∏à“ Gòμgh ,»Ñ∏b  kÉμdÉe  Éjh ,¬MÉàØeh

.¥GhPC’G πc »°VôJ »àdG á«ØWÉ©dG ÊÉZC’G

 …òdG zâjõfGÎdG øé°S{ øY πH ,iƒ¡dGh ≥°û©dGh Ö◊G øY ¢ù«d ¿B’G ÉæãjóM

 øe áYƒª› IÉ«◊Éa ,»JÉ«M äÉ£fi øe á£fi ƒgh ,á«ÑW ôeGhCÉH  ¬«dEG  â∏NO

 πc  øe  È©dG  òNCG  Éæ«∏Yh  ,IOƒ¡©ŸG  ¬àYô°ùH  Ò°ùj  QÉ£≤dGh  ,á«dGƒàŸG  äÉ£ëŸG

 Öéjh äÉ£ëŸG ∂∏J ióMEG »g IõcôŸG ájÉæ©dG ¿CG iQCG Gòd ,ÉgóæY ∞bƒàf á£fi

.É¡JÈY øe ó«aCG ∞«c ±ôYCG ¿CG

 Ωƒ≤j …òdG QhódG QóbCGh ,Öéj Éªc √QGOCG ⁄h ,Ö∏≤dG Gòg âÑ©JCG »JÉ«M ‘ ÉÃQ

 πc »g »àdG ΩGƒYC’Gh ≥FÉbódGh ÊGƒãdG ≥aóJ ≈∏Y ßaÉë«d ôª©dG QGóe ≈∏Y ¬H

 Ö∏≤dG AÉ£YEGh ´É°VhC’G í«ë°üJ ™«£à°SCG ’ Ωƒ«dGh ,¢VQC’G √òg ≈∏Y »JÉ«M

 ≠∏H Ö©àdG ¿CG  í°VGƒdG øªa ,É¡≤ëà°ùj »àdG ájÉYôdGh ΩÉªàg’G øe ≥ëà°ùj Ée

 á©HÉàe  øe  »ææμ“  »àdG  äÉª«eÎdG  ¢†©Ñd  ¢Uôa  ∑Éæg  ¿ƒμà°S  ÉÃQh  ,√Góe

.ôª©dG QÉ£b ‘ ôØ°ùdG

 ÉjÉ≤H zájGhódG{ ‘h ,¢TÉ©J ¿CG Öéj á«≤H ôª©dG ‘ ∫GRÉªa ,ó©H ¬àæJ ⁄ á°ü≤dG

 ÖàμJ ⁄ ∫ƒ°üa hCG π°üa á«Mô°ùŸG ‘h ,AÉ°†«ÑdG ôJÉaódG á≤fÉ©e ¤EG ¥ƒàJ ÈM

.IQÉà°ùdG ∫Gó°SEG QÉ¶àfÉHh ,ó©H

…QGO ΩÉ°üY

سجين ترانزيت!

فادي صبيح ينجح في التحدي

øWƒdG
 Úà«æeR  Úà∏MôÃ  ¬«a  ô¡¶jh  ,zá©jóH  O’h{  π°ù∏°ùe  ‘  zÆÉHódG  ±QÉY{  á«°üî°ûH  í«Ñ°U  …OÉa  ºéædG

.O’hC’G Èμj ÉeóæY á«fÉãdG ‘ 63h ¤hC’G á∏MôŸG ‘ kÉeÉY 50 Éªgh ,ÚàØ∏àfl

 ´GóHE’G øe ÒãμH Úàjôª©dG Úà∏MôŸG ÚJÉg ‘ øjÉÑàdG QÉ¡XEG ∫ÓN øe …óëàdG ‘ í‚ QhódG Gòg ∫ÓN øeh

.§≤a kGó¡°ûe 32`dG √ógÉ°ûe ió©àJ ’h kÉeÉY 13 ’EG Éª¡æ«H π°üØj ’ ¬fCG ™e ,¢VGô©à°SG ¿hO øeh õ«ªàdGh

سفينة شحن 
تصطدم 

بجسر
ä’Éch

 øë°T áæ«Ø°S âeó£°UG

 ÉeƒgÓchCG áj’h ‘ ô°ùéH

 ∞bƒJ ¤EG iOCG Ée á«cÒeC’G

 ≥jô£dG ≈∏Y QhôŸG ácôM

 ΩÓYEG πFÉ°Sh ≥ah ™jô°ùdG

.á«∏fi

 ¥ô£dG ájQhO âdÉbh

 :ÉeƒgÓchCG ‘ á©jô°ùdG

 ¿CG ó©H ≥jô£dG ¥ÓZEG ”{

 øë°T áæ«Ø°S âeó£°UG

 ,Òc ¿GõN óæY ô°ùéH

 äGôªŸG ™«ªL íàa ó«YCGh

 âbh ‘ ô°ù÷G ≈∏Y

.z≥M’

 ´ƒbh øY AÉÑfCG OôJ ⁄h

 ≥jô£dG ≈∏Y äÉHÉ°UEG

 Ïe ≈∏Y hCG ™jô°ùdG

.áæ«Ø°ùdG

 QÉ¡fG ,»°VÉŸG QGPBG 26 ‘h

 »c äƒμ°S ¢ù«°ùfGôa ô°ùL

 Qƒª«àdÉH áæjóe ‘ ™jô°ùdG

 áæ«Ø°S ¬àeó°U ¿CG ó©H

 OQh Ée Ö°ùMh ,äÉjhÉM

 ¬æμd áæ«Ø°ùdG πμ«g Qô°†J

.kÉª«∏°S πX

طائرة تعود 
أدراجها بسبب 

مرحاض
ä’Éch

 á©HÉJ IôFÉW äOÉY

 zõæj’ôjEG óàjÉfƒj{ ácô°ûd

 ó©H É¡LGQOCG á«cÒeC’G

 Qƒ°ùμe ¢VÉMôe iOCG ¿CG

 ¿GõN äÉjƒàfi ≥aóJ ¤EG

 IQƒ°ü≤e ¤EG äÉjÉØædG

.ÜÉcôdG

 zó∏«H{ áØ«ë°U äOÉaCGh

 á∏MQ ¿CÉH á«fÉŸC’G

 â©∏bCG 59 ºbQ óàjÉfƒj

 øe ¿Éch ,äQƒØμfGôa øe

 ¿É°S ‘ §Ñ¡J ¿CG ¢VÎØŸG

 ôjóà°ùJ ¿CG πÑb ƒμ°ù«°ùfGôa

 ,á∏MôdG øe ÚàYÉ°S ó©H

 óMCG iƒàfi ¿CG áæ«Ñe

 ¢VÉa πbC’G ≈∏Y ¢†«MGôŸG

.¿GõÿG øe

 IôFÉ£dG ºbÉW ∫hÉM Éªæ«Hh

 øμªŸG øe ¿Éc GPEG Ée áaô©e

 øe IôFÉ£dG ‘ á∏μ°ûŸG πM

 â≤∏M ,777 ≠æjƒH ´ƒf

 ∫Éª°ûdG ôëH ¥ƒa IôFÉ£dG

 ¤EG kGÒNCG Oƒ©J ¿CG πÑb

.äQƒØμfGôa QÉ£e

ä’Éch
 á«fÉæÑ∏dG áfÉæØdG âØ°ûc

 ábÓY øY »μe áæjR

 ÜÉ°T ™e ¬≤HÉ°S

 ,óMƒàdG ∞«£H ÜÉ°üe

 ÖM{`H √ÉjEG oáØ°UGh

 øe ¬fCG ºZQ ,zÉ¡JÉ«M

 ó©H É¡æY ∫É°üØf’G Qôb

 Éª¡àbÓY ≈∏Y ÚeÉY

.á«ØWÉ©dG

 âfÉc É¡fCG âë°VhCGh

 â©bh ÉeóæY ,27`dG ôª©H

 ,¢üî°ûdG ∂dP ÖëH

 áHƒ©°U ºZQ ¬fCG ¤EG káàa’

 É¡«a äCGQ É¡fEÉa ,ábÓ©dG

 ¿Éc ó≤a ,kÉÑjôZ kÉÄ«°T

 Éª«°S’h kÉ°†eÉZ kÉ°üî°T

 ÚHÉ°üŸG ¢UÉî°TC’G ¿CG

 áHƒ©°U ¿hóéj ,óMƒàdÉH

.äÉbÓY øjƒμJ ‘

 âfÉc É¡fCG äócCGh

 ¿É«MC’G ¢†©H ‘ ô©°ûJ

 ¬JÉaô°üJ øe êGôME’ÉH

 AÉæKCG ,ábÓ©dG ájGóH ‘

 áYƒª› §°Sh ÉªgOƒLh

 Éª«a É¡æμd ,OGôaC’G øe

 ¬àdÉM º¡a âYÉ£à°SG ó©H

 πeÉ©à∏d ≈∏ãoŸG á≤jô£dGh

.¬©e

تأثير الضحك في الصحةزينة مكي: أحببت شاب- مصاب- بطيف التوحد
ä’Éch

 AÉ°†YCGh  ájƒeódG  á«YhC’Gh  Ö∏≤dG  áë°U  ‘  kÉ«HÉéjEG  ∂ë°†dG  ôKDƒj
.ôª©dG π«£jh äÉeƒ∏©ŸG ôcòJ ≈∏Y óYÉ°ùjh º°ù÷G Iõ¡LCGh

 ¢`̀VGô`̀eCG  á«°UÉ°üàNG  Éaƒ°ûJÉμJ  É``̀¨``̀dhCG  IQƒ`̀°`̀ù`̀«`̀ahÈ`̀dG  â`̀dÉ`̀bh
 ió`̀d{  :áNƒî«°ûdG  çƒëÑd  »`̀°`̀Shô`̀dG  õ`̀cô`̀ŸG  Iô`̀jó`̀e  áNƒî«°ûdG
 ,áë°U ÌcCG  ájƒeO á«YhCGh kÉHƒ∏b kÉªFGO  ¿ƒμë°†j øjòdG  ¢UÉî°TC’G
 ‘ IóMGh Iôe øe ÌcCG ¿ƒμë°†j øjòdG ¢UÉî°TC’G ¿CGh ,∫ƒWCG IÉ«Mh
 á«YhC’Gh Ö∏≤dG ¢VGôeCG äÉØYÉ°†eh IÉaƒ∏d πbCG ô£N º¡jód ´ƒÑ°SC’G

.zô¡°ûdG ‘ IóMGh Iôe øe πbCG ¿ƒμë°†j øjòdG ∂ÄdhCG øe ájƒeódG
 IQƒ°üH ôKDƒj πH ,§≤a »ØWÉY π©a OQ ¢ù«d ,∂ë°†dG ¿CG ¤EG äQÉ°TCGh
 ⁄C’G  É¡«a  É`̀Ã  ÆÉ`̀eó`̀dG  äÉ«∏ªY  ø`̀e  áØ∏àfl  áYƒª›  ‘  Iö`̀TÉ`̀Ñ`̀e

.áYÉæŸG áeƒ¶æeh
 …CG  ,⁄C’G  áÑàY  ájó«eƒμdG  ΩÓ`̀aC’G  IógÉ°ûe  ójõJ  ∂dòd{  :âaÉ°VCGh
 áæ«©e á«Ñ°üY πbGƒf êÉàfEG ¤EG ∂dP ™Lôjh ,⁄C’G Ió°T øe π∏≤J É¡fEG
 AÉæKCG  (Ú°Sƒà«°ùchC’G  ,ÚeÉHhódG  ,Ú`̀aQhó`̀fE’G  ,ÚfƒJhÒ°ùdG)
 ,áé¡ÑdGh á«gÉaôdÉH kGQƒ©°T ≥∏îjh ,⁄C’G Ió°T øe π∏≤j Ée ,∂ë°†dG
 ΩÉ°ùLC’G èàæJ »àdG áYÉæŸG áeƒ¶æe ÉjÓN ƒ‰ õØëj ∂ë°†dG ¿CG Éªc

.zájó©ŸG ¢VGôeCÓd ¢Vô©àdG øe π∏≤j Ée ,IOÉ°†ŸG
 öùØjh ,π°†aCG πμ°ûH äÉeƒ∏©ŸG ôcòJ ≈∏Y ∂ë°†dG óYÉ°ùj ,É¡d kÉ≤ahh
 πμ°T ≈∏Y »ØWÉ©dG  π©ØdG  OQ øY ∫hDƒ°ùŸG  ,‘ƒ◊G RÉ¡÷G ¿CÉH  ∂dP
 ¬«a πμ°ûàJ …òdG ÆÉeódG AõL -Ú°ü◊ÉH ≥«Kh ∫É°üJG ≈∏Y ,∂ë°V

.π°†aCG πμ°ûH kÉ«ØWÉY áfƒë°ûŸG äÉeƒ∏©ŸG ôcòJ ºàj ∂dòd ,IôcGòdG
 ™«ªL ‘ ájƒeódG IQhódG ø°ùëjh ¢ùØæàdG §°ûæj ∂ë°†dG{ :âªàNh
 øjQÉ“ øe Aõéc ∂ë°†dG ΩGóîà°SG øμÁ ‹ÉàdÉHh{ .º°ù÷G AÉ°†YCG
 ΩÉ«≤dG  ‘  áHƒ©°U  ¿hóéj  øjòdG  ≈°VôŸG  ™e  kÓãe  ,áeÉ©dG  ájƒ≤àdG

.zº¶àæe ÊóH •É°ûæH

مشروبات لا ينصح 
بتناولها مع ا>دوية

ä’Éch |
 ‘ ∑QÉ°ûŸG PÉà°SC’G ±ƒNhQhO ¬jQófCG  QƒàcódG ócCG

 Ωƒ∏©∏d  á«°ShôdG  á©eÉ÷ÉH  ájƒ°†©dG  AÉ«ª«μdG  º°ùb

.§≤a AÉŸG ™e É¡dhÉæJ Öéj ájhOC’G ¿CG ,á«æ≤àdG

 IQGôM áLQóH AÉe ™e ájhOC’G ∫hÉæJ Öéj ,¬d kÉ≤ahh

 ≈∏Y hCG π∏≤J ¿CG øμÁ iôNC’G äÉHhô°ûŸG ¿C’ áaô¨dG

 ÚàdÉ◊G  ‘  ôKDƒ«°S  Ée  ,AGhó`̀dG  ÒKCÉJ  Rõ©J  ¢ùμ©dG

.áë°üdG ‘ kÉÑ∏°S

 Ú«aÉμdG  ≈∏Y  Iƒ`̀¡`̀≤`̀dGh  …É°ûdG  …ƒàëj{  :∫É``̀bh

 √òg ™e É¡∏YÉØJ óæY äÉfƒμŸG ¢†©H ¿CG ÉÃh ,ÚfÉàdGh

 ’h ¿ÉHhò∏d á∏HÉb ÒZ OGƒe π«μ°ûJ ¤EG …ODƒJ ô°UÉæ©dG

 øe  êôî«°S  AGhó`̀dG  ¿CG  …CG  .ΩódG  ‘  É¡°UÉ°üàeG  ºàj

.zIóFÉa …CÉH »JCÉj ¿CG ¿hO øe áWÉ°ùH πμH º°ù÷G

 ójó©dG ™e ≥aGƒàj ’ ¿ƒØjôμdG Ò°üY ¿EÉa ,¬d kÉ≤ahh

 øμÁ Öæ©dGh ¢SÉfÉfC’G  Ò°üY ¿CG  Éªc ,ájhOC’G øe

 ∫hÉæJ  óæY  ΩódG  §¨°V  iƒà°ùe  ´ÉØJQG  ÖÑ°ùj  ¿CG

 ÒKCÉJ øe π∏≤j IQhóæÑdG Ò°üYh ,á«°ùØædG äÉ£°ûæŸG

 ájRÉ¨dG  äÉHhô°ûŸGh  ,ÉjÒàμÑ∏d  IOÉ°†ŸG  á`̀jhOC’G

.ájhOC’G á«∏YÉa øe π∏≤Jh Ió©ŸG áfÉ£H è«¡J

 ,ájhOC’G ∫hÉæàd kÉ°†jCG í∏°üj ’ Ö«∏◊G ¿CG ¤EG QÉ°TCGh

 áØ∏àîŸG  ájƒ«◊G  äGOÉ°†e  ¢UÉ°üàeG  ™æÁ  ¬`̀fC’

 ájójhÒà°ùdG  ÒZ  äÉHÉ¡àdÓd  IOÉ°†ŸG  á``̀jhOC’Gh

 ’  Éªc  ,á«bQódG  Ió¨dG  á``̀jhOCGh  ,∫hRGÈ``«``ehC’Gh

.∫ƒëμdG ™e ájhOC’G ∫hÉæàH kGóHCG í°üæj

السبانخ تساعد في مكافحة 
الالتهابات والشيخوخة

ä’Éch
 ∫hÉæJ ¿CG áμjÒeC’G ÉfhõjQCG á©eÉL øe AÉª∏Y ócCG

 º°ù÷G ‘ äÉHÉ¡àd’G ¢†«ØîJ ≈∏Y óYÉ°ùj ïfÉÑ°ùdG

.…ƒ∏ÿG iƒà°ùŸG ≈∏Y áNƒî«°ûdG á«∏ªY Å£Ñjh

 á«©«ÑW  ¢üFÉ°üN  ïfÉÑ°ù∏d  ¿EG  :¿ƒãMÉÑdG  ∫Ébh

 ájÉªM  ≈∏Y  IQó≤dG  ‘  πãªàJ  ,Ió°ùcCÓd  IOÉ°†e

 -Iô◊G  Qhò`̀÷G  ¬ÑÑ°ùJ  …òdG  ∞∏àdG  øe  ÉjÓÿG

 º°ù÷G  ‘  πμ°ûàJ  Iô≤à°ùe  ÒZ  äÉÄjõL  »`̀gh

 AÉæKCGh  á«LQÉÿG  πeGƒ©∏d  »Ñ∏°ùdG  ÒKCÉàdG  ÖÑ°ùH

.á«©«Ñ£dG »FGò¨dG π«ãªàdG äÉ«∏ªY

 ¿ƒ«©dG  πª©d  Ió«Øe  ïfÉÑ°ùdG  ¿EÉ`̀a  ,∂`̀dP  ¤EG  áaÉ°VEG

 É¡fCG Éªc ,ô°üÑdG IóMh ¿GƒdC’G õ««“h á«©«ÑW IQƒ°üH

.Ö∏≤dGh ΩÉ¶©dGh ó∏÷G áë°U ºYóJh ΩódG ÌîJ º¶æJ


