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لماذا قد يكون الاستيقاظ
مبكر� سيئ�؟

øWƒdG
 ÌcCG áØ«XƒdG π©éj ób πª©∏d kGôμÑe ®É≤«à°S’G ¿CÉH ¿ƒãMÉH OÉaCG

.AÉ°VQEG πbCG IÉ«◊Gh kÉbÉgQEG
 ‘  ¢üî°T  4500  ƒëf  √Gô```LCG  ´Ó£à°SG  ‘  ¿ƒãMÉÑdG  ô`̀¶`̀fh
 2018  »eÉY  Ú`̀H  äGƒæ°S  çÓ`̀K  ió`̀e  ≈∏Y  ∂«°ûàdG  ájQƒ¡ªL

.2020h
 ¢TGôØdG ¤EG ¢SÉædG ¬«a Ögòj …òdG âbƒdG øY ´Ó£à°S’G ∫CÉ°Sh
 hCG ´ƒÑ°SC’G ájÉ¡f á∏£Y ∫ÓN ΩCG πª©dG AÉæKCG AGƒ°S ,¿ƒ¶≤«à°ùjh

.iôNC’G äÓ£©dG ΩÉjCG
 ÒZ πμ°ûH ôcÉÑdG ìÉÑ°üdG ‘ •É≤«à°S’G ¿CG ¤EG èFÉàædG äQÉ°TCGh
 øe  ójõÃ ô©°ûj  ¬∏©éj  ób  ,Ée  ¢üî°ûd  ´ƒÑ°SC’G  ∫ÓN »©«ÑW

.§¨°†dG
 kÉ«JGP ¢UÉî°TC’G É¡æY ≠∏Ñj »àdG ΩƒædG IOƒL ¿CG á°SGQódG äóLhh

.ΩÉY πμ°ûH º¡JÉ«M IOƒ÷ á«ªgCG ÌcCG ¿ƒμJ ób
 áÄ«°S  Ωƒf  á«Yƒf  øe  k’óH  ó«L  ΩƒæH  GhOÉ`̀aCG  øjòdG  ¢UÉî°TC’Gh
 πãe kÉeÉ“ ,º¡JÉ«M øY AÉ°VQ ÌcCGh πª©dG ‘ kGOÉ¡LEG πbCG GƒfÉc
 ájƒ÷G äÓMôdG  ÜGô£°VG øe πbCG  πμ°ûH  ¿ƒfÉ©j  øjòdG  ∂ÄdhCG

.á«YÉªàL’G á∏jƒ£dG
.π°†aCG áë°Uh á«gÉaQ øY Gƒ¨∏HCGh ,IOÉ©°S ÌcCG kÉ°†jCG GƒfÉc Éªc

 á©eÉL øe á°SGQó∏d á«°ù«FôdG áØdDƒŸG ,Éaƒ°TÉfQOƒc ÓjÉμ«e âdÉbh
 áeQÉ°U á«æeR ∫hGóL Éæjód åjó◊G ™ªàéŸG ‘{ :ÆGôH ‘ õdQÉ°ûJ
 »àdG èFÉàædG Ò°ûJh ,á°SQóŸGh πª©∏d ¢Vƒ¡ædG Éæ«∏Y Ú©àj å«M
 IÉ«◊G øY É°VôdG ‘ ôKDƒj ób ΩƒædG ÜGô£°VG ¿CG ¤EG É¡«dEG Éæ∏°UƒJ

.zá°SGQódG øe ójõe ¤EG ôeC’G êÉàëj ∂dòd ,πª©dG •ƒ¨°Vh

لدعم متانة 
العظام والمفاصل

ä’Éch
 ÉàjQÉZQÉe IQƒàcódG âæ∏YCG

 ájò¨àdG IÒÑN Éaƒ«dhQƒc

 ∫hÉæJ …Qhô°†dG øe ¿CG á«°ShôdG

 Ωƒ«°ùdÉμdG ≈∏Y ájƒàfi äÉéàæe

 ô£N π«∏≤J πLCG øe Ωƒ«°ù«æ¨ŸGh

.ΩÉ¶©dG á°TÉ°û¡H áHÉ°UE’G

 ≈∏Y ∫ƒ°ü◊G øμÁ ,É¡d kÉ≤ahh

 øe Ωƒ«°ù«æ¨ŸGh Ωƒ«°ùdÉμdG

 :áLRÉ£dG á«bQƒdG äGhGô°†ÿG

 ,ÒLô÷Gh ¿ÉëjôdGh ¢ùfhó≤ÑdG

 ≈∏Y …ƒàëj ±ƒØ∏ŸG ¿CG Éªc

 ∂dòch Ωƒ«°ùdÉμdG øe á«dÉY áÑ°ùf

.Í÷Gh ¢†«ÑdG

 ∑Éª°SC’G áaÉ°VEÉH âë°üfh

 z3O{ ÚeÉà«a ≈∏Y ájƒàëŸG

 º¶æj ¬fC’ ,»FGò¨dG ΩÉ¶ædG ¤EG

 QƒØ°SƒØ∏d »FGò¨dG π«ãªàdG á«∏ªY

 Ωƒ«°ù«æ¨ŸGh Ωƒ«°ùdÉμdGh

 è«°ùf áfÉàe ≈∏Y ßaÉëjh

.ΩÉ¶©dG

 á°SQÉ‡ …Qhô°†dG øe :∞«°†Jh

.ÊóÑdG •É°ûædG ø°ùdG QÉÑc

 ¿CG ¿É°ùfE’G ≈∏Y Öéj ¬fCG äócCGh

 •É°ûædG ≈∏Y IQhô°†dÉH ßaÉëj

 πªY π°†ØH §≤a ¬fC’ ÊóÑdG

.áæ«àe ΩÉ¶©dG íÑ°üJ äÓ°†©dG

تغيرات في لطيفة تستشير أسرتها وأخواتها دائم�
اللسان قد 

تكشف السرطان
ä’Éch

 ¿ÉØjEG QƒàcódG ø∏YCG

 »°UÉ°üàNG ∞«°SGQÉc

 á≤ÑW Qƒ¡X ¿CG ΩGQhC’G

 ¿É°ù∏dG ≈∏Y áLõd AÉ°†«H

 áHÉ°UE’G ¤EG Ò°ûj ób

 RÉ¡÷G ‘ ¿ÉWô°ùdÉH

.»ª°†¡dG

 äGÒ¨àdG ¿CG ¤EG QÉ°TCGh

 ¿É°ù∏dG ‘ π°ü– »àdG

 ≈∏Y áeÓY ¿ƒμJ ¿CG øμÁ

 RÉ¡÷G ‘ äÓμ°ûe Qƒ¡X

.»ª°†¡dG

 áHÉãÃ ƒg ¿É°ù∏dG ,¬d kÉ≤ahh

 ,¿É°ùfE’G áë°U IBGôe

 ¿CG øμÁ ¬à«æHh ¬fƒd Ò¨Jh

.Ió©ŸG ¢VGôeCG ¤EG Ò°ûj

 RÉ¡÷G ¢VGôeCG ¿CG ócCGh

 É¡°ü«î°ûJ øμÁ »ª°†¡dG

 É¡«a ÉÃ ,¿É°ù∏dG ádÉM øe

 ádÉ◊G √òg ‘h ,¿ÉWô°ùdG

 á≤Ñ£H ¿É°ù∏dG ≈£¨àj

 Éªc ,áLõd áØ«ãc AÉ°†«H

 ábôëH ¢üî°ûdG ô©°ûj ób

.ÜÉ©∏dG RGôaEG ‘ IOÉjRh

مؤنس مروة بأربع إطلالات

øWƒdG
 π°ù∏°ùe  ‘  ∑QÉ°ûj  ÚM  ‘  ,zΩÉ°Sh{  á«°üî°ûH  z‹Éª°T  QGhO{  π°ù∏°ùe  øe  Ihôe  ¢ùfDƒe  ÜÉ°ûdG  πãªŸG

 ≈Hôe{ Éªg á«eÉ°ûdG áÄ«ÑdG ¤EG ¿É«ªàæj Ú∏°ù∏°ùe ¤EG áaÉ°VEG ,z»eGQ{ á«°üî°ûH z¿ƒfÉc{ ƒg ôNBG »YÉªàLG

.ä’ÓWEG ™HQCÉH á«fÉ°†eôdG á°TÉ°ûdG ÈY π£«d ,zôgGR{ á«°üî°ûH z»éHô©dG{h z¢SÉ°ùL{ á«°üî°ûH zõ©dG

ä’Éch
 á«°ùfƒàdG áªéædG âdÉb

 kÉªFGO É¡fEG áØ«£d

 É¡Jô°SCG Ò°ûà°ùJ

 É¡JGƒ£N ‘ É¡JGƒNCGh

 ,á«æØdG É¡dÉªYCGh

 øe ∫hCG ¿CG ¤EG IÒ°ûe

 êÉàfE’G ≈∏Y É¡©é°T

 ôYÉ°ûdG ¿Éc É¡°ùØæd

 ÜÉgƒdG óÑY »FÉæ¨dG

.óªfi

 ÉeóæY É¡fCG äócCGh

 ¿Éc Iôe ∫hC’ âæZ

 ‘ áæ°S 12 ÉgôªY

 á°TÉ°T ≈∏Y ¢ùfƒJ

 ÊƒjõØ∏J èeÉfôH

 ôμ°ûdG â¡Lhh ,º¡e

 â q‰ É¡fC’ É¡JódGƒd

 É¡«a á«≤«°SƒŸG á«HÎdG

 âfÉch ,Égô¨°U òæe

 É¡àjò¨J ≈∏Y á°üjôM

.áÁó≤dG ÊÉZC’ÉH

 8 É¡jód ¿CG âØ°ûch

 ¿ƒ©àªàjh ,AÉ≤°TCG

 á«æa ÖgGƒÃ kÉ©«ªL

 π«ãªàdGh ô©°ûdG ÚH Ée

 »àdG Ió«MƒdG É¡æμd

 øØdG ∫É› âaÎMG

.AÉæ¨dGh

دعوة سورية لحضور الاجتماع 
التأسيسي للتحالف ا=سيوي 
لصون التراث الثقافي بالصين

øWƒdG
 á«ª°SQ  IƒYO  ájQƒ°ùdG  áaÉ≤ãdG  IQGRh  â≤∏J

 √OÉ≤©fG  Qô≤ŸG  »°ù«°SCÉàdG  ´ÉªàL’G  Qƒ°†◊

 ácQÉ°ûÃ  ,Ú°üdG  ‘  πÑ≤ŸG  ¿É°ù«f  ô¡°T  ‘

.ájƒ«°SBG ádhO ÚKÓK

 ∫ÓN  ì qƒ°ûe  áfÉÑd  .O  áaÉ≤ãdG  IôjRh  äócCGh

 ‘  á«Ñ©°ûdG  Ú°üdG  ájQƒ¡ªL  ÒØ°S  É¡FÉ≤d

 á«îjQÉàdG äÉbÓ©dG ≥ªY …ƒ¨fƒg »°T ≥°ûeO

 ‘ Éª¡æ«H ¿hÉ©àdG IOÉjR á«ªgCGh ,øjó∏ÑdG ÚH

.á«aÉ≤ãdG ä’ÉéŸG ∞∏àfl

 øjÒÑμdG  ∫ÉÑbE’Gh  ìÉéædÉH  ¿ÉÑfÉ÷G  OÉ°TCGh

 ‘  ájQƒ°ùdG  QÉ``KB’G  ¢Vô©e  Éª¡≤≤M  øjò∏dG

 ≈b’h ,á«æ«°U ¿óe IóY ∫ÉL …òdGh ,Ú°üdG

.É¡«a kGÒÑc kÉLGhQ

 QÉ`̀KBÓ`̀d  ¢Vô©e  á`̀ eÉ`̀ bEG  á`̀«`̀fÉ`̀μ`̀eEG  ÉãëH  Éªc

 ´hô°ûe  ‘  ¿hÉ©àdGh  ájQƒ°S  ‘  á«æ«°üdG

 ‘ ÖàμdG äÉeCG áªLôJh ,QÉKB’G áæªbQh ≥«KƒJ

 á£ÿG ´hô°ûe øª°V »æ«°üdG  ôμØdGh  ÜOC’G

 á«ÑjQóàdG  íæŸG  ∫OÉÑJh  ,áªLÎ∏d  á«æWƒdG

.á«∏«gCÉàdGh

 IƒYO  áaÉ≤ãdG  IôjRh  »æ«°üdG  ÒØ°ùdG  º∏°Sh

 ´ÉªàL’G  ‘ ácQÉ°ûª∏d  Ú°üdG  IQÉjõd  á«ª°SQ

 çGÎdG ¿ƒ°üd ,…ƒ«°SB’G ∞dÉëà∏d »°ù«°SCÉàdG

.πÑ≤ŸG ¿É°ù«f ô¡°T ‘ ‘É≤ãdG

إيرلنديون يزورن قلعة 
بصرى الشام

øWƒdG
 á«MÉ«°S  áYƒª› ΩÉ°ûdG  iô°üH áæjóe äQGR

.ájôKC’G É¡ŸÉ©e ≈∏Y â©∏WGh ájóædôjEG

 Ú«FÉjõ«a  Ú÷É©eh AÉÑWCG  áYƒªéŸG  º°†Jh

 äó``̀HCG  å`̀«`̀M  ,á©«ÑW  ⁄É``̀Yh  kÉ`̀jOÉ`̀°`̀ü`̀à`̀bGh

 áÁó≤dG  áæjóŸÉH  ÒÑμdG  É¡HÉéYEG  áYƒªéŸG

.IQOÉædG ÉgQÉKBGh

 ,iô°üH  áæjóÃ  É¡HÉéYEG  ø`̀Y  â`̀Hô`̀YCG  Éªc

 IQƒ°üdG  π≤f  ≈∏Y  πª©à°S  É`̀¡`̀fCG  äó```̀cCGh

.…óædôjE’G Ö©°ûdG ¤EG áæjóª∏d ájQÉ°†◊G

 ôjô“ ≈∏Y ºμæ«©j ˆGh ,ÒN ∞dCÉH ™«ª÷Gh ΩÉY πμa ,Úeƒj ó©H Éææ«H ¿É°†eQ πëj

.!ÉgOGó©J ¿hO øe É¡fƒaô©J ÜÉÑ°SC’Gh ,ÒNh ΩÓ°ùH π«°†ØdG ô¡°ûdG Gòg ΩÉjCG

 GƒªLôJ  QÉéàdGh  ∫ÉªYC’Gh  ∫ÉŸG  ∫ÉLQh  AÉ«æZC’G  øμd  ,Ëôc  ¿É°†eQ  :¿ƒdƒ≤j

 ¿hójõjh QÉ©°SC’G ¿ƒ©aôj å«M §≤a º¡d áÑ°ùædÉH Ëôc ¿É°†eQ ¿CÉH ádƒ≤ŸG √òg

.!∑ƒæÑdGh ±QÉ°üŸG ‘ º¡Jó°UQCG

 πc  ¿C’  øμ‡  óM  ≈°übCG  ¤EG  ÜGô°ûdGh  ΩÉ©£dG  ‘  OÉ°üàb’G  º¡«∏©a  AGô≤ØdG  ÉeCG

 ∂dòch ,¢Sƒ°ùbô©dG hCG ¢Sƒ°ùdG ÜGô°T ∂dP ‘ ÉÃ ¿É°†eQ ‘ Égô©°S ™ØJôj OGƒŸG

 Égƒ∏©°TCG …CG (´ƒª°ûdG GhójEG) Ωƒã∏c ΩCG ™e ¿ƒæ¨jh ´ƒª°ûdG Ghô°†ëj ¿CG º¡«∏Y

.!º∏YCG ˆGh Qƒë°ùdGh QÉ£aE’G óæY

 ¿Ó©°ûdG ájhGR ‘ »¡°ûdG ÜGô°ûdG Gòg ™FÉH ¿ÉcO ¿hóéà°S ¢Sƒ°ùbô©dG IÒ°S ≈∏Yh

 ¿CG  ™eh  ,¬æe  º¡àLÉM  òNC’  ºgQhO  ¿hô¶àæj  øFÉHõdGh  IOÉ©dÉc  kÉªMOõe  ≥°ûeO  ‘

 ™«H äÓfi ÌcCG ¬fCG ’EG ,øjÎŸG ¬àMÉ°ùe RhÉéàJ ’ å«M ájÉ¨∏d Ò¨°U ¿ÉcódG Gòg

 ,á«fÉ°†eôdG  IOÉŸG  √ò¡d  kÉ©«H  äÓëŸG  ÌcCG  ‹ÉàdÉHh  ,≥°ûeO  ‘  Iô¡°T  ¢Sƒ°ùbô©dG

.áÑ«£dG á©ª°ùdGh IOƒ÷G ¿GƒæY ¿ƒμ«d πëŸG áMÉ°ùeh ¢VôYh ∫ƒW º¡ŸG ¢ù«∏a

 ábƒdóŸGh  á«°ù∏HÉædÉH  IÒ¡°ûdG  á°ù«Øf  äÉjƒ∏M  â≤∏£fG  ,kÉ°†jCG  ∫ÉãŸG  π«Ñ°S  ≈∏Yh

 Gòg øeh ,áéjô°S ÜÉH ‘ QÉàeCG áKÓK hCG øjÎŸG ¬àMÉ°ùe RhÉéàJ ’ Ò¨°U ¿ÉcO øe

 k’ƒW  ≥°ûeO  ‘  äô°ûàfG  IóY  ´hôa  ¤EG  âYôØJh  ∫ÉªYC’G  â©°SƒJ  Ò¨°üdG  ¿ÉcódG

 ºîaCG  É¡JAÉ°VEGh  É¡JGQƒμjO  ‘  »gÉ°†J  äÓfi  »gh  ,≥°ûeO  AÉ«MCG  »£¨àd  kÉ°VôYh

 ∂dP äÉjƒ∏M ¿EG Ωƒ«dG ∫ƒ≤j øe ∑Éæg ∂dP ™eh ,á°ùªÿG ΩƒéædG äGhP øe ºYÉ£ŸG

.!º∏YCG ˆGh ,Ωƒ«dG äÉjƒ∏◊G øe Ö«WCG âfÉc Ò¨°üdG ¿ÉcódG

 ,ƒî«°T ¿Ghôe ï«°ûdG »eÓYE’G äƒ°Uh QÉ£aE’G IóFÉe ≈∏Y Iô°SC’G ´ÉªàLÉH Éfôcòj ¿É°†eQ

.zQÉ£aE’G á«–{ »eƒ«dG ¬›ÉfôHh

 Iô°TÉÑe AGƒ¡dG ≈∏Y IÎØdG √òg ™FÉbh π≤æJ ≥°ûeO áYGPEG âfÉc å«M Qƒë°ùdG IÎØH Éfôcòjh

 ,Qƒμ°T IõªMh OhhGO ¿Éª«∏°Sh óéæŸG ≥«aƒJ ™e »æjódG OÉ°ûfE’Gh ËôμdG ¿BGô≤dG øª°†àJ »gh

.Qó°üdG ìô°ûj ÊÉMhQ AÉYóH ∫É qª÷G »∏Y ï«°ûdG äƒ°U Éæ«JCÉj ¿Éc óé°ùŸG ¤EG ∫É≤àf’G πÑbh

 π≤æJ  »àdG  Ió«MƒdG  ΩÓYE’G  á∏«°Sh  »g  ≥°ûeO  áYGPEG  âfÉc  ÉfOÓH  ¤EG  ¿ƒjõØ∏àdG  ∫ƒNO  πÑb

 ∞«≤ãàdGh  ¬«aÎdG  á∏«°Sh  âfÉc  É¡fCG  ¤EG  áaÉ°VEG  ,∑QÉÑŸG  ô¡°ûdG  Gòg  ‘  á«æjódG  ôFÉ©°ûdG  πc

 äÉ«∏«ã“ âfÉμa ,¢Uƒ°üÿG ¬Lh ≈∏Y ájô°üŸGh ájQƒ°ùdG äÓ°ù∏°ùŸGh áYƒæŸG èeGÈdGh

 ΩCGh  …ó©°ùdG  Ò°ù«J  πãªŸGh êôîŸG  ™e IQGó°üdG  πà– ø°ùfi âªμM »Ñ©°ûdG  ¢UÉ°ü≤dG

 áYGPEG ‘ kÉàa’ kGQƒ°†Mzá∏«dh á∏«d ∞dCGzπ°ù∏°ùe πé°S ô°üe øeh ,ºgÒZh »ª¡a ƒHCGh πeÉc

.≥jƒ°ûJ øe ¬JÉjÉμM ‘ ÉŸ È°üdG ÆQÉØH ¬fhô¶àæj ¢SÉædG ¿Éc å«M ≥°ûeO

 :É¡æe  ,ô¡°ûdG  Gòg  ‘  ’EG  ô¡¶J  âfÉc  Ée  »àdG  äÉjƒ∏◊Gh  áª©WC’G  øe  ´GƒfCG  ¿É°†eôdh

 øe ¢†FÉa √óæY øŸ QÉ°üa √ô©°S AÓ¨d ΩÉjC’G √òg ¢SÉædG ∫hÉæàe ‘ ó©j ⁄ …òdG ¢û¡ædG

 ,∑hô©ŸG ¬ª°SG ¢UÉN õÑNh ,»≤«≤◊G ¬ª°SG Gògh (¥OGô÷G hCG) ºYÉædG ¤EG áaÉ°VEG ,∫Ée

.¢ùeóe ∫ƒØdG …CG ,»eƒ«dG ¬Ñ°T ≥Ñ£dG kÉ©ÑWh

 ó«°ûæa  ,á«æjódG  äÉë°TƒŸGh  ÊÉ`̀ZC’G  ‘  kGô°VÉM  ¿É°†eQ  ô¡°T  ¿ƒμj  ¿CG  »©«Ñ£dG  øe

 ÉÃQh ,kÉjQƒ°S ô¡°TC’G ƒg ÚjQƒ°ùdG øjó°ûæŸG á£HGQ äGƒ°UCÉH zº°ùàHGh ≈∏Œ ¿É°†eQ{

.Ö∏£ŸG óÑY óªfi Üô£ª∏d zÉfÉL ¿É°†eQ{ »¡a ´RÉæe ÓH ÊÉZC’G ô¡°TCG ÉeCG ,kÉ«HôY

 »c áfQÉ≤ŸG ΩóY AÉLôdG ..?Ωƒ«dG ¿É°†eQ ƒg ∞«μa ,¿ÉeR ¿É°†eôd õLƒe ¢VôY Gòg

.ÒîH ºàfCGh ΩÉY πch !!º∏¶dG ™≤j ’

…QGO ΩÉ°üY

رمضان جانا


