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العادات السيئة 
في ا�كل

ä’Éch
 Ωƒ«JQCG QƒàcódG ø∏YCG

 √É«ŸG ∫GóÑà°SG ¿CG ¢ùjÒa

 ¢ù«d Ò°ü©dÉH ájRÉ¨dG

 Éª¡«∏c ¿C’ QÉ«N π°†aCG

.Ió©ŸÉH ô°†j

 ôFÉ°ü©dG ™°†îJ :∫Ébh

 Ée ,á«YÉæ°U á÷É©e ¤EG

 ójó©dG ¿Gó≤a ¤EG …ODƒj

 ,Ió«ØŸG É¡°üFÉ°üN øe

 OGƒeh ôμ°ùdG É¡d ±É°†jh

 ÌcCG É¡∏©éj Ée á¶aÉM

.kGQô°V

 ÖfÉ÷G ¿EÉa ,¬d kÉ≤ahh

 QÉÑLEG ƒg ,ÊÉãdG »Ñ∏°ùdG

 ¬eÉ©W ∫hÉæJ ≈∏Y πØ£dG

 á«∏ª©dG √òg ,áYô°ùH

 ¤EG áaÉ°VEG ,ôJƒàdG ÖÑ°ùJ

 ΩÉ©£dG ∫hÉæJ …ODƒj ∂dP

 ,º°†¡dG Aƒ°S ¤EG πéY ≈∏Y

 ¢ù«d Ió©ŸG ¢†ªM ¿C’

 ™e πYÉØà∏d âbƒdG ¬jód

.ΩÉ©£dG øe IÒÑc á«ªc

 »àdG äGQÉÑ©dG …ODƒJ Éªc

 ,ICÉaÉμe ΩÉ©£dG øe π©Œ

 ∫hÉæJ ‘ •GôaE’G ¤EG

.kÉjOGQEG ’ ΩÉ©£dG

فايز قزق: لا أملك ثروة من الفن

øWƒdG
 ;√QGhOCG πHÉ≤e á«dÉ«N ≠dÉÑe ≈°VÉ≤àj ’ ¬fCGh ,øØdG øe IhôK ∂∏Á ’ ¬fCG ¥õb õjÉa ôjó≤dG ºéædG ócCG

.á«MÉædG √òg ‘ kÉeƒ∏¶e ¿ƒμj ’CÉH ºà¡j ¬æμd

 ™æ o°U  ógÉ©e  ‘  ¬dÉªYCG  ¢ùjQóJ  ºàj  ¿CÉH  ÖZôj  ¬fEG  ÊƒjõØ∏J  AÉ≤d  ‘  ∫Éb  ,¬Jƒe  ó©H  ¬à«°Uh  øYh

 ΩGóîà°SG AóH ™e ô°ü©dG ìÉàéj …òdG πFÉ¡dG Qƒ£àdG ™e á°UÉN ,á«æa áª«b É¡«a óL oh ∫ÉM Ú∏ãªŸG

.»YÉæ£°U’G AÉcòdG

 á∏«ª÷G  äÉ¶ë∏dGh  äÉYÉ°ùdGh  ΩÉjC’ÉH  πãªàj  ¬MÉ‚h  ¬Jô¡°T  πHÉ≤e  ¬©aO  …òdG  øªãdG  ¿EG  ∫Ébh

.kGôKCG ∑Îj ¿CG πLCG øe ó¡àéjh πª©j ƒgh É¡°TÉY »àdG áæjõ◊Gh

تقنية بسيطة لفقدان الوزن الزائد
ä’Éch

 π«∏≤J ‘ IóYÉ°ùª∏d π«îàdGh Qƒ°üàdG ≈∏Y óªà©J á«æ≤J øY IójóL á°SGQO âØ°ûc

.äGô©°ùdG ‹ÉY ΩÉ©£dG äGQÉ«N

 ájQGô◊G  äGô©°ùdG  äGP  áª©WC’G  ¿ƒ∏«îàj  øjòdG  ∂ÄdhCG  ¿CG  á°SGQO  äó`̀cCGh

 áÑZôdG øe Gƒ∏∏b º¡fCÉH GhOÉaCG ,¬©aóH ΩÉ©£dG øe ¢ü∏îàdG ¿ƒ∏«îàj ºK á«dÉ©dG

.áª©WC’G ∂∏J ∫hÉæJ ‘ Iójó°ûdG

 ‘ á«dÉ©a  ÌcCG  ¿ƒμà°Sh  π◊G »g á«æ≤àdG  √òg ¿CG  ¿ƒãMÉÑdG  ¢VÎaG  ,Éæg  øe

.»∏«îàdG ÖjQóàdG á≤jôW øe πcC’G äGOÉY Ò«¨J

 âbDƒŸG  ±É≤jE’G  ºK  Öë°ùdÉH  CGóÑJ  π«îàdG  øe äGƒ£N çÓK øY IQÉÑY á«æ≤àdG

 ¬fCG  ¢üî°ûdG  π«îàj ±ƒ°S á«æ≤àdG  ≥«Ñ£J óæY ‹ÉàdÉHh .kGó«©H ™aódÉH  »¡àæJh

 kGó«©H ΩÉ©£dG OÉ©HEÉH Ωƒ≤j ¬fCG π«îJ ºK ,kÉàbDƒe ∞bƒàdG ºK ,ΩÉ©£dG º°†≤H Ωƒ≤j

.áàeÉ°U á«côM IAÉÁEG ™e

 º¡æ«ª°†J ”h âfÎfE’G ÈY á°üæe øe kÉcQÉ°ûe 1016 ≈∏Y áHôéàdG âjôLCGh

 áª©WC’G ∫hÉæJ ‘ Iójó°ûdG áÑZôdG π«∏≤J ‘ º¡∏eCG øY GƒHôYCG Éeó©H á°SGQódG ‘

.ájQGô◊G äGô©°ùdG á«dÉY

 Qƒ°üdG  ¢VôY ”h .äÉYƒª› ¢ùªN øe óMGh ‘ »FGƒ°ûY πμ°ûH  Gƒ©°Vh ºK

.ájQGô◊G äGô©°ùdGh ¿ƒgódÉH á«æZ áØ∏àfl áª©WC’ ä’É◊G ™«ªL ≈∏Y É¡°ùØf

 AÉ≤dEG  É¡«a  ÚcQÉ°ûŸG  øe  Ö∏ oWh  ,ºμëàdG  ô°üæY  »g  ¤hC’G  áYƒªéŸG  âfÉch

 ≈∏Y Iô¶f AÉ≤dEG ÚcQÉ°ûŸG øe Ö∏ o£a á«fÉãdG áYƒªéŸG ÉeCG .IQƒ°üdG ≈∏Y Iô¶f

.IQƒ°üdG Ò¨°üJ π«îJh º¡æ«YCG ¥ÓZEG ºK IQƒ°üdG

 ácôM ¿hóH »∏«îàdG ÖjQóàdG IOÉYEG ‘ ¿ƒcQÉ°ûŸG •ôîfG ,áãdÉãdG áYƒªéŸG ‘h

 áYƒªéŸG ‘ ¿ƒcQÉ°ûŸG •ôîfGh ,âeÉ°üdG »FÉÁE’G π«ãªàdG ƒgh ,ËÉeƒàfÉÑdG

 ‘ ÚcQÉ°ûŸG øe Ö∏ oW ,kGÒNCGh .á«FÉÁEG ácôM ™e »∏«îàdG ÖjQóàdG ‘ á©HGôdG

.á«æ≤àdÉH ΩÉ«≤dG á°ùeÉÿG áYƒªéŸG

 º¡Ø¨°T iƒà°ùe GƒØæ°Uh ΩÉ©£dG Qƒ°U ¤EG iôNCG Iôe ÚcQÉ°ûŸG ™«ªL ô¶f ºK

 ÈcCG Ghó¡°T á©HGôdG áYƒªéŸG ‘ ÚcQÉ°ûŸG ¿CG èFÉàædG âØ°ûch ,√Qƒ°üJ ” ÉŸ

.Iójó°ûdG áÑZôdG ‘ ¢VÉØîfG

تحذير من ماغي بوغصن: «ما بدنا نتخبى وراء إصبعنا»
ا1فراط في 

تناول السكر
ä’Éch

 øe á«ÑW á°SGQO äQòM

 ∫hÉæJ ‘ •GôaE’G IQƒ£N

 ‘ »Ñ∏°ùdG √ÒKCÉJh ôμ°ùdG

.¿ƒdƒ≤dGh AÉ©eC’G áë°U

 ∑Ó¡à°SG ¿CÉH äOÉaCGh

 π£©j ób óFGõdG ôμ°ùdG

 ≈∏Y ßaÉ– »àdG ÉjÓÿG

 ÖÑ°ùjh ,¿ƒdƒ≤dG áë°U

.AÉ©eC’G ÜÉ¡àdG

 ¿CG á°SGQódG âë°VhCGh

 kÉXƒë∏e kÉYÉØJQG ∑Éæg

 ÜÉ¡àdG ¢Vôe QÉ°ûàfG ‘

 áÑMÉ°U ∫hódG ‘ AÉ©eC’G

 á«YÉæ°üdG IÉ«◊G •É‰CG

 IOÉY ¬fC’ ,ájô°†◊Gh

 ÉgƒæWGƒe ∫hÉæàj Ée

 ôμ°ùdÉH á«æZ äÉÑLh

.QGôªà°SÉH

 »Kƒª«J Ö«Ñ£dG í°VhCGh

 ∫hÉæJ ‘ •GôaE’G ¿CG ófÉg

 hCG kGó«Øe ¢ù«d ôμ°ùdG

 øe ÌcC’ ¿É°ùfEÓd kGó«L

 áë°üH QÉ°V ¬fC’ ,ÖÑ°S

.¿ƒdƒ≤dGh AÉ©eC’G

ä’Éch
 á«fÉæÑ∏dG áªéædG âØ°ûc

 É¡LhR ¿CG ø°üZƒH »ZÉe

 Oƒ©J ¿CÉH ÖZôj øμj ⁄

 ¿CG ó©H π«ãªàdG ¤EG

 ¬æY â©£≤fG ób âfÉc

.äGƒæ°ùd

 áfÉæa …CG êGhR ¿EG âdÉbh

 IÒÑc áMGQ ƒg èàæe øe

 √OƒLh ¿C’ ;É¡∏Ñ≤à°ùŸ

 ÒÑ©àdG ájôM É¡d øª°†j

.ºFGO πμ°ûH óLGƒàdGh

 É¡LhR ¿CG âaÉ°VCGh

 ‘ É¡d ∫hC’G ºYGódG ƒg

 ¿C’ ;á«æØdG É¡JÒ°ùe

 É¡d ô qah ¬æe É¡LGhR

 ÉgóYÉ°Sh IÒÑc áMGQ

 IOƒLƒe ¿ƒμJ ¿CG ≈∏Y

 ∫ÉªYC’G ‘ ÈcCG πμ°ûH

 …òdG âbƒdG ‘ á«æØdG

 É¡fCG ¤EG áàa’ ,¬ÑZôJ

 ’ ¿Éc ¬àLhõJ ÉeóæY

 ºZQ á∏ãªªc É¡aô©j

 π«ãªàdG É¡fÉ¡àeG øe

.äGƒæ°ùd

 ÚéàæŸG ºYO ¿CG äócCGh

 A»°T äÉfÉæØdG º¡JÉLhõd

 ÉfóH Ée{ :á≤∏©e ,»≤«≤M

.zÉæ©Ñ°UEG AGQh ≈Ñîàf

أمسية صداقة سورية
بيلاروسية ل8طفال

إمكانية فتح باب الطائرة أثناء تحليقها 

øWƒdG
 øe  ¤hC’G  á©aó∏d  ¢ShQÓ«H  ¬ª«≤J  …òdG  »¡«aÎdG  ôμ°ù©ŸG  QÉWEG  ‘

 ,2017 ΩÉY òæe á«°ShQÓ«ÑdG IOÉ«≤dG øe IQOÉÑÃ ÚjQƒ°ùdG ∫ÉØWC’G

 ∑ÉfhôHhR  º«fl  ‘  »æWƒdG  »ë°üdG  »ª«∏©àdG  õcôŸG  ‘  âª«bCG

 ÚjQƒ°ùdG ∫ÉØWC’G ácQÉ°ûÃ á«°ShQÓ«ÑdG ájQƒ°ùdG ábGó°üdG á«°ùeCG

.¢ShQÓ«ÑdG ∫ÉØWC’G øe º¡FGô¶fh

 ÒØ°ùdG Qƒ°†ëH äôL »àdG á«°ùeC’G ∫ÓN ¿ƒjQƒ°ùdG ∫ÉØWC’G Ω qóbh

 á«æWƒdG  äÉMƒ∏dG  øe  kGOó`̀ Y  ÊGôª©dG  óªfi  ∂°ùæ«e  ‘  …Qƒ°ùdG

 áaÉ°VEG ,É¡JQÉ°†Mh ájQƒ°S ïjQÉJ øY È©J »àdG ájQƒ°ùdG ájó«∏≤àdGh

 çGÎdG  ájƒg  øY  qÈ©J  »àdG  á«KGÎdG  á«æØdG  äGô≤ØdG  øe  OóY  ¤EG

 º¡H â∏°Uh »àdG Iõ«ªàŸG º¡ÑgGƒe øY É¡«a Gh qÈY ,…Qƒ°ùdG »æWƒdG

 ¥ó°üH º¡àdÉ°SQ GhOCGh á«æWƒdG º¡àjƒg Gƒ∏ªëa ,á«ŸÉ©dG ìQÉ°ùŸG ¤EG

.⁄É©dG πc ¤EG ájQƒ°S øe ΩÓ°Sh áÑfi π°SQ Gƒfƒμ«d áfÉeCGh

 øjó∏ÑdG Óc øe ∫ÉØWC’G ÚH áYƒæàe á«æa äÉ≤HÉ°ùe á«°ùeC’G âæª°†Jh

.õFGƒ÷G øe ójó©dG ¿ƒjQƒ°ùdG ∫ÉØWC’G É¡dÓN ó°üM ,Ú≤jó°üdG

 Ohó°T  ≈ª©f  ÚjQƒ°ùdG  ∫ÉØW’G  óah  á°ù«FQ  â≤dCG  á«°ùeC’G  ∫ÓNh

 ™FÓW áª¶æe ‘ á«LQÉÿG äÉbÓ©dGh ΩÓYE’Gh áaÉ≤ãdG Öàμe á°ù«FQ

 IÒÑμdG  ÚjQƒ°ùdG  ∫ÉØWC’G  IOÉ©°S  øY  É¡«a  âHôYCG  áª∏c  å©ÑdG

 á≤jó°üdG ¢ShQÓ«Ñd ‹É©dG ájQƒ°S ôjó≤Jh ôμ°ù©ŸG Gòg ‘ ácQÉ°ûŸÉH

 »àdG  áÑ©°üdG  ±hô¶dG  πX  ‘  »JCÉJ  »àdG  á«fÉ°ùfE’G  É¡JQOÉÑe  ≈∏Y

 äÉHƒ≤©dGh  á«HÉgQE’G  Üô◊G  áé«àf  ¿ƒjQƒ°ùdG  ∫ÉØWC’G  É¡°û«©j

.ájQƒ°S ≈∏Y á°VhôØŸG áŸÉ¶dG ájOÉ°üàb’G

ä’Éch
 ÜÉH  íàa  á«fÉμeEG  ≈∏Y  …óeÉ¨dG  ˆG  óÑY  …Oƒ©°ùdG  QÉ«W  ÏHÉμdG  ≥q∏Y

 É¡Jó¡°T  áÑYôe  áKOÉM  Ö≤Y  ∂dPh  ,AÉª°ùdG  ‘  É¡≤«∏–  AÉæKCG  IôFÉ£dG

.ÉfÉ«°SBG ácô°ûd á©HÉJ IôFÉW

 AÉª°ùdG  ‘  IôFÉ£dG  ÜÉH  íàa  π«ëà°ùŸG  øe  πH  kGóL  Ö©°üdG  øe  :∫Ébh

 IôFÉ£dG ÜÉÑa ,É¡LQÉN øY ¬aÓàNGh IôFÉ£dG πNGO ‹É©dG §¨°†dG ÖÑ°ùH

.¬μjô– π«ëà°ùŸG øeh ,ø£dG áHGôb ¿õj AÉª°ùdG ‘

 ≥FÉbóH  É¡WƒÑg  π«Ñb  IôFÉ£dÉH  ÇQGƒ£dG  ÜÉH  ÖcGQ  íàa  ¢Uƒ°üîHh

 ,êQóŸG øe É¡HGÎbG AÉæKCG  IôFÉ£dG ÜÉH íàa ÚãHÉ©dG ÜÉcôdG óMCG :≥q∏Y

 ∂dòd  É¡LQÉN  §¨°†dG  …hÉ°ùj  IôFÉ£dG  πNGO  §¨°†dG  ádÉ◊G  √òg  ‘h

.ádƒ¡°S πμH ÜÉÑdG íàa øμÁ

 ∫ÉNOEÉH  QÉ«£dG  Ωƒ≤j  IôFÉ£∏d  »éjQóàdG  •ƒÑ¡dG  ájGóH  óæY  :πªcCGh

 ≠jôØàH  IôFÉ£dG  Ωƒ≤àa  ¬«a  §Ñ¡j  ±ƒ°S  …òdG  QÉ£ª∏d  …ƒ÷G  §¨°†dG

 kÉ°†jCGh  ÜÉcôdG  áMGQ  πLCG  øe  É¡dƒ°Uh  óæY  ihÉ°ùà«d  …ƒ÷G  §¨°†dG

.∫ƒ°UƒdG ó©H ÜÉÑdG íàa ™«£à°ùj

 zÉfÉ«°SBG{ ácô°ûd á©HÉàdG ÜÉcôdG äGôFÉW ióMEG â°Vô©J ,≥HÉ°S âbh ‘h

 ÉjQƒc  ¥ô°T  ÜƒæL  ƒ¨jGO  QÉ£e  ‘  É¡WƒÑg  π«Ñb  ÜÉÑdG  íàa  çOÉM  ¤EG

.kÉMƒàØe ÜÉÑdG ¿Éch êQóŸG ≈∏Y IôFÉ£dG â£Ñgh ,á«Hƒæ÷G

 á```jƒ≤dG ìÉjô```dG â```∏NO ,á```¶ë∏dG ∂∏J Qƒ```°üj ƒjó```«a ™```£≤Ÿ kÉ``≤ahh

 ô©°T  äÓ°üN  ôKÉæJh  óYÉ≤ŸG  RGõàgG  ‘  ÖÑ°ùJ  Ée  ,IôFÉ``£dG  π``NGO

.ÜÉcôdG

الاضطراب يسرّع عمل الدماغ
ä’Éch

 ÜGô£°V’G ¿CG OQƒØ°ùcCG á©eÉLh ∑GQOE’Gh ÆÉeódG õcôe AÉª∏Y ∞°ûàcG

 ¤EG  á«Ñ°ü©dG ÉjÓÿG ÈY äGQÉ°TE’G π≤àæJ å«M ,ÆÉeódG πªY ´ qô°ùj

.áYô°ùH ÆÉeódG ≥WÉæe ™«ªL

 øμdh ,ájƒ÷G äÓMôdG AÉæKCG äGRGõàg’ÉH IOÉY ÜGô£°V’G §ÑJôjh

 øª°†j ,á©«Ñ£dG ÇOÉÑe øe »°SÉ°SCG CGóÑe ƒg A»°T πc πÑb ÜGô£°V’G

 Éªc ,É¡£∏N ÖÑ°ùH ¿ÉeõdGh ¿ÉμŸG ‘ á«dÉ©ØH äÉeƒ∏©ŸGh ábÉ£dG π≤f

 á«∏ªY ‘ ´Gô°SE’G  ≈∏Y ¬Ñ«∏≤J  óYÉ°ùj  å«M »¡£dG  óæY kÓãe  π°üëj

.»¡£dG

 ÒKCÉJ  ¿ƒãMÉÑdG  ¢`̀SQO  ,»°ù«WÉæ¨ŸG  ÆÉeódG  §«£îJ  ΩGóîà°SÉHh

 .kÉYƒ£àe 89 iód ÆÉeódG ∞FÉXh ‘ ájQGô◊G Éμ«eÉæjódGh ÜGô£°V’G

 ÉjÓî∏d  á«FÉHô¡μdG  äGQÉ°TE’G  Iô°TÉÑe  IQƒ°üH  ¢ù«≤J  á≤jô£dG  √ògh

 ÚfôdÉH  ôjƒ°üàdG  á≤jô£H  áfQÉ≤e  á«fÉK  »∏∏«e  ∫Ó`̀N  á«Ñ°ü©dG

 ¿ƒãMÉÑdG  CÉ°ûfCG  ∂dP  ó©Hh  ,¿Gƒ`̀K  IóY  ¥ô¨à°ùJ  »àdG  »°ù«WÉæ¨ŸG

.ÆÉeó∏d kÓeÉc kÉLPƒ‰

 ábÉ£dG  π≤æd  IÒÑc á«ªgCG  ÆÉeódG  ÜGô£°V’ ¿CG  èFÉàædG  äô¡XCG  óbh

.¿ÉeõdGh ¿ÉμŸG ‘ ∂dòch ÆÉeódG πNGO á«dÉY á«dÉ©ØH äÉeƒ∏©ŸGh

ما يجب عمله قبل السباحة
ä’Éch

 Öæéàd ¬fCG  ,ÜÉ°üYC’G ÖW »°UÉ°üàNG Úcƒ°ùJÉe Qƒ¨jEG  QƒàcódG ø∏YCG

 ®ÉØ◊Gh  äÓ°†©dG  AÉªMEG  Öéj  ,áMÉÑ°ùdG  AÉæKCG  á«∏°†©dG  äÉéæ°ûàdG

.∂dP πÑb »FÉŸG ¿RGƒàdG ≈∏Y

 ‘  OÉM  Ò¨J  É¡ªgCG  ,áØ∏àflh  IójóY  äÉéæ°ûàdG  ÜÉÑ°SCG  ¿CG  ¤EG  QÉ°TCGh

 kÉYƒ«°T  ÉgÌcCGh  ,Ωó`̀dG  ‘  ∞ãμŸG  ÊóÑdG  •É°ûædGh  ,IQGô``◊G  äÉ`̀LQO

.º°ù÷G ‘ Ωƒ«°ù«æ¨ŸG iƒà°ùe ¢VÉØîfG

 ‘ äÉéæ°ûàdG çhóM øe º°ù÷G ‘ Ωƒ«°ù«æ¨ŸG ¢ü≤æH ∂°ûdG øμÁ :âdÉbh

 ádÉ◊G √òg ‘ ∂dòd ,ΩƒædG AÉæKCG π°üëj Éªc áMGôdGh AÉNÎ°S’G ä’ÉM

 ≈∏Y  ájƒàfi  á«FGòZ  äÓªc  ∞°ü«d  Ö«Ñ£dG  á©LGôe  …Qhô°†dG  øe

.Ωƒ«°ù«æ¨ŸG

 øe  ,∞ãμŸG  ÊóÑdG  •É°ûædG  øY  áªLÉædG  äÉéæ°ûàdG  Öæéàd  ,¬d  kÉ≤ahh

.kGó«L º°ù÷G äÓ°†Y AÉªMEG áMÉÑ°ùdG πÑb …Qhô°†dG

 AÉªMEG  ¬«∏Y  ΩÉ¶àfÉH  á°VÉjôdG  ¢SQÉÁ  ’  ¢üî°ûdG  ¿Éc  GPEG  :±É°VCGh

.áMÉÑ°ùdG πÑb kGó«L ¬ª°ùL

 ,á«∏°†©dG  äÉéæ°ûàdÉH  Qƒ©°ûdG  Qƒa  AÉŸG  øe  êhôÿÉH  Ö«Ñ£dG  í°üfh

 èæ°ûàdG  ¿ƒμj  ÉeóæY  ≈àM  ,áMÉÑ°ùdG  ‘  QGôªà°SÓd  áLÉM  ’  :kÉØ«°†e

 AÉŸG  øe  êhôÿG  óæYh  ,IQƒ£N  πμ°ûj  ∫Gƒ`̀MC’G  ™«ªL  ‘  ¬fC’  ,kÉØ«ØN

 kÉeƒªYh  ,Égó°T  ºK  øeh  É¡FÉNQEGh  øî°ùàd  É¡côah  á∏°†©dG  ∂«dóJ  Öéj

 øY  kGó«©H  áMÉÑ°ùdG  ΩóY  ¬«∏Y  »∏°†©dG  èæ°ûà∏d  π«e  ¢üî°û∏d  ¿Éc  GPEG

.ÅWÉ°ûdG


