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م  مااااااس ماااااااس   اااااامه ب ماااااا   لاااااا   ل  اااااا  لطالمااااااا ماااااااس ل ماااااا   مااااااس   اااااام ه نصاااااابا  النااااااا

م  لطبفاااااااا و  بتاااااااا و س   ااااااااا   سماااااااا بماااااااوو ل طاااااااء مل اااااااما   ل ااااااااو  و لطنب ااااااا   الناااااااا

ن مااااااف ولاااااات   ااااااو  اااااابنام   اااااات  لإتبتاااااا   و  مااااااا   ام اااااا  م ااااااه  م اااااا  و و  ماااااااس   اااااامه 

ب ماااا   لاااا   اااابد م بناااا  مال ااااا  و حظااااما ماااا م  اااا س ولاااات  اااان إ ه إ مااااا  اااا   ظصااااب  

 فمااااا ب ماااا تااااط اااااو     اااادلمااااس ااااا    لنضااااو د ظاصاااا  ن ااااا ن و ااااه  ااااس صاااااإا    اااا

م    س انااااااات   اااااابا   ظاااااا   ل ااااااا نااااااال     اااااا   اااااا   مااااااوبس  لنااااااا صاااااافا  صاااااااإنه  طن ااااااا

 الم نااااااا   ل ااااااا  بما  ااااااا ا  ااااااا      ااااااا  ط بتااااااا    ام اااااااه  مممااااااا   ظصاااااااب  مااااااا   ن ااااااااس

م  لااااااولتو فمباااااا لآ ماااااا    ظاااااا بس  بممننااااااا  س ن اااااا ء م ناااااا   ااااااظا مااااااا لم اااااا ا   بضااااااا

ماااااا  م ااااااه لمااااااا  م بناااااا  إ ااااااا  طن نااااااا  اااااانمب  ناااااابس  لمو اااااابت  و ل  اااااااد و لضااااااانط  ل  ا

ولماااااا  م ناااااا   او   ااااااا  اااااا و  نال نااااااا  و ل ااااااا   و لمإتاااااال و لمم اااااا  و لم  ااااااد و لطنااااااا     

  ااااا   نا ااااا  ما    ااااات   او    تاااااا    ااااات  لم نااااا   بم  اااااا و ا اااااا  ا  ااااا  ن ااااا    ظااااا بس

 ااااا   ل تااااا  ظاااااا    و اااااا   م اااااه ناااااا   ااااانب   لم اااااا ذ  لمإتااااال  و     تاااااه  ل ااااات و ل اااااا بل و 

و ااااااوالآ  باااااا  ماااااا ب  و تباااااا  نالن اااااان  للظاااااا بس و لضااااااانط  لااااااوم    اااااااا   اااااا   لتااااااا  

 س بمااااااوس م  ونااااااا نإضااااااو لآ  اااااا  ماااااا  مماااااااس  و   ه  بممناااااا   و ماااااا  نصاااااا  م  وإاااااا د

 مبااااا  ولااااات  ل ناااااو   ااااا    م ااااات ن  ااااات  لصااااافا     ماااااولت   مااااا  نالن ااااان  لنتبااااا   لم اااااس 

ممااااا ولآ و اااااوا    ااااا ظا م ا  ااااا    ام ناااااا مااااا   لإباااااا  و لنااااااف لم اااااس و ناااااب   س نناااااال   ااااا  

 لم  ااااد  اااا  م ماااا  بإاااااو   بااااه  اااا     بااااه  نااااه    اااااا  س بمااااوس   ظاااا  م اااا ا م  تاااا  

لم  وما اااااااه  ومنفااااااا  ولااااااات  لطنباااااااا  لاااااااوم ب ااااااا  بس نضااااااا ء   ظااااااا بس وإاااااااا   د  لااااااا  

ء   اااااا م ااااااا ا ه  نااااااه    اااااااا  س بمااااااوس صاااااا نا وناااااام م ااااااا    ناااااااما   فاصااااااب     اااااا  

لمااااا   ااااا    ااااا  ااااااولآ  لإباااااا   ا ا  ناااااا ماااااس  ل تباااااا ن اااااا    ناااااا    ااااا ب   ل  ااااا   م بااااا   

مييييي: ر    وفيييييت الأتيييييا    يييييو  لنماااااوس   ااااا   اااااا  ماااااس   امبااااا  نالن ااااان   نف ااااانا ول ب ناااااا 

 محتوانا :و  يمة ولنقدمه بأصو .  فيه. فلنجعإناء ينضح بما    

 سوسن الر مانت                                                                    
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 رشاقة وتغذية  صحة وجمال

امأي 4كيلوغرامات في  4رجيم يخلصك من   

 
تعتمدددددر  ادددددبشك  أدددددعلى تغددددد     ب ددددد    ددددد  ت   ددددد  

 أعدددددبل ذ  أ   لأ دددددا أيارددددد غ ا  ت دددددبش   دددددب   ددددد  لأ  

منب دددع تع دددر لأ  دددغ     مدددا   ددد   أمرشا ددداغ تب  دددباا 

اتبأمقبتددددد  اددددد ى  . إأددددد  ممبش دددددا  أتمدددددبش غ  أ  ب ددددد ا

  لا ت دددب  اددد    دددتمن  لم دددا مدددغ  أادددع  ذ  أ   ش دددا

تفدددعح  ات ب دددبذ  أياددد،  أ عم ددداغ اادددع   ددد ل   أددد  

أددد   اددد  ادددبف  أ  ردددا اددد   ادددبشك  .ل دددبلك  أدددعلى إأددد 

 أدددعلى لا تدددرق مدددغ تق  ددد   أادددع  ذ  أ   ش دددا  أمادددتم  ا 

 ددددنف  أ ددددع غ ادددد  ادددد غ  م ددددغ أتنددددباف   عمددددا مف ددددرك  

لث ددددد  لأ أعم  قدددددبذ  أتصدددددن  غ  ى  أ صددددد ا أددددد، تتعددددد ق 

 ادددب ر  أنادددبا   ددد   أرقدددبا  دددمغ  أ دددرال  أ عم دددا مدددغ 

 أادددع  ذ   ات ب دددبذ  أةب ددداغ لاى  أ ب دددا إأددد  اادددب 

 . أ   ش ا

 :امكيلوغرامات في أربعة أي 4في الآتي على رجيم يخلصك من  اختصاصية التغذية ميرنا الفتى تطلعك من خلال سيدتي

لأ  ىق اقددددر ى  أددددعلى  مثدددد   دددد    ادددد   مددددب

لأ   أمدددرك  أقصددد  ك  م دددغ  ى  رددد   ددد ةب

  أممدددد،  أت لددددر  دددد   أيادددد،غ أدددد أ  مددددغ 

مددددغ  ددددر  ت دددد  ش  دددد    أدددد   ، إلا تعددددر 

مدددددد اش  لثدددددد  مددددددغ   ددددددرع  غ   دددددد  

 ددد    أددد   ، لا   تدددع    ددد    .  تمبلأددد 

    ددددددددعا مددددددددغ   ددددددددع ا  أ  ددددددددع   ا 

 أعصدددددد    ا  أمغدددددد اتبذ  أ بل ددددددا  ا 

    ددد   بذ   ددد   ر ع دددا  ا م   دددبذ 

اتدددددد   أفبلمددددددا تب ددددددتثنبا اددددددبلمت    ا

 أي  دددددددع اددددددد اذ ا أردددددددعم    أ تددددددد غ 

تب م ددددددبى تنباأممددددددب أق ددددددا  أاددددددع  ذ 

مدددد   أ دددد     دددد  .  أ   ش ددددا ا ممددددب

شددد   لم دددبذ لر ددد ك مدددغ  أمدددبا  دددع ف 

 . أ ع 
 

لأ  . ادددب ر   ددد   أددد   ىق    ش ددد ،   مدددب

ل  ع   مددددبذ  4 دددد    أ ددددت    مددددغ 

لأ  اددددد  ا دددددط   ب ددددد   تة قدددددع   ردددددرب ب

ا ترددددبا  أتع  مددددبذ تغدددد   لر دددد  أ دددد  

  قدددددت  أنتدددددبلأ   أم  دددددعكغ ا  دددددد     

  ثددددد  تدددددعلق  ى ت دددددع   ددددد    أددددد   ، 

لأ  لأ ا فادددد ب    مددددب  ى ت ددددعى  ددددب فك تددددر  ب

ا دددد    أدددد   ،  أادددد     . ردددد   أرددددرا تدددد 

لأ   ددددد  تن  ددددد    دددددع   ادددددب ر   ردددددب

ادددددد، مددددددغ  م دددددد   أاددددددمع غ ا ردددددد   أي

 ترب ددد  مدددغ  أممددد، تق  ددد  لم دددا  أاددد   

ا أف دددط  أمتنباأدددا اددد   أةعدددب غ ا   ددد، 

مدددغ  أددد   يدددع  أم با دددا   ددد   أدددعلى 

 ا ددددددبك   دددددد ع   ترددددددبا  ردددددد   أمفقددددددعل
  أ  ب ددد ا  أتمدددبش غ اممبش دددا صددد  

لأغ    ددد    ددد  ل  قدددا 20  5 أمدددرك  عم دددب
 .   رعا ا    ب 

 

  نااااااااو  ن ب اااااا   لاااااااو س  باااااااا   إااااااا 

 و ل اااااا     نالااااااااوس  لم ب اااااا    ط ماااااا 

  صااااااااااإب   باااااااااا  وااااااااااا   لإ   باااااااااا  

  لم اااااام  ماااااس  لااااو س  بااااااا  و صاااانإ 

  لن اااااا   ماااااس منبااااا   ااااااا نااااابس  ل اااااا   

 و اااا   اااا  م ااااال  و س   اااا  ول إصااااو 

  و    ن اد   نا  مس نا      با  

 نموذج عن الرجيم

      أ   ،  اتثن   أفع ل        ع  مب 

 أمدددر   مبل دددب  دددنف اتددد ك  أددد   ، أت ق دددت تمدددب  ددد   أع ردددبذ  أمفددد ا   

   أم  ع من ؟

 :وجبة الفطور    
م عقتبى لر  تبى مغ  أ رنا م   اش ح مغ  أ س اش  لأح مغ  أ  بشغ ت رتبى 

من ت لر  ك مغ  3ما ع تبى م   اش ح مغ  أ س اش  لأح مغ  أ  بشغ 

    . أغعابى ا ص  لع  ا  ع

 :وجبة الغذاء 
لأ مغ  أ  ،  150   ا  أام   ا  أر بج م   رت مغ  أا ةا  أ    ر    مب

 .  تع      م عقت غ لر  ت غ مغ     أتفبح ام عقا ص   ك مغ ل ط  أف تعى
 :وجبة العشاء 

لع  مغ  أ رغ  أفتبل غ ارا مغ ابلما  أي  ع ا اذغ ارا مغ ابلما  

 . أرعم  غ م عقتبى لر  تبى مغ  أ رنا م   اش ح مغ  أ س اش  لأح مغ  أ  بش

  
 

https://www.sayidaty.net/taxonomy/term/1230
https://www.sayidaty.net/taxonomy/term/151416
https://www.sayidaty.net/taxonomy/term/151416
https://www.sayidaty.net/taxonomy/term/151416
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 رشاقة وتغذية  صحة وجمال

 طرق لمحاربة الشهية أثناء الريجيم
 ثندددبا  تردددبا ش يددد ،  ا ام دددا    لأ دددا   قدددب   أدددعلىغ ا ددد  اتددد ك مدددغ  أ  مدددبى تبأنادددرا أ عر دددر مدددغ   شددد ب   أمعتدددبل غ   ددد  تندددباف  

لأ ا     ب    اأ  مغ  أ م امب  غبؤاى    .نف  أنمبشغ   تبج  أغ   إأ    ح تاب ر      م بشتا  أغم اغ  صعصب

  تصبصدددددددددد ا  أت   ددددددددددا  ر دددددددددد   تددددددددددع 

 ثندددبا  أددد  ي ،غ  أم بشتدددا  أغدددم ا ش   ددد غ 

 :ا   أاةعش  لآت ا
ي عليييى تجنبّيييي الحمييييات القاسيييية واعتميييد 

 الألياف
أعدد   اردد  ا دد  ا أ  ددرق مددغ  أغددم ا  ثنددبا 

 أن دددب   أ ددد  لأ   أمترددد غ  ددد   لاتتعدددبل  دددغ 

   مددددا  أدددد  ي ،  أقب دددد ا ا أتددددف   ت م ددددا 

   لأ قدددددا ت تدددددع    ددددد   م ددددد   أم ددددد  بذ 

 .لعنص     ب     أ ب  اتعتمر    
 أكثري من شرب الماء

إىق  أمدددددددبا  نصدددددددد    ب دددددددد  أم بشتددددددددا 

 أيفددددب  اأمددددر  تبأغددددععش تبأغددددر  أفتدددد ك 

 . لمن ا   عف

  

 

 

 ب  دددد   ى أ مددددبا   م ددددا مددددغ   دددد  ل ددددبلك 

  ارا    ض 
 8ابشدددد ت  . اادددد ح  أعاددددر ذ  أ   ش ددددا

لأ    .لع            مغ  أمبا  عم ب
 ً  احرصي على تناول البروتينات يوميا

إى  تنددددددباف  أر ات نددددددبذ ادددددد  لدددددد ق   قددددددب   

 أدددددددد  ي ،  دددددددد اش   ددددددددر لأغ ا دددددددد  إىق 

 أر ات ندددددبذ ت تدددددبج إأددددد  ا دددددط  ع ددددد  

أمرددددممب مددددغ  ردددد   أيادددد،غ ممددددب  ددددفال  

 .تبأغععش تبأغر  ات ك   عف
 تناولي الخضروات بوفرة

تقددددر ممب  ثنددددبا   دددد    دددد،  صدددد  ا  م ددددغ

 ات ك  أ م ا  أ   لأ ا 

 دددد   أت ل دددددف   دددد  تندددددباف  أمف ددددر مدددددغ 

لأ  أ رددددددد ا ذ ) أ رددددددد ا ذ   صعصدددددددب

  أعش  ا مث  

 أ ددددسغ  أ دددد اسغ  أ الددددبغ لمددددب  أ  ددددبش 

 غ ...(ا أر ال  

   أةعدددب  امددد       ددد ك تادددمق   م  دددا لاددد

اددد    معدددبا إأددد   أ دددبشجغ اتمنددد  مغددد  ا 

  مادددددب غ تب  دددددباا إأددددد    مدددددب تعةددددد  

لأ تبأغر  أمرك  ع  ا  .إااب ب

 الاعتدال في ادخال الدهون إلى الجسم 

 إىق تنباف لمق بذ  معترأا مغ  أر عى 
 

 أمغددددددرعا ا  دددددد   أمغددددددرعا لبأم ادددددد  ذ 

 أن ئدددددددداغ  اددددددددب ، ادددددددد  تدددددددد      م  ددددددددا 

 أمرددددددد، اتددددددد     تف  ددددددد   أمعدددددددركغ مدددددددب 

رقك لمن قددددددا  مددددددر  تبأغددددددععش تبأغددددددر  أمدددددد

 .  عف

 أمددددددددددبا  نصدددددددددد    ب دددددددددد  أم بشتددددددددددا 

  أيفب  اأمر  تبأغععش تبأغر 

 

 

 سيدتت                               

https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%AA%D9%82%D9%84%D9%8A%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%B4%D9%87%D9%8A%D8%A9
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%AA%D9%82%D9%84%D9%8A%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%B4%D9%87%D9%8A%D8%A9
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%84%D9%8A%D8%A7%D9%81
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 موضة صحة وجمال

 صارت موضة قديمة انتبهت

تتعييدد صيييحام الموضييية التييت تلهييير بييين الحيييين وا أييرن لتجييي:ب اهتمييا  ملايييين البشييير فييت فتييير  مييان  بييي   ن تأتفييت ل بيييد 
 و تعيييود بعيييد ميييرور سييينوام طويليييةن ميييا ي شيييد هنيييا عييين أطيييور  الاعتمييياد علييي  صييييحة موضييية  و  طعييية ملابيييس  انيييم 

 فيما صارم غير مناسبة للعصرن لن شد :لك بوضوح عبر صيحام الموضة التت ينصح بتجنبها. رائجة فت الماضت
 

 نلار  الشمس الضيقة
 

 الستر  البومبر
 

 الجينز القصير والواسع من الأسف 

  صا     لم  ا  نما  إ    ن ا     ل مف ضبت   ل ا ا
منو  نو   لب   نالن با       ن ا صا    ب  مفض     س 
لبف  تط  ن ا مس صااااابإا   لموضااااا   لتابم  و ل    ظ ف  
نم و   لو    ن  مولت  ن ا    و    لإماب   لمط ون  مس 
 ل اااامف  لو  بنصاااا  نان تا  ن ا     ل اااامف  لمنب   إ ما 

 لإال  و ل   صا   ا   لمفض       لو    
00 

نا  او   لنو  مس  ل      او  لمفض  
    ما    ل اااانو     ظب    وناظ مء 

نا   2021 إ امه و لو نه      س  اد 
ممب   ن  ات  لم ااطء  لطوب ا  و لم بنا  
ناااا إ مااا   و ل     ط   لم    م     

  م     با مس  ب لآ 
 

    ماا     او   لنو  مس  ل   وب    س 
نا   ب  مط وا  إب  مان  مس ضااااامس 

ف     ن نالآ مس صاااابإا   لموضاااا   ل   ل
تا ن   ب  م ن  لمن ا صااااااااا        اون  
نال ااااااا  وب   ل بن  و     طو    ل ااب  

 و  إ اد  لمنا ن  
 

  ت  لنو ب  مس  لإتا ا  د      ن ا نال   ا    و  ا   نفض    او      ن ت
 ا   ا     إم   لم ب  مس         ل اااااااظصاااااااب  اوس   ضاااااااط     ل  
 م اااااام ا نالبا      ن ا   د ولت صاااااا     س مس نبس صااااابإا   لموضااااا  
 لتابم   وظاصاا  م   ن  ااا  إتا ا  لبا   نبت  و لممون  مس  ل اام اا   و ل   

 طنا ا نالم     ل       ط   ن
 

 حقيبة الأصر
0000000000000

0 

 الأ راط المأتلفة
 

بناو    ا     طبس مظ  ف   ل اااااام  منا اااااانا ن  و   ا لمن نالآ 
 إ اااا   بما بناو   س  2018نصاااو    ب انب  ولمس     اد 

او   لظبا   ب   ص م نال م   لما    ما بم ء  س   ض ب  
     ط  لمنب   إ ما و ل   ب ا  س  نت  موإا       ونبس 

 اوس  ت 
 

 
 البلاستي ية  سسوارامالإالأح:ية 

00000000000000 

 إ سسوارام البحر
00000000000000 

 طبعام النمر
0000000000000

0 

نا    ت  حم اا ااو      لمصاانو   مس صاااء  لنإ  
   بما 2019ا   لم ااااابط          و   ظم   اد 

صا   ا    ظ   مس ضمس صبإا   لموض   ل   
  بنصااااااا  نا نا  ا     لو    لإال         و وا 
  ت    اااااااما    ظ    ل    ناو  م   ااو   و نا    

  ما   م    وء  لإبا    س مما  
 

لبف  لمط وا   س    ااا    م مس   إااوباا   و 
 لإتا ا  و إ   إم   لم م   لمصااااااانو   مس 
 لنم ااااااا بت  لبف  تط نا  نا اا  ب   م ب   ن  
مولت  ن ا  ف تا مب    ن با  ل  اااااااد     لو   

  ن اااا   لإا   ل ناو   إوب   لطوب   ا   لظبا 
   س 

 

 نما   م   طن ا   لنم  نم    مم اااااابم  
 اوا  لمن ا صااا   مس صاابإا   لموضا  
 لتابم  و ل     بنصااا  ن م     ل وا   لب ا  
وظاصااا  م    و  موضااا   ل نو   و ل ا   

لضاااااظد  لوم نا   م    اونب  ل ن اااااا      
  لو    لإال  

 

https://www.farfeshplus.online/Display.asp?catID=137&mainCatID=135&sID=239488
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 جمال العروس  جمال

 

   لااددددع ش تادددد   ا   دددد   أ صددددبى  أمددددن فض مدددد 

  أفر 

إادددر    مددد  تاددد   بذ    ددد   أ صدددبى تاددد   ا تعدددر

لأ إ   مدددددب  تدددددط مق ا دددددا  شدددددع   أعددددد اإغ  صعصدددددب

ا دد، امم ددف  رددف    دد  إ نأددا  أعدد اإ  ت لااددع ش

 أف بمددددا ا أيمددددبفك ت م ب دددد  مددددثنلأ   تمددددبل تادددد   ا 

  دد   أ صددبى  أمددن فض مدد   أ دد ك  أنصددف ا  أمناددرأا 

ارددد    ددد  شددد    إلاادددع ش  ددد   دددب ر   أع ددد  مددد  

 .تتنذ اشل

  

 

 

 تا   ا  أ   أ   أفرفب ا  أم اع ا  أمف نا تبأنيع 

م و ااا  نبس  ااا   س بنااااو  م ااا  م ا ااا   و  ااا بس  لااا    و  مااااس  ااا  ت ظفبفاااا
 طملااا  إبوبااا  و صاااا ب    ااام   ااا اام  اااا     مااااا   ااا بإ   لمب لاااا  

  و لم بنااااا  ناااااالن ود  لم صااااا    لمو  ااااا   لم  و ااااا  ن ااااام   ضااااافا 
ن اااام  م نا اااال   اااا   ل اااا     لاااا   انااااا ظصاااام   ل اااا    لمن ااااال  

 .ن م  طنب        انن   لو ه
 

 غ ن عى  أف  ا ا  أمف نا ترتنذ  أعشالتا   ا  أ

 لف ن ااااب  ااااا    اااا بإ   اااا   مم اااابمب     اااا بإ   ل اااابنبوس
 نبتاااا  ون اااابط   اااا   لو اااا  نف ااااه  ممااااا  ن ااااا  نا ااااا م  ااااد 
اباماااا   لو ااااه  و  اااام  ظبااااا  م     ااااام  م  اااا وف  إباااا  

 ومان اااااب   و ناااا   اااااا م و   باااا   ون ممانااااات   منإ ااااا  طملاااا 
 ضاااا    لم بااااا مااااس  ل مااااا   لااا  اااااولآ  ل  اااا بإ  مااااس ظاااام  

 .    نا د م بس نالو وا وإنا   ل  ل  ن م  و    ببن ا 

 م ص  إلااع شتا   ا  أ ع ا  أمن فرا م  

ذ شدددع   أعددد اإ   لثددد   أمن فردددا إادددر  تاددد   ب تاددد   ا  أ ع دددا تعدددر

تم ددف لأغ امددد  تاددد   ا ش   ددا ا   قدددا اتنب دددع م ت دد    دددع ف  أغدددع  ا شددد بف 

 أع ددد غ أددد أ  ت م ب ددد    تمدددبل تاددد   ا  أ ع دددا  أمن فردددا  أم فعادددا تغددد   

 ددددب ، م صدددد  ت ايددددبش  أدددد   غغ مدددد  تعددددض  ت لااددددع شمم ددددفغ ا أمف نددددا 

 . صنذ  أغع   أمنارأا      ب ر   أع  

  

https://www.sayidaty.net/node/1248906/%D8%AC%D9%85%D8%A7%D9%84/%D8%AC%D9%85%D8%A7%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B1%D9%88%D8%B3/%D8%AA%D8%B3%D8%B1%D9%8A%D8%AD%D8%A7%D8%AA-%D9%85%D9%85%D9%8A%D8%B2%D8%A9-%D9%84%D9%84%D8%B9%D8%B1%D9%88%D8%B3-%D9%85%D9%86-%D9%85%D8%B5%D9%81%D9%81%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%B9%D8%B1-%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%B9%D9%88%D8%AF%D9%8A%D8%A9-%D9%86%D9%88%D8%B1%D9%87-%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%B7%D9%8A%D8%A8
https://www.sayidaty.net/node/1248906/%D8%AC%D9%85%D8%A7%D9%84/%D8%AC%D9%85%D8%A7%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B1%D9%88%D8%B3/%D8%AA%D8%B3%D8%B1%D9%8A%D8%AD%D8%A7%D8%AA-%D9%85%D9%85%D9%8A%D8%B2%D8%A9-%D9%84%D9%84%D8%B9%D8%B1%D9%88%D8%B3-%D9%85%D9%86-%D9%85%D8%B5%D9%81%D9%81%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%B9%D8%B1-%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%B9%D9%88%D8%AF%D9%8A%D8%A9-%D9%86%D9%88%D8%B1%D9%87-%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%B7%D9%8A%D8%A8
https://www.sayidaty.net/node/1235831/%D8%AC%D9%85%D8%A7%D9%84/%D8%AC%D9%85%D8%A7%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B1%D9%88%D8%B3/%D8%A3%D8%AC%D9%85%D9%84-%D8%AA%D8%B3%D8%B1%D9%8A%D8%AD%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%B9%D9%83%D8%A9-%D9%84%D9%84%D8%B9%D8%B1%D9%88%D8%B3
https://www.sayidaty.net/node/1235831/%D8%AC%D9%85%D8%A7%D9%84/%D8%AC%D9%85%D8%A7%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B1%D9%88%D8%B3/%D8%A3%D8%AC%D9%85%D9%84-%D8%AA%D8%B3%D8%B1%D9%8A%D8%AD%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%B9%D9%83%D8%A9-%D9%84%D9%84%D8%B9%D8%B1%D9%88%D8%B3
https://www.sayidaty.net/node/1238951/%D8%AC%D9%85%D8%A7%D9%84/%D8%AC%D9%85%D8%A7%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B1%D9%88%D8%B3/%D8%AA%D8%B3%D8%B1%D9%8A%D8%AD%D8%A7%D8%AA-%D8%B4%D8%B9%D8%B1-%D8%AD%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%A9-%D9%84%D9%84%D8%B9%D8%B1%D9%88%D8%B3-%D9%85%D9%88%D8%B6%D8%A9-%D8%B5%D9%8A%D9%81-2021
https://www.sayidaty.net/taxonomy/term/351371
https://www.sayidaty.net/taxonomy/term/214326
https://www.sayidaty.net/taxonomy/term/29611
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 أناقة صحة وجمال

 ربطة الشعرسريحات شعر ناعمة مع ت
 

العامية القمطة وباللغة المتفرنجة البندانة  ةبعضهم يسميها ربطة الشعر وباللهج

 وهي كلمة مشتقة من كلمة البند او الربطة الانكليزية ولله في خلقه شؤون
 هذه لقطات للشعر مع الربطة او البندانة علها تحوز إعجابكم

 

https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%AA%D8%B3%D8%B1%D9%8A%D8%AD%D8%A7%D8%AA-%D8%B4%D8%B9%D8%B1-%D9%85%D8%B9-%D8%B3%D9%83%D8%A7%D8%B1%D9%81
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%AA%D8%B3%D8%B1%D9%8A%D8%AD%D8%A7%D8%AA-%D8%B4%D8%B9%D8%B1-%D9%85%D8%B9-%D8%B3%D9%83%D8%A7%D8%B1%D9%81
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%AA%D8%B3%D8%B1%D9%8A%D8%AD%D8%A7%D8%AA-%D8%B4%D8%B9%D8%B1-%D9%86%D8%A7%D8%B9%D9%85%D9%87
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%A3%D8%AC%D8%AF%D8%AF-%D8%AA%D8%B3%D8%B1%D9%8A%D8%AD%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%B9%D8%B1
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 الدلة الذهبية  إعلان



 2021/10/4التاريخ      46لعدد ا                                                                                               

 

  

 

 تصاميم صحة وجمال

للتصاميم الراقية لموسم خريف وشتاء  DIOR مجموعة

2021-2022 
 

 

ت  ق   أتصبم ،  أ    ا ش ربذ أ، 

 تع عمبغ ات غ   غ  معش أ، 

اأ غغ  أ س    غ  ع ، تع عل بك

 ى       ع لاش  أفغ  أارقبح؟

 ُ م  مب لا       بلكلأغ ا  رقل مغ 

 نف    مبف  أفن ا ش ربذ  بتعا 

مغ   مبح  بأ،   ع   مبش 

 .ت  ق  ذ لر  ك
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 غذاء غذاء وصحة

 

  لنااااااااب   ناااااااااو  ب ااااااااا   -
م   لم اااااا و  ااااااا  لصااااااإ  م م 
  ناااااااو   س   إباااااا   ل اااااابس 
م  و إاااا  نبضااا   بمنااا  بومباااا
 نالضااااامو   حصاااااان  ماااااس

 بصاااابا  ااااا  لااااوم  لنت اااا 
   ل بس

  لنااااااااااااااب  بإ ااااااااااااااوم  -
  ل ااااااو بس   اااااا   لم اااااا و 

 مااااس وامااااا و ل بام ااااان بس
  لم و باااااااااااااااااا   لماااااااااااااااااو ا
  ت بااااااا   ااااااا   لضااااااا و ب 

 نمااااا  ل اااابس  صااااان  ظطاااا 
  ا ااااااا  ن   ااااااااد ب ااااااا ء

   ل بس
  لنااااااااااااااب  بإ ااااااااااااااوم  -

  ماااااااااا     اااااااا   لم اااااااا و 
اااا   لمااااولبس   ا    اااا   لم م 
   اااااا  لو ا فااااااه   لاااااااما 
  ل  ااا  و ماا   م ااه  اان  د

  اااااا  و  ااااااا ا  ل صاااااان  
    اااب  ننبااا    ااا   لإفاااا 
ااااا  لاااااما    اااا   لظمبااااا  مم 
  ل  اااا   نتااا    ااا  ب اااا ا
    صااااا  لااا   لمااا  ماااس

  و ل ضم 

 ن ااام   ل نااابس مااا  نماااو     ااا  ل إامااا   لم ااا و   لناااب   نااااو  ب اااا ا  -
   لظ تب   ل  واا    م   مس وبمن   ب ا 
  مممن        طو  نال ن   ل  و      ب م   لنب   ناو   س    -
    تا ن ا مس وبمن   با   ض ب    و   ننا       لنب   ناو  ب ا ا  -
  لتانااااا   لفب اااااامبس وااااااو ا   ب اااااامبس   ااااا   لم ااااا و   لناااااب  بإ اااااوم -
 ظطاا  مااس وبت  اا   ل  اااد   ااو   مااس ب بااا  ل ااوم واااو  لااااوس   اا  ووناسل اا

    ل  اد ن  ا    حصان 
  توباااا    اااا  ب ااااا ا  ل ااااوم  لمال اااابود   اااا   لم اااا و   لنااااب  بإ ااااوم -

 وولااات  ل  اااا  صاااإ     ااا   لإفاااا   ااا   لم ااا و   لناااب  ب اااا ا   ل  ااااد
   لإ     ل وو  ض   مس و ل ت ب  م ون ه  نا د
   ل بظوظ        مس ا  ب  ل   
  لصااو   ناابس لفاا  ا د يقيية 15 ميين لأ ثيير البييي  سييلق عييد  يجييب لمييا:ا

  لب ااااا    اااا   لنبضاااا   لب ااااا    اااا  و لمو ااااوا   لبماااابس   اااا   لمو ااااوا 

    ا ا ل 10  ل  7 طنب ب  ما       ت 

 
  لبمااااابس   ااااا   لمو اااااوا   ماااااا

 15 مااااااس  م اااااا  لمااااااا   اااااا ت 
س  ل اانا ل ااو  ا بتاا    ااوس ل  مااو 

 وااااو  لصااافا  إاااو    ظضااا 
    بااااااابس ماااااااا   ااااااس  نااااااا  
 ضااااا  من ب اااا  م مااااا وااااا 
  ااااااابا م ااااااا ب اااااانا  ااااااا 

 و ن فاااااااا  و لمناااااااا  للأطفاااااااا 
  لتولوس   د وب با نالم ا 
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 نصائح الشيف مطبخ

 

 
 7 مية ما بين بام من المعرود الأهمية ال بير  لشرب الماء عل  صحة جس  الإنسانن وينصح دائما  بشرب 

 .  واب من الماء يوميا   8إل  

ب اااااد  ااا ا  لماااا   لاااا  ف   ااا   ل بااال  ااا   تسيييهي  عمليييية الهضييي  
 . م  م ام   ل  ا   ل ضم  مس   ن فاظا  و حم ات

 س  ااااا ا  لماااااا   لاااااا  ف ب اااااا ا   ااااا   تقليييييي  الشيييييعور بيييييالتوتر 
بس و ااااا ء  ل  ااااا   ل صاااان   لم ماااا م    نااااه بظفااااء  ل اااا و   إ اااا

 .نالت ل و ل و  
 لاا ظ ا مااس  لإ  اا ذ ب ماا   لمااا   لااا  ف   اا   لاا ظ ا مااس  لإ  اا  

 . لم من  وظاص  ن ا  ناو    مم   ل     نا  ل ا   
ب ااااا ا  اااا ا  لمااااا   لااااا  ف  اااا  إاااا    ل اااا     حييييرد الييييدهون  

 ظاد ن اااا   ن ماااا   لإمباااا   لإ   باااا   لمو ااااوا   اااا   ل  ااااد   و   اااا
 ل و  بااا   لم ااا ونا   لا   ااا  م ااا   لماااا  و ل بماااوس  ااا  إااا    لاااااوس 

 .لتا   ا  لمنب        نتاا  لو س
ب مبااا   لماااا   لاااا  ف  ااا   ناااه ب اااا ا   ااا   تأفييييد احتقيييان الأنيييد 

 ظفباااء  ن اااا ا  ل باااوا   نفبااا  و ت بااا   ل ااا و  نالصاااا   ناحضاااا   
 .و  ا    ل  اا  لإ ل  ل    ظبس     ب   لمظاطب 

ذ  نااااو   لماااا   لاااا  ف   ااا   ل بااال ب مااا    ااا   ن باااء طيييرد السيييمو 
 لم ااااا  و لمنااااا مااااس  ل اااامود  لمو ااااوا   اااا   ل  ااااد  وب ااااا ا   اااا  

 . ظ     ل مود مس  ل  د
 ااا ا  لماااا   لاااا  ف   ااا   ل بااال ب مااا    ااا   تعزييييز صيييحة البشييير  

لنتاااا   ل ظفبااااء مااااس   اااا     ل اااابظوظ   لمنماااا   و لتضااااا    اااا   
 . لا من   ل    ا           لن   

 

 

 نااااا نا باااا   لبااااود و اااا   لصاااانا  
 لنااااااام   ب ااااااا  لإاااااا ا ماااااا  
 لإااا ا   ااا    ن ناااالآ ل مااالمو   

   ل ااا  بااا د و لو ناااا  و لم ااا ونا
 ناول ااااااا  اااااا   لصاااااانا   ول اااااا  
 ااااا ا  ن ااااااس ماااااس  لت اااااو  ااااااو 
 ل ت بااااااا  لم ناااااا  و لااااااوم ب اااااا    
م     اااظاا باااوم د ن ناول اااا    ماااا
نااالس  لت اااو    ااانا  لإموضااا   ااا  
 لم اااااااا   ل اااااااو   ااااااا س  لظنااااااا    

 .بنصإوس ن  بب  اولآ  ل اا 

 مدد    ردددبا  أيادد، اددد  القهييوة  :

لأغ  ا دددددد    أصددددددربح   ددددددعى تة ئددددددب

 ادددددت ف  تندددددباف  شددددد با  ف فدددددا لا 

لأ اددددد   أياددددد،غ  ت دددددرر   دددددة  تب

ا دد ل  شدد    أقمددعك   دد   أمعددرك 

 أفبش دددددا إأددددد   أ مع ددددداغ ا ددددد   

  مدددد    فددددف مددددغ إادددد  ل امددددض 

  أم رشال عش   ا   أيمبل 

لأ ا   أمعرك أر   أرعض  إأ  إتن  عم  تنباف  أمغ اتبذ  أربشلك     معرك ابش ا  دة:المشروبات البار . أمرم غ ممب  ارع  أتمبتب

 الحارة: الأطعمة .   غ ا  أم ب  اغ ا ع   م  ا  أمر، تة ئاغ ت نمب  أمغ اتبذ  أفبت ك  ار غ   مب تاب ر  أتمث    أ   لأ  ا   أيا،

مضغ اللبّان /  .بأتبأ  إأ   ا   أمر، ا أ مع ا ا   أمعركتنباف    عما  أ بشك     معرك ابش ا   ل  إأ  تم    تةب ا  أمعركغ ا  ل  ت

مر   أع  ا     معرك ابش ا  را   أيمبل  أمرم  إأ  إ تبج  أمف ر مغ   امب غ ا  ل  تبأتبأ  إأ   أر ش ترةب ا  أمعركغ  العلكة:

 .ات   ش   م    ل  إأ    اا  أمعرك

 سيدتي                                                                                                                                     
 



 2021/10/4التاريخ      46لعدد ا                                                                                               

 

  

 

 نصائح الشيف مطبخ

 
ث ددد ك  ددد    لدددنذ ا أةر دددبذ  أتددد  تعتمدددر اددد   م  دددا  أةمددد    ددد    دددت ر    أف دددط  أ ف ددد  أنردددع مبغ ا بصدددا  أرةدددب سغ 

لأ   لأ ا دددر تادددرع تعدددض  أ ةدددعشك  .ا  أرب  يدددبىغ ا أدددر بج  أمق ددد    ردددب ا غددد   ادددعش ى  أف دددط مدددغ   مدددعش  أتددد   دددر ت صددد  ل لأمدددب

 .   ِ  ا       ت غ أم    ا ص   نر  أق ب  تبأق    ى تت لر  مغ  نما    فبف ا لاتتعبل  غ ا ى  أ بل

 

  أق   تبأف ط     لش ا ا  شك  بأ ا  ر لأ  
 ا    ا    ت ر    أف ط   
   أق ددد  تف دددط شل ا  أيدددعلك ا أددد     تدددع    ددد 

 .شع لأع
وب ااوا  ل اانا  اا  ولاات  لاا    ااظبس  ل طوناا   لمو ااوا  

 ناااا وضاااا  ا  ااا   باااا   لت ااا  وبصاااا ا  ااا   لممونااااا  
 لنظاااا   لناااا   ن ااام  طنب ااا   لااا   ل اااط   ااااو   ل ااال ب  
اااااو  لااااوم بظ اااال  لفتا ااااا   اااا   ل باااا    ناااااما ب ااااظس 

م  م      ل ب   بصن  ل  ا

ممددب   ددرس لم ددا متف  ددرك مددغ  أ  عتددا ا أمددع ا   دد  

 ددددة  ك تعددددر  لا ددددت ر    أمت دددد شغ تتدددد  ل،  أ  عتددددا 

 .ا أمع ا ا   أف ط ممب  ارع اعش   

  اتددد  تتفدددبل  تفب ددد   أمدددبا مددد   أ  عتدددا مددد   أف دددط

 ثنددددبا  أق دددد غ  ددددعم  ت ادددد   أمقددددنك  ا  أقددددرش  أدددد   

غ   ددددت ر م  ادددد   م  ددددا  أق دددد غ ات لددددر  مددددغ تدددد  ر 

 . م  ا  أتيف     ر لأ 
  صددف  ل ددط  أق دد  ادد  لدد  مدد ك تقددعم  تب ددت ر م  تعددر

 ففددد  اصدددف   أم ع دددبذ  أمددد  ل    مدددب  رددد   . ى  رددد ل

 . م  ا  أق  
        

                                                      سيدتي 

 



 2021/10/4التاريخ      46لعدد ا                                                                                               

 

  

 

 إعلان شركة النجاح
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 وصفات طبخ نصائح الشيف

المناسبة للدايت الفواكهتعرفي على   
 

ظنييياً أنهيييا تحيييوي الكثيييير مييين السيييكريات   الفواكيييهاليييدايت إميييا لتجنيييب تنييياول جمييييع أنيييوا   /لجيييأ اليييبعا عنيييد اتبيييا  الحميييية 

 .على اختلاف أنواعها الفواكهول والبعا الآخر يتنا
 

 فوائد الباذنجان المشوي للصحة

 

التيييي بامكانيييك  بالفواكيييهإلييييكن مييين مطيييبخ سييييدتي قائمييية 

 :الاستمتا  بتناولها والمناسبة للرجيم

 من فردددا   أفع لددد تعترددد   أف  اأدددا مدددغ  :الفراولييية

 أاددد  غ ا ددد    تدددع  لدددع  ا ادددر مدددغ  أف  اأدددا 

   مدددبذ مدددغ  أاددد  غ ا دددعا  لم دددا   دددرك  7  ددد  

 (.  )مغ ا تبم غ 
 ت تدددددع   أثمددددد ك  أع ادددددرك مدددددغ  :الجرييييييب فيييييروت

   مددددبذ مددددغ  أادددد    8 أي  ددددع ادددد اذ   دددد  

اقددددهغ ا دددد  مددددغ  أ  ددددبش ذ  أمنب ددددرا ا أممتددددبلك 

 .أ    ،
 ت تدددع   صددد  اردددا   اعلدددبلا   ددد   :الأفوكيييادو

  ع ك ا  ش اغ  109اع أ  

أ ادددددد ةبذ ا أعصددددددبلأ   أةر ع دددددداغ    اعلددددددبلاا رددددددب  

 .فضاأ ع ، ا ى  أم تع   أا    ا    اعلبلا من 
  ددد     5 أ ددع   أع ادددر مددغ  أع  ددت   تدددع    دد   :العلييي 

 دددد    مددددغ   أ ددددب  أمدددد   امددددع  عة ددددِ   8مددددغ  أادددد  غ ا

 . أغععش تبأغر  أمرك  ع  ا
  أمثبأ دددا أ ددد   ،غ ابأ ردددا   أفع لددد  عترددد   أتفدددبح مدددغ  :لتفيييا 

 ددددد    مدددددغ  أاددددد  غ  19 أع ادددددرك منددددد  ت تدددددع    ددددد  

 .فبحت را ا ارك مغ  أت  أفع ل   تررأ   ص   
 لمددددب  أتفددددبحغ  فردددد   ى  ددددت،   ددددترر ف  صدددد   : البرتقييييال

 أر تقدددبف تتنددددباف ثمددد ك ا اددددرك مندددد غ ات تدددع   أ رددددا مددددغ 

 .     مغ  أا   12 أر تقبف     

 

https://kitchen.sayidaty.net/node/18897/%D9%81%D9%88%D8%A7%D8%A6%D8%AF-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%A7%D8%B0%D9%86%D8%AC%D8%A7%D9%86-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B4%D9%88%D9%8A-%D9%84%D9%84%D8%B5%D8%AD%D8%A9/%D9%86%D8%B5%D8%A7%D8%A6%D8%AD-%D8%A7%D9%84%D8%B4%D9%8A%D9%81
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 وصفات طبخ مشروبات

 ً  خطأ نرتكبه جميعاً عند صنع الشاي يفسد مذاقه تماما

وماااااااااااااس ااااااااااااااولآ 

  ظطاااااااا   ااااااا ت 

 لمااااا  ب  اااا   ناااا  

 ضاااااااااااااا    و    

 ل اااااااااام    اااااااااو  

بمااااااااااااااااااااااااااااااااااان  

 لم اااااااااااااااااااااا وا 

م  بااااااااااا   ماااااااااااو  ا

مإناااااااا  ول اااااااو  

ماااااااااس    ضااااااااا  

  ن  ااااااااا   لاااااااا  

 س بنااااااااا   لمااااااااا  

ناااااااال إ ت   ااااااابمم 

 ااااااااااااد  ضااااااااااااا   

  و    ونااااااااااا   

  ن بااااااااال  اااااااااس 

 ا   لن

 مااااااااااااا  لنصاااااااااااابإ  

  م ااااااااااا   امبااااااااااا  

و ل ااااااااااااا  بمماااااااااااااس 

 تااااااابم ا  اااااا  اااااااو  

    ااااا   ااااااد  ل ااااابا

 نااااااو   ل اااااام  ااااا  

  لم اااااااااااااااااااااااااااااااااااااا 

م  ااااااااا   وظصوصاااااااااا

و ااااااا  م ااااااالظ   س 

اااااااو  بمناااااا   لنااااااود  

   ضااااااااا   ااااااااا   م  و

 اااااااااااااااولآ  لإالاااااااااااااا 

 فضااااااااااااااااااااااااااااااااااااب  

 لظمصااااااااااااااااااااااااااا  

 لننا بااااااااااااا   ل ااااااااااااا  

  اااااااااااااا ا   ااااااااااااا  

      ظا  
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 وصفات طبخ مشروبات وعصائر

 عصير الكيوي بالليمون

م  اااااااا   لنم ااااااا  نتاااااااد لااااااد مبفباااااا    ااااااا ا   صااااااا   طنب باااااا   صااااااب   لمبااااااوم نااااااال بموس    

نل اااااا    لظطااااااو   و ن ااااااط  لممونااااااا     ناااااا   لبااااااود  صااااااب   لمبااااااوم و ل بمااااااوس  لماااااان   

م و امبه      ف  ت     طا  ا

 ا بتااااااااااا  10

 ب  لمتاااااا   ااااظاا 3 بمفاااا   
ااااااااااا   8 مباااااااااااومذ إناااااااااااا   مت  

 ومتط    نا (

نصااااااء   ل بمااااااوسذ صااااااب   -

 موا  إام (

 م  ت  منب   2  ل   ذ -

 ااااا  و اااااا   لظااااامط  لم  ناااااا    
ضااااااااااا    لمباااااااااااوم   صاااااااااااب  

و ل  اااااااا    ل بمااااااااوس  لإااااااااام  
 لممونااااااا  نالمااااااا   ااااااد   ماااااا م

 ظ طاااااا   بااااااا م إ اااااا   إصاااااا   
 م  ااااااانف   اااااامن   اااااا  ماااااا ب  

 لمباااااااوم  ااااااا   ماااااااو ا   صاااااااب 
  ل تابد 
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 وصفات طبخ مشروبات وعصائر

 عصير الشمندر الصحي

 صااااااااااااااااااب   ل اااااااااااااااااامنا  
 لصاااااااااااااإ      ن ممانااااااااااااات 
 تاااااااااااااااااااااااااااابد مااااااااااااااااااااااااااا  

 ل صااااااااااااااااا    وصاااااااااااااااافا 
 اااااااا   لمناااااااا      لطنب باااااااا 

ظطاااااااااااااااااو    إضاااااااااااااااااب  
 لصاااااااإ  ل ااااااامنا   صاااااااب 

م  ااااااااااااااا    و ااااااااااااااا ب    
  نبااااااااااااااه   س و امبااااااااااااااه 

م   طا  ا
 المقادير

 إن  1 الشمندر  -

 إن  1 ح التفا -

 إن  1 الجزر  -

إنااااااااااااااا   1 البرتقيييييييييييييييا   -

  مت  (
 ط ااااااااااااااا   الزنجبيييييييييييييييي   -

  ص ب  (
 إ ا  ل  ن     ذ -

  طريقة التحضير
 ط اااااا   ل اااااامنا    ل فااااااا   
 ل اااااااا   و لن  تااااااااا   لاااااااا  

 لإ ااااااااد   طاااااااا  صاااااااا ب   
 ل ن نباااا   بااااا م  ااااد  ن اااا م

 ضااااااااااابفبه  لااااااااااا  ظ ااااااااااابط 
   لمتط ااااا   و  ااااا لفام ااااا  

 لمموناااااااااا   ااااااااا  و اااااااااا  
نااااااااااااااا     لظاااااااااااااامط  لم  

 ضااااابف   لااااا     اااااد  ظ طااااا  
 لمموناااااااااا   باااااااااا م إ ااااااااا  
 إصااااااااا     ااااااااا  مااااااااا ب  

 ل صاااااااب    ناااااااا د  و  ااااااا
 اااااا  مصاااااافا   ااااااد    مبااااااه 

ا اااااااا ل  5 انناااااااا لإاااااااو ل  

 ل ااااا  إ اااا    ظ صاااا  مااااس 
 ل صاااااااااب   ااااااااا    و  ااااااااا

  مو ا  د  امبه 
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 إعلان الحموي
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 نفناني مشاهير

 نسرين نت طافشة ياوإلى أين أ

انطااااااا    ب اااااااا  لف اااااااوف 
 م  لااااا   لاااااد بنااااال مو ااااا  
مااااااااااااس مو  اااااااااااا   لناااااااااااا  
و ل و صاااااااااا      مااااااااااا   
ومااااااااو نماااااا   ومااااااا اااااااو 

و  ظااااااد  اااااا      ءم اااااا و
   صو اا ونو    ا

ن لاااااااااا    اااااااااا   لإماااااااااااد 
 ااااااا ا   ااااااا  اا ط  ااااااا  
مااااس  لإماااااد لفاااا   اااا  اا 
  إااااااااااااا     لمالاااااااااااااابء 
 ااااااانإ  ن ب ااااااا   فبااااااا  
نناااا    لإماااااد  م اااا  لتماااا  
 ااااااااااا    و ل ااااااااااا  م اااااااااااالآ 

ومإباااااااااااااااا و     اااااااااااااااابس 
ب ااااااااا  م  اااااااااو   ااااااااا    

 و   وا  س   وبطباااااااااااااااااا و 
   ممااااااد م  وماااااا  مااااااس  س 
 بااااااااااا  صاااااااااااو    ن ااااااااااا  
ما و اااااااا   لاااااااا مس واااااااااولآ 
 لم ااااااااال  نااااااااااا ممباااااااابس 
 لاااااااااو      مااااااااس  بااااااااس 
انطاااااااا  اااااااااولآ  لممباااااااابس 

       طا     ل 
 

 

و اااااا بتاااااو   ا ااااا   س ااااااو    مااااا  
ب بننااااااا واااااااو مإاااااال  و  ت  ب نبااااا

 بماااااا بتاااااو   ماااااا  س  ماااااوس ن ااااا  
 لصااااااو  و  ظنااااااا  ظاا ااااااه اااااااولآ 

ل إباااااااا   ل ااااااااد وم ااااااا      ااااااا  
   ماااااااااا  لفااااااااو إ    ااااااااو  مااااااااا 

 لبااااااااه ن ااااااااا  ونو ااااااااه    لآنن تااااااااا
 ادددددددددددد  غ  دددددددددددددبا   صدددددددددددددر ط 

 ددددددفا لا  تيددددددف  مددددددغ   لا تقددددددبل ذ

إ   ددددددددرت ادددددددد  إاددددددددر   ا بتمددددددددبغ

  أم  ذ  ى شبشلط صُعشك أمب
 

مدددددددددغ  أيمدددددددددا  أيب ر دددددددددا  ثندددددددددبا 

تع  دددددددددر ب اددددددددد  ادددددددددرر  دددددددددب  

  تمبشلدددددددا مُع نددددددداغ ا ثدددددددبشذ ت ددددددد

 أصددددددددعشك ا تمددددددددب  تمبمددددددددبذ أدددددددد  

 ادددددد  غ ت  مددددددب  رددددددعط أعم  ددددددبذ 

 أتيم دددددد  ا أُ قددددددغ اتدددددد  ت صدددددد  

ا ندددددددب    ددددددد  مددددددد   ك لر ددددددد كغ 

صددددعش     ددددب  غدددد ذ أمددددب  منعنددددب 

 ا بؤ ب مغ  غ  ب
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 مشاهير العالم مشاهير

 الأمواج ركوب دروس لها مع أبنائها في تنشر صوراً  شاكيرا

 

ع  ش لأددددددددد  مددددددددد  شلدددددددددع   ددددددددد

    مع ج

ددددددبغ  44غ "شددددددبل   "مط  ددددددر  بملأ

أم ر مدددددددب أم دددددددا  دددددددبلشك  دددددددغ 

 أ  ددددددبك  أصدددددد ف ا مدددددد   تنبلأمددددددبغ 

ا ددددد   غددددد ذ صدددددعشك  ر دددددرك 

 6غ " بشددددددددب"أمددددددددب ا الال ددددددددب 
  دددددددع  غ  8" م ن دددددددع"  دددددددع   ا

 ثندددددبا   دددددتمتب مب ت دددددع  شلدددددع  

  مددددددع ج ادددددد  ا دددددد   ددددددبشلى 

  اددددددددةسغ ااددددددددع  28ادددددددد  

 Hollywood" مع ددددد 
Life".   ااددددددددد  تع  دددددددددت   ددددددددد

 :ل    أصعشك لترط شب

 

  ا أتدد  غ" ددبشلى ا دد  إأدد   اردد ذ مددغ  منددع "
  . أ لال مغ تبأ ث   ات ط

:   الال إأدددددددد  مغدددددددد  لأ   أمتددددددددبتع غغ  اددددددددر لتددددددددع
تعر دد   ت مددف  دد    الترددط ". ددرلأ    ردد اى إ مدد،"

".    دددنح   ددد      ارددد    دددطِ : "  دددع شددد     ددد  
: اشددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددبشلم،  أثبأدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد 

 ت نمدددب غ"  ش  ا ددد    ددد   شددد ب  ثنثدددا   مددد "
 . رلأ  أة فعى" : أ  ت     م،    ت

شدددبل   " شدددبشلط   اأددد غ  أصدددعشك إأددد  اتب  دددباا

ددب "    اددر تعددب ت ا دد  ا مددب ت مدد  ثب  ددا صددعشك   رلأ
   أمبا ا  تنبلأمب

 

  شبل    تنغ  صعش  تنبلأمب          أمعتبل

مفب ددددد ك تعدددددض  أغددددد ا تدددددبأن   إأ مدددددب " شدددددبل   "لب دددددط صدددددعش 

غ ا دددد     صددددبى   دددد   ددددر  إ مددددبش "  دددد  شل ت   دددد "اشدددد   مب 

" شدددبل   "مددد ك   ددد   اددد   ع  دددعغ شدددبشلط .  الال مدددب   نلأدددب لث ددد لأ 
تعدددر "  دددب ف"ا" لدددب "غ مددد   صدددر بلأ  امع م ددد  " بشدددب"صدددعشك أددد  

لددب ع  .  اف لشإ أدد  ادد  شلددع    مددع ج اتددر   ددع رلأ   ددرش   م ددبى

 م علأددددب   اعددددعى إشددددبش ذ  أ ددددر ا دددد     قددددع   مددددب   أ ددددبم     ثنددددبا 

 . أي عإ
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 رأناقة المشاهي مشاهير

 المشاهير
 الأكثر تميزّاً عبر السنوات Met Gala الـجولة على إطلالات حفل 

 

  ااااااا ا  لباااااااود مابنااااااا  نبوباااااااو ت 

إفاااااااااااا     مب مباااااااااااا    البااااااااااااا 

 ل ااااانوم و لاااااوم Met Gala  لااااا 

ب اااااااااء  لاااااااا   ماااااااا   ل ن   ااااااااا  

  Metropolitanلصاااال  م  اااا

Museum of Art’s 

. Costume ء و نااااااا   ل  ااااااا  

  اااااا   حطاااااام    ل ابااااااا   ل اااااا  

 و لن ماااااااااا   لن اااااااااود ااااااااابظ ا اا 

ااااااو   ل ااااااد   ااااانتود ن ولااااا    ااااا  

    مب اااااا  م ظاااااام   م اااااا   حطاااااام

 .   و د  ل انت 

 Rihanna ريهانا
 

 تع دددر لأ  دددغ افددد    ل دددبا  أعدددبأم 

Met Gala لأ مددددددب تةدددددد ق غ  بأرددددددب

 أنيمدددددددا  أغدددددددبتا ش مب دددددددب ت ل دددددددبا 

   رددددددا ا   ئددددددا تعيددددددف لث دددددد  ذ 

مددددددددغ  أفنب ددددددددبذ  ددددددددغ   ت بش ددددددددبك 

أ عدددددب   Met Galaاأ فددددد   ف

لأ 2015 لأ ااددددددددتب ب غ  شتددددددددرذ ش مب ددددددددب

لأ   صدددددددددددددددددددددددددددف  مصدددددددددددددددددددددددددددنع ب

ا أفدددد اغ  ف قندددد    دددد    أم مدددد  مددددغ

 دددددد ، ا دددددد  ضك  دددددد    أتصددددددم ، 

ما  لدددددددددبى مدددددددددغ تع  ددددددددد   أمصدددددددددمق

 .Guo Pei تب   ع  أص ن ا 

  

 

https://www.sayidaty.net/node/562281
https://www.sayidaty.net/node/562281
https://www.sayidaty.net/node/562281
https://www.sayidaty.net/node/1040036
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 رأناقة المشاهي

 المشاهير
 مشاهير

 Town and Country ريهانا الصورة من موقع

Magazine الإلكتروني 

غ 2017ااددددد  إ نأتمدددددب أ  فددددد   فاددددد  اددددد   أعدددددب  

لأ  صدد   لأ تتصدددم ،    دددع مدددغ    تددبشذ ش مب دددب اادددتب ب

أ   دد   Comme des Garcon   ميمع ددا

2016. 
 

 Town and Country Magazine ندايا الصور  من مو ع

  الإل ترونت

    ددط  أنيمددا  أغددبتا ل ددر  ب 2018أ عددب   Met Galaادد  افدد   أدد 

Zendaya    تددددف ق م ددددبش  تددددبأ عى  أفردددد  مددددغ تع  دددد  ل ش  ت    دددد

ا دددر   دددتةب ط أ ددد     ى تاددديق   Atelier Versace ا   بتغددد 

لأ   ددددد  لأ لااتدددددب اإ نأدددددا لب دددددط ادددددر     أاددددديبلك  أ مددددد  ا اردددددعش ب

 .     تنامب أص باا  أعبأم ا امع     أتع ص   لا تمب    
 

  الإل ترونت CRfashion ليدي غاغا الصور  من مو ع

 أتددد  ترتعدددر لددد   أرعدددر  دددغ   أ  دددر   ب دددب لا   ت ددد   ثندددبى   ددد  إ دددنلاذ

 أ  دددبش ذ  أتق  ر ددداك امددد  صدددبارا  اح ا  دددر  ت ةددد  ادددرال  أيددد  ك اددد  

أ عدددب   Met Gala  فمع ددد،   ا دددبىك إلا  ى إ دددنلاذ  دددنف افددد  

ك اقددددر  لب ددددط 2019 ن   أددددف ق لااتددددا مددددغ ا دددد  تعددددرلق  أقةدددد   أدددد   ترددددمق

لأ   ددعل مددغ لاى  لمددب  مددغ ت تدد     عددط  أمعةدد   أف دد   أت مدد  ااددتب ب

ثدددد، مددددب أرثددددط  ى  مدددد ذ تفاددددتبى تددددبأ عى  أفعشدددد ب ت لمددددب  شا عددددا اتدددد  

ت مددد  ت دددع     ددد   ردددبشك  دددغ منتدددس ل    دددا    ئدددا  دددر لأ  اقدددقتمب مددد  

لب ددط مددغ  Lady Gaga لا ددر   ب ددب ادد  ا تتصددم ، مم قددفك إ نأددا

 .Brandon Maxwell تع     أمصم،  أعبأم  ت   رى مبلاع  

  

 Cara Delevingne كارا ديليفين

 ظ اااا    2017ماااس  ل ااااد  Met Gala لإفااا 

  Cara ا ضااا     باااا   ل المبااا  ماااا   اب بفااابس

 Delevingne   طملااا  مب البمبااا  م وا  ااا  ناااا 

ن اااه نصاااا ن    ضااااب   و ب ن ااااه ماااس  اااا  اا  لااااوم لو 

نلإ ااااا   لم ب ااااا ا   وصاااااو م  لاااا   لنولااااا   ل ااااا  

  Chanel.ا    انب     ا  ا مس

https://www.sayidaty.net/node/126046
https://www.sayidaty.net/node/365396
https://www.sayidaty.net/node/365396
https://www.sayidaty.net/node/994396
https://www.sayidaty.net/node/994396
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 Town and Country كاتي بيري الصورة من موقع

Magazine الإلكتروني  

 دد     دد     دد   Katy Perry أعدد ق  دد      نأددا أ ددبت  ت دد  

   دددنح تددد غ  م ددد     دددنلاذ  أتددد  تغدددمر ب  ددديبلك  ددد    أ فددد ك 

 2019اددد   أعدددب    Met Galaاقدددر ارددد ذ لدددبت  إأددد  افددد   ف

تدددف ق   ددد  شددد   ث  دددب مغدددتع ا ا ب دددط إ نأتمدددب مغددد  ا امتع قيدددا 

ا   ئددا ادد   أع ددط  فادد ك  أددف ق  أدد    تدد أ  مددغ لعش دد   ت ددع  

 ةعددددا اعلا  ددددا اتةددددبش ت غ م ف تدددد غ  شددددعبف  أ مرددددبذغ  ددددفى  18

لأ  40 لأ  18تبا ر لأ    مب  ابا  تق  رب  !ل  ع   مب
 

 Town and جيجي حديد الصورة من موقع

Country Magazine الإلكتروني  

 Gigi تدددراش ب    دددط  أعبش دددا  أغدددبتا   يددد  ار دددر

Hadid  ددددنف افدددد   أدددد Met Gala   2018 ددددب 

 ،  ددددد  ا الاادددددط مدددددغ تع  ددددد   نمدددددا تفادددددتبى تتصدددددم

  .Versace ا   بتغ 
 

 Town and Country زندايا الصور  من مو ع

Magazine الإل ترونت  
   ددط  أنيمددا  2018أ عددب   Met Galaادد  افدد   أدد 

تدددف ق م دددبش  تدددبأ عى   Zendaya  أغدددبتا ل دددر  ب

 Atelier  أفردد  مددغ تع  دد  ل ش  ت    دد  ا   بتغدد 

Versace   ا ددددددر   ددددددتةب ط أ دددددد     ى تادددددديق

لأ   دددد  لأ لااتددددب اإ نأددددا   أادددديبلك  أ مدددد  ا ارددددعش ب

لب ددددط اددددر    أصدددد باا  أعبأم ددددا امع  دددد   أتع صدددد  

 . لا تمب         تنامب
 

 رأناقة المشاهي

 المشاهير

 مشاهير

https://www.sayidaty.net/node/126046
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 إعلان أسرة النخبة
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 لايف ستايل ديكور

 

الخريفييّييةت لتطبيقهيييا ي ستحسييين الانطيييلاق مييين مسييياحة ألوانهيييا الرئيسيييية  غرفييية النيييوم الخاصّييية باطلالييية اليييديكور تتعيييدّد أفكيييار

السييييرير  المقعييييد  )المفروشييييات   سييييواء تعليّييي  الأميييير بطييييلاء الجييييدران أو(الأبيييييا والبييييي  والأسييييود والرمييييادي)حيادييّييية 

 .  الفصل المذكور إليها  فاضافة عناصر تذكّر بالطبيعة وألوانها في ...(الجانبي

 نقاط رئيسية في ديكور الخريف 

  والفانيليييييا  ودقييييي  الشييييوفان ظييييلال البرتقييييالي الشيييياحبة  والأصييييفر: تعكييييو ألييييوان محييييدّدة الجييييوّ الخريفييييي  ومنهييييا• 

الهيييدف مييين اليييديكور الخريفيييي هيييو ميييدّ الغرفييية باليييدفء  . والكسيييتناء  الأليييوان التيييي تيييذكّر بيييأوراق الأشيييجار المتسييياقطة

اليييديكور ثيييريّ . ويتحقييي  ذليييك مييين خيييلال اختييييار ليييون واحيييد داكييين عليييى الأقيييلّ  ميييع إضيييافات بيييالألوان الميييذكورة  نفيًييا

يتحقيّيي  عييين طريييي  العنايييية بمفيييرا السيييرير  ميييع إضيييافة المشيييال  والوسيييائد إلييييه  الملميييو مرغيييوب فيييي الخرييييف  و

  . ووضع سجادة في الغرفة  وإعادة النظر في ستائرها
 

https://www.sayidaty.net/category/main/%D9%84%D8%A7%D9%8A%D9%81-%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%8A%D9%84/%D8%AF%D9%8A%D9%83%D9%88%D8%B1
https://www.sayidaty.net/category/main/%D9%84%D8%A7%D9%8A%D9%81-%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%8A%D9%84/%D8%AF%D9%8A%D9%83%D9%88%D8%B1
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%AF%D9%8A%D9%83%D9%88%D8%B1-%D8%BA%D8%B1%D9%81-%D9%86%D9%88%D9%85
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%AF%D9%8A%D9%83%D9%88%D8%B1-%D8%BA%D8%B1%D9%81-%D9%86%D9%88%D9%85
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%81%D8%B1%D9%88%D8%B4%D8%A7%D8%AA
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%81%D8%B1%D9%88%D8%B4%D8%A7%D8%AA
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 لايف ستايل ديكور

من المستحسن توزيع مجموعة من الشمو  

 في غرفة النوم
 

ألإ دددباك لاش اددد   عددد   أيدددعق    ف  دددبغ  •

ا أددد   ندددر   ت دددبش مصدددربح أ منردددرك  ددد   

 أاددد     غددد   إ دددباك ل ائدددا ا باتددداغ لمدددب 

تعل دددددد   أغددددددمعا  أصدددددد   ك ادددددد     ددددددبا 

 . أ  اا
 

اغ    دددع إ   لب دددط مادددباا  أ  ادددا مقرعأددد •

 تتددددر ا شلددددغ صدددد    أ قدددد  اك ا مددددبغ مدددد  

ت ث ثددددد  ت   ددددد  مددددد  ح ا باأدددددا صددددد   ك 

 .أ م   أ تب  ا أمغ ا   أر ائ

 

 أفكار في الديكور لغرف النوم

 أرةب  ددددا  أم رعلددددا إ ددددباا ث  ددددا  أم مددددس إأدددد  

  أا   

أة قددا    ف قددا تددبشلكغ  م ددغ   ت ددبش مددنا ذ  •

 أادددد    مددددغ  أ تقددددبى ت ددددعى  أفب    ددددبغ ا أرةقب  ددددا 

 إأددد .  أم رعلدددا  ا شمددد   ةعدددا مدددغ  أفددد ا    ددد 

 أددد غ   فددد  ا ددد  مغددد ح ت تقدددبأ    ددد   ددد    

 . تددددددددددددد ض أع دددددددددددددس  أيدددددددددددددعق  أم  دددددددددددددع 
تع ددددددس  أع ددددددبلأر   ذ   أددددددع ى  أت  ت ددددددا  •

 أيددددددعق (  أم مدددددد غ مددددددثنلأ )ا   ادددددديا  أف مددددددا 

 أ   فددددد  اددددد   أ  اددددداغ  دددددع ا تعلق دددددط   ددددد  

 . أادددددددددددددددد     ا  أمقعددددددددددددددددر  ا   ش دددددددددددددددد قا
لا تدددرق مدددغ اردددعش  أاددديبل  أمنقدددع   أددد    •

 .أنبا ا  أم مس  ا  أة ا ث    أ  ااغ  ع ا 

 

الإكسسوارات تعكو الجوّ 

 الخريفي
  لااع ش ذ  أمعر  ا  أنب ما  •

      قا    قا ا  تف  غ   اا 

ا ر ت م مب ..  أنع  ا   أ    

غمعا  ا    إلااع ش اع م   أ

 .أ  
       
 سيدتي                
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 لايف ستايل ديكور

 أفكار في الديكور لتنسي  النباتات الداخليةّ

 

غ  أنربتدددبذ  أقبت دددا لا دددتقربف ميمع دددبذ  أمندددفف تتعدددرقل  ددد  

تدددددبأ عى    رددددد   م عق لأدددددب  أدددددر  عش  أدددددر     تمدددددر   عددددد 

 . أةر ع غ اإش اا  أيبأا غغ اتنق ا  أمع ا  أر    

 سلمّ النباتات
 أاددددد ق،  أ غدددددر   أمت ددددد ق  م دددددبى م رقدددددع أ مددددد   أنربتدددددبذغ •  

امادددب ر اددد  ت ر دددا  أ  ردددا اددد  إ دددر ل ل  دددعش ش فددد ق معبصددد  اددد  

  .   اا  أي عإغ اأع  ى ا  ت  أ اط  ر رك
 أمةدددرحغ ا ددد  ت فدددط ا ددد ك  أدددر  عش  أمبلادددا إأددد   أيمددد  تددد غ  •

أمةددددرحغ مدددد  تادددد  ه  شادددد   أنربتددددبذ ات دددد   أم م ددددا تدددد       

     باك      أمفشا بذ
 

 رفوف سهلة التركيب لاستقبال النباتات

 أيددددر ش ادددد    اددددا  أي ددددعإغ ا أدددد    ددددر  اددددتقر  شاعالأددددب  ددددرقك  ددددم ا  أت ل ددددع أ مدددد   ا  ددددا  أنربتددددبذغ تصددددعشك  •

 .منففلا تتة قع لث    نبا ا  لم   أةر عا تبأ
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 لايف ستايل ديكور

 زوايا لاستقبال النباتات المنزلية

 :تغتم   مبلغ   تقربف ماتع ربذ  ربتبذ  أف ناغ      أنربتبذ  أمع قا منب را أماباا  أ  اا  أر قا

ااددد   ددد      دددبشغ  يددد   . طغ تمثقددد  م ب لأدددب مثبأ  دددب أرددد،ق   رددد   أنربتدددبذ إأ مدددبمادددباا  أم تدددع  أمنفأددد غ مممدددب  دددب  •

   .تع  ددددت ميمع ددددا مددددغ  أنربتددددبذ   دددد   دددد  غ  ا   دددد   أ ددددبلأه ادددد  م دددد ه  أم تددددعغ ا رعدددد  تةددددبت  ا ددددع  م رقددددع
تف ددر . نربتددبذماددباا  أنبادد كغ  أتدد   م ددغ   ددت نأمب ادد  إ ددر ل ار قددا ل    ددا مصدد ق ك  رددبشك  ددغ  شادد  م   ددب  ا  ددا  أ •

إ   لب دددط  أنربتدددبذ  أعة  دددا م تدددبشك أمددد   .     ددد ك مدددغ   دددع   أغدددمسغ مددد    دددترعبل ا ددد ك ت ل دددع  دددتبشك اددد   أم دددبى

 . أف ا اغ ا ى   تنغبح ش لأ تمب  نر ش    معك  أصربح مغيق  أررا  ع   ر ر

 
 



 2021/10/4التاريخ      46لعدد ا                                                                                               

 

  

 

 لايف ستايل أفكار ومهارات

أفكار مجربة للعناية بباقات الورود 

 الطبيعية

 

  وتييييزيين الييييورود هييييدايا يحبييييون تلقيّيييي ت كثيييييرون"الييييورود هييييي الطبيعيييية الصييييامتة النابضيييية بكييييل أنييييوا  الحييييياة"ي قييييال إنّ 

ميييا هيييي طيييرق ... المسييياحة التيييي تحيييلّ فيهيييا" تييينع "المنيييزل  و ديكيييور لالمسييياكن بهيييا  لأنهّيييا تشييييع رائحيييةً زكييّييةً  وتجمّييي

 الاعتناء بالورود حتىّ تعي  لفترة أطول في المنزل؟
لسيييطور الآتيييية  بعيييا الطيييرق التيييي تسييياعد فيييي الحفييياظ عليييى نضيييارة اليييورود لأطيييول فتيييرة ممكنييية  وفييي  رأي الخبيييراء  فيييي ا

 .Business insider حسب موقع

  

 

 طرق العناية بباقات الورود
  فا  أرتنذ ا  اش ح  أاب ةا منمبمغ  أمب ق ا    أعشالغ تصعشك  عم قاغ ا

أ  فب       رددبشك  أعشالغ  صددحق  ة  مغ  ددنت مت  غ إأ   ماددا  ددنت مت  ذ  •

 ا مق ق  أمةرح  ا اتق  )مغ  مب ا  دددبح ل  اشلكغ تب دددت ر   مق ق  ف  أعغدددع 

ا أ   ر  ا ددعمب ا   أمف   قا  أمم عاك تبأمباغ م    شددبشك إأ   ى  غ( ابلق  دد ق غ 

 ر عى إأ   أق ب  تقة    قبى  أعشال تغ   مبلأ غ   م   أ    اب ر ب ا   أ ر  ا 

 أت  ق  مغ   اش ح  أت   ر تادددقه ا   أمف   قاغ  . متصدددب   أمبا تادددمعأا  لر 

أ  غ . ا أ  أمن   معق  أر ت   ب  أت  تتاددرقع تتلل   أعشال ا تعأمب  نف ا ط  صدد  

 ررقف  أرتنذ ا  اش ح  أاددددب ةا من فا   نر   ا    أعشالغ تصددددعشك  عم قاغ ا 

ب  ا ل  ترددددددعا   ق اا  ابف إ دددددددباا تعض  أمع ل إأ  غ ت  ا .  أمبا ا   أمف   ق

 ف ر   ت بش  أمف   ا  أت  تتنب ددددددع ااي، .   أعشالغ  يع   ةمب   قرلأ " إ عب "

 أعشالغ ا رل بغ ا أ  اتق  تنمع      كغ م    اشك  أ         ر   أمربأ ا 

 نُب دددددع ا ددددد  مف   قا  أعشال ا   أ  اا   ذ  أيعق  أربشلغ   . أمف   قاا  م ا 

نا أ  اتق  تع     عف ات ك مم  ا  أغددددددمس . ا  عق ل ق مغ  شدددددد ت غ   ل   قب تبأم

 أاددددددب عا ا أ بلقكغ لمب  أنع ا   أمفتعاا  ع ف  أع ط إأ   تعف  أعشالغ ا  ا ط 

  تعأقر لش بذ  أ   شك  يع تينقع ا دد   أعشال تبأق   مغ    مفك  أت  . دد   

 أمرا ك ام  ق   أمع ا ام ااا  أاددددددق غ ااتق  : غ مث ( ا  أمن فرددددددا) أم تفعا 

تف ل ثمددبش  أفع لدد  لمق ددبذ مغ  أ ددبلغ   م   أدد     ... مددبل  أُ مر عت   ا  أت فددبل

 . قص   م   أعشالغ اتبأتبأ   فرق   لامتنبا  غ ا عمب تبأق   مغ   قا  أفع ل 

 

   الورود" تنع " مواد
 أعشالغ ا اب ، ا    تقبا    مب   ر   غ"  ت     ا    قبى “أ ددددددد 

  ر ك أفت ك   عف

 نب   أ ث   مغ  أ  ةبذ  أت  ت فا  أغددددددر ا  أعن رعت قاغ  أ  ةبذ 

مب أا  م   أعشال ا   أمنففغ امن مب مغ     إ ب :  أت   نصددددددح ت
غ تعر   نمب اإ  تتمب ا  "  ر   غ"مغ  أ ددددددد(  ا ارت غ)إ باا ارقا 

 ت     ا   دد قبى "   ددر   غ" دددددددد أمباغ ا      م  صدد  حغ  ى  أ

فت ك   عف أ أعشالغ ا اُدددددددددب ، ا    تقدددبا    مدددب  رددددددد ك   . 
صعق  أق    مغ  أصعل  ا  مبا مف   قا  أعشالغ ا ىق  أ   إأ   أ غ

 . اُب ر ا  تفت مبغ ال    فع     ه     أتفبح ا أا  
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 لايف ستايل أفكار ومهارات

 طرق تلميع السيراميك في نصائ  تدبير
عييييييات التجاريةيييييية تحتييييييوي مييييييواد كيميائييييييية قييييييد ت غيّنيييييير فييييييي لييييييون السيييييييراميك  تلميييييييع طييييييرق لمّن السيييييييراميك عديييييييدة  إلاة أنة غالبيةيييييية الم 

علمًيييييا بيييييأنة الأوسييييياض تتيييييراكم عليييييى أرضييييييةات السييييييراميك  . دام طيييييرق طبيعيييييية  فيييييي هيييييذا الإطييييياروتجعليييييه باهتيًييييا  ليييييذا ي نصييييي  باسيييييتخ

المختلفييييية علييييييه  وبيييييين  والجيييييراثيم فيييييي الآتيييييي  طيييييرق تلمييييييع السييييييراميك  بعيييييد اليييييتخل   مييييين الغبيييييار والأتربييييية. التيييييي تتبقةيييييع أيضًيييييا

 .الفراغات في الأرضيةات

ددددددددب    دددددددد   تددددددددع ا   ب ادددددددد  لاددددددددعك  ش دددددددد  بذ  أمنددددددددبلفغ  صعصلأ صددددددددرح  أادددددددد   م   ش  نلأددددددددب مددددددددغ مددددددددع ل  أرنددددددددبا   لثدددددددد    ددددددددت ر ملأ

 .والجدران ا ع    ُّ       ش  بذ المنازل   أمعبص  ا   بأر  ا الديكور ا ش بف م ت فاغ ا عُرُّ مغ   س ألوان ا 

 

عطّر الغسيل   م 

  ح ت م    أاددددد   م   تغدددددم    دددددت ر   

غ  أ    رُددب  لع  من  إأ  الغسيييل معة 

ه  أ ي،   تع       أمددبا . ا ددبا  متع ددددددقِ

ِ  غغ  نُ     أادددددد   م ددد   اتعدددر   ه  أم عق

أ  ا   عر   مبا ت تبأم  عفغ ث،   اُددددددت ر   أ

مغ أثدددبش  ت  ق   أ  مادددددددح   ش ددددددد دددا 

ك ا   .الملابو معة  ا م   ش      أعم    تُ   

 .   رعا

 الخلّ الأبيا

 ةمقِ   أ  ق   ش ددددد  بذ  أاددددد   م  غ لمب  

 فُ    أرق   أعن رك  نمبغ ا ع  اُددددت ر  اات 

 : لآت 

 أ  ق إأ  أ ت  غ مغ  أمبا  رُددب  لع  مغ 

ِ  غ  اُدددد ع  ا   أرأعغ اتعر   ه    غ  أم عق

.  أمف         ش  اغ ا تُ   أعغ  ل بلأت
ث، غ تغُددددة    ش دددد  اغ اتيُف   تب ددددتعمبف 

 . مب   مصنعا مغ  أقةغ

   بودرة النشادر

أرعلشك  أنغددددددبلش ش لأ ا  ع  اغ إلا     مب اع بأا 

   م  غ  نر إ ددباا ا  ت م    ش دد  بذ  أادد

 صدددددد   أ ع  منمب إأ  ا با  لر     تع  

مباغ ث،  ت ردددددد   ةعا إ ددددددفني اغ       أ

 ات مس ا   أمف  

نصددح تبأ يعا إأ  اأ غغ لا  ُ . ا نُ     أادد   م   تع ددب تمب 

     أة  قا ا  ت م    أادددددد   م  غ ا  ابف معب بك  ار  ا  ل 

 . أدددمدددندددفف مدددغ مغددددددددد دددنذ اددد   أددديدددمدددبل  أدددتدددندددفاددددددددد 

 عصير الليمون

 رُددددددب   صدددددد    أ  معى  أ بمض إأ   أمباغ ت  ا شددددددة  

لمب  فُ    صدد   .  أادد   م  غ امنح   ش دد  ا ش لأ ا  ة ك

 . أ  معى  أرق   أر ن ا
 يةالمكنسة اليدو

 ر  ماح  أا   م   ات م ع غ مغ  أمُات اغ إل أا تقب ب  أ ربش 

ا  ت تا مغ   ش دد  بذ  أادد   م  غ إ   اُددب ر  أ نس  أ عم  

ب  ددددع ف  أددددع ددددط ب ددددلأ  .ادددد   ددددعدددد   أاددددددددد دددد  مدددد دددد  أددددمدددد 
 الماء الوافر

:   ددددددت ر    أمبا  أع ا   أمرددددددب  إأ    ار  أمةم  ذغ مث 
   مغ  أ   مغ     إ دددفبا  أ  عش  ا  أر تعفغ ث،  إ دددباا  أق 

امغ .  أ معبى       ش   بذ    قا مرمع ا ا         بش

 أمُم غ   ددددددت دددر    أ ددد    ت ض  أم ف  أ    ت م   

 أاددد   م  غ م  إ دددباا ترددد   ة  ذ مغ   ق ل ط  ة  غ 

 .ا أددد  أددد دددتددد ددد ددد  مدددغ ش لأددد دددا  أددد ددد   أدددمدددف ددديدددا

 
 

 ات ر  منعق،  أمنتس ا  تن     أا   م   

ع ر ات م  لُّ ت  مب  ا         بش  أ  غ امغ  أ

،   دددرلأ غ م  ماددددددح  مغ تن    أثدددبش  أمنعقِ

 . أا   م   تمبا ابت  أم   ذ متتبأ ا
  خليط التلميع

ُُ  ه مقددر ش ل ددب ددا مغ  نا    ددبا  

ب غ م  ثنر من ت مغ  أمدددباغ   أغددددددفددد 

ام عقت غ مغ  أصم غ ث،   ُ      أ   ه اتق  

تة    ش دددددد  بذ  صددددددرح  ددددددبلأنلأ     بغ ا

 أا   م   تم    أ   ه تب ت ر   ا شبكغ م  

بغ   لا ت ددبش ات    ي ق  أ   ه  نمددب تمددبمددلأ

اتع    رقا ثب  ا مغ  أ   هغ اتعر  فبامبغ 

ا نرلأ غ تنُ      ش   ا . تع    رقا ثبأثا

 .تبأمبا
 تلميع السيراميك

ت م    ة   أادد   م     ذ    ددبإ  أف بش •

تب ددددت ر   اشح  أصددددنف ك تراددددب اغ ا أ  

أتن  فمددب مغ  أنتعا ذغ ث،  تفُ   تصددددددعشك 

ل لأ   ا تب ددت ر   اي   ب ،  ا  م   أم عقا 

 . أدددددددمدددددددعدددددددرى  أدددددددمادددددددددددددتدددددددر ددددددد ك
 ُ  ه لع  مغ مر قض   الاي غ ا  لأع  •

ربا  مبا ل ائغ م   تق مبذ  تع         أتع  

امغ  أمُم غ .      رعك مر قض   الاي غ

   ا  أيبااغ ت    صعق  أم  عف       ش

تتغرق   أ ةع   أمع علك ت غ  ة   أرن   ا 

 أادددددد   م   تبأ   هغ تب  ددددددباا إأ  ا   

 أ ةع  تبأف شددبك   ذ  أغددع   ذ  أنب  عىغ 
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 تكنلوجيا لايف ستايل

 مؤتمر  بل: أهم إعلانات الشركة في حدثها السنوي
 

 مؤتمر  بل: أهم إعلانات الشركة في حدثها السنوي

  اعبأ دددددددددددددددبذ مددددددددددددددد تم  أتددددددددددددددد   أادددددددددددددددنع غ2021 دددددددددددددددرتمر   14  تنة دددددددددددددددت  أ دددددددددددددددع 

 "StreamingCalifornia"  ا أددددددد  اددددددد  مقددددددد   أغددددددد لا  أعمن دددددددا اددددددد  صدددددددنب ا  أت نعأع  دددددددب اددددددد

ادددد   Apple Park امددددغ مادددد ح  ددددت    ددددعتف ادددد  مقدددد   أغدددد لا  أ لأ ادددد  أتدددد  تددددبش  . أعددددبأ،

 أدددددد    دددددد ت، ا دددددد     ددددددنى  ددددددغ  اددددددرر  أمنتيددددددبذ   لاات   دددددد لعت ت نددددددعغ لبأ فعش  ددددددب  رددددددر   أ فدددددد  

 . أير رك أ غ لا

 

  يفون
غ  أمتع ددددددددددد   ى ت مددددددددددد  امددددددددددد

  مددددددفك أ فددددددعى  أير ددددددركغ   دددددد، 

"غ تب  ددددددباا إأدددددد  13"أ فددددددعى 

 أي ددددددد   أادددددددبت  مدددددددغ  دددددددب تمب 

 أ ل ددددددا أتدددددد  ااتدددددد  ا ددددددمب ا 

أتدددد  اشتمددددب  مددددبل  لآ رددددبل تدددد ا 

تب  ددددددباا إأدددددد    مددددددفك مددددددب  

 . أير ر
 

 تريليون دولار 3
ادددد   دددد بح متصدددد  تدددد   شدددد لا 

  ت دددددددددبر أدددددددددع  انتغددددددددد ل  ى 

  أعمدددددددنح   م   ددددددد   تددددددد 

Apple  أددددر مب    ددددت ا  ددددح

امممددددر أ نمددددع تغدددد    لردددد  ا ددددر 

 3ر ددددد    مدددددا  أغددددد لا  أادددددع  ا ت

ت    ع ددددددددبذ لالاش ادددددددد   ا لأدددددددد  

 .2022 ب  
 

 سرعة أكبر
امدددددددددددددغ  أتاددددددددددددد  ربذ  أتددددددددددددد  

 ذ مددددددد      ى  لآ فدددددددعى   تغددددددد

 أير ددددددددددددر  دددددددددددد  تع    دددددددددددد  

 A15  أ  ب دددددبذ  أمعبأيدددددا

ا أتددددد   دددددر تدددددعا   ددددد  ا  لرددددد  

اددددددد    ل ا مددددددد  تقن دددددددبذ  لدددددددبا 

 . صةنب   تقرما
 

https://www.sayidaty.net/node/1273541/%D9%84%D8%A7%D9%8A%D9%81-%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%8A%D9%84/%D8%AA%D9%83%D9%86%D9%88%D9%84%D9%88%D8%AC%D9%8A%D8%A7/%D8%A2%D8%A8%D9%84-%D8%AA%D9%83%D8%B4%D9%81-%D8%B9%D9%86-%D9%85%D9%88%D8%B9%D8%AF-%D9%81%D8%B9%D8%A7%D9%84%D9%8A%D8%AA%D9%87%D8%A7-%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%86%D9%88%D9%8A%D8%A9-apple-event
https://www.sayidaty.net/node/1273541/%D9%84%D8%A7%D9%8A%D9%81-%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%8A%D9%84/%D8%AA%D9%83%D9%86%D9%88%D9%84%D9%88%D8%AC%D9%8A%D8%A7/%D8%A2%D8%A8%D9%84-%D8%AA%D9%83%D8%B4%D9%81-%D8%B9%D9%86-%D9%85%D9%88%D8%B9%D8%AF-%D9%81%D8%B9%D8%A7%D9%84%D9%8A%D8%AA%D9%87%D8%A7-%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%86%D9%88%D9%8A%D8%A9-apple-event
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 وجهات سياحية سياحة وسفر 

 أجمل المناط  السياحية في الطائف
 

ابناااااااا   اااااااا وف  لمصااااااااابء  م

 لاااااو ا  مابنااااا    لاااااو س   م ااااا  

 لم اااااااامبا  ل مماااااااااس  لو إااااااااا 

 نااااااما  تااااا   ااااا   لااااانفف   ااااات 

 لم ااااااااا    لمإنناااااااا  لبنط اااااااال 

 ل  اااااااس وب  ناااااا  نمااااااا باااااا    

مإا  ااااااااااااااااااااااااااا   اااااااااااااااااااااااااااا 

 لو   ااااا   ااااا  منطتااااا    لطاااااا ء

 لمم ماااااااااااااااااااااااااا  مماااااااااااااااااااااااااا  

 لمم ماااااااااا   ل  نباااااااااا    اااااااااا ا

  ااااااا   لمنإاااااااا      ل ااااااا واب 

ل اااااااا و     ل اااااااا  ب  ل نااااااااا   

د  ااااااو   ااااااط  1700نا  فااااااا  

  لنإ   

م 2500وبااااا ا ا     فاااااا  م ماااااا     ناااااا نإاااااو  ل ااااا ا و ل ناااااوا لبصااااا   لااااا   د   وااااااا م  اااااا  بمبااااا  ل إااااا     صااااابفا

ا  ااااا   و ااااا   ل ااااا ا  بماااااوس  ل اااااو ناااااا ا م وم و اااااط  لإااااا     نااااابس  32-20س ل صااااا  م و اااااط ا  اااااا   لإااااا     ناااااب

م  ل  ◦ 20و◦ 8  . و  م   ن  ا  او  ب  نا ا  4و ا  ص   لإ      إبانا
 منطقة الهدا 

 

 تاااااااااااا  منطتاااااااااااا   ل ااااااااااااا  

ناااااااااااااااالط بل  لاااااااااااااااا   م 

  و     اااااااااا    نال ابااااااااااا 

مااااااااااااااااااس  لم ن اااااااااااااااااااا  

 ل   ب باااااااااااااااااا   ون ااااااااااااااااااا 

 ل  ف باااااااااات  لااااااااااوم  نااااااااااا  

 إ  ااااه    اااا   ناااا   ل ااااا   

   ا  ماااااااااااااااااس ون ااااااااااااااااام

 لمإطااااااااا   ل  وبااااااااا   ااااااااا  

 نااااااااااا   ماااااااااااا   ل ااااااااااا   

وصاااااو م ل مإطااااا   ل اااااف ب  

  اااااف   نااااا  مااااا   نطاااااو  

مااااد   اااا   ولاااا    اااا   4,2

م  ف اااااااا   لمنطتااااااا   ااااااا  

م اااا ا  مباااا   ممااااا بو ااااا 

ن اااااااااااااا   بااااااااااااا   لمااااااااااااا  

  ل باإب   

 .وب و    ن ا  ل ابا مس   ل اا وصا    ل  ل  و لمطا د  ل و    مب   إ با ا       
 

https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%A7%D9%84%D8%B7%D8%A7%D8%A6%D9%81-0
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  متنزه الردف
 

انااااااااا ن ااااااااا  ل نااااااااو  و لطاااااااا      

بم اااااااااا م نااااااااا لآ   لمظ  فااااااااا   إبااااااااا 

 لاااااااء  565 لااااااا اء   ااااااا  م ااااااااإ  

م اااا  م ناااا  مموناااا    اااا  إااااا  ل  ااااد 

 صاااااااامبم ا نل ااااااااما    ااااااااااد  اااااااا  

 اااااااو ب   إ با اااااااا   لااااااا و     ااااااا  

 ظااااااا مء و  تاااااااا  د  لب ااااااااا   ااااااااا  

 ل باضاااااااااا   لمم ااااااااااا  ل باضااااااااااب  

م نطاااااااااو     ء  4ومم اااااااا  ضااااااااظما

م اااااا  م ناااااا   ممااااااا بو ااااااا منطتاااااا  

ظاصاااااااااااااا   ل اااااااااااااااا   طفااااااااااااااا   

ا  ومطاااااااااا د وما ب اااااااااا   و   ااااااااا

  اااااااا   لنإباااااااا    ولمااااااااس   نن اااااااا  

 إااااااا  اااااااد م ااااااالد من اااااا لآ  لاااااا اء  

واااااااا  ناااااااا و    لااااااا اء  ل فا  بااااااا  

 لااااااااء م اااااااا   13 لنااااااااال  م اااااااااإ  ا 

د  اااا  80م ناااا      فاااا   م اااا  مااااس 

م ااااااا ا بااااااااظ   ل ااااااا و  و لن  ااااااا  

 . لااااااااااااااااا    اااااااااااااااااوا  ل   ااااااااااااااااا بس

م  اااااا   لم ناااااا لآ  ل ابااااااا  ب ااااااو    بضااااااا

 مس  لم   ل  ل ام  

م اااااا  م ماااااا  م ل نب اااااا  و حن اااااااس  وم ماااااا    اااااا ا ا   ولباااااا   ومصاااااا    واو    

 .مبالآ  ومو  ء  با   
 

 وجهات سياحية سياحة وسفر 

 زوروا أجمل الأماكن السياحية في بروناي
 

 لمطباااا    لنماااا  و مناااا    باااا   ا ماااا   اااا   ل ااااالد  و اااا  اااااو    ل انااااا ن ونااااام نالم ااااا ا وv   اااا ه

 .   ن ونام   مامس  ل باإب   حطا   بتا د " با    ن "   ض 

https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%A7%D9%84%D8%BA%D8%A7%D8%A8%D8%A7%D8%AA
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 احيةوجهات سي سياحة وسفر 

 كامبون   ير
 

تتم دددددف لدددددبمرع   أ ددددد  ت  مدددددب مدددددغ تددددد غ   مددددد  

 فتتم دددد  أمم ددددفا ددددب  أم م  ددددب   مددددبلغ ادددد  ت 

لدددبمرع   أ ددد  ت  مدددب مدددغ تددد غ   مددد    مدددبلغ اددد  

ت ا ددددب  أم م  ددددب  أمم ددددفك تت ددددعى  أماددددتع نا 

   ددددا  40 أمت  م ددددا    دددد    مددددغ  لثدددد  مددددغ 

منفصددد ا   ددد  شلدددبلأف مت ندددا ادددعح  مددد  ت ا دددب ك 

ا ددددددبلش لأ مددددددب   ددددددبم  تعددددددض  أادددددد بى تددددددر عف 

  ش  ادددد  ماددددب ر ، امتددددب   ، امر ش ددددم،ك 

   أعردددددبشك اتندددددف    ددددد   دددددعف  أممددددد  ذ   دددددتق

 أمتمبأ دددددا ا أدددددت   ددددد ك   ددددد     قدددددا  أ  دددددبك 

لأ أددددرعض  أتقددددر   ذغ  عددددعل تددددبش ح   أقر مدددداك ااقددددب

 أق  ددددا إأدددد   ماددددا  دددد اىغ اتردددد،  لثدددد  مددددغ 

 ادددماك  أدددتقه  ارددد   أصدددعش اددد  ا دددط  13000

مر دددد  مددددغ  أماددددبا  ردددد   دددد ا   أغددددمس مددددغ 

 . أع  ما  أر   ا

 

 مسجد عمر علي سيف الدين
 

 رويال ريجاليامتحف 
 

م اااااااا ا  ماااااااا    اااااااا  

 اااابء  لااااابس  اااا  ننااااا  

 اااااااب م نب ااااااااو س ااااااااو 

م   لصااااااو     م اااااا  لف ااااااا

لمن نااااااالآ  اااااا  ن ونااااااام  

ن ماااااا   ام اااااا  لنإباااااا   

 صااااااااااااطنا ب   إاااااااااااابط 

نالم ااااااا ا  لاااااااوم بطااااااا  

  اااااااا  ن اااااااا  ن ونااااااااام 

 . ومامنون   ب 

بإ ااااو  ل و ااااه  لاااا  م إااااء 

 وباااااا   ب الباااااا وم اااااااا  

م مو  اااااااه ماااااااس  ل ااااااااا با  

ماااااااااااس   نااااااااااا   مم ااااااااااا  

م اااااااا ظام   اااااااا   لبونباااااااا  

 لفضاااااا  لااااااه  لاااااا   اااااااا   

بإصااااا  ماااااس  لم اااااوا    

و لااااااواا   تاااااااد  لم اااااااإء 

 لم انباااااااااا  لمإاااااااااا   ااااااااااس 

  اااااااا وا إبااااااااا   ل اااااااا طاس 

 . لفاظ 
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 منوعات

 لميييييييا نييييييياس فيييييييت  يييييييان
 يجاوبيييييك  ييييييف   تسيييييأله 

 الحيييييييييييييييييييا  ماشيييييييييييييييييييت
  ندفش_ع #
 

  لناااااا  ا   ماناااااا   بام ااااااا
  نااااااااااو   نمااااااااا  م بانااااااااا 

 و لنااااااااااااااااب   ل نناااااااااااااااا 
 و لظضااااااااااااا  و  لنااااااااااااااس

     و لفو مه
 م ظومااااا   لف بااااا   مانااااا 
 و ل اااااااند  ل ااااااامت ن إمااااااا 

  وم  و ااااااااا و لفااااااااا   ب 
 و لنااااااا بم  لفااااااو  نموناااااا 

   و لفاصولب 
  لتط مباااااااااااا    ماناااااااااااا 

 ناااااااااااااااال ب وس م نابااااااااااااااا 
 و لم تااااااااااوا و لمماااااااااااوف

      صنا ه نم 
  ل ب ااااااااوس  باااااااا  ماااااااااس

 و ل ااااااااااااامن  نال نماااااااااااااا 
  ل ااااااامن  إ ااااااا   ممااااااااس 
 مو اااااوا  مانااااا   ل  نااااا 

  م باااااه  ط ناااااه  ااااا  و م
 لموناااااااااااااا _ننب _م و  #
   
 
 و لمن  اااااااا   لمطااااااا د   اااااا   لم اااااااوب  ناااااا و  منااااااا 

 ومانااااااااا  نال ااااااااابا بس و لفااااااااا و   ل إمااااااااا  ون اااااااااوم
 وماااااا  اااااااالن د ماااااا *   ب ااااااا ومتاااااااو  ن اااااابط   لم فاااااا 

 اااااااالن د ماااااا  ماناااااا  *نااااااا    ااااااد ونإااااااس اااااااالظب   
  ب ااااااااا إ اااااااابنا ما اااااااااا لا  اااااااا  ومللو اااااااا  م ااااااااو   
 مااااا م اااا  اااااالن د  ااااس ن إااااا  ن اااابنا  ااااا نااا وما اااااا
  وم مه  ض ه     ن م لآ ون بنا  ننا  م نا

 نالإتبتااااااااااا  وصااااااااااا نا        مااااااااااا    ااااااااااا  لإ ااااااااااا 
  ندفش_ع #
 و لما و       لنن بس او      نا    د

 لنطا ااااااااا   و  اااااااا   لظناااااااا  او    اااااااا  نااااااااا    اااااااد
   اااااا  نااااااا    ااااااد و لناصااااااا       ل اااااا  بف و  اااااا 
  ل  نبااااااااا  اااااااا ا و  اااااااا  و ل وباااااااا   ل ااااااااف   ااااااااو  
 ل م  نا لنا   نا    د     ل   م ب 

 

    لنب  م ط نا  لنلمس  نا  و د
 وم  اااااا  من اااااوط  ل اااااالد مف م بناااااو  ب ااااا   لم  ااااا ا إ ااااا 

 إ اااااو  وم باااااا  باااااا    اااااد     باااااا    اااااد  لباااااود ن  ن اااااو 
 م لماااااا  ووم بااااااا      وصااااااإانه  ا ااااااه ماااااا  نالن ااااااا ماااااا  
  ل ااااا     اااااا باااااا    اااااد     م اااااه مااااا   ب اااااا   ماااااا  نااااا 

   اااااا  ظو ااااااه بااااااا    ااااااد       بااااااه  اااااااب  ب اااااا  و لم اااااا 
   ااااا  و اا  اااااه ابناااااه   ااااا  و  تاااااه و إفااااااالآ لآو ا م ااااا تن 
 ن نااااا   ب ااااا   لام ااااا  باااااا    اااااد  مااااابمالآ  و ااااا اا   صااااا ه
  ظنااااا  نب اااام  ولمااااا ناااامالآ مااااس صااااو    اااا  نب فاااا   لمااااا
     وو الآ  ا ه  س
  يدفش_ع _ال  # ب ن  
 ن اااااام  ون  اااااا  ولاااااالأ   ل نا باااااا  ن  اااااا   نااااااو و لإاااااا *
     الله

  ل   ب    ونبظ ا  لظب  نب    الله  ا   س ن م 
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 عات منو

 

    ااااااا بت 
 ل  ااااااااااااااا
  نااااااااااااااااااااد
 ن ااااااااو  ت
 مااااااااااااااااااااااا 
  ااااااااااظا
  ااااااااااااام 
  اااااااااااااااام
  اااااااااااااااااااا م 
 نالن ااااااااااان 

  لت 
  صااااااانإ 
  و  ااااااات 
 لب اااااااااااااا 
 ظطبن اااااااات
  ل اااااااااااااااااا 
 منااااااااااااااااا 
   اااااااااااااا  
نال ااااااااااا ا

 م  اااااااااا  
  إاا  ااااااااااا
نال اااااااا ء 

 و ااااااااال    
 ل اااااااااااااااااااااا

  ن ا با 

 

  صاااااانإ 
 و  اااااات 

  
    ااااااااااااااا
  ااااااااااااااااااا 
  لصاااااااانا 
 و اااااا  اا
  باااااااااااااااا 
 م  اااااااااا 
 و لمإاااااااا 
  ااااااااااااااا  
   اااااااااااااااا 
  بنب اااااااااااا
 وصااااااو  ا
 واااااااااااااااا 
   ااااااااااااا  
 ب   ااااااااااات
   ااااااااا بت 
 ماااااااااااااااااااس
  إ اااااااااااااا 
  و ااااااااااااا 
 نومااااااااااااات

  ااااا   ااااا 
   ل ب  
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 إعلان كوفي تري
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 قصة  قص  وحكم 

  صاا  نلإااا   ا نااه  ااا م لااهذ " نااا  ااااد ماا   و  اا  
 لن     نامد"   

 ااااا   لت باااااذ " ااااام و اااا م   لمااااس  نااااام ط ااااا 
 منت"   

  ا ذ "ما او "  
 ااا   لت باااذ "  بااا  س   اا  م لاا   الااا إ ااو  مااس 

   مو  ومو "    ظ   لمإم   نامد م
  ا ذ "لماو    مس    نا "  

 ااا   لت باااذ "     لبااود  بااا ماابما  نناا  ولااد ب  ااس  
لاااا   لظاااا و   و  بااااا  س   ا  ااااه نا إ فااااا  اوس  س 

ونالف ااا   ااااد ن ااا    ماااا ب ااا د وا ااا  من  اااا  ب ااا  "  
و ناااااما وصاااا    ااااد   إ فااااا    منباااا   مااااس  لمااااا   

 ااا     اااا  و مااا   ل ااا    نمااا   ااا     و ااا  ن ابااا   ل
 له   بنهذ

"نتبااااا   ط ااااا  منبااااا   ماااااس  لإ اااااو       اااااوت   
 م اااااااافن   ظااااااااواما  و ات"   و  طااااااااالآ  ل  ناااااااا  

 ااااا  طاااااو    ووا اااااه اوس  س باااااا   لاااااه  لنتاااااوا  
 لط باال ب اا مه  وب اا د  لو اا   لااوم  ااا  لااه  اابل   

 إاولاااا   و  ااااه  اااا   ل اااابا    س لب اااا    نااااالآ   
 ظفااااء  نااااه نلنااااه  نمااااا ن اااا   س بااااا   لااااه  ونلنااااه 
 اااب وم   اااا  نال لمباااا   نبنماااا ااااو بتاااو ذ "نااا  ااااو  

وصااا   لااا     ااا  م  متبااا   و  ااا   اا و إ ااا  د"  
 لنبااااااا  وااااااااو   بااااااا     اضااااااانا  ونااااااااا   و الآ 
لب طب مااااا  طاااا   لإ ااااو     اااا    ل  ناااا   و و و ااااا 
 ب اااااا   اااااال   ااااام  مااااا   لمن ااااا  ماااااامم  و ناااااا  ذ 

مناااا  لااااس  لظااااو  لنتااااوا مناااا    لااااولت  ناااات "  اااا ء 
 وض    لمن   اوس   مت     ل  ن "  
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 قصة قص  وعبر

بإمااااااا   س  ظاااااااوبس 
ماناااااااااااا م إاااااااااااانبس 

  م ب   
ب ب اااااس  اااا   و  اااال 

نم     ماااااااا    ااااااااد 
 ااا  بااود  ااا  إ اا 

 ظمء نبن ما  
ونااااااااااااااا  ن ااااااااااااااو  

 !! فااد   
ولماااس  وباااا م  وباااا م 

  ل ااااااااااو      اااااااااا  
   لنتا  و إ ا 

 ااااااد   ن ااااااه صاااااام  
 اااا    اااانب     ااا م 

     
 ل اااو      ااا  إ ااا  
 و نتط اااااا  ا نبن ماااااا
  لص  !

 إضااا        منااا  
  ننا   ام  
 لهذو ا  

نال اناااا   ظااا  ماااس 
 لن اااا   بتطااااس  ظاااا  
  صااا   و اااا   اااا  

  ل  و اانن 
و نتط ااااااااا  ماااااااااا   

 ص   نبننا     
 اااال به  ننااااا   ااااااا  

   ن تاد!    

لنن  لااات ماااا ن اااد  ااا  ل امااا ذ  اناااه    انبااا    باااات  س  ننااا   اااو    الباااا   ننااا       اااا  ااا    ب اااه 
ت  س  اااا  الله     م  باااالآ   ااادل  مااا     طااا        منااا  ل  امااا  مااا    او    لم مااا   ب ااا إ  اااا    ا ماااا

م ماااامم   مفا ااال !!ولماااس بال اااا ماااس  و ناااا  وا اااه ماااس  لمابنااا   مااااس  ل امااا   اااا  ن ااا   لنناااا        ااانو ا
إ اا  ظاا         صاا   مااس  اا    اات  ل   نااا م مااس  ن ااا   ااو   نناا    اا   ب ماا  ناابس ط  اا   لن اا !

 نناا   !! نناا    اا   نبننااا ناا  د ماا  مااا نااا  مناا     اا !بالاات مااس      ااا مذ من لااه و اا   صااوا  ظبااه
 ظااااو  ل اماااا  ب ماااا   او  ااااه   اااا  ا ا   س مانااااا بإاااا فمس نالصاااا   بونبنمااااا   ظااااو إتااااا  ظااااو  ناااات   

 لمنه   ا لت! م   بو ا انا  ن   !!  ا   وا و إاذ ا  له   ظو س نصو   ل  إب       
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 إعلان السورية للتأمين
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 الاعتراف بالحب  قص  وعبر

سْناً..."..."  وقولوا للناسن ح 

ط ناا   و اا  مااس  و  ااا  س بم ااا ل ااا 
 ل ااااا    ل ااااا نب !!! ااااااام  ماااااس صااااافا  ا 
وولاااات ننااااا    اااا   ب من اااا   س  ر ب  اااااا   

ط ااااا  إااااا   ل م بااااا   لن ااااا ب   ل اااا  
 ماااا مااااس مااااس   ب اااا  و  اااه      ااا  ت

" رإاااااا  و  ااااا    ل  ااااا      س م ااااااذ
 مماااااا اااااا  و       ب اااااا ماااااا ب بن اااااا"
و  طاااااااا  لو  ااااا  مر   فااااا  مماااااا ط نااااا  
 ل م بااااا  ماااااس   ضاااااا  ا  و ااااا   لباااااود 

  ل ال   اا لب ا  و  ه

و ل  باااااا  س  و  اااااه  إ ااااان  نن ااااان  
اااس  ااان بس نالما ااا   ومااا   ل باااوا   م ااا  مس

 ااااا  بولاااا  لنفاااو  و  م  ااااا و ل نااااا    
 ماااااا  وظاصاااا   و  مااااااس  ماااااد   ظااااا بس

 اااااااا   لإااااااااا و ل اااااااا و   لماااااااااب   بن
وبماااوس مإفااا     ب انبااا  وب طااا  طا ااا  
      ل  إ إس   

 
 

 للناسِ حُسْن ا..." او ولو ..."

باااااا نا ااا    لمنااا   و ااا  تاااء  ناااا نااااا 
ااااا   ااااس  س و ا وااااا    اااا تن ه نالااااامو  مس

لتاااااا مانااااا ظ مفا  ااااا    بمااااا م   لفااااا     
نالن ااان  ل اااا  ظاصااا   ن اااا  م  اااف  ولااات 

 اااااا  لآ   لمااااااب    ااااا   لمااااالأ  و ظاااااو 
بتاااااو   لااااا و ذ مااااااس   و   ا   إ اااااس

اااس   ااا    ظطاااا   تااا   ب اااا  لاااام  م ااا  مس
 و  ااا      نااا    مااا   س  ل ااام  لاااس 

 بموسَ نوم اا  نا 
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 الصحة العامة  صحة 

 . تعرفي إلى سبب تسميته بهذا الاسم"..أكتوبر الوردي"
 

 اددددر  لثدددد   أادددد  ب بذ شدددد ع لأب تدددد غ  أناددددباغ  سييييرطان الثييييدي  عددددر

ددددبغ اأ ددددغ تناددددرا   دددد غ ا أ ددددع  مدددد   اأ ندددد   ددددر  صدددد ع  أ  ددددبف   رلأ

 أتةدددعش  أ ر ددد  اددد   أةدددع اقدددر تعصددد     ردددبا إأددد  إ يدددبل ذ لر ددد ك 

أعدددددنج أم  ددددد   ددددد  بى  أثدددددر غ ا  لكشيييييف المبكيييييرا اددددد  ميدددددبأ 

ا ددر لددبى  أ غدد   ددغ  .أ ددن فض  ددرل  أعا ددبذ  أنب مددا  ددغ  أمدد  

 دد  بى  أثدددر   دددبتقلأب  عنددد    تئصدددبف  أثدددر  تبأ بمددد غ  مدددب  أ دددع  اددد ى 

 ددد    أعم  دددبذ لا تيددد ح  إلا اددد  ادددبلاذ  دددبلشكغ ا عدددعل  أددد  أع دددعل 

ا دددر  دددب ر  أدددر ،  أ ر ددد   .ميمع دددا ا  دددعا مدددغ  أعن دددبذ  أمتدددعا ك

 تع  ددددا تادددد  بى  أثددددر  اتمع دددد    ت ددددبر   دددد  إاددددر ر تقددددرُّ  ادددد  أ

تغددد     ددد  بى  أثدددر  ا ن ددد ك ال لذ معدددرلاذ  أرقدددبا   ددد    دددر 

 أ  ددددبك أم  دددد   دددد  بى  أثددددر غ لمددددب  دددد    ددددرل  أعا ددددبذ  أم ترةددددا 

تمدد    أمدد   تغدد   منددت ،غ ا   دد   أدد ح تغدد    لر دد   إأدد   ددرل مددغ 

     قددددا  ددددنج  ر ددددرك  أعع مدددد غ مثدددد   أ غدددد   أمر دددد غ ا  ددددت ر 

 ددد   .ت   ددد   أ بأدددا  أف ل ددداغ ا أفمددد،   ارددد  أةر عدددا  ددد    أمددد  

مردددبلشك  بأم دددا تدددر   أعمددد  تمدددب   ددد   أمادددتع   أدددراأ  اددد   لتدددعت  

ا دددد  تقددددع  مع  دددد  اددددعف  أعددددبأ، تبت ددددب   أ ددددعى  أف دددد    ا  2006

 .سرطان الثدي  أعشل  لغعبش أمب؛ مغ      أتع  ا مغ م ب  

لمدددب  دددت،  مددد  ام دددا     دددا لاأ دددا مدددغ 

  دددددد  شادددددد   أتع  ددددددا ا أددددددر ، اتقددددددر ، 

 أمع عمددددددددبذ ا أمادددددددددب رك  دددددددددر  ددددددددد   

  . أم  

 الاسم؟ ما سبب تسمية أكتوبر الوردي بهذا

  ااا ط   ل اااوس    ااا   1991 ااا   ااااد 
 لااااو ام ل ماااا     ولاااا    ناااااما  اماااا  

    اااااا   « ااااااو  س موماااااااس»م   اااااا  
 م        م ا  مما إ    طاس

 1982 أثدددددددددر غ منددددددددد  إ غدددددددددبلأمب  دددددددددب  

تبأعلا دددددددبذ  أمت دددددددرك تتعل ددددددد   شددددددد  ا 

اشل ددا   دد   أمغددبشل غ ادد   ددربح تمر نددا 

  ع دددعش  أ ندددب  غ مدددغ   صدددبتا تاددد  بى 

غدددد  ه  أثددددر غ أ ددددغ  لا تمددددبل  أ  ددددم  أ 

 أددددعشل  أدددد،  ددددت،   تمددددبل  إلا ادددد   أعددددب  

غ اتددددد،  شدددددتقب   مدددددغ 1992 أددددد   تدددددن غ 

 لألإ ر أ عى   ام   أم ص  
 

 أكتوبر شهر التوعية بمرض سرطان الثدي
 

م ماا  ل  و بااا  نماا    ااا طاس  ل ااام   لاااوم  ااا بصااابا  ورديالليييون اليي  ل ااالد  ااا   اا    م اااون  مااس مااا   اااد ب ظااو
 مااس  لن ااا  ظاام    اا   إبااا  س  وبر ااا ماا    اا طاس  ل ااام مااس  م اا   نااو    ل اا طانا   اابو ما لااا   لن ااا  إااو  
 . ل اااالد   بااا   س اناااات م مو ااا  ماااس  ل و مااا   ل ااا   اااا   ااام  ظطاااو   و  ااانا  حصاااان   لمنا ااا   ن اااو   لمااا  

   اا او  لااام و   إمااا  نااا  لم بااا  ناااالله  ام ااو  لآ  ماا     لن ااا    ماا“ناا    بااه " اابا   و اا  لتااا  ظاااا إصاا  
 .و ل ولبا ن ام    لتاا    بم ء لنا  لم ب  مس  لم  وما  إو    طاس  ل ام و  نانه وط    لو اب  منه

 ما هو سرطان الثدي؟

 ددد  بى  أثدددر   دددع  ادددر  لثددد    دددع ا  أاددد  ب بذ   تغدددبشلأ  

مدددددغ  م ددددد   %16ادددددعف  أعدددددبأ،غ إ   مُثددددد   تددددد غ  أنادددددبا

 أاددد  ب بذغ اتصدددب  تددد  ا ادددرك مدددغ لددد  ثمدددب    ادددباك 

ا عترددد  مدددغ   مددد     أتددد  تتةدددعش تغددد   صدددبمط   ددد لأ  

  دد    دددرر اددد   اددد    ددرك  أثدددر   أ ر ددد ك  ادددر لأبغ أددد أ  لا 

  مدد  تغدد    ا  ددح إأدد   ى تتغدد   لت ددا  دد  ب  ا لر دد ك 

ا تدددددبأ معش اددددد   أ يددددد،ك  دددددبلك تردددددر   أ ن دددددب  أاددددد  ب  

  أرةب ا

 

 أر    دددا أقندددع ذ  أ   دددع  ا  أفصدددع   أتددد  ت ددد  مب تبأ   دددعغ 

امدددغ ثددد، تردددر  تبلا تغدددبش إأددد   م ددد     دددبا  أثدددر  اإأددد   أ دددرل 

 . أ مفبا ا اإأ    ربا  أيا،       ا  م  ا  متقرما

 الأعراض المبكرة لسرطان الثدي

 زات الثديإفرا -1

 فددد ل  أثدددر  مدددبلك شدددفبااغ  م دددغ  ى ت دددعى مغدددبتما أ دددر  ا أتددد  

 . ر تت  ات  ا ب لأب م  اش  ا   أثر 

 تغير حجم الثدي -2

 

 

https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%B4%D9%87%D8%B1-%D8%A3%D9%83%D8%AA%D9%88%D8%A8%D8%B1-%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%B1%D8%AF%D9%8A
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%B4%D9%87%D8%B1-%D8%A3%D9%83%D8%AA%D9%88%D8%A8%D8%B1-%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%B1%D8%AF%D9%8A
https://www.sayidaty.net/node/1283376
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%B3%D8%B1%D8%B7%D8%A7%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%AB%D8%AF%D9%8A
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%B3%D8%B1%D8%B7%D8%A7%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%AB%D8%AF%D9%8A
https://www.sayidaty.net/node/794146/%D8%A3%D8%B2%D9%8A%D8%A7%D8%A1/%D8%A5%D8%B7%D9%84%D8%A7%D9%84%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D9%86%D8%AC%D9%85%D8%A7%D8%AA/%D8%AE%D8%AA%D8%A7%D9%85-%D8%B4%D9%87%D8%B1-%D8%A3%D9%83%D8%AA%D9%88%D8%A8%D8%B1-%D8%A3%D8%AC%D9%85%D9%84-%D8%A5%D8%B7%D9%84%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA-%D9%85%D8%AF%D9%88%D9%86%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%88%D8%B6%D8%A9-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D9%84%D9%88%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%B2%D9%87%D8%B1%D9%8A
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  دددرر ت  ُّددد  ا  دددح اددد  ايددد،  ا شددد   

 أثدددر ك اشتمدددب تناددد   أم  ردددا  أفددد ح 

تددد غ ايددد، اأدددعى  أثدددر  غغ ا دددر تناددد  

 .ل بلك ا  اي، ا ار مغ  أثر  غ

 جلد الثدي -3

ر  ا مددددددعش تيعددددددر  ددددددةح   ددددددر  أثدددددد

 امدددد  ش مغددددبت  أقغدددد ك  أر تقددددبفك  دددد   

تب  دددددباا إأددددد   مدددددعش  اشلك لمع دددددا 

 .     ةح   ر  أثر 

 الشعور بالألم -4

ألا  اددد   أصدددرش  ا   تددده   ددد  م ترةدددا 

تفتددد ك اددد ض  أمددد  كغ ا ددد  ت ت ددد  ألا  

 ددد  بى  أثدددر   دددغ ألا  اتددد ك  أ ددد ض 

تددددد ى      ددددد ك ت تفددددد  تميددددد ل   تمدددددبا 

 دددددد  بى  أثددددددر    أ دددددد ضغ ت نمددددددب ألا 

 .ترق  ماتم ك    ا  أع ط

 

أسيييييباب تزييييييد مييييين خطييييير الإصيييييابة 

 بسرطان الثدي

باااااا ظطااااا  ب  التقيييييد  فيييييت العمييييير1-
 . لن اااا   حصاااان  ن ااا طاس  ل اااام نااابس

  إ ماااااا   باااااا  العوامييييي  الوراثيييييية2-
 حصاااان  ن ااا طاس  ل اااام   م  صاااان  
 . إااااا   اااا  ا  ل ا  اااا  ن اااا طاس  ل ااااام

 ل  ااااااااااا    لم ااااااااااا ا   لم ااااااااااا م  
م  ااا  منطتااا   لصاااا    ب باااا ظصوصاااا
 .  ا  حصان  ن  طاس  ل ام

التعييييييييير   للإشيييييييييعا  المسيييييييييتمر 3-
  ب باااا أصوصيييا  فيييت منطقييية الصيييدر
 .  ا  حصان  ن  طاس  ل ام

اليييوزن الزائيييد وتيييراكم اليييدهون فيييي -4

 ف ددددددددر ادددددددد     صددددددددبتا  الجسييييييييم

 .تاددددددددددددددددددددددددددددد  بى  أثدددددددددددددددددددددددددددددر 

 

 

 .  اددددددددددددد   ةددددددددددددد    صدددددددددددددبتا تدددددددددددددبأم   الإنجييييييييييييياب فيييييييييييييي سييييييييييييين متيييييييييييييأخرة5-

تددد ل  ألإصدددبتا تاددد  بى    دددة  تبذ ادددرع  الإفيييراط فيييي اسيييتخدام العلاجيييات الهرمونيييية-6

  . أثر 

أحميييد عبيييد المجييييد متحيييدثاً عييين أسييياليب الوقايييية أو وتيييابع اليييدكتور  الحيييد مييين انتشيييار الميييرض

 :الحد من خطر الإصابة بمرض سرطان الثدي  وأبرزها

 2- .تدد    ددبلك  أتددر  غ اتينقددع  أي ددعإ مدد    شدد ب   أمددر ن غ    ددنا  ددغ  أتددر  غ -1

 يدددع ممبش دددا  أ  ب دددا تغددد    مندددت ،غ لع مدددب تادددب ر اددد   أ فدددب    ددد   ممبش دددا  أ  ب دددا

 نصددددح لدددد     تبأ  ددددب ا   أ  ددددب ا  أةر ع ددددا -3 .   دددد  ، اصدددد   أيادددد، تع دددد  تددددر 

 أةر ع ددددا ام باأددددا إ بأددددا ا ددددط  أ  ددددب اك ابأرش  ددددبذ  لددددرذ   دددد   ى  أ  ددددب ا  أةر ع ددددا 

 لدددرذ   دددر    لثدددبش مدددغ  أعن دددبذ  أم مع  دددا -4 .تادددب ر اددد  ا ب دددا     مدددغ  ددد  بى  أثدددر 

أفمع دددا أمدددب صددد ا تف دددبلك اددد    أرش  دددبذ  ى  أعن دددبذ  أم مع  دددا ا ن دددبذ منددد   أ مددد   

اتددد  اددد    دددب    أم با دددا   ددد   أف ددد   أدددراش   أمنفأددد  5- .  صدددبتا تاددد  بى  أثدددر 

   ددد   غ ل امددد    ددد  ا ددد   فاددد  تنفاددد غ ا ندددر شدددععش  تددد   ت  ددد  اددد  أدددعى اايددد، 

 أةر دددع ادددعشلأ ك ابأ غددد   أمر ددد     تغدددبشك أثدددر   ا ا دددعل     اددد،    دددع ا ددد غ تدددبلش  إأددد  

ددد  مدددغ شا دددا  شدددبش تق  ددد    لا  صددد ع  أنادددبا اقددده 6- . أعدددنج ا ردددمغ  ادددع شدددفبا  بأ دددا  قُصِق

 دددب ئ تددد ى  ددد  بى  أثدددر   صددد ع  أنادددبا اقدددهغ أ دددغ   ددد   أع دددس    تقدددبلادددر   إأددد  ا دددعل 

 .غ اتددد  اإى لب دددط     دددا مقبش دددا تبأنادددباإصيييابة بيييين الرجيييال مدددغ  أددد غ تاُدددي   ا ب لأدددب ادددبلاذ

  غ ك  أغم   أعبأم  أا  بى  أثر 

أ  دددعى شدددم   أتع  دددا تمددد    ددد  بى  أثدددر   بأم لأدددبغ تددد،    ت دددبش شدددم   لتدددعت   1985 دددب  

ا ددت، تن دد ،  أفعبأ ددبذ لماددب رك ات   ددر أ ادد   أددع   اددعف مدد    دد  بى  أثددر  ا ددر   أع ب ددا 

منددد غ  دددغ    دددت  أتع  ددد  تدددب      ا أعدددنجك ا  مددد   أقدددبلأمعى   ددد  امدددنذ  أتع  دددا تددد ىق 

   ددد تره تمعدددرلاذ    ددد  ل دددبلك  أمع ادددا  دددت ل  إأددد   أ غددد   أمر ددد   دددغ  ددد  بى  أثدددر   أددد 

اااقلأدددب أتصددد   بذ  أم تدددع      مددد  أمن مدددا  .أ رقدددبا   ددد    دددر  أ  دددبك   ددد   أمدددر   أةع ددد 

 أصددد ا  أعبأم دددا اددد   أغددد ح   ا دددهغ اددد ى   ددد  بى  أثدددر   ددد ت  اددد  مقرمدددا   دددع ا  أاددد  بى 

 ى  أتددد  تصددد ع  أنادددبا اددد   أعدددبأ،  أمتقدددر  ا أعدددبأ،  أندددبم    ددد  ادددرِ  دددع اك أ نددد   شدددبش إأددد  

دددب اددد   أر دددر ى  أنبم دددا تغددد     دددب غ  السيييرطان ادددبلاذ   صدددبتا تمددد    أندددعا مدددغ تغدددمر  شتفب لأ

 .ا ش    أ  إأ  ت    تغ    مع ،  أ بلاذ إلا ا  م  ا   مت   ك مغ  أم  

 من شهر التوعية بسرطان الثديالهدف 

ت ادددع من مدددا  أصددد ا  أعبأم ددداغ اددد ى   أمدددر  مدددغ شدددم   أتع  دددا تاددد  بى  أثدددر   دددع م باأدددا 

أ  ددددر مددددغ   تغددددبش  أمدددد  غ اتقددددر ،  أددددر ،  أددددنل  أ تع  ددددا تغدددد   غ ا أ دددد    دددد  إ دددد  ا 

 أددد   100م  دددعى ا 2 أف دددع   أنلمدددا أددد  ا ن ددد  تغددد    مُر ددد غ ا ددد   دددت،  دددنع لأب تادددي   

  .بتا تم    أم  إص

 

 الصحة العامة  صحة 

 النشاطات التوعوية لمرضى سرطان الثدي

 دددددبلك مدددددب تردددددمغ  ادددددر ر  أغدددددم   أعدددددبأم  

 دددددرب بذ   سيييييرطان الثيييييدي أ تع  دددددا تمددددد  

 أددددددددد لض ا دددددددددرب بذ  أمغددددددددد  ا دددددددددرب بذ 

 أددددددرش  بذك ا تددددددعأ   أمغددددددبشلعى ادددددد   دددددد   

 أادددددرب بذ  مددددد  تر  دددددبذ ألإ فدددددبح  أ  ددددد   

  دددد  م  دددد   دددد  بى  أثددددر ؛ اتددددت، إ ددددبشك 

مدددددددغ  أمعدددددددبأ،  أغدددددددم  ك تب  دددددددع ا  أعر دددددددر 

 أعشل دددددا لتددددد لبش  تصددددد   تمددددد    ددددد  بى 

 . أثر  م  شعبش  أغ  ه  أعشل 
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