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نصائح لخسارة 
الوزن في 

الشتاء
ä’Éch

 ô¡¶ oJ ,™FÉ°ûdG ¢ùμY ≈∏Y

 AÉà°ûdG π°üa ¿CG äÉ°SGQódG

 ∫ÓN RôHC’G IÎØdG ƒg

 ¢UÉ≤fEG πLCG øe áæ°ùdG

 á°SQÉ‡ ∫ÓN PEG ,¿RƒdG

 ‘ á°VÉjôdGh ácô◊G

 , kIOhôH ÌcCG IQGôM äÉLQO

 ≈∏Y º°ù÷G IQób ™ØJôJ

.¿ƒgódG ¥ôM

 »àdG íFÉ°üædG ºgCG øeh

 IOÉØà°SÓd É¡YÉÑJG øμÁ

 OÉªàYG :IÎØdG √òg øe

 ≈∏Y …ƒàëj »FGòZ ΩÉ¶f

 êÉLódG AÉ°ùMh äÉq«°†ª◊G

 ¢UÉLE’Gh ¿Éaƒ°ûdG ≥«bOh

 QÉ◊G πØ∏ØdGh ±ƒØ∏ŸGh

 êhôÿGh ,¿ÉeôdGh ´ô≤dGh

 ,≥∏£dG AGƒ¡dG ‘ ∫õæŸG øe

 ¢ù≤£dG ∫ÓN Éª«°S ’h

 ‘ OÉªàY’G kÉ°†jCGh ,OQÉÑdG

 ≈∏Y áæNÉ°ùdG äÉHhô°ûŸG

 Üô°Th ,ô°†NC’G …É°ûdG

 πc ∫hÉæJ πÑb AÉŸG øe Üƒc

.áÑLh

٢٤ قتيلاً ضحايا 
الكوكايين 
المغشوش

ä’Éch
 ÉjÉë°V ºg kÉ°üî°T 47

 ‘ ¢Tƒ°û¨ŸG ÚjÉcƒμdG

 äôcP Ée Ö°ùëH ,ÚàæLQC’G

.á«æ«àæLQC’G áë°üdG IQGRh

 á∏«°üM ¿EG :IQGRƒdG âdÉbh

 ¢Tƒ°û¨ŸG ÚjÉcƒμdG ÉjÉë°V

 ’ Éªæ«H ,kÓ«àb 24 ¤EG â©ØJQG

 ‘ ¿hôNBG kÉ°üî°T 23 ∫Gõj

.≈Ø°ûà°ùŸG

 ,≈Ø°ûà°ùŸG kÉ°üî°T πNOCGh

 ÚjÉcƒμdG GƒWÉ©J øe ÚH øe

 kÉ≤M’ ‘ƒJ ºK ,¢Tƒ°û¨ŸG

 ∞FÉXh ‘ ¢ü≤f ÖÑ°ùH

 âfÉc Éªæ«H ,»°ùØæàdG RÉ¡÷G

 ¤EG äQÉ°TCG á≤HÉ°S á∏«°üM

 ÖÑ°ù∏d kÉ°üî°T 23 πà≤e

 ≈°Vôe 8 ∫Gõj ’h ,¬°ùØf

.¢ùØæJ Iõ¡LCG ¤EG Údƒ°Uƒe

 ÉjÉë°†dG ∂∏¡à°SG óbh

 GƒfÉc ÚjÉcƒμdG øe äÉYôL

 ™«H á£≤f øe ÉghÎ°TG ób

 øe kGÎeƒ∏«c 40 ó©H ≈∏Y

 ¢ùæjƒH áª°UÉ©dG §°Sh

.¢SôjCG

التحذير من تناول
ا1طعمة المعلبة

ä’Éch

 ÉŸ  áÑ∏©ŸG  á`̀ª`̀©`̀WC’G  ∫hÉ`̀æ`̀J  ø`̀e  á«°ShQ  ájò¨J  IÒ`̀Ñ`̀N  äQò``̀M
 IOÉjR  ‘  ÉgQhód  áaÉ°VEG  º°ù÷ÉH  IQÉ°V  OGƒ`̀e  øe  ¬jƒ–  ób

.¿ÉWöùdÉH áHÉ°UE’G á«dÉªàMG
 ´ƒædG Gòg ∫hÉæJ ¿EG :Éæ«JÉeƒdƒ°S Éæ«∏jEG ájò¨àdG IÒÑN âdÉbh
.¿ÉWöùdÉH áHÉ°UE’Gh ΩódG §¨°V ™aQ ‘ ºgÉ°ùj ób áª©WC’G øe
 »àdG  ΩƒjOƒ°üdG  äGhõæH  OƒLƒd  ∂dP  AGQh  ÖÑ°ùdG  â©LQCGh
 ≈≤∏J GPEG  ¬fCG  áë°Vƒe ,áª©WC’G √òg Ö«côJ ‘ á«°SÉ°SCG  Èà©J
 áHÉ°UE’G ô£N ∑Éæg ¿ƒμ«°ùa ,IóFGR äÉ«ªμH IOÉŸG √òg º°ù÷G

.áã«ÑN ΩGQhCÉH
 çhóM  ÚH  kÉWÉÑJQG  äô¡XCG  äÉ°SGQO  ∑Éæg  ¿CG  ¤EG  äQÉ`̀°`̀TCGh
 ôcòJ  º¡ŸG  øeh  .É¡dhÉæJ  ºàj  »àdG  äGhõæÑdG  á«ªch  ΩGQhC’G

.É¡dhÉæJ ºàj »àdG áÑ∏©ŸG áª©WC’G á«ªc
 ≈∏Y  …ƒà–  ∫õæŸG  ‘  áYƒæ°üŸG  áÑ∏©ŸG  áª©WC’G  ¿EG  :â©HÉJh

.QòëH É¡©e πeÉ©àdG Öéj øμdh ,IQÉ°V ÒZ äÉaÉ°VEG
 ¿CG  øμÁ äÉéàæŸG  √òg  πãe  ΩGóîà°SG  IAÉ°SEG  ¿CG  øe  äQòMh
 ∂dP ‘ ÖÑ°ùdGh .ΩódG §¨°V ´ÉØJQGh §¨°†dG IOÉjR ¤EG …ODƒJ
 øμd  ,áÑ∏©ŸG  áª©WC’G  ‘ í∏ŸG  øe ÒãμdG  óLƒj å«M ,í∏ŸG  ƒg
 á©£b ∫hÉæJ ≈∏Y ¿höüà≤jh ôeC’G ‘ ¿hôμØj ¢SÉædG øe á∏b

.áÑ∏©dG ¿ƒëàØj ÉeóæY IQhóæÑdG hCG QÉ«ÿG øe IÒ¨°U
 ,º°ù÷G ‘ πFGƒ°ùdÉH ®ÉØàM’G ¤EG  •ôØŸG í∏ŸG ∫hÉæJ …ODƒjh
 ¢UÉî°TC’G  ió`̀d  §¨°†dG  IOÉ``jR  ¤EG  …ODƒ``j  ¿CG  øμÁ  ¬`̀fEG  …CG
.ΩódG §¨°V ´ÉØJQG äÓμ°ûŸ º¡°Vô©J ‹ÉàdÉHh ∂dòd Ú°Vô©ŸG

بيكهام يكشف سر5 عن زوجته
ä’Éch

 Ωó≤dG Iôc º‚ ∞°ûc
 ≥HÉ°ùdG …õ«∏μfE’G

 ¿CG ΩÉ¡μ«H ó«ØjO
 áÑLh ∫hÉæàJ ¬àLhR

 ,ÉgÒ¨J ’ IóMGh
 kÉeÉY 25 ∫GƒW

.á«°VÉŸG
 ôYÉ°ûe q…ód{ :∫Ébh
 ,ΩÉ©£dG √ÉŒ IÒãc
 kÉÄ«°T ∫hÉæJCG ÉeóæY

 ‘ ÖZQCG ,kGòjòd
 ™«ªL ¬Hôéj ¿CG

 Aƒ°ùdh ,‹ƒM øe
 øe êhõàe ÉfCG ,ß◊G
 A»°ûdG πcCÉj ¢üî°T

 ióe ≈∏Y ¬JGP
 øjöûYh á°ùªÿG

.zá«°VÉŸG kÉeÉY
 ¿CG òæe{ :™HÉJh

 πcCÉJ »gh ,É¡à«≤àdG
 …ƒ°ûŸG ∂ª°ùdG

 äGhö†ÿGh
 QÉîÑdG ≈∏Y Iƒ¡£ŸG

 Ée kGQOÉfh ,§≤a
.z∂dP øY ±ôëæJ

                   

شهد وأحمد.. بالرفاء والبنين

øWƒdG
 »°VÉŸG âÑ°ùdG AÉ°ùe Éª¡aÉaõH ídÉ°üdG óªMCG Ωó≤dG IôμH …Qƒ°ùdG ÖîàæŸGh ¢û«÷G …OÉf ™aGóeh GóeôH ó¡°T áfÉæØdG â∏ØàMG

.≥°ûeO ‘ RhQ ÉeGódG ¥óæa ‘

.ÒÑc »eÓYEGh »æa Qƒ°†ëH ,GóeôH OƒÑYh óHÉ©dG ¿GƒØ°Uh ¿ƒàjR ∞«°UÉf øe πc πØ◊G É«MCGh

.»°VÉŸG ΩÉ©dG øe ÊÉãdG øjô°ûJ ‘ Éª¡àÑ£îH ÓØàMG Éeó©H »ÑgòdG ¢üØ≤dG ¿ÉæK’G πNOh

وزيرة الثقافة تكرم 
متطوعي الجناح السوري 

في «إكسبو ٢٠٢٠»
øWƒdG

 ËôμàH  ìƒ°ûe  áfÉÑd  .O  áaÉ≤ãdG  Iô`̀jRh  âeÉb

 ƒÑ°ùcEG{ ‘ …Qƒ°ùdG ìÉæ÷G ‘ ÚYƒ£àŸG ≥jôa

 áã©H  ¢ù«FQ  Qƒ°†ëH  ∂`̀ dPh  »`̀HO  ‘  z2020

 »ÑX  ƒ``HCG  ‘  ájQƒ°ùdG  á«Hô©dG  ájQƒ¡ª÷G

 á«fGQ ¢VƒØŸG ôjRƒdGh ¢SÉÑY ¿É°ùZ .O ÒØ°ùdG

 ájQƒ°ùdG áfÉeC’G AÉæeCG ¢ù∏› ƒ°†Yh  »YÉaôdG

.¢SÓc ¢SQÉa á«ªæà∏d

 ≈∏Y  ÚYƒ£àŸG  Égôμ°T  Iô`̀ jRƒ`̀ dG  â`̀¡`̀Lhh

 ájQƒ°ùdG  ácQÉ°ûŸG  ìÉ‚E’  √ƒdòH  …òdG  ó¡÷G

 ô¡¶«d  º¡∏ªY  ‘  º¡«fÉØJ  ≈∏Yh  ,¢Vô©ŸG  ‘

 º¡d âæ“h ,ájQƒ°ùH ≥«∏j …òdG πμ°ûdÉH ìÉæ÷G

 âeÉb  ºK  ,á«∏Ñ≤à°ùŸG  º¡JGƒ£N  πc  ‘  ìÉéædG

 ≈∏Y ájõeôdG õFGƒ÷Gh ôjó≤àdG äGOÉ¡°T ™jRƒàH

.ìÉæ÷G ‘ ÚYƒ£àŸGh Ú∏eÉ©dG

 ácQÉ°ûŸG  áëæLC’G  øe  Oó`̀Y  ≈∏Y  âdÉL  Éªc

 …óæ¡dGh  »°ShôdG  É¡æe  ,z2020  ƒÑ°ùcEG{  ‘

 ≈∏Y ´ÓWEÓd ÊÉHÉ«dGh …ôFGõ÷Gh ÊÉà°ùcÉÑdGh

 ≈∏Y ÚªFÉ≤dG äCÉægh É¡HÉéYEG äóHCGh É¡JÉjƒàfi

.™«ªé∏d ≥«aƒàdG á«æªàe áëæLC’G ∂∏J

 ¢ù∏› ¢ù«FQ IôjRƒdG  â≤àdG  ,á«fÉK  á«MÉf øe

 ¿É£∏°S  äGQÉ``̀eE’G  AÉ`̀ HOCGh  ÜÉàc  OÉ`̀–G  IQGOEG

 IQGOEG  ¢ù∏›  AÉ°†YCG  ø`̀e  kGOó``̀ Yh  »ª«ª©dG

 ÚH  ¿hÉ`̀©`̀à`̀dG  ô`̀jƒ`̀£`̀J  πÑ°S  åëÑd  OÉ```̀–’G

.Úaô£dG

 á«HOC’Gh ájôμØdG äÉbÓ©dG ¤EG åjó◊G ¥ô£Jh

 AÉæH  ‘  á«é«JGÎ°SE’G  Éª¡££Nh  ÚÑfÉ÷G  ÚH

 ¿hÉ©àdG  äÉ`̀«`̀dBGh  á«Hô©dG  á¨∏dG  º`̀YOh  ôμØdG

.ô°ûædGh áªLÎdG §£N ºYód áæμªŸG

 á«Hô©dG  á¨∏dG  á«ªgCG  ≈∏Y  ¿É`̀Ñ`̀fÉ`̀÷G  ó``̀cCGh

 ô°üY  ‘  ô`̀μ`̀Ø`̀∏`̀d  á`̀ eÉ`̀ g  á``̀©``̀aGQ  É`̀gQÉ`̀Ñ`̀à`̀YÉ`̀H

.É«LƒdƒæμàdG

 ôaƒ∏dG  ∞ëàe ôjóe kÉ°†jCG  äQGR áaÉ≤ãdG  IôjRh

 ‹hDƒ°ùe  øe  OóYh  ¬«JÉHGQ  πjƒfÉe  »ÑX  ƒHCG  ‘

 ≈∏Y  πFÉ°ùŸG  øe  Oó`̀Y  åëH  iô`̀Lh  ,∞ëàŸG

 ÚH  ∑Î°ûŸG  ¿hÉ`̀©`̀à`̀dG  ôjƒ£J  πÑ°S  É`̀¡`̀°`̀SCGQ

 ∫OÉ`̀Ñ`̀J  ∫É``̀›  ‘  á`̀aÉ`̀≤`̀ã`̀dG  IQGRhh  ∞`̀ë`̀à`̀ŸG

 ∞MÉàŸG  ‘  ¢Vô©dG  Ö«dÉ°SCG  ôjƒ£Jh  äGÈÿG

 º¶æJ  ºgÉØJ  Iôcòe  ™«bƒJ  á«fÉμeEGh  ,ájQƒ°ùdG

 .√òg ¿hÉ©àdG äÉbÓY

 øe  áYƒªéŸ  ¢Vô©e  º«¶æJ  åëH  ”  Éªc

 ≈æZh ´ƒæJ RÈJ »àdG ájQƒ°ùdG ájôKC’G ™£≤dG

.ïjQÉàdG ÈY ájQƒ°S É¡æ°†àMG »àdG äGQÉ°†◊G

احذروا العيش
في ناطحات السحاب

ä’Éch
 ÜÉë°ùdG äÉëWÉf ‘ ¢û«©dG ôWÉfl øe »°ShQ Ö«ÑW QòM

.ô°ûÑdG áë°U ≈∏Y ¬°ùμ©j ¿CG øμÁ Éeh

 áëWÉf  ‘  á∏jƒ£dG  áeÉbE’G  ¿EG  ±ƒcÉ«eƒc  »LÒ°S  ∫Ébh

 á«YhC’Gh  Ö∏≤dG  ΩÉ¶f  ‘  kÉÑ∏°S  ôKDƒJ  ¿CG  øμÁ  ÜÉë°ùdG

 ÒãJ kÉ`̀°`̀†`̀jCG π`̀H ,á`̀«`̀∏`̀NGó`̀dG AÉ`̀°`̀†`̀YC’G π`̀ª`̀Yh ,á`̀jƒ`̀eó`̀dG

.á«∏≤©dG äÉHGô£°V’G

 ¢ù«d  ô¡°TCG  á©°†H  hCG  ΩÉjCG  IóY  É¡«a  AÉ≤ÑdG  ¿CG  ¤EG  QÉ°TCGh

 ,á«ë°U πcÉ°ûe ÖÑ°ùJ ¿CG øμÁ áªFGódG áeÉbE’G øμd ,kGÒ£N

.á«∏≤©dG äÉHGô£°V’G ∂dP ‘ ÉÃ

 ,áeÉY  IóYÉ≤c  ,ÜÉë°ùdG  äÉëWÉf  ‘  òaGƒædG{  :±É°VCGh

 Gòg  .ájƒ¡àdG  ΩÉ¶f  ∫ÓN  øe  §≤a  AGƒ¡dG  ≥aóàj  ,íàØJ  ’

.zihó©∏d ™jô°ùdG QÉ°ûàf’ÉH ±ƒØfi ™°VƒdG

 √òg  ‘  áYô°ùdG  á«dÉ©dG  óYÉ°üŸG  ΩGóîà°SG  ¿CG  ¤EG  QÉ°TCGh

 OÉM ¢VÉØîfÉH §ÑJôj Ée ƒgh ,ÚfPC’G ó°S ¤EG …ODƒj á«æHC’G

.…ƒ÷G §¨°†dG ‘

 ,±ƒcÉ«eƒÿ É k≤ah ,ÜÉë°ùdG äÉëWÉæd iôNCG á«Ñ∏°S á«°UÉN

 øμÁ »àdG ,OOÎdG á°†ØîæŸG á«Jƒ°üdG ¥ƒa äGRGõàg’G »g

 á«YhC’Gh  Ö∏≤dGh  »Ñ°ü©dG  RÉ¡÷G  πªY  ‘  kÉÑ∏°S  ôKDƒJ  ¿CG

 ∂dP ¢VGôYCG Ö«Ñ£dG ™Lôjh .á«∏NGódG AÉ°†YC’Gh ájƒeódG

.Ö∏≤dGh ø£ÑdG ‘ ⁄C’Gh ±ƒÿGh QGhódGh ¿É«ã¨∏d

أفضل غذاء لصحة المفاصل
ä’Éch

 ΩÉ¶f  ∫ƒM  íFÉ°üf  ¢Sƒa  ÉfÓà«Ø°S  ájò¨àdG  IÒÑN  âeób

 π°UÉØŸG ∞©°V ¿CG øe äQòMh ,π°UÉØŸG áë°U Rõ©j »FGòZ

.ΩÉ¶©dG á°TÉ°ûg ¤EG …ODƒj ¿CG øμÁ ΩÉ¶©dGh

 á«ªc  ≈∏Y  …ƒà–  »àdG  áª©WC’G  ∫hÉæJ  …Qhô°†dG  øeh

 ∂ª°ùdG  óÑch  IóHõdG  ¿CG  ¤EG  áaÉ°VEG  ,Ωƒ«°ùdÉμdG  øe  IÒÑc

 ÒãμdG  ≈∏Y  …ƒà–  É¡fC’  ,π°UÉØª∏d  Ió«Øe  ¢†«ÑdG  QÉØ°Uh

.zO{ ÚeÉà«a øe

 ™æ°üj  ¬fC’  ,π°UÉØŸG  áë°üd  nÉ°†jCG  ó«Øe  z»°S{  ÚeÉà«a

 ,±ƒØ∏ŸG  π∏flh  ,äÉ«°†ª◊G  ‘  OƒLƒe  ƒg  ,ÚL’ƒμdG

.ƒ∏◊G ôªMC’G πØ∏ØdGh …ƒ«μdGh ,äƒàdGh

 øjò∏dG  ΩÉ¶©∏d  âjÈμdGh  Ωƒ«æ«∏«°ùdG  á«ªgCG  ¤EG  äQÉ°TCGh

 √òg  óLƒJh  ,π°UÉØŸG  ájò¨J  äÉ«∏ªY  ‘  •É°ûæH  ¿ÉcQÉ°ûj

 »ehôdG ∂jódGh ∑Éª°SC’Gh êÉLódGh ¢†«ÑdGh ΩƒãdG ‘ OGƒŸG

.ÜƒÑ◊Gh äÉ«dƒ≤ÑdGh Í÷Gh ô£ØdGh ô≤ÑdG óÑch

 OƒLh ádÉM ‘h ,»JGòdG êÓ©dG ¤EG êÉà– ’ ,ádÉ◊G √òg ‘

.Ö«Ñ£dG IQÉ°ûà°SG k’hCG ∂«∏Y Öéj á«ë°U πcÉ°ûe


