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أطعمة غنية 
بفيتامين «ب»

ä’Éch
 ô°üY ‘ ¢SÉædG ¢û«©j

 …òdG ,ÒÑμdG OÉ¡LE’G

 º°ù÷G ádÉM ‘ ôKDƒj

 ΩƒædG ÜGô£°VG ÖÑ°ùjh

 ≥∏≤dGh êGõŸG Ö∏≤Jh

 ‘ äGÒ¨Jh kÉ«∏°†Y kÉŸCGh

.ôaÉXC’Gh ô©°ûdGh ó∏÷G

 IQƒàcódG äQÉ°TCGh

 IÒÑN ƒμæ«°ù«a GÒØdEG

 ¤EG á«°ShôdG ájò¨àdG

 á«æ¨dG áª©WC’G ¿CG

 ÚeÉà«a áYƒªéÃ kGóL

 ,ô≤ÑdG óÑc »g zÜ{

 kÉeGôZ 70 …ƒàëj å«M

 áLÉM ∞°üf ≈∏Y ¬æe

 øe á«eƒ«dG º°ù÷G

 ,9`H ,6 Ü{ äÉæ«eÉà«a

.z12Ü

 õÑN êGQOEÉH â°UhCGh

 QhòHh á∏eÉμdG ÜƒÑ◊G

 Ú£≤«dGh ¢ùª°ûdG OÉÑY

 ïfÉÑ°ùdGh ¿ÉàμdGh

 ‘ RƒŸGh ∂ª°ùdGh

 É¡fC’ ,»FGò¨dG ΩÉ¶ædG

 äÉæ«eÉà«ØH á«æZ kÉ°†jCG

.zÜ{ áYƒª›

إصابات في 
حادث سلم 

كهربائي
 ä’Éch

 äÉ£≤d ƒjó«a ™£≤e ≥Kh

 º∏°ùdG ≈∏Y ™bh çOÉ◊

 á£fi πNGO »FÉHô¡μdG

 ∫ƒ«°ûJhCG ÒeREG hÎe

 ∑ô– å«M ,É«côJ ‘

 ,¢ùcÉ©ŸG √ÉŒ’ÉH ICÉéa

 11 áHÉ°UEG øY ôØ°SCG Ée

.kÉ°üî°T

 CGóH ÉeóæY çó◊G ™bhh

 ∑ôëàŸG »FÉHô¡μdG º∏°ùdG

 ‘ ÅLÉØe πμ°ûH ∑ôëàdÉH

 OƒLh AÉæKCG ÅWÉN √ÉŒG

 ¤EG iOCG Ée ,¬«∏Y ¢UÉî°TCG

 º¡fRGƒàd º¡æe OóY ¿Gó≤a

.º¡Wƒ≤°Sh

 kÉ°üî°T 11 ¢Vô©Jh

 Gòg ÖÑ°ùH áHÉ°UEÓd

 ¢SÉædG ôYP QÉKCG Ée ,π£©dG

 ‘ QGôªà°S’G GƒdhÉM øjòdG

.áHÉ°UE’G Öæéàd Oƒ©°üdG

 OóY ™£≤ŸG ájÉ¡f ‘ ô¡Xh

 Ú°ùdÉ÷G ¢UÉî°TC’G øe

 ∫hÉëjh ,¢VQC’G ≈∏Y

.º¡aÉ©°SEG ôNB’G ¢†©ÑdG

øWƒdG
 áfÉæØdG äCÉLÉa

 á«àjƒμdG ¢ùª°T

 ≈∏Y É¡«©HÉàe

 π°UGƒàdG ™bGƒe

 »YÉªàL’G

 ÖjôZ Ö∏£H

 É¡JÉ«M ¿CÉ°ûH

.á«YÉªàL’G

 ≈¨HCG{ :âÑàμa

 ,ÊƒLhR ..ô≤à°SCG

 ,»æ«©HÉàe »FGõYCG

 ‹ »bÓj »∏dG

 ¬°ùØf ™jÉH ¢ùjôY

 ¬«∏Y á«YGO ¬eCGh

 ≈¨HCG ,»æ¨∏Ñj

.zÊƒLhR ..ô≤à°SCG

 OhOQ âØ∏àNGh

 äÉ≤«∏©Jh

 ∫ƒM É¡«©HÉàe

 º¡°†©Ña É¡Ñ∏W

 ,É¡æe ôî°S

 ≈æ“ ÚM ‘

 IÉ«M É¡d ¿hôNBG

 ≈∏Y ,Ió«©°S

 ÖfÉL ó≤àfG ÚM

 ¿ƒª°†e ådÉK

 »àdG äÉgƒjó«ØdG

.ΩÉY πμ°ûH É¡eó≤J

«ميتا» ترفع الحظر عن كلمة «شهيد»شمس: «أبغى أستقر.. زوجوني»
ä’Éch

 πjó©J  zÜCG  ¢ùJGh{h  zΩGô¨à°ùfEG{h  z∑ƒÑ°ù«a{  äÉ°üæŸ  áμdÉŸG  zÉà«e{  ácöT  âæ∏YCG
mar-{ áª∏c hCG ,á«Hô©dG á¨∏dÉH Qƒ°ûæŸG iƒàëŸG ‘ zó«¡°T{ áª∏c √ÉŒ É¡à°SÉ«°S

.É¡d ™HÉàdG  iƒàëŸG  ±GöTEG  ¢ù∏›  øe  äGOÉ≤àfG  ó©H  ,ájõ«∏μfE’G  á¨∏dÉH  ztyr
 ±òM ¤EG iOCG Ée ,áª∏μdG ΩGóîà°SG ≈∏Y kÓeÉ°T kGô¶M ¢VôØJ á≤HÉ°ùdG á°SÉ«°ùdG âfÉch

.∫OÉY ÒZ ƒëæH iƒàëŸG øe ÒãμdG
 áª∏c  ΩGóîà°SG  ô¶–  âfÉc  »àdG  á≤HÉ°ùdG  zÉà«e{  á°SÉ«°S  ±Gö`̀TE’G  ¢ù∏›  ó≤àfGh
 §ÑJôJ ’h IOó©àe ÊÉ©e πª– áª∏μdG ¿CG ¤EG kGÒ°ûe ,¥É«°ùdG øY ô¶ædG ¢†¨H zó«¡°T{

.∞æ©dÉH
 Qób ÈcCG ±òM AGQh ÖÑ°ùdG âfÉc zó«¡°T{ áª∏c ¿CG ≥HÉ°S ôjô≤J ‘ ¢ù∏éŸG í°VhCGh

.iôNCG IQÉÑY hCG áª∏c …CÉH áfQÉ≤e zÉà«e{ äÉ°üæe ‘ iƒàëŸG øe
 ¢üëØd  kGó`̀jó`̀L  kÉé¡f  äóªàYGh  ,±Gö```̀TE’G  ¢ù∏›  äÉ«°Uƒàd  zÉà«e{  âHÉéà°SGh

.zó«¡°T{ áª∏c øª°†àj …òdG iƒàëŸG
 zó«¡°T{ áª∏μH ¿Î≤j …òdG iƒàëŸG ádGREG ≈∏Y õcôj ójó÷G è¡ædG ¿EÉa ,ácöû∏d kÉ≤ahh
 äÉeÓ©dG ióMEG É¡«a ô¡¶J »àdG ä’É◊G ‘ hCG ,™ªàéŸG óYGƒb ∂¡àæj ôNBG iƒàfi ™e

.¢ù∏éŸG ÉgOóM »àdG ∞æ©∏d çÓãdG
 á¨∏dG ¿ƒKóëàj øjòdG Úeóîà°ùŸG ‘ »HÉéjEG ƒëæH πjó©àdG Gòg ôKDƒj ¿CG ™bƒàŸG øeh

.zÉà«e{ äÉ°üæe ‘ á«Hô©dG
 ò«ØæJ  ≈∏Y  ¢üæj  …ò`̀dG  zÉà«e{  ¿Ó`̀YEÉ`̀H  ±Gö``̀TE’G  ¢ù∏›  ÖMôj{  :¢ù∏éŸG  ìö`̀Uh
 áHÉbQ ¢Vôa ¤EG äOCG ádOÉY ÒZ á°SÉ«°S ≈∏Y IOÉL äGÒ«¨J AGôLEGh ,¢ù∏éŸG äÉ«°UƒJ

.zÉ¡JÉ°üæe ÈY Úeóîà°ùŸG ÚjÓe ≈∏Y
 …òdG iƒàëŸG IQGOEG á«Ø«c ¿CÉ°ûH á°SÉ«°ùdG äÓjó©àd ¿ƒμj ¿CG ™bƒàŸG øe{ :ºààNGh
 πë«°S PEG ,iƒàëŸG ±òM äÉ«∏ªY ‘ ™jöS ÒKCÉJ á«Hô©dG á¨∏dÉH zó«¡°T{ áª∏c øª°†àj
 ÌcCG  øe  É¡fCÉH  É¡°ùØf  zÉà«e{  ±Î©J  áª∏c  ≈∏Y  πeÉ°ûdG  ô¶◊G  πfi  ójó÷G  è¡ædG

.z¬«a ≠dÉÑe ƒëæH É¡«∏Y É¡JÉ°SÉ«°S â≤ÑW »àdG äÉª∏μdG

«ثقافة دمشق» تكرم صالح الحايك

øWƒdG
 ‘É≤ãdG  õcôŸG  ‘ ∂jÉ◊G ídÉ°U ôjó≤dG  ¿ÉæØdG  ™e ájQGƒM Ihóf  ≥°ûeO áaÉ≤K  ájôjóe âª¶f á«æØdG  ¬JÒ°ùŸ kGôjó≤J

.¢ùHƒH óªMCG ÖJÉμdG IQGOEÉH áfÉeQ ƒHCÉH »Hô©dG

 ∞«dCÉJh  Úë∏Jh  π«ã“h  AÉæZ  øe  á«dƒª°ûH  äõ«“  »àdG  á«æØdG  ¬dÉªYCGh  ¿ÉæØdG  IÉ«ëH  ∞jô©àdG  IhóædG  âæª°†Jh

.ÊÉZCÓd áHÉàch êGôNEGh

.ΩôμŸG ¿ÉæØ∏d ôjó≤J IOÉ¡°Th kÉYQO ¿Éª«∏°S áª«©f ≥°ûeO áaÉ≤K Iôjóe âeób IhóædG ΩÉàN ‘h

درجة الحرارة في موسكو 
تحطم أرقام8 قياسية 

ä’Éch
 IQGô`̀M  á`̀LQO  AÉKÓãdG  Ωƒ`̀j  ájƒ÷G  OÉ`̀°`̀UQC’G  AGÈ`̀N  πé°S

.ájƒÄe áLQO 31^9 â¨∏H ƒμ°Sƒe á«°ShôdG áª°UÉ©dG ‘ á«°SÉ«b

 ¿ÉehQ  ájƒ÷G  OÉ°UQCÓd  »°ShôdG  õcôª∏d  »ª∏©dG  ôjóŸG  ∫Ébh

 ‘  ¢ù≤£dG  ¿EG{  :z»à°Sƒaƒf  ÉjQ{  ádÉcƒd  íjô°üJ  ‘  ófÉØ∏«a

 πÑb á∏é°ùŸG IQGô◊G áLQód »°SÉ«≤dG ºbôdG Ωƒ«dG Qôc ƒμ°Sƒe

 IQGôM  áLQO  É¡«a  â©ØJQG  Iôe  ôNBG  âfÉc  å«M  ,kÉeÉY  134

.z1890 ΩÉY ¿GôjõM 3 ‘ 31^9 ¤EG áæjóŸG

 OÉ°UQCÓd »°ShôdG z¢SƒHƒa{ õcôe ‘ Ú°ü°üîàŸG ÒÑc QÉ°TCGh

 äÉLQO ‘ kÉYÉØJQG ÌcC’G ¿Éc Ωƒ«dG ¬fCG ¤EG ƒ«d π«FÉî«e ájƒ÷G

 75`dG  äGƒæ°ùdG  ióe  ≈∏Y  ó°UôdG  äÉ«∏ªY  ïjQÉJ  ‘  IQGô◊G

.2024 ΩÉY ájGóH òæeh ƒμ°Sƒe ‘ á«°VÉŸG

 äÉLQO  ´ÉØJQ’  kÉ«°SÉ«b  kÉªbQ  28  π«é°ùJ  ”  ,¿GôjõM  1  ‘h

 áLQO 35^9`H ¿ƒ°SÒN á©WÉ≤e ‘ ÉgóMCG ,É«°ShQ ‘ IQGô◊G

 áLQO  34^7  kÉ≤HÉ°S  πé°ùŸG  »°SÉ«≤dG  ºbôdG  ≠∏H  å«M  ,ájƒÄe

.2017 ΩÉY ‘ ájƒÄe

 áLQO  34^3  ¤EG  IQGô◊G  ¢SÉ«≤e  π°Uh  ±ƒμ°ùH  á©WÉ≤e  ‘h

 áLQO  30^7  É≤HÉ°S  πé°ùŸG  »°SÉ«≤dG  ºbôdG  ≠∏H  å«M  ,ájƒÄe

.2022 ΩÉY ‘ ájƒÄe

 ¿Éc  ¿CG  ó©H  ájƒÄe  áLQO  34^1  π«é°ùJ  ”  Éà«°ûJ  áæjóe  ‘h

.2022 ΩÉY ‘ ájƒÄe áLQO 33^8 ≥HÉ°ùdG »°SÉ«≤dG ºbôdG

 Ωƒ«dG Gò¡d iƒ°ü≤dG IQGô◊G áLQO â¨∏H ÆQƒÑ°Sô£H ¿É°S ‘h

 31^9  ≥HÉ°ùdG  »°SÉ«≤dG  ºbôdG  ¿Éc  å«M  ,ájƒÄe  áLQO  33^2

 .2022 ΩÉY ‘ ájƒÄe áLQO

ا?سقف العالية سبب نتائج 
الامتحانات السيئة

ä’Éch
 äÉfÉëàe’G  ‘  áÄ«°S  èFÉàf  ≈∏Y  ¿hÒãμdG  π°üëj

 ‘ kÓjƒW kÉàbh ¿ƒ°†Á ób º¡fCG øe ºZôdG ≈∏Y á«°SGQódG

.Ò°†ëàdGh á©LGôŸG

 ¢†ØîæŸG AGOC’G ≈∏Y kÉÑdÉZ ™≤j Ωƒ∏dG ¿CG øe ºZôdG ≈∏Yh

 á©eÉL É¡JôLCG áãjóM á°SGQO ¿CG ’EG ,áÑ∏£dG hCG ò«eÓà∏d

 äÉYÉb ÚH á∏°U äóLh ÚμjO á©eÉLh É«dGÎ°SCG ÜƒæL

.áØ«©°†dG ¢üëØdG èFÉàfh äÉfÉëàe’G

 ÖÑ°ùdG ¿ƒμJ ¿CG øμÁ á«dÉ©dG ∞≤°SC’G ¿CG AÉª∏©dG óLhh

 á£Ñfi èFÉàf ≈∏Y ∫ƒ°ü◊ÉH øjÒãμdG πeCG  áÑ«N AGQh

 ¿C’  kGô¶f  ,Ée  óM  ¤EG  ∞°SDƒe  ôeCG  ƒgh  ,äÉfÉëàe’G  ‘

 áªî°V á«°VÉjQ ä’É°U ‘ iôŒ äGQÉÑàN’G øe ójó©dG

.áªî°V äÉYÉb hCG

 âbƒdGh  ¢ùæ÷Gh  ôª©dG  QÉÑàY’G  ‘  òNC’G  ó©H  ≈àMh

 ‘  ΩÉ©dG  AGOC’Gh  á≤HÉ°ùdG  äÉfÉëàe’G  IÈNh  ΩÉ©dG  øe

 øjòdG  ÜÓ£dG  ¿CG  ¿ƒãMÉÑdG  óLh  ,á«°SGQódG  äGQhó`̀dG

 Gƒ∏°üM  ≈∏YCG  ∞≤°SCG  äGP  ±ôZ  ‘  äÉfÉëàe’G  Ghô`̀LCG

.πbCG äÉLQO ≈∏Y

السبب ا?كثر شيوع8 للسرطان
ä’Éch

 Üô°T  ‘  ±Gô°SE’Gh  ôFÉé°ùdG  ÚNóJ  äGOÉY  ¿CG  ó≤à© oj

 kGQô°V  çó o–  ,äGƒæ°ùd  IÌμH  ΩÉ©£dG  ∫hÉæJh  ôªÿG

 ≥∏îj  Ée  º°ù÷G  äÉYÉaO  ∞©°†Jh  …hƒædG  ¢†ª◊ÉH

.á«fÉWô°ùdG ΩGQhC’G πμ°ûàd á«dÉãe áÄ«H

 ób  kGóMGh  kÉeOÉ°U  kÉKóM  ¿CG  í°VƒJ  çÉëHC’G  ¢†©H  øμd

.äGƒæ°S ó©H πJÉ≤dG ¢VôŸG Qƒ£àH kÉ£ÑJôe ¿ƒμj

 Iô°SC’G OGôaCG óMCG IÉah hCG ôjôŸG ¥Ó£dG ∑Îj ¿CG øμÁh

 á«Ø«c ∞©°†j Ée ,∂«∏Y kGójó°T kGôKCG ,Iójó°ûdG áHÉ°UE’G hCG

 ô£N  øe  ójõj  ÉÃQh  ,∂JÉ«M  á«≤Ñd  ôJƒà∏d  ∂àHÉéà°SG

.¿ÉWô°ùdÉH áHÉ°UE’G

 ,ΩOÉ°U çó◊ ø°Vô©J »JÓdG AÉ°ùædG ¿CG á°SGQO äóLhh

 ÜGô£°VG ¢VGôYCG ø¡jódh ,AGóàYG hCG IQÉ«°S çOÉM πãe

 ¿ÉWô°ùH  áHÉ°UE’G  ô£N  ø¡jód  ™ØJQG  ,áeó°üdG  ó©H  Ée

 ⁄  »JÓdG  AÉ°ùædÉH  áfQÉ≤e  ∞©°†dG  QGó≤Ã  ¢†«ÑŸG

.á«°ùØf äÉeó°üd ø°Vô©àj

 ¢ü«î°ûJ  ”  øjòdG  ≈°VôŸG  á«ÑdÉZ  ¿CG  kÉ°†jCG  äóLhh

 Gƒ°Vô©J ,¢SÉjôμæÑdGh áÑbôdGh ¢SCGôdG ¿ÉWô°ùH º¡àHÉ°UEG

.¿ÉWô°ùdG ±É°ûàcG øe äGƒæ°S 5 πÑb ≥gôe çó◊

الفريز يقاوم حب الشباب
ä’Éch

 ¬cGƒØdÉH »æZ ¿RGƒàe »FGòZ ΩÉ¶f ∫hÉæJ ¿EG áë°üdG AGÈN ∫Éb

 Qƒ¡X  øe  ó◊G  ‘  óYÉ°ùj  ¿CG  øμÁ  ,áLRÉ£dG  äGhô°†ÿGh

.ÜÉÑ°ûdG ÖMh QƒãÑdG

 ,Iô°ûÑ∏d  á©bƒàe  ÒZ  IóFÉa  Ωó≤J  á©FÉ°T  IóMGh  á¡cÉa  øμd

 áahô©ŸG  Ió°ùcC’G  äGOÉ°†e  ≈∏Y  …ƒà–  »àdG  õjôØdG  »gh

 õ«æ¨æŸG  πãe  ¿OÉ`̀©`̀ŸG  ¤EG  á`̀aÉ`̀°`̀VEG  ,z∫ƒæ«Ø«dƒÑdG{  º°SÉH

 ¬°üFÉ°üîH  ±hô©ŸG  z»°S{  ÚeÉà«a  ∂dòch  ,Ωƒ«°SÉJƒÑdGh

.äÉHÉ¡àdÓd IOÉ°†ŸG

 äÉHÉ¡àd’G  ¢†©H  π«∏≤J  ‘ óYÉ°ùj  õjôØdG  ¿CÉH  ôjQÉ≤àdG  äOÉaCGh

 ójó©dG ≈∏Y õjôØdG ¥GQhCG …ƒà– Éªc ,ÜÉÑ°ûdG ÖëH á£ÑJôŸG

 …É°ûdG  OGóYEG  ¿EÉa  Gòd  ,Iô°ûÑdG  áë°üd  Ió«ØŸG  ¢üFÉ°üÿG øe

 äÉæ«eÉà«ØdG  ™«ªéH  º°ù÷G  ójhõàd  á©FGQ  á≤jôW  ó©j  É¡H

.Iô°ûÑ∏d ájQhô°†dG ¿OÉ©ŸGh


