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فطور الصباح ليس ضروري� 
لتوازن الجسم

ä’Éch
 áÑjôZ  áé«àf  ¤EG  ájò¨àdG  ‘  ¢ü°üîàe  QƒàcO  √ó`̀YCG  ôjô≤J  π°UƒJ
 ¿RGƒàŸG »FGò¨dG ΩÉ¶ædG ¿Éª°V ¿CÉH  πãªàJ ,™FÉ°ûdG  ™e á°VQÉ©àeh

.ìÉÑ°üdG Qƒ£a ∫hÉæJ ≈∏Y ¢Uô◊G IQhö†dÉH Ö∏£àj ’ º°ùé∏d
 ¬©ª°ùf Ée ¿CG  ócCG  …òdG  ôjô≤àdG  á«°ùfôØdG  z¿GƒHƒd{ á∏› äöûfh
 ≈∏Y  ∫ƒ°üë∏d  ¿RGƒ`̀à`̀eh  πeÉμàeh  ó«L  Qƒ£a  ∫hÉæJ  IQhö`̀V  øY
 ¿É°ùfE’G ô©°ûj ’ ÉeóæY Éª«°S’h ,kÉë«ë°U ¢ù«d ¿RGƒàe »FGòZ ΩÉ¶f
 ìÉÑ°üdG Qƒ£a ∫hÉæJ ΩóY …ODƒj ¿CG kÉë«ë°U ¢ù«d ¬fCG  Éªc ,´ƒ÷ÉH

.¿RƒdG IOÉjRh ΩódG ‘ ôμ°ùdG áÑ°ùf ¢VÉØîfG ¤EG
 ôjô≤àdG ‘ π°ùfÉg ¢ùjQƒH ájò¨àdG Ωƒ∏Y ‘ ¢ü°üîàŸG QƒàcódG OÉaCGh
 óMGh A»°T ∑Éæ¡a º°ù÷G πªY á«Ø«c øY π«∏≤dG  ÉæaôY GPEG{  ¬fCG  ¤EG
 ‘  á`̀jQGô`̀◊G  äGô©°ùdG  ∫hÉæàH  ΩGõ`̀à`̀dG  ∑Éæg  ¢ù«d  ¬`̀fCG  ƒ`̀gh  ó`̀cDƒ`̀e
 øμd  ábÉ£dG  ¤EG  áLÉëH  øëf  ™Ñ£dÉH  ,Ió«L  áë°üH  ¿ƒμàd  ìÉÑ°üdG

.z¬JÉWÉ«àMG øe ‹Éãe πμ°ûH É¡©æ°üj ∞«c ±ô©j º°ù÷G
 ≈àM kÉ°†jCG ¬©æ°üj óÑμdGh Rƒcƒ∏Z ¿hõfl ¬jód º°ù÷G ¿CG í°VhCGh
 ΩódG ôμ°S ¢ü≤f çhóM øe ô£N ’ ∂dòd ,ΩÉ«°üdG øe ΩÉjCG IóY ó©H
 áÑLh ∫hÉæJ ΩóY ¿CG øY ´É°ûj Ée ¿CG ¤EG kÉàa’ ,ìÉÑ°üdG ‘ πcCÉJ ⁄ GPEG
 ,¬JÉÑKEG  ºàj ⁄ ¿RƒdG IOÉjRh áØ«ØÿG äÉÑLƒdG ∫hÉæJ Rõ©j QÉ£aE’G
 øjòdG  ¢UÉî°TC’G  ió`̀d  kÓ«∏b  ¿Rƒ`̀dG  OGOõ`̀j  ,IÒÑc  á°SGQód  kÉ≤ahh
 hCG ¿RƒdG IOÉjR ô£N IOÉjR ™e ,Qôμàe πμ°ûH QÉ£aE’G áÑLh ¿ƒ£îàj
 äGõ«– OƒLƒH GhôbCG ÚãMÉÑdG ≈àM øμd ,áÄŸÉH 11 áÑ°ùæH áæª°ùdG
 ÚYƒ£àŸG  øe  É¡«a  Ö∏£oj  »àdG  äÉ°SGQódGh  ,èFÉàædG  √òg  ‘  IÒÑc
 »gh ,á°ùcÉ©ŸG áé«àædG ô¡¶J QÉ£aE’G áÑLh »£îJh º¡JGOÉY Ò«¨J

.z¿RƒdG ‘ §«°ùH ¿Gó≤a ‹ÉàdÉHh ájQGô◊G äGô©°ùdG ‘ ¢VÉØîfG

 øe  π«∏b  ¤EG  ’EG  êÉàëj ’ ƒ¡a  ,kÓ«ëà°ùe  ¢ù«d  Òfƒ«∏ŸG  áÑJôe ¤EG  ∫ƒ°UƒdG

 Ée ¿É°ûY :∫ƒ≤J »àdG ¢ûjhQO ó«°S á«æZCÉH ó«≤àdGh º«∏°ùdG §«£îàdGh AÉcòdG

.»WÉ£f »WÉ£f »WÉ£f ΩR’ Ó©fh Ó©fh Ó©f

 QóJ záÑJôe{ áØ«Xh øY åëÑdÉH CGóÑJ ¿CG Öéj ÉgQhóH ¢ûjhQO ó«°S áØ°Uh

 íª°S ’- ihÉ°TôdG  ó°übCG  »æfCG  Gƒæ¶J ’h ,Oƒ≤ædG  øe k’Ó°T É¡ÑMÉ°U ≈∏Y

 ,ájó¡dG πÑb »ÑædG :QÉ©°T â– zá©°VGƒàŸG{ ÉjGó¡dGh äÉ«eGôcE’G πH -ˆG

 ¢SÉæ∏d  ïØdG  Ö°üæd  »ÑædG  º°SG  ΩGóîà°SG  ¬`∏dG  ≥∏N  ¢†©H  óæY  ™fÉe  ’h

.!zäÉ«eGôcE’G{h ÉjGó¡dG ¿ƒeó≤j º¡∏©Lh

 ¿ƒμJ ¿CG »¡a áãdÉãdG Iƒ£ÿG ÉeCG ,á«fÉãdGh ¤hC’G Úà£≤ædG ≈∏Y Éæ≤ØJG :º¡ŸG

 ∑Éæg  ¿CGh  ,ó≤©eh  Ö©°U  πªY  ¬H  Ωƒ≤J  Ée  ¿CÉH  øjôNB’G  ´ÉæbEG  ≈∏Y  kGQOÉ`̀b

 ∂∏J  hCG  Ö∏£dG  Gòg  ≈∏Y  á≤aGƒŸG  hCG  ,á∏eÉ©ŸG  ™«bƒJ  AÉ≤d  ájó¡dG  Ö∏£j  øe

.!áeóÿG

 É¡dÓN øe »àdG zIÒ¨°üdG{ ∂JhôK ¿ƒμà°S Ò°üb âbh ¿ƒ°†Z ‘h Gòμgh

.Iƒbh á≤ãH Òfƒ«∏ŸG áÑJôe ƒëf ≥∏£æà°S

 ∫É≤a º©£ŸG Gòg ÖMÉ°U øY RÉ‚E’G ó«b kGÒÑc kÉª©£e ¢Sôëj kÉ°üî°T âdCÉ°S

 ¬ÑMÉ°U ∞∏c …òdG º©£ŸG º°SG ±ô©j ’ ≈àMh ,kÉÄ«°T ¬æY ±ô©j ’ ¬fEG :‹

 ¿hO øe »æHÉLCÉa ,∫ÉŸG º©£ŸG ÖMÉ°üd øjCG øe :iôNCG Iôe ¬àdCÉ°ùa ,ÚjÓŸG

!ábô°ùdGh º¶æŸG Ö¡ædG äÉ«∏ªY É¡fEG :OOôJ

 Éægh ,Oƒ°ü≤ŸG ƒg Ée º¡aCG º∏a ÉjÉ°†≤dG √òg πãÃ ó¡©dG åjóM »æfCG QÉÑàYÉH

.ÉgÒZh ™jQÉ°ûŸGh äÉcô°ûdGh äÉ°ù°SDƒŸGh ºYÉ£ŸG ¢†©H OƒLh RÈj

 hCG  π¡°SCG  ¿ƒμJ ób iôNCG  ¥ôW ¤EG  áaÉ°VEG  ,kGÒfƒ«∏e íÑ°üJ á≤jô£dG √ò¡Hh

 …CG  ,¢ùμ©dG  hCG  ,É¡LQÉN  ¤EG  OÓÑdG  πNGO  øe  Öjô¡àdÉH  Ωƒ≤J  ¿CÉc  ,Ö©°UCG

 âfÉcCG É¡Hô¡à°S »àdG OGƒŸG Ée Égó©H º¡j ’h ,Ú£N ≈∏Y (OGÎ°SƒJhCG) Öjô¡J

 øeh ,äGQóîŸGh áë∏°SC’G ¤EG k’ƒ°Uh á«YÉæ°U ΩCG á«YGQR hCG á«£Øf äÉ≤à°ûe

 É«∏©dG øWƒdG áë∏°üe hCG Òª°†dG ¬ª°SG A»°ûH ™ª°ùj ⁄ äÉ«∏ª©dG √ò¡H º≤j

.√ó∏H AÉæHCG ¢SÉædG áë°Uh ídÉ°üeh

 òæe ájQƒ°S É¡d ¢Vô©àJ »àdG Üô◊G πX ‘ áéFGQ äQÉ°U iôNCG á≤jôW ∑Éæg

 á≤jô£dG √ògh zÜô◊G AÉjôKCG{ Úàª∏μH ô°üàîJ »gh äGƒæ°S ô°ûY øe ÌcCG

 É¡æμd ,Öjô¡àdG …CG ,á≤HÉ°ùdG á≤jô£dG Üƒ∏°SCG É¡æ«H øe ¢ù°SCG IóY ≈∏Y Ωƒ≤J

 Ö¡æJh  ¥ô°ùJ  ¿CG  ∂«∏Y  ∑É¨àÑe  ∫ÉæJ  »c  âfCÉa  ,kÓ«∏b  ÌcCG  ICGô÷G  Ö∏£àJ

 :»∏∏«aÉ«μe  ∫Éb  Éªμa  ,¢SÉædÉH  á≤Ø°T  ’h áªMQ ∂dP  ‘ ∑òNCÉJ  ’  z¢ûqØ©Jh{

 ˆGh ,´ƒ÷Gh ô≤ØdG øe ∂Jô°SCGh ∂°ùØf ò≤æJ ¿CG ∂àjÉZh ,á∏«°SƒdG QÈJ ájÉ¨dG

!∂fƒY ‘ ¿ƒμj

 ,¢û«©J  ¿CG  ójôJ  ¢SÉædG  ,¢û«aóàdGh  ¢û«Ø©àdG  ¤EG  ∫É«àM’Gh  Ö°üædG  øe

 ¿ƒμJ ¿CG ∂«∏Y kGÒfƒ«∏e íÑ°üJ ≈àMh ,GQƒ°ù÷G ’EG ¢TÉY Ée :GƒdÉb kÉÁóbh

 ‘ ¢SCÉØdG ™≤J ó≤a ,ôWÉîŸÉH ±ƒØfi ÚjÓŸG ≥jôW ‘ ∫ƒNódG øμd ,kGQƒ°ùL

 ÚØMGõdG óMCG ¿CG kÉeƒj ô©°TCG ⁄ »æfCG ™e ,kGôμÑe ∂dÉªYCG ô°T ‘ §≤°ùJh ¢SCGôdG

!¬dÉªYCG ô°T ‘ ™bh ób ÚjÓŸG …OÉf ƒëf

 ’  :∫É≤a  ∂JhôK  â©ªL  ∞«c  :¢ù«°SÉfhCG  Ò¡°ûdG  ÊÉfƒ«dG  Òfƒ«∏ŸG  GƒdCÉ°S

.!∫hC’G ¿ƒ«∏ŸG º¡ŸG !ºàÄ°T Ée ∂dP ó©H GƒdCÉ°SGh ,∫hC’G ¿ƒ«∏ŸG øY ÊƒdCÉ°ùJ

…QGO ΩÉ°üY

كيف تصبح مليونير�؟!

قائد طائرة 
يفارق الحياة 
أثناء تحليقها

ä’Éch 
 IQGRƒd »Øë°üdG ÖàμŸG ∫Éb

 ∂°ùehCG á©WÉ≤e ‘ áë°üdG

 ºbÉW óFÉb ¿EG :á«°ShôdG

 ≥«∏– AÉæKCG ‘ƒJ IôFÉW

 ôeC’G ,ƒ÷G ‘ IôFÉ£dG

 QÉ«£dG óYÉ°ùe ºZQCG …òdG

.™jô°S •ƒÑg ò«ØæJ ≈∏Y

 ¿CG ¤EG IQGRƒdG äQÉ°TCGh

 ´ƒf øe IôFÉ£dG óFÉb

 âfÉc »àdGh z≠æjƒH{

 ∂°ùàfRƒcƒaƒf øe á¡Lƒàe

 ‘ƒJ ,ÆQƒÑ°Sô£H âfÉ°S ¤EG

.IôFÉ£dG Ïe ≈∏Y

 QÉ«£dG ¿CÉH Qó°üŸG √ƒfh

 ,¿GÒ£dG AÉæKCG ∂YƒàH ô©°T

 QÉ«£dG óYÉ°ùe Qôb å«M

 ‘ ™jô°S πμ°ûH •ƒÑ¡dG

.∂°ùehCG QÉ£e

 ±É©°SEG ≥jôa π°Uhh

 ¤EG ¢TÉ©fE’ÉH ¢ü°üîàe

 IôFÉ£dG •ƒÑg πÑb QÉ£ŸG

 ≥jôØdG ócCÉJh ,≥FÉbO ô°û©H

 Ëó≤J πÑb QÉ«£dG IÉah øe

.á«Ñ£dG IóYÉ°ùŸG

طائرة تتحطم دوللي شاهين: لا أحب توجيه نصائح 3حد
أمام الجمهور

ä’Éch
 áØ«ØN IôFÉW âª£–

 ‘ ájƒL á≤HÉ°ùe ∫ÓN

 á«cÒeC’G GOÉØ«f áj’h

.áYhôe á≤jô£H

 ‘ IôFÉ£dG äô¡Xh

 iôNCG áÑë°U ó¡°ûŸG

 øe áÑjôb ≥∏– »gh

 ¢ùeÓJ ¿CG πÑb ¢VQC’G

 É¡H π©à°ûJh ¢VQC’G

 äGôe Ωó£°üJh ¿GÒædG

 ¤EG âdƒ– óbh ¢VQC’ÉH

.Ö¡∏dG øe áLôëàe Iôc

 ΩÓYE’G πFÉ°Sh äôcPh

 ôØ°SCG ´hôŸG çOÉ◊G ¿CG

 ,QÉ«£dG ´ô°üe ¬æY

 åjó◊G pôéj ⁄ Éªæ«H

.çOÉ◊G ÜÉÑ°SCG øY

 ¿ƒª¶æŸG OÉaCG ,∂dP ¤EG

 ‘ âª«bCG á≤HÉ°ùŸG ¿CÉH

 ÖÑ°ùH áÑ©°U ±hôX

 âÑÑ°ùJ äÉHÉZ ≥FGôM

 ó◊G ‘ ´ƒÑ°SC’G ∫GƒW

 ‘ ájDhôdG øe Ió°ûH

 å«M ,ó«à°S ƒæjQ QÉ£e

 ójó©dG AÉ¨dEG kÉ°†jCG iôL

.ájƒ÷G äÓMôdG øe

                   

صفاء سلطان في «عين الشمس»

øWƒdG
 ‘ É¡JÓ°ù∏°ùe ådÉK ƒgh ,z¢ùª°ûdG ÚY{ Ò°ü≤dG π°ù∏°ùŸG ∫É£HCG áªFÉb ¤EG áªéædG âª°†fG

.zQÉÑ°üdG ÉjÉ°Uh{ ájQÉ°ûYh zø÷G ¥ÉbR{ »æ«KÓãdG π°ù∏°ùŸG ó©H ójó÷G »eGQódG º°SƒŸG

ä’Éch
 »∏dhO ájô°üŸG áfÉæØdG âØ°ûc

 ¬LƒJ ¿CG Ö– ’ É¡fCG ÚgÉ°T

 ¬fCG ¤EG IÒ°ûe ,óMC’ íFÉ°üf

 ,ôNB’G áë«°üæH òNCÉj óMCG ’

 áë«°üædG âfÉc GPEG á°UÉNh

.ICGôe’ ICGôeG øe á¡Lƒe

 »ë°üæJ »é«J ÉŸ{ :âaÉ°VCGh

 øe π©a OQ CGƒ°SCG ¿ƒμ«H óM

 ,ádÉLôdG øe ¢ûe äÉà°ùdG

 ¬jóNÉJ øμ‡ ≥«∏©J CGƒ°SCGh

 áë«°üædGh ,â°S øe ≈≤Ñj

 ¢TÉ¡∏e É¡«H óNÉ«H ¢TóM Ée

 Ö©àfh ∞°ù∏Øàæg ≈≤Ñj áeR’

.?¬«d Éæ°ùØf

 äÉëjô°üJ ‘ É¡jCGQ øYh

 êGhR øY á«£Y óªfi ¿ÉæØdG

 óMGh πc{ :âdÉb ,áæcÉ°ùŸG

 ¬à«HôJ Ö°ùM óMGh πch ôM

 ºμMCG ¬«d ,πeÉ©à«H ¬àYÉæbh

 πª©«H ¬fCG ∫ƒbCG hCG ¬«∏Y

 Ée áLÉM …O §∏Z hCG í°U

.z¢û«æ°üîJ

 ΩÉY É¡dGõàYG IÎa øYh

 â∏X É¡fCG ¤EG äQÉ°TCG 2015

 ,ô¡°TCG áà°S øØdG øY Ió«©H

 äCGQh á«∏FÉY äÓμ°ûe ÖÑ°ùH

 É¡JÉ«M ‘ õ«cÎ∏d êÉà– É¡fCG

.ÌcCG

اليوم ندوة «القدود الحلبية.. 
ذاكرة وإبداع»

øWƒdG
 ‹É©dG  ó¡©ŸG  ™e  ¿hÉ©àdÉH  á«æªà∏d  ájQƒ°ùdG  áfÉeC’G  º«≤J

 ¿Gƒæ©H âfÎfE’G  ÈY ájQGƒM á«≤«°Sƒe Ihóf ,É≤«°Sƒª∏d

 »ÁOÉcC’Gh åMÉÑdG ™e z´GóHEGh IôcGP ..á«Ñ∏◊G Ohó≤dG{

 ,∫’O  …Qób  óªfi  QƒàcódG  á«bô°ûdG  É≤«°SƒŸÉH  ¢üàîŸG

 IƒYódGh ,‹É©dG ó¡©ŸG ‘ Ωƒ«dG AÉ°ùe øe á°SOÉ°ùdG ‘ ∂dPh

.äÉë°TƒŸGh Ohó≤dG á°UÉNh ,É≤«°SƒŸG »ÑëŸ áeÉY

 á«aÉ≤ãdG  äGQGƒ◊Gh äÉ«dÉ©ØdG  øª°V IhóædG  √òg »JCÉJh

.á«Ñ∏◊G Ohó≤dG ¿ƒ°üd áfÉeC’G É¡ª«≤J »àdG

اليوم ندوة «دور اHعلام
في صقل اHنسان السوري»

øWƒdG
 zQÉà°ûY OÉØMCG{ á°ù°SDƒe ™e ¿hÉ©àdÉH áaÉ≤ãdG IQGRh º«≤J

 AÉªàfG  π≤°U  ‘  ΩÓ``YE’G  QhO{  ¿Gƒæ©H  á«°SÉ«°S  Ihó`̀f

 ‘ Ωƒ«dG AÉ°ùe øe á°SOÉ°ùdG ‘ z¬àjƒg …Qƒ°ùdG ¿É°ùfE’G

.áfÉeQ ƒHCG ‘ »Hô©dG ‘É≤ãdG õcôŸG

 º«dh »eÓYE’Gh ÊGó«e ô°ùjCG IQƒàcódG IhóædG ‘ ∑QÉ°ûjh

.ˆG óÑ©dG

هجوم مروع بالفأس
ä’Éch

 ‘  zRódÉfhócÉe{  ºYÉ£e  á∏°ù∏°S  ´hôa  óMCG  øFÉHR  ¢TÉY

 ¢SCÉa  êGôNEÉH  πLQ ΩÉb  ¿CG  ó©H ,áÑYôe áHôŒ ,∑Qƒjƒ«f

.øjOƒLƒŸG ójó¡Jh ¿ÉμŸG ÒeóJh ¬àÑ«≤M øe

 πμjÉe  ¿EG  Ú∏FÉb  ,çó`̀M  Ée  π«°UÉØJ  ¿É«Y  Oƒ¡°T  ô`̀cPh

 º©£ŸG ‘ ¢ù∏Œ áHÉ°T øe ÜÎbG ,(kÉeÉY 31) ¢Sƒ«°S’ÉH

.kÉÑ°†Z •É°ûà°SÉa ,¬à°†aQ É¡æμd ,É¡©e çóëàdG ∫hÉMh

 ≈∏Y ¢VÉ°†≤f’ÉH ÜÉÑ°ûdG øe áYƒª› ΩÉ«b ƒjó«ØdG ≥Khh

.Ahó¡H ∞bh Éª«a ¬d äÉªμd Ú¡Lƒe ,èFÉ¡dG πLôdG

 ÒeóJ  ‘  CGó`̀Hh  ¬àÑ«≤M  øe  ¢SCÉa  êGôNEÉH  πLôdG  ΩÉb  ºK

 ∞«fl ó¡°ûe ‘ ,»LÉLR §FÉMh ä’hÉW kÉª£fi ,¿ÉμŸG

.∫ƒªfi ∞JÉg GÒeÉc ¬à≤Kh

 á≤aôH  ¢ù∏éj  ¿É`̀c  π`̀LQ  Üô°†H  ¢Sƒ«°S’ÉH  ΩÉ`̀b  Éªc

.ΩÉ©£dG ∫hÉæàd ¬FÉbó°UCG


