
www.alwatan.sy ™jRƒàdGh ô°ûæ∏d ájQƒ°ùdG á«Hô©dG ácô°ûdG | ô°TÉædG         Iô°ûY á°ùeÉÿG áæ°ùdG 3437 Oó©dG | `g 1442 ÖLQ 27 ≥aGƒŸG | 2021  QGPBG 11 ¢ù«ªÿG

إشارتان تدلان 
على النقص

في النوم
ä’Éch |

 IQó≤dG ΩóY øe ¿hÒãμdG ÊÉ©j

 äÉYÉ°S Oó©d ΩƒædG ≈∏Y

 Gòg §ÑJôj ¿CG øμÁh . m±Éc

 ¥QC’G É¡æe ,áØ∏àfl ÜÉÑ°SCÉH

 IÒÑc á«ªc ∫hÉæJh ≥∏≤dGh

 …ƒà– »àdG äÉHhô°ûŸG øe

 Gòg ô¡¶j ób Éªc .Ú«aÉμdG ≈∏Y

 äÉeÓ©dG ¢†©H ∫ÓN øe ¢ü≤ædG

 ’ iôNCG ¬«∏Y ∫óJ hCG ,IôgÉ¶dG

.¢UÉî°TC’G øe ÒãμdG É¡«dEG ¬Ñàæj

 áYô°S ,äÉeÓ©dG √òg øeh

 .AÉ«à°S’ÉH Qƒ©°ûdGh ∫É©Øf’G

 ôjÈJ ¿hO øe Gòg çóëj óbh

 çqó– πãe áª¡e ÒZ ÜÉÑ°SC’h

.™ØJôe äƒ°üH Ée ¢üî°T

 ∫óJ ¿CG øμÁ »àdG äÉeÓ©dG øeh

 Qƒ©°ûdG ,ΩƒædG ‘ ¢ü≤ædG ≈∏Y

 øY q∞μdGh ¢Sƒ∏÷G Qƒa ¢SÉ©ædÉH

 äÉWÉ°ûædG á°SQÉ‡ øYh ácô◊G

 Gòg çóëj Ée kÉÑdÉZh .áØ∏àîŸG

.AGó¨dG ΩÉ©W ∫hÉæJ ó©H

ديمي روز: صدمتني غيرة كيم كاردشيان

ä’Éch |
 ¤EG  RhQ  »`̀ÁO  á«fÉ£jÈdG  AÉ``̀ jRC’G  á°VQÉY  äQÉ`̀°`̀TCG

 øe  IójóY  πMGôe  ‘  É¡«∏Y  â°Vôa  IÒãc  äÉÑ≤Y  ¿CG

 äÉª‚  øe  É¡à¡LGh  »àdG  áHQÉëŸG  É¡æeh  ,É¡JÉ«M

 ºéëH  áª‚  IÒZ  kÓãe  »æàeó°U{  :âdÉbh  äÉahô©e

 É¡æe  ô¨°UCG  »æfCG  äó`̀Lh  É`̀ÃQ  »àdG  ,¿É«°TOQÉc  º«c

 â©°S  É¡fCG  ∞«c  âHô¨à°SGh  ,∫óé∏d  IQÉKEG  ÌcCGh  kÉæ°S

 É¡JÉ££flh  É¡JÉWÉ°Sh  ∫ÓN  øe  …Oƒ`̀Lh  º«é–  ¤EG

.záÑjô¨dG

حركة تساعد
على التخلص من 

دهون البطن
ä’Éch |

 ø£ÑdG ¿ƒgO øe ¢ü∏îàdG πLCG øe

 øe ,í£°ùe ø£H ≈∏Y ∫ƒ°ü◊Gh

 »ë°U »FGòZ ΩÉ¶f ´ÉÑJG kGóL º¡ŸG

 á«°VÉjôdG øjQÉªàdG á°SQÉ‡h

 ∞bƒàdG …Qhô°†dG øe Éªc .ΩÉ¶àfÉH

 …ƒà– »àdG ä’ƒcCÉŸG ∫hÉæJ øY

 á«æ¨dG ∂∏Jh IQÉ°†dG ¿ƒgódG ≈∏Y

.»YÉæ£°U’G ôμ°ùdÉH

 ¢†©ÑH ΩÉ«≤dG ó«ØŸG øe ∂dòc

 »àdGh á£«°ùÑdGh á∏¡°ùdG äÉcô◊G

 ∫ÓN IóY äGôe ÉgQGôμJ øμÁ

 í°üæJ ,ádÉ◊G √òg ‘h .QÉ¡ædG

 øjQÉc á«°ùfôØdG á«°VÉjôdG áHQóŸG

 ¤EG ø£ÑdG äÓ°†Y qó°ûH ∂jÉÑ«∏«g

 äGôe á«∏ª©dG √òg QGôμJ ™e πNGódG

 AGƒ°S{ :∫ƒ≤Jh .QÉ¡ædG ∫ÓN IóY

 øe ,πª©dG õcôe ‘ hCG ∫õæŸG ‘ Éæc

 Oƒª©dG √ÉŒG ‘ ø£ÑdG qó°T º¡ŸG

 ±ô°U ≈∏Y óYÉ°ùj Gò¡a ,…ô≤ØdG

 √òg ‘ äÓ°†©dG ó°Th ábÉ£dG

 ø£ÑdG øe ¢ü∏îàdG ≈∏Yh á≤£æŸG

.zïØàæŸG

خطوتان للحدّ 
من تشنج الحنك

ä’Éch |
 øe ¢UÉî°TC’G øe ÒãμdG ÊÉ©j ôJƒàdG ÖÑ°ùH
 º¡©aój Ée Gògh ,∂æ◊G iƒà°ùe ≈∏Y èæ°ûàdG

.º¡fÉæ°SCG ≈∏Y §¨°†dG ¤EG
 ¢†©H  º∏©J  º¡ŸG  øe  ,á∏μ°ûŸG  √òg  Öæéàdh
 ¢ü∏îàdG ≈∏Y óYÉ°ùJ »àdG ¥ô£dGh äÉcô◊G

.πjƒW πªY Ωƒj ó©H èæ°ûàdG Gòg øe
 √hCG{ áª∏c ßØd kÓãe ó«ØŸG øe ,ádÉ◊G √òg ‘
 ΩÉààNG  º¡ŸG  ø`̀eh  ,∂`̀ dP  ‘  á¨dÉÑŸG  ™`̀e  z√BG
 Gò¡a  ,QôμàŸG  ÜDhÉãàdÉH  √òg  øjôªàdG  á°ù∏L
 øe  ó`̀ë`̀jh  AÉ`̀NÎ`̀°`̀S’G  ≈∏Y  ∂`̀æ`̀◊G  óYÉ°ùj

.èqæ°ûàdÉH ¢SÉ°ùME’G
 Gòg  ‘  É¡≤«Ñ£J  øμÁ  »àdG  äÉØ°UƒdG  ø`̀eh
 ≈∏Y  ájƒeódG  IQhó`̀dG  õ«Ø–  ,kÉ°†jCG  ¥É«°ùdG
 ≈∏Y  äÓ°†©dG  óYÉ°ùj  Gò¡a  ,ºØdG  iƒà°ùe
 AGÈ`̀ÿG  ¢†©H  í°üæj  Gò`̀¡`̀dh  ,AÉ`̀NÎ`̀°`̀S’G

.á≤£æŸG √òg ≈∏Y áæNÉ°S IOÉ qª°V ™°VƒH
 á≤jô£H Ò`̀μ`̀Ø`̀à`̀dG ≈`̀∏`̀Y ÜQó``̀à``̀dG º`̀¡`̀ŸG ø``̀eh
 ™e π`̀YÉ`̀Ø`̀à`̀dG ‘ á`̀¨`̀dÉ`̀Ñ`̀ŸG Ωó```̀Yh ,á`̀ «`̀ HÉ`̀é`̀ jEG

.çGóMC’G

ÖjO õjõY ¢SGôa -É°ùfôa
ش.. بعونِ ا4! تحر;

 øe óë∏d á«∏ª©dG äÉ«dB’G øY åjó◊G oÌμj ,…ôμØdG p±ÎdG o¢û«©J »àdG p∫hódG ‘

 ÖYôe mπμ°ûH ÉJOGORG ÚàaB’G ¿EÉa áfÉeCÓdh ,ájô°üæ©dGh ¢TôëàdG ,ô°ü©dG »àaBG

.´É«°†dG IóM πq∏≤Jh ,ÜÉÑ°SC’G O uó o– á«≤£æe máé«àf ¤EG ∫ƒ°UƒdG ¿hO øe

 nâ∏b ¿EÉa ,…ô°üæY ¬fCG ≈∏Y …CGQ q…CG p∞«°UƒJ ‘ ¢†©ÑdG o≠dÉÑj ,ájô°üæ©dG ‘

 ,á«°ùæ÷G ájô°üæ©dÉH ∂ oª¡à«°S øe ∑Éæ¡a kÓãe á«FÉ°ùædG Ωó≤dG Iôc Ö– ’ ∂fEG

 ô°ûf pIOÉYEÉH ΩÉb …òdG ÖYÓdÉa ,º¨∏dÉH n¬Ñ°TCG âJÉH AÉbó°UC’G nÚH áHÉYódG ≈àM

 mIƒ¡b náÑM É¡ÑfÉéH ™°Vhh AGôª°ùdG Iô°ûÑdG …hP øe ≥jôØdG ‘ ¬≤jó°U IQƒ°U

 Ωƒé¡∏d n¢Vô©J o¬æμd ,É¡∏Ñ≤J ôNB’G ÖYÓdG ≈àM ,ágÉμØdG ÜÉH øe Égô°ûf AGOƒ°S

 , p¬àÑbÉ©e ≈∏Y …õ«∏μf’G OÉ–’G äÈLCÉa ájô°üæ©∏d á°†gÉæŸG äÉª¶æŸG øe

 ¿É¨«e ¬àLhRh …QÉg Ohô£ŸG ÊÉ£jÈdG ÒeCÓd IÒ¡°ûdG á∏HÉ≤ŸG ó©Hh Ωƒ«dG

 áªcÉ◊G Iô°SC’G  pπÑb  øe o¬àLhR É¡d  â°Vô©J »àdG  ájô°üæ©dG  øY Éª¡ãjóMh

:äÉ«©ª÷G ∂∏J ∫CÉ°ùæ°S ÒeCG pÖ≤d øe É¡æHG ¿ÉeôM ¤EG k’ƒ°Uh ,ÉgQhòL pÖÑ°ùH

 …ô°üæ©dG Ωô÷G Gòg »ÑμJôe nÖbÉ©«d ÊÉ£jÈdG ´ uô°ûŸG ≈∏Y ¿ƒ£¨°†à°S πg

?Ωób Iôc ÖYÓH Iƒ°SCG

 ≈∏Y AÉ°ùædG ™ ué°ûJ »àdG äÉ«©ª÷G ôKÉμJ óMCG ≈∏Y ≈Øîj Óa ,¢TôëqàdG ‘ ÉeCG

 øe kÉYƒf ¢SQÉ“ Ée kÉYƒf hóÑJ äÉ«©ª÷G √òg ≈àM øμd ,ø¡HQÉŒ øY åjó◊G

?º¡æY GPÉe ?¢Tôëà∏d ¿ƒ°Vô©àj ∫ÉLQ ∑Éæg n¢ù«dCG ,ájô°üæ©dG

 hóÑj p¬«ah »YÉªàL’G π°UGƒàdG ™bGƒe nQGO …òdG ƒjó«ØdG ó©Hh ,ÉæJÉ©ªà› ‘

 ≥FÉ≤◊G øe ÒãμdG hóÑJ ,É¡HÉ°üàZ’ kGó«¡“ á∏ØW OÉ«àbÉH Ωƒ≤j »æ«°ùªN πLQ

 äÉ©ªàéŸG  ¿CG  pá«¡jóH  ƒëf  nÖgòæd  ,â£≤°S  É¡fCÉch  ¢TôëàdG  øY  äÉªs∏°ùŸGh

 ™aój  …ò`̀dG  »≤«≤◊G  ÖÑ°ùdG  ¢VƒªZ  »g  Ió`̀MGh  á£≤f  ‘  ∑Î°ûJ  É¡©«ªL

.Ú°ûŸG πª©dG Gò¡d ¢T uôëàŸG

 ,¢TôëàdG IôgÉX ƒªæH º∏©àdG ≈àM ’h p¬àÑ«côJh ™ªàéŸG pπμ°ûd ábÓY ’ :k’hCG

 çÉfE’G øY QƒcòdG π°üa øY œÉædG »°ùæ÷G pâÑμdG pIôμØH Éæjód ±ô©oj Ée ≈àM

 √òg ÌμJ GPÉª∏a ’EGh ,á∏ªàμe â°ù«d Iôμa »g á«ª«∏©àdG Éæ∏MGôe øe ÒãμdG ‘

?ÉæJÉ©ª› Éªc Üô¨dG ‘ IôgÉ¶dG

 »°üî°ûdG  ÜÉ°ù◊G  iôj  øªa  ,√ò¡c  ¢ü°ü≤H  »æjódG  ṕ OGô∏d  ábÓY  ’  :kÉ«fÉK

 kÓãe ÉHhQhCG ¿EÉa ∂dP øe ÌcCG ,»eÓ°SEG á«YGO o¬fCÉch qø¶«°ùa …ô°üŸG ¢Tôëàª∏d

 ∫ÉLQ É¡dÉ£HCG ¢ùFÉæμdG ‘ ∫ÉØWC’ÉH ¢Tô–h ÜÉ°üàZG ä’ÉM øe ÒãμdG äó¡°T

 s¿CG ¿ƒæ¶j øjòdG n∂ÄdhCG Öé©J ’ »àdG ájôgƒ÷G IôμØdG ¤EG ÉæH Oƒ©j Gòg ,øjO

!¢ùμ©dG ¢ù«dh ¿ÉjOCÓd á≤HÉ°S ¥ÓNC’G ¿CÉH ,ºgGƒ°S pó¡j ⁄ ˆG

 ∞°SCÓdh  É¡H  OôØàf  á«bô°T  äÉ©ªàéªc  hóÑf  ób  Éæg  ,IóFÉ°ùdG  ÇOÉÑŸG  :kÉãdÉK

 á©∏°S ¤EG ∫ƒ– …òdG z¿GôØ¨dG{ Ωƒ¡ØÃ CGóÑf ób ,É¡æY ™aGój ∫Gõj ’ øe ∑Éæg

 ≈∏Y QGô°UE’ÉH »¡àæf ’ óbh ,ÜƒfòdG øe á«dÉN AÉ°†«H n∂àëØ°U oπ«– ájQÉŒ

 pôª©H RGƒ÷G Gòg øY çóëàj øe ∑Éæg , p¬©jô°ûJh äGô°UÉ≤dÉH ∫ƒNódG RGƒL

 Phò°ûdG äÉÑ∏£d á«Ñ∏J kÉ«∏ªY ƒg É¡©jô°ûJ ¿CG ∑Qój ¿CG ¿hO øe ,äGƒæ°S ™°ùJ

.ÌcCG ’ ¢†©ÑdG É¡μ∏àÁ »àdG

 ‘ π¨∏¨àJ »àdG äÉaB’G ≈°ùbCG  øe ájô°üæ©dGh ¢TôëàdG ≈≤Ñ«°S :á°UÓÿG ‘

 á∏‰CG nó«b ƒdh ¬éàf ¿CG øe pQGòM ºK pQGòM øμd ,ô©°ûf ¿CG ¿hO øe äÉ©ªàéŸG

 ¢TôëàdG  á«dhDƒ°ùe  π uªëj  øe  ∑Éæg  ¢ù«dCG  ,ΩôéŸG  ÇÈæd  á«ë°†dG  øjóf  »μd

 ¢VGôeC’G ≈Ø°ûŸ hCG  á≤Ø°û∏d ¿ƒLÉàëj A’Dƒg ∫ÉãeCG  ¿EÉa á≤«≤M !ICGôŸG ¢SÉÑ∏d

.ÌcCG ’ á«∏≤©dG

záæcGO Ωƒ«Z{ º∏«Ød ∫hC’G ¢Vô©dG

أيمن زيدان: إلقاء الضوء على مارمته 
الحرب من ظلال موجعة

¢Só©dG πFGh
 áeÉ©dG á°ù°SDƒŸG âëààaG ,¢ùeCG AÉ°ùe
 ¢Vô©dG ôeO …óæc ádÉ°U ‘ Éªæ«°ù∏d
 ∞«dCÉJ  øe záæcGO Ωƒ«Z{ º∏«Ød  ∫hC’G
 ôîa ƒ```̀HCG Ú`̀ª`̀°`̀SÉ`̀jh ¿Gó````̀jR ø```̀ÁCG
 ¿hÉ©J ÊÉK ‘ ¬°ùØf ¿GójR êGô`̀NEGh

.záæ«eCG{ º∏«a ó©H á°ù°SDƒŸG ™e ¬d
 QGô``̀b ø``̀e º`̀∏`̀«`̀Ø`̀dG çGó``````̀MCG CGó```̀Ñ```̀Jh
 ¬àjôb  ¤EG  IOƒ`̀©`̀dG  zó`̀ª`̀MCG  QƒàcódG{
 ó©H  á«HÉgQE’G  Üô`̀◊G  AGô`̀L  IôeóŸG
 É¡«a IÒNC’G ¬eÉjCG »¡æ«d πjƒW ÜÉ«Z
 ,¿ÉWöùdÉH  ¬àHÉ°UEG  ±É°ûàcG  ó©H
 √òg äÉjÉμM ¬JOƒY ™e ôéØàJ  å«M
 É¡«∏Y  âNQCG  »àdGh  áYƒLƒŸG  áæjóŸG

 øe  ôFÉ°üe  â∏≤KCGh  É¡dÓ¶H  Üô◊G
.É¡«a á«°SÉ≤dG äGƒæ°ùdG Gƒ°TÉY

 πFGh øe πc º∏«ØdG ádƒ£H ‘ ∑QÉ°ûjh
 É£Y  õ``̀eGQh  á`̀fQGƒ`̀M  Éæ«dh  ¿É°†eQ
 Qƒfh  ¿GójR  ¿RÉMh  QhóH  ≈Ÿh  ¬`∏dG
 »`̀bGó`̀M ó`̀ª`̀fih º`̀°`̀SÉ`̀b AÓ``̀Yh »`̀∏`̀Y
 óªfih  ó«©°S  Oƒ`̀Lh  ¢SÉÑY  ¿RÉ`̀eh
 ó«ØjO  πØ£dGh  ¿Gó`̀jR  ÖdÉZh  QhRQR

.»YGôdG OÉ¡e
 OGôe  Éªæ«°ù∏d  áeÉ©dG  á°ù°SDƒŸG  ôjóe
 ájÉμM  ó°Uôj  º∏«ØdG  ¿CG  ó`̀cCG  ÚgÉ°T
 Üô``̀◊G Ú`̀æ`̀°`̀S É`̀jÉ`̀μ`̀M ø``̀e iô`````NCG
 ,Éfó∏H  ≈∏Y  â°Vôa  »`̀à`̀dG  á«°SÉ≤dG
 ,áØ∏àfl á`̀jhGR øe ¬`̀KGó`̀MCG ihô`̀Jh
 ä’É◊  »∏«°üØJ  »FÉªæ«°S  Oö`̀S  ‘

 É°†©H ÉfÈN hCG É¡æY Éæ©ª°S á«fÉ°ùfEG
 Üô◊G IhÉ°ùb ¬dÓN øe ¢ùª∏f ,É¡æe
 Ú©°VƒdG ≈∏Y É¡JÉ°SÉμ©fG áHƒ©°Uh

.»YÉªàL’Gh ÊÉ°ùfE’G
 ÉæfEG  ¿Gó`̀jR ø`̀ÁCG  êôîŸG ∫Éb √Qhó`̀H
 ¿CG  ÉæÑÑMCGh  ÉæeÓMCÉH  º∏«ØdG  ÉædõZ
 øe Üô◊G ¬àeQ Ée ≈∏Y Aƒ°†dG »≤∏f
 áYƒª›  ≈∏Y  á`̀ŸDƒ`̀eh  á©Lƒe  ∫Ó`̀X
 §°Sh  Ghö``UCG  øjòdG  ÚjQƒ°ùdG  øe
 áYÉæ°U  √ÉŒÉH  Gƒcôëàj  ¿CG  ÜGôÿG
 ¿CG  ≈``̀æ``̀“CGh  ,ΩOÉ```̀b  πÑ≤à°ùŸ  Aƒ`̀°`̀V
 äÉNõH  á≤HÉY  áæcGódG  Ωƒ«¨dG  ¿ƒμJ
 ÌcCG  πÑ≤à°ùe  π`̀LCG  øe  á«≤«≤M  π`̀eCG

.kÉbGöTEG
 ™e á```cGö```T õ``é``æ``ŸG Gò````g È```à```YGh

 Úfƒμ°ùŸG  AÉ`̀bó`̀°`̀UC’G  ø`̀e  áYƒª›
 áYÉæ°üd  ∞¨°ûdG  ¢ùØfh  º¡dG  ¢ùØæH

.RÉ«àeÉH …Qƒ°S º∏«a
 IõFÉL  ó°üM  º∏«ØdG  ¿CG  ¤EG  QÉ°ûjh
 ¿ÉLô¡e  ‘  »æØdG  RÉ`̀‚EÓ`̀d  ¢Só≤dG
 ôëÑdG  ∫hód  »FÉªæ«°ùdG  ájQóæμ°SE’G
 á°SOÉ°ùdG  ¬JQhóH  §°SƒàŸG  ¢†«HC’G
 á«LQÉN  ácQÉ°ûe  ∫hCG  ‘  ÚKÓãdGh

.¬d
 IOÉ``«``≤``dG Gƒ``°``†``Y ¢``̀Vô``̀©``̀dG ö``†``M
 ió```g å```©```Ñ```dG Üõ`````̀◊ á```̀ jõ```̀ cô```̀ ŸG
 OóYh  ¬`∏dG  π«NO  …ó¡eh  »°üª◊G
 ∂∏°ùdG  AÉ``̀°``̀†``̀YCGh  Ú`̀ dhDƒ`̀ °`̀ ù`̀ ŸG  ø``̀e
 Ö©°ûdG ¢ù∏› AÉ°†YCGh »°SÉeƒ∏HódG

.ÚfÉæØdG øe áYƒª›h

á«fÉ°ùfEG ä’É◊ »∏«°üØJ »FÉªæ«°S Oô°S :ÚgÉ°T OGôe


