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 الك  أول 

 الصفات أنبل من والعطاء  التضحية أن  الأجداد روايات علمتنا

 شك أي دون   والتقدير بالاحترام فاعلها على تعود أن لابد التي

 أن عديدة تجارب وبعد الواقع أرض على ولمسناه نراه ما  ولكن

 فمن الآن الأخلاق و التربية اختلفت فقد الآن صحيحا ليس هذا

 تبقى أن قبله من الأبد الى نفسه على حكم نفسه على غيره آثر

 الحقوق  مستباح يصبح بل لا دائما لغيره بالحقوق  الأولوية

 وسيلة مجرد سيكون  أنه إذ مالانهاية إلى العبودية بقالب ويوضع

 التقدير ببعض مطالبا يوما صرخ ما وإذا غيره ور مأ لتيسير

 لينال نفسه على الآخرين إيثار عن توقفه أعلن حتى أو والحقوق 

 طي تضحياته كل ووضعت مذموما منبوذا صار حقوقه أيضا هو

 منذ وأنانية وفظاظة بجلافة نتعامل أن علينا كان هل النسيان

 الحياة هذه في اامتم مثلهم حقوقا لنا أن الآخرون ليدرك البداية

 الآخرين لخدمة أحيانا حقوقنا من عنه نتخلى أو نؤجله ما وأن

 الجميع يعلم متى علينا واجبا وليس منا فضل هو ومساعدتهم

 الآخرين مساعدة نخش ى صرنا ووفاء دين وعطاء أخذ الحياة أن

 لأنانيتهم فريسة نقع لا لكي أخلاق بكرم معهم التعامل و

 البعض بعضنا مع التعامل على مقبلون  نحن فهل واستغلالهم

 يكون  أن أخش ى!! الغابة؟ في بعضها مع الحيوانات تتعامل كما

 كليا عليه سنكون  ما هذا
 سوسن رقماني



 

  

 

 جمال شعر وتسريحات

 2023بالصور.. قصات شعر صيف 
تجديد مظهرهن من وقت إلى آخر خاصًة خلال فصل الصيف مع  العديد من السيدات تعودن على 

جواء، لذا وضح ارتفاع درجات الحرارة، تحاول معظمهن ملائمة تسريحات شعرهن مع الأ

 .القصاتأفضل 

  الناع قصة الشعر القصير  

المدرج من تعتبر قصةةة الشةةعر القصةةير الواع  أو 

الجذابة، ولكوها تكون  إطلالات الشةةةةةةةعر أفضةةةةةةةل

حسةةةةةةه الوج ، لذا إذا الوج  مربع الشةةةةةةكل ف و  

تحتاجين إلى هذه القصةةةةة، إذ تسةةةةاعد  ف  إبرا  

 جمال .

 
 الشعر المدرج

اما إذا كان وجه  مسةةتطيل، يمكو  عمل قصةةات 

شةةةةةعر قصةةةةةير، بشةةةةةكل يكون التدرج تجاه ال رة 

الجةةةاوبيةةةة، ويكون الشةةةةةةةعر من الجهةةةة الأخر  

تو  الكتف، إذ تعتبر هذه القصةةةة من أسةةةهل بمسةةة

ها ف  الت  يمكو   2023قصةةةةةةةةات شةةةةةةةعر  عمل

 .و لالم

 
ويمكو  اللجوء إلى أجدد قصةةةةات الشةةةةعر القصةةةةير الت  يمكن تسةةةةريحها والت  تتم ل ف  تموجات 

 طبيعية مع ال رة العالية.

ويمكن عمل قصةةةةةةات شةةةةةةعر قصةةةةةةير جدًا تكون ملائمة للوج  الم للأ، ولكن مع ال رة الأمامية إذ 

وج  الم للأ كما ن التوا ن لشكل المدرج قصير ف  تأمي 2023قصات شعر يساعد هذا الشكل من 

 يموح  إطلالة جميلة.
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 جمال مكياج

 نصائ  تضمن لك عد  سي ن المكياج خ ل فصل الصيف
 

 عد سةةةةوطلع  اليو  على أفضةةةةل وصةةةةائح تضةةةةمن ل  

خلال فصةةةل الصةةةيف، لتتمتع  ب طلالة  سررري ن المكياج

م الية. وجذابة طوال اليو  وتلفت  أوظار من حول  ف  

 .يوميات 

لي  إتباعها قبل تطبيق الخطوات الت  ع هوا  العديد من

بمجموعةةة من  الالت ا ، لكن مكيةةاج البشةةةةةةةرة الةةدهويةةة

الوصةةةةةائح من شةةةةةأو  أن يكون الخيار ألأوسةةةةةه لتتمتع  

 معنا:فاكتشفيها ، ب طلالة بلا شوائه

 

 وض  مستحضرات المكياج في الث جة

ه  من الخطوات الت  يمكن أن تفةةةةاجئةةةة ، ول  

تجربي  من قبل. إحرص  على وضع مستحضرات 

المكياج ف  ال لاجة ما سةةةةيموح  بشةةةةرت  الاوتعا  

يا  الحر، وسةةةةةةة تًا   بقتوالبرودة خلال أ المكياج  اب

 .لفترة طويلة

 

 تمرير مكعبات الثلج

ووصةةةةح  بتمريةةةةر مكعبةةةةات الةةةة ل  علةةةةى البشةةةةرة 

وتةةةةةةةدليكها بحركةةةةةةةات دائريةةةةةةةة قبةةةةةةةل أن تقةةةةةةةوم  

ذي بتطبيةةةةةق كةةةةةري  الاسةةةةةال علةةةةةى البشةةةةةرة، الةةةةة

 .بأن تكون تركيبت  خالية من ال يوت ووصح 

 

 الأصاب  استخدا 

 اسةةةةةةةتخدا علةةةةةةةى  اعتةةةةةةةدتلا بةةةةةةةد  وأوةةةةةةة  

الاسةةةةةفوجة لتطبيةةةةةق المكيةةةةةاج ومةةةةةد  كةةةةةري  

الأسةةةةةةال، إلا أووةةةةةةا ووصةةةةةةح  بالاعتمةةةةةةاد 

علةةةةى الاصةةةةابع وظةةةةرًا إلةةةةى أوهةةةةا تسةةةةاعد 

كةةةري  الاسةةةال علةةةى الت ل ةةةل فةةة  البشةةةرة 

 .و يادة قوة  بات 

 

 مثبت المكياج

يعتبةةةةةةةةةةةر م بةةةةةةةةةةةت المكيةةةةةةةةةةةاج 

ضةةةةةةةةةروريًا خةةةةةةةةةلال فصةةةةةةةةةل 

الصةةةةةةةةةةيف للحفةةةةةةةةةةاظ علةةةةةةةةةةى 

مكيةةةةةةةاج جةةةةةةةذاه، لكةةةةةةةن مةةةةةةةن 

الضةةةةةةةةةةةةةةروري أن ترشةةةةةةةةةةةةةة  

كميةةةةةة قليلةةةةةة موةةةةة  ولا تبةةةةةال   

 .حتى لا يفسد مكياج 

 

 
 ن الناعمةاالألو اختيار

مةةةةةةةن الضةةةةةةةروري خةةةةةةةلال فصةةةةةةةل الصةةةةةةةيف أن تعتمةةةةةةةدي 

تتجوبةةةةةةة  الفاتحةةةةةةةة، وعلةةةةةةةى الألةةةةةةةوان الصةةةةةةةيفية الواعمةةةةةةةة و

الألةةةةةةوان التةةةةةة  يمكةةةةةةن أن تةةةةةةتلط  مةةةةةةع سةةةةةةيلان المكيةةةةةةاج. 

لةةةةةةذل ، بالمكيةةةةةةاج الوةةةةةةاع  يةةةةةةدو  لفتةةةةةةرة أطةةةةةةول ويموحةةةةةة  

 .إطلالة موعشة وجذابة
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 6 جمال العناية بالبشرة

 ع جات للبشرة إياك أن تقومي بها في فصل الصيف

 

 ع ج مشاكل البشرة بالـ ريتينويد

يعال  الريتيوويد الك ير من مشاكل البشرة، 

م ةةل حةةه  الشةةةةةةةبةةاه والخطوط الرفيعةةة 

والب ور، لكو   يجعل البشةرة أك ر حسةاسةي ة 

ه بتلفهةةا.  تجةةاه الشةةةةةةةمل، مةةا قةةد يتسةةةةةةةبةة 

العلاج ف  موسةة  الصةةيف، الخضةةوع لهذا 

أخطةةاء تتسةةةةةةةبةةه بتلف البشةةةةةةةرة  هو من

سة، د على ضرورة  يارة  الحسا شد  ولذا و

 .طبيه الجلد

 

 لتقشير الكيميائي  ا

ي يل التقشةةةةةةير الكيميائ  طبقة من البشةةةةةةرة، 

ها،  مة علي تة المتراك للتخلص من الخلايا المي

ن طبقة أخر  جديدة تحتها، ما والكشةةةةةةةف ع

 .يعو  أو ها قوية جدًا على الجلد

ة ة تكون أك ر حالبشرة الجديد ساسي ة تجاه أشع 

الشةةةةةمل، وحتى ف  الشةةةةةتاء، يوصةةةةةح بع  

ة أسةةةةبوعين  أطباء الجلد بعد  التعر   لها لمد 

ولو كاوت خفيفة. فتخي ل  إذًا ماذا سةةيحدلأ لها 

بقع قد تحترق، وتظهر بها … ف  الصةةةةةةةيف

ا معاوات    حمراء، وبقع داكوة، وتوقع  أيضةةةةةةةً

 .من الب ور

 

https://www.yasmina.com/article/3-%d8%a3%d8%ae%d8%b7%d8%a7%d8%a1-%d8%aa%d8%ac%d9%85%d9%8a%d9%84%d9%8a%d8%a9-%d8%b9%d9%84%d9%89-%d8%b5%d8%a7%d8%ad%d8%a8%d8%a7%d8%aa-%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%b4%d8%b1%d8%a9-%d8%a7%d9%84%d8%ad%d8%b3%d8%a7%d8%b3%d8%a9-%d8%aa%d8%ac%d9%86%d8%a8%d9%87%d8%a7
https://www.yasmina.com/article/3-%d8%a3%d8%ae%d8%b7%d8%a7%d8%a1-%d8%aa%d8%ac%d9%85%d9%8a%d9%84%d9%8a%d8%a9-%d8%b9%d9%84%d9%89-%d8%b5%d8%a7%d8%ad%d8%a8%d8%a7%d8%aa-%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%b4%d8%b1%d8%a9-%d8%a7%d9%84%d8%ad%d8%b3%d8%a7%d8%b3%d8%a9-%d8%aa%d8%ac%d9%86%d8%a8%d9%87%d8%a7


 

  

 

 7 موضة إطلالات النجمات

 موضة غريب! أسلوبلديهن نجمات 
 

تووعةةةت تصةةةامي  الأ يةةةاء والأحذيةةةة ك يةةةراً، خةةةلال 

، حيةةةةةةةةلأ إوةةةةةةة  موسةةةةةةةة  ملةةةةةةةة ء 2023صةةةةةةةيف 

بصةةةةةيحات الموضةةةةةة المتعةةةةةددة والمميةةةةة ة، وقةةةةةد 

يبةةةدو بعضةةةها أويقةةةاً وفريةةةداً مةةةن ووعةةة ، والةةةبع  

الآخةةةةر اتسةةةة  بال رابةةةةة وعةةةةد  الأواقةةةةة المبال ةةةةة، 

ات ومةةةدووات الموضةةةة ومةةةع ذلةةة  اعتمدتةةة  الوجمةةة

والجمةةةةال، عبةةةةر موصةةةةتلا  التواصةةةةل الاجتمةةةةاع   

 .""إوست را "، و"تي  تو 

 

وإذا كوةةةةةةةةةةةةت  مةةةةةةةةةةةةن محبةةةةةةةةةةةةات الموضةةةةةةةةةةةةة 

هةةةةةذه والأ يةةةةةاء، فبالتأكيةةةةةد قةةةةةد اطلعةةةةةت  علةةةةةى 

الأحذيةةةةةة الرائجةةةةةة لل ايةةةةةة موةةةةةذ بدايةةةةةة موسةةةةة  

الصةةةةةةيف، وإذا لةةةةةة  تكةةةةةةوو  اقتويةةةةةةت  واحةةةةةةداً 

موهةةةةةا، فتةةةةةابع  معوةةةةةا للتعةةةةةرف علةةةةةى أبةةةةةر  

وةةةةةةةواع الأحذيةةةةةةةة ال ريبةةةةةةةة، التةةةةةةة  أشةةةةةةةعلت أ

 ."إوست را "، خلال الأيا  الماضية

 
 YEEZY سليبر

شةةةةةةةةةةهد عةةةةةةةةةةال  الموضةةةةةةةةةةة، خةةةةةةةةةةلال الموسةةةةةةةةةة   

ر الجةةةةةةةةةاري، عةةةةةةةةةدة تعاقةةةةةةةةةدات بةةةةةةةةةين أشةةةةةةةةةهر دو

الأ يةةةةاء، التةةةة  لةةةة  يكةةةةن يتوقعهةةةةا أحةةةةد مةةةةن قبةةةةل، 

، "adidas" مةةةةةةةةةةةةن أبر هةةةةةةةةةةةةا  تعةةةةةةةةةةةةاون

، الةةةةةذي أوةةةةةت  واحةةةةةداً مةةةةةن "KANYE WEST"و

وةةةةةةدات" فةةةةةة  عةةةةةةال  الموضةةةةةةة خةةةةةةلال أشةةةةةةهر "التر

  2023صيف 

 

 ب تفور  برادا 

من تصةةةةامي  الأحذية الصةةةةيفية، المىفضةةةةلة لد  الوجمات  

، بالتأكيد قد شاهدت  2023ومدووات الموضة ف  صيف 

 "من العلامة التجارية "برادا وجمت   المىفضلة بهذا الحذاء

(Parda)  ف  إطلالتهةةا الصةةةةةةةيفيةةة الحةةدي ةةة، وظراً لأوةة ،

على جميع القطع، متعدد الألوان، ويمكن توسةةيق  بسةةهولة 

م ل  الفسةةةتان القصةةةير، والسةةةراويل الجيو ، والسةةةراويل 

 .القصيرة، وحتى أ ياء البحر

 

 ب تفور  ف نتينو 

حظ  حذاء البلاتفور  بالكعه  

العةةةال  المبةةةالم فيةةة  من دار 

 ""فةةةالوتيووالأ يةةةاء العةةةالميةةةة 

(Valentino)  بةةةةاهةةةةتةةةةمةةةةا ،

 الك يرات من الوجمات 

 

ومدووات الموضة أيضاً خلال هذا 

الموسةةةةةة ، وقد يبدو أن تصةةةةةةميم  

وغير أويق غريه بع  الشةةةة ء، 

مع بع  قطع الأ يةةةاء، إلا أوةةة  

رائ  لل اية، خاصةةةةةة أو  يضةةةةةف  

افياً، كما أو  من أشةةةةهر طولاً إضةةةة

  .دار أ ياء عالمية

 



 

 

  

 

 أناقة وأزياء
 

 8 موضة

 2023ب يز بتصامي  ب لوان مرحة ومنعشة لصيف  
 

ف  دور الأ ياء العالمية بشكل كبير، بتصامي   2023صيف لهذا الموس  من  الب يز موضةاكتسحت 

 .إطلالةصيف، فيمكو  اعتمادها بأك ر من ممي ة وألوان مختلفة ومىوعشة تتواسه مع محبات ال

وعشة بتصامي  وألوان مرحة، لتوتق  من بيوها صور وف  ال التالية اختروا لك ن أجمل موديلات بلاي  مى

 .2023لصيف البلو ة المواسبة ل  حسه ذوق  

https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%A8%D9%84%D8%A7%D9%8A%D8%B2
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%A8%D9%84%D8%A7%D9%8A%D8%B2
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%A8%D9%84%D8%A7%D9%8A%D8%B2


 

  

 

 9 موضة إطلالة العروس

 2023باللون الأبي   أعراسفساتين مودي ت 
 

 فستان خطوبة ك سيكي باللون الأبي  

 

 فستان خطوبة ناع  باللون الأبي  

 

 فستان خطوبة باللون الأبي  

 

   باللون الأبي فستان خطوبة را   

 



 

  

 

10 إع ن جبنة سكاي

0 



 

  

 

 11 صحة رينرشاقة وتما

 أفضل تمارين المرونة
التمدد بعد التمرين تعد تمارين المرووة ج ءاً مهماً من البروام  الرياض  الموتظ ؛ لأنَّ  

يمكو  تحسين مرووة عضلات معيوة، وكذل  الجس  بأكمل ، من  ..ريح العضلات المشدودةي

 :البسيطةهذه التمارين خلال 

 

 :تمرين الشد الجانبي

قفةةةةة  مةةةةةع تقريةةةةةه قةةةةةدمي  إلةةةةةى جاوةةةةةه بعضةةةةةهما، 

ارفعةةةةةةة  ذراعيةةةةةةة  فةةةةةةةوق رأسةةةةةةة ، اشةةةةةةةبك  يةةةةةةةدي  

وأصةةةةةةةةةابع .. خةةةةةةةةةذي شةةةةةةةةةهيقاً وقةةةةةةةةةوم  بالتمةةةةةةةةةدد 

لأعلةةةةةى، أ وةةةةةاء ال فيةةةةةر، ا وةةةةة  الجةةةةة ء العلةةةةةوي مةةةةةن 

جسةةةةةةةم  وحةةةةةةةو يميوةةةةةةة ، اسةةةةةةةتمري لمةةةةةةةدة خمةةةةةةةل 

والعةةةةةةةودة إلةةةةةةةى وقطةةةةةةةة ير  ةةةةةةةوان.. قةةةةةةةوم  بةةةةةةةال ف

 .البداية، وكرري الأمر على الجاوه الأيسر

 
 

 :تمدد أوتار الركبة جلوساً 

ي سةةةةةةةةةاق   اجلسةةةةةةةةة  علةةةةةةةةةى الأر  ومةةةةةةةةةد 

اليموةةةةى إلةةةةى الأمةةةةا ، ا و ةةةة  رجلةةةة  اليسةةةةر  

مراعةةةةةاة أن يكةةةةةون الوعةةةةةل علةةةةةى فخةةةةةذ  مةةةةةع 

الةةةةةةةداخل ، اوحوةةةةةةة  لّمةةةةةةةا  وقةةةةةةةوم  بمةةةةةةةد  

هةةةةةةة   كاحلةةةةةةة  بقةةةةةةةدر مةةةةةةةا تسةةةةةةةتطيعين، ووج 

أصةةةةةةابع  وحةةةةةةو جسةةةةةةم .. اسةةةةةةتمري لمةةةةةةدة 

جةةةةةةةةةةةةل 10   ةةةةةةةةةةةةوان، وكةةةةةةةةةةةةرري مةةةةةةةةةةةةع الر 

 .الأخر 

 

 

 

 :تمرين تمدد القرفصاء

بعةةةةةةةةةةد الركةةةةةةةةةةوع علةةةةةةةةةةى الأر ، وت بيةةةةةةةةةةت 

تيةةةةةةةةة  ويةةةةةةةةةدي ، خةةةةةةةةةذي وفلاسةةةةةةةةةاً عميقةةةةةةةةةاً، برك

وقةةةةةوم  بلةةةةةف ظهةةةةةر  وحةةةةةو السةةةةةقف. ا بتةةةةة  

لبضةةةةع  ةةةةوان،  ةةةة  عةةةةودي إلةةةةى وقطةةةةة البدايةةةةة، 

ادفعةةةةةة  بطوةةةةةة  وحةةةةةةو الأر  واسةةةةةةتمري فةةةةةة  

 .ذل  لبضع  وان

 

 

 

 

 

 

https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%AA%D9%84%D9%8A%D9%8A%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B6%D9%84%D8%A7%D8%AA
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%85%D8%AF%D8%AF
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%85%D8%AF%D8%AF
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%85%D8%AF%D8%AF
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%85%D8%AF%D8%AF
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%85%D8%AF%D8%AF
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%85%D8%AF%D8%AF
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%85%D8%AF%D8%AF
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%85%D8%AF%D8%AF
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%85%D8%AF%D8%AF
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%85%D8%AF%D8%AF
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%85%D8%AF%D8%AF
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%85%D8%AF%D8%AF


 

  

 

 12 صحة تغذية صحية

 أطعمة غنية بالألياف.. تناوليها يومياً لصحة أفضل
 

مةةةةةن الوباتةةةةةات، وهةةةةة  عوصةةةةةر  تررررر تي الأليررررراف

، ويعمةةةةل علةةةةى الهضةةةة  سةةةةحري يسةةةةاعد  علةةةةى

وتقليةةةةةل  الكوليسةةةةةترول فةةةةة  الةةةةةد  خفةةةةة  وسةةةةةبة

د فةةة  مخةةةاطر ابصةةةابة بةةةأمرا  القلةةةه، ويسةةةاع

 تقليةةةةل مخةةةةاطر ابصةةةةابة بةةةةأمرا  أخةةةةر  م ةةةةل

سةةةرطان القولةةةون والمسةةةةتقي ، إضةةةافة إلةةةى قةةةةدرة 

الأليةةةاف فةةة  الحفةةةاظ علةةةى مسةةةتويات السةةةكر فةةة  

الةةةد ؛ مةةةا يجعلةةة   تشةةةعرين بالشةةةبع لفتةةةرة أطةةةول، 

 .على إنقاص الوزنويساعد   

 الشعير

حبوه يت  تجاهلها ف  وصةةةفات الطعا  اليومية، رغ   الشةةةعير

ب  إضةةةةةةةافة احتوائ  على وسةةةةةةةبة ع الية من الألياف؛ لذل  جرِّ

 مع اللحو  والخضةةةةةرواتالشةةةةةعير إلى الحسةةةةةاء، أو ام جي  

لة لدي . ويحتوي كوه واحد من الشةةةةةةةعير على   6المفضةةةةةةة

 .غرامات من الألياف

 الحمص

ساعد  البروتين البقوليات من أفضل مصادر والألياف؛ حيلأ ت

ة ممتلئة وتع   شةةةةةةةعور   بالشةةةةةةةبع، ولديها على إبقاء المعد

يات الت  تحتوي على كمية  بة م ذية مذهلة. ومن البقول تركي

كبيرة من الألياف الحمص؛ حيلأ يحتوي وصةةةةةةةف كوه مو  

إلى طبخات  أو  غرامات من الألياف، لذل  أضةةةةةةةيفي  6على 

إلى السةةةةةةةلطات، أو تواول  وجبة خفيفة من الحمص، أو حتى 

ي  وتواولي   .بوصف  وجبة خفيفة حمِّص 

 العدس والبازلاء 

يحتوي هذان الووعان من البقوليات على فوائد غذائية متشةةابهة، 

وهما من مصةةةةادر الطاقة ال ذائية؛ إذ يحتوي وصةةةةف كوه من 

 .على وصف غرا  من الأليافالعدل أو البا لاء المسلوقة 

 التوت

، ويىمكوةة   توةةاولهةةا بطرق مختلفةةة،  التوت جميع أوواع مفيةةدة لةة  

سةةةةةةةواء كاوت طرية بوصةةةةةةةفها  مرة طا جة، أو كاوت مذابة 

ا تمكو   إضةةافة التوت إلى الشةةوفان، ومخلوطة مع العصةةير. كم

ضةةةةةةةافت  إلى الفطائر؛ حيلأ يحتوي كوه واحد من أو طهي  وإ

 .غرامات من الألياف 8التوه على 

 

https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%A7%D9%84%D9%87%D8%B6%D9%85
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%AC-%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%88%D9%84%D9%8A%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D9%88%D9%84
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%AC-%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%88%D9%84%D9%8A%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D9%88%D9%84
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%AC-%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%88%D9%84%D9%8A%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D9%88%D9%84
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%B9%D9%8A%D8%B1
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%B9%D9%8A%D8%B1
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%B9%D9%8A%D8%B1
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B1%D9%88%D8%AA%D9%8A%D9%86
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B1%D9%88%D8%AA%D9%8A%D9%86
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B1%D9%88%D8%AA%D9%8A%D9%86
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%88%D8%AA
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%88%D8%AA
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%88%D8%AA


 

  

 

 الصحة العامة

 
 13 ةحص

 يصيب بهذا المر  60الـ الجلوس طوي  بعد سن 
 

حةةةةةذرت دراسةةةةةة جديةةةةةدة مةةةةةن أن كةةةةةل 

 60سةةةاعة يقضةةةةيها مةةةن هةةةة  فةةةوق الةةةة  

عامةةةةاً فةةةة  الجلةةةةول ت يةةةةد مةةةةن خطةةةةر 

 14إصةةةابته  بالسةةةكتة الدماغيةةةة بوسةةةبة 

 .فةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة  المائةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة

 

صةةةةةةةةحيفة لديلةةةةةةةة  ميةةةةةةةةل  وبحسةةةةةةةةه 

البريطاويةةةةةةةةةة، فقةةةةةةةةةد وضةةةةةةةةةع فريةةةةةةةةةق 

الدراسةةةةة، التةةةةابع لجامعةةةةة سةةةةان دييجةةةةو 

ا، أجهةةةةةةة ة تتبةةةةةةةع حركةةةةةةةة بكاليفورويةةةةةةة

مةةةةةةةةن الرجةةةةةةةةال والوسةةةةةةةةاء  7607لةةةةةةةة 

الأمةةةةةريكيين، يبلةةةةةم متوسةةةةةط أعمةةةةةاره  

 .لمةةةةةةةةةةةةةةةدة أسةةةةةةةةةةةةةةةبوععامةةةةةةةةةةةةةةةاً،  63

 

وتةة  اسةةتخدا  الوتةةائ  بعةةد ذلةة  لحسةةاه 

متوسةةةةط الوقةةةةت الةةةةذي يقضةةةةوو  يوميةةةةاً 

ل علةةى كرسةة  أو الاسةةةتلقاء فةة  الجلةةو

علةةةى الأريكةةةة، ومتوسةةةط الوقةةةت الةةةذي 

اً، م ةةل يمارسةةون فيةة  وشةةاطاً بةةدوياً خفيفةة

المشةةةة  فةةةة  أرجةةةةاء الموةةةة ل أو القيةةةةا  

بأعمةةةةةةال مو ليةةةةةةة بسةةةةةةيطة، أو وشةةةةةةاط 

 .ريعمعتةةةةةةةةةةةةةةةدل كالمشةةةةةةةةةةةةةةة  السةةةةةةةةةةةةةةة

 

سةةةةةةةةووات، حلةةةةةةةةل  7وبعةةةةةةةةد مةةةةةةةةرور 

البةةةةةةةةةةةةةاح ون السةةةةةةةةةةةةةجلات الطبيةةةةةةةةةةةةةة 

 286للمشةةةةةةاركين، ليكتشةةةةةةفوا إصةةةةةةابة 

اً بجلطةةةةة. ووجةةةةد البةةةةاح ون أن شخصةةةة

الأشةةةةخاص الأك ةةةةر خمةةةةولاً، والةةةةذين لا 

ك ةةةةةر سةةةةةاعة أو أ 13يتحركةةةةةون لمةةةةةدة 

، كةةةةاووا أك ةةةةر عرضةةةةة ل صةةةةابة يوميةةةةاً 

فةةةةةةة   44بالسةةةةةةةكتة الدماغيةةةةةةةة بوسةةةةةةةبة 

المائةةةةة مقاروةةةةة بأولئةةةة  الةةةةذين أمضةةةةوا 

 .سةةةةةاعة فةةةةة  الجلةةةةةول 11أقةةةةةل مةةةةةن 
 

 

فتتتتتتحثول تتتتتتتاسة، ثلتتتتتتتهثولجلو تتتتتت  ثول تتتتتتتهث  تتتتتتت   اث   تتتتتتت ثول

ث)جا تتتتتتتاث  تتتتتتت،ول ثلوستتتتتتتفيث لتتتتتتت ثل ث تتتتتتت ث تتتتتتتا  ث  تتتتتتتال  

يقضتتتتتتت  اثوومتتتتتتتااجثي،  تتتتتتتا ثلتتتتتتتهثول  تتتتتتت، ث  يتتتتتتتجث تتتتتتتفث

ثلتتتتتتتتهث14خطتتتتتتتت ث اتتتتتتتتاس  يثسالستتتتتتتت   ثولج ا  تتتتتتتت ثس ستتتتتتتت  ث

ولمائتتتتتتتتت نثو  تتتتتتتتت ثول قتتتتتتتتت   ثل تتتتتتتتتجثل يتتتتتتتتت ثولجلو تتتتتتتتت ثل ث

دق قتتتتتت ثلقتتتتتتاث تتتتتتفثوو  تتتتتتط ثولم  جلتتتتتت ث ق تتتتتت ثث25 مال تتتتتت ث

لإاتتتتتاس ثسالستتتتت   ثولج ا  تتتتت ثس ستتتتت  ث  يتتتتتجث  تتتتت ث اتتتتتا  ثو

 ثلتتتتتتتهثولمائتتتتتتت  ثلتتتتتتتهثستتتتتتت فثل ثولق تتتتتتتا ثس   تتتتتتتط ثخف فتتتتتتتث40

 لتتتتتتتتتتتتتتتهثولمائتتتتتتتتتتتتتتت ث26 ق تتتتتتتتتتتتتتت ثولماتتتتتتتتتتتتتتتا  ثس ستتتتتتتتتتتتتتت  ث
 

وقتتتتتتتاوثولتتتتتتتج  ،لث تتتتتتت  ففث تتتتتتت،   ثولتتتتتتت  ثقتتتتتتتادثل يتتتتتتت ث

ولجلو تتتتتت  ث  ثولمقتتتتتتجولثوو ةتتتتتت ث تتتتتتفثول متتتتتتاليفثولم  جلتتتتتت ث

ول تتتتتتتتهثي تتتتتتتتخثل ثيمال تتتتتتتت اثوومتتتتتتتتااجثي،  تتتتتتتتا ث  تتتتتتتتجث

ث.ي،  تتتتتتتا ثدق قتتتتتتت ثث25س تتتتتتت،  يث تتتتتتتفثولستتتتتتت  فث تتتتتتت،ث  تتتتتتت،ث

 تتتتتا  ثيتتتتتحد ث تتتتتج ثول   تتتتت ث لتتتتت ث تتتتت و يثولمتتتتت،ودثث وس تتتتت 

فثولج   تتتتتتت ثلتتتتتتتهثول تتتتتتت وي ف ثوول تتتتتتتهثستتتتتتتجول اث  يتتتتتتتجث تتتتتتت

خطتتتتتت ثولإاتتتتتتاس ثستتتتتت   ودثولق تتتتتتخثوووو  تتتتتت ثولج ،يتتتتتت  ث

 ث اتتتتتا  ثلتتتتتهثستتتتت فثيستتتتتا جثول  تتتتتا ثول تتتتتج هثلتتتتتهث ق  تتتتت

ولإاتتتتتتتتاس ثسالستتتتتتتت   ثولج ا  تتتتتتتت ث تتتتتتتتفث  يتتتتتتتت ثخفتتتتتتتت ث

ول ،ل ستتتتتتتتتت  ووثو تتتتتتتتتتباثولتتتتتتتتتتج ثو ق  تتتتتتتتتت ثول   تتتتتتتتتت ا ث

 ولج    
 

 



 

  

 

 الصحة العامة

 
 14 صحة

 الد  لا تتجاهلهاع مات "صامتة" لارتفا  نسبة السكر في 
 

وووهةةةةةت إلةةةةةى أن هةةةةةذه الأعةةةةةرا  لا تعوةةةةة  بالضةةةةةرورة أوةةةةة  

مصةةةةةةاه بمةةةةةةر  السةةةةةةكري، ولكةةةةةةن لمجةةةةةةرد ظهةةةةةةور أي مةةةةةةن 

هةةةةةةةةةذه العلامةةةةةةةةةات التحذيريةةةةةةةةةة الةةةةةةةةة لالأ الصةةةةةةةةةامتة لمةةةةةةةةةر  

السةةةةةكري، فهةةةةةذا لا يعوةةةةة  بالضةةةةةرورة أن لةةةةةدي  ارتفاعًةةةةةا فةةةةة  

فةةةةةة  الةةةةةةد ، فةةةةةةالوخ  يمكةةةةةةن أن يكةةةةةةون سةةةةةةبب   السرررررركر وسةةةةةةبة

 ضعف الدورة الدموية.

ويمكةةةةةةن أن تكةةةةةةون حكةةةةةةة الجلةةةةةةد علامةةةةةةة علةةةةةةى الأك يمةةةةةةا أو 

قتًةةةةةةةا الحساسةةةةةةةية، فةةةةةةة  حةةةةةةةين أن الجةةةةةةةرو  التةةةةةةة  تسةةةةةةةت رق و

 وء الت ذية.أطول للشفاء قد تكون واجمة عن س

 

، إن Wayne UNC Health Careوفقًةةةةا لةةةة   سةةةةة حدي ةةةةةقالةةةةت درا

إحةةةةةةةةةةةةد  العلامةةةةةةةةةةةةات "الصةةةةةةةةةةةةامتة" الأك ةةةةةةةةةةةةر شةةةةةةةةةةةةيوعاً لارتفةةةةةةةةةةةةاع 

ون فةةةةة  الةةةةةد  هةةةةة  وجةةةةةود وخةةةةة  غيةةةةةر مبةةةةةرر، وهةةةةةو يكةةةةة السررررركر وسةةةةةبة

فةةةة  الةةةةد  ممةةةةا يةةةةهدي إلةةةةى إتةةةةلاف الوهايةةةةات  السرررركر عةةةةن  يةةةةادةوةةةةات  

العصةةةةةبية، ممةةةةةا قةةةةةد يةةةةةهدي إلةةةةةى اسةةةةةتيقاظ  مةةةةةع إحسةةةةةال بةةةةةالوخ  فةةةةة  

 قدمي .

صةةةةةةةةةةةةابة لخطةةةةةةةةةةةةر ابولكةةةةةةةةةةةةن قةةةةةةةةةةةةد تكةةةةةةةةةةةةون أيضًةةةةةةةةةةةةا معرضًةةةةةةةةةةةةا 

إذا بةةةةةةدأت فةةةةةة  الحكةةةةةةة أك ةةةةةةر مةةةةةةن المعتةةةةةةاد، أو إذا  السرررررركري  بمةةةةةةر

كوةةةةةت تعةةةةةاو  مةةةةةن وتةةةةةوءات أو كةةةةةدمات تسةةةةةت رق وقتًةةةةةا أطةةةةةول للشةةةةةفاء 

 المعتاد.من 

لةةةةةة  الك يةةةةةةر مةةةةةةن العلامةةةةةةات  السرررررركري أن "مةةةةةةر  وأضةةةةةافت الدراسةةةةةةة

المبكةةةةةرة، لكةةةةةن بعةةةةة  الأعةةةةةرا  خفيةةةةةة"، واصةةةةةحة مةةةةةن يعةةةةةاوون مةةةةةن 

اولةةةةةةةة اتبةةةةةةةاع وظةةةةةةةا  غةةةةةةةذائ  بعةةةةةةة  هةةةةةةةذه الأعةةةةةةةرا  الدقيقةةةةةةةة، مح

بةةةةةةةةةةةروتين والخضةةةةةةةةةةةروات ذات وخف  الكربوهيةةةةةةةةةةةدرات مةةةةةةةةةةةن المةةةةةةةةةةة

 الأوراق الخضراء.

ووصةةةةةحت الدراسةةةةةة أيضًةةةةةا بتجوةةةةةه المشةةةةةروبات السةةةةةكرية وشةةةةةره مةةةةةا 

لتةةةةر مةةةةن المةةةةاء لبضةةةةعة أيةةةةا  لمعرفةةةةة مةةةةا إذا كاوةةةةت هةةةةذه  2لا يقةةةةل عةةةةن 

 الأعرا  تتحسن.

ول الك يةةةةةةر وتابعةةةةةت  "يمكةةةةةن أن تكةةةةةون الأعةةةةةرا  الخفيةةةةةة وتيجةةةةةة توةةةةةا

صةةةةةعه علةةةةةى جسةةةةةم  ات، والتةةةةة  قةةةةةد يكةةةةةون مةةةةةن المةةةةةن الكربوهيةةةةةدر

 ".التعامل معها

 
ةةةةةةةةر  مةةةةةةةةر  دون  السرررررررركري ويجةةةةةةةةدر ابشةةةةةةةةارة إلةةةةةةةةى أوةةةةةةةة  إذا تى

عةةةةةةلاج، ف وةةةةةةة  ي يةةةةةةةد مةةةةةةةن خطةةةةةةر ابصةةةةةةةابة بةةةةةةةأمرا  القلةةةةةةةه أو 

السةةةةةةةةةكتات الدماغيةةةةةةةةةة، وكةةةةةةةةةذل  بعةةةةةةةةة  السةةةةةةةةةرطاوات ومشةةةةةةةةةاكل 

 الكلى.

فةةةةةة   السررررركر سةةةةةبةتفةةةةةاع ولكةةةةةن يمكوةةةةة  تقليةةةةةل خطةةةةةر إصةةةةةابت  بار

الةةةةةةد  عةةةةةةن طريةةةةةةق إجةةةةةةراء بعةةةةةة  الت ييةةةةةةرات فةةةةةة  ومةةةةةةط الحيةةةةةةاة، 

فمةةةةةةن المهةةةةةة  توةةةةةةاول وظةةةةةةا  غةةةةةةذائ  صةةةةةةح  ومتةةةةةةوا ن وممارسةةةةةةة 

 التمارين الرياضية باوتظا .

 

لأوها لا  لسرررركريا قد يكون من الصةةةةعه اكتشةةةةاف أعرا  مر 

وسةةةتعر  الأعرا   بالضةةةرورة تشةةةعر بتوع ، وفيما يل تجعل  

ف  الد  الت  يجه ألا  السرررررركر تة" لارتفاع وسةةةةةةبةال لا ة "الصةةةةةةام

 .expressتتجاهلها، وفقًا لموقع 

هو حالة شةةةةةةةائعة جدًا، لكن الك ير من الوال لا  السررررررركري مر 

يعرفون حتى أوه  معرضةةةةون لخطر ابصةةةةابة بهذه الحالة، بسةةةةبه 

 ن يلاحظها أحد.العلامات "الصامتة" العديدة الت  تمر دون أ

كري داء ووع  السرررررررر ل من  2من ا ا  يوعةةةةً ووع الأك ر شةةةةةةةة ل هو ا

الذي يت  تشةةةةخيصةةةة ، وهو وات  عن كفا  الجسةةةة   السرررركري مر 

بوتاج ما يكف  من هرمون الأوسةةةةولين، أو أن الجسةةةة  لا يتفاعل مع 

ف  الد  إلى طاقة قابلة  السكر الأوسولين، الذي يعد ضروريًا لتحويل

 للاستخدا .

ف  الد   السكر بدون كمية كافية من الهرمون، يمكن أن تستمر كمية

صةةةةةةةابة بأمرا  القله أو تلف الارتفاع، مما ي يد من خطر اب ف 

 الأعصاه.
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 الزواجتنهي ع قتك السابقة بعد  فكي {

 ث تتتت  جو ثلتتتتهث ووجتتتت ثس تتتت ثلتتتت،ث  تتتتح  }

  تتتتتتتتا ثلمتتتتتتتت ا ثاتتتتتتتتب   ثقتتتتتتتتجث ة تتتتتتتت ث

ولتتتتتت   يا ث تتتتتتحثخط   تتتتتت ثلوثس    تتتتتت ث

ولستتتتتتتاسق نثيث ق تتتتتتت ثيم تتتتتتتفثل ثي تتتتتتتج ث

ول م تتتتتتحنثل تتتتتتفثيث    تتتتتتخثث تتتتتت وث تتتتتتح

 تتتتت وثولاطتتتتت ثولقا تتتتت ثو قتتتتت، ثساي  تتتتتاوث

س تتتتتتانثستتتتتتتجي ث تتتتتتتفث لتتتتتت  ثو  تتتتتتتحث تتتتتتت  ث

ول  تتتتتتتتتائ ثل   ا تتتتتتتتت ث تتتتتتتتتحثل  تتتتتتتتتا ث

ث:ولض فث   

يث تتتتتتتتتجلث بق تتتتتتتتت ثولستتتتتتتتتاسق ث تتتتتتتتتج  ث

ث بق  ثول اله

 سافر

أو ضع خططًا مع  وجت ، واوطلقا ف  رحلة قصيرة 

طويلة، حسةةةةةةه رغبت . السةةةةةةفر سةةةةةةواء براً أو جواً 

سةةةيجعل  تشةةةعر بالت يير ويسةةةاعد  على وسةةةيان أي 

ذكر  سةةةةةةةةابقةة وعمةل ذكريةات جةديةدة مع  وجت  

ى الخلف وشةةةةةةةريكتةة  الحةةاليةةة. تةةذكر بةةأن العودة ال

سةةةةةةةتكلف  الك ير، لذا رك  على الاوطلاق بعيداً لتجد 

 .السعادة الت  تستحقها

 اكتب عن مشاعرك

بعمل مفكرة خاصة، واكته مشاعر ، سواء و راً ق  

أو شعراً أو رسماً ولكن لا تق  بالاتصال بها أو كتابة 

اسةةةمها على ابطلاق. هذا مفيد بشةةةكل خاص لأولئ  

دلأ عن مشةةةةاعره . بمجرد الذين لا يسةةةةتطيعون التح

أن توته  من التوفيل عن مشةةةةةةةاعر  ق  ب حراق أو 

فوراً، لأو   تم يق هذه المفكرة، سةةةةتشةةةةعر بالتحسةةةةن

 .تخلصت من أي مشاعر مرتبطة بها

 تذكر الأسباب التي جعلتكما تنفص ن

ما ل  يكن  واجًا قسريًا مرتبًا، فكر ف  الأسباه الت  

بسةةةبه شةةة ء ما،  أدت الى اوفصةةةالكما. لقد اوفصةةةلتما

ربما بع  الخلافات والمشةةةاكل. تذكر هذه الأسةةةباه 

ة، لذا رك  جيداً. وسةةتجد بأن علاقتكما كاوت مسةةتحيل

 .على حيات  ال وجية الجديدة

 

 قابل أصدقاءك

خطةةةط للخةةةروج مةةةع أصةةةدقائ . لا تبقةةةى وحيةةةداً فةةة  ضةةةع 

الموةةةةة ل. ومةةةةةن الأفضةةةةةل أن تأخةةةةةذ  وجتةةةةة  فةةةةة  موعةةةةةد 

غرامةة  وتةةذكر وفسةة  بةةأن السةةيدة التةة  تجلةةل بقةةر بةة  أو 

الةةةةذي تهةةةةدره علةةةةى أمامةةةة  تسةةةةتحق كةةةةل حبةةةة  واهتمامةةةة  

 .ذكر  سابقة

 تحسين الذات

يجةةه أن يكةةون تحسةةين الةةذات دائمًةةا علةةى جةةدول الأعمةةال. 

تقةةةةد حبيبتةةةة  السةةةةابقة، فمةةةةن الأفضةةةةل تحويةةةةل إذا كوةةةةت تف

اوتباهةةةة  إلةةةةى القيةةةةا  بشةةةة ء جيةةةةد لوفسةةةة  بةةةةدلاً مةةةةن تةةةةر  

المشةةةةاعر السةةةةلبية أو الح يوةةةةة تتسةةةةره لةةةة . إذا لةةةة  يكةةةةن 

دلةةل وفسةة ، ابتعةةد واسةةتمتع الأمةةر كةةذل ، اذهةةه للتسةةوق، و

 .بالفصل الجديد من حيات 
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 طر  للتخلص من السمو  الرقمية.. دون عزل نفسك  

ف  يوموا هذا وعصةةةةةةةروا، هل يمكو   التفكير ف  العي  

دون هاتف   الذك ؟ قطعاً لا، لأووا جميعاً وريد أن وتواصل 

ائلاتوا، من خلال المكالمات، ومتابعة مع أصةةةةةةةدقائوا وع

 .وسائل التواصل الاجتماع 

ومع ذل ، يمكن أن يهدي الاستخدا  المفرط للتكوولوجيا   

إلى إهدار وقت   الذي يمكن تخصةةةةيصةةةة  لأوشةةةةطة، م ل  

الوو  وممارسة الرياضة والتواصل الاجتماع  الحقيق ، 

 وهةةذا يحت  عليةة   التخلص من السةةةةةةةمو  الرقميةةة، الت 

 ذلك؟ لكن كيف يت حياتوا،  تسيطر علىأصبحت 

 الرقمية؟كيف يمكنك التخلص من السمو    

يعو  التخلص من السةةمو  الرقم  أو   تأخذين فترات   

راحة موتظمة من أي شكل من أشكال الواجهة الرقمية، 

، فهةةةذا يعو  أوةةة  يمكوةةة   تقليةةةل  اعتمةةةاداً على عملةةة  

اسةةةةةةةتخةةةدا  التكوولوجيةةةا وتحقيق التوا ن بيوهةةةا وبين 

، وتجوه الم ت   لة على الأجه ة حيا شةةةةةةةةاركات الطوي

دقائق كل  10-5أن تأخذي استراحة لمدة الرقمية، م ل 

ساعة أ واء العمل، أو أن تأخذي بضع ساعات كل يو  

 .أ واء العمل

 

    الرقميةطر  للتخلص من السمو

الهواتف تأكدي من تحديد وقت الشةةةةةاشةةةةةة وعد  اسةةةةةتخدا   *

لفترات أطول، خاصةةةةةةةةً إذا ل  تكن هوا  حاجة إليها، لأوها 

 .ستضع ض طاً إضافياً على حيات   

كل سةةاعتين، قوم  بفعل أشةةياء غير رقمية، م ل  ممارسةةة  *

بع  التمارين البسةةةةةةيطة أو التأمل أو تحضةةةةةةير مشةةةةةةروه 

التوا ن بين العمل والحياة الخاصةةةةةة ب   مىفضةةةةةل، وسةةةةةيحدد 

يعةةةةة التخلص من وهةةةةايةةةةة طب ل  .السةةةةةةةةمو  الرقميةةةةة ف  ا

  

أغلق  الهاتف بعد العمل، وقوم  بتشةةةة يل  ف  صةةةةبا  اليو  *

التال ، واحتفظ  ب  بعيداً عن المسةةةةةةاء والليل لقضةةةةةةاء وقت 

 .ممتع مع الأصدقاء والعائلة

 .رة طويلةحاول  عد  استخدا  الأجه ة قبل الوو  لفت *
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زهرة منذ نعومة أظفارها وهي تسعى للكمال السيدة ميادة عطالله في ضيافة 

 السوسن

 الخير تحه وه  صةةةةةةة رها للكمال، موذ تسةةةةةةةعى وه  أظفارها وعومة موذ

 جميلة ه  وع . بالأمل. مفعمة للوال محبة عائلة ف  تربت لأجل ، وتعمل

 اليو  تصةةةةوع  الذي الخير" عملك  الله فسةةةةير  اعملوا وقل. "بالحياة ومليئة

 ف  مهمة أسةةاسةةية ركي ة يعتبر الخيري فالعمل ، غدا  ماره سةةتحصةةد بيدي 

 بكل والبذل العطاء ف  تتم ل كبيرة، إوسةةةةةةةاوية قيمة من ل  لما المجتمع بواء

 زهرة مجلة التقت حيلأ عات،المجتم ف  التماسةة  وشةةر إلى ويهدف أوواع ،

 ف  دورها عن البداية ف  تحد ت الت  عطالله ميادة السرررررريدة السرررررروسررررررن

 رافقةةت ولطةةالمةةا الخيريةةة بةةالأعمةةال تهت  عةةائلتهةةا وأن الخيريةةة الجمعيةةات

 وكان أعمالها بدأت طفولتها وموذ هوا ومن الأعمال بهذه قيامها ف  والدتها

 على والعمل المقدرة عود الآخر مسةةةةةاعدة وظرها وجهة من الحياه ف  الاه 

 سةبيل ف  للتضةحية والاسةتعداد العمل ف  الذات تطوير بهدف الواقع تطوير

 ف  الآخرين ومسةةةاعدة أبواءوا أجل من للعائلة المعيشةةةية الأوضةةةاع تحسةةةين

 وتصةةةةحيح تحديد على تعمل والبع  المسةةةةتورة العائلات تسةةةةاعد جمعيات

 .حياتوا ف  الأه  المحور المرأة اوتك ولطالما المرأة لد  الوفسية الحالة

 وترتيه المأكولات لجودة وهت  كوا السةةابق ال من ف  بأووا  عطالله وأشررارت

 أشةةةياء ذكر ما إلى فأضةةةفوا هذا يوموا ف  اما والطعا  المكان ووظافة المائدة

 الصةةةاخبة والموسةةةيقا كالبارات سةةةوا الأصةةة ر الشةةةريحة اهتمامات تواسةةةه

شيا بأوواعها والمشروبات  مطع  ف  جديد قس  افتتحوا ههلاء رغبة مع وتما

 جميع يرضةةةة  بار وه  بلكووا  ل، إكسةةةةيرلصةةةةالة وهو الجووب  الج وون

 وأن أذكر أن أود ،وهوا والشةةةةةةابات الشةةةةةةباه بعمار أو   ار واوا الاذواق

 أووا حتى الرجل مع بالمسةةاوات كبير دور لها أصةةبح الت  للمرأة كلمة أوج 

 المرأة بأن للمجتمع رسةةةةةالة وهذه وسةةةةةبيا علي  ت لبا قد بأووا القول وسةةةةةتطيع

 يكون أن أتموى كامرأة أوا ولكن مجال اي ف  الرجل تضةةةةاه  أن تسةةةةتطيع

 خلال من رسةةةةةةالة أرسةةةةةةل ان واود ذل  من أك ر فعال دور جوسةةةةةة  لبوات

 أن عليوا يتوجه أو  الجيل هذا وبوات سةةةيدات إل  السةةةوسةةةن  هرة مجلتك 

 السةةةةابقة السةةةةووات كواف  كما التحمل على قادرات ووحن المسةةةةهولية وحمل

 تكون أن المرأة وعلى الذكور من كبير عدد بها فقدوا أ مة ظل ف  جبارات

 يكون ان القاد  الجيل شةةةةباه يسةةةةتطيع لك  للرجل ومحبة وداعمة مسةةةةاودة

 .علي  يقد  عمل أي ف  واجح

 سعيدة. ذكية متفائلة كوني الثقة تملكين عندما أجمل ف نت انت كوني

 حماه مديوة تولد عطالله السيدة أن يذكر عطالله ميادة السيدة حياة عن لمحة

 مجموعة ال  موتسةةةةبة  2000 عا  ف  العرب  بالأده إجا ة على حاصةةةةلة

 الذي السةةةياحة و ير قبل من كرمت 2014 عا  وف  دمشةةةق ف  قادة وسةةةاء

 السةةةيدات مهتمر ف  شةةةاركت الأولى السةةةورية المسةةةت مرة لقه عليها اطلق

 الأعلى وسبة على وحصلت قبله  من وتكرمت سووات لعدة الأعمال ورجال

 داخل الشةةةةةهادات من كبير عدد على وحصةةةةةلت ابجتماع  التصةةةةةويت ف 

 وقد بالمرأة يهت  ما وكل الجسةةةةةةةد ول ة الذات بواء ف  موها القطر وخارج

 ا واء كرمت وقد ابوسان لحقوق العالمية موظمة الم الية الأمة بدرع تكرمت

 وال ذاء الصةةةةةةةحة موظمة قبل من ال رب  الج وون مطعم  إدارة ف  عمل 

 التكري  وهذا موتجاتوا لوظافة تقدير شةةةةةةهادات المطع  رواد وموح موح  وت 

 العالم  الصح  ال ذاء موظمة من

لة هادة على حاصةةةةةةة جامع  الوطو  بروام  حضةةةةةةةور شةةةةةةة ي ال  ةللمعلومات

 للمجتمع عديدة وخدمات خيرية أعمال لقاء تقدير شةةةةةةةهادات2003/2000

 .2012 عا  ف  واجح عمل وتديين تأسسين كيف ووانبع دورة2012

 

 2012 عا  ف  واجح عمل وتديين تأسةةةةةةةسةةةةةةةين كيف بعووان دورة

 2015 مالكت  وه  ال رب  الج وون مطع  إدارة موصةةةةةه شةةةةة لت

 على حةةائ ة2017،2016،2015 الأوليةةة ابسةةةةةةةعةةافةةات ف  دورة

 العالم  ال ذاء لمجلل الأولى العربية الل ة مسةةةةةةةتشةةةةةةةار موصةةةةةةةه

 العامة الصحة مدير موصه ش لت2016،2015 عا  وف  الصح 

 للفوادق السةةةةةةةاحلية الموطقة عن للصةةةةةةةحة العالم  ال ذاء مجلل ف 

 سوريا ف  الصحفيين اتحاد من شهادة على حائ ة2018 والمطاع 

 من شةةةهادة على حاصةةةلة 2018 الصةةةحف  الخبر التحرير فن حول

 اللاذقية وف  دمشةةةةق ف  البشةةةةرية الموارد لتومية الوطوية الشةةةةركة

 الفعال ابتصةةةةةةةال ديوميكية شةةةةةةةهادة على حاصةةةةةةةلة 2018 وحماه

 ل علا  الةةةدول  المرك  من لبوةةةان ف  الجسةةةةةةةةةد وسةةةةةةةيكولوجيةةةة

 على لحصةةولها تكري  درع شةةهادة على حاصةةلة2018والدراسةةات

 ابجتماع  لتصةةةةةةويت الأعمال سةةةةةةيدات  رجال بين الاول المرك 

 الاسةةةتراتيج   التخطيط ف  والتدريه للاسةةةتشةةةارات  الماو  بورد

 الوجا  صةةةةةةةواعة بكيفية دورة 201٩ لبوان.  2018 التومي  بدارة

 التوميةةةة ذهو  عصةةةةةةةف دورة 201٩ ابجتمةةةاعيةةةة التوميةةةة من

 البةةدويةةة لل قةةافةةة ب العر ابتحةةاد من شةةةةةةةهةةادة 201٩ الاجتمةةاعيةةة

 حتى1٩٩0 عا  موذ ابوسةةةةةةةان لحقوق العالمية الموظمة ،،،201٩

 المحافظات جميع ف  الخيرية الأعمال من الك ر ف  ساهمت 2023

 ولاقت المجتمع شةةرائح لجميع الوفسةة  الدع  أبر ها ومن السةةورية

 .أبوائ  جميع من التقدير
 ري  سلمان
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 ..الصيف يمشروبات منعشة وغير مكلفة يمكن تناولها ف

البحةةةةةلأ  فةةةةة الصةةةةةيف يبةةةةةدأ الك يةةةةةر  فةةةةة 

عةةةةةةةةةةن مشةةةةةةةةةةروبات مرطبةةةةةةةةةةة يمكةةةةةةةةةةن 

تواولهةةةةةةةةةةةا طةةةةةةةةةةةوال اليةةةةةةةةةةةو  للشةةةةةةةةةةةعور 

بالاوتعةةةةةةةا  والةةةةةةةتخلص مةةةةةةةن الشةةةةةةةعور 

بةةةةةةالحر الشةةةةةةديد، خاصةةةةةةة خةةةةةةلال فتةةةةةةرة 

هةةةةةةذا  فةةةةةة الوهةةةةةةار، ولهةةةةةةذا وسةةةةةةتعر  

 تحتةةةةةةةةويالتقريةةةةةةةر مشةةةةةةةروبات م لجةةةةةةةة 

علةةةةةةى عواصةةةةةةر غذائيةةةةةةة مهمةةةةةةة مفيةةةةةةدة 

 .للجس 

 عصير القصب

مةةةةةةةن أك ةةةةةةةر المشةةةةةةةروبات  عصةةةةةةةير القصةةةةةةةه

رطيةةةةةةةةةه الصةةةةةةةةةيفية التةةةةةةةةةى تسةةةةةةةةةاعد علةةةةةةةةةى ت

علةةةةةةةةةى العديةةةةةةةةةد مةةةةةةةةةن  ويحتةةةةةةةةةويالجسةةةةةةةةة ، 

العواصةةةةةةر ال ذائيةةةةةةة التةةةةةةى يحتاجهةةةةةةا الجسةةةةةة ، 

وتختلةةةةةةف أسةةةةةةعاره مةةةةةةن محةةةةةةل لآخةةةةةةر، لكةةةةةةن 

أغلةةةةةةةةةه المحةةةةةةةةةلات تبيةةةةةةةةةع كةةةةةةةةةوه عصةةةةةةةةةير 

 صه بخمسة جويهات.الق

 لكركدي  المثلجا 

الكركديةةةةةةة  مةةةةةةةن أفضةةةةةةةل المشةةةةةةةروبات التةةةةةةةى 

فصةةةةةل الصةةةةةيف وتسةةةةةاعد   يمكةةةةةن تواولهةةةةةا فةةةةة

يره علةةةةةةةى ترطيةةةةةةةه الجسةةةةةةة ، ويمكةةةةةةةن تحضةةةةةةة

 المو ل، ومن أرخص المشروبات.  ف

 

 لقهوة المثلجةا

ف عن طريق لعشةةةاق القهوة يمكن تواولها خلال الصةةةي

ا سةةةةعره غير مكلف  فوجان أو كوه قهوة م ل  وأيضةةةةً

 مادياً.

 ليمون بالنعنا  

يعتبر من المشروبات التى تساعد على ترطيه الجس  

ا سةةعره لا  وتجعل  يشةةعر بالاوتعا  طوال اليو  وأيضةةً

 جويهات. 10ال  يتعد  

 ر الفواك عصائ 

فصل الصيف توتشر الفواك  لذيذة الطع  ورخيصة  ف 

يمكن عمةةةل مشةةةةةةةروبةةةات م لجةةةة موهةةةا  والت  من ال

والمشةةةةةةةم  وغيره من الفواك   عصةةةةةةةير البطي  م ل

المو ل بابضةةةةافة  ف الصةةةةيفية، ويمكن تقديمها م لجة 

مة يحتاجها إلى أوها تحتو  على عواصةةةةةةةر غذائية مه

 الجس  طوال الوقت.

 

https://www.youm7.com/story/2021/4/8/10-%D9%81%D9%88%D8%A7%D8%A6%D8%AF-%D9%84%D9%83%D9%88%D8%A8-%D8%B9%D8%B5%D9%8A%D8%B1-%D8%A7%D9%84%D9%82%D8%B5%D8%A8-%D9%8A%D8%B9%D8%B2%D8%B2-%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%86%D8%A7%D8%B9%D8%A9-%D9%88%D9%8A%D8%AD%D8%A7%D8%B1%D8%A8-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%AC%D8%A7%D8%B9%D9%8A%D8%AF/5272398
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https://www.youm7.com/story/2019/6/25/%D8%B1%D8%B7%D8%A8%D9%89-%D8%B9%D9%84%D9%89-%D9%82%D9%84%D8%A8%D9%87%D9%85-%D8%B7%D8%B1%D9%8A%D9%82%D8%A9-%D8%B9%D9%85%D9%84-%D8%B9%D8%B5%D9%8A%D8%B1-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B7%D9%8A%D8%AE-%D9%81%D9%89-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D9%8A%D8%AA/4303599
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 19 مطبخ أشهى الوصفات

 والبسكويتحلى جوز الهند  بسيطة وسهلة.......حلويات اقتصادية 

 

 
الشهي  الحلويات بالبسكويت إليك  وصفات من ... والبسكويتحلى جوز الهند 

كتحلية ولا أطيب وأرو   الطيب  وقدمي  على سفرتك هندحلى جوز ال والخفيف  جربي

 !!!منها

 

 

 المقادير

 :الحشوةلتحضير  -

 كوه وربع الهند:جوز 

 وصف كوه الماء:

 ملعقة كبيرة 2 سكر:

 كوه 2 حليب:

 باكيت السادة بسكويت الشاي  -

   عبوة القشطة  -

 حبة 1 البي   -

 وصف كوه سكر  -

 ربع كوه الوبات  ال يت  -

 ملاعق كبيرة 3 الكاكاو  -

 ملعقة كبيرة 2 الماء  -

 طريقة التحضير 

 الكهربائ  اطحو  البسكويت جيداً. باستخدا  الخ ط

والسكر، وال يت، والكاكاو، والماء ف  قدر على الوار وحرك  باستمرار حتى  ضعي البيضة 

 يتماس .

وحرك  المكووات حتى تتداخل ،    أضيف  البسكويت المطحون والقشطة ارفعي القدر عن النار

 وتتجاول مع بعضها البع ، ومن    افردي الم ي  على ورق قصدير.

والماء، والحليه، والسكر واترك  الخليط على وار   ف  قدر ضع  جو  الهود، لتحضير الحشوة

 هادئة مع التحري  باستمرار حتى تجف السوائل تماماً.

 لى شكل السويل رول.ف  وسط البسكويت    لف يها ع ضعي الحشوة

 ساعات على الأقل. 3إلى ال لاجة لحوال   أدخلي الرول

 .   قدمي  بارداً قطعي الحلى 

 

https://kitchen.sayidaty.net/taxonomy/tag/%D9%88%D8%B5%D9%81%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B3%D9%83%D9%88%D9%8A%D8%AA
https://kitchen.sayidaty.net/taxonomy/tag/%D9%88%D8%B5%D9%81%D8%A7%D8%AA-%D8%AC%D9%88%D8%B2-%D8%A7%D9%84%D9%87%D9%86%D8%AF
https://kitchen.sayidaty.net/taxonomy/tag/%D9%88%D8%B5%D9%81%D8%A7%D8%AA-%D8%AC%D9%88%D8%B2-%D8%A7%D9%84%D9%87%D9%86%D8%AF
https://kitchen.sayidaty.net/taxonomy/tag/%D9%88%D8%B5%D9%81%D8%A7%D8%AA-%D8%AC%D9%88%D8%B2-%D8%A7%D9%84%D9%87%D9%86%D8%AF


 

  

 

 20 مطبخ نصائح الشيف

 كيف تتخلصين من زفرة الدجاج نهائيا؟
 

، يعتبر الدجاج مكوواً في كل المطابخ العالمية

رئيسةةةةةةةياً بمختلف الأطباق الت  يت  إعدادها، وف  

ا الشرق ، لا يختلف الأمر بووا وعتمد ك يراً مطبخو

على الةةةةدجةةةةاج، ولكن جميع من يتقن فن الطهو 

بةة عةةداد يةةدر  تمةةامةةاً أبر  مشةةةةةةةكلةةة قةةد وواجههةةا 

الةةةدجةةةاج، وه  عةةةد  المقةةةدرة على التخلص من 

 .رائحة ال فر

وقو  بتوظيف الةةدجةةاج من  ف  البةةدايةةة، عليوةةا أن

جيداً  البقايا غير المرغوه فيها، قبل أن و سةةةةةةةل 

بالماء. ومن    بعد ذل  وقو  بر  القليل من الملح 

على كةةل قطعةةة من قطع الةةدجةةاج ووفركهةةا جيةةداً، 

كتيريةةا الت  تسةةةةةةةبةةه وذلةة  حتى وتخلص من الب

 رائحة ال فر الكريهة

بعةةةةد ذلةةةة ، وحتةةةةى وةةةةتخلص مةةةةن رائحةةةةة ال فةةةةر 

وهائيةةةةاً، عليوةةةةا أن و طةةةة  ق طةةةةع الةةةةدجاج بةةةةبع  

لرطوبةةةةة، الطحةةةةين، لقدرتةةةة  علةةةةى امتصةةةةاص ا

ووتةةةر  الةةةدجاج م طةةةى بةةةالطحين لفتةةةرة تتةةةراو  

دقيقةةةةة، وبعةةةةد ذلةةةة   15إلةةةةى  10الةةةة  مةةةةا بةةةةين 

 .رةووطهوه مباش يمكووا أن و سل الدجاج

. 

 

طُرررررر  أخرررررر  للرررررتخلص مرررررن رائحرررررة 

 ة:الزفر

إن لةةةةةةةةةة  ورغةةةةةةةةةةه باسةةةةةةةةةةتخدا  الطريقةةةةةةةةةةة 

السةةةةةةةةةةةابقة، هوةةةةةةةةةةةا  طريقةةةةةةةةةةةة أخةةةةةةةةةةةر  

للةةةةةةةتخلص مةةةةةةةن رائحةةةةةةةة ال فةةةةةةةر، وهةةةةةةة  

، وكةةةةةةل مةةةةةةا عليوةةةةةةا أن أيضةةةةةةاً فعالةةةةةةة جةةةةةةداً 

العمةةةةةل علةةةةةى فةةةةةر  قطةةةةةع  وقةةةةةو  بةةةةة  هةةةةةو

الةةةةةدجاج بةةةةةبع  خةةةةةل  التفةةةةةا ، أو بقطعةةةةةة 

مةةةةةةةن الليمةةةةةةةون، أو بخلةةةةةةةيط مكةةةةةةةون مةةةةةةةن 

الملةةةةةةح والفلفةةةةةةل الحلةةةةةةو، وبهةةةةةةذه الطةةةةةةرق 

يمكووةةةةةةةةةةا أن وةةةةةةةةةةتخلص مةةةةةةةةةةن البكتيريةةةةةةةةةةا 

رائحةةةةةةةة ال فةةةةةةةر  الضةةةةةةةارة التةةةةةةة  تسةةةةةةةبه

 .وهائياً 

 

 



 

  

 

 21 إع ن الحموي



 

  

 

 22 مجتم  خاص

 ة البع  لإثارة الفتن والخ فاتنقل الك   وتحريف  هواي
 

 
 جيدة، وأفعال فضةةةةةةةائل من تفعل كوت مهما

 الكلا ، واقل بسةةةةةةةاءة تتعر  سةةةةةةةوف ف و 

 أحده  يوقل عودما في ، ليل ما في  ويقول

 الود، يفسةةةةد بهذا فأو  الأشةةةةخاص، بين الكلا 

 ،المجتمع ف  والفتن الخلافةةةةات وي ير بيوه 

 عوةةد اليوميةةة العةةادات من تعةةد ظةةاهرة فهةةذه

 فقةةد عوهةةا، التراجع على يقةةدرون لا البع ،

 مجالسه ، ف  بها المسل  العادات من أصبحت

 بوقل القيا  دون جلسةةةةةةةاته  تحلو لا إوها حيلأ

 الآخرين، من والسةةةةةةةخريةةةة وال يبةةةة الكلا 

 والكراهيةةة الحقةةد رواج بهةةدف هةةذا ويفعلون

خاص بين عادة هذه. يوه ب والتفرقة الأشةةةةةةة  ال

 تهدي لأوها وذل  السةةةلبية، أ ارها لها السةةةيئة

 أن كما الاجتماع ، التماس  على القضاء إلى

 تك ر الوةةال بين السةةةةةةة ء الكلا  لوقةةل وتيجةةة

 ويهدي العائلات، وتفترق الأسرية، الخلافات

 .الرح  صلة قطع إلى الأمر

 المفتر  من أليل ذل ؟ كل رغ  معتاد

 وكيف الفةةائةةدة؟، مةةا عوةة ؟، وتوقف أن

وا ها؟؟، يمكو لة أبطال تاه ك يرة أسةةةةةةةئ  تو

 لذل . تفسةةةةةةةير أي لها وجد ولا أفكاروا

 ابوسةةةةةان ذل  إلى تلتفت بألا ووصةةةةةةح 

 أهةةل يعرف أن و أحوالةة ، يتتبع الةةذي

 حقيقة يعرفوا وأن خير، على أو  البيت

 هذا أم ال عو  يوقل الذي الشةةةةخص هذا

 ل  أو  يدر  كان إذا وابوسةةةةةةةان الكلا ،

 بكلا  يبةةةال  لا فةةة وةةة  الخطةةةأ، ف  يقع

 وتسةةةةةةةتمع أذوةةةا ترخ  ألا و الآخرين،

 طالما بكلامه ، وت ت  تهت  ولا للومامين،

 الله رسةةةةةةةول قال وكما خير، على كوت

 الجوة يدخل لا  " وسةةةل  علي  الله صةةةلى

 "وما 

 هو" والقةةال القيةةل" عن وتحةةدلأ عوةةدمةةا

 والذي اوتشةةةةةةارا ك رالأ الموجه الجاوه

   وبدأها الت  الأحاديلأ تل  ليشةةةةمل يمتد

 أو ،"حصل الل  سمعت" أو" ل  بيقول"

 الأحاديلأ تواقل أو عن، الشةةةائعات وشةةةر

عمةةةةل محةةةةل ف  الآخرين عن ل  مع ا

وا  ، وغيرها.. الجيران ل  بالطبع ه  ت

 وشةةةةةةر تتضةةةةةةمن الت  الوميمة من الحالة

 ابفسةةةةةةةةةةاد ل ر  الوةةةةال بين الكلا 

 وأخبار الشةةةائعات تواقل.  بيوه  قاعوابي

 ي ال لا إوسةةةةةةةةةاو  كسةةةةةةةلو  الآخرين

 من السةةةةةةةوين من آلاف عبر موجودا

 است واء، دون ال قافات كل وف  تاريخوا،

 بوصةةةةةولوا اوتشةةةةةارا أك ر أصةةةةةبحت بل

 التواصل وسائل وظهور الرقم  للعصر

 لماذا  وسةةةةةةةأل أن بد لا هوا الاجتماع ،

 اروأخب الشةةةةةةةائعات وشةةةةةةةر الوال يحه

 يوم  كسلو  الآخرين
 ملك محمود



 

  

 

 23 خواطر أدب

  
 

 العكاز

 هل سمعت يوما صوت العكاز؟ العكاز

 وهو يختر  جدران حياتك ويهمس لك؟

 ! ساعدني.. ان تحاول مرارا شفاء جرح 

 !ول  تستط .. ل  تفغل أذني يوما

 !ول  يغب عن مسامعها

 ..صوت  المليء بالشجن.. يغزو ليروي تفاصيل حزن 

 ..ن.. منه  من يتك  علي الجمي  لدي  عكاز.. ولك

ومنه  من لا يستطي  السير من دون .. قد تتطلب منا الحياة 

 ..التضحية

 ..عهدتنا.. لا نبخل بهاوكما 

 ..هي مفارقة بسيطة فقط .. قد يضي  العمر

 ..العكاز وقد تكسب

 ..وفي الحالتين مهما كانت خسارتك.. فهي رب  لغيرك

 
 ملك محمود



 

  

 

 24 إع ن ي مجموعة عبد الكر

  

 



 

  

 

 25 مشاهير حياة المشاهير

 للحفاظ على جمالها وإطلالتهاروتين بيلا حديد 

 والرشاقة والتجميل الأزياء عال  اجتاحت والتي الأزياء  عارضات أشهر من واحدة حديد بي  

 عن أسرار للبح  وصل أن إلى العالمية  الموضة عال  في صيتها وذا  الأخيرة الآونة في

 وإط لاتها ورشاقتها  بشرتها على الحفاظ في اليومي روتينهاو الطبيعي حديد جيجي جمال

 .العربية الب د في وخاصة العال  حول الفتيات من الكثير تجذب اليومية التي

 حديد بي  جمال أسرار

 إطلالات من العديد بتجربة المرأة حديد، بيلا توصةةةةةةةح 

 شخصيتها، على ويدل بالفعل تحب  ما تجد حتى المكياج

 صةةةةيحات آخر وتجربة المكياج ف  الجرأة لىإ إضةةةةافة

 قد كوت الت  المسةةةةةةةتحضةةةةةةةرات مع وتطبيقها المكياج،

، لتوةةاسةةةةةةةةه اخترتهةةا  تتبعين الطريقةةة وبهةةذه ملامحةة  

 تعشةةةةق. المكياج إطلالات ف  ابخفاق دون الصةةةةيحات

 دائما فه  الطبيعية، بالألوان الشةةةةفاه أحمر حديد جيج 

 لمكياج سةواء باتالمواسة من العديد ف  بوضةع  تقو  ما

 إلى تحتاج أوها إلى تشةةةةير ما ودائماً  المسةةةةاء، أو الوهار

لذي الويود الحمرة أختار وجه  ىعل حيوية لمسةةةةةةةةة  ا

 التمتع يمكوو  وهكةةذا حقيبت ، ف  دائمةةاً  مع  يتواجةةد

 .أيضاً  مشرق ووج  تكلف دون من جميلة بار ة بشفاه

 

 حديد بي  إط لات

مد  عالم الأ ياء عارضةةةةةةةةة تعت بدأ على يةال  ف  مه  م

 الملابل ه  حيلأ تفضل الراحة، وه  ملابسها ارتداء

 المريحة الملابل أن تصةةةريحاتها ف  وتشةةةير المريحة،

 أن فيمكو    العشةةةوائية، أو ابهمال بالضةةةرورة يعو  لا

 فاخرة علامات من أويقة وأحذية ملابل قطع توسةةةةةةةق 

 الأوةةاقةةة معوى هةةذا الراحةةة، بعوصةةةةةةةر تتمتع أن على

 تعمل  أن حديد جيج  توصةةةةةح . ل  بالوسةةةةةبة يقيةالحق

 أو حذاء أسلوه أي أو واحدة ملابل قطعة اعتماد على

 ف  أسةةةاسةةةية وتكون وتمي ها شةةةخصةةةيت  تعكل حقيبة

،  والأحةةذيةةة الجلةةديةةة الج مةةات لهةةا بةةالوسةةةةةةةبةةة خ اوتةة  

 أن ويمكوها أسةةةةاسةةةةياتها من الأبي  باللون الرياضةةةةية

 .ومبتكرة مختلفة بطرق توسيقها

 



 

  

 

 ابن حيان

 
 26 إع ن



 

  

 

 27 تحقيقات خاص

 الزواج المبكر والقسري
 

 العةةديةةد ف  الاجبةةاري أو المبكر ال واج يحةةدلأ

 موهةةا أسةةةةةةةبةةاه لعةةدة ويمةةارل المجتمعةةات من

ية يد ية أو تقل قاف ية أو   ية او ديو  ف . اقتصةةةةةةةةاد

تال  يرالتقر  ال واج حول الوقا  الى وتطرق ال

 أربعة مايقاره هوا  حيلأ والقسةةةةةةةري المبكر

 بلوغهن قبل عا  كل يت وجن فتاة مليون عشةةةر

 هذه من جعل الذي الأمر عشةةةةةةرة ال اموة سةةةةةةن

 جلسةةة وف  الاوسةةان حقوق قضةةايا اه  القضةةية

قا  عة و ظاهرة هذه حول واسةةةةةةة  ف  عقدت ال

 حةةذرت حيةةلأ بجويف الاوسةةةةةةةةان حقوق مجلل

 فلافيال الاوسةان لحقوق السةامية المفوضةية وائبة

 الوسةةاء لحقوق المدمرة التداعيات من باوسةةيري

 المبكر لل واج يتعرضةةةةةةةن اللات  والفتيةةةةات

 الاطفال  واج ف ن الواقع ف لل وقالت والقسري

 العمل اما  كبيرة عقبة يشةةةكلان المبكر والحمل

 ه  والوتيجةةةةة الفرص من وغيرهةةةةا والتعلي 

 والجسدي الوفس  للعوف ر التع

 ومايسةةةةةةمى القسةةةةةري العمةةةةةةل عةةةةةن فضةةةةةةلا والجوسةةةةة 

 والقيةةةةةةةةود المو ليةةةةةةةةة والعبوديةةةةةةةةة الشةةةةةةةةرف بجةةةةةةةةرائ 

 الامةةةةن واوعةةةةدا  الفقةةةةر وان حةةةةركتهن علةةةةى المفروضةةةةة

 المسةةةاهمة وامةةةلالع مةةةن تعةةةد أسةةةباه مةةةن ذلةةة  وغيةةةر

 باعتبةةةةاره الةةة واج الةةةى مةةةةايوظر غالبةةةا حيةةةلأ الرئيسةةةية

 للفتيةةةات الاقتصةةةادي والكفةةةاف السةةةلامة لضةةةمان وسةةةيلة

 الحكومةةةة تواجههةةةا التةةة  التحةةةديات أبةةةر  ومةةةن والوسةةةاء

 المبكةةةةر الةةةة واج اشةةةةكال كافةةةةة علةةةةى للقضةةةةاء السةةةةورية

 بعةةةةة  فةةةةة  والتقاليةةةةةد العةةةةةادات بعةةةةة  سةةةةةيطرة هةةةةة 

 مةةةن الاومةةةاط هةةةذه مةةةع تتسةةةاهل التةةة  الريفيةةةة الموةةةاطق

 فةةةةةة  السةةةةةةوريات الفتيةةةةةةات لةةةةةة  ومةةةةةةاتتعر  الةةةةةة واج

 الةةة واج مخةةةاطر مةةةن سةةةورية خةةةارج اللجةةةوء مخيمةةةات

 بوةةةةةد تحةةةةةت احياوةةةةةا يوةةةةةدرج اللةةةةةذي والقسةةةةةري المبكةةةةةر

 الاقتصةةةةادية العقوبةةةةات تةةةةأ ير الةةةةى بالاضةةةةافة الاتجةةةةار

 بعةةةة  قبةةةةل مةةةةن سةةةةورية علةةةةى المفروضةةةةة الاحاديةةةةة

 بالمسةةةةتو  اضةةةةرت التةةةة  ةوالاقليميةةةة ال ربيةةةةة الةةةةدول

 يةةدفع قةةد بمةةا السةةورية الاسةةر مةةن كبيةةر لعةةدد المعيشةة 

 مةةةن للتخفيةةةف مبكةةةرا بواتهةةةا لتةةة وي  الاسةةةر هةةةذه بعةةة 

  المادية الأعباء

 رانيا ظاظا



 

  

 

 28 إع ن شركة الهيث 



 

  

 

 عل  الفلك أبراج

 

29 

 عاطفة الاكثر الابراج

 السرطانبرج 

 لسةةةةةةةرطةةةةانا برجيتمي  

بصةةةةةةةدق مشةةةةةةةاعره تجاه 

المرأة الت  يحبهةةةا فيكون 

وفيةةةةاً لهةةةةا إلى أقصةةةةةةةى 

الحدود، خصةةةةةةوصةةةةةةاً أو  

باً كبيراً يجعل  لا  يمتل  قل

  يحقةةد على أحةةد، وطيبتةة

تجعل  يسةةةامح من تسةةةبه 

 .ل  بالأذ  أو قا  بخداع 

تال  محظوظة المرأة  وبال

الت  يقع ف  حبهةةا مولود 

فةهة  السةةةةةةةةرطةةةةان بةرج 

سةةةةةةةتكون سةةةةةةةعيدة لل اية 

تعةةامةةل معةةاملةةة الملكةةة و

 والاميرة. 

 

 العذراءبرج 

بكوو   ذراءبرج العيتمي  

ي ة شةةةةةةةخصةةةةةةةةاً محباً لل ا

وحووواً إلى أقصى الحدود 

وبةةةةالتةةةةال  هو أك ر من 

صةةةةةةةةةادق وشةةةةةةةفةةاف ف  

مشةةةةةةةةةاعره تجةةاه حبيبتةة  

وشةةةةةةةريكة حيات ، فيعمل 

على حمةةةةايتهةةةةا وتةةةةأمين 

راحتها وسةةعادتها فتصةةبح 

ف   مطلقةةةةة  ل لويةةةةة ا الأو

 .حيات 

 برج العةةةذراءكمةةةا يفخر 

بةةةةأوةةةة  يةةخةةبةةر الةةحةةقةةيةةقةةةةة 

 .باستمرار

 

 الميزانبرج 

 بةةرج الةةمةةيةة انيةةتةةمةةيةة   

ت   بروح  المرحة وبكلمةا

اللبقةةة مع الآخرين، وهةةذا 

 مةةا يجعةةل شةةةةةةةريكتةة  من

أسعد الوساء خصوصاً أو  

صةةةةةةةةادق ف  مشةةةةةةةةاعره 

تجاهها بعيداً عن التلاعه 

 .أو الكذه أو الخياوة

فهو يهمن بالحه الحقيق  

بسةةةةةةعاد ويسةةةةةةعى جاهدة 

المرأة الت  يحبها وإوجا  

العلاقةةةة العةةةاطفيةةةة مهمةةةا 

كاوت الظروف والتحديات 

 صعبة

 



 

 

  

 

 شركة الاصالة
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 اتفية تساعدك على تنظي  حياتكتطبيقات ه

 

ة من ك  ر مر   مةةا بةةأمر القيةةا  عليةة  تعةةذ 

ة من وك  بآخر؟ اوشةةةةةةة ال    بسةةةةةةةبه  مر 

 توةةةاول أو لأحبةةةاءا لقةةةاء عن امتوعةةةت

 للسةةةةةةةبه هوايات  ممارسةةةةةةةة أو الطعا 

مت إذا يحصةةةةةل لن ذل  وفسةةةةة ؟  كل وظ 

 والتطبيقات معيوة، مها  لممارسةةةةة وقت

 .بذل  ستساعد    التالية

Smarter Time  أوقاتك   لتنظي 

 الت  الفراغ أوقةةةات التطبيق هةةةذا يمّ

، مّت  الذي وم   الي سجل     تتخل ل  بوفس  

 وعلى السةةةةةةةابقة، عادات    على مسةةةةةةةتودًا

سةةةةات من الواردة البياوات . هاتف  تحسةةةة 

 إمضةةةةةةةاء كيفية عن تقارير ل    يقد   هو

 تهةةدر الت  بةةالتطبيقةةات ويوةةذر    يومةة ،

 .وقت   

Google Keep  الم حظات لتنظي 

يًا ليل  مد أن كاف لة المرأة تعت  على المشةةةةةةة و

ها  من الك ير توسةةةةةةةى قد فه  فحسةةةةةةةةه ذاكرت

ه. الأمور ل  ذل ، لتجو   الذي التطبيق هذا حم 

 وتوظيمها، ملاحظات    تدوين على يسةةةةةةةةاعد   

 أو معي ن، بلون ببعضةةةةها المرتبطة تل  دوتحدي

 إمكاو  ف  كذل   وفسةةةةة . الوسةةةةة  تحت جمعها

ة المقةةاطع تخ ين  الخربشةةةةةةةةات أو الصةةةةةةةوتيةة 

ا الشةةاشةةة، بقل  المرسةةومة  مع مشةةاركتها وأيضةةً

 .آخرين مستخدمين
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