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خلالالال كتابلالاح "تحريلالار العقلالال ذلككم  ككع  إككه  لال كك  بيل  ككح من كك   ككعل   كك  

  "العربي والعبور بح نحو المستقبل

لكككذع  لككككع لالككك  ه ف ككككق بهعنككك   ككككح   يككك  ن  كككك    يككك   كككك  ب ل   كككك   ب

ع ث    بلأ نكككعا  بلنمكككعم   بلهكككح ا كككلأ نيكككف فعلككك  بلأ ككك      كككح  مككك    بلنككك

 .بليعف

ذب بلهككك   بلبن ككك   ككك  بلقنقككك  بل ثقنككك  لقككك  ماككك  بلأإكككهعذ من ككك   كككعل  نا كككق  ككك

  كككن همكككع    كككح بهعنككك  بلكككذع  هكككثلو  ككك  ف نه  ككك   ثككك ن  ليككك     كككن   

فن كككعن    ب كككك ق هإككككه   بلقكككك بال  بل فككك و لمكككك  بلبث كككك   كككك  هن كككك  هيع 

از نهككم  كك    كك   بهعنكك  بلككذع همككع     كك    كك   ككع  كك  نكك  بلهقكك   إككث 

ي  كك  لكك  بلبع لبإككهه م  ككح بهعنكك  لكك  بل كك  .بله نككح لنكك  لكك ل   كك  

نككك   بلككك     بلق   ككك   بلأ ككك بم بلهث عم ككك  بلهكككح  ب كككلأ بلكككن    ن كككن  كككح 

فخقع  كككع للككك  بإكككهق ب  بلككك ق  بله نكككح  ف   نكككع ب كككع ن كككن  كككح بل إكككثل  

ب كككع همكككع    كككح بهعنككك  بلككك     . بل إكككثل  بلب   ككك بله ب عم ككك   كككح إككك     

 كككك   بله ن كككك  إككككق  خكككك  ة بلهإكككك    بين ب   ككككح بلا  كككك   ككككح بليكككك   بلأ

بلق قكككف بلإكككلنح ب كككع همكككع   بل ككك  ن لككك  بله كككعلو بلإككك  ع بلهل كككعمح  بلن كككن 

 كككح فإكككنع  لع ككك  بلهككك    بم قكككعقيف   كككع  مهع مكككع نهككك  بليكككهعا بله نكككح 

 بلق   .

قككذ بلاا ب  كك  بله ن كك   كك  نكك بث  بلإ عإكك    ل كك   م ككح بهعنكك الكاتلالاب وتسلالا ل 

 بلا ن     ه  ن ل  ه   مع  هل ع.

لأملالالالام بعلالالالاد الحلالالالاروب كملالالالاا تحلالالالاد  علالالالان الشلالالالارق وتنلالالالااول حتميلالالالاة نه لالالالاة ا 

الأوسلالالالاط والحلالالالارب البلالالالااردة بلالالالاين واشلالالالانطن وبكلالالالاين وعلالالالان والأملالالالان ال لالالالاذائي 

  .العالمي وألعاب الجوع الوطني

بلكك   : اصلالادارات المؤللالام منهلالاولا بلالاد للالاي منلالاا ملالان الوقلالاوم عنلالاد علالادد ملالان ا

   ب ككك  بإككك يع  2006ب كككع  ككك   لككك  يكككا  لكككعف  1991 نككك ف م ككك  بلأخ ككك  

 بهككككع   2008 بهككككع  مإككككعا إكككك     لككككعف  2007عف فاككككزبا اكككك 3إكككك     

  ككك   لككك  بل خه ككك  بل ن ككك   كككح  ككك    2012إككك     لكككعف  ككك  بلككك ف لكككعف 

     كككعلأ بل ككك   للككك  إككك     لكككعف  2014بليكككه  بلإككك  ع بلهم ككك  لكككعف 

.2016  

  ككك  بل هككك  و ب  كككع ف  من ككك   كككعل  فنككك ع ب ككك نح  لال  كككح  مكككذ ن ب هككك  

    كككك   ككككق بلبعهكككك   ل كككك    ككككح ا  كككك ل هيكككك      ككككن بككككع  لكككك  زب  كككك  يككككن 

اي لالالاا الاسلالالاتاذ نبيلالالال يشلالالا ل ملالالاديرا ورئلالالايس  " ه كككع ع هككك ل  زفككك   فكككز 

 .تحرير لموقع الجمل

يلالالار تحرب   بككك   فككك  ب لككك  بيإكككهعذ من ككك   كككعل  ن كككع اكككعا  كككح بهعنككك   ممه ككك 

 .العقل العربي والعبور بح نحو المستقبل

 

مل تفلح المحاولات 

في تطوير العقل 

العربي رغم كل ما مر 

عليح من تداخلات عبر 

 خ؟التاري

 ياسر اسماعيل

mailto:Yaser-2525@hotmail.com


 

 أول الكلام  
 ...بدون تنميق

نه         بلنقعا لل  ف   بل  عل م  م فممع إككمنق  ن عا  لب  يككحا  ي ع نل   

نمع بله    لب  إكككههن   بلأ ل  علأ ن   هلم بل عاعلأ لام ع إكككمنق  ن عا  بل  ب  

ع بل يع ن ق ب  فبن     ا   ع بعل يكككعل  يكككحا  نهم بييككك عا إكككهب    عاهم

إككككهق ب  إككككههزب    ق        عاهمع ل    إككككعم مع   هق مع بل وا  بل مع   بي

بلز    لب  للأإكككككو إككككك ب   بل ق ف بلأإكككككعإكككككح  ح فل نمع     ز      بلقل  

 بل ز  ف ع بلإككهع ل   ب   بلنع   بل  كك  إكك ب م    ا   ز ب  لعن    ن   

ع إككمهلف  ق ق  بل  عل  إككمهه و لل  هلم بل ق ككل  بلهح هميح بل     بلآخ  لأمم

هيككككنق  م  ف  ب مع إككككمن ن  ب  ع ل   إكككك ل   ب  ا    فن  ب   به    فن  ف 

هاهلمع مههع ش  ق ذلم بل     إمق ع  ن علأ    بلآ ع   إمقه  بلبث      

بلأ  ف لأميع ل  هه ق   ي  ه    إكككككم  بل  عل ف  ه كككككن  ببث  لازب  ككككك  ع 

 اإ  ع  ق      بلز    إم  بل بفق ب  ه ن  ببث  لازب باه عل ع   ع  ع  ق 

    ح ز   بيذب قا      بلمنع   بيإها    فل  بلخ   ز        بلز   خع

 هإكككعن      بلمع  لل  بلق  ل لل  بي ه با  ب ههع  بلنه  ز    كككع      بل   

بلام    ل   بلأ   فع      يزل   ب مإككعم    إككهنع    بلق ن   بل    كك     

  م م هقن  لل  بلمب ب   بيإككها    بلإككخ       بلآخ  إككهنيف بلإككن  بلذع 

 . ب ل بل  لأ  بمهعع ه ن   

 ..  هف نخ   

 سوسن رقماني



 

  

 

مو ة فساتين زفاف
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 فساتين زفام أيقونية.. عبر التاريخ
 

بلثعمح  لن  الله، بنم  بل لم الأميرة إيمانه   لأ 

ن  بل إككككككك    لككم بلأ   ، لمككع    بل ككككككك و 

   بفق بله ب ككككككككك  بياه ككعلح، نهكك  لاق لهيككع 

ع يع،  ذلم نإكككككككن  نإكككككككعق  بل لب    ح  ن  ز 

 فمعف  بلنإككككهع  بلذع  خ  فع     إككككعه   بلز عو 

 .ن  بلهع  خبلأ ق م   ل

 

 

، الأميرة ديانا، ، إ  لأ ف   ل بلقل  1981لعف 

ذ لكك   ح  نكك  ز ككع يككع لال  نككلاق لهيكك ا  قبل ع بل ككه

مع  نعلل    هع بل لم هيككككككككع لز،   ن بخهع لأ  إككككككك

بلهعاح، بلذع لف  ب   ب اع    ميع،  ف   إكككككككه ه 

 فلو   ي ،  130 ح ذلم بل فلأ نـ

 

   بلأ     كيلالالات ميلالالادلتونهز اكككلأ ف   ل   لز 

،  فقللأ ننإكككككهع     بلل   2011 ل عف  ح لعف 

ز ايككع بلأ   ل   ككعمككع، لبمكك  بلهككعاح  ثكك   بلكك ل 

نه   ف فنإق،   ن اعا نب    ق  ل    اق    

 ل بمه  نع

 

، بلا  ق بريانكا شوبراإ  لأ بلما   بليم   ، 

نلاق لهيع بلأم ق   ح  ن  ز ع يع بلذع  بف ل  ل 

، فثمعا 2018     نعع لعف فإكككككككن ع  ح    م

ز بايككككع    بلماف بلأ   بح م ككككم ا مككككع ، 

 ككذب بلأإكككككككن ع نككلاق يلأ   فقلككلأ لل   كك ب 

 . هه  ل   خهلن 

 



 

  

 

مو ة نظارات
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 بلمسات من الما ي 2023موديلات النظارات الشمسية في  

 ع
لم تت ير صيحات الأزياء في عالم المو ة وحسب، بل الإكسسوارات أي اً تشهد تجديداً 

ديثة، والبعض الآخر مستمراً من قبل دور الأزياء العالمية، حي  تبتكر بع ها تصاميم ح

 .سة من "النوستاليجا" إلى مجموعتح الحديثةيعود إلى الما ي، لي يم لم



 

  

 

مو ة أزياء
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 لإطلالة راقية صيفيةفساتين سهرة ناعمة 
 



 

  ل

 

جمال العناية بالبشرة
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 وجهكلبشرة صحية.. تفادي ارتكاب مذه الأخطاء أثناء غسل  

 
يعتبر  بالغ، فهوغسل الوجح أمر نفعلح يومياً من دون مجهود أو امتمام 

طريقة لإيقاظنا، وتعزيز جسمنا بدفعة من الطاقة بعد ليلة نوم جيدة، لكن مل 

 تعلمين أن طريقة غسل وجهك يمكن أن تؤدي إلى إتلام البشرة؟

،  علأ   ي  ههل  نعإككككهخ بف  مهاعلأ نعم

بلهمع   نعلنيكك ل بل معإككن    إكك ،  لام ع 

ف  ع  نب ن   اإ   ايمِ،  ل   بل  بلأ 

  . كككك   كككك ككككيككككع نككككذلككككمهككككح هككككقكككك  ككككبلكككك

 ل مع مبيكككككككو لمِ ل  فخقعا اإككككككك  

بل ا ، بلهح ه    بلمإكككككعا لال  ب هبعنيع، 

 .  قع  للخن با

 :أخطاء غسل الوجح الشائعة

ن ككككككك و بلمع  ل  ب   بق  ح 

 :بلاإ  ،  لا  بلأخقعا بلأخ ى  ح

 :بل كككعا بإكككككككهخككك بف بلإككككككككككعخ  - 

  ب  لل عا بلإكككعخ  ف   ا   بلال  

  إكككككككنككك  ه ككك ، بلقن    ز  هككك  

بلانككعو  بلهي    بي   ب ،     

بلأ  ككككك  بإكككككهخ بف بل عا بلنعه  ف  

 .بلنع   فثمعا اإ   ايم

 :بإكككككككهخكككك بف بل مككككع  كككك  بل نللكككك -

ل  لل   نع  ه ه ع بل مع    بل نل اعل

  ب  ب   ع   ،  ث : بل  ب  بل ع ع  

 بلهق    بل  ب  بلخع  كككك  لله ه  

بلإكككككككق ح، بلهح   ب  ف  هب   

 ف   ب   ل  مِ  نيككككككك ل.ا  لل زل

هي   بلالك   لك ف بل ب ك  لاذب بمككلِأ 

ل  لهمع و  هإكككككككهخ      مع     نل

 .بلأ إعخ     ايمِ 

  بإهخ بف بل عن   ف  بل معو-

  ب  ف   إككن  بإككهخ بف بل ككعن   

ف  بل معو بلقعإكككككككح ف  بلاعو ا ب  

لم ع نيكككككك همِ   ل فخ ى هي اع  ف  

نع .       بل يف بخه ع انع ع  ف  بلهيع

بل مككعإكككككككك  لم ع اإككككككك   بل اكك  

نيك همِ، إك با بعملأ اع   ف    م   

 .ف    بن  ف   إعإ 

بإكككككككهخ بف بلأ  ع ف  بل معيكككككككو - 

 :بلكككككككككككككككككككككككككككككككككككقكككككككككككككككككككككككككككككككككككذ ل

خ ، ف   نث     هإككككككك اإكككككككك   ايمِ 

بإهخ بف  مين  فذ ل لهان و  ايمِ 

  ب  ف   مق  بلنبه   ع  بلأ إككككككعخ 

ي همِ،  ع  ؤ ع لال    بلز  لأ لال  ن

نث  . هثب ع ب  ككككعن  نعلهيعنعلأ ف  

اإكككككككك   كك  ككمِ فنكك  ل     ب  ككع    

 ايمِ،  بإكككهخ بف  ميكككن  مع ن  ف  

 . م    ا    لهان و  ايمِ 

 



 

  

 

جمال شعر وتسريحات
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 تسريحات شعر سهلة لا تنتهي مو تها للصبايا 

 

 الفرنسية المزدوجةتسريحة ال فيرة 

 
 تسريحة الشعر الستريت

 

 تسريحة الباليرينا

 

 تسريحة  فيرة ذيل الحصان

 

 المنسدلة ويفيتسريحة ال

 

 نيل الحصاتسريحة ذ

 



 

  

 

جمال مكياج
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 مكياج بيج ناعم لإطلالة يومية عملية وأنيقة 

 مكياج عيون بيج برتقالي 

 لال  بلن هقعلح بله   ع  بإهخ بف لا 

   لككك    بلن  ، بله    ع   اكككعمككك 

       ل إككككككك     ب عام ل م   ب ا 

 بله ع  نلا بعمم لذلم،..   مهيككككككك 

 ع  هإككككهخ     معلف، ل     ب عة

 بل ه  م، بلان  لال  بلن   بله  

 بلن هقكككعلح بله   عككك  اكككعمككك  لال 

خع لأ نلأ بلان  لل  بل ثع   ه لأ بل

 .بل عا 

 

 باللون البيج ال امقمكياج 

 يإكك  ع ا ب ،   ع    معل     ق ل 

     بل معإككككككنعلأ  بلإككككككي بلأ خ  

هثلقح ف   ح هه   ع  ل    ن ب عة ه

 نهقن قكككك  هق     ،  ن بل نككككعلل  

 ه     خ       إككككي ل ، نإكككك ل 

 ام كك  نه ب نكك  بلن  ، ب  بله   عكك 

  بل ه  م، بلثككككعنككككلأ بلانم   لل 

 .بله      ق  لل 

 باللون البيج اللامع ناعم اجمكي

 ل  ببن  فا    ككككككك  علأ بل ب عة، 

نككلا بككعمككم بله ككع   ب ككعة ل    ي ق 

نككككعلل   بلن  ،   هبز لل  هعل كككك  

بلن   بع   بلان  بلهل ع نع  بله   

بل  ق،  ق هبث ن  ا  ب ،  لال  اعمن  

إه   نعلل    ينعه بلنع بله  ع ف    بل

 بلنمنإككاح    ع   م م لاق ل        

معإكككككككك  فا با بل ن ق    مهيكككككككك ، ه

 . بل  و

 

 مكياج مادئ باللون البيج الرملي

لأ بلنيكك ل بلنعه    بل ببم   معإكك  بلل   بلن   بل  لح ذ ب

      إ با  لذلم ي هه   ع  ح بإهخ ب   لل  ل م م لل

نثإكككككككل   نإككككككك ق  إكككككككي ،  لام ع فم    اذب   ن  ن 

هعل   بلان   هإككهخ     ع  بله   بلن   بل  لح بل علأ  ل

بلهل     بلإككنل  ،  ق بل  ع لل  بإككهخ بف ف    يككنعه 

 .اع     نعا بلق ل لل  لاق لهم

 

 الأيلاينر الأبيضمكياج عيون ناعم باللون البيج مع 

  ق ل  ل ككككك    ه ببن     يع فبث   ككككك  علأ بل ب عة 

ن اع ، بخهع ع ف   ع   بله     خع لأ   ب علل   بلن   بل

ف  كككه ع بلأ   م   بل كككعلأ  لهعل ككك  بلان  بلهل ع،    ثي

ق    منلأ بلان  بلإككككككنلح    كككككك ي  لال   بلأن م لل 

  ع زب    بله   بلخع ا  ..  ل عي   فبث  لايككككككك بفع ،  

 .بلن ش بل   ع لل  ق   بلخ   

 



 

  

 

إعلان ويلز
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صحة الصحة العامة
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 ممنوع تناول الفاكهة صباحًا في مذه الحالات! 

ع     ب  ف   ه ككك   بلنهم فم     بل   ش  بل ن    ككك   

ع  ل  ع نعلن بب  بل ل م  بخ ع   ثعلح ل ان   ف   همع   قنق 

 بل ع   ق ب  يخع.بلنق  .. لب   ذب ل      

 ق   ذ لأ خن  ل بلهاذ     ككككككك   بلأ هعا    ن   عم  ب 

يع   ب   نعبي  لل   ان  بلنق   لأم مع   بلنهم لل    ه

يف، ن إكككككككككك   ككككع ميككككككك ه   فق ف  ه ككككككك  ن ككككككك ه

Healthshots. 

 هق   لا  بلنهم  يهف نن ب   همع   بلنعبي ، خع كككك  لل  

   بليه   ه ل  ع ا   ح بل نع . لاميع ا  ل للي ف  بلال

 بله ث   بلاذب ح  بل معل . لبميع ف   لأ ف   معم بلبث   

هح  إكككعا  ي يع نيكككب     بلأ بع      لع بلأ اذب   ، بل

 همع   بلن بب  ب ب معلأ ل ان  بلنق  . يع ق،    ن ميع

 
 نتائج عكسية

ه ه ع ب   عبي  لل   ا  ل   هم ل     

ل  ب م ز  كعلأ  بلأ  كعم بلهح   ب  ف  ههنكع

نبه   ع  ح بلأ هعا    ب  ف  هب    ن  ل  ق بل

ب لل  فل بم بليكككخع. لذب  ف  إككك   ، بله ع  

 ككن  ككعم كك ب بلا  ق لل   يف بلث ككع  بلهح ه

 مناح لل يف همع ليع  لاي إكككككككهؤ ع لال  مهع   

 لبإ  .

 فعللأ  به  ل  عم  ب: زه ه ع ا  ق بلن بب  

ميكككككككق   ف  عم  عبي   ث   لل  لامز  علأ

 كككع م بلإكككككككه  كككم  بلن  كككع  كككم    م 

بلأبإككككككككعل ككم    م بل ككعل ككم بلككذع  هنككعلكك  

نإككككككك لكك   ق   م بل به ككم  ح  مهاككعلأ 

ب  ق بلخ كككع   بل ن    بلألنع   ي  خهلق ا   

  بلل  ف

 

ن ككع  ؤ ع لال  هب    منككع ككعلأ بله ث كك  بلاككذب ح ا   

  بل ي ككككككك  كك .   ب  ف  هه    ككذه بله ب نككعلأ ا 

بل ه ب قكك  ل ل كك  بله ث كك  بلاككذب ح للأمإكككككككاكك   ه مق 

م  مععف ل ل   هب    بلأمإككككا     ع   ب    ككككن  نث

 اذب ح ا    ه ب  .ز

 

 

 نصيحة عامة

ع  ف   هف همع ليع    فا  هام  إلن علأ همع   بلن بب ، م  لأ  به  ل  عم  ب نثم   ا  ف     ق  ح بيلهن

لأ بلألنع   بل ن   ف  بلل  ف لأميع ن ن   ع. ف  نهنع ل فخ ى،  ا  ل ف خلق بلنعبي  نعلخ ككككككك  بلأ   مهاع

 ه ن  إع  .  لب    ب  خلق بلن بب   ق بلن بب  بل انن  لأميع همه ح لال  من  بلهع ل .  ب  ف  
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لهإ  و يحا    ن للا  ق  ح    ل   ع، ب 

إ با بع  بلأ    ههل  نه م بلأقنع  هه ببف 

 ح بل  م، ف  هثا   يك با بلنقعل  لال    ف 

  بلل عكككك  بلأخ  ل خ ، ف  بيمهعككككع   هآ

له  ككككككك   له م هق   ح  ح بله        ل

بلقن هح هثا   بلأيككككككك عا بلهح ي م    بلق عف 

نيكككع، لب   ككك    ب  ف   ب   بلهإككككككك  و 

ع منإكك ع    ح نهم بل عيلأ،   ب  ف      كك 

 ب   بلهإكككك  و ل    لل   ا    يككككبل  

 ككككككك  كك  لقل كك  فبن   اكك   هككعلاهيككع.  ح 

لل  بل عيلأ بلهعل  ، إكككككههه     بلإكككككق   

 ككككن    يع بلهإكككك  و    ككككع  منإكككك ع  بلهح  ه 

 : هقل  بل إعل ل بلقن  
بلالالاعلالالاض الأعلالالاراض الشلالالالالالالالالالاائلالالاعلالالالاة 

لا طرابات الصحة العقلية التي قد 

 :مع التسويتترافق م

 الشعور بالإرماق طوال الوقت-

صلالالالالالالاعوبلالالالاة النوم أو النوم طوال -

 الوقت

 الت ييرات في عادات الأكل-

 الشعور بالقلق-

 تقلب المزاج-

مشلالالالالالالالالااكلالال الحفلالااظ على العلاقلالاات -

 .الوثيقة

 

لاذب بمككككلأ ههككككعم      بلهإككككككك  و 

ع    بل يعب  بل ذب  ل   ه باي   ف  

فل ه،     بل يف ف  ه كككككككهح  ح 

 ق    ي هههكككع ل  بلهنكككع م فمكككم فككك

 . يبل  نإ ق 

 

 التسويم بحدِّ ذاتح لا يعتبر مر اً نفسياً 

بليه   نع   ع    ه ن  بلم ف    بي ق بنعلأ بلهقل   بلهح 

بلهإ  و ن  ِّ  (Adope Stock :هعي   ق بلهإ  و )بل    

ع،  ي   ا  هيكككككخ ع لل ككككك   بلهقل    ع لقل   ذبه  ل      ككككك 

اع     هعمح  م   ي  ف   يككككككع ق للق لل  بلهإكككككك  و،  هه    ق

بلبث      بلمككع      فككلأ لآخ ،     ل   ل  كك  لل  فع 

ب ق بنعلأ  ح بل    بلهقل  ، لاذ   ب  هنإ    هعف بلهإ  و 

نككعل ق قكك  بل ؤبكك ل بل ه ثلكك   ح ف  بلمككع   هامن   بل يككعف ا   

ل ف  بل  ل  ف  بل كككككهن .   ق ذلم، لاذب بع  بله إككككك  و بلإكككككع  

  ،  ث  بيإكككككككه  عف ف  لا إكككككككع  عف بل  عل بل      ن  ح  ي

 إككككع   م كككك   لال  يككككخع ه نقم ن  ل ف  ا  ل،  ق   ب   

 .ذلم ل    لل   ا    يبل 
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 الفنان المتجول "علمدار" ترا  أثري يختلط بتاريخ الفن والأصالة
 

بل لنككلأ للمع   بلككذع  اككذ  بمهنككع ككم 

  يككككككك  بلأث    ذبم  لم    خ  فله 

 بعمع نعلق   بل ا  بل إككك  بلذع بهخذ 

   ا ب  بلقله  لاهل  لعل   بلخعع 

بلكككذع  ن     ككك  ن زة بلن   ب نككك بع 

نل      يككككق     ا   عإكككك  م   من   

له بن  مه كككك ن ل   ككككذب ب لق ،  ل

نمح فا لأ ل  الكككك  ز  ل  بلأث ع  ب

بلنمع     ب ب خع ككككككع  ق بلإكككككك إكككككك 

 . ب بل ها   ا    ق   لل 

بمكك   نكك ب كك  بل  ب   فككع  لل كك ب :  ح

هي  بل إف  ح بلي ب ع  ببهيو فم  ب 

ل كككك   يف   ب ق، ب و هال  لل  

 ع   بلق     هلهقق   يكككككككهكم  هنك ف 

ن إككككف       هنع كككك   بل ع ل،     

ففمهككك ،  هخهلق  ق  خهلو يكككككككه   

 . ثقع علأ بل اه ق،  بع   قنقعه 

 

لع ع  /25/ ن   فم  لم  ع بع   نل     بله   

ل ل فخنع      إكككككك ق  ب  ه   ذه بلنب ل لم  ع

    ا ن  ،  ه با    يع  معم   ب هيم ب بل إكككككف 

نعليككك ب ع،  هن    ل     نهيف نق  ق   لنه  

 ا    ككثل  كك ،   ميككع ه  إككككككككلأ للنب ل فبث ، 

 ن فلأ فإكككككككهه  ليع،  نه  لاميعا   بإكككككككهح  ح 

إع  لأ  ييع ل بل هي ،  إ         لح لل  

ع عل ع،  بلا    فم   مذ بل  ف بلأ   بلذلال  ب ق

  ككككككللأ     ن فلأ بله  ،  بع  بيمهعة  ني ، 

 . بعملأ  ذه بلخق ل ن ثعن   نعاثل نعلمإن  لح

 ف كككككعو فم  نه        ه ل ز م   بلهع  لل  

بله ش  بل إككككككف  ح بليكككككك ب ع،  ن ف  همق     

   م  لال  فخ ى،  ح ب قعل ع  بإكككككككنعم ع      

 بل   نيذب بل اع ، لل  إن   ب  ن      ق ، 

ثع  :  م   ه مك  بل  فع    ي اع   ح     لم  لا

ل  ل بإكككن ع ب ي اع  بلهنع  ف   ي اع  ي   

بلق  إككككك   بل يكككككي    ، بملأ بذ    ب إكككككف، 

  ميع بملأ يكككككككع  ف   بل  ع  بيبهيكككككككعو 

 . بلا  بع  ا ب  ب ق   خهلو

 

 

ف لع  لال   1990 ذب  لل  ب  بم   ح لعف 

 ا  لع و لع لح،  لف  إككهقق نه  إكك     مه

 ع ن ف ن ، نإن       نهم   ب ع  بلإن 

بلههق  بلأ، ي هع فم  لف  إهقق بل     خ   

 ه ل ل ل   ح بلخع ة لل  ث  ل  لبم   ق  

بيبهنعا بلذبهح لال       ع،  ذلم لأ  بلنمعم   

 ه  كك    إكك  عهيف  ل  عهيف بلنم    كك   

ل  ككككيع ي   هع م، ن م ع    لف  إككككهقق 

لال  فم  يكككككع م  بلهبعل و لعل   ا ب،  يككككك  ب

ن هع م ا عل    لبم  لف  ه إكككق نيع،   ذب 

له ف  ا   بإهق ب   ع ع ب  بع   ح بلخع ة 

ب   ح نل ع إ    ،  لم  ل  هح ف لأ نلافع   

 ه م  ح بل  بز بلثقع ح  لب  لف  ه  للح 

ل   بل ن  م  ا    لأم نعل ع ،   ا  ه   

 .     بإعإح

 

 بيككو فم  ف    بع  ال        إككف 

نهكككك  ل  هكككك ،     ح بله ككككع ل  ح 

 مهق   ف كككن بلق      ن  يككك ،  نه  ع 

    بع  لال  آخ ،  ه  بإكككككككهق  لم  

  بلآث  ك ،  نقح نيككذب بل بككع   مككذ هككلقبل

لال  بل  ف،  ن مككع فمكك  فنكك   1992لككعف 

   إكككككككككع   لال  لككك ل     بل    بكككع

ه ب ككع  بي      ميككع: اككع  ل ل ه كك  

 .فيكككي    ككك  ل  ل ي ههاع ز بلث ث  

 ههل  نلاا ل بل إكككك   فيككككع  لال       ع

 100فم  بع   هقع ككك   ح بلإكككعن     

ل  ل إككككككك   كك ، ن م ككع بل  ف  200لال  

 إ    .فلو ل  ل  15000

 

 

 م  ع فم  ي   ا     إ  ن  يمه ،  ن  ب 

بل اه ق بلككذع مه ش   كك  ي   نككذ  ككذه ف  

بل يم ،   ه  بلنمع  ي   ا  نيع، ن       

يكك   ه مكك ،  ي    ككع ف   ب    هنم     ا

     بيإهق  

 خهف لل  ب  بل  ب  نه ا    إعل  لليعنعلأ 

 بليكككككككنع   ح بل اه ق ف     ل     ب ل ب  

ل   نمعا  قهمق    ،    ب  ف   خ ة  م  

ا   ني ل،   إكككككككه          ل  ،  ي نمه 

،   نذ   بمهقع بهيف إكككككككه ق لآ با بيخ    

ه  ل  م   ذه بلنب ل  بله    ب   ع ن إككككككك

  ل ها    ههقكك بلأ بل ب  ككككككك   ليككع  ككككككك

 .ل  هق  يع نثني   

 

 

 ملك محمود
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الحركة المسرحية على الرغم من وجود روح شبابية تعمل تراجع  

 باستمرار
 

  ه  بل  بز بلثقع ح بله نح  ح 

بل ذف      ب   ع  ع  مهب  لل  

لكك م بلككنكك ب كك  بلككهككهككلكك كك كك كككك  

 بلثقككع  كك   بل يككع  كك   ب نكك بل كك  

فل ككع  بل  بز.  بلهح هه  ز نيككع

ب ع فم   إكككلق بل ككك ا لل  ل ل 

  ككع    ثكك  بلأميكككككككقكك  بلنم كك  

لمككككعفكككك ،  لهنب   ب  ف   هيككككع،  ب

 ب نكك بع،  بل يككع بلأ  هم  هيككع، 

 ز بل  بز بلثقككككع ح بله نح   ه 

   ه نقنب مكك  م بل بلأ    بلن  

 ح فل  بل ذف  ،   م كككككككف لال   

ف نه  ليككككككك    بزب   زع  ح 

ع ن   بل ككك    بلأ  كككعو،  ههم 

بلهقن ق    بلهيكككب ل   بل  إككك ق   

 الكككك    لل كككك  ككككن فبث  فا لأ

   هعنههيع  ككك  ز  ل بلإككك إككك 

لل لو بلثقكككع ح لقكككعا خكككع كككككككككع 

ق  ق ع ح بله نح      بل  بز بلث

 بلأإهعذ  ا   ع ف

 

 فبكك  ب     ف ف بلخكك  ككعلأ 

بلهح  قكككك  يككككع بل  بز  ح 

لككذ ع بليكككككككيكك با  ا    

بل   ،  بلهإكككككككا كككك   ح 

 هكككع ككك  بلهكككث  ككك   اكككعمح، 

  ميكككع بل هكككع ككك  بلثقكككع  ككك ، 

بليكككككككهن كككك ، بلهيكككككككب ل كككك ، 

 .بل  إ ق  

 وفي ختلالاام اللقلالااء أشلالالالالالالالالاار

يقدم صلالالاارم إلى أن المركز 

بعض الأنشلالالالالالالاطلالاة الثقلالاافيلالاة 

خارجيا، وذلك في الأماكن 

الأريام،  كالحدائقالعامة: 

والمدن وخاصلالالاة الأنشلالالاطة 

 .المتعلقة بالأطفال

 

 ه  ن بلأإهعذ  ع ف  ح بلن ب   

 حبله ن ن مككع ف  بل  بز بلثقككع ح 

بل بهن   ف  يع:   ع ل ل ففإكككعف 

ي    بهن  بلأقنع ،   ه  ،بلهع 

فعل  ب مه ملأ، بلثقع   بليكككهن    

نع  ككككككع   لال  فعل  للأميككككككق  

  فككعلكك  ههكك  ل بيإكككككككهخكك ب ككعلأ 

 خ كككك كككك  لل هع م،  ه ككككف 

بل بهنككك  لككك   بن      بلبهككك  

 بلهل  ككك ، ثقكككع  ككك ، بلهكككع  خ ككك ، 

  ف كككككككع،    ب   ، باه عل  

 لنككلأ لال  ف  بل  بك   .بليكككككككه 

ل، بل إككك      إكككه  ل،   هق  

ل   ف  قكككك  لل  بلكككك  بف، ب ككككع ب

 ل ل لككك  ه باهكككلأ  خنكككلأ  ه 

لل  بل اف     ا    ا  لكك  

     إككككه  يككككعن  هه   نيككككب  

هقكككك  ف  ل خ   لاا با ن   ككككعلأ 

 .نهم بله  م بل إ    

 

 

 ريم سلمان
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الدكتور بشر دعبول من مشكلات الجهاز اله مي اسبابها وطرق الوقاية منها 

 أمم الأطباء في سورية
 

 يكككككب لأ بلايعز بلي ككككك ح بإكككككنعنيع  ق   

بل فككع كك   ميككع بلكك به   نيككككككك   لن      ف ف 

بلأقنعا  ح إككككك     م  م ه ع ع ف     بلايعز 

بلي  ح  ح فاإع مع  ي  بل إؤ   بلأ   ل  

ب  ب  بلاإكككف نبع   بلهمع ككك  ل ل   بلي كككف  

بلاككذب  كك  بلهح   هككعايككع،  لب   ه اكك  لل مككع 

ع لم  هه  ككككمع يع   م بيمهنعه لمععف اذب م

   ف  بم ايعز بلي ككف  بهنعع ق   لل فع   

 ،  لل   ن لل  ككك   لل  نم   اإككك    إكككل  

 كككككك     ال  ز  ل بلإكككككك إكككككك  فبث  فا لأ

 هعنههيع لل لو بلقنح لقعاب خع ع  ق فخ ع ح 

بل به   نيكككككك   ف  بم ايعز بلي ككككككف  بلبن 

 . لن  

 فع  بل به   نيكككككك   لن    ح ن ب   بللقعا ف  

  ح:يككب لأ بلايعز بلي كك ح بلأبث  يكك  لع  

بل هكك لز،  بل  فكك ، ف  كك ز بلب ل   بل هي  ، 

 ب  بم بلايعز بلي ككككككك ح بث  ل   هم ل ، 

هنككك ف    بل  ع،  بلنه  بل اكككعنح،  ف  بم 

،  بل   علأ بل  ب   ،  ب  بم بلبن  بل  ب ل

، بلهيكككع  بلبنككك ،  هيككككككك ق بلبنككك ،  ب  بم 

هيع  بلب ل   بلب ل  ،  هيكككككككم  بلب ل  ،  بل

 بلن بإككككككك   ، بليككككككك  بليككككككك اح،  بلق  ح،

 بلب ل   بله كككككككنح،  ب  بم بلنمب  كككع ، 

 هعنق ف  ا  ق  ذه بلأ  بم مق ف ن هعلاهيع 

إككككككك با بككعمككلأ بلهيككعنككعلأ بلنمب  ككع  بل ككع ل، 

 . بل ز م ،  ف  بف بلنمب  ع 

 

ف  بل  م بلأبث  يكككك  لع   .  لن   ن   

 بمهيكككككع ،    بلب ل   بله كككككنح، نمإكككككن  

   بلهعلف،   ذب بل  م ا   %15  بلح 

خق   لبم   زل ،  ي هق   لال  ب  بم 

خق  ل،    ككككككك ككع ف  بإكككككككنككع  بلب ل   

بل هي  )ببله ككنحلبل عل  بله ه    بلمنإكك  ، 

نعب كككككككق بلقهعف م ل    لأ بلي   معلأ  ب

ي  ل ع ينع ،  نعلاإف،   ح بلأبث   لم  بل

بل   كك ،   فبل هم لكك ،  نككعلأ   كك  ل اكك  

بله ة بلمنإح  بلإل بح،   هعف بل     

 إكككككككهن ككك  ب    بله ة،  ن مكككع ف    م 

بلب ل   بله كككككككنح    بل  ب  ب   خهنح 

ن كككعلككك  بلهزبف  هق ككك  بل   م نكككعل   ككك  

ع  فكك  بي بككع  بلاككذب  كك ،  بي   كك ،  بينههكك

 بلقل ،  ل  بل يكككككككعب  بلمنإككككككك  ،  بله ه 

 لهز    له ف بلهق     نهم بل   ككككككك  ي

 .ذب  نب   ع

 نعلمإككككن  ل عيلأ بي إككككعم فب   ا   ل ل 

فإنع   بم ب  ،   ميع   ب  ،     بلأبث  

بمهيككع  لم  بليككنع ،    كك   بلبنع  ف  ككع 

نإككككككن  نقا بل  ب ،  بإككككككهخ بف بي    ، 

  ف     بل اق  بلإب ع هإن  ي هع لال  ف

ف       م بلإككككب ع ف    لب ب  إككككعم، 

هإككككن   ح نهم بلأ  ع  ف ع ب  إككككعم ف  

 .ب إيع 

 

لالكككككك  ف  ل ل ككككككعلأ   .  لنكككككك   فيككككككع  

بلهمع ككككك  معا ككككك   فككككك  هبككككك   همع ككككك  

همع ككككككك  بفم ككككككك   للككككككك ع ف  إكككككككنلح، ف 

  كككككككككن ب   ،  لااككككككككك بابلأ بله ا ككككككككك 

  هنقكككككك  نه إكككككك ق بل كككككك ع،   هعلاكككككك  

بلمعز كككككك ،  مإكككككك  ماع يككككككع بلق  ككككككعلأ 

، %95لعل كككككككك  اكككككككك ب، ه كككككككك  لالكككككككك  

 هاكككككككككككككككك ع ل ل كككككككككككككككك  بلهمع كككككككككككككككك  

نعلهيكككككككككككخ ع بله ا ككككككككككك ،   ههنككككككككككك  

إكككككككككي  نإكككككككككن   اككككككككك   بلأايكككككككككزل 

 .بل هق  ل

 

 ف ف نهم بلم ككككككع   ل   كككككك  بلب ل   

 بله ه  .بلقل بينههع  ل   : ميعبله ككككنح، 

بل     بلاذب    .بيلهزبف نعي    .بلمنإكككككككح

 فيكككككككع   . لن   لال   ا   .بل ككككككك    

 ككقككلككقكككك    كك   فلكك بم  ككقككلككقكككك ،  اكك كك 

مككقككع بلكك ز  :بلألكك بم بلكك ككقككلككقكككك   ككح

مزو    بكككك   ل ه  ب  بيف ككككعا ب نككككثإكككككككك

 بككعم ا كككككككك   ح بلنله ها   فق  بلن بز 

 ل ميث ع نعلمإكككككككن  للأل بم بلا    قلق  

  إككككعم، ف  بلمنخ ،  ب  بلألف بلنقمح:  ميع

 ب إكككككيع ،  بل  ف ، ف  بل   ككككك ،  ب  

 كككذه بلأل بم يهإكككككككههككك ع بللا ا بل  

 . قن       

 

ف  فإككككنع  ف  بم بلايعز    ا   . لن  

بلي كككككك ح،  فن بز ع  ح : بل عل  بلمنإكككككك   

ح ف  هإكككككن  هق  علأ، ، بلأ     بلخعق   بله

 بلا ث    بلهح ه    بل ه ل،  بلن   إعلأ 

بلنمب  كككع ،  بلبنككك  ككك ، بلب     كككثث  لل 

 بلبنكك  نككذبلأ بل فككلأ،  بيمهككعمككعلأ بل ه  كك ، 

 بلأبث  بمهيكككع ، ف  بلنه  بل اعنح،   ككك نع 

ا  ق بلن علأ بله      ه  كككك  لأ  بم ف  

بلايعز بلي  ح،  بلخق  ل هب    ح بلإ  

بكك ب ف  ق   بله ة  بل فككع كك ، بل هقكك ف،  ؤ

 بل هعلا  بل نب ل، بلبيكككو بل بن  فث  بن   

 . عل  بل   م ها   اذ ع ل

 

وفي ختام اللقاء وجح .د. دعبول كلمة توعوية للمر ى ب ن الوقاية خير من قنطار علاج، وتعد المعدة مي بيت الداء 

 .والحمية اصل الدواء

م،  2000المتحدة الأمريكية، وبدأ مسيرتح الطبية في عام ات دعبول انح اختص في الولايوالجدير ذكره أن الدكتور 

 .كما انح يعمل لدى عدة مشافي خاصة، ومستوصم خير دعم
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تور الشجاع من أمم أخصائي الوقاية من الإصابات الدك كيفية العناية بالعين وطرق

 العيون بسورية
 

    خ ليع مبهيو بلهعلف      لمع،  لب  ف       بله   نهم  ،ا بهاالعين من النعم الكثيرة التي منَّ الله علين

  م ع   لع بلأ إ    ه   مع     ذه بلمه   از  ع ف  بل ع، لذلم  ه ا  لل مع بلأ  بم ف  بل يب لأ ف   ن ع ف

يع لل لو      هعنهه مجلة زمرة السوسن بل  ع لل  إ    بله  ،  هام  ب   ع ف   ؤذ يع،  لل   ن فبث  فا لأ

 بل به         بلقنح لقعا خع ع  ق بلأخ ع ح نث  بم بله    ا ب هيع

 فع   . بليكككككككاعع  ح ن ب   بل   ن: زفل   نه ل 

،  ث :ز /بل ين  بله نح،  بل ي  ،   يع ح  ببز 

 بلأم ل  /،  ف مع نع ههع  ل ل   ببز  ح  يكككككككن  

بليككككككع ح   يككككككن  بلأإكككككك ع  بل يككككككن  بله نح، 

ل ل علأ:  ل  بله ل علأ ا  هيع بمهقع   ، فع لنع ل 

، بلز فعا     ف  بف،  بلإككككك  با  كككككعا، لنب بل  عه

 ."فخ ى ا   ع   عيلأ

 ع لم  م     ن   بل به        ل  ل ل   با ب

بككع   بلق م كك ،بله ب    كككككككلككلأ  ككعلكك  بل  ف لل  

 هكعمح    بهلك  لل  بله  ،  لك ف بل ؤ ك  ميكع  كع، 

 ق مع نلاا با   بإككك ،  هف بإكككه  كككع  بل  ف  ميع، 

  بز  ف  بل  بإكككككك  ه لأ  ح بل ؤ ع  م  ع لع لأ 

نككهكككك  بلككهكك كككك    بلكك ؤ كككك بلككنكك كك ن بلككهككلكك كك كككك ، 

ل  مع  ه 10   8 ف كككككككن لأ بلا ب ح ،   ذه  ع

 . با

 فب    بليككاعع ف  ف  بم بلإككب ع  بل ككاق ليع 

هثث   لل  بله  ،  علاإكككف بهل   ب  ل  هبع ل ،  ي 

مإكككهق ق ف  من ككك  بله  ،   ح ههثث  نب  يكككحا، 

  بلأ ل   بل      نيب  بل بع  بل     بلذع م ى   

ب و هه كككك   بله  ، ق قح،   ا  ،    فه  

إ ل  بلأ ي ب     بلأ   ل،  ب و همنم،   ل   بل

 بليكككككك ب   ، بلإككككككب ع  بل ككككككاق  بله خ   ب  

لكمككككثخككككذ لكلك   بلأ ك بم هكمكهكبك  لكلك  بلكهك ك ،

 بلإب ع  بل اق   ع بلأن ز: بل ثع  إن  

،  فيككككككع  لال  ف  ب     ل     بله  ،  ب   ه ل 

ليع ف  بم  ه م ، فع  ع فف كك ه  ه ل بلقن ل   مذ 

بل  ف    بل  ب  ف    ككككككككككع  بلقنكككك  نز   

 اكك    ع بلقنكك ، ل هككع مكك   كككككككاق   ل ي ل،نككع

بله  ،  بل  عه بلن  كككككككعا،  بلإككككككك   ا ى بل  ق، 

ه   بلقن     ف     ف،   ا  ف  ههف بل  بإككككككك  ل

 ف   يككي ،  نه  إككه  فيككي  ثف إككم ، ف ع نعلمإككن  

بله   ،  لليكككككنع ، ف  بم بلأ نه  ، هن ف ن كككككاق

 نهكك  ككع ف  بم بليككككككك خ خكك  بيلهكك ب ، لقخكك  

  بم ي خ خ  ه ن   نب ل  إ  بلي خ خ    ف

هه  ككيف للأيككه      بلنمنإككا  ،  يكك  ب لال  فم  

ه هع  "بعلأنل   "   ا  ل إكككككعلأ ا   ل بإككككك يع

بلأيككه  بلز فعا،   ن كك  بإككهه عليع ل    إككهخ ف 

 .بلأايزل ب لبه  م   بث  

  ح ذبلأ بلإككك ع  هعنق بل به        ف  بلمعع بلأ 

مع  ف  بلمعع ل بلي إ    ح  ثإعل بن  ل،   ههق  بل

، ن م ع  ح بل ق ق   ا  ب  بل ل م   حبليككككك إككككك   

يعهب   قن      ب  خع ككككككك  ه هع بلأيكككككككه    ل

  قن   ع ل   ا  ف  هب       إككككككك  لمبل ككككككك

 خهع   هف   ع بلمعكككع ل،  بلهكككثبككك     فميكككع 

ه هع بلأيككككككه  ه لأ بل   با      بلنمنإككككككا  ، 

 %400لم   لال   %80لال   %50     بلمعع ل

ه  ع   ب  ف    هه     إكككككككهخ    عق ع    

 .لل  ب ه عع ب  يحا

ل  ف ف ل ل   ا ب    فعف نيع   ل ى إكككككككؤبلمع

فممككع مإكككككككه   فاككع  ها   ل   بله    بلهح  ح

    زب ه بل ككككك  ، لل  ككككك   لل  ه خ ع 

   ب ق  لا ب   ،  ه لأ ل  ل  ب  ل ل    ككككككك  

خع   ا ب،  ما لأ،  لب  ليع ه ه   فعم مح، 

    ه خ ع     زب ل بل كككك    ا  ف   هخذ 

 . مقعن  بلأقنعا

 لنلأ  . بليكككككككاعع فم  ف كككككككن  ل  مع فق بو 

يإكككككككهامككعا ل   قم كك ،  لكك ل  هككع كك ،  هف ب

بلأق بو بلأامن  ، نيككككب  ا  ،  ف ككككن  ل  مع 

ز، بث   ا  ،      بلأإهع  لل     زب بل هح

 بل  ب    ث : بله إعلأنعل  ب ،   خع    ه إ 

بله ل ككعلأ،  بلأ  بلأ بلهح مإكككككككهخكك  يككع فثمككعا 

بلا ب  كك ،  مككث كك  ف    كككككككن  لكك  مككع  هككع كك  

مع  ا    مع لل  خنم بلإكككككككه ،  ن  ل  هإككككككككع

 ث   عنب ،   ثهح بل م  ن   يككككككك بعلأ  قم   

له ز ق بل مهاكعلأ قن ك ،  لك  مكع ها نك   فكع   

  ف    ع كككك بلأ له ليف.  يككككب لأ بله    ذب

ف ف  يككككب لأ بله    ح بل م لل  بله   ب  

ب  ف  مهكك ب بيككع،  ه   كككككككاق بلأ  بم،   

 بلإككب ع  بلز ب ،  ب  يككحا م     ب  ب  

 لاذبمهاع زه،  مههع    ق بل   م، ف ع بل م 

      لا  بله   ن ثإعل بن  ل، 

. 

 ع  نعلإككب   نخقث خ كك  ككع بلأقنع   ث :  لهن ب 

ق  بث  ،  م    ن بلأ  ب  هه     نث إككككككك ه خ  نه 

نعل   ، ف ع  ح  عيلأ خق  ل ف   70ف   60 نمإككن 

هب    عف ل بلمإ  .. لذلم بم   نعل فع   ثف بل فع   

فع ن   ا   ب ه با بع ثف بل  نثع ل   مق ف    ،  

بله     يكككككحا  قح بله  ،    فا  بل فع       ع  

 خ  ليع،  ث  بلان ل،  بله   نه     فع يككحا ف   

ل  ككع ك   ننه ل هنق  هكك  ق،  ككعل فككع كك  ف ف لم ككككككك 

بله  ،  خهف   بليكككاعع    ث  نم ككك    لا  ق فممع 

مق ف ن كك و فيكك عا بث  ل لل  بلأب   بليكك  ،   

مي   بل  بفن  بل      لله  ، ف  عمع  ثهح بل   م 

 ع نه فق فم  لم ه  كككككككاق نه م   كككككككاق بله  ، 

ب   20 ما ه     ب   14ل   12      بلقن هح 

فل ب كككككك  ،  بل   م ي  يككككككه ، فن ب  هب   30

 اق نعل ب ،  هي ش نعل ؤ  ،   إن  ب ق ب  

نعله   بلن  ع   ا  لل مع بلق عف نن ع    ع 

 لل  إ    بله   لل نعع
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جراحة للبدانة كانت على يده "الدكتور أنس العظمة" من أول عملية 

 أشهر وأبرز الأطباء في سورية
 

ف  لب  قن   ل إككك   فث    اف بث ل بلأقنعا لاي

خككعع،  إككككككك  ل ماككع  خقككلأ ق  قيككع نككعلهلف 

خق ل،  بله  ، ن ف   إككككف ق    بلماع  خق ل 

 مككع نكك ف بل لف  هلألأ،     مككع   ق بإككككككك كك     

فع علأ  ه  ىبيككككككك ب ل    م  ،  لل   ن ل  

بلق   ح إكك    ،  لهإككل ق بل كك ا لل  نهم 

 الكك   ماككعزبلأ بلا ب  كك ، بلهقككلأبلأل ككع   ب 

نثخ ككككككع ح بلا ب   بلهع    بلإكككككك إكككككك  ز  ل

بلككك به   فم  بلهع ككك . ه ككك ن بلككك به   فم  

بلهع   ل  ن ب     ع إكككككككه  لل يم ،  ل  ف ف 

م   يع،   ن ن   ف فعف ن بله ل علأ بلا ب    بلهح 

بخهع نعلا ب   بلهع    بلا ب   بل ككككككك    ، 

،   ح 2006  ن ف نه ل   ا ب   بلن بم   ح لعف

ع  ،  فا  ككلأ  ح ل ل كك  ه   كك   إككككككككع  نككعلهم

 ل ل   ف   يكككككن  بل  بإكككككعل ن  يككككك ،  بعملأ 

ه      إككككككع  نعلهمع    ح إكككككك   ع،   مذ ذلم 

 .بل فلأ لال  بلآ   فمع ف ع    ذه بل يم 

ف  بلن بم  ف ن لأ   م  فع :  ح ذبلأ بلإ ع  

بخه كككككعع  إكككككهق   ح   ف كككككن لأبله ككككك ، 

 ا  يع بلقن    ب    يبل ي علأ بل ه  ل بلأ   

خ ة،  بخه كككككككككعع لكككع    نيكككذب لاي نهككك  بله

بل اع ،   اعليع  بإكككككككق  ح بلا ب علأ،  ث : 

،   ككك نع ف  بل   م،    بفنه   بإككك    كككق 

ا ب كككك  بلنكككك بمكككك  ا     كككك  ل له    ه  ، 

 نعلأخع نه  بمهيكككككككع    م بلن بم   ح بلهعلف 

ن  بن  ل    بلأقنع   هعم    بل ،   ا   مإككككككك

 . بم   م بلن

بلن بم  ل ل ي  ق،  هعنق   بلهع   : ف  لا ب   

 ميع هاع ز بل ز  بلقن هح، فع همعإككككك  بلق   

ب ل ا بف،  خككع ككككككككك  لاذب  30 ق بل ز      

ل ف،  نعع  كككككككاق ب ه ب قلأ  ق ف  بم  ث  ب ه

 بلإكككككككب ،  بل ن ،  ي مق ف نلاا با بله ل   لاي 

نهكك    ع بلاإكككككككف نككعلبككع كك ،  ثكك :    م 

فن  لا خعل  لال      نق بلإب  بلإب ع،  ا  ف 

  ،  بلبل هع ،  بلقل   بل ككككككك  ،  بل ن ، بله ل

لا كككككككع   لال    ع همع   بل ه ل،  ن مع  ا   

بلق   ،ف  ٫ل ل  يكككككككعب   ح بل ه ل  ث  بلنه  

 ا   ا ث   ،  نهم بل يعب  بيخ ى،  ث : 

بلي   معلأ    ق ميعق بلا ل بل  ف    بلبع   ، 

ن    ق   ح نهم بلأ  ع  هب   ب م  نإككككككك ن ب ل

 .بله ة بلا ع بل معإ  ملاث لال    بلا ل

 

       ع  ههل  نثإككنع     ن بلن بم   ق  ف  كك 

بلهع    ا   ل ل  إننعلأ  ميع: بل  بث ،  م ق 

بلميككعق بلن ز ع ح،  بلبإكك   بلقهعفبل  عل،  م ع 

 ح بل  ب ،  نعلمإككن  لل  ع كك    بلذع  ع إكك ب 

بل  ع كك  لنه بلأ ق  ل ،  لف  ه   ب ل  ع إككهيع 

 لاميف  ه ع  ه  كك   للن بم .  فب  فم   ح نهم 

بل عيلأ  هاع ز  يكككه  بهل  بلاإكككف، فع بل ز  

،  يمع ملاث %40بلمإكككككن       للق  ،نعلمإكككككن  

 يح  %35علمإكككن      ف ع ن لال  ل   ا ب ح،

 كعلك   ه إكككككككقكك  ههككعل  ا ب  ككع ن ا     م 

 ن كككككك    همب   بل  إكككككككم  ب   بعل كككككككاق 

ملاث لال  بله ل  ،  قق  ح  %30بل بن ،      

 ع   ا     م بلإككككب     بلم ق بلثعمح  يذه 

ينعا  إع ف  ح  إب   ح  ه إن  بل بله ل  ، هه   م

 .بل   م

نإكك  ، لأ   فيككع  لال  ف  بله   بلا ب ح ل   

بلا ب    هه بف نمإكككككككن   خ   بلقهعف   بله ل  

لال  بلاإككككف،  ل   نم ل ،  بث      بل   كككك  

فا  ب ل ل ك  ا ب ك  بلنك بمك ،  لب  نهك       

خ إككككك  إكككككم بلأ لع  ب لال   زميف بلق  ف،  ذلم 

نعلم ككع   بلقن  ،    ع إكك   بلهزب يفمه ا  ل ف 

 م ع بلاككذبا  يف اكك ب،   ق     بل  ككع كككككككك ، 

مع   بل انعلأ بلإ  ه   بل ل  علأ بلهح هإعل  نه

نه كك  ا ب ح ثككعمح  بل ز   بلق ككعفلل  ز ككع ل 

ا ب،  لب  ل   بلخ كع  بلأ  ،  نح   ب    ب   

ن ب    ا  بللا ا لال  مععف     ،   ح  ع   بل

ف  ملاث لال  ل   ا ب ح  ذلم ل   بيلهزبفل ف 

 .ه ا   عق    فع بل ه ل  

 

 لنككلأ   بلهع كك : لال    بمق لاا با ا ب كك  

  ع، ي مإكككككككهق ق ف  بلن بم   نح  عل   ا 

ما ع ل ل كك ، نإكككككككنكك  لكك ف بلقكك  ل لل  

بلهخ   ،  لالقعا    هعلأ لل ف، ف ع نعلمإكككككن  

لل     لا  مإككن  بن  ل    بلمإككعا ههعمح    

بلهقف، نإكككن  بلن بم ، لذلم هه إككك     كككيع 

    لع بلهخنككعل  كك  نهكك  با با بلا ب كك  

مم   نعل    لاي نه        بل ز  بلزب   ي

بله ل  ،  بإكككهق ب  بل  كككق  يكككي  لل  18

بل ككككككك ح   ا  بإكككككككهخ بف بلن هع  معلأ  ق 

بل هككككعنهكككك  بلقن كككك  بل إكككككككه  ل.  ذب  ف  

بل  ع كك     ه  كك   ل  م بلن بم ،  ذلم 

نه  بيلهزب  ل    ع إكككك  بل  ع كككك ،   ح 

 نهم بلأ  ككع  فكك   لاككث لال  ل كك  ا ب ح،

لأ  بل  ع ككككككك  هإكككككككعل  لل  بل نعع لل  

 ب    كككككككق بل ز   بلي   مكككعلأ،  بإكككككككهق

بلاإف،  بل نعع لل  بهل  بله  لأ،  مق ف 

 .ف  عمع نهق  ف      اذب    لعل   بلن  ه  

ل به   فم  بلهع    قعا  ا  ب   ح خهعف بلل

يع  نثم م  لم  بلأقنع   ن ب بل   ل    م بل

ث  لل  بلأخ  ل،   ذب  ؤ بلآ م ب لأ  ح  بز

بلأ    ز بل كككك   ،  بلمنإكككك  ،  بلاإكككك   ، 

ع ككك  خ      فمقكككع  ل ة،  بلم  ز  بل فككك

 بيمهنعه لل  بل كككك   ن  ع إكككك  بل  ع كككك  

بينههكككع  ل  بلال   ل فكككلأ ق  ككك  لل  

لذب  ،  بلهيكككككككا ق لل  بل  ب ،  بلي بهو ب

  ل ف بلخ   ، نع  ع   لها   م ق بل  عل،

 بينههع    ث : همع    انعلأ اذب     ن  ل،

ل  بل انعلأ بلإكككك  ه ،    ع إكككك  بلميككككعق 

 .بلككككككككككككككككككككككككك  كككككككككككككككككككككككككع ككككككككككككككككككككككككككككككككح

  

ل به   فم  بلهع    لذب  ف  ب    بلا    نع

،     1992هخ ة    بل ككك  بلقككك  لكككعف 

إعلأ بلهل ع لعف   ع   لل  ييع ل  ح بل  ب

بلن    بله نح  ح بلا ب     ييع ل، 1996

 .بلهع  
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 نصب ذكية وعملياتالاحتيال بطرق مختلفة  

 
هإكككككككهي و ل ل علأ بي ه ع  بلمع     ب  بلخلن علأ  بلأل ع  

  إكككككككه  علأ بل خ   ح ب  بم عا بلهعلف،  ب  يكككككككخع  مع 

 ه م له ل   بي ه ع ، لذب   هعة بلا  ق لال   هل  علأ ل  

مع فمبع  ف  بل  هعل   ب ن   بله نع  يع،  ي   بم ه و لل يع  ه

بلذع  ا  ف  همهني ب ل ،   ب  لأع فذب عا،  لاذب لف هه   ب  ع 

 .يخع ف   قق      ل ل   ب ه ع 

 ماذا يمكنك أن تفعل لحماية نفسك؟

 كيم تكتشم المزور؟

 من أين يمكنك الحصول على مساعدة؟

 

 بيككككككك   نإككككككك ق  ث  ل ل علأ بي ه ع  هما  لأميع هن    ث  

بليكككككحا بل ق قح  هثهح لل  انل   ح  فلأ ي هه فه م .   بميع 

ف  هيكك   ل  ككع   ا  ع  ا ب ل ب    كك   ع، ف  به ككعي  عهن ع 

ف  هي    ل  ق  ع  لإككككككلأ    مع ن ، ف  ه ذ  ب     عل ل،لل إكككككك

   ح   ككككككك  م ف   ز  م نخ    بيه كككككككعيلأ      يكككككككبل

 إكككككككعنم، ف   ه   ل ل لهب   ز ككككككك   ز يكككككككخع  ع لل  

 .نعنهزبزمبيمه ملأ ب   ه  بإها   يخع  ع لهعقنهم  بلن ا 

بلهبم ل ا ع بل   ث ، بل مهاعلأ ف   نعإكككككككها    ق ف بل  هعل   

 علأ بلا   ل  بل معإكككككككنعلأ بلبن ى لخل  ف كككككككع   ب  بلخ 

 .م بليخ   ه   قيع    يثميع لافمعلم نهق  ف  علم، ف  هنع  ل

 ه  ف  بل  هعل    مه ل    ككككككن    عن    ب        قلق   

 ث ، ب لعابلأ بعذن ، ف   إكككهخ     هي   بلأ نن م ا ب علأ 

عل      لبف لل    ق بل ع . ف     ككككك   ؤيا بل  ه  خع هبف

لل  نهم  هل  عهم بليخ         بفق بله ب   بياه علح 

ب   هف ففمككعلبف نككثميف ل اهل ب  قككعلنيف هنكك    يككككككك  لكك  فبث  

 .    يبل   ع  قعن   نعل   عل    إهق ه  

  عذب   بمم ف  هنه  ل  ع   منإم   هإع   مع إهقو  ع  ب 

ك عليك أن تحترس وتحمي نفسك من الوقوع في الاحتيال وذل

 :عبر اتباع مذه الخطوات بدقة متنامية

 

 .أولا: كن متيقظا لعمليات الاحتيال

ف    كككعل  هاع   ، إككك با بعملأ  فيكككخععلم  ع هههع    ق به كككعيلأ  هقنل     فن  

، يخ  ع ف  لل    فق بله ب   بياه علح، ب لبه  م    بليعهو، بلن   ، بل إعل  لن

خذ  ح بيلهنع   ب  ع ب ه ع  ف   ب    ذب بيه كككككع  ب  بليكككككخع لنع ل ل  ز ل ل   

 ."ب ه ع 

 لمع من تتعام اعرم ثانيا:

  لاذب بملأ ف  بلهق لأ نيكككككككخع  ع لن  بيمه ملأ  قق، ف  لاذب لف هب   هثب ب    يككككككك ل 

  كككككككل   هاع    ب     بليكككككككخع بلذع هههع    ه ، خذ  فهع لهق ف ننهم بلأن عن 

 .ب  ع   

 ثالثا: لا تفتح نصوصا أو نوافذ تظهر أمامك أو رسائل

 .لاذب لف هب   ثل     ين    فف نلالاع يع م  بلبه  

 .عا: ت كد من موية الأشخاص الذي تتعامل معهمراب

 بتفاصيلك الشخصية بشكل آمن احتفظخامسا: 

 ي ههقح  هل  علأ بلخع كك  يع يككخع بع ،  ككق فن  لل   ككم    ن   م   ز  

 .  به  م  ا   ع،    بل ثع   بل ي   فن  ف  ه   يع

 ذ ب ا ب  لمع     ب هنع نبل علأ بلإككك   بلأ فعف بلإككك    بلخع ككك  نم  ح  بع  آ  ، ب 

 .لل    بفق بله ب   بياه علح ب    بل هل  علأ بليخ    بلهح هيع م نيع

 :من أي طلبات تتعلق بتفاصيلك أو مالك احذرسادسا: 

ي ه إك   عي فن ب ف  ههقح هنع ك   نقعف  بي ه ع  ف  هنع ك   بل إكع  لل  بيمه ملأ 

   ي هث  ن . ف  مإخع      ثع   يخ    لال  فع يخع ي هه    ف

مثل الشلالالالالايء الحقيقي تماما، لكن  من السلالالالالاهل تزوير الوثائق، بع لالالالالاها يبدوسلالالالالاابعا: 

بع لالالاها الآخر يحمل إشلالالاارات تحذيرية، مثل: تحيات عامة بدلا من تحيات شلالالاخصلالالاية 

 أسماء منظمات غير موجودة

  بعب   ح بل عي 

  هو  ح بلق بل   بلهيا  

شلالالالاخص لا نعرفح معرفة تامة وحقيقة ان انصلالالالاح الجميع بعدم التعاطي مع أي  وأخيرا

 .او عبر السوشال ميدياكان في الحياة العامة 

 
 ملك محمود
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والمشاركة بكافة : تقديم أحد  أجهزة تخدير د. ديوب 

 المؤتمرات العلمية
 

 ققلأ يككككككك ب  بلماع  للهاي زبلأ بلقن   هق  ع 

 ل  عع ن اع  بيإكككككككه  ب  لل ه بلأ  بلأايزل 

بلقن كك ،  لل كك  ككن فبث   ن لككع كك  بليككككككك بكك  

بل به     قلقعا  ل ال  ز  ل بلإككككككك إككككككك  بع 

 .نإعف     

 .      ف  يكككك ب  بلماع   هخ كككك كككك    ن  

نعإككككه  ب  بلأايزل بلقن  ،  بل ه بلأ بلخع كككك  

نق  بلأإككككمع ،     كككك ميع بلز لعلأ بلإككككم   

بلهح هه  بلأبث  بإكككككهخ ب ع،  ؤب ب ف  بليككككك ب  

ه  ع  ب  ع لل  ف  هب      بل يككككككككع ب   

نبككككع كككك  بل ؤه  بلأ بلهل  كككك  بلهح ههقكككك   ح 

، ف  اي  علأ ف  بلمقعنعلأ /ا ه   خع كككك بلاع ه

 ./ ب    

 بل  ف  حبع  لمع  يككع ب  خع كك   :نعلق   هعنق 

بلهل ح بلذع لق  نبل   ق  بلأإكككككككمع ،  ي قع 

 . بلقع يلح يع بعهمع  ح اع ه  بلنهن   ل  

 فبكك   .      فممككع مه كك  لل  هاق كك  ا  ق 

بل  ع ععلأ ني و بله ل   بل ككككك     هق  ف ب  

 .  لأقنعا بلز لعلأا    ع   

ل  ف كك ن بلهاي زبلأ بلقن كك   لمككع لكك ى إكككككككؤب

فم  ل  مع ايعز  إكككك   ن  قم    .      كككك   

جهلالالالااز عبلالالالاارة عن تخلالالالادير  ومو"بلهخكككك   ، 

 مه كك   المريض لإجراء العمليلالاة بلالادون ألم"،

لل  هإككك  قيع نهق  ف ن يككك  بلأ،  هق  ف يككك   

لل ح ل  ق    لق  م  بلأ، ن  ككككك   فقنعا 

يف يكككككككك  ككككع ل مقكككك ف  ق  بلأ    ه ل خ  ب ل  آ

 .لأ بلقن   بلهح   لمع لال يعنعلهاي زب

 بيان قواص 
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التعليم الخاص والعام وجهين لعملة واحدة بين الاتجامات  

 ةيوالمقاصد التعليمالمادية 
 

    ح هق     هم    بل اه ق ب ع فم     ف ف  ه  بلههل ف ف بل  ي

بلنهككعل ككعلأ، ل ككع لكك     هككثث   بن    ح هم  كك  بلا بمكك  بلهل  كك  

 بلثقع    ،  نمعا بلق  بلأ لهب    هعل   ح لاقع   هبع      بلهم    

بلههل     بل إككه ب   بلهح هإككيف  ح هق   بل  عل ن خهلو ا بمنيع، 

نككعيإكككككككهه ككعيلأ بلههل   كك   ه ككعف نككعلهخق ق بلا كك  ينكك     بي 

 خ  عهيع      ؤيكك بلأ هخق ق  له ق   فف كك   ع  ل  ميع، نثف  

بلنككك   ايككك    ب ،  لل ككك  كككن فبث  ل   بفق بله ككك  بله ن ع 

 ككككككك    هعنههيع لل لو   ال  ز  ل بلإككككككك إككككككك  بلخعع بلهقلأ

بله ن ع  بلههل  ح  ق       ب  ل بلههل ف بلخككعع  ح  كك    كك  

 .ذ  ب   ز  لن   بل ذف   بلأإهعه 

ز  ل بللقعا نق ل  : ف  بلههل ف بلخعع    و للههل ف بلهعف  ن ف ف.

للن ككعلأ بله   كك  بككع كك  ،   نكك ف       لكك    ككعم بلأقنككع  ، 

نعي كككع   لال  بل لق  بلأ ل   بلثعم  ،  بل   ل  بلثعم   ،  ه    ع 

   بلأ بللاكعلأ بل خكعن  بللا  ك ، بلهح هقك ف لك ل خك  كعلأ  ميكع : 

بع   بل إكككككككه  علأ بله    ،  ف  كككككككع    بلأ ههل     بيامن    ل

للييع ه   بلههل ف بلأإعإح  بلثعم ع،  للق   بلأ  ب ،  نعلمإن  

لل  ببز بل يم    يح هق ف ف  كككككككع :    بلأ ه   ن    ح، هقم علأ 

 بلهل ف بلهاع    بل هم ل ،  ههنق  ذه بل ؤإإعلأ لال    بل عإ  ،

  معف ل ليع بل  إ ف بلهي  هح  ن    ح ب    ع ع ،        بله

 2016 ههل  ككعهكك  بلهمن ككذ كك  بل هكك لكك  لهككعف  2004لهككعف  55 فف 

 ا  ق بلق بم    بلن اعلأ بل زب    ذبلأ بل ل  نعله ل   بله ن    

هعف      ن  يع  ع  مقن  لل  بلههل ف بل  بلههل        مقن  لل 

ن    ح  ههل  علأ بلق    بلقبل مع   بل زب    بل هه  ل ف ككككككك ي 

ا  ق بل  ب   بله     ،  هيككككككك و  زب ل بله ن   لل  إككككككك   

بله ل كك  بله ن  كك   بلههل   كك    يككع    خ   بل كك      بل مكك ن   

  بل  اي   بله ن    

 . بيخه ع      ح        بله ن  

هه ه  لل  بلقعل  ن    بلهح       بلأفإككعق   إكك ف بييككه بم

  بلههل     بلخع    مقإف  ب    ف . ز  ل : ف  بفإعق بل ؤإإ

    ككككع      لال  فإككككق ههل  ح  خ  علأ لا ككككع     فا   بلمق 

 لل    زب ل بله ن   لل    بلعل بل إككككككه ى بل ه يككككككح لل  بق 

بإه  ب  هق  ف  ذه بل ؤإإعلأ بلههل     بلخع   خ  علأ    زل ، 

ه ل   بلههل     ل  ببن  هق   بله ل   بله ن   ،  ه إكككككك   ا  ل بل

بل ه يككككك   بيإكككككهع   ز ع ل بل  به   بيا   هف لالع ل   ب هنعع

ه م و  ذه بل ؤإإعلأ بلههل     بلخع   لال  ف نه    علأ،     

    ل    بل زب ل،  نلايككككككك بو لاع   خه ككككككك  هف   يع    هع   

ثككعن  بللنككع    بلككعل  هككع     ههكك  ل،  ميككع زا  ل بلنمككعا  بي

بلخكك  ككعلأ بلهح   يكككككككيككع بلأ بلب ب   بلههل   كك   بي ب  كك   ا  ق

ه بب  هق   بله ل   بله ن      بلههل    ز،  هف ه     بلقإكككككككق 

بلههل  ح لبكك    كك      ككذه بلن ككعلأ،   ه كك  كك  ف  كك  بلخكك  ككعلأ 

نه      بلمقعق بلهح   ككككللأ لل يع  ذه بل ؤإككككإكككك    بي ككككع   

لهعلح ف ن  لب   ؤإإ  خع   إه      ن  نإه  بلمقق  ،  نع

 ، هلهزف ن   ذه بل ؤإككككإكككك  بنه باب            فن   زب ل بله ن 

بلن كك  بل بنهكك   ه  بلأ ل ، ن  ككن هه   لل  بق     كك  بيخه ككع  

 ن    ذه بل ؤإإعلأ،  ذلم ن ع  معإ   خل 

 

 ب   نيع ن  نخ كككككك ع فا   بلمق  فب  ف . ز  ل : فم   هف لال ف        بله ن  

بلهعف بل  بإكككككح،  هز ب   ح  ع  بز  ع  فإكككككهع  بل    فعلأ خ   بلهعف ،  ههف 

 هعنه  فلهزبف  ذه بل ؤإإعلأ نعيفإعق ل  ق    هق    بل     بل م      فن  

 بل ي و لل يع  بله ن    بل  ا  بله ن ع  بيخه ع ح

ب    ،   ن بيث   فب  ف  بلخ  علأ بلهح هق  يع بل  ب   بلخع كك   ح ) بل مع  

هق ف  ذه بل  ب   نهم بلبه  بلهل    نلاعلأ بلأامن  ،   ذه بلبه   ع كككككككل  

لل    ب ق  بل زب ل،  ه لأ لايككككككك بو بل  اي   بلأ ب    ح  زب ل بله ن  ،   

هق ف ف  ككع خ  علأ ف ككع    فخ ى  ث  بل إكك   بل   إككح،  بل إككعن ،  إككع   

   لال  بل  بإكككككك   بل   ث ، نع  ككككككعبلمق  بل   ث ،    لأ ه   ي    ههل    ، 

  كككككككن و م  ذا  ،  ل   بلق   فل   ، فعلعلأ بل  إككككككك قع  ايزل،  ا    

  ع   لذ ع ب  ه عاعلأ بلخع  ، ن  ن هخهلو  ذه بلخ  علأ       إ  لال  

 .فخ ى  إ    ا  ه م نيع

 ح   ز  ل : ي هككع لال  ف  ف ف بل ه فككعلأ بلهح ههه م  بفق بله كك   خهف ف.

     إع   مق  لل ؤإإعلأ بلههل     بلخع    خ   ع   عم  ح هث  ه ن ،

بلأقنع ،   ن فالنيع ي  لم  إع   مق  خع  ،  لام ع ههه   لل   إع ق بلمق  

بلهع  ،  بلهح هب   ا    هع    ب  ع، نع  ع   لال  لا هنعع بلأإهع   بز  ع   ح 

 .بلقإق بل   إح لل  بلقعل 

 ريم سلمان 
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وجبات خفيفة صحية مناسبة  ل... خمسلجوع منتصم اللي

 للريجيم
 

برغبة مفاجئة في التهام  عند الذماب إلى الفراش بعد انتهاء يوم طويل يشعر البعض

ما، وإن الرغبة الشديدة في منتصم الليل ليست شائعة ويمكن أن تحد  حتى بعد شيء 

 تناول العشاء.

 
 

 فعللأ فخ كككككككع    بلهاذ   ل  م  لأ نعه ب  ح  ميككككككك   لل  

ن  بل    ،   زلامإها بفز لا   معم نهم بل انعلأ بلخن  م 

يع  ح  فلأ  هثخ     بلل  ،  ي  بلهح   ب  بيإكككككككه هعع ن

 هؤ ع لال  ز ع ل  ح بل ز .

 ي  لأ نعه ب ف  بل ان   ح همع   يحا  ع  ح  فلأ  هثخ  

   بلل   همه  ل  فإنع   هه  ل،    ن ميع  إه  علأ بلإب  

عق بل انككعلأ ا   بل مهع كك  ا   بل ه بزمكك   ح بلكك ف  فم كك

  بلل لح، ي ه  لال  فم  لاذب بع  بليككككخع  ب ككككق بنعلأ بلأب

 يككه  نعلا ع  ح بلل  ،   ن ع  ب   ذلم نإككن  فم  ي  ثب  

  ع  بنح خ   بلميع .

ب كع ف     ن   بله ب ك  بلأخ ى، بلهح   ب  ف  هؤ ع لال  

بل انكك  بليكككككككك  ك ل  ح همككع   بلقهككعف  ح بلل كك ، ها   لا قكعع 

 لإعل  بلن  ل ا    بله ه .ب

بلهاذ   نعه ب لا  همع   بل انعلأ بلإككككككك  ه   ح  هق   خن  ل 

بلل     ب  ف   ؤ ع لال  بل هعمعل    يكككككككه   نعيمهنعخ  ح 

ع. لذلم،     بل ككككنع     ب  ف   إككككه قع بليككككخع  مزلا 

ع لاذب بع        ق ع همع    ع  كككككك    بلأ  كككككك  ف   خهع  قهع  

 :التالية وحددت الخياراتيحا  ع.. 

 
 

 و الحمص.. توست الحمص أ1

 . خ ار على البخار.2

 من المكسرات.. حفنة 3

 . حفنة من البذور الكاملة.4

 مل من الحليب. 100. مقدار 5

كما تنصح باترا ب ن يتم الاحتفاظ بهذه الأطعمة جامزًة 

وفي متناول اليد للاستمتاع بها دون ت نيب  مير كلما 

 دعت الحاجة.

 
 

https://www.algamal.net/60896/%D8%A3%D9%81%D8%B6%D9%84-%D9%88%D8%AC%D8%A8%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D9%81%D8%B7%D8%A7%D8%B1-%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%B6%D9%8A-%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%83%D8%B1
https://www.algamal.net/60896/%D8%A3%D9%81%D8%B6%D9%84-%D9%88%D8%AC%D8%A8%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D9%81%D8%B7%D8%A7%D8%B1-%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%B6%D9%8A-%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%83%D8%B1
https://www.algamal.net/60896/%D8%A3%D9%81%D8%B6%D9%84-%D9%88%D8%AC%D8%A8%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D9%81%D8%B7%D8%A7%D8%B1-%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%B6%D9%8A-%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%83%D8%B1
https://www.algamal.net/60896/%D8%A3%D9%81%D8%B6%D9%84-%D9%88%D8%AC%D8%A8%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D9%81%D8%B7%D8%A7%D8%B1-%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%B6%D9%8A-%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%83%D8%B1
https://www.algamal.net/60896/%D8%A3%D9%81%D8%B6%D9%84-%D9%88%D8%AC%D8%A8%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D9%81%D8%B7%D8%A7%D8%B1-%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%B6%D9%8A-%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%83%D8%B1
https://www.algamal.net/60896/%D8%A3%D9%81%D8%B6%D9%84-%D9%88%D8%AC%D8%A8%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D9%81%D8%B7%D8%A7%D8%B1-%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%B6%D9%8A-%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%83%D8%B1
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عصير الكيوي بالليمون والنعناع.. عصير صيفي منعش  

 ولذيذ
 

العصائر الطبيعية تعلمي معنا طريقة إعداد أطيب 

المنزلية، زيني سفرتك بعصير الكيوي مع الليمون 

 :والنعناع الأخ ر الطازج.

 
  ن  2 ل    -. ب  ع  نعلأ 3 - المقادير 

. بلأخ   بلمهمعع    ب    نق -. بلل       

    ب   م و -. إب  بن  ل  لهق  2 -

 طريقة. بل عا    ب    نق -. بلثل   بهنعلأ

  هح بلبي نع ح، بلخ ق  ح - التح ير

 ههاعم   ه  ا  ب    بخلقح بل ب معلأ، ا  ق

  ف   يع فب ب   ح بله     نح -. بل ب معلأ

 .نع  ل
 

 طريقة عمل صوص الشوكولاتة بالكاكاو الخام
 

وأصنام  أتقني فن تقديم وتزيين الكيكات

الحلويات المنوعة بطرق سهلة وسريعة، جربي 

إعداد صوص الشوكولاتة اللذيذ، وقدمي منح 

 أطيب حلوى منزلي رائع.

 قة التح يرطري

بخلقح بلبعبع   بلإب  ا  ب   ح ف    ه  ه هزة  -

 بل ب معلأ.

ف  نح بل ل   بل عا    بح ثف ف  ح ن  ق  -

هذ   بلق   لل  مع   ه إق ،    بح  ه  

 بل ب معلأ  ق بل عا   ن ف نعلال ع .

خننح بلمع ،  به بح بل ز    الح ل  ل  ف ق ، ثف  -

 لنعم      بح.ب  هح بلق   ل  بلمع ،  ف  نح ب

به بح بل  ع  ن  ، ثف ب نع   نن ق ع   -

 زاعاح   بف  ح بلث ا .

 

 

https://www.algamal.net/64211/%D8%B7%D8%B1%D9%8A%D9%82%D8%A9-%D8%B9%D9%85%D9%84-%D8%B3%D9%84%D8%B7%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%AF%D8%B3-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D9%86%D9%8A-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B1%D8%AC%D9%8A%D8%B1-%D9%84%D9%84%D8%B1%D8%AC%D9%8A%D9%85
https://www.algamal.net/64211/%D8%B7%D8%B1%D9%8A%D9%82%D8%A9-%D8%B9%D9%85%D9%84-%D8%B3%D9%84%D8%B7%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%AF%D8%B3-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D9%86%D9%8A-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B1%D8%AC%D9%8A%D8%B1-%D9%84%D9%84%D8%B1%D8%AC%D9%8A%D9%85
https://www.algamal.net/60896/%D8%A3%D9%81%D8%B6%D9%84-%D9%88%D8%AC%D8%A8%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D9%81%D8%B7%D8%A7%D8%B1-%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%B6%D9%8A-%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%83%D8%B1
https://www.algamal.net/60896/%D8%A3%D9%81%D8%B6%D9%84-%D9%88%D8%AC%D8%A8%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D9%81%D8%B7%D8%A7%D8%B1-%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%B6%D9%8A-%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%83%D8%B1
https://www.algamal.net/64183/%D9%84%D8%A3%D9%88%D9%84-%D9%85%D8%B1%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%B4%D9%81-%D8%B9%D9%86-%D8%A3%D8%B3%D8%A8%D8%A7%D8%A8-%D8%A7%D9%84%D8%B4%D9%8A%D8%A8-%D9%88%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%AC%D8%A7%D8%AA%D9%87-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B3%D8%AA%D9%82%D8%A8%D9%84%D9%8A%D8%A9
https://www.algamal.net/64183/%D9%84%D8%A3%D9%88%D9%84-%D9%85%D8%B1%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%B4%D9%81-%D8%B9%D9%86-%D8%A3%D8%B3%D8%A8%D8%A7%D8%A8-%D8%A7%D9%84%D8%B4%D9%8A%D8%A8-%D9%88%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%AC%D8%A7%D8%AA%D9%87-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B3%D8%AA%D9%82%D8%A8%D9%84%D9%8A%D8%A9
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.. دالبرا في الشرب ماء مذاق سوء عن مسؤولة أسباب

 عالجوما

  عا قهف ل  بل إؤ ل  الأسباب مي كثيرة

 :منها ،بلإككحا ف  بل إككهإككع  ا   بليكك  

 بلذب ن  بل لن  بل  ب     بلهعل   بله ب زبلأ

 بل هآبل  بلم عإ   بلأمعن   ف  بل عا لإ  ف 

 ذب   اه  ل   إككككككؤ ل  بليع بل مز    ح

ب بل كككعا  لال  ه  ككك  بلهح بل كككعا  ب  ككك .  ه   

 بلق ككعلكك ،  هككعلاكك  لكك ف لال  ه اق بلهن 

معا ع بلآنع   عا قهف. بل عا  هعلا  فث ن   اعل

  مكك  همنهككن بلككذع بل ككعا،.  ه بنح  هكك مح

 نإكككككككن     بل  ز ، ف  بلنمز    ث   ب   

 بل عا لا  ب بلأ لال  بل خز   ف   هإككككككك  

 هن   لإعخ ،ب بل عا بإهخ بف لم . بلخع  

 بلأ     اق بلن م  ف  بلبن  كككلأ  ب  ككك 

 بلأ   بل ككعا،  ح بلي كك   ا   بن  ه كك  لال 

. بلخع ككككككك  بلأمعن    ح بلهآب   ز   بلذع

ن   بلبل     لأ  معلأ بلهعلح بله ب ز نإككككككك

 قهف  نككك   بل كككعا،  ح بلبن  هكككعلأ   ا  

ع بلأخ    بل كعا     بل كعلك ،  كذه  ح.  كعل ك 

. بله نكك  ن  هككعلأبلب لهخه   بلأ م، لن 

  ح بلق     ل   بلثل  بل ق     و ب ع

 .بل  ل   بلخزبمعلأ

 ف  بلبعلإ  ف:  ث  للذ نع  بلقعن  المعادن بعض تتسبّب

 لل ذب  آخ  إن . ل  بل ل  نعل ذب  بل عا،  ح بل    

 بله بز  ل ف ف  بل        ا     لل عا بلهع   بل ل 

  بل ل بلقهف ذب بل عا ف  نعلذب  بلا   . بل عا  ح بلقل ع

 بل عا قهف  ن   ف  ثعم  ، اي    . نعل        ي

ع     بلبن  ل بلب  علأ لال  بلأ     اق نعل ه    ين ي 

  بلزمم  بل ام إ  ف بل    :  ث  للذ نع ، بلقعنل  بل هع  

 نعل   ،     ي بل هع    ذه  ا  . بل من    عا  ح

 بل عا، همق   ايعز ق    ل . بلأمعن    هلو ف     لب 

 بلقهف، لل   مهب   ع بلإع  ، لهقي   بلبل    عو ه 

 .بل    لا ذبا       
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 أصول وإتيكيت التصرم أثناء التواجد في الصالات الريا ية 

 

 ف بم  ،زبلا فز ف  بل  ع ككككككك   بل كككككككعيلأ

  ع بلنيكك ،    بن  ل قع ن  هإككهقق  لع  

 ف ككككككك      ن ا  لكك  بلهق كك   إكككككككهكك لح

 بللنعف   عيع  ب ه ب لأ  ف بل  بله كككك و

 .بل بع  بمهععف  إ   ح  بل يع ب 

 "قواعد لازمة في "الجيم

 فن  بيإككككه  عف  ا  :بليككككخ كككك   بلمعع  

 بل كككككعل  ف  بل  ع كككككح بلمع ع لال  بلذ ع 

. بله   معلأ    بلن ب  نه  ب ع بل  ع ككككك  ،

 بل ب   ،  ز    هإكككهخ ف ذلم، لال  ف ككك نح

 ن كككككك  ل منعذل، بلأخ  ل هب   ف        

 لم  بل إكككككككعإككككككك    با نلاثع ل ههإكككككككن  ف 

   ق هايز ب ع. بل بع    ب     بل  عن  

 فاكك      نكك  مع  كككككككا  ه  مككعيكككككككو ف 

: بل لن  لاه ب لأ. بلهه   لم  بإككككككهخ ب يع،

 نعله   معلأ بلخع   نعل  ن  بيلهزبف  ا 

ع بل  ع كك  ،  ل إككلأ بل  ع كك   ككعل  ف  لل  

 بله لح  ح لل نككعلاكك  بل مككعإككككككككك  بل بككع 

 .نع بإإ ب بلأ

 إتيكيت التصرم في الصالة الريا ية

  ه ل ق ب        ايعز بإكككهخ بف   ككك  ي

   مهع     يمككككعم ،زبلا فز  ح بله باكككك 

 بلنكككك  يح   . بلايككككعز  ككككذب لل  لله   

  ح بله باكك   ه ل ق ب  نككعليكك  ا، بيلهزبف

 بليعهو بإهخ بف       ي. بل  ع    بل عل 

ع بل  ع كككككك  ، بل ككككككعل   ح بل        ح ف  

 للاع   بل يف    ذلم، لال  بي ككق ب   عل 

 لازلعة له ف بله  ن لم  بل ككككككك لأ خنم

  ح بله ب ز فثمكككعا هيكككككككه هيف، ف  بلآخ   

 هام . بل  ع ككككككك   بله   معلأ   ع إككككككك 

 فع لل   نعيككككككك ل بلعي   ف  بله ككككككك   

 بياه علح، بله ب كك   م ككعلأ     م كك 

 بل اع    ، بلأيككككخعع    ب ذ  فخذ فن 

ع بل يكككككب لأ، هام  فا       ا  فم  لل  

 ي بلهح بل  ع كككك   بل ككككعل  لقعل ل بي هثع 

 ف بل    بلعل.  بخليع نعله كككككك    هإكككككك  

لذ   ه ب   ب ه بف نث   بله      ل ف عفبل

 بلآخ    خ     



 

  

 

سياحة وجهات سياحية
 

27 
 العالمية جولة على أشهر المتاحم 

 
، ها ن    لزب   يع، بلهعلف،  ح يي ل   بلأبث   بل هع م بل هع و ه      بلنم   بلأل ع  فلعف ن هع م  ليف هإ    يح  ثعل   

 هؤ    بلذع بل يف نعل    بل لح لز ع ل.    بلقع للأا ع  بل ب ه   ا  لعهيع ه نع ب ع بث ، ل   بلبم ز  بل قهم علأ

 في العالمي المتحم بيوم العالم يحتفل بلثقع علأ، ن    بل  ب  بلههل ف،  ههز ز بلثقع ح، بله بن لل  بل نعع  ح بل هع و

 .بلإع        ز ع ل  بلأبث  بلهعلف،     بلأيي  بل هع و ل  ل      مق ف ،المناسبة مذه في. عام كل من مايو 18

 متحم اللوفر

 ف ككككك         نع   ، بلن مإككككك  ، بلهع ككككك   ز ع ل   ب  ي

 ي قع        ثف بن  ب ،   ككككمع   ن  ككككن  نهمح بلذع بلل   ،  ه و

إع   بلق    ح  لبح ف   لال    ه نع     ن  ف  فن  لي ، بل

 زب         7 م   بليكككككككي   بل ه و زب   فكك . 1793 لككعف

 بل إككه      . بل إكك ح بلل      فق  إكك  بلنع لأ بلهعف خ  

 م   بل بع   ح  هه م لاذ  ب      ف  ح بلل     قهم علأ  ؤ  

 ففإكككعف ث عم   لال  بل ب ه  بل ا  ل   ذه همقإكككف. ل   فلو 38

ثع  بل  ككككككك   ، بلآثع : همع       بلآثع  بلأ م ، بليككككككك    آ

  بلم لأ ب إككككككك  ح،  بلن    ، بل   عم  ب ه     ، بل  معم  ،

  بل إ  علأ  بل قن لعلأ  بلل  علأ بلزخ    ،  بلنم  

 المتحم البريطاني

    فبث     ف بلني   ، نهع  خ لل يه    بمزب   بلن  قعمح بل ه و     ه

    فبث  بل ا  ل   ذه هاقح. ل  ه عف  ث  ل فث    فقه        8

 نل  زن ع  مقق   ح بل ه و  قق. بلنيكككككك    هع  خ    إككككككم   ل  مح

 نهم  يكككككه  .   م م   ثقع ه ، ب مإكككككع ، لهع  خ  ب       نلم  ،

 لال  لا كككككككع    بلل  علأ، بل ن  علأ: لل  بل ه و،  ح بلأث    بلققق

ه         ،1753 لعف بل ه و فهميككككككك . بلأ   ن   بل هع م    بل

 لا  لم ع بلأمال   بلهعلف بلقن    ا  لعلأ لال  بن      لال  بإكككككككهم 

  ح ،1759 لعف للا ي     ل لأ   ب هه  ثف ،. إكككككككل    عمز بلإككككككك  

 لع ع   250 بلـكككك   ى لل   ه وبل ه إق نعلقنق،. بل علح بل نم    فق

 لاميككككعا ل   فإككككن  بلن  قعمح، ل إككككهه ع  مه ا  بن      لال  بلهعل  

 ف ليع بل إككهقل ، بل منثق  بليكك بعلأ ف  بلن ل  ، بل ؤإككإككعلأ    بله   

 .1881 لعف بلقن هح بلهع  خ  ه و

 متحم أورسيح 

 يهي    بلإ  ، لمي  بلا ن   بل ن  لل  نع   ،  ح ف  إ    ه و  قق

 ب ن بلعلأ ف  ع     ه م بيمقنعلح، بلن     بلام   ن ا  له  لعل  ع  

 ا  ق بل ا  لعلأ  ه ث  ل. 1914–1848) بل  ل خ   بلا ن   بلنم  

 بلم لأ ل        بل ه ع   ، بليم إ  لال  بل إف    بلههن    ، بلأيبع 

 ل  ع للن إعنقع   بل ه و بع . بلن ه ا ب ح  بله     بلزخ      بلنم  

  ح. بلهعلف نهع  خ امح  ه و لال  ه  للأ لع ع   75  نه  فقع ،   ق 

  بل م  هعلأ  بلأثعن  بلل  علأ بلن مإح بلن  بلزب   إ ا  بل بخ ،

   . بلهي    بلق   لال  لي  بلهعإق بلق      بلن ه ا ب ح  بله    

 بلهعلف ف    ل    ا خ،  ع  لنمإملأ يخ       ل بل ه   علأ،

 .      لأ اإلأ بلهع     بلأل ع  ب  ن   لا إهعو
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أفلام ومسلسلات على ديزني+ لسهرة ممتعة مع  أف ل

 صديقاتك
 

ف بلبث      بلأل ع  بلأ ل    بلب        بل   مإ    ن ب   هلنز    بل بفق م      زمح+   هق  

 بل  ه ى بلهعل ح  بل  ه ى بلمعق  نعللا  بله ن  ، لهب   نذلم بلخ ع  بلأ    نام  بلمع  ل  

 يع      فل ع  ف.  فمع لل  ثق  ف   بلأ  ف  بل إلإ لأ بلهح إمخن م هنع  ليع لب ه ع علأ ب

 !إه ع  لالاعنم

 Family Guy  مسلسل

فإكل   Family Guy   ك     إكلإك 

 -بله ش بلأ   بح  نق  قككك  ب   ككك  ككك  

إككككككككككعخ ل.          كككك  بل إككككككك ف 

ل   هع  ع        ل ث  ب .    ع ف  ب بل ه   

ههثل و    ف   فف  ث ث  ف ي   بلنيف 

بلأل و،  ه   ز  ككككذب بله كككك  ف   بكككك  

لمككع ككككككك  بلنبككع كك    ا  ل   كك ،    

بله       بل    بلم ق     خ   هبإ 

 ح فع    هق   يككككك    إككككك  ككككك بم 

 .إعلعلأ  إعلعلأ

 

 Peter Pan & Wendy فيلم

ع  ب إككك ب  علأ   زمح،   مهع  ليككك 

، Peter Pan & Wendy  ككك كككلكككف

 Peter Pan بلمإكككخ  بلا   ل لن لف

 بلذع  ع زب    ع  نيككككككي ل بن  ل

مكككذ إكككككككم بلأ.  كككذب  اف لاق فككك   

ب  كك ب  بلا   ، بلذع  ه  بلأ  ن 

 ح ف  ف بلهع ل  إككككك يكككككي  ها   بلأ 

هككككه    خهلنكككك ، فن ز ككككع  لل   كككككككه

ب خ بة بلكككذع هف  نكككعيله كككع  لل  

ف  ن بلهقم  علأ، لا ككككع   لال  عي   

يكككككككخ ككككككك  علأ لف هب    ا  ل  ح 

بلمإككككخعلأ بلإككككعنق  لله  .  بل  لأ 

 .ن  فم     نل  نعللا  بله 

 

The Kardashians 

فمع نعمهعع  بل  إف بلثعلن     ذب 

بله   ننع   بل كككككككن ،  بلذع هف 

لاق ف   ح بلخع    بلهيككككككك    

ع لل   2023    ع      ككككككك    

  زمح+،   كن إككككككك ب   ف ك ن 

 بله   نه  خهعف لا ككككككع   لال   ذب

Keeping Up with The 

Kardashians       ع ي يككم   

ف   ف  بن  فممع ف عف   بفو  يككككك  

 .ا  ن   ح بل  إف بلا   
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 31 أبراج   علم الفلك
 أكثر الابراج صدقاً في الحب عند الرجل 

 

 الأسدبرج 

 ه  ز  ا  بلأإكك  ن كك   

 يكككعل ه هاعه بل  فل بلهح 

 ع  ليع لال    نيع   ب     

فف   بل    ، خ   ع  

بن  ب   اهل  فم    هلم فلنع  

ي   ق  لل  ف  ،  ق نه  

هاهل   إكككع      هإكككن  

 .ل  نعلأذى ف  فعف نخ بل 

هعلح   ع ع  بل  فل   نعل

بلهح  قق  ح  نيككع   ل   

ن ة بلأإكككك   يح إككككهب   

إكككككككه كك ل للاككع كك   ههككع كك  

  هع ل  بل لب   بي   ل. 

 

 الجديبرج 

 ه  ز  ا  بلا ع نب م  

اع    يكككككككخ ككككككككع    نع  لل

  م مع  لال  فف   بل     

لهككككعلح    فبث      نككككع

 كككككككككع    يكككككككنككعو  ح 

 يكككككككككعل ه هاككعه  ن نهكك  

  عه ،   ه    يككككككك  ب  

لل    ككككع هيككككع  هككككث    

 ب هيع  إككهع هيع  ه ككن  

ل قلقكككك   ح  ل  كككك  ب بلأ 

 .  عه 

 بلاككك ع ب كككع  نخ   اككك 

نككككثمكككك   ككخككنكك  بلكك ككقكك ككقكككك  

 .نعإه  ب 

 

 الدلوبرج 

ل ل  ن      ه    ز  ا  ب

بل      نبل عه  بللنق   ق 

بلآخ   ،   كذب  كع  اهك  

يكك  به     فإككه  بلمإككعا 

خ كك  ككع  فم   ككع    ح 

 يعل ه هاع يع نه  ب  ل  

بله لكككك  ف  بلبككككذ  ف  

 .بلخ عم 

 ي   ؤ   نعل   بل ق قح 

  إككككككه  اع  ل  إككككككهع  

بل  فل بلهح   نيع  لاماع  

بله فككك  بلهكككعقن ككك   ي كككع 

بلع  و  بله   علأ بعملأ 

  هن 
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