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كثرة التذمر تؤذي 
الصحة العقلية

ä’Éch |
 ôeòàdG ¿CG ¤EG áãjóM äÉ°SGQO äQÉ°TCG

 ™aój ¬fC’ á«∏≤©dG áë°üdG …PDƒj ób

 Éªc äGòdÉH á«Ñ∏°S á≤jô£H ÒμØàdG ¤EG

.§«ëŸG

 ∫É› ‘ åMÉÑdG ¬«dEG π°UƒJ Ée Gògh

 ,É«fQƒØ«dÉc á©eÉL øe ÜÉ°üYC’G

 å«M ,∂«æjRÒe πμjÉe »cÒeC’G

 ¿ƒé©ŸÉH …ô°ûÑdG ÆÉeódG ¬ qÑ°T

 ∞∏àfl ™e ∞«μà«a ,π«μ°ûà∏d πHÉ≤dG

 ÉgQÉàîj »àdG á≤jô£dÉH ∞bGƒŸG

 ôeòàdG ¿CG ¤EG âØdh .¢UÉî°TC’G

 ¤EG ÆÉeódG ™aój ¿CG øμÁ ºFGódG

 ,á«Ñ∏°Sh ájhGOƒ°S á≤jô£H ÒμØàdG

 Ée IOÉY øjôeòàŸG ¿CG óLhh

 ¿ƒªà¡j ’h Å«°S êGõÃ ¿ƒ©àªàj

.§«ëŸG º¡d É¡e qó≤j »àdG íFÉ°üædÉH

 ¿ƒμ°ûj øjòdG ¢UÉî°TC’G ¿CG ôcPh

 ≈∏Y ∫ƒ°ü◊G ¿hô¶àæj QGôªà°SÉH

 π©Øj ’ ÚMh ,§«ëŸG ∞WÉ©J

 º¡°ùØfCG ¿hóéj º¡fEÉa ∂dP ¿hôNB’G

.ºgOôØÃ

 ¿CG øμÁ iƒμ°ûdG IÌc ¿CG øe QòMh

 ¢Vqô©J ‹ÉàdÉHh IóMƒdG ¤EG …ODƒJ

.iPCÓd á«ægòdGh á«°ùØædG ádÉ◊G

والد دينا الشربيني مات أمام عينيها

ä’Éch |
 á«°üî°T íeÓe »æ«Hô°ûdG  ÉæjO ájô°üŸG áfÉæØdG  âØ°ûc

.zπ«ædG ô°üb{ π°ù∏°ùe ‘ Égó°ùŒ »àdG ,zÉ«∏«eÉc{

 øe äÓμ°ûŸG øe ÒãμdG ÉgóæY zÉ«∏«eÉc{ ¿CG  âë°VhCGh

 IOƒLƒe É¡eCG øμJ ⁄h ,É¡«æ«Y ΩÉeCG äÉe ÉgódGƒa ,ô¨°üdG

 …òdG  ´ƒædG  øe  »gh  ,É¡àdÉN  óæY  â°TÉYh  ,ájGóÑdG  øe

.kÉeÉ“ É¡à«°üî°T ¢ùμYh ,âμ°ùj ’h º≤àæ«d Oƒ©j

ما علاقة لعنة 
الفراعنة با(حداث 

الكارثية؟
ä’Éch |

 QƒàcódG …ô°üŸG QÉKB’G ⁄ÉY ∞°ûc

 áæ©d{ ¿CG AÉYOE’G á≤«≤M ¢SGƒM »gGR

 »àdG IÒNC’G çOGƒ◊G AGQh záæYGôØdG

.ô°üe Égó¡°ûJ

 äGhÉ«eƒŸG π≤f ¿CG ¢SGƒM ócCGh

 ∞ëàe ¤EG …ô°üŸG ∞ëàŸG øe á«μ∏ŸG

 ¬H ôîØj kGóL º«¶Y A»°T IQÉ°†◊G

 Öcƒe ¿CG ¤EG kGÒ°ûe ,áæYGôØdG ÉfDhÉHBG

 ájÉYO ÈcCG πμ°ûj á«μ∏ŸG äGhÉ«eƒŸG

.ô°üŸ

 áæ©d{ ≈ª°ùj Ée ÚH ábÓY OƒLh ≈Øfh

 »àdG áª«dC’G çOGƒ◊Gh záæYGôØdG

 AGóàHG á«°VÉŸG ΩÉjC’G ∫ÓN ô°üe äõg

 ΩGó£°UÉH kGQhôeh ,¢ùjƒ°ùdG IÉæb áeRCÉH

 áμ°S ≥jôëH AÉ¡àfGh ,êÉgƒ°S …QÉ£b

.≥jRÉbõdG ójóM

 ,áaGôN Oô› áæYGôØdG áæ©d ¿CG í°VhCGh

 AÉª∏©dG ¢†©H äƒe ¿CG ¤EG √ÉÑàf’G kÉàa’

 »°VÉŸG ‘ ájôKC’G ôHÉ≤ŸG íàa ó©H

 É¡«a IOƒLƒŸG áaô¨dG ¿CG ÖÑ°ùH ¿Éc

.áeÉ°S º«KGôL ≈∏Y …ƒà– äGhÉ«eƒŸG

عادات خاطئة 
تسبب شعورك بالتعب

ä’Éch |
 øe  QÉ¡ædG  ∫ÓN  Ö©àdÉH  ô©°ûJ  ¿CG  øμªŸG  øe

 ,∂dP ¤EG …ODƒj ¿CG  øμÁ ó¡L …CG ∫òÑJ ¿CG  ¿hO

 ¢†©H ∂YÉÑJG ¤EG Oƒ©j ¿CG øμÁ Gòg ¿CG º∏YG kGPEG

.áÄWÉÿG äGOÉ©dG

 ≈∏Y …ƒà– áª©WCG ∂dhÉæJ äGOÉ©dG √òg øeh

 ,Qƒ£ØdG  áÑLh  ∫Ó`̀N  ôμ°ùdG  øe  áª¡e  áÑ°ùf

 Ióe  ÖàμŸG  hCG  ∫õæŸG  ‘  AÉ≤ÑdG  kÉ°†jCG  É¡æeh

 ÚH  AGƒ¡dG  ≥°ûæàd  êhôÿG  º¡ŸG  øªa  ,á∏jƒW

.ôNB’Gh Ú◊G

 ÜÉÑ°SC’ kGQÉ¡f Ö©àdÉH ô©°ûJ ¿CG øμªŸG øe ∂dòc

 Ωƒ≤J ¿CG º¡ŸG øe å«M »°ûŸG ΩóY É¡æe iôNCG

 Üô°T  ΩóY  øY  kÓ°†a  kÉ«eƒj  Iƒ£N  ±’BG  10`H

 øe  Ö©àdG  ä’É`̀M  »Øa  ,AÉ`̀ŸG  øe  á«aÉc  á«ªc

 ≈∏Y  …ƒàëj  …ò`̀dG  AÉ`̀ŸG  ∑Ó¡à°SG  …Qhô°†dG

.Ωƒjõ«æ¨ŸG

 πª©dG  ádÉ◊G  √ò`̀g  ¤EG  …ODƒ`̀ j  ¿CG  øμÁ  ∂dòc

 »àdG  áª©WC’G  ∫hÉæJh  äÉª¡ŸG  º«¶æJ  ¿hO  øe

 ôμ°ùdG hCG ¿ƒgódG øe á©ØJôe áÑ°ùf ≈∏Y …ƒà–

 kÉ«eƒj  äÉYÉ°S  8  ¤EG  7  øe πbCG  ΩƒædGh  í∏ŸG  hCG

 á°TÉ°T  ΩÉ`̀eCG  á∏jƒW  äÉYÉ°S  AÉ°†b  øY  kÓ°†a

.ÊhÎμdE’G ìƒ∏dG hCG ∞JÉ¡dG hCG Üƒ°SÉ◊G

…QGO ΩÉ°üY
الساعة الذكية!

 áÑ°ùædÉH  kÉMôØe  kGÈ`̀N  zøWƒdG{  øe  áëØ°üdG  √òg  ‘h  ,ÚæKE’G  ¢ùeCG  äCGô`̀b

.á°UÉN áØ°üH ÚjQƒ°ù∏dh ,AÉ©ªL ájô°ûÑ∏d

 ¢üëØH  ΩÉ«≤dG  ≈∏Y  IQOÉ`̀b  íÑ°üàd  zá«cP  áYÉ°S{  ôjƒ£J  ”  ¬fEG  ÈÿG  ∫ƒ≤j

 É«LƒdƒæμàdG  ⁄ÉY ‘ á∏FÉg √ògh ,§≤a ≥FÉbO  â°S  ¿ƒ°†Z ‘ ¢UÉî°TCÓd  »ÑW

.∫É«ÿG ¥ƒØj …òdG äÉYGÎN’Gh

 ÒJGƒa  ´É`̀Ø`̀JQG  πX  ‘  ºgÒZ  øe  Ì`̀ cCG  ¿ƒjQƒ°ùdG  ¬LÉàëj  ´GÎ``̀N’G  Gò`̀g

 ΩGôj Ée ≈∏Y ¢ù«d ∫É◊Gh ,AÉÑWC’G É¡Ñàμj »àdG ájhOC’G äÉØ°Uh hCG (äÉà«°TGQ)

.íaÉμŸG …Qƒ°ùdG Ö©°ûdG øe ≈ª¶©dG á«Ñ∏ZCÓd áÑ°ùædÉH

 πgh?áYÉ°ùdG  √òg  ô©°S  ≠∏Ñj  ºc  iôJ  :»°ùØf  ÚHh  »æ«H  Éª«a  âdAÉ°ùJ  »ææμd

 á«Hô¨dG  á«cÒeC’G  äÉHƒ≤©dGh  QÉ°ü◊G  ±hôX  ‘  Éfó∏Ñd  π°üJ  ób  hCG  ,â∏°Uh

 á°SÉ«°S ‘ ⁄É©dG Oƒ≤J »àdG ÉcÒeCG ‘ ´GÎN’G ¿CG ≈°ùæf ¿CG ¿hO ,á«Hô©dG ≈àMh

.?QÉ°ü◊Gh äÉHƒ≤©dG

 »àdG  á«còdG  áYÉ°ùdG  ≈∏Y  ∫ƒ°ü◊G  ¤hCG  áLQO  ÚjQƒ°S  ÚæWGƒªc  Éæd  ∞«c

 πgh (ájƒeódG á«YhC’Gh Ö∏≤dG á°TÉ°ûgh áeÉ©dG áë°üdG) ∂à«H ‘ âfCGh ∞°ûμJ

 ¢†©H óæY QƒéØdG IOÉjRh QƒLC’Gh ÖJGhôdG πcBÉJ πX ‘ É¡«∏Y ∫ƒ°ü◊G ÉæfÉμeEÉH

 IQƒ°üfi á«FGô°ûdG ÉæJQób ¿CÉH ºcôcPCGh?á∏¡°ùdGh áÑ©°üdG á∏ª©dÉH ÚHQÉ°†ŸG

.!¢ùfhó≤H ábÉHh õÑN á£HQ hCG ,Îd á©°S »JÉÑf âjR áLÉLRh ¢†«H ≥ÑW ‘

 (!Ú∏∏ëŸG ¢†©H á≤jôW ≈∏Y) Gƒ¡ÑàfG ..?√ÓYCG ÈÿG ‘ kGõ«‡ kÉÄ«°T ºà¶M’ πg

 á°TÉ°ûg  ∑Éæg πgh (Üƒ∏≤dG  á°TÉ°ûg)  ádÉM ‘ Éæ¡«ÑæJ  á«còdG  áYÉ°ùdG  ¿ÉμeEÉÑa

 Üƒ∏b ìGôL Ö«ÑW ¤EG º¡æe ÌcCG êÉàëj øe ∑Éæg πgh?ÚjQƒ°ùdG øe ÌcCG Üƒ∏b

.?π«ª÷G ™jOh ƒHCG øe ¿PE’ÉH É¡jhGój ¢SÉædG

 ≈∏YCÉH âNô°Uh kÉØbGh äõØb ≥«ªY ÒμØJh πeCÉJ á¶◊ ‘h π°üM …òdG ¿CG º¡ŸG

.!É¡JóLh ..É¡JóLh :¢Só«ªNQCG ¬d QƒØ¨ŸG á≤jôW ≈∏Y »Jƒ°U

 Ió«°ùdG  ≈∏Y  ìÎ`̀bCG  ÉfCÉa  ,±Gô`̀ WC’G  ™«ªL  »°Vôj  ób  …òdG  π◊G  äóLh  º©f

 ÚæWGƒŸG ≈∏Y É¡©jRƒJh á«còdG äÉYÉ°ùdG øe áHƒ∏£ŸG á«ªμdG OGÒà°SG zπeÉμJ{

 âjõdG  É≤M’h  …É°ûdGh  RôdGh  ôμ°ùdG  ™jRƒJ  á≤jôW  ≈∏Y  (sms)πFÉ°SQ  ÈY

.!OÉØMC’Gh O’hC’G ÉÃQh ,êGhRC’Gh äÉLhõdGh IôHõμdGh π°üÑdGh

 äÉYÉ°S  ¤EG  êÉàëf  øëæa  :‹  ºàëª°S  ƒd  ¬d  áªàJ  ∑Éægh  ,π◊G  øe  AõL  Gòg

 äÉ°ù°SDƒŸG  ‘  Ée  äÉ¡L  ÉgòîàJ  »àdG  á«dÉŒQ’G  äGQGô≤dG  ¢†©H  §Ñ°†J  á«cP

 ’ »Ñ©°T Ö°†Z áLƒe çóëj ób QGôb πc óæY ôªMC’G ¿ƒ∏dÉH A»°†Jh á«eƒμ◊G

.kÉ≤M’ …ODƒ«°S øjCG ¤EG ±ô©f

 ‘ ô¶æ∏d  …ô°ûÑdG  AÉcòdG  øe ÈcC’G áÑ°ùædG  ôîÑJ ó©H »YÉæ°U AÉcP ¤EG  êÉàëf

 √ò¡d Ée πμH kGõLÉY QÉ°U …òdG ±ƒàæŸG ¥ƒë°ùŸG øWGƒŸG IÉfÉ©eh πcÉ°ûeh QƒeCG

 ¿CG πLh õY ¬`∏dG ƒYój ƒgh ¬Jô°SC’h ¬d õÑN Iô°ùc ÒaƒJ øY ≈æ©e øe áª∏μdG

.!(¬eƒj ±ÉØc √õÑN ¬«£©j)

 Ohó¡ŸGh OhóëŸG πNódG ÜÉë°UCG »£©J á«cP äÉYÉ°Sh »YÉæ°U AÉcP ¤EG êÉàëf

 ™HÉ°ùdG Ωƒ«dG ¤EG ≈àM hCG ô¡°ûdG ∞°üàæe ¤EG ∫ƒ°UƒdG øe º¡æμ“ ájôë°S kÉbôW

.!ÚàdG ÒaÉ°ü©c ÖJGôdG Ò£j ¿CG ¿hO ô¡°ûdG øe

 Ö∏£H ’EG É¡æY í°üaCG ød »ææμd ÉæJÉeRCGh Éæ∏cÉ°ûe º¶©Ÿ ∫ƒ∏◊G …óæY QÉ°üàNÉH

 áæÑL ƒ∏«ch áæª°S ƒ∏«c πHÉ≤e É¡æ«Hh »æ«H ¥ÉØJG ™«bƒàHh ,áeƒμ◊G øe »ª°SQ

!kÉjô¡°T õÑN á£HQ ÚKÓKh ¢†«H øë°Uh

 É n¡« pa nÖ rj nQ qn’ lá n« pJBG ná nYÉ qn°ùdG) ¿EÉa kÉÑjôb äCÉJ ⁄ GPEGh ,á«còdG ºμJÉYÉ°S Ghô¶àfG ...h

.º«¶©dG ¬`∏dG ¥ó°U ( pQƒoÑ o≤rdG p‘ ø ne oå n© rÑ nj ¬`∏dG qn¿nCG nh

بث مباشر لفيديو جريمة مروعة

كيف تحافظ على العطر؟
ä’Éch |

 …’ƒμ«f  hO  É«°ùjôJÉH  á«°ùfôØdG  Qƒ£©dG  IÒÑN  äQÉ°TCG

 ¿CG  πÑb  áYô°ùH  ô£©dG  πª©à°ùj  ¿CG  ø°ùëà°ùŸG  øe ¬fCG  ¤EG

 Oó– Qƒ£©dG äÉcô°T ¢†©H ¿EG âdÉbh .Ió°ùcCÓd ¢Vô©àj

 ¤EG  óàÁ  …òdG  á«MÓ°üdG  AÉ¡àfG  ïjQÉJh  ™æ°üdG  ïjQÉJ

 ∫ÓN ¬cÓ¡à°SG  π°†aC’G  øe øμdh ,áæ°ùdG  ∞°üfh Úàæ°S

 ¿CG  øμÁ  πHÉ≤ŸÉHh  .Ió°ùcCÓd  ∫ÉªàMG  …CG  OÉ©HE’  Úàæ°S

 íàØj  ⁄  GPEG  ΩGƒYCG  á°ùªN  Ióe  Ió«L  ádÉëH  ô£©dG  Ωhój

 ,ô£©dG á«MÓ°U áaô©e kGóL π¡°ùdG øe{ :âaÉ°VCGh ,kÉ≤∏£e

 ¬àëFGQ  Ò¨àJh  øcGódG  ¤EG  ¿ƒ∏dG  π«Á  kGó°ùcDƒe  ¿Éc  GPEG

.zájôμ°ùdG íFGhôdG ¤EG π«“h

 ¢ùª°ûdG á©°TCG øY kGó«©H ô£©dG ßØëj ¿CG »¨Ñæj{ :â©HÉJh

 ¿CG  Öéj  áLÉLõdG  íàØJ  ÉeóæYh  ,º`̀ gC’G  IóYÉ≤dG  »`̀gh

.ô£©∏d Ohó∏dG hó©dG ƒg Úé°ùchC’G ¿C’ áYô°ùH ∂∏¡à°ùj

 Ióe  ∫ƒ`̀WC’  ô£©dG  ≈∏Y  á¶aÉëª∏d  IÒ`̀NC’G  áë«°üædGh

 ™°Vh ÖæŒ Öéjh ,áÑ°SÉæe IQGôM ‘ ¬¶ØM ƒg áæμ‡

 25 øe ÌcCG …CG kGóL IQÉ◊G øcÉeC’G ‘ hCG OGÈdG ‘ ô£©dG

.áLQO

ä’Éch |
 øe  áYƒª›  ™`̀e  kÉ≤«≤–  á`̀«`̀°`̀Shô`̀dG  áWô°ûdG  âëàa

 åH ‘ ,É¡à≤°T Gƒª£Mh ,ICGôeG ≈∏Y GhóàYG ,zRôHƒ«Jƒ«dG{

.á«dÉe äÉYÈJ πHÉ≤e ∂dPh ,ô°TÉÑe

 áWô°ûdG  Ö°ùëH  ™`̀bh  …ò``dG  Ωƒé¡∏d  äÉ£≤∏dG  âãHh

 Iô°TÉÑe  ,ƒμ°Sƒe  ‹Éª°T  πaÓ°ShQÉj  áæjóe  ‘  á«°ShôdG

.zΩGô¨∏J{h zÜƒ«Jƒj{ ≈∏Y

 áKÓãd  ΩCG  ,á«ë°†dG  ¿CG  ¤EG  á«dhC’G  äÉ≤«≤ëàdG  Ò°ûJh

 óMCG  óYGƒJ  âfÉch  ,kÉeÉY  30  ôª©dG  øe  ≠∏ÑJh  ,∫ÉØWCG

.áKOÉ◊G ‘ ÚcQÉ°ûŸG ¢UÉî°TC’G

 ÚM ‘ ,∫õæŸG çÉKCG ¿ƒª£ëj ºgh áHÉ°ü©dG OGôaCG ô¡¶jh

 πc AÉ≤d ójõŸG Ò°ùμàH øjó¡©àe ,äÉYÈàdG Ö∏£H ¿ƒeƒ≤j

.É¡«∏Y ¿ƒ∏°üëj ‹Ée ´ÈJ á«∏ªY

 áLÓãdGh ∫õ`̀æ`̀ŸG ÜGƒ``̀ HCG  ,äô``̀eO »`̀à`̀dG AÉ`̀«`̀°`̀TC’G ø`̀ eh

 ÊGhC’G  ø`̀ e  Ò`̀Ñ`̀c  Oó``̀Y  Ö`̀fÉ`̀L  ¤EG  Gò``̀g  ,¢`̀ VÉ`̀ Mô`̀ ŸGh

 âfÉc ,º«£ëàdG á«∏ªY ÖfÉL ¤EGh .á«LÉLõdG äÉjôgõŸGh

 É¡aòM ” ,∫õæŸG áÑMÉ°U ≈∏Y AGóàYG á«∏ª©d äÉ£≤d ∑Éæg

.É¡æY Úeóîà°ùŸG øe OóY ÆÓHEG ó©H

 ,É¡«∏Y  ióà©ŸG  ICGôŸG  ¿CG  ,á«∏fi  á«°ShQ  ôjQÉ≤J  äôcPh

.É¡«∏Y AGóàY’G á«∏ªY ´ƒbh πÑb ,kÉFó¡e kGQÉ≤Y â«£YCG

 ób  É¡«∏Y  ióà©ŸG  Ió«°ùdG  á∏FÉY  ¿EG  :ôjQÉ≤àdG  âaÉ°VCGh

 ºK  øeh  ,º¡Ñ≤©àH  âeÉbh  ,áHÉ°ü©dG  OGô`̀aCG  ≈∏Y  âaô©J

 OGôaCG  áªcÉëÃ  É¡«∏Y  ióà©ŸG  á∏FÉY  ÖdÉ£Jh  .º¡Hô°V

 ‹Ée  ¢†jƒ©J  ≈∏Y  ∫ƒ°ü◊G  ÖfÉL  ¤EG  Gòg  ,áHÉ°ü©dG

.É¡H GƒÑÑ°ùJ »àdG QGô°VC’G πHÉ≤e

øWƒdG | 
 ≥°ûeO äGQÉM ‘ É¡d â©°†N ôjƒ°üJ á°ù∏L çóMCG øe kGQƒ°U ‹É°†a áæe áªéædG ájô°üŸG á∏ãªŸG äô°ûf

 …Qƒ°ùdG ôYÉ°û∏d zá«≤°ûeódG Ió«°ü≤dG{ Ió«°üb øe ¤hC’G äÉ«HC’G É¡«∏Y âÑàc IQƒæJ É¡«a äóJQG ,áÁó≤dG

.ÊÉÑb QGõf πMGôdG

منة فضالي في حب دمشق


