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المدة المثالية لقيلولة النهار
ä’Éch |

 ¿EG  º¡dƒb  AÉª∏Y  øY  z¿É`̀jOQÉ`̀Z  GP{  áØ«ë°U  â∏≤f

 Ió«÷G  á«∏≤©dGh  ájó°ù÷G  áë°ü∏d  »ÑgòdG  QÉ«©ŸG

 øe äÉYÉ°S 9 ¤EG 7 ÚH Ée ≈∏Y ∂dƒ°üM øe ócCÉàdG ƒg

.IóMGh á©aO IQhô°†dÉH ¢ù«d øμdh ,kÉ«eƒj ΩƒædG

 ï«fƒ«e á©eÉL ‘ »æeõdG AÉ«MC’G º∏Y PÉà°SCG í°VhCGh

 ΩÉjC’G  ‘ ¿ƒ«dÉª°SCGôdG  ÉfÈNCG{ :kÓFÉb êÒÑæjhQ π«J

 12  ÚH  ìhGÎ`̀j  ÉÃ  ΩÉ«≤dG  Éæ«∏Y  Öéj  ¬`̀fCG  ‹Gƒ`̀ÿG

 Éæjód  ¿ƒμj  ∂`̀dP  ó©Hh  ,º¡d  πª©dG  øe  áYÉ°S  16h

 ΩÉæf ¿CG GhOGQCG ∂dòd ,Éæd ƒ∏ëj ÉÃ ΩÉ«≤∏d äÉYÉ°S ÊÉªK

 ¬«a ºàj …òdG ¿ÉμŸG ƒg Gògh - áæ«©e IòaÉf ‘ IAÉØμH

.zΩƒædG ¬æe »JCÉj …òdG ¿ÉμŸG øe Iôμa èeO

 á©eÉL  ‘  ÜÉ`̀°`̀ü`̀YC’G  º∏Y  PÉà°SCG  QÉ`̀°`̀TCG  ∂`̀dP  ™`̀eh

 z?ΩÉæf  GPÉŸ  ÜÉàc{  ∞dDƒeh  ôchh  ƒ«KÉe  É«fQƒØ«dÉc

 ,kÓ«d ΩƒædG ‘ áHƒ©°U ¿hóéj øjòdG ¢UÉî°TC’G ¿CG ¤EG

 ™«ª÷G  ≈∏Y  ¿CGh  ,QòëH  ádƒ∏«≤dG  GhòNCÉj  ¿CG  Öéj

.AÉ°ùe áãdÉãdG áYÉ°ùdG ó©H ádƒ∏«≤dG ÖæŒ

 ‘  kGó`̀L  IôNCÉàe  ádƒ∏«b  òNCÉJ  âæc  GPEG{  :±É`̀°`̀VCGh

 πÑb áØ«ØN áÑLh ∫hÉæJ Ée óM ¤EG ¬Ñ°ûj Gò¡a ,QÉ¡ædG

 ΩƒædG  AÉæKCG  ‘  ∂YƒL  πjõj  Gògh  ,á«°ù«FôdG  áÑLƒdG

.zkÓ«d

 20  ÚH  »gh  ,ádƒ∏«≤∏d  ,á«dÉãŸG  IóŸG  AÉª∏©dG  OóMh

 √òg â£îJ GPEG ádƒ∏«≤dG ¿CG ¤EG øjÒ°ûe ,á≤«bO 25 ¤EG

 IóŸ ôªà°ùJ ≥ªYCG Ωƒf IQhO ‘ ¢üî°ûdG ™≤«°S ,IóŸG

 ,ß≤«à°ùj  ÉeóæY  ¬fCG  »æ©j  Gògh  ,kÉÑjô≤J  á≤«bO  90

.ífÎdG hCG ΩƒædG ∫ƒªN øe ÊÉ©«°S

 Údƒc OQƒØ°ùcCG á©eÉéH ΩƒædG ÖW PÉà°SCG »°Uƒj Éªc

 kÉ°†jCG  É¡H  í°üæj  »àdGh  ,zÚ«aÉμdG  ádƒ∏«b{`H  »Ñ°ùjEG

 øª°†àjh ,™jô°ùdG ≥jô£dG ‘ ¿ƒeÉæj øjòdG ¿ƒ≤FÉ°ùdG

 ∂¶bƒJh ∂°û©æà°S »àdGh ,ΩƒædG πÑb Iƒ¡≤dG Üô°T ∂dP

 ó≤à©j ¬æμd ,á≤«bO 20 ó©H ∂XÉ≤«à°SG OôéÃ ,∂dP ó©H

.§≤a ÇQÉW AGôLEÉc Ωóîà°ùj ¿CG Öéj Gòg ¿CG

 πªàëŸG  øªa  ,Ió«Øe  ádƒ∏«b  óŒ  âæc  GPEG{  :πªcCGh

 ∂dƒ°üM øe ócCÉàJ  ¿CG  Öéjh ,ΩƒædG  øe Ωhôfi ∂fCG

.z∂dP øe k’óH kÓ«d ΩƒædG øe ±Éc §°ùb ≈∏Y

أفضل خمسة أطعمة
 لنمو العضلات 

ä’Éch |
 AÉª°üdG  Oó¨dG  ¢`̀VGô`̀eCGh  ájò¨àdG  ‘  á«°UÉ°üàN’G  âdÉb

 Rõ©J ,á«FGòZ OGƒe ¢ùªN óLƒJ ¬fEG ÉahQÉ°TƒH ÉfÉ«JÉJ áÑ«Ñ£dG

.π°†aCG πμ°ûH äÓ°†©dG á∏àc ƒ‰

 Rƒéj Óa ,á«∏°†Y á∏àc ÜÉ°ùàcG ƒg ±ó¡dG ¿Éc GPEG{ :±É°VCGh

 ¿CG º¡ŸG øe πH ,Ú«FGòZ Úéàæe hCG èàæe ≈∏Y Ió°ûH OÉªàY’G

 áÑ°ùf ™e ,áØ∏àfl á«FGòZ äÉéàæe ≈∏Y ,ΩÉ©£dG áªFÉb …ƒà–

 π°üë«°S  ∂dP  ó©Hh  ,á«æ«eC’G  ¢VÉªMC’G  øe  áÄaÉμàe  ÒZ

.zá«FGò¨dG ô°UÉæ©dG øe Qób ≈°übCG ≈∏Y º°ù÷G

 …ƒàëj …òdG ô≤ÑdG º◊ ƒg ,∫hC’G »FGò¨dG èàæŸG ¿CG äôcPh

 √ògh  ,ÚJÉjôμdG  ¤EG  áaÉ°VEG  ,ÚJhÈdG  øe  kÉeGôZ  22  ≈∏Y

 ø°ù–h  Úé°ùchC’ÉH  äÓ°†©dG  ó“  á«æ«eC’G  ¢VÉªMC’G

 IOÉe  ,ÚJÉjôμdG  ΩGóîà°SG  ºàj  ∂dòd  .πªëàdG  ≈∏Y  IQó≤dG

.ΩÉ°ùLC’G ∫Éªc á°VÉjQ ‘ á∏≤à°ùe

 …ƒàëj …òdG ,êÉLódG Qó°U º◊ »g ,á«fÉãdG á«FGò¨dG IOÉŸG

 ‘ ,èàæŸG øe ΩGôZ 100 πμd ájQGôM äGô©°S 110 ƒëf ≈∏Y

.kÉeGôZ 23 ∑Éæg ÚJhÈdG ºéM ≠∏Ñj ÚM

 ≈∏Y  …ƒàëjh  ,º°†¡dG  ó«L  êÉLódG  º◊  ¿CG  ≈∏Y  äOó°Th

 ≈àM  ó«Øe  ,¥ƒ∏°ùe  ºë∏c  ¬fCG  ¤EG  áaÉ°VEG  ,zÜ{  äÉæ«eÉà«a

.»ª°†¡dG RÉ¡÷G πcÉ°ûe á÷É©Ÿ

 øe  kÉeGôZ  13  ≈∏Y  …ƒàëj  …òdG  ¢†«ÑdG  »g  ,áãdÉãdG  IOÉŸG

 ∂dòch ,ƒªædG  ≈∏Y äÓ°†©dG  óYÉ°ùj …òdG  ∂fõdGh ,ÚJhÈdG

.ÚJhÈdG ï°ùØJ áYô°S øe π∏≤j …òdG :Ú°ù«d »æ«eC’G ¢†ª◊G

 øe  kÉeGôZ  18  §°SƒàŸG  ‘)  ∑Éª°SC’G  »g  á©HGôdG  IOÉ`̀ŸGh

 »àdG  ,(ÚJhÈdG  øe kÉeGôZ 19)h ¿ƒª∏°ùdG  πãe  ,(ÚJhÈdG

 ,z3 É¨«ehCG{ ≈∏Y ∑Éª°SC’G …ƒà–h ,kGó«L º°ù÷G É¡°üàÁ

 ,ºgÉ°ùJ  »àdG  ,á©Ñ°ûŸG  ÒZ  IOó©àŸG  á«ægódG  ¢VÉªMC’Gh

 ó©H É¡à«aÉ©d äÓ°†©dG IOÉ©à°SG ‘ ,iôNC’G QƒeC’G ÚH øe

.Oƒ¡éŸG

 …ƒàëj …òdG ,¢ûjô≤dG Í÷G hCG áæÑ∏dG ,ƒg ¢ùeÉÿG èàæŸG

 øe áÄŸG ‘ 70h ,ÚJhÈdG øe kÉeGôZ 16 ≈∏Y ¬æe ΩGôZ 100

 á∏jƒW IÎØd º°ù÷G ™Ñ°ûj …òdG ,øjRÉμdG ƒg ÚJhÈdG Gòg

.âbƒdG øe

                   

øWƒdG
 á∏ãªŸG äöûf

 ájQƒ°ùdG
 OGhQ áªéædG
 çóMCG ƒ«∏Y

 ÉgQƒ°U
 ádÓWEÉH

 πNGO á«Ø«°U
 ƒjóà°SG

 äóH ôjƒ°üàdG
 ájÉZ É¡«a
 ∫Éª÷G ‘
.ègƒàdGh

رواد عليو جميلة ومتوهجة

záæjóŸG ‹É«d{ äÉ«dÉ©a øª°Vh á«ªæà∏d ájQƒ°ùdG áfÉeC’G ™e ¿hÉ©àdÉH

افتتاح خان الحرير وساحة الفستق.. مبارك لحلب

ƒ∏μfR ódÉN -Ö∏M
 ≈∏Y áª°UÉb ádƒL ‘ êÉàfE’Gh QÉªYE’G ô°üàfG

 ∫ÉéŸG  íàah  ,ÜÉ```̀gQE’Gh  QÉ`̀eó`̀dGh  ÜGô``ÿG

 √QhO Ö©∏«d …OÉ°üàb’G •É°ûædG ΩÉeCG  kÉ©°SGh

 IQOh ¥ô°ûdG Iô°VÉM áÁó≤dG Ö∏M ‘ Oƒ¡©ŸG

.¬LÉJ

 á¶aÉfi  â≤∏WCG  ,á«Ñ©°Th  á«ª°SQ  ácQÉ°ûÃh

 AÉ°ùe  á«ªæà∏d  á`̀jQƒ`̀°`̀ù`̀dG  á``̀fÉ``̀eC’Gh  Ö`̀∏`̀M

 ôªà°ùJ  »àdG  ,záæjóŸG  ‹É«d{  á«dÉ©a  ¢ùeCG

 ,∫ƒ∏jCG  ™∏£e  ≈àM  á«aÉ≤Kh  á«æa  äÉ«dÉ©ØH

 Ö∏M  áæjóe  ¥Gƒ°SCG  øª°V  ≥à°ùØdG  áMÉ°S  ‘

 ¿ÉN  ¥ƒ°S  ìÉààaG  IOÉYEÉH  k’ÉØàMG  ,áÁó≤dG

 Éª¡∏«gCÉJ  ó©H  ≥à°ùØdG  áMÉ°S  ¥ƒ°Sh  ôjô◊G

 IOÉ`̀ YE’  á«æWƒdG  á£ÿG  øª°V  Éª¡ª«eôJh

 ∂dPh ,áÁó≤dG Ö∏M áæjóe ¥Gƒ°SCG ¤EG IÉ«◊G

 áMÉ«°ùdGh  á«∏ëŸG  IQGOE’G  AGQRh  Qƒ°†ëH

 ¢ù«FôdGh áaÉ≤ãdGh ¿Éμ°SE’Gh áeÉ©dG ∫É¨°TC’Gh

 πãªŸGh  á«ªæà∏d  ájQƒ°ùdG  áfÉeCÓd  …ò«ØæàdG

 ÜÉë°UCGh  ájQƒ°S  ‘  ¿ÉN  ÉZB’G  áμÑ°ûd  º«≤ŸG

 äÉª¶æŸG  »∏ã‡h QÉéàdGh äÉ«dÉ©ØdGh ∫ÉëŸG

 Ú∏ã‡h  IQÉéàdG  ±ôZh  á«fóŸG  äÉ°ù°SDƒŸGh

.ájQƒ°S ‘ Ò¨°üdG πjƒªàdG äÉ°ù°SDƒe øY

 ¿CG  ¬àª∏c  ‘  ÜÉjO  Ú°ùM  Ö∏M  ßaÉfi  ócCGh

 ¢ù«FôdG  ó«°ùdG  øgP  øY  kÉeƒj  Ö¨J  ⁄  Ö∏M

 oÒμØàdG{  ó°SC’G  AÉª°SCG  Ió«°ùdGh  ó°SC’G  QÉ°ûH

 áæjóŸG  ïjQÉJ  øe  o≥∏£æj  Éª¡d  páÑ°ùædÉH  Ö∏ëH

 ,êÉàfE’Gh  πª©dG  ™e  É¡FÉæHCG  ájÉμMh  ≥jô©dG

 kÉªZQ  Gƒ°†¡fh  ÜÉgQE’G  Gh qó–  øjòdG  ÉgDhÉæHCG

 ¥ƒ°Sh  πª©eh  á°TQh  πc  ™e  .Üô``◊G  øY

 ¢Vƒ¡f ºYód AÉ°†«ÑdG º¡jOÉjCG ¿hqóÁ ,áaôMh

 ,zÉ¡àjƒg ¿ƒ°üdh ,äƒŸG ≈∏Y á«°ü©dG áæjóŸG

 ¥ƒ°S  ‘  kájGóH  ôgRCG{  Éª¡ªYO  ¿CG  ≈∏Y  O qó°Th

 áMÉ°Sh ôjô◊G ¿ÉN ¥ƒ°S ‘ ¿B’Gh á«£≤°ùdG

 ƒëf  ¿Gôªà°ùe  πª©dGh  RÉ``̀‚E’Gh  ,≥à°ùØdG

 ¤EG  π°üf  ¿CG  Éæ©£à°SG  ,É¡∏c  áæjóŸG  ¥Gƒ°SCG

 á«ªgCG  øe  ¬∏ªëj  Ée  πμH  Ωƒ«dG  çó`̀◊G  Gò`̀g

.zá«aÉ≤Kh á«îjQÉJh á«YÉªàLGh ájOÉ°üàbG

 π°üàe  ¿Éjô°T{  áÁó≤dG  Ö∏M  ¿CG  ¤EG  QÉ°TCGh

 ,QÉ‚ ï«°ûdG ‘ á«YÉæ°üdG áæjóŸÉH kÉjOÉ°üàbG

 É¡Ñ∏bh  Ö∏M  á`̀jƒ`̀g  ø`̀e  π`̀«`̀°`̀UCG  Aõ`̀ L  »`̀ gh

 …òdG  »îjQÉàdGh  »YÉªàL’Gh  …OÉ°üàb’G

 Gò¡dh ,á«°VÉŸG  ¿hô≤dG  ióe ≈∏Y ¢†Ñæj  ¿Éc

 AÉ«MEG  IOÉ`̀YEÉ`̀H  ¢ù«FôdG  ó«°ùdG  ΩÉªàgG  ¿É`̀c

 .…ƒ«◊G  …OÉ°üàb’G  Ö°ü©dG  Gòg  º«eôJh

 ºYO ≈∏Y IQób  øe ¬∏ª– ÉÃ áÁó≤dG  Ö∏ëa

 Ò¨°üdG êÉàfE’Gh ™jQÉ°ûŸG ÈY ÒÑμdG êÉàfE’G

 ,ájƒ¡dG  ≥ªYh  çGÎdG  ábGôY  øe  ¬∏ª–  Éeh

 øe Ée πμd ó°SC’G AÉª°SCG Ió«°ùdG ºYO ¿Éc Gò¡dh

 ≥WÉæŸG ∞∏àfl ‘ …OÉŸG çGÎdG ájÉªM ¬fCÉ°T

 Üô◊G  øe  IQô°†àŸG  ∂∏J  Éª«°S’h  ájQƒ°ùdG

 É¡àjÉYQh  É¡«dEG  »©ªàéŸG  •É°ûædG  IOÉ``̀YEGh

 AÉ«MEGh  á«ªæàdG  ≥jôW  ‘  Ö°üj  Ée  πc  ºYOh

 øeh Ò¨°üdG êÉàfE’ÉH á∏ãªàŸG OÉ°üàb’G QhòL

 IOÉYE’ ºYódG ∫Éμ°TCGh äÓ«¡°ùàdG πc ÒaƒJ ºK

.zá£°SƒàŸG ¤EG IÒ¨°üdG ™jQÉ°ûŸG ÜÉë°UCG

 äGƒ£N øe AõL ¬«∏Y πª©dG ” Ée{ :±É°VCGh

 ,¬∏NGóeh  º«≤à°ùŸG  ´QÉ°ûdG  AÉ«ME’  á≤MÓàe

 º«eôJh  AÉ`̀«`̀ME’  á≤«Kh  ∫hCG  OGó``̀YEG  ”  å«M

 ¿hÉ©àdÉH  Ö∏M  áæjóe  ‘  áÁó≤dG  ¥Gƒ`̀°`̀SC’G

 É¡à°ûbÉæe â“h ,á«ªæà∏d ájQƒ°ùdG áfÉeC’G ™e

 ∞«°S á°SQóe ‘ á°ü°üîàe πªY äÉ°TQh ÈY

 ±É«WCG  π`̀c  ø`̀e  á©°SGh  ácQÉ°ûÃ  ,á`̀ dhó`̀ dG

.z»Ñ∏◊G ™ªàéŸG

 ¥ƒ°S  º«eôJ  á«bÉØJG  ™«bƒJ  πØ◊G  πq∏îJh

 QÉeó∏d â°Vô©J kÓfi 57 …ƒëj …òdG ,∫ÉÑ◊G

 ÚH  ∂`̀ dPh  ,Ú`̀«`̀HÉ`̀gQE’G  ó`̀j  ≈∏Y  ÖjôîàdGh

 ájôjóŸÉH á∏ãªŸG áaÉ≤ãdG IQGRhh Ö∏M á¶aÉfi

 ájQƒ°ùdG  á`̀fÉ`̀eC’Gh  ∞MÉàŸGh  QÉKBÓd  áeÉ©dG

 ÉZB’G  á°ù°SDƒeh  Ö∏M  áæjóe  ¢ù∏›h  á«ªæà∏d

 IOÉ`̀YEG  ¤EG  á«bÉØJ’G  ±ó¡Jh  .á«aÉ≤ãdG  ¿É`̀N

 ¥ƒ°ù∏d  »©ªàéŸGh  …OÉ°üàb’G  QhódG  AÉ«MEG

 áª«≤dG  πeÉc  º«eôJh  ¿hÉ©àdG  äÉ«dBG  ójó–h

.¥ƒ°ù∏d ájQÉª©ŸG

 ¿ô≤dG  ¤EG  Oƒ©j  …ò`̀dG  ,ôjô◊G  ¿É`̀N  º°†jh

 ,¬°UÉ°üàNG  ≈∏Y  ¬ª°SG  ∫ójh  ô°ûY  ¢SOÉ°ùdG

 áMÉ°S  …ƒ`̀–  ÚM  ≈∏Y  ,kÉ`̀jQÉ`̀Œ  kÓ`̀fi  58

 É¡©bƒÃ  É¡à«ªgCG  øªμJh  ,kÓ`̀fi  18  ≥à°ùØdG

 ¿ÉN  ¥ƒ°Sh  á«£≤°ùdG  ¥ƒ°S  ÚH  π°üj  …òdG

 ´QÉ°ûdG  Ú`̀H  §`̀Hô`̀dG  πªàμj  ∂`̀dò`̀Hh  ,ô`̀jô`̀◊G

 ™eÉ÷G  ÖfÉéH  QÉŸG  ¥Gƒ°SC’G  πNóeh  ΩÉ©dG

 ácôM  ΩÉeCG  É¡HGƒHCG  ∫ÉëŸG  íàØà°Sh  .…ƒ`̀eC’G

 …OÉ°üàb’G  •É°ûædG  ∑ôëàd  IQÉéàdGh  ™«ÑdG

 áÁó≤dG Ö∏M ¥Gƒ°SCG QhÉfi ºgC’ ≥dC’G ó«©Jh

.¿ƒ«HÉgQE’G ÉgôeO »àdG á«îjQÉàdG


