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فوائد غير متوقعة 
لبدائل السكر

ä’Éch
 kGÒÑc kÉeó≤J AÉª∏©dG ≥≤M

 øe ,áYÉæŸG º∏Y ∫É› ‘

 »∏ëŸG ¿CG ±É°ûàcG ∫ÓN

 zRƒdGôμ°ùdG{ »YÉæ£°U’G

 óFGƒa ¬d ¿ƒμj ¿CG øμÁ

.á«LÓY

 ¿GôÄØdG ¿CG á°SGQódG äóLhh

 äÉjƒà°ùe ≈∏Y äò¨J »àdG

 äó¡°T zRƒdGôμ°ùdG{ øe á«dÉY

 ÉjÓÿG{ §«°ûæJ ‘ kÉ°VÉØîfG

 kGQhO Ö©∏J »àdG ,zá«FÉàdG

.»YÉæŸG RÉ¡÷G ‘ kÉjƒ«M

 äGÒKCÉàdG √òg â∏°üM GPEG

 øμª«°ùa ,∂dòc ô°ûÑdG ≈∏Y

 kÉLÓY zRƒdGôμ°ùdG{ ΩGóîà°SG

 ÉjÓÿG{ äÉHÉéà°SG §«Ñãàd

 kGó«Øe ¿ƒμj ób Ée ,zá«FÉàdG

 ¿ƒfÉ©j øjòdG ≈°Vôª∏d

 ,á«JGòdG áYÉæŸG ¢VGôeCG

 §Ñ°†æe ÒZ kÉ£«°ûæJh

.á«FÉàdG ÉjÓî∏d

 zRƒdGôμ°ùdG{ Ωóîà°ùjh

 »∏ëªc ™FÉ°T πμ°ûH

 ΩÉ©£dG äÉéàæe ‘ »YÉæ£°UG

 ƒëæH ≈∏MCG ƒgh ,ÜGô°ûdGh

.ôμ°ùdG øe Iôe 600

الوسوف.. الحياة والتفاؤل

øWƒdG
 »æ©j ±ƒ°SƒdG »æ©j ƒ°T Gƒaô©àH{ :≥q∏Yh ,±ƒ°Sh êQƒL ÒÑμdG ºéædÉH ¬©ªŒ IQƒ°U QÉ¡ædG º°üà©e ºéædG ô°ûf

.AGôªM Üƒ∏b áKÓãH ¬«∏Y OÒa ±ƒ°SƒdG Oƒ©«d .z∫DhÉØàdGh á«HÉéjE’G ábÉ£dGh IÉ«◊G

 »°UÉY ÊÉæÑ∏dG ºéædG ™e ∑GÎ°T’ÉH …QÉ÷G ô¡°ûdG ∫ÓN ¿ÉæÑd ‘ »æa πØM AÉ«ME’ ó©à°ùj Üô£dG ¿É£∏°S ¿CG ¤EG QÉ°ûj

.ÊÓ◊G

العلاقة بين السعرات الحرارية وخدر القدم
ä’Éch

 hCG  ¢VÉØîfG  Éªg  ,Ú«°ù«FQ  ÚÑÑ°ùd  áé«àf  Ωó≤dG  QóN  IOÉY  çóëj

 ÜÉ°üYC’G  ≈∏Y ∞«ØN §¨°V çhóMh Úeó≤dG  ¤EG  ΩódG  ≥aóJ ó««≤J

.ºFÓe ÒZ πμ°ûH ¢Sƒ∏÷G áé«àf

 Ée ƒgh ,ÜÉ°üYC’G ∞FÉXh ∞bƒj §¨°†dG Gòg ¿CG ¿ƒãMÉÑdG í°VhCGh

 º°ù÷G CGóÑj ,§¨°†dG Gòg ∫GhR ™eh ,QóÿG øe ádÉëH Úeó≤dG ô p©°û oj

.âbƒdG øe IÎØd π«ªæJ ádÉëH Qƒ©°ûdG ‘

 ¢Uƒ°üÿG Gò¡H kÉ°†jCG  ¬àaô©e Öéj Ée ¿EG  º¡dƒ≤H ¿ƒãMÉÑdG  ™HÉJh

 IQhódG πcÉ°ûe AGQh ÖÑ°ùdG ¿ƒμJ ób ä’É◊G øe kGÒãc ∑Éæg ¿CG ƒg

 √òg  ió`̀MEG  ¿ƒμj  ób  »FGò¨dG  ΩÉ¶ædG  ¿CGh  ,ÜÉ°üYC’Gh  ájƒeódG

 á°†Øîæe áÑ°ùf ≈∏Y …ƒàëj »FGò¨dG ΩÉ¶ædG ¿Éc ƒd kÓãªa .ä’É◊G

 ¬fhõfl ±Gõæà°SG ‘ º°ù÷G CGóÑ«°ùa ,ájQGô◊G äGô©°ùdG øe ájÉ¨∏d

.ÚJhÈdGh ôμ°ùdG ,¿ƒgódG øe

 ‘  ôKDƒj  ób  Ée  ;ájò¨J  Aƒ°S  çhóM  ¤EG  á«©ÑàdÉH  …ODƒj  ób  Ée  ƒgh

 ¿CG  øμÁ  Éªc  .kÉ«JGP  ‘É©àdG  ≈∏Y  º°ù÷G  IQóbh  ábÉ£dG  äÉjƒà°ùe

 á«FGò¨dG  ô°UÉæ©dG  º°ù÷G  Ö∏°S  ¤EG  ájQGô◊G  äGô©°ùdG  á∏b  …ODƒJ

.OÉà©e ƒg Éªc ájó«∏≤àdG ¬ØFÉXƒH ΩÉ«≤dG ≈∏Y √óYÉ°ùJ »àdG ájQhô°†dG

 ¬H  ¢†ØîæJ  …ò`̀ dG  »FGò¨dG  ΩÉ¶ædG  ¿CG  áãjóM  á`̀°`̀SGQO  äô`̀¡`̀XCGh

 ¿C’ ;Úeó≤dÉH õNh çhóM ‘ ÖÑ°ùàj ób z12 Ü{ ÚeÉà«a äÉjƒà°ùe

.ÜÉ°üYC’G ájÉªM ≈∏Y óYÉ°ùj »FGò¨dG ô°üæ©dG Gòg

 Ü{ ÚeÉà«a ¿É°ü≤f á∏μ°ûe ÖÑ°ùàJ ób âbƒdG Qhôe ™e ¬fCG á∏μ°ûŸGh

 ÜÉ°üYC’ÉH ∞∏J ƒgh ,á«£«ëŸG ÜÉ°üYC’G ∫ÓàYÉH áHÉ°UE’G ‘ z12

 ÉÃ ,±GôWC’G ¤EG ÆÉeódG øe kÉHÉjEGh kÉHÉgP π n≤æ oJ »àdG äGQÉ°TE’G ‘ ôKDƒj

.É¡«dEG √ÉÑàf’G Öéj »àdG á∏μ°ûŸG »gh ,¿Éeó≤dG ∂dP ‘

 Ö«Ñ£∏d  ´ƒLôdG  Öéj  ,Ωó≤dG  ‘  ôªà°ùe  QóîH  Qƒ©°ûdG  ∫ÉM  ‘h

 ádÉ◊G  ¢ü uî°û oj  »c  ,¬JQÉ°ûà°SG  πLCG  øe  âbh  Üô`̀bCG  ‘  ¢üàîŸG

.Ö°SÉæŸG êÓ©dG Oóëj ºK øeh í«ë°U πμ°ûH

فائدة مي حريري: أرفض الزواج المبكر ولكن!
الفيتامينات على 

الذاكرة
ä’Éch

 øY áãjóM á°SGQO âØ°ûc

 äÉæ«eÉà«Ø∏d á©bƒàe ÒZ IóFÉa

 ≈∏Y áÑcôŸG hCG IOó©àŸG

.IôcGòdG

 ¿EG :á°SGQódG âdÉbh

 øe IóMGh ádƒ°ùÑc ∫hÉæJ

 ‘ º¡°ùj ,kÉ«eƒj äÉæ«eÉà«ØdG

 óæY IôcGòdG ™LGôJ AÉ£HEG

 øe ¿ƒ¨∏Ñj øjòdG ¢UÉî°TC’G

.ÌcCG hCG kÉeÉY 60 ôª©dG

 QGóe ≈∏Y á°SGQódG äóàeGh

 ∫ƒ∏M ™eh ,äGƒæ°S çÓK

 âæ°ù– ,∫hC’G ΩÉ©dG ájÉ¡f

 øjòdG ¢UÉî°TC’G iód IôcGòdG

.á«eƒ«dG äÉæ«eÉà«ØdG ¿ƒdhÉæàj

 …òdG ,ø°ùëàdG ¿ƒãMÉÑdG Q qóbh

 ,á°SGQódG IÎa ∫ÓN ôªà°SG

 äGƒæ°S çÓK ƒëf ∫OÉ©j ¬fCÉH

 §ÑJôŸG IôcGòdG ™LGôJ øe

 á¨eOCG âfÉc …CG ,ôª©dÉH

 ô¨°UCG äÉæ«eÉà«ØdG ‹hÉæàe

 å«M øe äGƒæ°S çÓK ‹GƒëH

 ∂ÄdhCÉH áfQÉ≤e IôcGòdG Iƒb

.»ªgƒdG AGhódG GƒdhÉæJ øjòdG

ä’Éch
 »e á«fÉæÑ∏dG áfÉæØdG âdÉb

 á«ë°V É¡°ùØf Èà©J É¡fEG …ôjôM

 ⁄ É¡fC’ ,Üô◊G ÉjÉë°V øe

 ,»©«ÑW πμ°ûH É¡àdƒØW ¢û©J

 ,á£«ëŸG ±hô¶dG ÖÑ°ùH Gògh

 ‘ ôμÑŸG É¡LGhR ¿CG ¤EG IÒ°ûe

 É¡JOGQEG AπÃ ¿Éc kÉeÉY 12`dG ôªY

 »àdG áŸDƒŸG ±hô¶dG ÖÑ°ùHh

.É¡à°TÉY

 êGhõdG ¢†aôJ É¡fEG :âaÉ°VCGh

 Èà©Jh ,kÉ©WÉb kÉ°†aQ ôμÑŸG

 áHôŒ IÎØdG ∂∏àH É¡LGhR ¿CG

.â¡àfGh

 ójó°ûdG É¡eóf øY âHôYCGh

 âØ°ûc …òdG É¡ëjô°üJ ∫ƒM

 ,äGQóîª∏d ÉgódGh »WÉ©J ¬«a

 πμ°ûH º¡a íjô°üàdG Gòg ¿C’

 ,πMGôdG ÉgódGƒd AÉ°SCGh ÅWÉN

 É¡àª∏Y ÉgódGh áHôŒ ¿CG áæ«Ñe

 á«°ùØf Ió≤Y É¡d âÑÑ°Sh ÒãμdG

 ∫ƒëμdG øY kÉeÉ“ ó©àÑJ É¡à∏©L

.äGQóîŸGh

 É¡≤«≤°T á∏eÉ©e º¡ØàJ É¡fCG äócCGh

 ;áæ«©e á∏Môe ‘ É¡d áÄ«°ùdG

 á«°ùØf áeó°U ÊÉ©j ¿Éc ¬fC’

 ,¬≤«≤°Th √ódGh IÉah ÖÑ°ùH

 πμ°ûH É¡Ñëjh É¡«∏Y QÉ¨j ¿Éch

.É¡¡LƒH ìÓ°ùdG ™aQ ∂dòd ÊƒæL

اليوم انطلاق «أيام السينما» 
في جامعة دمشق

øWƒdG
 Éªæ«°ùdG  ΩÉ``̀jCG{  äÉ«dÉ©a  ≥°ûeO  á©eÉL  ‘  Ωƒ«dG  ≥∏£æJ

 ájQƒ°S  áÑ∏£d  »æWƒdG  OÉ`̀–’G  É¡ª«≤j  »àdG  zá©eÉ÷G  ‘

 ådÉãdG ájÉ¨d ôªà°ùJh ,Éªæ«°ù∏d áeÉ©dG á°ù°SDƒŸG ™e ¿hÉ©àdÉH

 øe  áYƒª›  ¢VôY  øª°†àJh  ,…QÉ``̀÷G  ô¡°ûdG  øe  ô°ûY

.áª«≤dG á«ŸÉ©dGh ájQƒ°ùdG ΩÓaC’G

 ¤EG  ô¡¶dG{h  z≥jô£dG{  Éª∏«a  äÉ«dÉ©ØdG  ∫Ó`̀N  ¢Vnô©jh

 ôNB’{ º∏«ah ,Éªæ«°ù∏d áeÉ©dG á°ù°SDƒŸG äÉLÉàfEG øe zQGó÷G

.záMôa{ º∏«a ¤EG áaÉ°VEG ΩÓYE’G IQGRh êÉàfEG øe zôª©dG

 º∏«ØdG  ÉgRôHCG  ΩÓ`̀ aC’G  øe  IÒÑc  áYƒª›  QÉ«àNG  ”  Éªc

 áØ©°ùdG  IõFÉL  ≈∏Y  π°UÉ◊G  z¿õ`̀◊G  å∏ãe{  …ójƒ°ùdG

 ¤EG  áaÉ°VEG  ,»°VÉŸG ΩÉ©dG É°ùfôa ‘ ¿Éc ¿ÉLô¡e ‘ á«ÑgòdG

.ÉgÒZh É«fƒdƒHh É«fÉŸCGh É«fÉ£jôHh É°ùfôah É«dÉ£jEG øe ΩÓaCG

 øe  ,äÉ«dÉ©ØdG  √òg  ¢VhôY  ‘  á°üM  ájƒ«°SB’G  Éªæ«°ù∏dh

 º∏«ØdGh ,…OÉgôa ô¨°UCG ÊGôjE’G êôîª∏d zπ£H{ »ª∏«a ∫ÓN

 ‘  êGô`̀NE’G  IõFÉL  ≈∏Y  π°UÉ◊G  zπ«MôdG  QGô`̀b{  …QƒμdG

.É°ùfôa ‘ ¿Éc ¿ÉLô¡e

تعلقت بحبل وسقطت من 
الطابق الخامس

ä’Éch
 ,IôgÉ≤dG »HƒæL Iõ«÷G á¶aÉëÃ ójGR ï«°ûdG áæjóe äó¡°T

 ,É¡dÉØWCG ájDhQ á≤∏£e Ió«°S âdhÉM Éªæ«M ,ájhÉ°SCÉe á©bGh

 IÉ«◊G ¥QÉØàd  ¢ùeÉÿG ≥HÉ£dG  øe â£≤°Sh πÑëH â≤∏©àa

.QƒØdG ≈∏Y

 áfÉ°†M  ¬jód  ¿CGh  É¡LhR  øY  á∏°üØæe  Ió«°ùdG  ¿CG  ÚÑJh

 â≤∏©àa  ,É¡≤«∏W  ¢†aQ  Éª¡àjDhôd  äô°†M  Éªæ«Mh  ,É¡«à∏ØW

 ,IòaÉædG øe ¢ùeÉÿG ≥HÉ£dG ‘ ∫õæŸG ∫ƒNO ádhÉfi πÑëH

.â£≤°ùa

 QÉé°T äGƒ°UCÉH  á«°VÉŸG á∏«∏dG  ÉæÄLƒa{ :¿É«Y Oƒ¡°T ∫Ébh

 Éæª∏Y ôeC’G ´Ó£à°SÉH ,á©bGƒdG ó¡°T …òdG QÉ≤©dG ‘ ñGô°Uh

 É¡≤«∏W  øμd  É¡«à∏ØW  ájDhôd  äô°†M  IQƒcòŸG  Ió«°ùdG  ¿CG

 ájDhôH  ΩCÓ`̀d  ìÉª°ùdÉH  ÜC’G  ´ÉæbEG  ¿Éμ°ùdG  ∫hÉëa  ,¢†aQ

 πÑëH  ∂°ù“  Ió«°ùdG  ÉæjCGQ  ºK  ,ihó`̀L  ¿hO  øe  É¡«à∏ØW

 É¡≤«∏W  ∫õæÃ  ¢UÉÿG  ïÑ£ŸG  IòaÉf  ‘  ¬à≤∏Yh  ±É£N  ¬H

 ≥∏°ùàdG ≈∏Y äô°UCGh ,∫ƒNódG ádhÉfi â≤∏°ùJh ,É¡«à∏ØWh

 çóM Ée ƒgh ,É¡Wƒ≤°S á«fÉμeEG øe É¡d ¿Éμ°ùdG äGôjò– ºZQ

 ó©H Éª¡JódGh áãL QGƒéH ¿É«μÑJ  Úà∏Ø£dG  ÉæjCGQ  ºK  ,π©ØdÉH

.zº«dC’G çOÉ◊G

قرية أثرية تعود @كثر
من ثلاثة آلاف عام

ä’Éch
 ÌcCG ¤EG É¡îjQÉJ Oƒ©j ájôb ¢VÉ≤fCG ¿ƒ«æ«°U QÉKBG AÉª∏Y ∞°ûàcG

.Ú°üdG ∫Éª°T »ÑN á©WÉ≤e ‘ ,ΩÉY 3000 øe

 QÉ`̀KB’G  º∏Yh  á«aÉ≤ãdG  QÉ`̀KB’G  ó¡©Ã  çÉëHC’G  º°ùb  ¢ù«FQ  ∫É`̀bh

 á≤£æe  ‘  á©bGƒdG  ájô≤dG  »£¨J{  :≠fGƒb  ƒ°T  …h  ,á©WÉ≤ŸÉH

 ,™Hôe Îe ∞dCG 220 ƒëf áMÉ°ùe ¿BGhh áæjóe ‘ á«dÉ◊G hÉjhÉ°ûJ

 πÑb  (1046  -1600)  ≠fÉ°T  Iô°SCG  ó¡Y  ∞°üàæe  ‘  ÉgDhÉæH  ”h

 ¿GôaCGh ¥OÉæNh ¥ôW ¢VÉ≤fCG ≈∏Y É¡«a AÉª∏©dG ÌY å«M ,OÓ«ŸG

.z∫RÉæŸG øe ±ƒØ°Uh á«ÑbCGh á«FÉe äGô‡h QÉîa

 ô©°T ¢ù«HÉHOh QÉîØdGh äÉ«aõÿG øe kÉ©£b AÉª∏©dG ∞°ûàcG Éªc

 ¢VGôZC’  Ωóîà°ù oJ  âfÉc  ∞MÓ°S  ´hQOh  ,ΩÉ¶©dG  øe  áJƒëæe

 áÄaóJ  ΩÉ¶f  ≈∏Y  Qƒã©dG  ”  ∂dP  ¤EG  áaÉ°VEGh  ,ø¡μàdGh  áaGô©dG

 ,…ó«∏≤àdG »æ«°üdG z≠fÉc{`∏d ‹hCG êPƒ‰ ¬fCG ó≤à© oj ∫õæe πc πNGO

.Í∏qdG ÜƒW øe á«æÑŸG ΩƒædG á°üæe hCG

 ÚM  ≈∏Y  ,k’ƒ≤©e  ¿Éc  ájô≤dG  ∫ÓWCG  º«ª°üJ  ¿CG  ¤EG  …h  QÉ°TCGh

 ‘ äGÒ¨àdG º¡a ≈∏Y ÚãMÉÑdG óYÉ°ùj ¿CG øμÁ áÄaóàdG ΩÉ¶f ¿CG

 IòîàŸG  äGAGôLE’G  ∂dòch  ,≠fÉ°T  Iô°SCG  ó¡Y  ∞°üàæe  ‘  áÄ«ÑdG

.A±ódG ≈∏Y ®ÉØ◊G ‘ IóYÉ°ùª∏d Ú°üdG ‹Éª°T

تركت طفليها في السيارة
فحدثت الفاجعة

ä’Éch
 IQÉ«°S  ‘  É¡«∏ØW  âcôJ  Éeó©H  ,á«FÉæL  º¡J  IóY  IGô`̀eEG  ¬LGƒJ

 QÉKCG  çOÉM  ‘  ,ábô°S  á«∏ª©H  É¡eÉ«b  AÉæKCG  ¿GÒædG  É¡«a  â∏©à°TG

.á«cÒeC’G GójQƒ∏a áj’ƒH ∫ó÷G

 õcôŸ  ™HÉJ  ∞bƒe  ‘  IQÉ«°S  π`̀NGO  É¡«∏ØW  Qƒe  É«°ù«dCG  âcôJh

 ,ΩÉ°ùbC’G  Oó©àe  ôéàe  ¤EG  ∫ƒ¡›  π`̀LQ  ™e  â¡LƒJh  ¥ƒ°ùJ

 ‘  ¿GÒædG  â∏©à°TG  ÚM  ‘  ábô°S  á«∏ªY  ‘  áYÉ°S  ƒëf  É«°†bh

.êQÉÿÉH É¡JQÉ«°S

 ™FÉ°†ÑdG â£≤°SCG ¥Î– É¡JQÉ«°S äCGQ ÉeóæY É¡fCG ôjô≤àdG ôcPh

.ôéàŸG øe âHôgh ábhô°ùŸG

 øjòdG  IQÉ`̀ŸG  ¢†©H  IóYÉ°ùÃ  ¿ÓØ£dG  É‚  ß◊G  ø°ù◊  øμd

 áLQódG  øe  ¥hôëH  ÉªgóMCG  Ö«°UCGh  ,IQÉ«°ùdG  øe  ÉªgƒLôNCG

.¤hC’G

 äGP º¡J ¤EG áaÉ°VEG ,∫ÉØWCÓd ójó°T ∫ÉªgEG º¡J ¿B’G Qƒe ¬LGƒJh

.kÉeÉY 65 ≈∏Y √ôªY ójõj ¢üî°T Üô°Vh AGóàY’Gh ábô°ùdÉH á∏°U

 ∫É≤àY’G ôjô≤J øμd ,¿B’G ≈àM ±hô©e ÒZ IQÉ«°ùdG ≥jôM ÖÑ°Sh

 ‘ ºgÉ°S Qƒe ∫ÉªgEG  ¿CG  ¤EG  IQÉ°TE’ÉH  ,zóª©dG  ¥ô◊G{ áª¡J ôcP

.ájÉæé∏d É¡HÉμJQG AÉæKCG ≥jô◊G çóM å«M ,Ú∏Ø£dG áHÉ°UEG


