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عادات في ا�كل يجب تجنبها بعد الثلاثين
ä’Éch

 ®ÉØë∏d Ú©e »FGòZ ΩÉ¶f ´ÉÑJÉH ájôªY á∏Môe πμd ájò¨àdG AGÈN í°üæj
 ó©H É¡ÑæŒ Öéj »àdG πcC’G äGOÉY ºgCG øeh ,¬àbÉ°TQh º°ù÷G áë°U ≈∏Y
 á∏μ°ûŸG øªμJ PEG ,áë°üdÉH Iö†ŸGh áÄ«°ùdG πcC’G •É‰CG »g ÚKÓãdG ø°S
 íÑ°üJ »FGò¨dG π«ãªàdGh ÉjÓÿGh º°ù÷G ¿CÉH ,Égó©H Éeh ø°ùdG √òg ‘

.≥HÉ°ùdG øY áØ∏àfl É¡∏c
 ∫ƒ∏ëH  É¡ÑqæŒ  Öéj  »àdG  á«FGò¨dG  äGOÉ`̀©`̀dG  ¢†©H  »ÑW  ™bƒe  öûfh

.áë°U ÌcCGh ∫ƒWCG IÉ«M ¢û«Y ≈∏Y ∂JóYÉ°ùŸ ôª©dG ∞°üàæe
 ∫hÉæJ  ‘  á∏μ°ûe  Óa  ,z¢ùØædG  ICÉaÉμe{  Iôμa  OÉªàYÉH  í°üæoj  ,ájGóÑdG  ‘
 ¢VôÃ  ∂Ñ«°üj  ød  ∂dòa  ,ô``NBG  ¤EG  ÚM  øe  ’ƒcƒ°T  á©£b  hCG  IÒ£a
 äÉjôμ°ùdG øe áª¶àæe ÒZh IÒÑc äÉ«ªc ∫hÉæJ øμd .§¨°†dG hCG …ôμ°ùdG

.âbƒdG ™e ¢VGôeC’G øe ÒãμdG ÖÑ°ùj ób ,Ωƒj πc áª°SódG äÓcC’Gh
 ócDƒJ  PEG  ,ôμ°ùdÉH  IÓ`̀ë`̀ŸG  äÉ`̀Hhö`̀û`̀ŸG  Üö`̀T  ÖæŒ  kÉ°†jCG  º¡ŸG  ø`̀eh
 äÉHhöûŸGh  ájRÉ¨dG  äÉHhöûŸG  ÚH  kÉjƒb  kÉWÉÑJQG  ∑Éæg  ¿CG  äÉ°SGQódG
 ∂dòd ,¢VGôeC’ÉH áHÉ°UE’G ô£N IOÉjRh ¿RƒdG IOÉjRh iôNC’G ájôμ°ùdG
 É¡dGóÑà°SGh  äÉHhöûŸG  ∂∏J  ∫hÉæJ  øY  kÉéjQóJ  ∞bƒàdG  …Qhö†dG  øe

.AÉŸG øe ÒãμdG ÜöûH
 á`̀jQGô`̀◊G  äGô©°ùdG  ¢SÉ«b  ó©Hh  »YƒH  π``̀cC’G  ∫hÉæàH  kÉ°†jCG  í°üæojh
 IOÉY ƒg áMGôdGh ∞«μà∏d ΩÉ©£dG øY åëÑdG ¿EÉa ‹ÉàdÉHh ,¬«a IOƒLƒŸG
 ΩÉ©£dG á«ªμd kÉ«YGh ¿ƒμJ ¿CG ƒg qπ◊Gh ,πcC’G ‘ •GôaE’G ¤EG …ODƒJ á©FÉ°T
 πc øe ¢ü∏îàJ ¿CÉH ß≤«dG πcC’G ≈∏Y Ü qQóàdGh QÉ¡ædG ∫ÓN É¡dhÉæàJ »àdG

.A§ÑH ΩÉ©£dG ∫hÉæJh â«à°ûàdG QOÉ°üe
 áª¶fCG  áHôŒ  hCG  ¿Rƒ`̀dG  ¢UÉ≤fE’  äÉÑLƒdG  »£îJ  Ωó©H  ∂dòc  í°üæojh
 ‘ ¿RƒdG IQÉ°ùN ¿ƒμà°Sh á«°ùμY èFÉàf ¤EG …ODƒj ∂dòa ,áÑ©°U á«FGòZ

.§≤a AÉe ¿Rh øY IQÉÑY Ö∏ZC’G

«تلغرام» يطرح 
ميزة جديدة

ä’Éch
 zΩGô¨∏J{ ≥«Ñ£J ìôW

 øeh ,ÉjGõŸG øe áYƒª›

  .zá«ØÿG §FÉ°SƒdG{ ÉgRôHCG 

 QÉ«N Iójó÷G Iõ«ŸG ôaƒJh

 ™£≤e hCG IQƒ°U ácQÉ°ûe

 áHƒë°üe É¡æμdh ,ƒjó«a

 »ØîJ áÄdCÓàe á≤Ñ£H

 ≈°TÓàJ »àdG ,ÉgGƒàfi

 º∏à°ùe Ωƒ≤j ¿CG OôéÃ

 »μd ,É¡«∏Y ô≤ædÉH ádÉ°SôdG

.¬d ICÉLÉØe ¿ƒμJ

 §FÉ°SƒdG ∫É°SQEG πLCG øeh

 ,á«HÉÑ°V hCG á«ØN IQƒ°üH

 áªFÉb ¤EG ∫É≤àf’G Öéj

 QÉ«àNGh zäÉ≤aôŸG{

 ô≤ædG ºK ,zÌcCG hCG §FÉ°Sh{

 zHide with Spoiler{ ≈∏Y

 ¤EG áÄdCÓàŸG á≤Ñ£dG áaÉ°VE’

 Üƒ∏£ŸG ƒjó«ØdG hCG Qƒ°üdG

.É¡dÉ°SQEG

 ìôW zΩGô¨∏J{ ¿CG ¤EG QÉ°ûj

 ,»°VÉŸG ÊÉãdG øjô°ûJ ‘

 Iójó÷G äGõ«ŸG øe áeõM

 øe ,á«FôŸG äÉãjóëàdGh

 ‘ äƒ°üdG πjƒ– ÉgRôHCG

.¢Uƒ°üf ¤EG ƒjó«ØdG πFÉ°SQ

أغرب مخالفة فرح الزاهد:لا أحد يتقدم للارتباط بي
مرورية

ä’Éch
 øY áWô°ûdG âHôYCG

 áÑcôe ó°UQ Ö≤Y É¡JCÉLÉØe

 ájô°ùjƒ°ùdG Ohó◊G ≈∏Y

 øe kGOôa 23 π≤J á«fÉŸC’G

.É¡°ùØf á∏FÉ©dG

 k’hDƒ°ùe ¿CG áWô°ûdG äôcPh

 ™°ùàJ »àdG IQÉ«°ùdG ∞bhCG

 π≤J âfÉch ÜÉcQ á©Ñ°ùd

 zIÒÑc á∏FÉY{ OGôaCG

 ¤EG GóædƒH øe Ú¡Lƒàe

.¿ôH ájô°ùjƒ°ùdG áª°UÉ©dG

 »àdG Iô°SC’G ¿EG âaÉ°VCGh

 14h Ú¨dÉH á©°ùJ º°†J

 Iõ«Lh IÎØd â©æ oe ,kÓØW

 ó©Hh ,Gô°ùjƒ°S ∫ƒNO øe

 äGAGôLE’G øe AÉ¡àf’G

 Iô°SCÓd íª o°S ,á«ª°SôdG

 øμd Gô°ùjƒ°S ∫ƒNóH

 OƒLƒdG øe ÉgOGôaCG ™æ oe

.áÑcôŸG πNGO º¡©«ªL

 ¿CG ¤EG áWô°ûdG äQÉ°TCGh

 º«≤e ƒgh ,IQÉ«°ùdG ≥FÉ°S

 ≈≤∏àj ób ,Gô°ùjƒ°S ‘

 kÉHÉcQ ¬∏≤f ÖÑ°ùH áeGôZ

 ÒZ IQƒ°üH ¬JQÉ«°S πNGO

.kÉ≤∏£e áæeBG

                   

هاني شاكر يعود إلى دمشق

Êhó©°ùdG ¥QÉW ôjƒ°üJ - øWƒdG
 ,Ö◊G ó«Y Iô¡°S É¡«a º«≤«d πÑ≤ŸG •ÉÑ°T ∫ÓN kGOó› ≥°ûeO ¤EG ¬JOƒY øY ôcÉ°T ÊÉg …ô°üŸG ºéædG ∞°ûc

 ΩÉ©dG øe ∫ƒ∏jCG  ∫ÓN kGÒÑc kÉjÒgÉªL kGQƒ°†M Gó¡°T øjõ«ªàe Ú∏ØM ó©H …Qƒ°ùdG Qƒ¡ª÷G ™e AÉ≤∏dG Oóéà«d

.¿ƒæØdGh áaÉ≤ã∏d ó°SC’G QGO ‘ »°VÉŸG

ä’Éch
 áfÉæØdG âØ°ûc

 ógGõdG ìôa ájô°üŸG

 ,á«ØWÉ©dG É¡àdÉM øY

 â°ù«d É¡fCG äócCG å«M

 ,∂dP ≈æªàJh á£ÑJôe

 Ωó≤àj óMCG ’ øμd

.É¡H •ÉÑJQÓd

 ,á≤«≤◊G ‘{ :âdÉbh

 â°ùd kÉ«dÉM ÉfCG

 ¢û«YCG ’h á£ÑJôe

 »°ùØfh ÖM á°üb

 ¢û«Øe øμd √O π°üëj

.z»∏eó≤à«H óM

 äÉØ°UGƒe øYh

 :âdÉb É¡eÓMCG ≈àa

 •ÉÑJQ’G ≈æ“CG{

 ¿CGh ,Ö«W ¢üî°ûH

 §°SƒdG êQÉN ¿ƒμj

 »æ©é°ûjh ,»æØdG

 »∏dG áLÉ◊G ≈∏Y

.zÉ¡ÑëH

 äó°üM É¡fCG ¤EG QÉ°ûj

 ¬Lh π°†aCG IõFÉL

 ΩÉY ‘ »FÉªæ«°S

 QÉ«àNÉH ,2022

 ¿ÉLô¡e{ ‘ Qƒ¡ª÷G

 º«bCG …òdG zπ°†aC’G

.IóY ΩÉjCG òæe

 ,kÉYÉªà°SG ’h IAGôb  ô©°ûdG pIGƒg øe oâ°ùd ÊCG máÑ°SÉæe øe ÌcCÉH oâaÎYCG

 …òdG zÊÉÑb QGõf{ ÒÑμdG πMGôdG o¬Ñàc Ée …ód QGó÷G Gòg ô°ùμj ób ÉÃQ

 ∫GRCG ’h âæc …òdG z¢SGƒædG »HCG{h √ô°üY »Ñæàªc o√GQCG ∫GRCG ’h oâæc

 ¢û«ª¡àdGh  pº∏¶∏d  â°Vô©J  »àdG  kÉ«îjQÉJ  äÉ«°üî°ûdG  Ì`̀cCG  øe  √GQCG

 á«ª«∏©àdG ègÉæŸG ≈àM ∂dòH âªgÉ°S Ióª©àe mIQƒ°üH á©ª°ùdG p¬jƒ°ûJh

 u≥ëH môjhõJ øe ïjQÉàdG o¬∏ªëj ób Ée kÉ≤∏£e ´GôJ ⁄ »àdGh ÉgÉæ«≤∏J »àdG

 mìób iƒYO Gƒ©aôj ¿CG ¬«dEG º¡Ñ°ùf »¡àæj øŸ ÉÃQ Öà oc ƒdh ,´óÑŸG Gòg

 ÉjÉ°†≤dG  ™«ªL  GƒÑ°ùμd  º«¶©dG  ±ƒ°ù∏«ØdG  Gò¡d  nAÉ°SCG  øe  πc  u≥ëH  ΩPh

.á«©£≤dG páØ°üdÉH

 »àdG  AGô©°ûdG  ÒeCG  èeÉfôH  ‘  º«μëàdG  áæ÷  ƒjó«a  QÉ°ûàfG  n™eh  øμd

 …ƒ¨d  CÉ£N  ‘  zôéM  ƒHCG  ó«©°S  ΩÓ°ùdG  óÑY{  »Ñ«∏dG  ≥HÉ°ùàŸG  ∫OÉŒ

 »æfCG ÜÉH øe n¢ù«d ≥HÉ°ùàŸG Gòg ¬dÉb Ée pIógÉ°ûŸ äQô£°VG ,¬ÑμJôj ⁄

 ,á«HGôYE’G ádÉ◊G √òg ‘ …ƒdóH ‹OoCG ¿CG »æe ôeC’G »°†à≤j …ƒ¨d ÒÑN

 ájÉæ©H ≈≤ÑJ äGƒØg π≤æd hCG AÉ£NCG ÖμJQCG ób ÖJÉch »Øë°U Oô› ÉfCÉa

 »æ©aO  Ée  øμd  ,…ƒ¨d  ¿ÉeCG  ΩÉª°U  ºgÈàYCG  øjòdG  ≥«bóàdG  ‘  AÓeõdG

 ™bGƒe  äÉëØ°U  ≈∏Y  zkGóæjôJ{  ßMÓf  ⁄  äGƒæ°S  òæeh  ÉæfCG  á©HÉàª∏d

 ¥ÓW  ¥É«°S  êQÉN  mçó◊  áª«≤dG  p¬«∏Y  á«Hô©dG  »YÉªàL’G  π°UGƒàdG

 ôLÉà oj ’ kGóæjôJ ,É¡ª∏Y ¿hO øe QÉàeCG  á©°†Ñd É¡fÉà°ùa ìÉjõfG hCG  áfÉæa

 øjôNB’G  áLÉM ∫Ó¨à°SÉH  iƒàfi ™æ°üj kÉ¡aÉJ  hCG  IóYÉ°ùe ≈≤∏j  mÒ≤ØH

 ≥∏©àj  kGóæjôJ  ,á«ØN  GÒeÉc  hCG  á«YÉªàLG  á°SGQO  ≈ª°ùÃ  º¡àÑ«Wh

 Üô◊G √òg πÑb Ée äGƒæ°S ¤EG Éfó«©j ¿CG kÉ«aÉc ¿Éc çó◊G ,áª∏c ÜGôYEÉH

 ô uμ©j A»°T’ å«M kÉ°Uƒ°üN ájQƒ°Sh kÉeƒªY »Hô©dG ÉæŸÉY ≈∏Y áæ«©∏dG

 Iôe  ºc  ,ádhGóàŸG  RÉ¨dC’Gh  ,á£«°ùÑdG  πcÉ°ûŸG  ¢†©H  ’EG  ÉæJÉ«M  ƒØ°U

 ™WÉ≤àj ¿CG ¿hO øe äÉã∏ãe áKÓãH äÉ©Hôe áKÓK π°Uh Éæ∏«L AÉæHCG ∫hÉM

 π◊G ‘ Éæ∏°ûa ¿EG Éæ∏b ¿EG ≠dÉÑf ’ óbh ∫hÉëf ÉædR Éeh ?ôNB’G ™e x§N …CG

!ájƒªæàdGh ájOÉ°üàb’G Éæ∏cÉ°ûŸ á«eƒμ◊G ∫ƒ∏◊G ¥ÉØNEG ’EG ¬¡Ñ°ûj ’

 ød ÌcCG á«©bGƒHh ‹ÉH π¨°ûj Ée Gòg ¢ù«d áMGô°üH ?ÉgAÉî°S ΩCG ÉgDhÉî°S

 pÜÉH øe ¿Éc CÉ£ÿG ≈∏Y ºgQGô°UEG ¿CG ÈàYCÉ°Sh º«μëàdG áæ÷ øe ÜÎbCG

 ,ôjÈJ nOô› â°ù«dh á≤«≤M »g ÌcCG ’ p√È°U nQÉÑàNGh ≥HÉ°ùàŸG á£dÉ¨e

 »∏©ojh áª«¶©dG á¨∏dG √òg óéÁ mó¡L πμH øeDƒe »æfC’ èeÉfÈdG ºLÉgoCG ød

 É¡æWÉHh äÉ≤HÉ°ùe èeGôH ÉgôgÉX èeGôH ∑Éæg ⁄É©dG ∫hO πc ‘ ,É¡fCÉ°T

 ≈gÉÑàf øëf Éªæ«H p¬à¨d AÉ«ME’ ≈©°ùj ⁄É©dG Gòg ‘ ™«ª÷G ,á¨∏d AÉ«MEG

.CÉ£NCÉa nó¡àLG øe ó∏éæd ¢ù∏‚ ºK á«°ùfôØdGh ájõ«∏μfE’G ™e É¡LõÃ

 πc nô°ùc  kÓ«ªL kÉÄ«°T  ¿CG  §≤a  ¥ôØdG  ,…ód  ¥ôa  ’ ÉgAÉî°S  ΩCG  ÉgDhÉî°S

 »àdG  ¢ù«HGƒμdG  πc ICÉéa ô°ùμj øe ∑Éæg â«d ,ÉædƒM øe ≈°VƒØdG  √òg

 ân∏cCG  ¿CG  nó©H É¡æe ≥«Øà°ùf ÉfÉ°ùY øeõdG øe mó≤Y òæe É¡°û«©fh ÉgÉæ°ûY

 kÉHƒàμe ÉæeÉeCG ábQh ™°Vh øe iÔd ICÉéa Éæfƒ«Y íàØf ºK ,Oƒ©j ød kGôªY

:§«≤æJ ÓH É¡«∏Y

 §«≤æJ  ÓH  Égƒ∏«îJ  ,π◊G  Éæe  kÉÑdÉW  !¢ùª°ûdG  ÜhôZ  nπÑb  lπ«a  π pà ob  nπ« pb

!É¡FÉ«ME’ mó¡L πμd kGôμ°T ,á¨∏dG √òg náª¶Y GhôcòJh

ÖjO õjõY ¢SGôa

سخاؤها أم سخاءها؟!

نصائح ا�طباء =نقاص 
الوزن ليست فعالة

ä’Éch
 ¿hóYÉ°ùj  ’  AÉÑWC’G  ¿CG  áãjóM  á°SGQO  âØ°ûc

 á≤jô£dÉH  º¡fGRhCG  IQÉ°ùN  ≈∏Y  áæª°ùdG  ≈°Vôe

 áª¡ÑŸG  äÉª«∏©àdG  ÖÑ°ùH  ∂`̀ dPh  ,áë«ë°üdG

.á«ª∏Y ádOCÉH áeƒYóŸG ÒZh á«ë£°ùdGh

 ’ AÉÑWC’G øe kGÒÑc kGOóY ¿CG ¤EG á°SGQódG âàØdh

 ≈°Vôª∏d  Ió«ØŸG  äÉeƒ∏©ŸG  Ö∏ZC’G  ‘  ¿ƒeqó≤j

 º¡a  ∂dòdh  ,º¡fGRhCG  ¢ù«°ùîJ  ‘  ¿ƒÑZôj  øjòdG

.¿RƒdG ¿Gó≤a ≈∏Y ≈°VôŸG ¿hóYÉ°ùj Ée kGQOÉf

 ¢UÉ≤fEG íFÉ°üf øe áÄŸÉH 97 ¿CG ¿ƒãMÉÑdG óLhh

 Ée kGQOÉf AÉÑWC’G øe ≈°VôŸG ÉgÉ≤∏àj »àdG ¿RƒdG

 Ée kÉÑdÉZ å«M ,É¡YÉÑJG øμÁ ádÉ q©a kÉbôW øª°†àJ

.áeƒ¡Øe ÒZh áeÉY íFÉ°üædG ¿ƒμJ

 ¿hÈîj  Ωƒª©dG  ‘  AÉÑWC’G  ¿CG  ¿ƒãMÉÑdG  iCGQh

 IOÉ`̀jRh  π`̀cC’G  øe  π«∏≤àdG  º¡«∏Y  ¿CÉ`̀H  ≈°VôŸG

 ≈°VôŸG  óéj  ,∂dòd  áé«àfh  ,Êó`̀Ñ`̀dG  •É°ûædG

.äÉeƒ∏©ŸG ò«ØæJ ‘ áHƒ©°U

سقطت سيارتهم من 
ارتفاع ٧٦ مترH ونجوا

ä’Éch
 IQÉ«°ùd  ´hô``̀e  çOÉ``̀M  ø`̀e  ¢`̀UÉ`̀î`̀°`̀TCG  4  É`̀‚

 ƒëf  ≠∏Ñj  ´ÉØJQG  øe  â£≤°S  ¿CG  ó©H  ,zÓ°ùJ{

 áj’h ‘ …ôî°U ÅWÉ°T ≈∏Y âª£–h kGÎe 76

.á«cÒeC’G É«fQƒØ«dÉc

 á≤£æŸÉH  á«fóŸG  ájÉª◊G  ‘  ∫hDƒ°ùŸG  í°VhCGh

 ÉeóæY  ájÉ¨∏d  Éæeó°U  ó≤d{  :ô¨æ«JƒH  ¿É`̀jô`̀H

 ¿Éc å«M ,zçOÉ◊G øe Gƒ‚ ÜÉcôdG ¿CG ÉæØ°ûàcG

 (äGƒæ°S  4h  äGƒæ°S  9)  ¿ÓØWh  ICGô`̀eGh  πLQ

.IQÉ«°ùdG πNGO

 â°ù«d ±ô`̀÷G Gò`̀g ≈∏Y çOGƒ``̀◊G{ :±É`̀°`̀VCGh

 Gòg  øe  óMCG  ƒéæj  ¿CG  ƒg  QOÉædG  A»°ûdG  ,IQOÉf

.zçOGƒ◊G øe ´ƒædG

 º¡«Yh  ‘  GƒfÉc  á`̀©`̀HQC’G  ÜÉcôdG  ¿CG  í`̀°`̀VhCGh

 øjòdG  ,AÉØWE’G  IQGOEG  hò≤æe  º¡«dEG  π°Uh  ÉeóæY

 IôFÉW  º¡à∏bCG  ºK  ,º¡©aôd  ∫ÉÑ◊G  Gƒeóîà°SG

.≈Ø°ûà°ùŸG ¤EG Gƒ∏≤f å«M ¿ÉeC’G ôH ¤EG á«Mhôe

 É°Vô©J  ICGô``̀ŸGh  πLôdG  ¿CÉ`̀H  áWô°ûdG  äOÉ``̀aCGh

 º∏a  ¿ÓØ£dG  É``̀eCG  ,IÉ`̀«`̀◊G  Oó`̀¡`̀J  ’  äÉ`̀HÉ`̀°`̀UE’

.iPCG Éª¡Ñ°üj


