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مواد غذائية 
تغير لون 

ا�سنان
ä’Éch

 ¿Éæ°SC’G áÑ«ÑW âæ∏YCG

 øμÁ ¬fCG ,¢ù«æc ÉjQƒàμ«a

 Ò¨J ¿CG áæ«©e á«FGòZ OGƒŸ

 ó◊G Öéj ∂dòd .¿Éæ°SC’G ¿ƒd

.É¡dhÉæJ øe

 ¢ü«ª≤dG ï£∏j Ée{ :âdÉbh

 ¿Éæ°SC’G ï£∏j ¢†«HC’G

 ôªMC’G …É°ûdG ™Ñ£dÉH ,kÉ°†jCG

 ôKDƒj ¬æμdh »ë°U Ühô°ûe

 ÖÑ°ùH ¿Éæ°SC’G ¿ƒd ‘

 ,ÚfÉàdG Öcôe ≈∏Y ¬FGƒàMG

 ó©H AÉŸG ∫hÉæàH í°üæj ∂dòd

 ¬°ùØf A»°ûdGh …É°ûdG ∫hÉæJ

.Iƒ¡≤∏d áÑ°ùædÉH

 á°VƒªM ôKDƒJ ,É¡d kÉ≤ahh

 ≈∏Y ¢†«HC’Gh ôªMC’G ò«ÑædG

 A»°ûdGh ,kÉ°†jCG ¿Éæ°SC’G Éæ«e

 äÉHhô°ûŸG πª°ûj ¬°ùØf

 ™Ñ£dÉHh ,IÓëŸG ájRÉ¨dG

 RôμdGh õjôØdG πãe QÉªãdG

 ï£∏J É¡æμdh ,áë°ü∏d Ió«Øe

 ¬cGƒØdG øe ÌcCG ¿Éæ°SC’G

 ¬°ùØf A»°ûdGh ,iôNC’G

.zQófƒ°û∏d áÑ°ùædÉH

أسباب آلام 
الظهر
ä’Éch

 ±ƒμfÉH º«°ùμe QƒàcódG ∫Éb

 :ÜÉ°üYC’G ÖW »°UÉ°üàNG

 ÌcCG »g ô¡¶dG Ω’BG ¿EG

 á«∏°†©dG äÉHGô£°V’G

 ó≤à©jh ,kGQÉ°ûàfG á«∏μ«¡dG

 »ª¶©dG AGódG ƒg É¡ÑÑ°S ¿CG

.‘hô°†¨dG

 πeGƒ©dG ¤EG Ö°ùæJ ,¬d kÉ≤ahh

 äÓ°†©dG ⁄C’ áÑÑ°ùŸG

 ,áÄLÉØe ∫ÉªMCG ¤EG ΩÉ¶©dGh

 π«≤K A»°T ™aQ πãe

 AGƒàdG hCG QôμàŸG AÉæëf’Gh

 Ú«°VÉjôdG iód º°ù÷G

 »∏°†©dG ôJƒàdG hCG ,á°UÉN

 §‰ ¬ÑÑ°S …òdG ºFGódG

 çóëj Éªc πeÉÿG IÉ«◊G

 ‘ Ú∏eÉ©dGh Ú≤FÉ°ùdG iód

.ÖJÉμŸG

 ä’É◊G øe áÄŸÉH 10-5 ÉeCG

 IOófi É¡HÉÑ°SCÉa á«≤ÑàŸG

 ¢VGôeCÉH á£ÑJôeh áahô©eh

 ô¡¶j ¿CG øμÁ kÓãªa .áæ«©e

 QhòL ∞∏J ÖÑ°ùH ⁄C’G

 ihóY ,äÉHÉ°UEG ,ÜÉ°üYC’G

 π°UÉØŸG ÜÉ¡àdG ,á«°Vôe

.ΩGQhCG hCG …ójƒJÉehôdG

ä’Éch
 »àdG äÉaÓÿG ó©H

 ∫É°üØf’G ¤EG Éª¡à∏°UhCG

 â£≤àdG ,¥Ó£dG Ö∏Wh

 z…õJGQÉHÉÑdG{ äÉ°SóY

 ∂«∏aCG øH Úªéæ∏d kGQƒ°U

 ∫ÓN õ«Hƒd ôØ«æ«Lh

 kÉ©e ¤hC’G Iôª∏d ÉªgOƒLh

 øY IÒNC’G ¿ÓYEG ó©H

 ‘ kÉ«ª°SQ ¥Ó£dÉH É¡àÑZQ

.»°VÉŸG ÜBG 20

 ∫ÓN ¿ÉªéædG ó°UQh

 ‹ôØ«H{ ¥óæa ‘ ÉªgOƒLh

 ,¢Sƒ∏‚CG ¢Sƒd ‘ zõ∏«g

 »àdG ¤hC’G IôŸG »gh

 ™e kÉæ∏Y É¡«a ¿É©ªàéj

 ¿CG hóÑjh ,Éª¡dÉØWCG

 AÉ¡fEG ≈∏Y É≤ØJG »FÉæãdG

 ≈∏Y õ«cÎdG ™e Éª¡LGhR

 ’ »c Éª¡dÉØWCÉH ΩÉªàg’G

.º¡«a QGô≤dG Gòg ôKDƒj

 Éªgh kÉ°†jCG »FÉæãdG ô¡Xh

 ¥óæØdG ¤EG kÉ©e ¿Ó°üj

 ™e IóMGh IQÉ«°ùH

 ∂«∏aCG ¿Éc å«M ,Éª¡dÉØWCG

 ¬ÑfÉL ¤EGh IQÉ«°ùdG Oƒ≤j

 Ahó¡dG ájÉZ ‘ ÉjóHh õ«Hƒd

 …CG Éª¡«∏Y ô¡¶j ⁄h

.á«Ñ°üY hCG ôJƒJ äÉeÓY

أنفقت ٨٠٠٠ دولار أثناء نومهاجينيفر لوبيز وبن أفليك مع! من جديد
ä’Éch

 Q’hO  8000  ƒëf)  »æ«dÎ°SEG  ¬«æL  6000  á«fÉ£jôH  ICGô``eG  â≤ØfCG
.IQOÉf á«°Vôe ádÉM ‘ ,É¡eƒf AÉæKCG ¥ƒ°ùàdG ≈∏Y (»cÒeCG

 øμd ,Égô¨°U òæe ΩƒædG ‘ äÉHGô£°VG (kÉeÉY 39) ¿ƒàdGO É°ù«dEG ÊÉ©Jh
 Ωƒ≤J âëÑ°UCG å«M ,á«°VÉŸG äGƒæ°ùdG ∫ÓN QƒgóàdG ‘ äCGóH É¡àdÉM

.ß≤«à°ùJ ÉeóæY ÉgôcòàJ ’ É¡eƒf ∫ÓN AÉ«°TCÉH
 ôjöùdG ‘ ƒØ¨J âfÉc ÉgôªY øe á°ùeÉÿG ‘ âfÉc ÚM É¡fEG  :âdÉbh

.ïÑ£ŸG á«°VQCG ≈∏Y ß≤«à°ùJ É¡æμd
 ,ICÉéa á∏FÉ©dG  É¡eCG  âcôJ ,ÉgôªY øe IöûY á©HGôdG  ‘ âfÉc ÉeóæYh

.ÌcCG QƒeC’G äAÉ°S å«M É¡JóL ™e ¢û«©∏d â∏≤àfÉa ,ÉgódGh ‘ƒJ ºK
 ,ΩƒædG AÉæKCG É¡JóL ™e á∏eÉc äÉKOÉfi …ôŒ âfÉc É¡fEG :É°ù«dEG ∫ƒ≤J
 ióMEG ‘ áKOÉfi É¡d â∏é°S ≈àM ,∂dòH ÉgÈîJ ÚM É¡bó°üJ øμJ ⁄h

.kÉMÉÑ°U â¶≤«à°SG ÉeóæY É¡∏«¨°ûJ äOÉYCGh ‹É«∏dG
 á«°ùª°ûdG äGQÉ¶ædG øe êhR ≈∏Y …ƒàëj OôW É¡∏°Uh ,ΩÉjC’G óMCG ‘h
 É¡HÉ°ùM  ¤EG  ∫ƒNódG  π«é°ùàH  âeÉb  ,ÉgôeCG  øe  IÒM  ‘h  .á«ÑgòdG
 ‘  kÉ«æ«dÎ°SEG  kÉ¡«æL  26  ≠∏Ñe  ™FÉÑdG  ≈∏Y  â°VôY  ób  É¡fCG  äó`̀Lhh

.π«∏dG ∞°üàæe
 ÖFÉ≤M  â∏°Uh  ,ô¡°TC’G  Qhô`̀e  ™ªa  .¢ùHÓŸG  óæY  ô`̀eC’G  ∞bƒàj  ⁄h
 .É¡dõæe ¤EG â«dGƒàdG ¥Qh øe ≥jOÉæ°Uh êÉ«cÉe Ö∏Yh ô©°û∏d äÉéàæeh
 ,á∏μ°ûª∏d  πM  OÉéjEG  ∫hÉ`̀Mh  .¥ó°üj  ’  πμ°ûH  kGQƒÑ°U  É¡LhR  ¿Éch
 kGó«©H á«còdG É¡Jõ¡LCG π≤f ºK ,É¡jód ¥ƒ°ùàdG äÉ≤«Ñ£J πc ±òëH ΩÉ≤a

.kÉªFGO ÉªgóŒ âfÉc É¡æμd ,ÉgÉØNCG ¬fEG ≈àM ,ÉgôjöS øY
 âª∏Yh .êÓ©dG  äCGóÑa  ºbÉØàj  ôeC’G  ¿Éc ,2019 ΩÉY ôNGhCG  ∫ƒ∏ëHh
 áHÉ°UE’ÉH  É¡°ü«î°ûJ  ”h  ,É¡jódGh  ¿Gó≤Ød  π©a  OQ  ƒg  ¥ƒ°ùàdG  ¿CG

.ΩƒædG ÜGô£°VÉH

جائزتان لنور علي ومعتصم النهار 
في مهرجان الفضائيات العربية

øWƒdG
 á°ùeÉÿG ¬JQhO ‘ á«Hô©dG äÉ«FÉ°†ØdG ¿ÉLô¡e ™jRƒJ πØM ‘ QÉ¡ædG º°üà©eh »∏Y Qƒf ¿ÉjQƒ°ùdG ¿ÉªéædG ≥dCÉJ

.»HôY πã‡ π°†aCG IõFÉL ÊÉãdG ∫Éfh ´GóHE’G IõFÉL ¤hC’G äó°üëa ,IôgÉ≤dG ‘

 â≤≤M PEGh ,áHô©ŸG ÉeGQódG ‘ IÒNC’G Éª¡àcQÉ°ûe ‘ ¿ÉæK’G ¬eób …òdG ô¡ÑŸG AGOC’G ó©H ¿ÉJõFÉ÷G ¿ÉJÉg »JCÉJh

 ∂dÉe{ á«°üî°T Ëó≤àH QÉ¡ædG º°üà©e õ«“ ÚM ‘ ,zÉª°S{ á«°üî°ûH zÖM áÑ©d{ π°ù∏°ùe ‘ kÉàa’ kÉMÉ‚ Qƒf

.¬JGP π°ù∏°ùŸG ‘ zó©°SC’G

البيض يساعد في 
الوقاية من الزهايمر

ä’Éch
 äÉfƒμe óMCG ¿CG ¤EG ,É¡Yƒf øe ¤hC’G »g ,IójóL á°SGQO äQÉ°TCG

 ¢VGôeCG ∞bƒd π◊G ìÉàØe ¿ƒμj ¿CG øμªŸG øe ,á©FÉ°ûdG ïÑ£dG

 ≥M’ âbh ‘ ôÁÉgõdÉH áHÉ°UE’G ™æe ∂dòch ,»Ñ°ü©dG ¢ùμæàdG

.IÉ«◊G øe

 ™æe  óæY  á∏ªàfi  áª©f  ¿ƒμj  ób  ¢†«ÑdG  ¿CG  ¤EG  åëÑdG  ºYRh

.ø°ùdG ‘ Ωó≤àdG ™e ôÁÉgõdÉH §ÑJôŸG ±ôÿG

 ,ÜÉ°üYC’ÉH  á≤∏©àŸG  √óFGƒØd  ¢†«ÑdÉH  IOÉ°TE’G  â“  ÉŸÉ£dh

 ,ÚJƒ∏dGh á«ægódG z3 É¨«ehCG{ ¢VÉªMCGh ÚdƒμdÉH kÉÄ«∏e ¬fƒμd

.ÆÉeódG áë°üd áª¡e äÉjò¨e É¡©«ªL »gh

 øe  ,kGÒãc  ¢†«ÑdG  ∫hÉæJ  ¿CG  ¤EG  á`̀ dOC’G  ¢†©H  Ò°ûJ  Éªæ«Hh

 ’EG  ,á«¶Ø∏dG  äGQÉÑàN’G  ‘  »cGQOE’G  AGOC’G  ø q°ùëj  ¿CG  øμªŸG

 ¿CG øμÁ ¢†«ÑdG ∫hÉæJ ¿Éc GPEG Ée kÉahô©e øμj ⁄ ,¿B’G ≈àM ¬fCG

.ôÁÉgõdG ¢Vôeh ±ôÿÉH áHÉ°UE’G ô£N ≈∏Y ¬JGP óM ‘ ôKDƒj

السائقون ا�كثر عرضة للحوادث
ä’Éch

 ¬cƒ∏°S ‘ IQÉ«°ùdG ≥FÉ°S ¢ùæL ôKDƒj ∞«c ¢ShQ AÉª∏Y ∞°ûàcG

 çOGƒë∏d  á°VôY  ÌcCG  ƒg  øe  ÚØ°TÉc  ,™jô°ùdG  ≥jô£dG  ≈∏Y

 á©eÉ÷G) OÉ°üàbÓd É«∏©dG á°SQóŸG øe AÉª∏©d kÉ≤ahh ..ájQhôŸG

 ¿CG  ÉgOÉØe  Iôªà°ùe  á«£‰  IQƒ°U  ∑Éæg  ,(çÉëHCÓd  á«æWƒdG

 á°VôY  ÌcCG  ¿Èà©jh  ,IOÉ«≤dG  ‘  ∫ÉLôdG  øe  CGƒ°SCG  AÉ°ùædG

 kÉ«Yh  π`̀bCGh  ,á©bƒàŸG  ÒZ  ∞bGƒª∏d  áHÉéà°SG  π`̀bCGh  ,ôJƒà∏d

 ÖÑ°ùà∏d á°VôY ÌcCG AÉ°ùædG ¿CG ∂dP ≈∏Y ÖJÎjh ,¢ùjQÉ°†àdÉH

.¥ô£dG çOGƒM ‘

 QGôb  ∞dCG  160  ƒëf  π«∏ëàH  AÉª∏©dG  ΩÉb  ,á«°VôØdG  QÉÑàN’h

 ΩÉY  ¤EG  2010  ΩÉY  øe  ájQhôŸG  äÉØdÉîŸG  ÉjÉ°†b  ‘  »FÉ°†b

 ¿ƒª¡àŸG ¿Éc ÉjÉ°†≤dG øe áÄŸÉH 90 øe ÌcCG ¿CG ÚÑJh ,2022

.k’ÉLQ É¡«a

 QÉÑàY’G  ‘  òNC’G  ™e  çOGƒ`̀◊G  ∫ó©e  ÜÉ°ùëH  AÉª∏©dG  ΩÉbh

 AÉª∏©dG  ó`̀Lhh  ,Ú°ùæ÷G  Óc  øe  Ú≤FÉ°ùdG  áÑ°ùf  ‘  ¥ôØdG

 çOGƒM  ‘  •Qƒà∏d  Iôe  3^25  áÑ°ùæH  á°VôY  ÌcCG  ∫ÉLôdG  ¿CG

.á«FÉæL äÉeÉ¡JG ¤EG …ODƒJ »àdG ,¥ô£dG

 ±ÓàNG  ¤EG  Ò°ûJ  äÉ«FÉ°üME’G  √òg  ¿EÉa  ,AÉª∏©dG  Ö°ùëHh

.AÉ°ùædGh ∫ÉLôdG ÚH IOÉ«≤dG √ÉŒ ∞bGƒŸG

 ‘h ,ÈcCG Iƒ≤H IOÉ«≤dGh ´ô°SCG πμ°ûH IOÉ«≤dG ¤EG ∫ÉLôdG π«Áh

 kÉ«eƒj áÄŸÉH 26 áÑ°ùæH ÌcCG äGÎeƒ∏«c ∫ÉLôdG Oƒ≤j §°SƒàŸG

.AÉ°ùædG øe

 ádÉM ‘ ºgh IOÉ«≤∏d á°VôY ÌcCG ∫ÉLôdG ¿CG ¤EG AÉª∏©dG QÉ°TCGh

 º¡ oJG ,á«FÉæ÷G ÉjÉ°†≤dG øe áÄŸÉH 25 ‘h ,∞©°†dG QGó≤Ã ôμ o°S

 AÉ°ùædG  ÚHh  ,∫ƒëμdG  ÒKCÉJ  â–  IOÉ«≤dÉH  QƒcòdG  ¿ƒ≤FÉ°ùdG

.áÄŸÉH 10 áÑ°ùæH

 »àdG  áÄŸÉH  75  ƒëæH  QhôŸG  çOGƒM  á«Ñ∏ZCG  ¿CG  AÉª∏©dG  ócCGh

.∫ÉLôdG É¡ÑÑ°S ,ÉjÉë°†∏d IÒ£ÿG áHÉ°UE’G hCG IÉaƒdG ¤EG …ODƒJ

فك لغز جريمة بعد
 ٢١ عام! من ارتكابها

ä’Éch
 É¡ÑμJQG  áÁôL  õ¨d  ∂a  ‘  á«fÉ£jÈdG  ø`̀eC’G  Iõ¡LCG  âë‚

 âæμ“ å«M ,á∏ØW ≥ëH 2003 ΩÉY ájƒ«°SBG  ∫ƒ°UCG  øe πLQ

 ,√AGõL  ∫Éæ«d  ¬dÉ≤àYGh  ¬àjƒg  ójó–  øe  IQƒcòŸG  Iõ¡LC’G

.¬æe â∏aCG ¬fCG ó≤àYG …òdG

 ≥ëH kÉeÉY 21 IóŸ øé°ùdÉH kÉªμM É«fÉ£jôH ‘ áªμfi äQó°UCGh

 øe  ≠∏ÑJ  âfÉc  á∏ØW  ÜÉ°üàZÉH  áªμëŸG  ¬àfGOCG  ¿CG  ó©H  πLôdG

 øe ≠∏Ñ«a ƒg ÉeCG ,áÁô÷G ÜÉμJQG á¶◊ ,§≤a kÉeÉY 14 ôª©dG

 ÖμJQG ÉeóæY √ôªY øe äÉ«æjô°û©dG ‘ ¿Éch ,kÉeÉY 42 ¿B’G ôª©dG

.øeõdG øe øjó≤Y øe ÌcC’ ÜÉ≤©dG øe â∏aCG ¬æμd ,¬àÁôL

 iCGQ  ÉeóæY  ,√ôªY  øe  äÉ«æjô°û©dG  π``FGhCG  ‘  πLôdG  ¿É`̀ch

 ,áæjóŸG  §°Sh  √É«e  IQƒaÉf  óæY  ÉgOôØÃ  á°ùdÉL  á«ë°†dG

.¬©e Öjôb ¥ÉbR ¤EG ÜÉgòdG É¡æe Ö∏Wh ,á∏Ø£dG øe ÜÎbÉa

 ÉgQÉÑLEG  ∫hÉMh  É¡YGQP  øe  ΩôéŸG  É¡μ°ùeCG  â°†aQ  ÉeóæYh

 πLôdG  øe Ühô¡dG  É¡æ«M âdhÉMh ,É¡«eób ≈∏Y ±ƒbƒdG  ≈∏Y

.¢SÉædG QÉ¶fCG øY kGó«©H É¡HÉ°üàZÉH ΩÉb ∑Éægh ¥ÉbõdG â∏Nóa

 ,Üƒc  äQGƒ«à°S  ≥«≤ëàdG  §HÉ°V  øY  ΩÓ`̀YEG  πFÉ°Sh  â∏≤fh

 áëaÉμe ádÉch •ÉÑ°V OóM ,á«ë°†dG ™e çóëàdG ó©H ¬fEG ¬dƒb

.záªYGO ádOCG ábóH á«æWƒdG ºFGô÷G

 øμd  ,kÉ`̀eÉ`̀Y  21  Ió`̀Ÿ  âª°U  ‘  á«ë°†dG  âfÉY  ó≤d{  :™`̀HÉ`̀Jh

 ¿CG âæª°V »≤«≤ëàdG Éæ∏ªY ™e ÖæL ¤EG kÉÑæL áYÉé°ûdG É¡JOÉ¡°T

.zádGó©dG …óà©ŸG ¬LGƒj

قتل ٢٠٠ فيل بسبب الجفاف
ä’Éch

 äÉª«∏©J äQó°UCGh ,π«a 200 πàb ÉgQGôb øY á«≤jôaCG ádhO âæ∏YCG

.É¡æe ¢ü∏îàdG á«∏ªY AóÑH ,É¡jód ájÈdG IÉ«◊Gh äÉgõæàŸG áÄ«¡d

 PÉîJ’ äô£°VG É¡fCG …ƒHÉÑÁR ‘ ájÈdG IÉ«◊G áÄ«g âë°VhCGh

 ‘  ÖÑ°ùJ  ,¥ƒÑ°ùe  ÒZ  kÉaÉØL  OÓÑdG  á¡LGƒŸ  kGô¶f  ,QGô≤dG  ∂dP

.AGò¨dG ¢ü≤f

 É¡jód  OÓÑdG  ¿EG  :ájÈdG  IÉ«◊Gh  ñÉæŸGh  áÄ«ÑdG  IQGRh  âdÉbh

.¬«dEG êÉà– É‡ ÌcCG ∫É«aCG

 200  ¿EG  :ájÈdG  IÉ«◊Gh  äÉgõæàŸG  áÄ«¡d  ΩÉ©dG  ôjóŸG  ∫É`̀bh

 ,ô°ûÑdG  ™e É¡«a âμÑà°TG  »àdG  ,≥WÉæŸG ‘ ÉgOÉ«£°UG ºà«°S π«a

 ‘  á«©«ÑW  á«ªfi  ÈcCG  øWƒe  ó©J  »àdG  ,»‚Gƒg  ∂dP  ‘  ÉÃ

.z…ƒHÉÑÁR


