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هكذا تؤثر حرارة 
الطعام في 

شهيتنا
ä’Éch |

 ∫hÉæJ ¿ƒ∏°†Øj ø‡ âæc GPEG

 Gòg ¿EÉa ,kÉÑjô≤J OQÉH ƒgh ΩÉ©£dG

 ≈∏Y kGô°TDƒe ¿ƒμj ób π«°†ØàdG

 Qòæj Ée ƒgh ,πcC’G ‘ ∂WGôaEG

 ∂dP ¬ÑÑ°ùj Éeh ¿RƒdG ‘ IOÉjõH

.á«ë°U äÉHGô£°VG øe

 IQGôM ¿EÉa á°SGQO Ö°ùëHh

 ‘ ®ƒë∏e πμ°ûH ôKDƒJ ΩÉ©£dG

 ÌcCG π«ªæa ,É¡dhÉæàf »àdG á«ªμdG

 äÉÑLƒdG ádÉM ‘ •GôaE’G ¤EG

.IOQÉÑdG

 GhÎ°TG Úμ∏¡à°ùŸG ¿CG äóLhh

 πãe ÌcCG á«ÑfÉL áª©WCG

 ÉeóæY ,äÉjƒ∏◊Gh äÉ£∏°ùdG

 áMÉàe IOQÉH äGQÉ«N GhóLh

.º¡eÉeCG

 Ö∏£j …òdG ¿ƒHõdG ¿CG äóLh Éªc

 k’ÉÑbEG ÌcCG ¿ƒμj kGOQÉH kÉ°ûjhóæ°S

 áª©WCG AGô°T ≈∏Y ∞©°†dG ™bGƒH

 áfQÉ≤e ,iƒ∏◊G ™£b πãe á«ÑfÉL

.kÉæNÉ°S kÉ°ûjhóæ°S QÉàîj øÃ

نوال الزعبي: «كتير مبسوطة»!
øWƒdG |

 áfÉæØdG ä qÈY

  »ÑZõdG ∫Gƒf  á«fÉæÑ∏dG

 ÒÑμdG É¡°SÉªM øY

 Qhó°U ÜGÎbG ™e

 âÑàch ójó÷G É¡∏ªY

 π°UGƒàdG ™bGƒe ÈY

 Òàc{ :»YÉªàL’G

 ºμ°SÉª◊ áWƒ°ùÑe

 á«æZCÓd ÒÑμdG

 ìQ »∏dGh Iójó÷G

 kÉÑjôb Égƒ©ª°ùJ

 ,Ö«∏c IQƒ°üeh

 ¢SÉª◊G Iôμa ≈∏Yh

.zÉª°ù∏d ÜQÉ°V …óæY

 É¡fCG ¤EG äQÉ°TCGh

 ΩƒædG ™«£à°ùJ ’

 ìô£oj ¿CG ójôJ É¡fC’

 âbh ÜôbCÉH πª©dG

 ô¶àæJ É¡fCG ’EG øμ‡

 äÉ°ùª∏dG ™°Vh AÉ¡àfG

 ƒjó«ØdG ≈∏Y IÒNC’G

 ¿ƒμj »μd Ö«∏c

 ¢Vô©∏d kGõgÉL

.´Éªà°S’Gh

هل يؤثر المران 
القاسي في صحة 

القلب؟
ä’Éch |

 øjQÉªàdG äOGR Éª∏c ¬fEG AÉª∏Y ∫Éb

 áë°üd π°†aCG ∂dP ¿Éc á«°VÉjôdG

 ∞jR ∞°ûc åëH ‘ ∂dPh ,Ö∏≤dG

 øe á©ØJôŸG äÉjƒà°ùŸG ¿CG ádƒ≤e

 Ió«Øe ¿ƒμJ ’ ób ÊóÑdG •É°ûædG

.kÉªFGO

 á«ªgCG É¡d Iƒ£N πc ¿CG åëÑdG óLhh

 Ö∏≤dG áë°U Ú°ù– ≥jôW ≈∏Y

 ¿ƒ°SQÉÁ øe ¿CGh ,ájƒeódG á«YhC’Gh

 πbCG á«°VÉjôdG øjQÉªàdG øe ójõŸG

.Ö∏≤dG ¢VGôeCÉH áHÉ°UEÓd á°VôY

 ø‡ áÄŸÉH 25 ÌcCG ¿CG åëÑdG óLhh

 ™LGôJ ájƒb á«fóH á£°ûfCG ¿ƒ°SQÉÁ

 54 ÚH Ö∏≤dG ¢VGôeCÉH º¡àHÉ°UEG ô£N

.áÄŸÉH 63h

 25 ÌcCG øª°V ºg øŸ áÑ°ùædÉHh

 øjQÉªàdG ™«ªL ¿ƒ°SQÉÁ ø‡ áÄŸÉH

 ádóà©ŸG á«fóÑdG á£°ûfC’G »£¨J »àdG

 ¢VÉØîfG §°Sƒàe ¿Éμa ,ájƒ≤dG ¤EG

 48 ÚH Ö∏≤dG ¢VGôeCÉH áHÉ°UE’G ô£N

.áÄŸÉH 57 ¤EG

الكافيين يحفز نمو الشعر 
ويمنع تساقطه

ا;شعاع يمكن أن يقتل كورونا

ä’Éch |
 §bÉ°ùJ  á∏μ°ûe  πM  ≥jôW  ‘  ∞≤J  »àdG  äÉÑ≤©dG  hóÑJ  ób

 á≤jôW  ¿CG  ±ô©f  ¿CG  ÅLÉØŸG  ô`̀eC’G  øμdh  ,IÒÑc  ô©°ûdG

.™bƒàf É‡ §°ùHCG ¿ƒμJ ÉÃQ ¬LÓY

 á«Ä«ÑdG  π`̀eGƒ`̀©`̀dG  ø`̀e  ójó©dG  ∑É`̀æ`̀g  ¿CG  ±hô`̀©`̀ŸG  ø`̀ eh

 ,∂dP ™eh .ô©°ûdG  §bÉ°ùJ ÖÑ°ùàd  ôaÉ°†àJ »àdG  á«KGQƒdGh

 »àdG  äÉ«dB’G  ™æ“ äÉfƒμŸG ¢†©H ¿CG  çÉëHC’G  äóLh ó≤a

 IQÉKEG  ÌcC’G  Ú«aÉμdG  ¿ƒμj  ÉÃQh  ,ô©°ûdG  §bÉ°ùJ  ÖÑ°ùJ

 ≈àMh  ô©°ûdG  §bÉ°ùJ  Ú«aÉμdG  ™æÁ  ∞«c  º¡Ødh  .á°ûgó∏d

 »àdG çGóMC’G π°ù∏°ùJ ‘ ô¶ædG ó«ØŸG øe ,ô©°ûdG ƒ‰ Rõ©j

.πμ°ûdG ájQƒcòdG áÑ∏©ãdG ÖÑ°ùJ

 IOÉY  çóëj  ô©°ûdG  §bÉ°ùJ  øe  º`̀FGO  ´ƒf  »g  áÑ∏©ãdGh

.á«Ä«Hh á«KGQh πeGƒY ÖÑ°ùH

 ô©°ûdG  §bÉ°ùJ  çóëj  ,πμ°ûdG  ájQƒcòdG  áÑ∏©ãdG  ádÉM  ‘

 ¿ƒeôg hCG ¿hÒà°Sƒà°ùJhQó¡jódG ¿ƒeôg ∞∏àj ÉeóæY IOÉY

.ô©°ûdG äÓ«°üH ,IQƒcòdG

 ¿ƒ`̀eô`̀g ø``̀e Ò`̀ã`̀μ`̀dG ø``̀e Ú`̀fÉ`̀©`̀j »`̀ JGƒ`̀ ∏`̀ dG AÉ`̀ °`̀ ù`̀ æ`̀ dGh

.ô©°ûdG §bÉ°ùJ øe ÚfÉ©j ¿CG øμÁ ¿hÒà°Sƒà°ùJhQó¡jódG

 ájÉ¡ædG ‘ …ODƒj Ée ,kÉ«éjQóJ ô©°ûdG äÓ«°üH ∞∏J çóëjh

.™∏°üdG ¤EG

 ‘  OƒLƒŸG  Ú«aÉμdG  óYÉ°ùj  ¿CG  øμÁ  ,åëÑ∏d  kÉ≤ah  øμdh

.¬£bÉ°ùJ ∞bhh ô©°ûdG ƒ‰ õ«Ø– ‘ Iƒ¡≤dG

 óYÉ°ùj  Ú«aÉμdG  ¿CG  ájÈîŸG  äÉ°SGQódG  ió`̀MEG  äó`̀Lhh

 iód  ô©°ûdG  äÓ«°üH  ‘  IQƒcòdG  ¿ƒeôg  äGÒKCÉJ  ™æe  ‘

 …ODƒj  Ée  ,ô©°ûdG  ´òL  ádÉ£à°SG  Ú«aÉμdG  õØëjh  .QƒcòdG

 »gh »eÉæàdG Ióe π«£j Éªc .™°ShCGh ∫ƒWCG ô©°T QhòL ¤EG

.ô©°ûdG ƒ‰ á∏Môe

 ô©°ûdG äÓ«°üH ≈∏Y Ú«aÉμdG QÉKBG kÉ°†jCG á°SGQódG äÈàNGh

 äÓ«°üH  ≈∏Y  ƒªæ∏d  kGRõ©e  kGÒKCÉJ  ¬d  ¿CG  äóLhh  ájƒãfC’G

.kÉ°†jCG çÉfE’G óæY ô©°ûdG

تحديث واتس أب الجديد
ä’Éch |

 óŒ  ,…QƒØdG  π°UGƒà∏d  ÜÉ°ùJGh  ≥«Ñ£J  íàØJ  ÉeóæY

.z∑ƒÑ°ù«a øe{ »g πØ°SC’G ‘ IÒ°üb IQÉÑY

 ,äGƒæ°S òæe ≥«Ñ£àdG á¡LGh ‘ IOƒLƒe IQÉÑ©dG √ògh

 á∏ª÷G √òg øμd z∑ƒÑ°ù«a{ ácô°T ¬«∏Y äPƒëà°SG Ée ó©H

.á∏«∏b ™«HÉ°SCG ó©H á«ªgC’G ájÉZ ‘ ¿ƒμà°S

 ¢ùJGh{  ¿CÉ`̀H  É«LƒdƒæμàdÉH  á°ü°üîàe  ™bGƒe  äOÉ`̀ aCGh

 ‘ á«°Uƒ°üÿG á°SÉ«°S ≈∏Y kÉ«ÑjôŒ kÉãjó– iôLCG zÜCG

 øe ÒÑc Qób ácQÉ°ûe ≈∏Y Úeóîà°ùŸG Èé«°S ,≥«Ñ£àdG

.z∑ƒÑ°ù«a{ ™e º¡JÉfÉ«H

 ójó÷G  Ò«¨àdÉH  Úeóîà°ùŸG  ÆÓ`̀HEG  ájGóÑdG  ‘  ºà«°Sh

 √òg  ∫ƒÑb  º¡æe  Ö∏£«°Sh  ,≥«Ñ£àdG  ≈∏Y  CGô`̀W  …ò`̀ dG

 •ÉÑ°T 8 ‘ ò«ØæàdG õ«M πNóà°S »àdG ,Iójó÷G á°SÉ«°ùdG

.πÑ≤ŸG

 ójó÷G åjóëàdG ∫ƒÑb ∂«∏Y ¿ƒμ«°S ,ïjQÉàdG ∂dP ó©Hh

 øμªàJ ø∏a ’EGh ,zÜCG  ¢ùJGh{ ΩGóîà°SG  øe øμªàJ ≈àM

.¬dÉª©à°SG øe

 ∂ØJÉg ºbQ{ Ωóîà°ùŸG  øe Ö∏£à°S »àdG  äÉeƒ∏©ŸG øeh

 ∫ƒcƒJhôH ¿GƒæYh ∫ƒªëŸG ∞JÉ¡dG RÉ¡L øY äÉeƒ∏©eh

.zäÉeƒ∏©ŸG øe ÉgÒZh ∂H ¢UÉÿG âfÎfE’G

 …òdG  z∑ƒÑ°ù«a{  ∞bƒe  ‘  kÉHÓ≤fG  Iƒ£ÿG  √òg  ó©Jh

 QÉ«∏e  19  πHÉ≤e  …QƒØdG  π°UGƒàdG  ≥«Ñ£J  ≈∏Y  Pƒëà°SG

.2014 ΩÉY Q’hO

øWƒdG |

 â≤∏£fG  »àdG  ájQƒ°ùdG  ÉeGQódG  ‘  kGOó`̀›  π£àd  ≥°ûeO  ¤EG  á°Tƒ°TƒH  πeCG  ájôFGõ÷G  á∏ãªŸG  Oƒ©J
 í«Ø°U ≈∏Y) zQÉ¡ædG í°Vh ‘{ π°ù∏°ùe ádƒ£H ‘ ∑QÉ°ûà°S É¡fEÉa Gòμg ,á«Hô©dG Iô¡°ûdG ƒëf É¡æe

.»©«Ñ°S øjódG ∞«°S êGôNEGh »∏é◊G øeÉjh ¬«Lh »∏Y ∞«dCÉJ øe ,kÉ≤HÉ°S (øNÉ°S

أمل بوشوشة في دمشق مجدد�

 ,á«é«JGÎ°SEG mäÉ°SGQO õcôe ,äÉ«ª°ùàdG oOó©àJ ¢ùFÉÑdG p¥öûdG Gòg ‘
 mπμ°ûH  .á`̀ZQÉ`̀a  nÚeÉ°† pÃ  ,Iô`̀¡`̀Ñ`̀ŸG  øjhÉæ©dG  ø`̀e  É`̀gÒ`̀Zh  á`̀«`̀eÓ`̀YEG
 ƒg  ÉææμÁ Ée  søμd  ,õcGôŸG  √ò¡d  mí°VGh  m∞jô©J  OÉéjEG  ÉææμÁ ’ ΩÉY

.CG sõéŸG ∞«°UƒàdÉH ™eÉ÷G ∞jô©àdG øY á°VÉ©à°S’G
 n¢ù«d É¡«dEG ΩÉª°†f’Gh ,á«dÉ«N äBÉ°ûæe â°ù«d õcGôŸG √òg ¿EÉa kÉ«FóÑe
 á°SÉFQ  hCG  mäÉ°SGQO  õcôe  øY  çóëàf  Éeóæ©a  ,ájôîØdG  päÉØ°üdG  øe
 ¢ù«d  kGOó`̀fih kÉa sô© oe  ¿ƒμj  ¿CG  Öéj  õcôŸG  Gòg  ¿EÉa  äÉ°SGQO  õcôe
 øe ∂∏àÁ ÉÃ πH ,Ö°ùëa äÉ°SGQódG ΩÉ°ùbCGh »ª«¶æJ mπμ«gh m¿Gƒæ©H

.…ôμa mêÉàf
 nπeÉ oŒ  ¿CG  äÉ°SGQódG  õcGôe  øe  Üƒ∏£ŸG  ¢ù«d  ,…ôμØdG  pêÉàædG  ‘
 »æ©J kÉ«∏ªY äÓeÉéŸG ¿C’ ,»∏NGódG iƒà°ùŸG ≈∏Y kGójó– äÉeƒμ◊G
 πjƒªàdG Ö©∏j Éæg øe ,…ôjƒæàdG ÉgQhO ‘ májôgƒL má£≤f øY É¡«∏îJ
 kÉ«eƒμM kÓjƒ“ ≈≤∏àj ¿CG äÉ°SGQódG õcôe Ö«©j ’ PEG ,kGóL kÉª¡e kGQhO
 ¤EG  √ƒãMÉH  ∫ƒëàj  ¿CG  o¬Ñ«©j  Ée  øμd  ,⁄É©dG  ∫hO  πc  ‘  OƒLƒe Gòg

!áeƒμë∏d mπ«Ñ£J pábƒL
 Ée ≈∏Y óªà©j  ’ Gò¡a äÉ°SGQó∏d  mõcôe ‘ kÉ°SQGO  hCG  kÉãMÉH  n¿ƒμJ ¿CG
 ,ÖJGôdG ≈∏Y ∫ƒ°üë∏d máØ«Xh nOô› n¢ù«d ôeC’Éa ,záWÉ°Sh{ øe o¬μ∏à“
:ôNBG ≈æ©Ãh ,á°SGQódG ≈∏Y áÑgƒŸG É¡«a Ω só≤àJ IQÉª©dG søa ¬Ñ°ûJ n»g
 áLQódG  √ò`̀g  πªëj  ’  m¢üî°T  ≈∏Y  zQƒ`̀à`̀cO{  Ö≤d  ¥Ó`̀WEG  pAÉÑ¨dG  øe
 ¿Éc GPEÉa ,»ªgh ¢SÉ°SC’ÉH ƒg äÉ°SGQO õcôe ‘ πª©j ¬æμd ,á«ª∏©dG
 ¥uó°üæ°S ∞«μa o¬∏ªëj …òdG Ö≤∏dG  ‘ á«bGó°üe p¬jód n¢ù«d ¢üî°ûdG
 ’  ób  á∏eÉμàŸG  á«é«JGÎ°SE’G  Iô¶ædG  ¿EÉ`̀a  ¬`̀JGP  ¥É«°ùdG  ‘  !¬KÉëHCG
 ‘ mIô£a ¤EG áLÉëH »g Ée pQó≤H ,É«∏Y mäGOÉ¡°T ¤EG máLÉëH kÉfÉ«MCG hóÑJ
 Ée pó°UQ øe åMÉÑdG øμªàj ≈àM äÉ¨∏dG øe møμ“h §HôdGh pπ«∏ëàdG

.äÉ¨d pIó©H Öàμoj
 ,IôKDƒŸG ∫hódG ‘ Öàμoj Ée ó°UQ õcGôŸG √ò¡d á«°SÉ°SC’G p∞FÉXƒdG øe
 kÉãMÉH  ¿ƒμJ  ¿CG  n∂d  øμÁ  ’  PEG  ,kÉª p¡f  kÉ nF pQÉb  ¿ƒμj  ¿CG  åMÉÑdG  ≈∏©a
 ’ ¬JGP ¥É«°ùdÉH !∑ó∏H páaÉë°U ‘ Öàμoj Ée π¡Œ nâfCGh kÉ«é«JGÎ°SEG
 ¢ù∏éj ’ åMÉÑdG ,áHÉàμdG áÑgƒÃ ™àªàJ ⁄ Ée kÉãMÉH n¿ƒμJ ¿CG øμÁ
 äÉ©WÉ≤J ∫ qƒëj …òdG ƒg åMÉÑdG ,ÊGódGh »°UÉ≤dG o¬¶ØM kÉeÓc Q uôμ«d
 ƒ∏îj Éeóæ©a ,¥Qƒ`̀dG  ≈∏Y QÉμaCG  ¤EG  √ó∏H  »æ©j Ée kGójó–h Öàμoj  Ée
 ,ÌcCG ’ á°SÉ«°ùdG ‘ çóëàe âfCÉa ÜƒàμŸG …ôμØdG êÉàædG øe ∑ó«°UQ

!á«ªgƒdG ≈àM çÉëHC’G õcGôe ‘ n∂d ¿Éμe ’h
?âbƒdG Gòg ‘ äÉMÉ°†jE’G √òg IóFÉa Ée :∫CÉ°ù«°S øe ∑Éæg

 Gòg  øY  áHÉàμ∏d  »æ©aO  …ò`̀dG  »°SÉ°SC’G  ÖÑ°ùdG  ¿CÉ`̀H  ±Î`̀YCG  Êƒ`̀YO
 â°ù«dh ,∑Éægh Éæg É¡ëæe ºàj »àdG á«fÉéŸG ÜÉ≤dC’G â°ù«d ,´ƒ°VƒŸG
 ƒg  ÖÑ°ùdG  ,É¡à°SÉFQ  ¢†©ÑdG  »Y sój  »àdG  á«ªgƒdG  äÉ°SGQódG  õcGôe
 zõfÒH  ΩÉ«dh{  Ú«©àH  z¿ójÉH  ƒL{  ÖîàæŸG  »cÒeC’G  ¢ù«FôdG  QGôb
 kÉ«dÉM π¨°ûj ƒgh ,z¬jEG …BG »°S{ ájõcôŸG äGQÉÑîà°S’G ádÉcƒd kÉ°ù«FQ
 ≈æ©oJ  á«ãëH  á°ù°SDƒe  »gh  ΩÓ°ù∏d  z»¨æjQÉc{  õcôe  ¢ù«FQ  nÖ°üæe
 õcGôŸ  »≤«≤◊G  Qhó`̀dG  øY  ÒãμdG  ìöûj  Ú«©J  ,á«dhódG  äÉbÓ©dÉH

..ÌcCG ’ ..É¡«dEG á«ë£°ùdG ÉæJô¶f πHÉ≤e ,É¡àª«bh √ò¡c

ÖjO õjõY ¢SGôa -É°ùfôa

مركز دراسات إستراتيجية!

ä’Éch |
 äÉYôL Ëó≤J ¿CG ¤EG ¿ƒ«fÉà°ùμHRhCGh ¢ShQ AÉª∏Y π°UƒJ

 ÉfhQƒc  ¢`̀ShÒ`̀a  »HÉ°üe  ¤EG  ´É`̀©`̀°`̀TE’G  ø`̀e  á°†Øîæe

 ¬JGôØW  ∂`̀dP  ‘  ÉÃ  ¢ShÒØdG  ÒeóJ  É¡æμÁ  óéà°ùŸG

 …CÉH  QGô`̀°`̀VCG  …CG  ¥É``◊EG  ¿hO  øe  IQƒëàŸG  ¬àdÓ°Sh

 á«Øë°üdG  áeóÿG  øY  ∂«æJƒÑ°S  ádÉch  â∏≤fh  .¢üî°T

 AÉª∏Y{  ¿EG  É¡dƒb  á«°ShôdG  á«dGQó«ØdG  ∫GQhCG  á©eÉ÷

 ájQƒ¡ªL ‘ Ωƒ∏©dG á«ÁOÉcCG øeh á©eÉ÷G øe ÚãMÉHh

 ´É©°TE’G  ÒKCÉJ  ∫ƒM ácÎ°ûe á°SGQO GhôLCG  ¿Éà°ùμHRhCG

 á«æ«°ùdG  á©°TC’G  ÒKCÉJ  íeÓe  GƒØ°ûàcGh  ÉfhQƒc  ≈∏Y

.z»LÉàdG ¢ShÒØdG ≈∏Y á«é°ùØæÑdG ¥ƒa á©°TC’Gh


