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فيتامين «د» 
أهميته وكيفية 
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هذا أول أعمال رنا ا�بيض هذا الموسم
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 º°SƒŸG Gòg É¡d ∫hC’G πª©dG ƒgh ,»æ«eô°S Ò¡°S áLôîŸG ™e zìhôdG áëFGQ{

.¬Yƒfh QhódG ºéëH ≥∏©àJ ÜÉÑ°SC’ øjôNBG Ú∏ªY øY äQòàYG Éeó©H

 ô£Y{h z9IQÉ◊G ÜÉH{ »g ∫ÉªYCG áKÓK ‘ »°VÉŸG º°SƒŸG äô°†M ÉfQ âfÉch

.ziƒ¡dG ºμM{h z2ΩÉ°ûdG

تحذير من 
البث المباشر 

بعد مقتل 
متسلق
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 ƒjó«a ™£≤e Qƒ°üj ¿Éc Éªæ«H

 ≥∏°ùàd ó– øª°V ¬°ùØæd
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 πFÉ°Sh ‘ äGôjò– Q’hO

 ôWÉfl øe á«æ«°üdG ΩÓYE’G
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 …òdG ,hh ¿EG ´ƒÑ°SC’G ™∏£e

 ∞dCG Úà°S øe ÌcCG ¬d ¿Éc

 ,ƒÑjh ‘ ¬HÉ°ùM ≈∏Y ™HÉàe

 É¡àª«b IõFÉéH RƒØdG ójôj ¿Éc

 15110) ¿Gƒj ∞dCG 100

 á∏«M ôjƒ°üàd (äGQ’hO

 ¿GƒjGƒg õcôe ¥ƒa ájó°ùL

 áª°UÉY É°û¨fÉ°ûJ ‘ Gƒg

.¿Éfƒg º«∏bEG

 ÉæjÉ°ûJ{ áØ«ë°U âdÉbh

 ôcòJ ¬JÉah ¿EG á«ª°SôdG z»∏jO

 iƒbCG ±Gô°TEG OƒLh IQhô°†H

.ô°TÉÑŸG åÑdG äÉ≤«Ñ£J ≈∏Y
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.zíHôdG ≥«≤–h

نور صعب بين دمشق وبيروت
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.AÉ°ùædG øe ÌcCG ∫ÉLôdG ÚH »°ùØæàdG RÉ¡÷G ¢VGôeCG IóM ¿CGh ,AÉ°ùædÉH áfQÉ≤e
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الرجال ا�كثر تأثر3 با�نفلونزا
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كيف تحمي ا�رض نفسها 
من النيازك الخطرة؟
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 ÌcCG äGQó≤H õ«ªàj ¢VQCÓd …ƒ÷G ±Ó¨dG ¿CG IójóL á°SGQO äóLh
 äÉ«dB’G øY ¿ƒãMÉÑdG ∞°ûch .kÉ≤HÉ°S ó≤à©oj ¿Éc É‡ ÜÉéYEÓd IQÉKEG
 AGƒ¡dG  äÉÄjõL ¿CG  GhóLh å«M ,∑RÉ«ædG  øe ÖcƒμdG  »ª– »àdG

.πNGódG øe ÉgQÉéØfG ‘ ÖÑ°ùàj Ée ,á«FÉ°†ØdG Qƒî°üdG ¥ÎîJ
 ®ÉØë∏d  ìÉàØŸG  »g  AGƒ¡dG  Üƒ«L  ¿CG  hOQƒ`̀H  á©eÉL  ≥jôa  ó`̀Lhh
 ,‹É©dG  §¨°†dG  øe  kÉHƒ«L  AGƒ¡dG  äÉÄjõL  ¿ qƒμJh  .ÉæàeÓ°S  ≈∏Y
 äGöûY ó©H ≈∏Y Qƒî°üdG QÉéØfG ¤EG ±É£ŸG ájÉ¡f ‘ …ODƒj …òdG

.¢VQC’G ¥ƒa äGÎeƒ∏«μdG
 ΩÉY ∂°ùæ«HÉ«∏«°ûJ QÉéØfG IÉcÉfi AÉæKCG á«dB’G øY ¿ƒãMÉÑdG ∞°ûch
 29^7 ´ÉØJQG ≈∏Y kGÎe 20 ¬°VôY ≠∏Ñj ∑õ«f ôéØfG å«M ,2013

.á«°ShôdG ∫GQhC’G ∫ÉÑL ¥ƒa kGÎeƒ∏«c
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 á≤HÉ°ùdG IÉcÉëŸG á«∏ªY äóªàYGh .…ƒ÷G ±Ó¨dG ‘ ôîÑJh ,2013
 π«∏ëàd IOÉY Ωóîà°ùJ á«Hƒ°SÉM RƒeQ ≈∏Y ∑RÉ«ædG  ∫ƒNO áLòªæd
 √òg  ¿CG  ÒZ  ,…ƒ`̀÷G  ±Ó¨dG  ¤EG  á«FÉ°†ØdG  äÉÑcôŸG  IOƒ`̀Y  á«Ø«c
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 É¡©°Vh  »àdG  ôJƒ«ÑªμdG  RƒeQ  ¿ƒãMÉÑdG  Ωóîà°SG  ,∂dP  øe  k’óHh
 äÓYÉØe ÒéØJ πLCG  øe ,Iôe ∫hC’  »æWƒdG  ¢Sƒe’CG  ¢Sƒd  Èàfl
 ÜÉ°ù◊  êPÉªædG  âeóîà°SG  ,Iójó÷G  çƒëÑ∏d  áÑ°ùædÉHh  .ájhƒf
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 ÖfÉ÷  á¡LGƒŸG  …ƒ`̀÷G  ±Ó¨dG  äÉÄjõL  ¿CG  IÉcÉëŸG  äô`̀¡`̀XCGh
 ΩÉ`̀eCG  AGƒ`̀¡`̀dG  øe  kÉØ«ãc  kÉÑ«L  πμ°ûJ  ,¢``̀VQC’G  ƒëf  ¬éàŸG  ∑õ«ædG

.kÉZGôa ∑õ«ædG ≥∏îj ,ôNB’G ÖfÉ÷G ≈∏Yh .Iôî°üdG
 §¨°†dG  áÄ«H  ¤EG  ∑õ«ædG  πÑb  •ƒ¨°†ŸG  AGƒ`̀¡`̀dG  áYÉ≤a  ÜòéæJh
 äÉÄjõL ≥aóJ  ‘  ÖÑ°ùàj  Ée  ,∑õ«ædG  ∞∏N Qƒ£àJ  »àdG  ,¢†ØîæŸG
 ¤EG ΩÉeC’G øe ,Üƒ≤ãdGh Qƒî°üdG ¥ƒ≤°T ∫ÓN øe áYöùH AGƒ¡dG

.Qƒî°üdG øe »Ø∏ÿG Aõ÷G
 Ée ,áØ∏àfl ÉjÉ¶°T ≥∏î«d ∑õ«ædG ÈY §¨°†dG ‹É©dG AGƒ¡dG ∑ôëàjh

.…ƒ∏©dG …ƒ÷G ±Ó¨dG øª°V ¬μμØJ ‘ ÖÑ°ùàj

أمل حجازي أنيقة بالحجاب
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.ÜÉé◊ÉH á≤«fCG äóH å«M ,É¡J’ÓWEG çóMCG ‘ …RÉéM πeCG áªéædG á«fÉæÑ∏dG á«æ¨ŸG

نسرين طافش لـ«الوطن»:
 للدراما السورية الفضل في نجوميتي

اليوم.. «تحية إلى زكي ناصيف»

«على سطح دمشق» في مهرجان كام بمصر

طفل يجني ١١ مليون دولار خلال عام

ريم وتار تطلق كتاب «أسرار معلنة»
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 ÉeGQO  ‘  É¡HQÉŒ  ∫hCG  ‘  z≥ÑjõdG{  …ô°üŸG  π°ù∏°ùŸG  øe  ÊÉãdG  Aõ÷G  ‘

.ácÎ°ûŸG á«Hô©dGh ájQƒ°ùdG ÉeGQódG ‘ kÓªY Ú°ùªN øe ÌcCG ó©H á°ShôëŸG

 âdÉbh  ,∫hC’G  Aõ`̀÷G  ‘  IOƒLƒe  øμJ  ⁄  á«°üî°T  πª©dG  Gò`̀g  ‘  Ωó≤Jh

 πª–h ,Êƒ«¡°üdG OÉ°SƒŸG ‘ á∏«ªY á«°üî°ûH ô¡¶J É¡fEG zøWƒdG{ áØ«ë°üd
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 ,áª¡eh  áeÎfi  ácô°T  ™e  πª©dG  kGóL  Êó©°ùj{  :âdÉb  ô°üe  ‘  É¡∏ªY  øYh

 õjõ©dG  óÑY  Ëôc  øjÒÑμdG  ÚªéædGh  ,¬`∏dGóÑY  π`̀FGh  πãe  ôjób  êô`̀flh

.zΩƒéædG »bÉHh Òæe ∞jô°Th

 Gòg ‘ ácQÉ°ûŸÉH ó©°ùj »HôY ¿Éæa …CGh kÉ«HôY óFGQ …ô°üŸG øØdG ¿CG äócCGh

.≥jô©dG øØdG

 ,»MÉ‚h  »à«eƒ‚  ‘  π°†ØdG  áÑMÉ°U  ájQƒ°ùdG  ÉeGQódG{  ¿CG  ≈∏Y  äOó°Th

 IóMGh ój øμd{ :áØ«°†e ,z»≤jƒ°ùàdGh »LÉàfE’G ™°VƒdG ø°ùëàj ¿CG ≈æ“CGh

.zá«YÉªL äGOƒ¡›h §£ÿ êÉàëfh ≥Ø°üJ ’

 á°TÉ°ûdG ≈∏Y â∏WCG É¡fCG kÉª∏Y ,º°SƒŸG Gòg ¢ûaÉ£d ∫hC’G πª©dG z≥ÑjõdG{ ó©jh

.zGôØ©dGh ÜÉ≤©dG{h z∂«HÉÑ°T{h z¥ƒ°T{ »g ∫ÉªYCG áKÓãH »°VÉŸG ΩÉ©dG

 á«ªæà∏d ájQƒ°ùdG áfÉeC’Gh á«fóŸG ájQƒ°S á«©ªL øe kGôNDƒe âeôc ób âfÉch

 ËôμJ  ¤EG  áaÉ°VEG  ,¿ƒæØdGh  áaÉ≤ã∏d  ó°SC’G  QGO  ‘ z¥ƒ°T{  π°ù∏°ùe  Iô°SCG  ™e

 ¿ÉLô¡e ‘ âcQÉ°T Éªc ,¬°ùØf QhódG øY zROQhCG ähÒH{ õFGƒL πØM ‘ ôNBG

.á«μ∏e ájô°üY ádÓWEÉH â≤dCÉJh ô°ûY ™HGôdG »FÉªæ«°ùdG »HO
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 ábôØdGh  äÉcôH  AÉæ°S  áfÉæØdG  »«–

 ¿ÉfóY  hÎ°ùjÉŸG  IOÉ«≤H  á«≤«°SƒŸG

 øe  á°SOÉ°ùdG  áYÉ°ùdG  óæY  ¬`∏dG  íàa

 ¿Gƒæ©H  á«FÉæZ  á«°ùeCG  ,Ωƒ«dG  AÉ°ùe

 áÑ°ûN ≈∏Y z∞«°UÉf »cR ¤EG á«–{

 áaÉ≤ã∏d  ó°SC’G  QGó`̀H  ÉeGQódG  ìô°ùe

.¿ƒæØdGh

 øe  ábÉH  á«°ùeC’G  èeÉfôH  øª°†àjh

 πMGôdG É¡æ◊h É¡Ñàc »àdG äÉ«æZC’G

 zOQƒdG á≤°TÉYÉj{ É¡æeh ∞«°UÉf »cR

 ÜhQó``̀Y{h  zÉæ«dGƒM  ÉæÑjÉÑM{h

 zÉæ«°ûe  á```̀bOh  á````bO{h  ziƒ``̀¡``̀dG

 z∑Gƒ``̀gCG{h  zôªbÉj  ∂«b’  ‹É`̀Ñ`̀Y{h

 z»Ñ«ÑM …ó∏H{h zÉ¡dÉ«fÉjh Iƒ∏M{h

.zÉæ«°ùf Éª¡e ÉfOÓHÉj{h
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 á°ù°SDƒŸG êÉàfEG øe z≥°ûeO í£°S ≈∏Y{ Ò°ü≤dG »FGhôdG …Qƒ°ùdG º∏«ØdG ∑QÉ°ûj

 øª°V  π«YÉª°SEG  óªfi  ôeÉ°S  ƒjQÉæ«°Sh  Ωƒã∏c  óæ¡ŸG  êGô`̀NEGh  Éªæ«°ù∏d  áeÉ©dG

 IÒ°ü≤dGh á«∏«é°ùàdG  ΩÓaCÓd ‹hódG »FÉªæ«°ùdG  ΩÉc ¿ÉLô¡Ÿ á«ª°SôdG á≤HÉ°ùŸG

.á©HÉ°ùdG ¬JQhóH IôgÉ≤dG ‘

 πeÉc  óªfi  QƒàcódG  πMGôdG  êôîŸG  º°SG  á«dÉ◊G  ¬JQhO  πª–  …òdG  ¿ÉLô¡ŸG

 á«HôY  ádhO  42  ¬«a  ∑QÉ°ûJ  zOhóM  ÓH  Éªæ«°S{  ¿GƒæY  â–  ΩÉ≤jh  »Hƒ«∏≤dG

 IÎØdG ‘ ΩÉ≤J »àdG ¬JÉ«dÉ©a ≈∏Y ±ô°T ∞«°V á«bGô©dG Éªæ«°ùdG π–h á«ÑæLCGh

.…QÉ÷G ô¡°ûdG øe 20`dG h 14`dG ÚH

 ¬à°üb  QhóJ  ¿ÉLô¡ŸG  á≤HÉ°ùe  ‘  kÉ«ÑæLCGh  kÉ«HôY  kÉª∏«a  59  ¢ùaÉæj  …òdG  º∏«ØdG

 ™bGƒdG ‘ ∂dP ≥«≤– øY õé©jh kÉ«°VGÎaG ¬JÉ«M ¢û«©j ÜÉÑ°ûdG øe π«L ∫ƒM

 ±GƒM ¤EG áæμeC’G âdƒMh áeOÉ°üdG ¬JÉbQÉØe ájQƒ°S ≈∏Y Üô◊G âªbÉa …òdG

 åëÑdGh äƒŸG ÜÉÑ°SCG Oó©J ºZQ ¢û«©dG ‘ QGôªà°S’G ÖM Éæ∏©e ájÉ¨∏d Iô£N

.kÓ«ëà°ùe ¿Éc Éª¡e Ö◊G øY

 ôeÉYh …QóH GQ’h ¥õb º«°Shh áfQGƒM Éæ«d ÚfÉæØdG øe πc ¬àdƒ£H ‘ ∑QÉ°ûjh

.º«∏°S IOÉªMh ¿Éª«∏°S øeÉjh »∏WƒHôN ±ƒægh »∏©dG
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 IÉæb »gh ,zRyan ToysReview{ IÉæb ÖMÉ°U ƒg ,äGƒæ°S â°ùdG øHG ,¿ÉjQ

.∫ÉØWC’G Ö©d äÉ©LGôŸ ,Üƒ«Jƒ«dG ≈∏Y IÒ¡°T
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