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لطيفة ترغب في الغناء في دمشق

øWƒdG
 ,ájQƒ°S ‘ πØM AÉ«ME’ É¡JƒYO âÑ∏W å«M …Qƒ°ùdG  Qƒ¡ªé∏d  É¡bƒ°T  øY áØ«£d  á«°ùfƒàdG  áªéædG  âHôYCG

 ∫ÓN ≥°ûeóH ¿ƒæØdGh áaÉ≤ã∏d ó°SC’G QGO ‘ GôHhC’G ìô°ùe ≈∏Y ójó÷G É¡eƒÑdCG ¥ÓWEÉH É¡àÑZQ øY ä qÈYh

.zÚjQƒ°ùdG ¥ƒ°û©e{`H ¬àØ°Uh …òdG ÊÉÑMôdG OÉjR QÉ≤«°SƒŸG ™«bƒJ øe ¬fƒμd 2024 AÉà°T

 ≈æ©e  Ée  ºq∏©j  Ö©°T  ..ºq∏©e  Ö©°T  ,óeÉ°Uh  …ƒbh  ™FGQ  …Qƒ°ùdG  Ö©°ûdG{  :áæjóŸG  áYGPEG  ÈY  âaÉ°VCGh

.zá«æWƒdG

كيف يؤثر النوم المبكر
في حياتك؟

ä’Éch
 .¿É°ùfE’G IÉ«M IOƒLh áë°U ‘ ôKDƒJ »àdG ÖfGƒ÷G ºgCG øe ΩƒædG ó©j

 ΩƒædG  øe  á«aÉc  á«ªc  ≈∏Y  ∫ƒ°ü◊G  ¿EG  AGÈ`̀ ÿGh  AÉÑWC’G  ∫ƒ≤jh

 ≈∏Y  ®ƒë∏e  ÒKCÉJ  ¬d  ¿ƒμj  ób  π«∏dG  øe  IôμÑe  äÉYÉ°S  ‘  kGójó–h

.∂àë°U

 á«ª∏©dG  äÉ°SGQódGh  çÉëHC’G  øe  ójó©dG  ¿EG  z»ã∏«g  GP{  ™bƒe  ∫Ébh

 áë°üdG πãe ,IOó©àe ÖfGƒL øe ôμÑŸG ΩƒædG óFGƒa ¢üëa ‘ â≤ª©J

.»eƒ«dG ¿É°ùfE’G AGOCG ‘ √ÒKCÉJ ÖfÉL ¤EG ,á«∏≤©dG áë°üdGh ájó°ù÷G

 õ«cÎdGh √ÉÑàf’G IOÉjRh ÆÉeódG ∞FÉXh õjõ©J ≈∏Y ôμÑŸG ΩƒædG óYÉ°ùj

 ,ájƒeódG  á«YhC’Gh  Ö∏≤dG  áë°U  õjõ©J  ‘  ºgÉ°ùj  Éªc  ,Ωƒ«dG  AÉæKCG  ‘

 ΩódG  §¨°V  ´ÉØJQG  πãe  áæeõe  ¢VGôeCÉH  áHÉ°UE’G  ôWÉfl  ¢†ØNh

.…ôμ°ùdGh

 êGõŸG  Ú°ù–  ¤EG  ôμÑeh  ±Éc  Ωƒf  ≈∏Y  ∫ƒ°ü◊G  …ODƒ`̀j  ¿CG  øμÁh

 ôJƒàdG  ô£N  øe  ójõJ  ób  ΩƒædG  á∏b  Éªæ«H  ,á«HÉéjE’G  ∞WGƒ©dGh

.ÜÉÄàc’Gh

 ƒªædG  ¿ƒeôg  πãe  áª¡ŸG  äÉfƒeô¡dG  RGô`̀aEG  º¶æj  kÉ°†jCG  ôμÑŸG  ΩƒædG

 áë°üdGh ƒªædG ‘ »HÉéjEG πμ°ûH ôKDƒj Ée ,»FGò¨dG ¿RGƒàdG äÉfƒeôgh

.áeÉ©dG

 ¿CG  øμÁ  Ée  ,kÉ«aÉ°VEG  kÉàbh  ∂eƒj  ¿ÉëæÁ  kGôμÑe  ®É≤«à°S’Gh  ΩƒædG

 ‘  óYÉ°ùj  Éªc  ,ΩÉ¡ŸG  øe  ójõŸG  RÉ‚EGh  ∂à«LÉàfEG  IOÉjR  ≈∏Y  óYÉ°ùj

 áMGôdÉH Qƒ©°ûdG ‘ º¡°ùj …òdG ôeC’G ,π°†aCG Ωƒf IQhO ≈∏Y ∫ƒ°ü◊G

.AÉNÎ°S’Gh

 øjQÉªàdG á°SQÉ‡ πª°ûj »ë°U IÉ«M §‰ áeÉbEG  ‘ º¡°ùj ôμÑŸG ΩƒædG

 áYÉ°ùdG º«¶æJ ‘ ºgÉ°ùjh ,Ö°SÉæŸG É¡àbh ‘ äÉÑLƒdG ∫hÉæJh á«°VÉjôdG

.º°†¡dG äÉ«∏ªY Ú°ù– ‘ º¡°ùj ôeC’G Gògh ,∂ª°ù÷ á«Lƒdƒ«ÑdG

اللبن لحرق 
الدهون

ä’Éch
 ájò¨àdG AGÈN óªà©j

 øe ‹ÉÿG Í∏dG ≈∏Y

 ¢†jôŸG IóYÉ°ùŸ º°SódG

 øe ¢ü∏îàdG ≈∏Y

 √QÉÑàYG ≈∏Y ,áæª°ùdG

 ¥ôM ‘ kÉª¡e kGQhO Ö©∏j

 øe ¢ü∏îàdGh ¿ƒgódG

 ‹ÉàdÉHh ,IRQÉÑdG ø£ÑdG

.¿RƒdG ¿Gó≤a õjõ©J

 ájò¨àdG AGÈN í°üæjh

 á∏MQ ‘ Í∏dG ΩGóîà°SÉH

 ¬fC’ ,¿RƒdG ¢UÉ≤fEG

 äÓ°†Y π«μ°ûJ ‘ óYÉ°ùj

 Éªc ,´ô°SCG πμ°ûH ø£ÑdG

 ΩÉ¶ædG ¤EG Í∏dG áaÉ°VEG ¿CG

 á«∏ªY ´ qô°ùJ »FGò¨dG

 º°ù÷G ‘ ¿ƒgódG ¥ôM

.¿RƒdG ∞ØîJh

 äÉæ«JhÈdG π°†ØHh

 Oó©Jh ∂«Jƒ«HhÈdGh

 ,»¡£dG äÉeGóîà°SG

 øe kGóMGh Í∏dG Èà©j

 á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG ºgCG

 kÉjQƒfi kGQhO Ö©∏J »àdG

 ¢UÉ≤fE’ »YÉ°ùŸG ‘

.¿RƒdG

قرش عضّ 
ساق امرأة

ä’Éch
 á«æ«à°S ICGôeG âfÉc Éªæ«H

 ÌcCG óMCG ≈∏Y ºéà°ùJ

 áæjóe ‘ Iô¡°T ÅWGƒ°ûdG

 øμj ⁄ Ée çóM ,∑Qƒjƒ«f

 Ωƒé¡d â°Vô©Jh ,kÉ©bƒàe

 ÚH É¡côJ ,¢SÎØe ¢Tôb øe

.äƒŸGh IÉ«◊G

 ‘ íÑ°ùJ á«ë°†dG âfÉch

 ÉeóæY …GhÉchQ ÅWÉ°T

 É¡bÉ°S ¢Tô≤dG ºLÉg

.iô°ù«dG

 ¬à°†©H ¢Tô≤dG ´õàfGh

 kÉcQÉJ ,ICGôŸG ¥É°S øe kGAõL

 Ió©H kÉ≤«ªYh kÉ©°ùàe kÉMôL

.äÉ°UƒH

 :∂æ«g πμjÉe çóëàŸG ∫Ébh

 ºàj ⁄ »àdG ,ICGôŸG ¿EG

 ∫GõJ ’ ,É¡ª°SG øY ∞°ûμdG

 õcôŸG ‘ áLôM ádÉM ‘

.ÉμjÉeÉL ≈Ø°ûà°ùÃ »Ñ£dG

 äÉªég ∞∏e ôjóe ∫Ébh

 á©eÉéH ,á«ŸÉ©dG ¢Tô≤dG

 ô£NCG ¿Éc Gòg ¿EG :GójQƒ∏a

 ¢Tô≤dG ∑Éª°SC’ Ωƒég

 òæe ∑Qƒjƒ«f √É«e ‘

.πbC’G ≈∏Y äÉ«æ«°ùªÿG

ä’Éch
 ¿ƒjõØ∏J áª‚ âØ°ûc

 ,¿É«°TGOQÉc º«c ™bGƒdG

 É¡æ∏©J ⁄ π«°UÉØJ øY

 É¡°Vô©J ∫ƒM kÉ≤HÉ°S

 áŸDƒeh IÒÑc áHÉ°UE’

 •É°ûf ádhGõe øe É¡à©æe

.á«°VÉjôdG É¡æjQÉ“

 ,¥ÉaQ Éj kÉæ°ùM{ :âdÉbh

 ¬fƒaô©J ’ A»°T áªK

 â°Vô©J ÊCG ƒgh »æY

 ‘ ¥õ“h ∞àμdG ‘ ô°ùμd

 Ωƒ«dG äCGóH »æμd ,ôJƒdG

 π«gCÉàdG IOÉYEG á∏MQ

 ÊC’ øjQÉªàdG á°SQÉ‡h

 ¤EG kGOó› IOƒ©∏d áLÉëH

.z…OÉædG

 âfÉc É¡fCG ¤EG äQÉ°TCGh

 áHQóe ™e ÜQóàJ

 É¡d ≥Ñ°S á«°üî°T

 áHÉ°UEÓd kÉ°†jCG ¢Vô©àdG

 É¡fCG ¤EG áàa’ ,É¡JGP

 IOÉYEG á∏MQ äCGóH

 äÓ°†Y º«Yóàd π«gCÉàdG

 ∂dPh ,iôNCG Iôe ∞àμdG

 ‘ ‘É©àdG ≈∏Y ÉgQGô°UE’

 IOƒ©dG ºK øeh âbh ÜôbCG

 ‘ øjQÉªàdG á°SQÉ‡ ¤EG

.ÜÉ©dC’G ádÉ°U

كارداشيان تبدأ رحلة إعادة التأهيل

هذا موعد إطلاق «آيفون ١٥»
ä’Éch

 áî°ùædG  ¥Ó`̀WE’  Ö≤JôŸG  óYƒŸG  øY  ájQÉÑNEG  ôjQÉ≤J  âKó–

 óYƒeh z15 ¿ƒØjBG{ á«cÒeC’G zπHCG{ ácô°T ∞JGƒg øe çóMC’G

.¥Gƒ°SC’G ‘ √ôaGƒJ

 ¿CG  ™bƒàŸG  øe  ¬`̀fEG  á«fÉ£jÈdG  zπ«e  »∏jO{  áØ«ë°U  âdÉbh

 ‘  πÑ≤ŸG  ∫ƒ∏jCG  13  hCG  12  ‘  z15  ¿ƒØjBG{  øY  zπ`̀ HCG{  ∞°ûμJ

 áj’ƒH  ƒæ«JÒHƒc  áæjóe  ‘  »°ù«FôdG  Égô≤e  ‘  …ƒæ°ùdG  çó◊G

 22 ∫ƒ∏ëH ¥Gƒ°SC’G ‘ ójó÷G ∞JÉ¡dG ôaGƒàj ¿CG ≈∏Y ,É«fQƒØ«dÉc

.πÑ≤ŸG ∫ƒ∏jCG

 ô¶àæŸG  çó◊G  ‘  ∞JGƒg  á∏°ù∏°S  øY  zπHCG{  ∞°ûμJ  ¿CG  ™bƒàjh

 hôH 15 ¿ƒØjBG ,hôH 15 ¿ƒØjBG ,¢ù∏H 15 ¿ƒØjBG ,15 ¿ƒØjBG{ »gh

.z¢ùcÉe

 hôH 15 ¿ƒØjBG{ ∞JÉg º°SG Ò«¨J äQôb zπHCG{ ¿CG ôjQÉ≤J äôcPh

.zGÎdCG ¿ƒØjBG{ ¤EG z¢ùcÉe

 ¿ƒØjBG{ É¡∏ª°û«°S »àdG äÉaÉ°VE’G øY äÉæ¡μJh äÉÑjô°ùJ çóëàJh

 òæe  ÈcC’G  »g  äGÒ«¨J  ∑Éæg  ¿ƒμJ  ¿CG  É¡°†©H  â©bƒJh  ,z15

.øë°û∏d ójóL êôfl πãe ,äGƒæ°S

فوائد لشرب الماء فور الاستيقاظ
ä’Éch

 ájhÉN Ió©e ≈∏Y AÉŸG Üô°ûH πãªàj kÉÁób kGó«∏≤J ¿ƒ«fÉHÉ«dG ™Ñàj

 øμd ,kÓ«∏b áÑjôZ hóÑJ ób IôgÉ¶dG ∂∏J ,kÉMÉÑ°U º¡XÉ≤«à°SG Qƒa

.¿É°ùfE’G áë°U ‘ ÒÑc ÉgÒKCÉJ

 èFÉàf  á£«°ùÑdG  á°SQÉªŸG  √òg  ôaƒJ  ,IójóY  äÉ°SGQód  kÉ≤ahh

 á«Øë°U  ™aO  …ò`̀dG  ô`̀eC’G  ƒgh  ,áë°üdÉH  ≥∏©àj  Éª«a  á«HÉéjEG

.èFÉàædG π«é°ùJh ,πeÉc ô¡°T IóŸ á≤jô£dG áHôéàd

 âdÉb  ,®É≤«à°S’G  Qƒ`̀a  AÉ``ŸG  Üô°T  á°SQÉ‡  ø`̀e  ô¡°T  ó©Hh

 äCGóH ,ìÉÑ°üdG ‘ AÉŸG Üô°T AóH øe á∏«∏b ΩÉjCG ó©H{ :á«Øë°üdG

 Ωƒª°ùdG  πjõj  ¿Éc  …ó°ùL  ¿CG  äô©°T  ,kÉ`̀fRh  ∞NCG  »æfCÉH  ô©°TCG

.zÈcCG ádƒ¡°ùH

 »FGò¨dG  ΩÉ¶ædG  πª– ≈∏Y É¡JóYÉ°S  Iójó÷G IOÉ©dG  ¿CG  äócCGh

 πc  »JCÉj  …òdG  èYõŸG  ´ƒ÷ÉH  ô©°ûJ  ⁄  É¡fEG  å«M  ,¬©ÑàJ  …òdG

.äÉÑLƒdG ÚH ∞«ØÿG ΩÉ©£dG ∫hÉæJ ‘ áÑZôdGh ,áYÉ°S

 kÉÄ«£H »ª°†g ó©j ⁄ ,πbCG ´ƒéH Qƒ©°ûdG ¤EG áaÉ°VEG{ :âaÉ°VCGh

 á°VÉjôdG á°SQÉ‡ ≈∏Y ÊõØM …ód ábÉ£dG iƒà°ùe ´ÉØJQG ,kÓ«≤Kh

.zÌcCÉa ÌcCG

 ∂dòch  ,kÉ≤HÉ°S  º°†¡dG  ô°ùY  ÊÉ©J  âfÉc  É`̀¡`̀fCG  ¤EG  äQÉ`̀ °`̀ TCGh

 ,ìÉÑ°üdG  ‘ AÉŸG  Üô°ûH  âØàNG  πcÉ°ûŸG  √òg ¿CG  ’EG  ,á°Vƒª◊G

.äÉÑLƒdG ó©H á°Vƒª◊ÉH Qƒ©°ûdG ÜÉZh

 :AÉŸG ÖÑ°ùH É¡Jô°ûH ≈∏Y ¬à¶M’ …òdG ÒÑμdG ÒKCÉàdG äócCG  Éªc

 äCGóH ¿CG òæe ,…ôªY øe ÈcCG hóHCG »æfEG ‹ Gƒdƒ≤j ¿CG ¢SÉædG OÉàYG{

 »Jô°ûH  hóÑJ  ¿B’Gh  »¡Lh  ‘  ó«YÉéàdG  â°ü∏≤J  ,AÉŸÉH  êÓ©dG

.záégƒàeh ábô°ûeh á«ë°U

ارتفاع جرائم القتل
والسرقات في أميركا

ä’Éch
 áª°UÉ©dG  ‘  áÁô÷G  ∫ó©e  ¿CG  ø£æ°TGh  áWô°T  IQGOEG  âØ°ûc

 πà≤dG ºFGôL ójGõJ ™e ,»°VÉŸG ΩÉ©dÉH áfQÉ≤e â©ØJQG á«cÒeC’G

.ójóëàdG ¬Lh ≈∏Y ábô°ùdGh

 â©ØJQG πà≤dG ºFGôL ¿EG ,É¡æY IQOÉ°üdG äGAÉ°üMEÓd kÉ≤ah âdÉbh

 161 ¤EG 2022 ΩÉY ‘ 126 øe ,ΩÉ©dG ájGóH òæe áÄŸÉH 28 áÑ°ùæH

.2023 ΩÉY ‘

 áÑ°ùæH »°ùæ÷G AGóàY’G ä’ÉM â©ØJQG ó≤a ,∂dP ≈∏Y IhÓYh

 IQGOEG Ö°ùëH ,áÄŸÉH 4 áÑ°ùæH Ò£N ìÓ°ùH AGóàY’Gh ,áÄŸÉH 19

.ø£æ°TGh áWô°T

 37 áÑ°ùæH  ø£æ°TGh  ‘ ∞æ©dG  ºFGôL â©ØJQG  ó≤a  ,ΩÉY  πμ°ûHh

 2022 ΩÉY ‘ ádÉM 2350 øe ,¿B’G ≈àM ΩÉ©dG ájGóH òæe áÄŸÉH

.‹É◊G ΩÉ©dG ‘ ¿B’G ≈àM ádÉM 3216 ¤EG

 áª°UÉ©dG  ‘  á«μ∏ŸG  ≈∏Y  ´GõædÉH  á°UÉÿG  ºFGô÷G  â©ØJQG  Éªc

 ΩÉ©dG  øe âbƒdG  Gòg òæe ,áÄŸÉH  29 áÑ°ùæH  ø£æ°TGh á«cÒeC’G

.17331 ¤EG ádÉM 13443 øe ,»°VÉŸG

 ∫É©°TEG ∫ó©e ™ØJQGh ,äGQÉ«°ùdG ábô°S ä’ÉM OóY ∞YÉ°†J Éªc

 8 ¤EG ÚàKOÉM øe ,áÄŸÉH 300 áÑ°ùæH äÉμ∏àªŸG ‘ kGóªY ¿GÒædG

.ä’ÉM

 ø£æ°TGh ‘ á©ªà› áÁô÷G ¿EG áª°UÉ©dG áWô°T IôFGO âaÉ°VCGh

.ádÉM 20547 ¤EG ádÉM 15793 øe ,áÄŸÉH 30 áÑ°ùæH â©ØJQG

التلفريك تعطّل على قمة الجبل
ä’Éch

 π q£©J  Éeó©H  ,Góæc  Üô`̀Z  »`̀chQ  ∫ÉÑL  ‘  ìÉ«°ùdG  äÉÄe  ≥p∏ nY

 QÉ«à∏d  ΩÉY  ´É£≤fG  ÖÑ°ùH  ,πÑ÷G  áªb  ¤EG  º¡∏ qbCG  …òdG  ∂jôØ∏àdG

.áØ°UÉY ¬H âÑÑ°ùJ »FÉHô¡μdG

 øμd  ,ºgDhÓLEG  iôL  øe  ∫ qhCG  ∂jôØ∏àdG  äGQƒ°ü≤e  ÜÉcQ  ¿Éch

 ∫hõædG øY GhõéY πÑ÷G áªb ≈∏Y øjOƒLƒe GƒfÉc øjôNBG äÉÄe

.AÉ°ùŸG ∫ƒ∏M πÑb

 IóYÉ°ùÃ  á«Mhôe  ÈY  ìÉ«°ùdG  AÓLEG  á«∏ªY  áWô°ûdG  â∏°UGhh

.á«æWƒdG äÉgõæàŸG øY ádhDƒ°ùŸG äÉ£∏°ùdG

 á≤aôH  á≤£æŸG  QhõJ  âfÉc  ICGô`̀eG  »gh  ,(kÉeÉY  46)  »HBG  âdÉbh

 Éæd Ghôah ,∫ÉÑ≤à°S’G ≈æÑe ‘ πÑ÷G ≈∏Y á∏«∏dG Éæ«°†eCG{ :É¡à∏FÉY

 á£Ñfih á≤gôe É¡fCG ¤EG kIÒ°ûe ,zäÉ«fÉ£Hh áØ«ØN äÉÑLhh AÉŸG

 πÑL ¥ƒa áYÉ°S 12 øe ÌcCG äôªà°SG á∏jƒW IÎa QÉ¶àf’G ÖÑ°ùH

.IÒÑc OGóYCÉH QGhõdG √OÉJôj …òdG QƒØdƒ°S

 ¤EG  kGÒ°S GhOÉYh ΩÓ¶dG  Ghó– ¢UÉî°TC’G  ¢†©H ¿CG  âë°VhCGh

.äÉ£∏°ù∏d A»£ÑdG ∑ôëàdG kIó≤àæe ,πÑ÷G πØ°SCG


