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أكلات لا 
ينبغي إعادة 

تسخينها
ä’Éch

 óæY ¬fCG »ÑW ôjô≤J ócCG

 äGhô°†ÿG Úî°ùJ IOÉYEG

 øμÁ ,AGô°†ÿG á«bQƒdG

 ¬àª«b ΩÉ©£dG ó≤Øj ¿CG

 π∏– ÖÑ°ùH á«FGò¨dG

 øe Gòd ,âjÎf ¤EG äGÎædG

 áLRÉW É¡cÓ¡à°SG π°†aC’G

 ó©H Iô°TÉÑe É¡eGóîà°SG hCG

.»¡£dG

 IOÉYEG …ODƒj ¿CG øμÁ ∂dòc

 IOÉjR ¤EG êÉLódG Úî°ùJ

 GPEG á°UÉN ,ÉjÒàμÑdG ƒ‰

 .í«ë°U πμ°ûH ¿õîj ⁄

 ¿ƒë°üæj AÉÑWC’G ¿CG ’EG

 êÉLódG Úî°ùJ IOÉYEÉH

 ≈∏Y §≤a IóMGh Iôe

 π°üJ á«dÉY IQGôM áLQO

 πà≤d ájƒÄe áLQO 75 ¤EG

 ‘ IOƒLƒŸG ÉjÒàμÑdG

.ΩÉ©£dG

 …ƒàëj Ée πc Úî°ùJ ÉeCG

 ¤EG …ODƒj ó≤a ,ô£ØdG ≈∏Y

 ôKDƒj Ée ,¬JÉæ«JhôH QƒgóJ

.»ª°†¡dG RÉ¡÷G ‘ kÉÑ∏°S

تحذير من 
ا�فراط في 

الكافيين
ä’Éch

 Ró∏«a »°ùjÒ°T QƒàcódG Oó°T

 ¢SÉ°ùμJ á©eÉL ‘ PÉà°SC’G

 Ú«aÉμdG ∫hÉæJ á«ªgCG ≈∏Y

.∫GóàYÉH

 ób Ú«aÉμdG ¿CG ÚM ≈∏Yh

 Ú°ù– πãe óFGƒa Ω qó≤j

 Ú«°VÉjô∏d äÓ°†©dG áYô°S

 ,ÜÓ£∏d õ«cÎdG IOÉjRh

 á«eƒ«dG Ohó◊G RhÉŒ ¿EÉa

 πμ°ûj ¿CG øμÁ É¡H ≈°UƒŸG

 ,Iô p£N á«ë°U ôWÉfl

.ÆÉeódG ≈∏Y á°UÉN

 ‘ Ú«aÉμdG ÒKCÉJ ¿CG ¤EG âØdh

 á≤«bO 15 ó©H CGóÑj º°ù÷G

 áª©WC’G óMCG ∫hÉæJ øe

 ,¬H á«æ¨dG äÉHhô°ûŸG hCG

 ∫ÓN ¬JhQP ‘ íÑ°üjh

 Gòg óæY ≈≤Ñjh ,á≤«bO 60

 ó©Hh .IóY äÉYÉ°ùd iƒà°ùŸG

 ∞°üf ≈≤ÑàJ ,äÉYÉ°S 6

 ,ΩódG iô› ‘ Ú«aÉμdG á«ªc

 øe äÉYÉ°S 10 ¿ƒ°†Z ‘h

 ób º°ù÷G ¿ƒμj ¿CG ¢VÎØŸG

.kÉ«FÉ¡f ¬æe ¢ü∏îJ

ä’Éch |
 ájô°üŸG áfÉæØdG âØ°ûc

 øY ÜÉ°ûÿG á«ª°S

 Égôjô– π«°UÉØJ

 èàæe ó°V kGô°†fi

 É¡«dEG ¬∏jƒëàd ,Ò¡°T

 áª«≤H Ú«aô°üe Úμ«°T

 ¿hO øe ¬«æL ∞dCG 500

.ó«°UQ

 ¬©e âKó–{ :âdÉbh

 IóŸ ¬à∏ª–h kGQGôe

 ¬fCÉH âÄLƒa »æμd ,áæ°S

 ¬æªK òNCGh »∏°ù∏°ùe ´ÉH

 É¡H èàfCGh ,äGƒæ≤dG øe

 π©ah ,øjôNBG Ú∏°ù∏°ùe

 Qòæe ™e ¬°ùØf A»°ûdG

 ÉfÒZh iô°ûHh áæMÉjQ

.zÒãμdG

 øe ≈gOC’G{ :âaÉ°VCGh

 ,áfÉeC’G ΩóY Gòg πc

 kGó≤Y »©e ™bh å«M

 ¬æμd ,äÉ≤∏M ô°û©H

 ™«°†«d êÉàfƒŸG ‘ ÖYÓJ

 êôîŸGh ÉfCG ÉæÑ©J

 êÉàfƒŸG ó°ùØjh Ú∏ãªŸGh

 ∞dDƒe π°ù∏°ùŸG íÑ°ü«d

 øe k’óH á≤∏M 15 øe

 É¡©«Ñjh äÉ≤∏M ô°ûY

.zÌcCG ¢Sƒ∏ØH

تأثير تغير المناخ في صحة الدماغسمية الخشاب تكشف تفاصيل أزمتها
ä’Éch

 ,ÆÉeódG ä’ÉM ¢†©H ¢VGôYCG ºbÉØJ ¤EG …ODƒj ñÉæŸG Ò¨J ¿CG á«ª∏Y á°SGQO äóLh

 Ö∏°üàdGh  ´ô°üdGh  ÉjÉë°ùdG  ÜÉ¡àdGh  »Ø°üædG  ´Gó°üdGh  á«ZÉeódG  á£∏÷G  πãe

.¿ƒ°ùæcQÉHh ôÁÉgõdG ¢Vôeh ΩÉ°üØdGh Oó©àŸG

 ´ÉØJQG á°UÉN ,É¡¡LGƒf »àdG á«Ä«ÑdG äÉjóëàdG IQGOEG øY ádhDƒ°ùe Éæà¨eOCG ó©Jh

.∫ÉãŸG π«Ñ°S ≈∏Y ¥ô©àdG õ«Ø– ≥jôW øY ,áHƒWôdGh IQGô◊G äÉLQO

 ÉæØ«μJ »àdG á«Ä«ÑdG Ohó◊G øª°V ó«L πμ°ûH ,É¡JÉfƒμe ™«ªLh ,ÉfOÉ°ùLCG πª©Jh

.Úæ°ùdG ±’BG ióe ≈∏Y É¡©e

 ™e  çóëj  Éªc  ,IOÉà©e  ÒZ  äÉbÉ£f  ¤EG  áYô°ùH  á«Ä«ÑdG  ±hô¶dG  Ò¨àJ  ÉeóæYh

 øe íaÉμj ÆÉeódG ¿EÉa ,ñÉæŸG Ò¨àH á£ÑJôŸG iƒ°ü≤dG áHƒWôdGh IQGô◊G äÉLQO

.π∏ÿG CGóÑj Éægh ,IQGô◊G áLQO º«¶æJ πLCG

 ≈∏Y ®ÉØë∏d ájQhô°†dG ¥ô©àdG á«∏ªY π©ØdÉH ∞bƒJ ¿CG ¢VGôeC’G ¢†©Ñd øμÁh

 ájhOC’G  ¢†©H  ójõJh  .Iójó°ûdG  IQGô◊ÉH  ô©°ûf  ÉæfCÉH  Éæ«Yh  hCG  ,º°ù÷G  IOhôH

 ∫ÓN  øe  á∏μ°ûŸG  ó«≤©J  øe  á«°ùØædGh  á«Ñ°ü©dG  ä’É`̀◊G  êÓ©d  áeóîà°ùŸG

 º«¶æJ á«dBG  π q£©j hCG  ¥ô©àdG  øe π∏≤j Ée ,áHÉéà°S’G ≈∏Y º°ù÷G IQób ¢†jƒ≤J

.ÆÉeódG ‘ IQGô◊G áLQO

 ΩƒædG  ¿CG  Éªc  ,ÉæeƒæH  ô°†J  »àdG  ,ô◊G  äÉLƒe  ÖÑ°ùH  äGÒKCÉàdG  √òg  ºbÉØàJh

.´ô°üdG πãe ,ä’É◊G ¢†©H QƒgóJ øe ójõj Üô£°†ŸG

 ±hôX  ‘  Oó©àŸG  Ö∏°üàdÉH  ÚHÉ°üŸG  ¢UÉî°TC’G  iód  ¢VGôYC’G  ºbÉØàJ  óbh

 áaÉãc ÌcCG ΩódG π©éj ¿CG øμÁ IQGô◊G äÉLQO ´ÉØJQG ¿CG Éªc .Iójó°ûdG IQGô◊G

 äÉ£∏÷G ¤EG …ODƒj Ée ,ô◊G äÉLƒe AÉæKCG  ±ÉØ÷G ÖÑ°ùH §∏éà∏d á°VôY ÌcCGh

.á«ZÉeódG

 ¢VGôeCÉH ÚHÉ°üŸG ¢UÉî°TC’G øe ójó©dG ‘ ôKDƒj ñÉæŸG Ò¨J ¿EG  :AGÈÿG ∫Ébh

.áØ∏àfl ¥ôW Ió©H kÉÑdÉZh ,á«Ñ°üY

 ‘ OÉà©ŸG øe ÈcC’G äÉÑ∏≤àdGh ,á«ª°SƒŸG ÒZ IQGô◊G äÉLQO …ODƒJ ¿CG øμÁh

 ô◊G äÉLƒe πãe ,á°ùcÉ©ŸG ájƒ÷G çGóMC’Gh ,Ωƒ«dG QGóe ≈∏Y IQGô◊G äÉLQO

.á«Ñ°ü©dG ä’É◊G ºbÉØJ ¤EG ,äÉfÉ°†«ØdGh ∞°UGƒ©dGh

يامن الحجلي: مشروعي كبير

øWƒdG
 »∏Y  ÖJÉμdG  ™e  ácGô°ûdÉH  ójóL  πªY  áHÉàμd  äGÒ°†ëàdG  AóH  øY  »∏é◊G  øeÉj  ¿ÉæØdG  ∞°ûc

 ≈∏Y ,zá©jóH O’h{ π°ù∏°ùe ∫É£HCG ¬«a ∑QÉ°ûjh »éàHô°T É°TQ áLôîŸG ¬LôîJ ¿CG ≈∏Y ,¬«Lh

.πÑ≤ŸG ¿É°†eQ ‘ ¢Vô©∏d kGõgÉL ¿ƒμj ¿CG

.§≤a ô¡°TCG 7 ∫ÓN ¬°VôYh √ôjƒ°üJh ¬àHÉàc â“ zá©jóH O’h{ π°ù∏°ùe ¿CG í°VhCG Éªc

 ¿ƒμj ¿CG Qôbh ,êÉàfEG  ácô°T hCG êôfl øe IƒYódG ô¶àæj kÓã‡ ¿ƒμj ’CÉH kGQGôb òîJG ¬fCG  ócCGh

.ÒÑc ¬Yhô°ûe ¿C’ kÉ©fÉ°U

تضامن: مع غزة.. جامعة غرناطة 
تعلق التعاون مع «إسرائيل»

ä’Éch
 äÉ©eÉ÷G ™e ¿hÉ©àdG â≤∏Y É¡fCG á«fÉÑ°SE’G áWÉfôZ á©eÉL âæ∏YCG

 ,IõZ ´É£b ≈∏Y ¿Ghó©dG ∞bƒJ ≈àM zá«∏«FGô°SE’G{ äÉ°ù°SDƒŸGh

 ádGó©dGh ΩÓ°ùdÉH ï°SGQ ΩGõàdG QÉWEG ‘ »JCÉj ÉgQGôb ¿CG ¤EG IÒ°ûe

.Üƒ©°ûdG ÚH ¿hÉ©àdGh ¿É°ùfE’G ¥ƒ≤M ájÉªMh á«YÉªàL’G

 øjQOÉ¨ŸGh  øjóaGƒdG  ÜÓ£dG  ácôM  ≥«∏©J  QGô`̀≤`̀dG  øª°†Jh

 ÚjQGOE’Gh  Ú«æØdG  ÚØXƒŸGh  åëÑdGh  ¢ùjQóàdG  áÄ«g  AÉ°†YCGh

 äÉ«bÉØJG ≥«∏©J ∂dòch .zá«∏«FGô°SE’G{ äÉ©eÉ÷G ™e Ú«eóÿGh

 z¿ÓjEG  ¿ÉH{  »à©eÉL  ™e  á©bƒŸG  á«Ø«°üdG  äGQhódGh  ¢ùjQóàdG

 ácQÉ°ûŸG  hCG  IójóL  äÉ«bÉØJG  ≈∏Y  ™«bƒàdG  ΩóYh  ,zÖ«HCG  πJ{h

 äÉ©eÉ÷G  ™e  Iójó÷G  á«dhódG  »ÁOÉcC’G  ¿hÉ©àdG  ™jQÉ°ûe  ‘

.zá«∏«FGô°SE’G{

 Gò¡H  Ú£°ù∏Ød  øjójDƒŸG  ÜÓ£dG  ∫ÉØàMG  á¶◊  äÉ£≤d  äô¡XCGh

.QGô≤dG

 äÉ©eÉ÷G  ™e  äÉbÓ©dG  ∞«ãμJ  IQhô°V  ≈∏Y  QGô≤dG  Oó°T  Éªc

 ≈∏Y  á∏eÉ©dG  á«eƒμ◊G  ÒZ  äÉª¶æŸG  ™e  ¿hÉ©àdGh  á«æ«£°ù∏ØdG

.Ú«æ«£°ù∏ØdG ÚãMÉÑdGh ÜÓ£dG áaÉ°†à°SGh IóYÉ°ùŸ ¢VQC’G

 ,á«fÉÑ°SE’G  äÉ©eÉ÷G ¢ù∏› Qó°UCG  ,ô¡°ûdG  Gòg ≥HÉ°S âbh ‘h

 ≈∏Y z»∏«FGô°SE’G{ ¿Ghó©dG ¬«a ¿GOCG kÉfÉ«H ,á©eÉL 76 º°†j …òdG

.IõZ ´É£b

روبوت يجري عملية جراحية
ä’Éch

 RÉ‚EG  π«é°ùJ  ‘  õjõ©dG  óÑY  øH  óªfi  Ò`̀eC’G  ≈Ø°ûà°ùe  í‚

 ΩÉ¶©dG äÉMGôL äÉ«æ≤J øe IQƒ£àe á«æ≤J ΩGóîà°SÉH ójóL »ÑW

 ≥jôØdG Ωóîà°SG ,IQƒæŸG áæjóŸG ‘ Iôe ∫hC’h å«M .á°ü°üîàŸG

 ó≤©dG  ‘  á°†jôŸ  áÑcôdG  π°üØe  Ò«¨J  á«∏ªY  ‘  äƒHhôdG  »Ñ£dG

.ÉgôªY øe ™HÉ°ùdG

 ¤EG  äOCG  iô°ù«dG  áÑcôdG  ‘  Iójó°T  kÉ`̀e’BG  ÊÉ©J  á°†jôŸG  âfÉch

 πμ°ûH  ôKCG  Ée  ,»©«ÑW  πμ°ûH  ácô◊Gh  »°ûŸG  øY  É¡àcôM  ó««≤J

 á«Ñ£dG äÉ°UƒëØdG äô¡XCG å«M .»eƒ«dG É¡JÉ«M §‰ ≈∏Y ÒÑc

 áÑcôdG  π°üØe ‘ Iójó°T áfƒ°ûN OƒLh á°ü°üîàŸG äÉYÉ°TE’Gh

.¥É°ùdG ‘ ±GôëfG ™e iô°ù«dG

 ∫GóÑà°SG  ‘  áãjó◊G  á«Ñ£dG  á«æ≤àdG  Òî°ùJ  »Ñ£dG  ≥jôØdG  Qô≤a

 AÉcòdGh  ‹B’G  äƒ`̀Hhô`̀dG  ΩGóîà°SÉH  á°†jôª∏d  áÑcôdG  π°üØe

.»YÉæ£°U’G

 .ìÉéædÉH  â∏∏μJh  ,§≤a  ÚàYÉ°S  á«MGô÷G  á«∏ª©dG  âbô¨à°SGh

 π°UÉØŸG äÉ«∏ªY ò«ØæJ ‘ á«dÉY ábóH äƒHhôdG RÉ¡L õ«ªàj å«M

 »©«Ñ£dG π°üØª∏d É¡àeAÓe å«M øe áÄŸÉH 99 ¤EG π°üJ á«YÉæ°üdG

.≈°Vôª∏d

 ó∏ÑdG  Gòg  ‘  ¢üî°ûd  Ωƒ∏dG  ¬LhCG  ’h  ,QÉéàdGh  QÉ©°SC’G  øY  ÖàcCG  ’  »c

 øe  ¬dhÉæàJ  É`̀eh  Éæ«fÉZCG  øY  åjó◊G  äQô`̀b  ,AÉ£©ŸG  ¬Ñ©°Th  íaÉμŸG

.ôNBG É¡d Éeh ∫hCG É¡d äÉjÉμMh ÉjÉ°†bh äÉYƒ°Vƒe

 º¶©eh  ,iƒ¡dGh  ≥°û©dGh  Ö◊G  øY  …CG  ,á«ØWÉY  á«Hô©dG  ÊÉZC’G  º¶©e

 Qó°üeh ,∫hC’G ≥°û©dG ∑ôfi √QÉÑàYÉH Ö∏≤∏d ôcP ∑Éæg ¿ƒμj ÊÉZC’G √òg

.Ö◊G äGQGô°T

 ∑Î°ûe º°SÉ≤c Ö∏≤dG É¡«a πNój »àdG á«ØWÉ©dG ÊÉZC’G øe ÒãμdG ¿CG â¶M’

 ¬d  …Rƒ`̀a  óªfi  ¢Vƒ©j  ’  …ò`̀dG  QÉ≤«°SƒŸÉa  ,Ö©àdG  øe  »μà°ûJ  ,º¶YCG

 »eôj äÉª∏μdG √ò¡Hh z…QÉL ¢ûe ƒ∏◊Gh »Ñ∏b iƒ¡dG Ö©J{ ∫ƒ≤J á«æZCG

.Ö«Ñ◊G ƒg …òdG ,ƒ∏◊G ≈∏Y Ö∏≤dG Ö©J ‘ á«dhDƒ°ùŸG

 »Ñ∏b Éj :¬Ñ∏b Ö©àj ’CÉH É¡Ñ«ÑM ¬fCG ó≤à©j …òdG ,É¡Ñ∏b øe Ö∏£àa RhÒa ÉeCG

 πàMG Ö«Ñ◊G ¿CG Éæg í°VGƒdG øe ,∂ÑëH ∫ƒW ≈∏Y ∂ÑëHh ∂Ñ∏b Ö©àJ ’

.kÉ©ÑW RhÒa »g »àdG áÑ«Ñ◊G øe kÉÑWÉfl QÉ°Uh Ö∏≤dG ¿Éμe

 Qƒ∏μdƒØdGh çGÎdG ‘ óéà°S PEG ,kGóL Ëób ƒg πH ,kGójóL ¢ù«d Ö∏≤dG Ö©Jh

 ô¡°TCG  ¿CG  ó≤àYCGh  ,Ö∏≤dG  ™Lh øY çóëàJ  »àdG  ÊÉZC’G  øe  ÒãμdG  »Hô©dG

 ∑Gƒg ,√ƒq«N Ö∏b Éj ¿ÉÑ©J ,ÊGôª°SC’Ég ,¿ƒ∏dG ôª°SC’Ég á«æZCG ÊÉZC’G √òg

.ÊÉeQ

 QÉ≤«°SƒŸÉa  ,ÚfC’Gh  ìGô÷ÉH  √ÉfQÉb  Ée  GPEG  kÉ«Ñ°ùf  ∫ƒÑ≤e  Ö©àdÉa  ∂dP  ™e

 È°UG ìhô› Éj »Ñ∏b Éj{ ∫ƒ≤«a øjóÿG ≈∏Y ¬YƒeOh »æ¨j ¢TôWC’G ójôa

.zΩƒ∏¶`ª`dG IƒYód ìƒàØe Éª`°ùdG ÜÉH Ωƒ°ù≤ŸG ≈∏Y

 :¬àÑ«Ñ◊  √Gó`̀gCGh  ≥Ñ°S  ¬fCG  ™e  ìhô›  ¢TôWC’G  ójôa  Ö∏b  ¿CG  Öjô¨dG

 øjCÉa  z∂«∏Y  »ædCÉ°ùj  ,¬MÉÑ°Uh  √É°ùeh  ,∂jójEG  ∂∏e  ∫hO  ¬MÉàØeh  »Ñ∏b{

 ,™LƒdÉH É¡Ñ«°üjh É¡Môéj øŸ ÉæHƒ∏b …ó¡f ¿CG ,iƒ¡dGh Ö◊G ‘ ádGó©dG

.?iƒ¡dG ´ô°T âHGƒK øe ‹É«∏dG ô¡°Sh ÜGò©dG ¿EG ΩCG

 ¢TôWC’G ójôa π©a Éªc â∏©a πH ,É¡Ñ∏b ’h »g Ö©àdÉH ô©°ûJ ’ ájOÉ°T øμd

 ôNBG  ìhôJ  ≈àM ƒd  ,á«fÉãH  á«fÉK  ∑É©e Ö∏≤dG  :É¡Ñ«Ñ◊ âdÉb  ó≤a  IOÉjRh

.É«fódG

 ≥°û©dG øY ó«©H ¬fEG ΩCG ,≥°TÉY ƒg π¡a ,IÒM ‘ Éæ©bhCG ßaÉM º«∏◊G óÑY

 »ÑN »Ñ∏b Éj :∫ƒ≤j iôNCG Iôeh ,‹ÉN Éj »Ñ∏b Éj :∫ƒ≤j Iôªa ?á∏jƒW áaÉ°ùe

 Üƒ∏≤c Ö©àe ¬Ñ∏b ¿CG ôgÉ¶dG øeh ,¬«æY ´ƒeO »Ñ«ÑM ±ƒ°ûjh ,¬«∏Y ¿ÉÑ«d

.¢TôWC’G ójôah RhÒah …Rƒa óªfi ¤EG ∂dòH ∞°†æjh ¥É°û©dG »bÉH

 …òdG  »Ñ∏b  É¡æeh  ,áÑ©àŸG  Üƒ∏≤dGh  AÉæ¨dG  øY  »eÓc  â«¡fCG  ó≤a  ÉfCG  ÉeCG

 OÉ≤àfG  øY  äó©àHG  »æfCG  º`̀gC’Gh  ,πLÉ©dG  Öjô≤dG  ‘  áfÉ«°U  ¤EG  êÉàëj

 ⁄h  ,QÉéàdG  äGRhÉŒ  äRhÉŒ  »àdG  É¡JGQGô≤H  QÉ©°SC’G  ™aQh  áeƒμ◊G

 ™aQ ’h ,´ƒÑ°SC’G ‘ IÒd 500 QGó≤Ã øjõæÑdG Îd ô©°S ™aQ øY çó–CG

 ÒZh ,IÒd ∞dCG áÄe ¤EG ô©°ùdG π°ü«d πNódG …OhóëŸ RÉ¨dG áfGƒ£°SCG ô©°S

 ôNBG ΩÓc ºμjód ¿Éc GPEGh ≈∏MCG GôμHh ÒîH É«fódG ¿CG :CÓŸG ≈∏Y ø∏YCGh ,∂dP

 QÉ©°SCÉH  âæª°SEGh  ∂«eGÒ°Sh  •ÓH  ”óLh  ¿EG  Gòg  ,ôëÑdG  Gƒ£∏Ña  ∞∏àfl

.ÉæeÉjCÉc AGOƒ°ùdG ¥ƒ°ùdG

…QGO ΩÉ°üY
اIغاني والقلوب المتعبة!


