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عــــرعــــرالمكرمة

أبـهـــــــــــاالدمـــــــام

الفعـــــاليـــــــــات الريـــــــاضيـــــة

ويـــــــن تـــــــروح نهـايـــــــة الأســبــوع

Have a Nice Weekendنـهـــايــــة أســـبـوع ممتــعــة

16 أبـريـل67

لصحــــــة
أفضـــــل

الـــذكاء  تقنيـــات  علـــى  يعتمـــد  تطبيـــق 
الصـــور  جـــودة  لتحســـين  الاصطناعـــي 
والفيديوهات وتحويـــل الصور القديمة إلى 

صور عالية الدقة.

Remini

منصــــــــــة
تفيــــــــدك
منصــــــــــة
تفيــــــــدك

ومضـــــــــة
ا���� ����ات �� ا���ا�� ا������� ��� ����� إ�����

كــــاريكــــاتيــــركــــاريكــــاتيــــر

يتنـــاول الكتاب رحلة اكتشـــاف الـــذات وفهم ما يدور داخل الإنســـان من 
أفكار ومشاعر ودوافع.

يوضـــح الكتـــاب أن الوعي الحقيقي يبدأ عندما يفهم الإنســـان معتقداته 
وقيمه وتأثيرها على قراراته وسلوكياته، من خلال أسلوب بسيط وأمثلة 
عملية تســـاعد القارئ على التأمل في نفســـه، والتعرف على نقاط قوته 

وضعفه، وتطوير ذكائه العاطفي وقدرته على التعامل مع الآخرين.

إضـــــــــــاءةإضـــــــــــاءة

فــــن الوعــي بــالـــذاتفــــن الوعــي بــالـــذات

مــــــــن كــتـــــــــــــابمــــــــن كــتـــــــــــــاب
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النشرة الأسبوعية

فعالية من أبرز الفعاليات الثقافية التي تسلط الضوء 
على الموروث الشـــعبي وتعـــزز حضور الفنون التراثية 
في المشـــهد الثقافي المعاصر، وتمثل هذه الفعالية 
منصـــة حيويـــة تجمـــع المهتميـــن بالفنون الشـــعبية 

والشعر النبطي والعروض التراثية.

فعاليــــة
السامر والمحاورة

حتى 2 مايو

الرياض – قصر الحكم

للحجـــــــز
مباشـــرة

للحجـــــــز
مباشـــرة

للحجـــــــز
مباشـــرة

للحجـــــــز
مباشـــرة

البشـــر  علـــى رحلات  المعـــرض شـــواهد  يقـــدم 
وآثارهم في البحر الأحمر، حيث أصبحت الســـفن 
أرشـــيفات تحولت في نهاية المطاف إلى شعاب 

مرجانية حية.
كنـــــــوز غـــــارقــــة

حتى 16 مايو

جدة – متحف البحر الأحمر

استمتعوا بليلة ســـتاند أب كوميدي يملؤها الضحك 
بتقديـــم من ثلاثة أصـــوات كوميدية متفـــرّدة، جرعة 

استثنائية من الضحك بانتظاركم.

ليلـة أهــل
الريــاض فـي جــدة

16 أبريل

جدة - ذا ستوري تيلرز

فـــي ليلة عاصفة داخل فندق الســـعادة، ينقلب كل 
شيء رأسًا على عقب، في مسرحية تشويقية مليئة 

بالغموض والمفاجآت.

مسرحية جريمة
في فندق السعادة

16 - 20 أبريل

الرياض – بوليفارد سيتي

أهـــــم المبـــاريــــــات خـــــــلال الأســــبـوع

مشـــــاهـــدة ممتعــــــة لكـــــــــم،،مشـــــاهـــدة ممتعــــــة لكـــــــــم،،

السبت 18 أبـــــريـــــلالخميس 16 أبـــــريـــــل الجمعــة 17 أبـــــريـــــل

للمزيــد مـن
المعلومـات

تجـــارب طهـــي تفاعليـــة تأخذ المشـــاركين فـــي رحلة 
ثقافية عبر المطبخ الســـعودي، من خلال تعلّم إعداد 
أطبـــاق مختارة بإشـــراف طهاة مختصيـــن، والتعرّف 
على قصصهـــا ومكوّناتها المرتبطـــة بالهوية والتراث 

المحلي.

تجارب الطهي
جـــــــازان

17 أبريل - 02 مايو 

جازان – المعهد العالي للسياحة والضيافة

للحجـــــــز
مباشـــرة

انطلقـــوا مـــع أطفالكم فـــي مغامـــرة تفاعلية داخل 
”عالـــم الميـــاه“ حيـــث يتحـــول التعلـــم إلـــى متعـــة، 
ويكتشف الأطفال رحلة وصول المياه إلى منازلنا عبر 

5 محطات ممتعة.

الصانع الصغير

حتى 2 مايو

 الرياض – بوليفارد وورلد

للتقليل من استهلاك الملح
اتـــــبـــــــع التـــــــالــــي:

استبدل الملح بالليمون والتوابل.

قبل شراء المنتج، تحقق من نسبة الأملاح 
في البطاقة الغذائية.

تجنّب وضع الملح على طاولة الطعام.

اغسل الخضروات المعلبة قبل أكلها، 
ويفضل استبدالها بالطازجة.


