
نظام غذائي 
لحرق دهون 

البطن
ä’Éch

 IójóL á«cÒeCG á°SGQO âØ°ûc

 ¿ƒgO ¥ô◊ ™jô°S ΩÉ¶f øY

 Oô› øe ≈∏YCG Ö°ùæH ø£ÑdG

 ™e ,ájQGô◊G äGô©°ùdG ¢†ØN

 º°ù÷G äÓ°†Y ≈∏Y ®ÉØ◊G

.IOhó°ûe

 ∫hÉæJ ¿CG á°SGQódG âØ°ûch

 ΩÉ¶f ´ÉÑJGh kÉ«eƒj ÚJhÈdG

 hCG Ωƒj IóŸ ™£≤àŸG ΩÉ«°üdG

 ‘ ¿ÉªgÉ°ùj ,´ƒÑ°SC’G ‘ Úeƒj

 áfQÉ≤e ¿ƒgódG øe ójõŸG ¿Gó≤a

 óªà©j …òdG »FGò¨dG ΩÉ¶ædÉH

 ájQGô◊G äGô©°ùdG ¢†ØN ≈∏Y

.§≤a

 øY ™£≤àŸG Ωƒ°üdG πª©jh

 ¥ôM ó©H IóŸG ádÉWEG ≥jôW

 áμ∏¡à°ùŸG ájQGô◊G äGô©°ùdG

 IÒNC’G áÑLƒdG ∫ÓN

 ‘ ∂dP ó©H ´ô°û«d ,ÉgOÉØæà°SGh

 á≤jô£dG √ò¡Hh ,¿ƒgódG ¥ôM

 ¿RƒdG ¢†«ØîJ ≈∏Y óYÉ°ùj ób

 ø£ÑdG ¿ƒgO øe ¢ü∏îàdGh

 IÒÑc á«ªc ∫hÉæàJ ’CG •ô°ûH

.πcC’G âbh ‘ ΩÉ©£dG øe

أخفى جثة 
والده �كثر من 

عام
ä’Éch

 á«fÉHÉ«dG áWô°ûdG â°†Ñb

 øWGƒe ≈∏Y ,z»e{ á¶aÉëÃ

 ‘ ¬jódGh »àãL AÉØNEÉH ΩÉb

 äÉ£∏°ùdG ≠∏Ñj ⁄h ,Éª¡dõæe

 ,ΩRÓdG âbƒdG ‘ Éª¡JƒÃ

 Éª¡°TÉ©e ≈∏Y ¬dƒ°üM ±ó¡H

.…óYÉ≤àdG

 »°TÉcÉJ ¿CG áWô°ûdG äôcPh

 ΩGhóH πeÉY ƒgh ,Éà«°ûjQƒe

 54 ôª©dG øe ≠∏Ñj »FõL

.áª¡àdÉH ±ÎYG ,kÉeÉY

 ¿EG ¬dƒb áWô°ûdG ¬æY â∏≤fh

 kÉeÉY 84) »Lƒ°ùJÉc √ódGh

 ,ΩÉY ƒëf πÑb ‘ƒJ (∑GòfBG

 πÑb ¬JódGh â«aƒJ Éªæ«H

 ΩÉb ¬fCG kÉë°Vƒe ,ΩÉjCG á©HQCG

 ∫õæŸG ‘ Úàã÷ÉH ®ÉØàM’ÉH

 Éª¡°TÉ©e ≈∏Y ¬dƒ°üM á«¨H

.…óYÉ≤àdG

 ¿CÉH áWô°ûdG äOÉaCGh

 øY ≠∏HCG …òdG ƒg Éà«°ûjQƒe

 ÇQGƒ£dÉH π°üJGh ,¬°ùØf

 ‘ ÚàãL OƒLh øY ≠∏Ñ«d

.¬jódGh ∫õæe

أول فيلم يكرس التعاون السوري الروسي
في مكافحة ا4رهاب

«قضية فلسطين والتنظيم الدولي» في ثقافي أبو رمانة
øWƒdG |

 ,»æ«£°ù∏ØdG Ö©°ûdG ™e øeÉ°†à∏d »ŸÉ©dG Ωƒ«dG áÑ°SÉæŸ

 ¿Gƒæ©H  Ihó`̀f  IóëàŸG  ·CÓ`̀d  ájQƒ°ùdG  á£HGôdG  º«≤J

 2022  -  1922  :z‹hó`̀ dG  º«¶æàdGh  Ú£°ù∏a  á«°†b{

 QƒàcódG  ácQÉ°ûeh  IQGOEÉH  zπªY  á£Nh  á©LGôe  áØbh

.QƒÑL êQƒL

 ô¡X øe Iô°ûY á«fÉãdG ‘ ΩÉ≤J »àdG IhóædG ‘ çóëàjh

 ÒØ°S øe πc áfÉeQ ƒHCG ‘ »Hô©dG ‘É≤ãdG õcôŸG ‘ Ωƒ«dG

.ó«éŸG óÑY ódÉN »°SÉ«°ùdGh ≥°ûeOh É«≤jôaEG ÜƒæL

ä’Éch
 Éªæ«°ùdG  QhO  ‘  ∫hC’G  ¢ùeCG  CGó`̀H

 É`̀gÒ`̀Zh  ƒμ°Sƒe  áª°UÉ©dG  ‘

 º∏«ØdG  ¢VôY  á«°ShôdG  ¿óŸG  øe

 (AÉª``°ùdG)  »```°ShôdG  »`̀FGhô`̀dG

 ≈∏Y  Aƒ`̀°`̀†`̀dG  §∏```°ùj  …ò`̀``̀``̀``̀dG

 »°ShôdG  …Qƒ```°ùdG  ¿hÉ````©àdG

 ájQƒ°S  ‘  ÜÉ````̀gQE’G  áëaÉμÃ

 »°ShôdG  QÉ«£dG  Iô`̀KCÉ`̀e  ≥`̀Kƒ`̀jh

 ó¡°ûà°SG  …ò`̀dG  ±ƒμ°û«H  ≠«dhCG

 á«côJ  á∏JÉ≤e  â£≤°SCG  ÉeóæY

 ‘  z24  ƒ°S{  RGô`̀W  øe  ¬JôFÉW

 øe  24`dG  Ωƒ`j  á```jQƒ```°S  AÉª```°S

.2015 ΩÉY ÊÉãdG øjô°ûJ

 á«©bGh çGóMCG ¤EG º∏«ØdG óæà°ùjh

 äÉª«¶æàdG  ô°UÉæY  ΩÉ`̀ b  ÉeóæY

 óFÉb  ≈∏Y  QÉædG  ¥ÓWEÉH  á«HÉgQE’G

 ƒgh  ±ƒμ°û«H  á«°ShôdG  IôFÉ£dG

 âÑ«°UCG  ¿CG  ó©H  ¬à∏¶Ã  §Ñ¡j

 á«cÎdG  á∏JÉ≤ŸG  ¿GÒæH  ¬JôFÉW

 AÉª``°ùdG  ‘  ƒgh  kÓ``«àb  √hOQCGh

 äGƒ≤dG  øe  áYƒª›  âeÉb  Éª`æ«H

 á«°ShôdGh  ájQƒ°ùdG  á°UÉÿG

 ÊÉ`̀ã`̀dG Iô``FÉ``£``dG ó`̀ FÉ`̀ b PÉ``≤``fEÉ``H

 ¬WƒÑg ó©H ÚàNGQƒe Ú£æ£°ùb

 øμªàj  ¿CG  π`̀Ñ`̀bh  á∏¶ŸÉH  kÉŸÉ°S

 øe  á«HÉgQE’G  äÉª«¶æàdG  ƒë∏°ùe

.¬«dEG ∫ƒ°UƒdG

 ™«ªL ≈∏Y AÉ°†≤dG  ó©H  Éª«a  ”h

 ∂∏J  Gƒ`̀Ñ`̀μ`̀JQG  ø`̀jò`̀dG  Úë∏°ùŸG

 IôFÉ£dG óFÉb íæe iôLh áÁô÷G

 ó©H  É«°ShQ  π£H  Ö≤d  ±ƒμ°û«H

 óFÉb  ó«∏≤J  ”  Éªæ«H  √OÉ¡°ûà°SG

 ádÉ°ùÑdG ΩÉ°Sh ÚàNGQƒe IôFÉ£dG

.»°ShôdG

 º∏«a  ∫hCG  (AÉª°ùdG)  º∏«a  Èà©jh

 ácQÉ°ûŸ  ¢Sôμe  »`̀°`̀ShQ  »``̀FGhQ

 á«FÉ°†aƒ÷G  äGƒ`̀≤`̀dG  áYƒª›

 ÜÉ``̀gQE’G  áëaÉμe  ‘  á«°ShôdG

 »Hô©dG  ¢û«÷G  ∫É£HCG  ÖfÉL  ¤EG

 º∏«ØdG  êÉ`̀ à`̀ fEG  iô``̀Lh  …Qƒ`̀°`̀ù`̀dG

 á«°ShôdG  ´ÉaódG  IQGRh  ájÉYôH

 »ZÒ°S  ´É`̀ aó`̀ dG  ô``̀ jRh  êQOCGh

 ΩÓ`̀aC’G  áªFÉb  ‘  º∏«ØdG  ƒ¨jƒ°T

 IQƒ°üH  É¡°VôY  ÖLƒàj  »àdG

 äGƒ≤dG  äGóMh  ™«ªL  ‘  á«eGõdEG

.á«°ShôdG áë∏°ùŸG

أضرار خطِرة لمشروبات الطاقة
ä’Éch

 ¿É``ehQh  ∞«°ThQƒN  π«aÉH  ÜÉ`̀°`̀ü`̀YC’G  ÉÑ«ÑW  çó`̀–
 ≈∏Y  ábÉ£dG  äÉHhöûe  ∫hÉæJ  IQƒ£N  øY  ±ƒfÉªcƒ«d
 ‘  Üƒ°†f  ¤EG  …ODƒJ  ób  É¡fCG  øj nócDƒe  ,¿É°ùfE’G  áë°U
 áª¶fC’G πch »Ñ°ü©dG RÉ¡÷G ‘ π∏Nh ,º°ù÷G ájƒ«M
 IOÉ`̀jR  øY  kÓ°†a  ,áYÉæŸG  ‘  ¢VÉØîfGh  ,á«fƒeQƒ¡dG

.¢VGôeC’ÉH áHÉ°UE’G ä’ó©e
 äÉHhöûe ∫hÉæàd ¢ù«FôdG Qö†dG ¿EG :∞«°ThQƒN ∫Ébh
 Iõ¡LCG πc ‘ kÉ«Ñ∏°S kGÒKCÉJ É¡d ¿CG á≤«≤ëH §ÑJôj ábÉ£dG
 OQGƒ`̀e  Ö°†æJ  ,á`̀bÉ`̀£`̀dG  äÉ`̀Hhö`̀û`̀e  ÖÑ°ùÑa  ,º°ù÷G
 Ée  ,»©«Ñ£dG  É¡WÉ°ûf  π q£©àjh  º°ù÷G  ÉjÓÿ  AGò¨dG
 GPEG{ :±É°VCGh .zá«eÉîædG Ió¨dG πªY ‘ π∏N ¤EG …ODƒj
 ¿ƒμ«°ùa  ,»eƒj  πμ°ûH  ábÉ£dG  äÉHhöûe  âeóîoà°SG
 áª¶fC’G  π`̀c  πªY  IOÉ©à°SG  πÑ≤à°ùŸG  ‘  Ö©°üdG  ø`̀e

.zá«fƒeQƒ¡dG
 ¿CG  øμÁ Ühö`̀û`̀ŸG  ø`̀e  Ió``̀FGR á`̀Yô`̀L ¿CG  ¤EG  QÉ`̀°`̀TCGh
 ÉgOóY  OÉ``̀ jORGh  ,Ö∏≤dG  äÉ`̀bO  ΩÉ¶àfG  Ωó`̀Y  ¤EG  …ODƒ``̀J
 ≠dÉÑdG ¢üî°ûdG óæY á≤«bódG ‘ á°†Ñf 90 øe ÌcCG  ¤EG
 ∫Éb  Ú`̀M  ≈∏Y  .á`̀YÉ`̀°`̀S  ¤EG  áYÉ°S  ∞°üf  ø`̀e  ôªà°ùJ
 k’hCG »Ñ°ü©dG RÉ¡÷G ÊÉ©j ,áeÉY IóYÉ≤c{ :±ƒfÉªcƒ«d
 äÉHGô£°VG ¬«∏Y ô¡¶Jh ,ábÉ£dG äÉHhöûe ∫hÉæJ óæY
 áHÉ°UE’G  ä’ó©e  ™ØJôJh  ,áYÉæŸG  ¢†ØîæJh  ,áØ∏àfl
 ÖqÑ°ùJ  ób  äÉHhöûŸG  √ò`̀g  ¿CG  ¤EG  kÉàa’  ,z¢`̀VGô`̀eC’É`̀H
 ájÉ¡ædG  ‘  …ODƒJ  ¿CG  øμÁh  ,áæª°ùdGh  …ôμ°ùdG  ¢Vôe

.¿ÉWöùdÉH áHÉ°UE’G ¤EG
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زهير رمضان في ذمة ا�
øWƒdG |

 ÉJQGRh â©f
 áaÉ≤ãdG

 ΩÓYE’Gh
 ÚfÉæØdG áHÉ≤fh

 ÚfÉæØdG Ö«≤f
 ÒgR ÚjQƒ°ùdG

 …òdG ¿É°†eQ
 AÉ°ùe ≈aƒJ
 kGôKCÉàe ¢ùeCG
 øY ¬°VôÃ

.kÉeÉY 62 ôªY
 πMGôdG

 ó¡©ŸG èjôN
 ¿ƒæØ∏d ‹É©dG

 Ú oY ,á«MöùŸG
 2014 ΩÉY

 ,ÚfÉæØ∏d kÉÑ«≤f
 Öîàæoj ¿CG πÑb

 ‘ kGOó›
 á«fÉK áj’h

 .¬JÉah ≈àM
 ¿É°†eQ ∑QÉ°T

 ÜQÉ≤j Éª«a
 Ú°ùªNh áÄe

 kÓ°ù∏°ùe
 ÉeGQódG ‘
 ,ájQƒ°ùdG

 á©«°V{ ÉgRôHCG
 zá©jÉ°V

 á«°üî°ûH
 zá°ù«H QÉàîŸG{
 zIQÉ◊G ÜÉH{h
 ƒHCG{ á«°üî°ûH

.zäOƒL
 IöSCG

 “øWƒdG”
 øe Ωó≤àJ

 øeh ¬JöSCG
 á«æØdG IöSC’G
.AGõ©dG ôMCÉH

 ôNBG  nÖ≤d  ¿ƒ°ùM øjódG  QóH  ó nªMCG  ≥HÉ°ùdG  ájQƒ°S  »àØe  π pªë«°S  Gòμg

 p¬JÒ°ùe n∫ÓN π sμ°T …òdG πLôdG Gò¡H ≥«∏j lÖ≤d .ájQƒ°S ïjQÉJ ‘ âØe

 kÉ s«ª°SQ p√ó©H øe ájQƒ°S ∫ƒëààd ,ìÉàØf’Gh á«fÉ°ùfE’G øe Iójôa ádÉM

 øY Ú∏ã‡ º°†j »¡≤ah »ª∏Y m¢ù∏› ÈY »YÉª÷G AÉàaE’G Ωƒ¡Øe ¤EG

 Gòg ≈∏Y ,ÉgóæY ±ƒbƒdG ≥ëà°ùJ lá≤HÉ°S ó«cCÉJ πμH »gh ,ÖgGòŸG p™«ªL

:á«dÉàdG •É≤ædG ìÉ°†jEG øe óH’ ¢SÉ°SC’G

 ,≥HÉ°ùdG  »àØŸG  áMÉª°S  o¬eób  …òdG  Ée  ±ô©j  √ó∏H  Öëj  øe  πc  :k’hCG

 áMÉª°S øY ´ÉaódG ÚH §∏ÿG ÈY CGƒ°SC’G ≥jô£dG nòîJG øe ∑Éæg øμd

 ≈æ©Ãh  áÑjôZ  á£dÉ¨e  √òg  ,ójó÷G  ¢ù∏éŸG  ≈∏Y  Ωƒé¡dGh  ,»àØŸG

 äÉ«MÓ°U π≤f Ωƒ°Sôe Óa ,íHGQ hCG ô°SÉN á«°†≤dG √òg ‘ óLƒj ’ :ôNBG

 áÁõg ƒg »àØŸG  π«MQ ’h ±ô£d  QÉ°üàfG  »¡≤ØdG  ¢ù∏éŸG  ¤EG  AÉàaE’G

 áMÉª°S  áfÉμŸ  QÉ°üàfG  È`̀cCG  ¿EG  kÉeÉ“  ¢ùμ©dG  ≈∏Y  πH  ,ô`̀NBG  ±ô£d

 p¬dGóÑà°S’ QÉ°ü«d kÉ«fƒfÉb ¬àj’h AÉ¡àfG QÉ¶àfG ¿ƒμJ ób ≥HÉ°ùdG »àØŸG

 Qhó°U nQƒa äÉ«MÓ°üdG AÉ¡fEG ¢†©ÑdG ™bƒJ Éªc ¢ù«dh ,»¡≤ØdG ¢ù∏éŸÉH

!2018 ΩÉ©dG ‘ ¿ƒfÉ≤dG

 ™«ª÷ á«MhôdG AGQB’G ¿CG kÉªμM »æ©à°S ¢ù∏éŸG Gòg áÑ«côJ ¿EG :kÉ«fÉK

 Éæ«∏Y  ó«L  ôeCG  ƒgh  ,Ió`̀MGh  áª∏c  ≈∏Y  ≈≤Ñà°S  øWƒdG  Gòg  äÉfƒμe

 »MhôdG  QÉWE’G  ‘ º∏μàf  ÉæfCG  ≈°ùæf  ¿CG  ¿hO  øe ¬æY ™aGóf  ¿CG  kÉ©«ªL

.§≤a

 ,»æ∏ãÁh ó«L ôeCG Gò¡a π≤ædG ≈∏Y π≤©dG Ëó≤J QÉ°üfCG øe ¿ƒμJ ¿CG :kÉãdÉK

 ,π≤ædG ≈∏Y π≤©dG Ëó≤J øe ∂©æª«°S ójó÷G ¢ù∏éŸG ¿CG »æ©j ’ Gòg øμd

 π≤ædG Ëó≤J ™e kÉªμM ƒg ¢ù∏éŸG Gò¡d ºàæe πc ¿CÉH kÉ°SÉ°SCG n∂d n∫Éb øe ºK

 Ëó≤J ÚH §∏îj ¬fCÉH ¢†©ÑdG iód á∏μ°ûŸG ¿EÉa âbƒdG äGòH ?π≤©dG ≈∏Y

 ¿CG  áWÉ°ùÑH  ™«£à°ùJ  kÓãªa  ,äGó≤à©ŸG  áfÉgEG  ÚHh  π≤ædG  ≈∏Y  π≤©dG

 §≤a nAÉL ¢Sƒ°Sóe åjóM ƒg záeƒª°ùe AÉª∏©dG Ωƒ◊{ åjóM ¿EG ∫ƒ≤J

 ¿ƒë£°ûj ºgh º¡«∏Y ™≤j mΩƒég …CG øe z¿É£∏°ùdG øjO ∫ÉLQ{ »ªë«d

 ó≤æ∏d πHÉb ô°ûH ƒg ¿Éc kÉjCG øjódG πLôa ,¬JGRhÉŒ QÈJ »àdG ºgGƒàØH

 ÖÑ°ùH πμc Ió«≤©dG  ºLÉ¡J ¿CG  QÉWE’G Gòg ‘ ∂æμÁ ’ øμd ,ßjô≤àdGh

 äGP ¢SQÉ“ Éæg âfCG π≤ædG ≈∏Y π≤©dG Ωó≤J ’ Éæg âfCG ,¢Sƒ°Sóe måjóM

!çóMCG má≤jô£H øμd »°SÉ«°ùdG ΩÓ°SE’G o¬°SQÉÁ …òdG AÉ¨dE’G

 ≥jô£dG  ‘  Ò°ùJ  √ÉŒ’G  Gòg  ‘  ájQƒ°S  ¿CG  kÉeÉ“  Gƒ≤K  :á°UÓÿG  ‘

.¬à«°Uƒ°üN ™ªà› πμ∏a øjôNB’G ÜQÉŒ øe ºμYO ,í«ë°üdG

 ¿Éμd  ?¢ù∏éŸG  Gòg  øe  √ô¶àfCG  ÉªY  k’GDƒ°S  »∏Y  âMôW  ƒd  máWÉ°ùÑH

 ’  »à«HôJ  »∏Y  ¬°VôØJ  …òdG  ΩGÎM’G  ¥É£f  êQÉN  A»°T’  :ÜGƒ÷G

 IójóL n∑QÉ©e ≥∏îf ¿CG Éæ«∏Y GPÉª∏a »∏ãe Gòμg Ìc ÉÃQh ,º¡H ‹ ábÓY

 kÓãe ºgÉàØà°SG øe ∑Éæg ¿Éc ¿EG ÉfCG »àbÓY Ée ?IOƒLƒe â°ù«d kÉ°SÉ°SCG »g

 ΩÎMCÉ°Sh ºgÉàØà°SG øe ΩÎMCG ?∑GP hCG Gòg ≈∏Y IÉcõdG ™jRƒJ RGƒéH

 ÉgGQCG »àdG á≤jô£dÉH IÉcõdG ´RhCG ¿CG ™«£à°SCG ájÉ¡ædÉH »ææμd ¬d GƒàaCG øe

.≥dÉÿG ÚHh n∂æ«H ábÓ©dG pº¡a ≈∏Y ∂æe QóbCG mô°ûH øe Éªa ,Ö°ùfCG

ÖjO õjõY ¢SGôa

ا4فتاء الجماعي.. والعقل!


