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                          2021/7/23  العدد    التاريخ

سننننننعهدأ ر ننننننص   عنننننننل   ا النبننننننص  نننننن    عليننننننل هسننننننل   ننننننا    علنننننني     عنننننن  ابنننننن  م 

ي نننننن ا    الجنننننننة همننننننالبِننننننرَّ  ه  ا البِننننننرا يهنننننندا  لنننننن  يهنننننندا  لنننننن  ا ال نننننند  بالِ نننننندِ   نننننن  ا 

ب الِ نننننند  حتنننننن  ي  ت نننننن   عننننننند     نننننندَّيقا   احببنننننن  ا  ي ننننننه   الرجنننننن   ي نننننند   هي تحننننننرَّ

حنننننديب النبنننننص علينننننل ال نننننلم ه السنننننل   نننننه بداينننننة لمقدمنننننة ا  تتاحينننننة التنننننص ا ترتهنننننا 

ص ل نننن  لهنننن ا العنننندد منننن  مجلننننة   ننننرم السهسنننن  عنننن  ال نننند  ه لنننن    ميننننة ال نننند   نننن

حياتنننننا اليهميننننة بعنننندما  ننننار حالنننننا  لنننن  مننننا  ننننار اليننننل منننن    ننننرم ال نننن   هانعنننندا  ال قننننة 

لقنننننند   بتنننننن  النشريننننننا  بهننننننت   هنننننن الها ه لهانهننننننا ه ننننننص جمينننننن   بنننننني    ننننننراد المجتمنننننن 

 بنننننننر  متانتهنننننننا   نحننننننناو المعمنننننننهرم علننننننن  اسنننننننتمرارية العل نننننننا  مهمنننننننا  ننننننن ر   ه

 ننننننن  علنننننن  ال نننننند  لنبنننننننص علنننننن  ال قننننننة هال نننننند  ه نننننن    ننننننحا  ال  ننننننائ  هننننننج  ه 

ا ننننننن   منا جهنننننننا ال ننننننند   التنننننننص العل نننننننة ا سنننننننرية  هنهننننننن  هسنننننننجر عننننننن  ال ننننننن  

هاحنننننن  ا   سننننننقذ  ننننننص حننننننديب لهنننننن ا العنننننندد  هال ننننننراحة  اننننننن  اسننننننرم متينننننننة هسننننننعيدم

التننننننص تبننننننرر لن سننننننها   ننننننالمر م بننننننر   مهمننننننا  نننننن ر  اه ال نننننن   مبننننننررا عننننن  بذننننننل  

جعلنننننن  منهجيننننننة  مبننننننررا ال نننننن    ننننننص  هنننننن  امننننننر م هننننننا م د عهننننننا هنننننن ه  ا ل لنننننن  

ممنننننا  هننننن     المنننننر م التنننننص ت ننننن   ت نننننب  لنننننديها هننننن ه   حياتهنننننا مبننننننص علننننن  ال ننننن  

 نننننص  ننننن  مننننن  حهلهنننننا ه  تسنننننتذي     ت ننننن  بننننناا  حننننند مننننن  محيذهنننننا  نهنننننا ت ننننن   ننننن  

ممنننننننا يجعلهنننننننا  نننننننص حالنننننننة مننننننن  الع نننننننبية الإيجابينننننننا  ا حتمنننننننا    السنننننننلبية هتنسننننننن  

امننننا  محيذهنننننا ه البننننا منننننا تنتهنننننص الدائمننننة هالقلننننن  هالتننننهتر الننننن ا يجعلهننننا  ينننننر مت ننننننة 

هيسننننننرنا      نننننن  ل نننننن  بعنننننن  ا م ننننننا  عنننننن   حياتهننننننا  ننننننص ا نع اليننننننة عنننننن  محيذهننننننا

الإ ننننننل   لمننننننة تهننننننير  لنننننن  ال نننننند   حتميننننننة لل نننننند  ةنتيجننننننا  ننننننل  التننننننص  ننننننص 

هال ننننن او هالنقننننناو هتقتنننننر  باله ننننناو  هيتننننننه  الإ نننننل   نننننص الحينننننام  مننننننل منننننا ي نننننه  

ه   نننننننننل  مننننننننن  العائلنننننننننة   نننننننننالإ ل    نننننننننل  بالعمننننننننن   ه   نننننننننل  بال ننننننننندا ة  

ه نننننص  ننننن س المقالنننننة سننننننقد  ل ننننن   هاله ننننناو  نننننص  ننننن ا  الهننننن   النننننناج  هال ننننناد  

 لمنننننا  عننننن  الإ نننننل  ا ترنننننن  بمها ننننني  م تل نننننة حنننننه  الحينننننام   جمننننن  منننننا  يننننن  عننننن  

العمننننن  الننننن ا     نننننل   الإ نننننل  الرعننننند الننننن ا   مننننناو معنننننل   ينبننننن  العهننننن    ننننن ل 

  َّ الن نننن  النننن ا     ننننل   يننننل  ننننه بنننن ر عقنننني       تننننن   لنننن   يننننل   ي  مننننر ال يننننر 

ينبنننن   ه   نبننننن   نننننا  ريننننناو    نننننلل    يقنننننال اله ننننناو بمنننننا تنننننراس  منننننا  عينننننن  بننننن  بمنننننا 

يحنننننندب هراو شهننننننر    ينننننني يسننننننتذي  الإ ننننننل  منننننن  ي لبننننننل  ننننننهاس  بالهنننننن ر تننننننده  

الننننننع   هبنننننالإ ل  تبقننننن  ا مننننن   هبالمعا نننننص تبيننننند هتهلننننن   حننننن َّ بنننننل   نننننل  بنننننناو 

 منننننن  العدينننننند ل    يجتمنننننن  الإ ننننننل   ننننننص القلنننننن   همحبننننننة المنننننند  هال ننننننناو بننننننل  سننننننا

 الحقيقية  السعادم يه   لما  اذئة   رم لديه  ا ه ا 

 

  لل د  حتمية نتيجة ا  ل 
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 مستقلة-نسائية-اجتماعية

 

 39/3مر  ة بالقرار ر  

 ال ادر ع  المجلل الهذنص للإعل 

 10/6/2014تاريخ

 

 رئيل مجلل الإدارم

 ؤه ـدير المسـالم

 ماعي ـر اسـياس
 

 ا ـاحبة ا متيـ 

 انصـ  ر مـهسـس

 

 صـر ال نـديـالم

 ياسر اسماعي 

 

 صـراج ال نـالإ 

 بيا   ها 
 

 

 المجلةمكاتب 

 عرنوس-دمشق

4413813 

4431060 

0932728060 

2525@hotmail.com-Yaser 

Yaseresmaeill.blogspot.com 

 facebook.comمجلة زهرة السوسن/

   ل  م  هل   ال اتص الإهننننننبا   ل  م   ل  تحقي  يتع ر

  ا تنننداو ه    ل  ب ير العمننن . يسنننننننتح  ل ر  الإ ل 

  الإ ل  تجع   ن . ين عل ه  ي قلل رمل   جرابل يملأ  المسا ر

   ص. م  ل   رجل    لسنن    الإ ل  تجد    ن  تب ص   َّ  مسننتحيل  

  ا  الة    . ع ي  الإ ل  هل  َّ  ا بد  نجام ساعة   ل 

  هالإ ل   ال نننننننننند  . الإ ل   ص بننن  الجننندم   ص ليل

 عل  هالقدرم ال رهر  ه يا  هال ر   هالتها ننن   هالبسننناذة 

  ا سنننل  ص ن ل     متناه   ص  ننن ا   ص الآ ري   دمة

:  ا هل  الرسالة الإ ل  ع  رسائ . الرهحية لحياتنا الحقيقية

 يا دربنا  الص يا المحبة هدر   ل  ه ن   نا  بق  ب    عا د 

  نبحر الم لة بح   ير      نسا   ن  المحبة هر ي   احبص

  هالبحر مع   نا ا هننها   يل ببحر نمهننص ربا  ده  م  سننهيا  

  ه نا ذبع  اله او: ال انية الرسالة.  بدا   ن تر  هل   ل  هال ي 

  الص ع ر لص ي   ل     هحت  من  هاعت ر الق نننننهر ذبعص

  الص يا  نسا     ل  ب   ن ر  من لت  تق     يم   ه  بقلبص

:  ال ال ة الرسالة. ج هر ب ير القل  يحيا ه يي  لبص ج هر   ن 

  نا  سنننن  ه  تتع  حي  لإسننننعاد   نا  سنننن  ه  ت ر  حي 

   د او  سنبق  مت   ل .. ح   مهما  ديق  س  ه   ر ع 

 ذالما جارا الماو ذالما سنناذعة النجه  ذالما تعري؟     تريد

  ا يا  تجمعنا ل    ا: الرابعة الرسنننالة   ننند او سننننبق   حيا  نا

  ه  ينسنننننا   ل   القل  ترا  ل  العي  ه  ا ال  ريا   جمعتنا

 هم   رعا    لبص   ص ترا    عينص  ان  ه  ا  ما   يبدلنص

 نسا     دعائص

 

mailto:Yaser-2525@hotmail.com
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 للنساء لا تقدّر بثمنفوائد رياضة المشي 

تحُقق رياضةةةةة المشةةةة  للنسةةةةا  

فوائد جمّة، وفق ما أشةةةةةةةار  لي  

مةةةةومةةةةك يمةةةةايةةةةو كةةةةلةةةةيةةةةنةةةة ي 

Mayoclinic: 

يحُرّ  المشةة  عضةةلج الجسةة  

تال  من   مال ها، و فة ويشةةةةةةةةدّ كا

س، كما مدّ   الجسةةة  شةةةكلس متناسةةةقا

يفُيد المشةةة  ف  تقوية  مالنشةةةا  

عضةةةةةةلج التنفس وعضةةةةةةلج 

 الصدر 

 

يعُزّز عمليةةةة التم يةةةا ال ةةة ائ  

يسُةةةاعد المشةةة   مصةةةورة كميرة 

 حةةةرال السةةةةةةةةةةعةةةراج  عةةةلةةة 

الحراريةةة، ومةةالتةةال   سةةةةةةةةارة 

 الوزن 

 

لرياضةةةة المشةةةي فوائد  ةةة  ةّ 

 عدّة، وتتمثلّ بالآتي:

يُ ففّ المشةةةة ،   ر اةصةةةةامة 

مالنوع ال ان  من السةةةةةةةكر      

 يقُلاّ مستوياج السكر ف  الد  

يق  من التهاب المفاصةةةةةةا، كما 

ية ةفةّف مةن تةفةةةةامة  الةعةوار  

يسةةةةةةةةاعد المرتم ة مالأ ير     

المشةة  عل   ف  الوزن ومنا  

العضةةلج، الأمر ال   يقُلاّ من 

الض   عل  المفاصا، ومالتال  

الةةتةة ةةفةةيةةف مةةن     الةةركةةمةةتةةيةن 

 والظهر 

 

يسُةةةةةةةةةةاعةةةد المشةةةةةةة  عل  رفك 

مسةةةةةةةتوياج ال لومولين المناع  

، مك %20ف  الةةةد  منسةةةةةةةمةةةة 

ما، ف   قا مالمُ ان فا  ملحوظٍ، 

د ، أعداد ال ليا اللمفاوية ف  ال

 ومالتال  تعزيز الجهاز المناع  

يفُيةةد المشةةةةةةة  ف  زيةةادة ك ةةافةةة 

معةةةةادن عظةةةةا  العمود الفقر  

الق ن ، والحةةدّ من اةصةةةةةةةةامةةة 

   مهشاشة العظا 

 يحُسّن المش  جودة النو 

نصةةةةةةائه كد تلمر اوة رياضةةةةةةة 

 :المشي

تجنمّ  ممارسة رياضة المش  معد 

تناوا وجمة من الوجماج الرئيسية 

 مماشرةس 

ة  عد  المشةة  عند الظهيرة،  اصةةّ

 أ نا   روة س وع أشعة الشمس 

الحرص عل  ارتةةةةدا  الملمس 

الق نيةةةة  لقةةةدرتهةةةا العةةةاليةةةة ف  

 امتصاص التعرّل 

من الضةةةةةةةرور  انتعةةةةاا حةةةة ا  

 رياض   اصّ مالمش   

س من اةصةةةةةةةامة مه   الظهر  تفاديا

  ومشاكا القد 

ا تيار الأماكن الآمنة غير الوعرة 

س لعد  ا نز ل   للمش   تجنما

الحرص عل  شةةةةةةةرب نحو لترين 

س   من الما ، يوميا

 رشاقة  حة هجما 
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  حة هجما 

 البط خ الأامر
س لصحة اةنسان، ورغ  احتوائ  عل  نسمة تفول  مالمائة من الما    ّ  90يعُتمر الم يخ الأحمر من الفواك  الصيفية الل ي ة والمفيدة أيضا

س كلما ازدادج فوائد  الصحي ة، ويعُتمر ك ل  أن  غن  مالعديد من العناصر ال  ائية الهامة للجس ، وكلما كان الم يخ الأحمر أك ر نضجا

من مين أشةةهر الفواك  الصةةيفية الت  تسةةاعد الجسةة  عل  مقاومة حرارة الجو وتعوي  السةةوائا المفقودة، وهو ملئ  جداس لمن يمح ون 

 عن  سارة الوزن والت لص من الوزن الزائد 

 :الفوائد الص  ة للبط خ الأامر

مفضةةةةةةةا العناصةةةةةةةر والألياف والميا  

لم يخ الأح مر فهو الموجودة ف  ا

يعُزّز صةةحة وعما الجهاز الهضةةم  

وحركة الأمعا  مالدرجة الأول ، كما 

 يقض  عل  اةمسا  

يمنك تكوين ال ليةةةا السةةةةةةةر ةةةانيةةةة 

س المرتم ةةة مةةالجهةةاز  و صةةةةةةةوصةةةةةةةةا

س ال ليا الهضم  كالقولون،   وأيضا

ال مي ة الت  تصُيب المروستاتا وال د  

يفيةةد الحةةامةةا  ةةاصةةةةةةةةةة ف   والرح 

من الحما، كما يحم   الشهور الأول 

الجنين من مع  التشةةةةوهاج  للم يخ 

الأحمر دور فعاّا ف   ف  ضةةةةةة   

الةةةد  والومةةةايةةةة من أمرا  القلةةةب 

والشةةةرايين  يسُةةةاعد عل   درار الموا 

وف  علج أمرا  الكل  وت ليصةةةها 

  من الحص 

لةة  دور ف  تقويةةة المنةةاعةةة ومواجهةةة 

ا لتهاماج و اصة التهاماج المفاصا 

يسةةةةاعد الجسةةةة  ف   العضةةةةلجو    

يمن  الجسةةةةةةة   الت لص من السةةةةةةةمو 

التر يب ويسةةةاعد  عل  تجديد ال امة 

 والنشا  

يسُةةةةاعد ف  الت لص من الوزن الزائد 

مفضةةا الشةةعور مالشةةمك عند اسةةتهلك  

 مشكا مستمر 

 فواكه
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  حة هجما  

 عنا ر غذائ ة تقلل الكولستروة والدهون الثلاث ة
يل  مائمة مالأ عمة الت  تقلا الكولستروا والدهون ال ل ية  ن واظب  فيما لي  

الشوفان: من ال  واج • الش ص عل  تناولها ضمن النظا  ال  ائ  ال اص م :

شوفان  ستروا، هو الحصوا عل   مق من ال سمة الكول سهلة ل ف  ن الأول  ال

 وتناول  عل  اةف ار 

المكسةةةراج: توفر المكسةةةراج الألياف الت  تتصةةةا مالكولسةةةتروا ف  الجهاز • 

الهضم  وتسحم   ارج الجس  مما د ول  ف  الدورة الدموية، كما توفر للجس  

 والدهون غير المشمعة  3أحما  الأومي ا 

والت  ترتم  الحموب الكةةاملةةة: تعةةدو الحموب غنيةةة مةةالأليةةاف القةةاملةةة للةة ومةةان • 

مالكولستروا ف  الجهاز الهضم ، وتسحم   ارج الجس  مما د ول  ف  الدورة 

 الدموية 

الزيوج النماتية: اسةةةةةةةت دا  الزيوج النماتية مد س عن الزمدة أو الشةةةةةةةحو  عند • 

الضارّ، م ا: زيج الزيتون، وزيج عماد  الكولسترواال ه  يساعد عل  تقليا 

صةةويا: تسةةاعد الصةةويا عل   ف  الكولسةةتيروا مروتين ال•  الشةةمس وغيرها 

 ، كما أن لها العديد من الفوائد الصحية الم تلفة %3الضارّ منسمة 

السم : ه ا يرجك ف  ال الب  حتوائ  عل  أحما  • 

م  من   ر الوفاة 3أومي ا  ناوا السةةةةةةة لا ت ، ومد يق

الحمضةةةةةياج: •  %36مسةةةةةمب أمرا  القلب منسةةةةةمة 

ضةةةةةةةيةةاج غنيةةة مةةالمكتين، والمكتين هو نوع من الحم

الأليةةةةاف الت  تةةةة وب والت  مةةةةد تعمةةةةا عل  تقليةةةةا 

الما نجان والمامية: •  الكولسةةتروا الضةةارّ ف  الجسةة  

ل ومان، والت  ترتم   لة ل قام ياف ال مصةةةةةةةةدراس جيد لقل

الكولسةةةةةتروا ف  الجهاز الهضةةةةةم  وتسةةةةةحم   ارج 

 الجس  مما د ول  ف  الدورة الدموية 

 

النظةةةةا  ال ةةةة ائ  اليةةةةوم  المنضةةةةم  يحفةةةةةظ 

التةةةةةةةةةوازن الصةةةةةةةةةح  ويجعةةةةةةةةةا  للإنسةةةةةةةةان

الكولسةةةةةتروا تحةةةةةج السةةةةةي رة  ويمكةةةةةن أن 

يةةةةتد  ت ييةةةةر النظةةةةا  ال ةةةة ائ  المتمةةةةك  لةةةة  

ومحسةةةةةةةةب   فةةةةةةةة  نسةةةةةةةةمة الكولسةةةةةةةةتروا

الت  يةةةةة  استشةةةةار الةةةةدكتور  الةةةةد يوسةةةةف 

وعةةةلج السةةةمنة والنحافةةةة يحتةةةاج المةةةر   لةةة  

الحةةدّ مةةن تنةةاوا الأ عمةةة التةة  تحتةةو  علةة  

تجةةةةةاج الةةةةةدهون المشةةةةةمعة م ةةةةةا اللحةةةةةو  ومن

الألمةةةةةةةةةةةان والشةةةةةةةةةةةوكو تة والم مةةةةةةةةةةةوزاج 

والأ عمةةةةةةة المقليةةةةةةة والمعالجةةةةةةة  الةةةةةةدهون 

المتحولةةةةةي، حيةةةةع أن جميةةةةك هةةةة   الأ عمةةةةة 

السةةمنة  لةة  جانةةب  فةة غيةةر الصةةحية تسةةاه  

العوامةةةةةا الورا يةةةةةة الأ ةةةةةر  التةةةةة  تةةةةةتد  

مةةةةةةةةةةةدورها  لةةةةةةةةةةة  ارتفةةةةةةةةةةةاع مسةةةةةةةةةةةتوياج 

الكولسةةةتروا  فةةة  حةةةين أن هنةةةا  مجموعةةةة 

د مشةةةةكا  ميعةةةة  مةةةةن الأ عمةةةةة التةةةة  تسةةةةاع

علةةةة   فةةةة  نسةةةةمة الكولسةةةةتروا فةةةة  الةةةةد  

 و مقائ  تحج السي رة 

 غذاء

 نظام غذائي م كم لخفض مستوى الكولستروة في الجسم
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 مه ة ه  ياو

 مه ة ه  ياو

 سلرة تخفي البطن للم جبات موديلات فسات ن

 مص محمد ب ستا  بذبقا  هي ه 

 أناقة
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زُ مكامن الجماا ف  الجسةةةة ، وت ف   اة للة الج امة والرشةةةةيقة تت لبّ معايير معينة لضةةةةمان نجاحها، أهمها ا تيار الأزيا  الت  تمُارن

يدة  ل  الأجزا  الت    تريد أن تظُهرها ف    ل تها، ل ل   العيوب الظاهرة ف  منا ق معينة كالم ن، فمن المهّ  جداس أن تنتم  السةةةةةةةّ

 نا اليو  أن نقدّ  ل  مع  التصامي  الرامية الت  تليق مالمحجماج من وح  مدوناج الموضة أرد
 

 ةأناق مه ة ه  ياو



  
                                                                                                 

 
 
 
 
 
 
   

                                                                                                                                                                                                                 
   2021/7/23التاريخ    45العدد    

       

 

  

 نعهمة ه نا ة هجا بية
 

للسةةةيدة المفعمة مالحيوية والنشةةةا ،   

قة  مة والأني ج ا مد الأزيا  ال مدّ أن تعت

كالأسةةةةةةلوب العمل   2021لصةةةةةةيف 

لفسةةةةةةةتةان مقلّ ، متصةةةةةةةمي     تنورة 

 ويلة وتوب مأكما   ويلة وواسةةةةعة، 

وهو فسةةةةتان  و   و  ماللون الروز 

الداكن، فيما صةةةمّمج التنورة م  و  

و  ا  زرل والأ ضةةةةةةةر،مةةةاللونين الأ

كانج تمحع عن تصةةةةةةةمي  أك ر أنامة 

 ر مية لفستان مقلّ  يناسب المشاويوجا

 الةةةةةةةةةةةةةةةةمسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةائةةةةةةةةةةةةةةةةيةةةةةةةةةةةةةةةةة، 

 

  زت بجاذب ة و ناقة لا مث ل لهما في عالم الموضكككككة  فهي انمكككككجم  م  تم  2021صككككك    من عروض المقل مة  الأزياء لا شككككك     

صكككات ات الجمكككم الممنلا  لأنها  يلنهن يإهر  بأكثلة  اثر نوافة  وتما ككك   م  صكككات ات الجمكككم المو    لأنها  يلنهن يإهر  

نة والثمية  تنه تإهر المكككك د  الكا وال هذا وقد اخنلف  تصككككم مات الأزياء المقل مة ب ن .بأكثلة مثال ة   المككككوا يا  وال اوك الملو 

 .بأ لوب  ن ق
 

ممج   و   من الترتر ال هم  الم رّز، مك توب  صةةةةةُ

،  V   أكما   ويلة وفتحة صةةةةةةدر عل  شةةةةةةكا حرف

حزا  عري  عل  ال صةةةةةةةر وتنورة  ويلةةة  ة للةةة 

ا ستعانة مه ا التصمي  لفستان أك ر نعومة وأنامة يمكنها 

مقلّ  تّ  تصةةةةةةةميمةة  م  و  مةةاللون المي  والأ ضةةةةةةةر 

والرماد  الماسةةتيا، مك تنورة  ويلة وتوب مدون أكما  

الدور  الجدير مال كر أن.      أسود رفيك عل  الصدر

الفسةةةةاتين المقلمة  2021 رحج  لا صةةةةيف  العالمية

متصةةامي   لمة وألوان  فتة ظهرج مالأسةةود والأمي  

ة للة كلسةةةةةيكية، الكحل  والأمي  ة للة  اصةةةةةة 

مرحلةةةة محريةةةة، ومةةةالألوان المنعشةةةةةةةةةة  م ةةةا الزهر  

 .لأ ضر  ة للة شمامية مفعمة ما نتعاشوالأزرل وا

 

يمكنها ا سةةةتعانة مأسةةةلوب ج اب من 

 والأسود،فستان مقلّ  ماللونين الأمي  

صدر مرمعّة،  متصمي  توب    فتحة

حمّا ج عريضةةةةةةةة مك حزا  عري  

أسةةةود عل  ال صةةةر، أما التنورة فه  

متصةةةمي  حورية المحر، مك الكشةةةكش 

 المنفوش أسةةفلها  اج الم انة السةةودا 

لتصةةةةةةمي  أك ر ف امة وأنامة يناسةةةةةةب 

سهراج المسائية، يمكنها ا ستعانة  .ال

سو ستان أ د متصمي  مزّ  مقلّ ، وهو ف

 مقلّ ،

 مه ة ه  ياو ةأناق

 2021أزياء مقلمّة من عروض   ف 
 

https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%A3%D8%B2%D9%8A%D8%A7%D8%A1-%D9%85%D9%82%D9%84%D9%85%D8%A9
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%B5%D9%8A%D9%81-2021
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D9%85%D9%84%D8%A7%D8%A8%D8%B3-%D9%83%D8%A7%D8%AC%D9%88%D8%A7%D9%84
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D9%85%D9%84%D8%A7%D8%A8%D8%B3-%D9%83%D8%A7%D8%AC%D9%88%D8%A7%D9%84
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%88%D8%B1-%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%8A%D8%A9
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%88%D8%B1-%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%8A%D8%A9
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%88%D8%B1-%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%8A%D8%A9
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 الكلاس ك ة  

 
 

 ةأناق مه ة ه  ياو

ل  تظهر عل  منصةةةةةةةةاج العرو  لهةة ا 

 ، الموس  التقليماج مالألوان الكلسيكية فق

الةةةةةةةفسةةةةةةةةةةةةةاتةةةةةةةيةةةةةةةن   نةةةةةةةمةةةةةةةا مةةةةةةةرزج

مةةألوان حيويةةة  القصةةةةةةةيرة وحت  ال ويلةةة

صةةيفية مأسةةلوب جديد وعصةةر   يتناسةةب 

مك جميك الأ وال والمناسماج ا جتماعية، 

ناعمة،  كالفسةةةتان المحتشةةة  متقليماج أفقية

الفسةةةةةةةتان مالتقليماج الحمرا  والفوشةةةةةةةيا 

والسةةةةةةةودا ، الفسةةةةةةةتان مالتقليماج الملوّنة 

الأفقية العريضةةةة مألوان صةةةيفية عصةةةرية 

تجمك مين الأصةةةةفر والأزرل    وة للة 

و  أروع  لنَ    يت  تنسةةةيق ه   الفسةةةاتين 

مك  كسةةةسةةةواراج مألوان حيادية سةةةادة مك 

اج لتفاد  تجنبّ المزج مين م تلف النقشةةةة

 !الةةةظةةةهةةةور مةةةةي ةةةللةةةةة مةةةمةةةةالةةة  فةةةيةةةهةةةةا 

ه ا ول  ت ب موضةةةةةةةة الفسةةةةةةةاتين المقلمّة 

الكلسيكية متصاميمها وألوانها عن موضة 

،  اصة الألوان الكلسيكية 2021صيف 

الت  تتواجد ف  كا موسة ، من هنا ننص  

سيدة والفتاة الكلسيكية ماعتماد الفساتين  ال

ا  الميةةةد  المقلمّةةةة مةةةالتقليمةةةاج الميضةةةةةةةةة

والةة هميةةة العريضةةةةةةةةة مك أكمةةا  منفو ةةة 

عصةةةةةةرية، تتدل  منها الشةةةةةةرائ  الأنيقة، 

وتنسيق ه   اة للة مك ح ا  مكعب عااٍ 

مةةةاللون الةةة هم  ومجوهراج من الةةة هةةةب 

ة سةةةةةةةةةةاحرة مةةةةامتيةةةةاز  .الأصةةةةةةةفر  ل لةةةةّ

 يار   ر ميمكانها اعتماد   وهو فسةةةةةةةتان 

مقلّ  متصةةمي  كلسةةيك  مالتقليماج الكحلية 

عل  أن تنسّق مع  ممعة ميضا   والميضا ،

س  ة للة صةةةةيفية ليس  وح ا  أمي  ج اما

 .لةةةةةةةةةةةةةةهةةةةةةةةةةةةةةا مةةةةةةةةةةةةةة ةةةةةةةةةةةةةةيةةةةةةةةةةةةةةا

وأ يراس، ل  ت ب الأزيا  المقلمّة الرياضةةية 

مأسةةةلومها من  لا اليامة الميضةةةا ، فلنَ    

س ميامة ميضا  ت تارين س رياضيا س مقلما  فستانا

مةةةةاللونين الكحل  والأحمر، عل  أن 

تنسةةةةةةةقيةة  مك حة ا  ريةاضةةةةةةة  مةاللون 

الأمي  ة ل ج الصةةيف الكاجواا   

أو حت  مةةيمكةةانةة ن اعتمةةاد الفسةةةةةةةةةاتين 

 اج الألوان الحيوية المنعشةةةةة،  المقلمّة

 كالفستان المقلّ 

من الأسةةةةةةةفا عل  شةةةةةةةكا مميص من 

ق  م ع  صةةةةةند س الأعل ، عل  أن تنسةةةةةّ

 .من دون كعب ة للة متكاملة

 

 

 سيدتص                                

 

https://www.sayidaty.net/category/tags/%D9%81%D8%B3%D8%A7%D8%AA%D9%8A%D9%86-%D8%B7%D9%88%D9%8A%D9%84%D8%A9
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D9%81%D8%B3%D8%A7%D8%AA%D9%8A%D9%86-%D8%B7%D9%88%D9%8A%D9%84%D8%A9
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D9%81%D8%B3%D8%A7%D8%AA%D9%8A%D9%86-%D8%B7%D9%88%D9%8A%D9%84%D8%A9
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D9%81%D8%B3%D8%A7%D8%AA%D9%8A%D9%86-%D9%82%D8%B5%D9%8A%D8%B1%D8%A9
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 اذاء بكعب عالي لسلرات الص ف

 مه ة ه  ياو ةأناق

  شةةّ  أن الأح يةةة التةة  تتمتةّةك مالكعةةب العةةال  هةة  مةةن أك ةةر الأح يةةة الشةةائعة التةة  تسةةت دمها السةةيدة مشةةكا يةةوم   مسةةمب ك ةةرة 

 امتكاراتها، أشكالها، وتصاميمها المتنوّعة، مما يرض  م تلف الأ وال وتتناسب مك م تلف المناسماج والمواس  
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 ةأناق

اسب شكل وجلرك ف تختارين نظاراتر الشمس ة   

 

 مه ة ه  ياو

تعُد النظاراج الشمسية من اةكسسواراج المهمة والق ك الأساسية الت    يمكن ا ست نا  عنها ف  اة ل ج اليومية  فه  ليسج فق  

،  نما ه  أنامة  تسةةةةتكملين مها   للت   فه  مناسةةةةمة للإ للة الكاجواا أو الرسةةةةمية  مما شةةةةرائ  النظاراج ضةةةةرورية لحماية عيني ن

الشمسية علي ن أو س أن تعلم  أن يكون لون الشعر ولون المشرة مناسمين للون النظارة الشمسية،   ا كان لون شعر  أسود  فننصح  

س  فعلي ن أن تتوجه    ل  النظاراج السودا  منظاراج شمس ملونة، أما   ا كان ملونا

  ا كان لدي ن وج  ميضةةةةةةاو  

الشةةةةكا، فيكون وجه  أ وا 

من عر  عظةةةةا  وجنتةةةة  

وجمهتةةةة  أعر  مليلس من 

 من   يفضةةةةا أن يكون   ار 

س، وعلي ن أن  النظارة عريضةةةةةا

ت تةةةار  شةةةةةةةكةةةا النظةةةاراج 

الشمسية الت  تناسب وجه ، 

م ةةا النظةةاراج المسةةةةةةةت يلةةة 

والةةةةدائريةةةةة والمسةةةةةةةتةةةةديرة، 

ونظاراج شةةةةةكا عيون الق ، 

س أن  وكا ما تحتاجين  لي  حقا

تعرف  أن الوج  الميضةةةةةةاو  

 هو الشكا الأك ر انتشاراس 

نظارات شمس ة للوجه المربع  

 «Sportmax»من

 

 

البي اها  نشارا  همسية للهجل

 «Balmain»م 

س  فهو    ا كةةان وجهةة  مرمعةةا

متنةةاسةةةةةةةةب من حيةةع ال وا 

والعر ، ولكن مةةةةا يميز  

هو الزوايا، الجمهة العريضةةةة 

و   الفةةةة  المرمك، عليةةةة ن 

مة  يار النظاراج المناسةةةةةةة ا ت

للوجةة  المرمك م ةةا: النظةةارة 

المسةةةةةتديرة والميضةةةةةاوية، أو 

المنحنيةةة مليلس من    الفةة  

ظةةةارة تصةةةةةةةمي  الم ةةةال ، ون

عيون الق   اج الزوايةةةا، أو 

تصةةةةةةمي  الفراشةةةةةةة المرمعة  

للتأكيد عل  ملمح  مشةةةةةةةكا 

  حاد

 

نشارا  همسية للهجل  ه ه    

 «Anna Sui»م  القل  

كنةةجن تتمتعين موجةة  عل    ا 

شةةةةةةةكةةةا ملةةةب  فوجهةةة  هو 

الأعر  ف  الجمهة، ويضيق 

ف ، ومن  س عند    ال تدريجيا

الضةةةةةةةةةرور  أّ  تةةةحةةةةاكةةة  

نظارت  شكا وجه ، وعلي ن 

أن ت تار  نظاراج شةةةمسةةةية 

 اج مةةةاعةةةدة عميقةةةة، وتكون 

مسةةةةةةةت يلةةةةة أو مرمعةةةةة، أو 

النظاراج المصةةةممة من دون 

  ار، والمعدنية المستديرة أو 

يضةةاوية  لمظهر كلسةةيك  الم

من التسةةةةةةةعينيةةةاج   ويجةةةب 

 تجنب نظارة عيون الق 
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 نظارات شمس ة للوجه المستط ل من

«Fendi» 

 

  ا كنةةةةةجن تتمتعةةةةةين موجةةةةة  مسةةةةةت يا  فعةةةةةر  

س،  جمهتةةةةةةة  و ةةةةةةةدود  وفكةةةةةةة  متما ةةةةةةةا تقريمةةةةةةةا

ولةةةةدي  شةةةةكا أمةةةةا زاويةةةةة  فلةةةة ا يجةةةةب عليةةةة ن 

ا تيةةةةةةةةةار النظةةةةةةةةةاراج الشمسةةةةةةةةةية المسةةةةةةةةةت يلة 

الجريئةةةةة مرمعةةةةةة الشةةةةةكا  فهةةةة  ت يةةةةةا مظهةةةةةر 

وجهةةةةةةةة  وتع يةةةةةةةة  تةةةةةةةةأ يراس أنحةةةةةةةةف، ومةةةةةةةةن 

ج التةةةةةةةة  تناسةةةةةةةةب وجهةةةةةةةة ، تعُةةةةةةةةد النظةةةةةةةةارا

نظةةةةةةةاراج عةةةةةةةين الق ةةةةةةةة وتصةةةةةةةمي  الفراشةةةةةةةة 

س مةةةةةةةةةن ال يةةةةةةةةةاراج الرائعةةةةةةةةةة  س معضةةةةةةةةةا أيضةةةةةةةةةا

س ا تيةةةةةةةةةار  مالنسةةةةةةةةةمة لةةةةةةةةة ، ويمكنةةةةةةةةة  أيضةةةةةةةةةا

النظةةةةةةةةةةاراج الزجاجيةةةةةةةةةةة المسةةةةةةةةةةتديرة علةةةةةةةةةة  

 .الوج 

 نشارا  همسية للهجل الم لب م 

«Anne Klein» 

يكةةةةةةةون -  ا كةةةةةةةان لةةةةةةةدي ن وجةةةةةةة  م لةةةةةةةع 

وجهةةةةةة  أضةةةةةةيق عنةةةةةةد الجمهةةةةةةة ويتسةةةةةةك 

س عنةةةةةةد ال ةةةةةةدين و ةةةةةة  الفةةةةةة   -تةةةةةةدريجيا

فعليةةةةةةةة ن ا تيةةةةةةةةار النظةةةةةةةةاراج الشمسةةةةةةةةية 

الجريئةةةةةةةةةةة التةةةةةةةةةة  سةةةةةةةةةةت يا الجمهةةةةةةةةةةة 

وتةةةةةةةوازن الفةةةةةةة  الواسةةةةةةةك  لأنهةةةةةةةا هةةةةةةة  

الشةةةةةةةةكا الم ةةةةةةةةال   رتةةةةةةةةدا  نظةةةةةةةةاراج 

الحاجةةةةةةةب، م ةةةةةةةا النظةةةةةةةاراج الدائريةةةةةةةة، 

مة مةةةةةةةةةةةةن دون  والنظةةةةةةةةةةةةاراج المُصةةةةةةةةةةةةم 

  ةةةةةةار  ويجةةةةةةب أن تتجنمةةةةةة  النظةةةةةةاراج 

 اج اة ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةاراج المرمعةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة، أو 

المسةةةةةةةت يلة، ونظةةةةةةةاراج عيةةةةةةةون القةةةةةةة  

  اج العدساج الداكنة 

 ةأناق مه ة ه  ياو 

https://www.sayidaty.net/category/tags/fendi
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الت  تفُضلها الشاماج والنسا   لأنها تمنحهن   للة رامية وأنيقة، حيع المجه را  الع رية  ن أك ر م كال هات  الم تهحة  أصمحج

س كميراس  لا السنواج الأ يرة الماضية حت مهديل  ال هات    مج  2021 يي  المفتوحة رواجا

   ال ريمة والأحجار با لمال  موديلج  وات   هب مفتوحة سوا  كانج المُرصعة ههر الدهر العالمية  فقدمج
  

 

خاتم مفتوح من الذهب الأصفر والألماس من دار فان 

  »Van Cleef & Arpels«كليف أند آربلز

 »Boucheron «تنم ككز عثمككة بوشككرو 
بالنصكككام م الفكككاخر   فقكككد  عج مكككا هكككذا النصكككم م 

 Serpent Bohéme لخةةاتم بهةةب المككاتر
مككككن قاككككرت ن  م لنكككك ن مرصككككوفن ن بالألمككككا  

ومواكككككة ب ككككرز مككككن الككككذه  الأبكككك   ل يانقككككا 

إصكككككك ي  بقكككككككل  امن  المبصككككككمم مككككككن الككككككذه  

 1٦ق راككككككاُ  ومبرصككككك  ب  1٨الأبككككك   ع كككككا  

 0.٤٧بكككككوز   ما كككككة ممكككككندير  مكككككن الألمكككككا 

 ق راك
ويبمكمككك ع اعنمكككاا هكككذا ال كككاتم المكككاتر مككك   قكككراك 

 ذ  بمككك اة للةايكككة مكككن الكككذه  الأبككك   و لمكككلة 

ناعمكككككككة مبصكككككككممة مكككككككن الألمكككككككا  الأبككككككك    

 وتمم قهم م  إكثلة بد  ات اللو  الأز م
 

خاتم مفتوح من الذهب الأصفر والألماس من دار فان 

  »Van Cleef & Arpels«كليف أند آربلز

 » Vanتقدددداردفار دددد أرد آدددد ر  دددددر ا  دددد 
&  Cleefإ ددددف  جر لي تآ تاددد رفتا ددد يآ ر

 فتيتلددددديرتآ ددد ار  دددإرفتيدددا يرإ  تددد ري دددا  ر
 اآدددديريدددأر   اددد بر قددددر  ل  ددد ر ددد فرفتت ددديآار

فتيُ ددياريددأرفتدد  ررف  دد ار Frivole تخدد تا
لبر فتيُا ددددد رررر١٨ آددددد ار حلدددددافلرر٢٨ آاف ددددد 

يددأرف تيدد درفتدددفىاشر  ددإر دددتر  ددايري  تحدد ر
  ل ديرف تي درفت ي 

رفختآدددددد ار دددددد فرفتخدددددد تارف  آدددددد ريدددددد ر  آيُد دددددديا
يدددددددأرفتددددددد  ررف  ددددددد ار يُا ددددددد  ررر ددددددد دي

   تيددددددد دبريددددددد ر  دددددددت أر ددددددددال جرفت ددددددد أر
» Arpels 

    دتر د رر  تٍر  ت  أرف   دفت  اشر

 

2021خواتم مفتواة آخر موضة   ف  موديلات  

 

 

 مجوهرات مه ة ه  ياو

https://www.sayidaty.net/category/tags/%C2%A0-boucheron-%C2%A0
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%AA%D9%85-%D8%B0%D9%87%D8%A8
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%AA%D9%85-%D8%B0%D9%87%D8%A8
https://www.sayidaty.net/category/tags/van-cleef-arpels
https://www.sayidaty.net/category/tags/van-cleef-arpels
https://www.sayidaty.net/category/tags/van-cleef-arpels
https://www.sayidaty.net/category/tags/van-cleef-arpels
https://www.sayidaty.net/category/tags/van-cleef-arpels
https://www.sayidaty.net/category/tags/van-cleef-arpels
https://www.sayidaty.net/category/tags/van-cleef-arpels
https://www.sayidaty.net/category/tags/van-cleef-arpels
https://www.sayidaty.net/category/tags/van-cleef-arpels
https://www.sayidaty.net/category/tags/van-cleef-arpels
https://www.sayidaty.net/category/tags/van-cleef-arpels
https://www.sayidaty.net/category/tags/van-cleef-arpels
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خاتم مفتوح بالذهب الوردي والأونيكس من ماركة   

 «Dior» ديور

 

والملاكيت الأخضر من ماركة خاتم مفتوح بالألماس 

 «Piaget» بياجيه

 

 دثدددددارل   آددددد ر   ددددداآ رتتديدددددترلإ  تددددد ر
إ  تتددددددديرفتي ددددددد ىآ بر قددددددددر  ل  ددددددد ر ددددددد فر

 Rose Des فتت دددددديآارتخدددددد تا
 Ventsيدددأري ادددد ردآددد ا» Dior« 

فتيُ ددددديار  ددددددتري تددددد  ريددددد رتي ددددد ريدددددأر
فتح آ دددددد جرفتتددددددارتحددددددآ ر د دددددد ر  خا دددددد بر

الذذذذذذذذذذهب  تاريدددددددددأ ُ ددددددددديار ددددددددد فرفتخددددددددد 
لبر يُا ددددددد رر١٨ آددددددد ار الذذذذذذذوردي  آاف ددددددد 
ف  ددددد دريددددد رف تيددددد در الأونذذذذذيكسر حلدددددا

 فتيتلأتئرفتي تدآا
  إيد  ددددددير أرت  ددددددقار دددددد فرفتخدددددد تاريدددددد ر
إ  تدددددددددد رددددددددددد ل فتر دددددددددددال جرفت دددددددددد أر
فتدددددددد ادشبر  ددددددددا فترلآ دددددددد ر شر الددددددددتر

ءراآ  دددددددددددار ددددددددددد ت  أر ف ددددددددددد  ر حددددددددددد ف
 ف  آض

  ددددددد   رآددددددددر دددددددارفتآددددددددرف خدددددددا ريدددددددأر
 فت  ررف   ار يُا   ر   تي د

 

 »Piaget « ددددديجري اددددد ر آ لآدددد 
فت دآدددددددريددددددأرت دددددد يآارفتخدددددد فتارخ  دددددد ر

ر ددد فرفتت ددديآارفتي ت حددد بر  ددددر فختا ددد رتددديا
يُ ددددددياريددددددأرفتدددددد  رررري تدددددد  ررتخدددددد تا

فتدددددددد ادشر ف تيدددددددد درفتيُدددددددد آأر حلددددددددار
فتي دآددددددجرف خ ددددددابرفتي ددددددت حإريددددددأر
فت دددحارف  دددارت ددد فار   آ دددأرفتي تددد  بر
 تتيآددددد ر ددددد لرفتح قددددد رفتي ت حددددد رفتياحددددد ر
 ح قتددددآأردفىدددداآتآأريا دددد  تآأر   تيدددد در
يدد آ تآأر ي دآددجر خ ددارىيدد ر  ددإرددد ر

تتحددددددداير ح قددددددد جرفتدددددددد افأرفت دددددددا آأر 
 ف  آق ريأرفلإ   

رت  ددددآ ر دددد فرفتخدددد تارفتاف دددداريدددد ر  آيُد دددديا
 ددددد فار   آ دددددأريدددددأرفتددددد  ررفتددددد ادشر
 حلدددارفتي دآدددجرف خ دددابر ف تيددد دلريددد ر
لي  ددد جر ددد ت  أرف  دددآضر حددد فءر د دددرر

ر  تٍر  ت  أرف خ ارفتيآ ج
ر
ر
ر

ر آدتارررررررررررررررررررررررررررررررررر
ر
ر
ر

 مه ة ه  ياو مجوهرات

https://www.sayidaty.net/category/tags/dior
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%A7%D9%84%D8%B0%D9%87%D8%A8-%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%B1%D8%AF%D9%8A
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%A7%D9%84%D8%B0%D9%87%D8%A8-%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%B1%D8%AF%D9%8A
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%88%D9%86%D9%8A%D9%83%D8%B3
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%88%D9%86%D9%8A%D9%83%D8%B3
https://www.sayidaty.net/category/tags/piaget
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ت فل ر دد ح  جرفت آ أرفت ددآق ر  رفت ددمآايبري ددد  رت  آ ر

فتيدآ جرفتي   دددددددررت آ  اأبر فتتارآل  ا رت د ر يراار دثار

لبر  آيدأر أرت دد  ديريحددفجررلإ  ت رل ف  ر ييآ ي.فت دد   

فت آ أر  إرإتق أر أرل تر آ آيرفت دددددددمآاتآأرت د فأر دثار

لبر   تخدفار   فعريخت   ريأريحددفجرفت آ أر فتدحت. رفت    

 

رددد  ددجر آ  ددير دددددددمآاير  ر إ ف

 ددددددآق بر   آيرفت دءر ار  دددددد ر

ر أر ر  آ ل ر  آددددفل رفتددددفدأ فتدحدددت

رإ فر فت  فآدد رفتدددفخ آدد رت  آأ ر  دديا

رفت آ أر رت  آ ردحددددت  ددددد جر ا

رفتدددددفخ آدددد ر رفت ف آدددد  ريأ فتدددددفدأ

  اري   دددايبر  دددآحددرفت ددددترفت 

رتخ  ر رآتايريلدددد ىل ت  آأر تأ

تيبرإ فرر  د ا.ر يفت  ار  آ أر  

تادددجر  فآدد رفت آأرفتدددفخ آدد رثار

رفت آ أبر ريحدددددد  يددددجر   ددددددد 

  آيد يرف تخدفارر تر آ أر

  ردحدددتر   أرفت آلرفت ي ر  إر

 آؤدشر تيررفتدفخ آ رحآثفت  فآ ر

رت دددد ر إتإرت تآحرفت آ أر ل  اددد 

ل. ر دثارفت    

لر  لإ ددددددد  ءريراار دثار ددددددد    

برآيد دديرف دددددددتخدددفار  در ت آ آدديا

ر ترفت آ أرفت ي دد ر  رفتدحددتر

لبر تحجرخ رفتاي شرفت   ار آ  

  د لرفتخدد د رفتي ا  د ر د  دددددددار

Ulzzang lookددارددد اآدددد رر 

رت د ر دثار فتل   آ برتل تر آ آيا

ل. رفت    
 

 دددد ار آ آ ار  رفت آأدآ آ ر  دددد رفتدحترتت  ددددآ

  آضر  ر آلر  إرخ رفتاي شرفت دد  ار  ترت  آ ر

ف  ددد در ددددتررفتدحترآيدأر أرآحددفتدحترف  ددد در

 آ آددير  دد رآلدد ررفى ت دد لبر رافلر أراي  ددددددددير

فت   شر ددددددد فءرد ددجررفت   آدد رتحددددرخ رفتاي ش

ر دددإأرفتدحدددتر  إرخ ر ر ارىب ت دددددددتخدددديآأردح ل

 .فتاي شرفت ددددددد  ار يدددي رفت آأرآديددترفت ددددددددددت

ت فرإ فرد جرت ددددددتخديآأردح لر  دددددد درتا ددددددارخ ر

بر ف ددددددتخديجردح لر  آضر فتاي شرفت   شرت آ آيا

  ر  ت  أرفت آلر  إرخ رفتاي شرفت دد  ابر  دد  ر

ر يراار دثا لررآ   در تير  إررا ار آ آيا  .فت    

  

  

 

 كيفية وضع الكحل لتوسيع العين
 

 جما  هت ل  مكياج

https://www.sayidaty.net/category/tags/%D9%83%D8%AD%D9%84
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 جما  هت ل  مكياجك

  درت  آ رفتدحتبر  آير أرت اآ ر  در  در  ددددد رف آ آ ار

لبر فت ق  رفت دددحآح رتل تر آ آيرت د فأر د ار  دثارفت ددد   

رتأرت دددددد ارفتدحتر  إرخ رفتاي شرفت دددددد  ابرىر إ فرد جا

تيددشريحددرفت آ أرإتإري ر افءرفت ف آ رفتخ الآ رت  آأبر

 ترح  تارإ ا ءرل   رف آ آ ار حآثرآد أر   درفت ف آ ر

فتي تقآارفتتخآ ارفتيا  اريأريدي رفت آ آأرحآثرد أرفتخ ر

  حتإر ق  ر ا آ رفتح لر.

   فرآ  ار ددددددددترفتق  رت آ آيرن شر آ أرفتق هر آل  ا ر

لر  .ت د ر دثارفت    

 رسمات أيلاينر للع ون الصغ رة
 

فت آدددددد أر دددددداريددددددأر  ددددددا ريآدددددد فجرفتيددددددا يبرتدددددد تيرتا ددددددررفت  دددددد ءريددددددأر  فجرفت آدددددد أرفت ددددددمآاير ددددددارف تيدددددد در
لر ل   آددد .ر دددإأرد دددجرتدددا  آأر دددارف تيددد درر آ آ دددارا دددي ج تل دددترفت آددد أر فجرفتحلدددارفت دددمآارت دددد ر د دددار  دثدددارفت ددد   

لر د دددابر ا ددددرتدددير دددار ددد فرفتيقددد تر ليدددت ا دددي جرف آ آ دددارت  آددد أرفت دددمآايبرريدآددد جر آددد أرلددد فررآيددد حر آ آددديرحليددد 
 . فتتار تي حيريراافلر ار  آ رفتلي تر فتل   آ 

 

 جما  هت ل  مكياج

https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%A7%D9%8A%D9%84%D8%A7%D9%8A%D9%86%D8%B1
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 جما  هت ل  مكياج 

 ع ن القاة  مة الأيثيمر بأ لوب 

تعد رسةةةةةةمة عيون الق ة من أفضةةةةةةا رسةةةةةةماج الأيلينر 

س وأك ر  للعيون الصةةةةةةة يرة، كونها تجعلها تمدو أكمر حجما

س، كما أنها تتناغ  مك ألوان العيون كافة  يناسةةةةةةب  اتسةةةةةةاعا

مكيةةاج عيون الق ةةة   ل ج المرأة الم تلفةةة، ف  الأيةةا  

س سةةةميك س عل  العادية والمناسةةةماج  ارسةةةم  مالأيلينر   ا ا

   الرمش العلو ، يمتد من الزاوية الدا لية للعين وحت  

نهاية الرموش  معدها،  مق  الأيلينر عل  ال   السةةةةةفل  

ل   ل  ال   العلو ، كما يمكن  تر   لعيني  مك توصةةةةةةةي

عيون الق ة رميقةس أو مدممّةس، عن  ريق  ضةةةافة الك ير من 

 .الكحا أو القليا من 

هو أفضةةةا حيلة لجعا العيون الصةةة يرة الأيلينر المجن  

س  أكمر وأوسةةةك، كما أن  من أك ر رسةةةماج الأيلينر رواجا

مين النسةةةةةةا ، فهو يمن  المرأة نظراج سةةةةةةاحرة ومظهراس 

س  في ا كنج من صاحماج العيون الص يرة،  س ج اما عصريا

فل تتردد  ف  اعتماد ، فهو من أفضةةةةةةةا ال ياراج ل   

س رفيع س جداس فول الرمش العلو ، ارسةةةةةةم  مالأيلينر   ا ا

ومدي  مليلس ال  الأعل   كما ميمكان  رسة     رفيك   ر 

تحج رموشةةةةةة  السةةةةةةفلية لكن من دون وصةةةةةةل  مك    

س   .الأيلينر العلو  لتمق  العين مفتوحة وأك ر اتساعا

س أن    ا كنج من صةةةاحماج العيون الصةةة يرة، ت كر  دوما

رسةةمة الأيلينر العري  سةةتجعا عيني  تمدو أصةة ر مما 

تمدو علي ، ل ل  اسةةتمدلي  مرسةةمة الأيلينر الرفيك الممدود 

س أكمر وأك ر ا ل   ةةةارج العين، الت  تمن  عينيةةة  حجمةةةا

س للرموش  س محا يا س رفيعا س  ارسةةةةةةم  مالأيلينر   ا اتسةةةةةةاعا

العلويةةةة، عل  أن يكون ممتةةةداس ال   ةةةارج العين  كمةةةا 

مج الرموش  ن  اسةةةةةةةت دا  الكحا الأمي  عل  من كا ميم

 .السفلية، ف ل  يع   العين حجما أكمر

 لجيل الي و  الصة ر   و   و ا رنصائح إضاف ة 

س صةةةةةةة يرة، تجنم  اسةةةةةةةت ةدا     ا كنةج تمتلكين عيونةا

الأيلينر مالألوان الداكنة،   سةةةةةةةيما عل     الرمش 

السةةةفل ، واسةةةتمدلي  مالأيلينر مالألوان الحيوية الناعمة 

م ا النيود والأمي  وال و  ، مما سةةةةةةةيجعا عيني  

س   .تمدو عل  الفور أوسك وأك ر  شراما

 

                                         

 سيدت                                                 
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 جما  هت ل 

 تفادي هذه الأمور لبشرة نضرة ومشركة

انتبلي إلى عدم التقلبّ 

 :كث رًا أثناء النوم
 

إ   النقلككك    ءمكككاء المو  يىا  إله 

اتنكاك ال قكككككر  وته  جها  ما يىا  

النجكككاع كككد في المكككد  إله ظهو  

ل    تينمد   ال ي د  لذا من المفضككككك 

عكككلكككه ركككاكككاء تكككريكككر     و مككن 

 .الماتا ( للم د   تفااياُ لهذه المنائج

 

 

 سيدت                         

 

مما النو ، لما ل  من فوائد ف   غسةةا الوج  تدر  معظ  النسةةا  أهمية

 . نةةةةةةعةةةةةةاش الةةةةةةمشةةةةةةةةةةةةرة و عةةةةةةادة فةةةةةةتةةةةةة  الةةةةةةمسةةةةةةةةةةةةامةةةةةةاج

لكنّ الأغلمية السةةةةةاحقة منهنّ يجهلنَ أنّ غسةةةةةا الوج  م اصةةةةةة مالما  

ا عل  صةةحة المشةةرة ، له ا السةةمب احرصةة  عل   السةةا ن، يت رّ أيضةةس

تنظيف مشةةةرت ن فور د ول ن المنزا، وموم  م سةةةلها مالمياة المعتدلة، 

 .لأنّ الميا  الدافئة والماردة تتد   ل  تهيّ  المشرة و فج  شرامتها

 

النسةةةةةا  أ  ا س جمالية محق مشةةةةةرتهنّ من دون ا نتما   ل  النتائ  الت  مد تظهر، ل ا ننصةةةةةح ن ما متعاد عن ه   ترتكب الك ير من 

ا  :الأمور، لتمق  مشرت ن نضرة ومشرمة ليلس نهارس

 

 :غسل الوجه بالماء الساخنة يضر البشرة
 

 مكياج

https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%BA%D8%B3%D9%84-%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%AC%D9%87
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 اقائق مذهلة عن تمارين الأيروب ر

  يةهت رها ة 

 

  رياضة

     ما يبيرف تمارين الأيروب ر تقكككككككل

والأوع ة الدموية   زءاُ با م نقاك القل  

  ككا كك اُ من     وت ن  ياضككي يهدف إله 

بماء  مم صوي وقو . في الآتي  تقائق 

مذهلة عن تما ين الأيروب   توفزك عله 

 :إا ا ها ضمن برنامج  الرياضي

اق قة عله  150يوصي ال  راء بمما  ة 

المينككدلككة   و  النمككا ين الهوائ ككة الأقككل من

اق قة من المقككككاك القو  ال   كككك و .  ٧5

ة  مثلة عله ييد  المقككي المككري   و المكك ات

المقككككككككاك المينكككدل.  مكككا الجر  و اوب 

قو  ل لمقكككككككككاك ا ف مثث  ا  .الكككد ا كككات 

 :تقمل فوائد تما ين الأيروب   ما يأتي

 
 

 تومكككككك ن صككككككوة القل  والأوع ة الدموية

يوصَه بمما  ة النما ين الهوائ ة من ق ل 

 مي كككة القلككك  الأمريك كككة ل شكككككك كككا  

المصكككاب ن بأمراض القل   و الميرضككك ن 

ما ين  ها. وذل  لأ ن ت بة ب ل ار الإصكككككككا

الأيروب   تقو  القل  وتماعده عله ضخ 

 .الد  بكفاء   ا ر في  م    نواء الجمككككككم

يمكن    تمكككككككاعد تما ين القل  والأوع ة 

الدموية  يضككككككاُ عله خف  ضككككككة  الد   

والوفاظ عله القككككراي ن نإ فة عن كريق 

 ف  ممككككنو  الكولمككككنرول الج د وخف  

 .ولمككككنرول الضككككا  في الد ممككككنويات الك

 

 

ا  ضككككككة  الكد  إذا امكك  تيككان ن من ا تفكك

والكولمككنرول  فواولي مما  ككة النما ين 

الهوائ ة منو كككاة القكككد  إله القكككديد  لمد  

قة ب ن  ٤0  .مرات ال   كككككك و  ٤و 3اق 

  ف  ض   الد 

يساعد النشا  المدن  المنتظ  ف  السي رة 

تسةةةةاعد  عل  أعرا  ارتفاع ضةةةة   الد 

تمةةةارين القلةةةب والأوعيةةةة الةةةدمويةةةة ف  

ارتفاع ضةةةةةة   السةةةةةةي رة عل  أعرا  

الد   و ل  لأن  التمرين يسةةةةةه  ف   ف  

 .ض   الد 

 

يمككاعد المقككاك ال دني  تمإ م  كككر الد 

نويكككات  الممنإم عله ضككككككك   ممككككككك

الأنمككككول ن وخف  نمكككك ة المكككككر في 

الككد   م  الوفككاظ عله وز  الجمككككككم 

تو  المكككككك ار . في ا ا ككككككة   ري  

مرضككككككه المكككككككر  من المو   عله

الثاني  و د ال اتثو    ن    شككككل من 

 شكال الوراة   واء اا  هوائ اُ  و لا 

هوائين  قككد يكو  لككا هككذه النككأء رات  

 .link تمككككككككك  مكككا و ا في موق 

.springer  النقل ل من  عراض الربو 

تمككككككهم تمككا ين الأيروب كك  في تقل ككل 

 تواتر وشككد   نوبات الربو. إلا  نا يج 

 ق ل ال دء ا نقا   الا   

 

ة  إذ قد في مما  ككة النما ين الرياضكك 

 يمككككككككنكككدعكككي الأمكككر اتككك كككاذ بكككيككك 

الاتن اكات والنوصكككك ات للوفاظ عله 

تومككككك ن قو   .النمرينالمكككككثمة  ءماء 

ي د  الدماغ في فقدا  الأنمكككككجة  الدماغ

بيد بلوغ  ككككككن الثثء ن  لكن  النما ين 

وتوم ن الهوائ ة قد ت اا هذه ال ما   

تقكك ر  تومكك ن المزا  .الأااء الميرفي

ا ا ككككككككة نقككككككرت في موق   برين  

 و نككال  وف  كككككك و ت مككد كككككك ن  

  ري  عله  فراا مصاب ن بالاانئاب  

اق قة. بيد  30ما  كككككوا المقكككككي لمد  

يا    بلغ  م   المقكككككككا ا ن عن  10  

  ان فاض ا  ر في  عراض الاانئاب

. 

 

ه بمما  ككة تما ين القل  والأوع ة  تمرين آمن للجم   يوصككَ

الدموية لميإم الأشكك ا   تنه ا ا  المككن  و الذين ييانو  

لا تونا  ن إله  تما ين ر ر مكلفة .من تالات صو ة مزممة

الأليككاب     ميككدات بككاهإككة الثمن  و الككذهككاب إله صكككككككالككة

لمما  كككة تما ين الأيروب    إذ يمكن المقكككي  و  الرياضككك ة

مثتإة: إذا  .الرا  في الوي  و  تد الممرات الم صصة

تيان ن مرضككككاُ مي ماُ  و تنماول ن  اوية مود ا   يوصكككه ام ع 

 .با نقا   الا    ق ل مما  ة بي  النمريمات الرياض ة

 

 

https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D9%8A%D8%A9
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D9%8A%D8%A9
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D8%A7%D9%84%D9%87%D9%88%D8%A7%D8%A6%D9%8A%D8%A9
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D9%8A%D8%A9
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D9%8A%D8%A9
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D9%8A%D8%A9
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 المقادير

كةةةةةةوب  2عصةةةةةةير العنةةةةةةب : 

  أمةةةةةةةةةةةةةةةةةةي  /  ةةةةةةةةةةةةةةةةةةازجي

 لةةةةةةةةةةةمن زمةةةةةةةةةةةاد  : كةةةةةةةةةةةوب

 المةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةا  : كةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةوب

 العسا : ملعقة كميرة

حمةةةةةةة  1 الليمةةةةةةون:عصةةةةةةير  

  حام ي 

 التحضير  ريقة

ضةةةةع  كةةةةا المكونةةةةاج مةةةةك  

معةةةةة  مةةةةةال ل  الكهرمةةةةةائ  

جيةةةةداس  ةةةة  اسةةةةكميها وا ل يهةةةةا 

 ومدميها 

 

 

، جرم  سةةمو   العنب الشةةه ، العصةةائر ال ميعية الصةةيفية الصةةيفية أ يب وأشةةه  الفواك سةةمو   العنب المارد     حضةةر  من 

 ومدمي  عل  سفرت  مارداس 
 

والمنعشةةة، جرم  سةةلش الماردة  المشةةروماج والعصةةائر الصةةيفية الشةةما      مدم  عل  سةةفرة ضةةيافت  أ يب ريقة عما سةةلش 

  الشما  المنزل  وتمتع  م عم  مك أفراد العائلة

 

 سموثي العنب البارد
 

 طريقة عمل سلاش الشمام
 

 المقااير

حمةةةةةةةةة  متوسةةةةةةةة   1 الشةةةةةةةةما :
             رمةةك كةةوب الةةورد: الحجةة ي مةةا 
ملعقةةةةةةةةةة صةةةةةةةةة يرة  الفانيليةةةةةةةةةا:

ملعةةةةةةةق  3 :سةةةةةةةكر سةةةةةةةائلةي 
 5 الةةةةةةة ل :مكعمةةةةةةاج    كميةةةةةةرة
           مكعماج

                               التحضةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةير  ريقةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة
                    يةةةةت  تقشةةةةير الشةةةةمّا  وتق يعةةةة 

الشةةةةةةمّا ، يوضةةةةةةك كةةةةةةا مةةةةةةن: 
والفةةةةةةةةةانيل، ومةةةةةةةةةا  الةةةةةةةةةورد، 
والسةةةةةكر والةةةةة ل  فةةةةة  وعةةةةةا  

يشةةةة ا ال ةةةةلّ  علةةةة   ال ةةةةلّ  
                     السةةةةةةةةةةةةةةةةرعة المتوسةةةةةةةةةةةةةةةة ة 

المةةةةةزي  جيةةةةةداس  لةةةةة  أن  ي لةةةةة 
                         مةةةوا  نةةةاع    ا يتكةةةون عصةةةير

يسةةةةكب العصةةةةير فةةةة  أكةةةةواب 
 التقدي  

                                     

  

 مشروبات وعصائر ه  ا  ذبخ 

https://kitchen.sayidaty.net/taxonomy/tag/%D9%85%D8%B4%D8%B1%D9%88%D8%A8%D8%A7%D8%AA-%D9%88%D8%B9%D8%B5%D8%A7%D8%A6%D8%B1-%D8%B5%D9%8A%D9%81%D9%8A%D8%A9
https://kitchen.sayidaty.net/taxonomy/tag/%D9%85%D8%B4%D8%B1%D9%88%D8%A8%D8%A7%D8%AA-%D9%88%D8%B9%D8%B5%D8%A7%D8%A6%D8%B1-%D8%B5%D9%8A%D9%81%D9%8A%D8%A9
https://kitchen.sayidaty.net/taxonomy/tag/%D9%85%D8%B4%D8%B1%D9%88%D8%A8%D8%A7%D8%AA-%D9%88%D8%B9%D8%B5%D8%A7%D8%A6%D8%B1-%D8%B5%D9%8A%D9%81%D9%8A%D8%A9
https://kitchen.sayidaty.net/taxonomy/tag/%D9%85%D8%B4%D8%B1%D9%88%D8%A8%D8%A7%D8%AA-%D9%88%D8%B9%D8%B5%D8%A7%D8%A6%D8%B1-%D8%B5%D9%8A%D9%81%D9%8A%D8%A9
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 ويات و فات ال ل

 تش ز ك ر رد ف لفت

 
 

 ه  ا  ذبخ

الرائ  المذام والمو     النق ز ا   تق ز ا    ا ف لف  ... تضر  م  ما خ   دتي الوصفات اليديد  والمموعة والقه ة من تله

 للجم     رب ا بك    ا ف لف  الأتمر القهي

  المقادير

 ا ككك  : قايكككة  ا ككك   ا فلفككك     كككاهز(

 ب ككككككككككككككككك ن اريمكككككككككككككككككي : اكككككككككككككككككو 

  ككككككككككككككككككر ال كككككككككككككككككوا   : اكككككككككككككككككوب

 خثصككككككة الفان ل ككككككا : مليقككككككة صككككككة ر  

 الققكككككككككككككككككاة :  بككككككككككككككككك  اكككككككككككككككككوب 

  ثتكك ن : مليقككة ا  ككر   مككذوب بالمككاء  

 الماخن(

 

 طريقة الت ض ر

متحركةةةةةة فتتّةةةةة  الكيةةةةة  فةةةةة  صةةةةةينية  
 القاعدة ورصّي  جيداس 

فةةة  ال ةةةل  الكهرمةةةائ ، ضةةةع  جةةةمن  
  الكري  وا فقي  حت  يصم  كريم   

أضةةةةةةيف  السةةةةةةكر،  لصةةةةةةة الفانيليةةةةةةا،  
القشةةةةة ة و لةةةةةي  الجيلتةةةةةين، وا فقةةةةة  

 المزي  حت  يتجانس
 

أضةةةةةيف   لةةةةةي  الكةةةةةري  فةةةةةول  مقةةةةةةة 
الكيةةة ، وأد لةةة  الصةةةينية  لةةة  ال لجةةةة 

 حت  يجمد الكي  
أ رجةةة  الصةةةينية مةةةن الفةةةرن وفكّكةةة   

 الجوانب مح ر، ومدّمي  
 
 

                           
 سيدت                                   

 

https://kitchen.sayidaty.net/taxonomy/tag/%D9%88%D8%B5%D9%81%D8%A7%D8%AA-%D8%AA%D8%B4%D9%8A%D8%B2-%D9%83%D9%8A%D9%83
https://kitchen.sayidaty.net/taxonomy/tag/%D9%88%D8%B5%D9%81%D8%A7%D8%AA-%D8%AA%D8%B4%D9%8A%D8%B2-%D9%83%D9%8A%D9%83
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 معجنات

 خبز الصمون
 

 
 معجنات ه  ا  ذبخ

 المقااير

 مككككككككككككاء اافككككككككككككا : اككككككككككككوب

 مليقككككككة ا  ككككككر  2خم ككككككر  :  

  كككككككككككر : مليقككككككككككة ا  ككككككككككر  

 اكككككككككككككككككككوب 2اق كككككككككككككككككككق :  

ملككككككككككح : مليقككككككككككة صككككككككككة ر  

 ونصككككككككككككككككككككككككككككككككككككككككككككككككككككككككك 

 لكككك ن : نصكككك  اككككوب   ايكككك (

 طريقة الت ض ر

فكككككي وعكككككاء ضكككككيي المكككككاء   

ذوبكككككككي ال م كككككككر  والمككككككككر  

واتراكككككككككي المكككككككككزيج  ان كككككككككاُ 

 اقائق.10لووالي 
 

 

فككي وعككاء آخككر  اخلاككي الككدق ق  

والملكككككككح ءكككككككم  ضككككككك في خلككككككك   

 ال م ر  والماء.

ااعككككككي اليج مكككككة مككككك  تةمككككك    

يككككدي  بالقل ككككل مككككن المككككاء لجمكككك  

 اليج مة.

راككككي اليج مككككة واترا هككككا مككككد   

 اق قة لن نمر. ٤0

افرشكككككي اليج مكككككة علكككككه  كككككاح  

مرشكككككككوي بالكككككككدق ق واعجم هكككككككا 

 تنه تص ح ر ر لاصقة.

قاككككك   ٨قايكككككي اليج مكككككة إلكككككه  

منمكككككككاوية  او يهكككككككا وضكككككككي ها 

  اُ. ان

شكككككككلي اككككككرات اليجكككككك ن علككككككه  

شككككككل   كككككاواني وضكككككي ها فكككككي 

 ص م ة فر  مةلفة بو م زبد 

راككككي اليج مككككة واتكككك را ها مكككككد  

 اق قة ل نضاع  تجمها. 20
بوا كككككاة  كككككك ن   تكككككدءي شكككككق  

 عله كول ال قاية عج ن.

 اخلككككككي الصكككككك م ة إلككككككه فككككككر   

 230مومككككككككه علككككككككه تككككككككرا   

ا  ككة مئويككة تنككه يمضككج ال  ككز 

 وينومر.

 

 

   دتي                         

 

 مةةةةةةز الصةةةةةةمون 

    م  ةةةةةةةةةةةةةةواج 

سةةةةهلة ومكونةةةةاج 

مسةةةةةةةي ة مةةةةةةةدم  

علةةةةةةةةةة  سةةةةةةةةةةفرة 

الف ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةور أو 

وصةةةفاج  العشةةةا 

المحضةةةةر  ال مةةةةز

س، جرمةةةةةة   منزليةةةةةا

 مةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةز 

اليةةةةةو   الصةةةةةمون

ومالصةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةحة 

 والعافية
 

https://kitchen.sayidaty.net/taxonomy/tag/%D9%88%D8%B5%D9%81%D8%A7%D8%AA-%D8%AE%D8%A8%D8%B2
https://kitchen.sayidaty.net/taxonomy/tag/%D9%88%D8%B5%D9%81%D8%A7%D8%AA-%D8%AE%D8%A8%D8%B2
https://kitchen.sayidaty.net/taxonomy/tag/%D9%88%D8%B5%D9%81%D8%A7%D8%AA-%D8%AE%D8%A8%D8%B2
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موقككك ة بكككالج ن وال ضكككا  ... تيرفكككي 

علكككككه عكككككد  ككككككرم  كككككهلة و كككككريية 

لنقكككككديم و  كككككة ركككككداء مم كككككز  علكككككه 

 كككككفرت    ربكككككي وصكككككفات ال ا كككككنا 

الرائيكككككككككككككككككككككككككككككة وقكككككككككككككككككككككككككككككدم ها 

  والج ن الةمي بال ضا  موق ة

 المقااير

 ل ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةو  : فصّةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةان

س  500معكرونةةةةةةةةةةةةةةةةةةة :    غرامةةةةةةةةةةةةةةةةةةا

 المروكةةةةةةةةةةول  : كةةةةةةةةةةوب  مق ةةةةةةةةةةكي

 الكوسةةةةا : كةةةةةوب  مق عةةةةة شةةةةةرائ ي 

 الف ةةةةةةةةةةةةةر : كةةةةةةةةةةةةةوب  مق ةةةةةةةةةةةةةكي 

زيتةةةةةةون أسةةةةةةود : حسةةةةةةب الرغمةةةةةةة  

حمةةةةةة  1الفليفلةةةةةة : مق ةةةةةك شةةةةةرائ ي  

                  يشةةةةرائ   مق عةةةةة

                           ملةةةةةةةةةةةةةةةة  : حسةةةةةةةةةةةةةةةةب الرغمةةةةةةةةةةةةةةةةة

           فلفةةةا أسةةةود : نصةةةف ملعقةةةة صةةة يرة

                             ملعقةةةةةةةةةةةةةة كميةةةةةةةةةةةةةرة 2الزيةةةةةةةةةةةةةج : 

 جمن موزاريل : نصف كوب 

    ممشةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةوري

                   ملعةةةةق كميةةةةرة  سةةةةائلةي 4 جمنةةةةة : 

                                حليةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةب : كةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةوب

                         كريمةةةةةةةةةةةةةةةة ال فةةةةةةةةةةةةةةةق : كةةةةةةةةةةةةةةةوب

                                    القشةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةدة : علمةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة

                       أوري ةةةةةةةةةةةةانو : ملعقةةةةةةةةةةةةة صةةةةةةةةةةةة يرة

          ملعةةةق كميةةةرة 3معجةةةون ال مةةةا   : 

 ملعق كميرة 3الكاتشاب : 

 طريقة الت ض ر

اسةةةةةلق  المعكرونةةةةةة فةةةةة  مةةةةةدر مةةةةةن  
 الما ، المل  والقليا من الزيج 

سةةةّ ن  الزيةةةج فةةة  مةةةدر   ةةةر علةةة   
النةةةةار، أضةةةةيف  ال ةةةةو  وملمّةةةة  حتةةةة  

 ي ما 
زيةةةةد  الف ةةةةر، الفليفلةةةةة، الزيتةةةةون،   

الكوسةةةا والمروكلةةة  وملمّةةة  المكونةةةاج 
 دمائق  5من جديد لحوال  

يف  معجةةةةون ال مةةةةا   والقليةةةةا أضةةةة 
مةةةةةن المةةةةةا ، غّ ةةةةة  القةةةةةدر واتركةةةةة  

 ال لي  حت  ينض  
 
 

 

 

                                                                                              

 ة بالجبن والخضارباستا م ش 
 

أمعةةةةةةةد  المعكرونةةةةةةةة عةةةةةةةن النةةةةةةةار،  
ضةةةةعيها فةةةة  مصةةةةفاة لتت لصةةةة  مةةةةن 

 السوائا 
فةةةةةةول  أضةةةةةةيف  المعكرونةةةةةةة معةةةةةةدها 

ال ضةةةةار  ةةةة  نكّهةةةة  مةةةةالمل ، الفلفةةةةا 
 الأسود والأوري انو 

ا ل ةةةةةةةةة  فةةةةةةةةة  وعةةةةةةةةةا  ال ةةةةةةةةةل   
الكهرمةةةائ  الحليةةةب، الكريمةةةة، الجةةةمن 

 السائا والقشدة 
أضةةةةةةةةيف  المةةةةةةةةزي   لةةةةةةةة   لةةةةةةةةي     1

المعكرونةةةةةةة  ةةةةةة  زيةةةةةةد  الكاتشةةةةةةاب 
وجةةةةةةمن المةةةةةةوزاريل مةةةةةةك التحريةةةةةة  

 المستمر حت  تتجانس المكوناج 
واسةةةةكم  أمعةةةةد  القةةةةدر عةةةةن النةةةةار،  

المعكرونةةةةةة فةةةةة   مةةةةةق  ةةةةة  مةةةةةدميها 
 مماشرة 

 
 
 
 
 

 سيدت                             
 

 باستا ه  ا  ذبخ

https://kitchen.sayidaty.net/taxonomy/tag/%D8%AE%D8%B6%D8%A7%D8%B1
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  خلطة زيت الأطفاة:
نونكككا  فكككي هكككذه ال لاكككة إلكككه صكككابو   ك كككام  مكككاء اافكككا  زيككك  

 كفككككال و خ ككككراُ صككككواا ال  ككككز. وعل مككككا    ن لكككك  الصككككابو  مكككك  

الككككدافا فككككي    وعككككاء مما كككك   وبيككككد ذلكككك  نقككككو  بن ل ككككل المككككاء 

قايككككة القمككككاي المإ كككك  والجككككاف ون ككككد  بممككككح القككككوو  عككككن 

المقكككث . بيكككد ذلككك  نةمكككل المقكككث  بالمكككاء ونوكككاول إزالكككة القكككوو  

بالقمككككاي. ومككككن ءككككم نب لككككل القماشككككة بالقل ككككل مككككن زيكككك  الأكفككككال 

ا وفكككي تكككال وا هنمككك ونفكككرك مككككا  القكككوو  المن ق كككة فكككي المقكككث .

بيكككك  ال قكككك  الصككككي ة  نقككككو  ب لكككك  ام ككككة صككككة ر  مككككن المككككاء 

بصكككككواا ال  كككككز تنكككككه نبوضكككككر خل اكككككاُ علكككككه شككككككل عج مكككككة. 

 وبا ن دا  قاية قماي  ديد  ناعمة  نقو  بفرك اليج مة
 

 

علككه هككذه ال قكك  الصككي ة  ءككم نمإكك  المقككث  بالمككاء ونجففهككا 

   داُ.

 خلطة الزيت بالبخار:
ممقكككككفة و ق كككككة ااخكككككل نونكككككا  بهكككككذه ال لاكككككة إلكككككه وضككككك  

المقككث   ءككم نقككو  بنمكك  ن المكككاء تنككه يةلككي  ونمككك  ام كككة 

ااف ككة مكككن المكككاء المةلكككي فكككي المقكككث  فكككوم الممقكككفة الو ق كككة  

بيككد ذلكك  نضكك   القل ككل مككن ال ككل الأبكك    وننراككا ممقوعككاُ 

اقكككائق. عمكككدما ي كككرا  كككاح المقكككث    10لمكككد  لا تنجكككاوز الككك  

 ال ق .نفراا بالممقفة الو ق ة لإزالة 

 

   دتي                                                           

 
 

 نصائه لمطبخر

طرق للتخلص من الصدأ الموجود على أغط ة 

 البرطمانات

 

 خلطات للتخلص من بقع الزيت عن الستانلس ست ل

 
 

 ه  ا  ذبخ

لا  ككككككككككككككككك ما 

المقكككالي  فأنكككا 

يصكككككك ح مككككككن 

الصكككي   كككداُ 

إزالكككككككة بقككككككك  

الزيككك  ممهكككا  

الأمكككككر الكككككذ  

قكككد ينلفهكككا مككك  

مكككككككككككككككككككككرو  

الوقكككككككككككككككككك . 

لككككذل   إلككككك كم 

عكككككككدااُ مكككككككن 

ال لاككككككككككككككات 

النككي  ككنجيلما 

نككككن ل  مككككن 

هكككككككذه ال قككككككك  

 بمهولة.

 

لا ت لككككككككككككككككو 

ممازلمككككا مككككن 

الأوانككككككككككككككككي 

والمقكككككككككككككالي 

المصككككككككموعة 

مككككككككككككككككككككككككككن 

المككككككككككككنانل  

 ككككككككككككككككككن ل  

اونهككا عمل ككة 

و  ككككككككككيا ها 

مما كككككككككككككك . 

ولكككككككن مكككككك  

اثككككككككككككككككككككككر  

ا ككن دا  هككذه 

الأاوات 

بقكككككككككككككككككككككل 

 يومي 

https://kitchen.sayidaty.net/node/18971/%D8%B7%D8%B1%D9%82-%D9%84%D9%84%D8%AA%D8%AE%D9%84%D8%B5-%D9%85%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%B5%D8%AF%D8%A3-%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%88%D8%AC%D9%88%D8%AF-%D8%B9%D9%84%D9%89-%D8%A3%D8%BA%D8%B7%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B1%D8%B7%D9%85%D8%A7%D9%86%D8%A7%D8%AA/%D9%86%D8%B5%D8%A7%D8%A6%D8%AD-%D8%A7%D9%84%D8%B4%D9%8A%D9%81
https://kitchen.sayidaty.net/node/18971/%D8%B7%D8%B1%D9%82-%D9%84%D9%84%D8%AA%D8%AE%D9%84%D8%B5-%D9%85%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%B5%D8%AF%D8%A3-%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%88%D8%AC%D9%88%D8%AF-%D8%B9%D9%84%D9%89-%D8%A3%D8%BA%D8%B7%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B1%D8%B7%D9%85%D8%A7%D9%86%D8%A7%D8%AA/%D9%86%D8%B5%D8%A7%D8%A6%D8%AD-%D8%A7%D9%84%D8%B4%D9%8A%D9%81
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قيو  بأ  ض ق النمف  مهولة  ت ث ال قام الهواء ب الواصل إله الرئن ن  الأامج ن عمد الوامل ييمي عد  القد   عله النمف  وا نم

   و الإصابة بالربو  الالنهاب الرئو  ور رها  وموضوعما ال و     هاز النمفميالج ر ر اافن  ويمنج هذا الض ق رال اُ عن النهابات

ض ق النمف  تالة تص   اليديد من الووامل   رم تا نهن لمزيد من الأامج ن خثل فنر  الومل  والمىال: ما هي الأ  اب الكاممة 

 مراض الممككاء والولاا  الدانو  إبراه م  بو المككيوا  و اء ضكك ق تمف  الوامل وم اكر هذه الوالة وكرم اليث م ميما ا ككنقككا   

 للقرح والنوض ح
 

 لمابا تنخفض نسبة الأكسج ن؟

  م ةةةةا هرمون  ل ير ا مسةةةةةةةةمةةةةب تةةةةأ 
المرجرسةةةةةةتون، ال   يت ر مشةةةةةةكا 
ممةةاشةةةةةةةر عل  الرئةةة ويحفز مراكز 

 التنفس ف  الدماغ

   مد يكون الشةةعور مضةةيق التنفس ف
فتراج ممكرة من الحمةةةةا مم ةةةةامةةةة 
 شةةةةةارة  ل  جسةةةةةد الحاما  لتنميهها 
مضةةةةةةرورة الحاجة المتزايدة للتنفس 

 والأكسجين

  وف  فتراج  حقةةةة من الحمةةةا مةةةد
س  مسمب تزايد  يكون التنفس أك ر تعما
حج  الرح  لةةد  الحةةامةةا، والةة   
 يض   مدور  عل  الحجاب الحاجز

 أسباب ض ق التنفس عند ال مل 

   نن جككة لازايككاا تجم الجم ن ااخككل

الرتم  ما يىا  إله تزايد الضككككككة  

لوجكككاب الوكككا ز  وبكككالنكككالي عله ا

 القيو  بض ق النمف 

    مائل المو   بالجم ن زياا  نم ة ال

مما يضككككككة  عله المماقة اليلوية  

 وبالنالي يصي   خذ المف  بيمق

   الإصككككابة باضككككارابات نفمكككك ة  و

عصكككك  ة  والني رال اُ ترافق مراتل 

 الومل

 

طرق للتخف ف من ض ق التنفس عند 

 ال امل

   ،عد  القيا  مالأمور المرهقة والمتعمة
والت  تتسةةمب ف  تسةةارع معدا التنفس 

 لدي  أو عملها والقيا  مها مم  
   كا ي  مشةةةةةةة الحفاظ عل  ظهر  وكتف

مسةةةةةةةتقي   لمن  رئتي  مسةةةةةةةاحة أكمر 
 للتوسك

    الوسائد اةضافية ادعم  نفس  ممع
 عندما تكونين ف  السرير ليلس 

   مةةومةة  مةةتةةمةةةةاريةةن الةةتةةنةةفةةس   مةة ةةةةا
ا سةةةةةةةتنشةةةةةةةةةال معمق، مينمةةةا ترفعين 
 راعيةةة  مم   لقعل ، والزفير مم   

 مينما تحضرين  راعي   ل  جانمي 
 

 ض ق التنفس على ال امل مخاطر

  ف  مع  الأحيان يمكن أن يشير ضيق
التنفس  لا فترة الحما  ل  مشةةةةةةةكلة 
  يرة،  اصةةةةةةةة   ا كنجن تعانين من 
مشةةةةةةةكلةةة تنفسةةةةةةةيةةة أ ر  م ةةا الرمو 

 نزاوالأنفلو

  من النسةةةةةةةةةةا   %30هنةةةا  أك ر من
مالرمو، تزداد الأعرا   ماج  المصةةةةةةةةا

 لديهن  لا فترة الحما

  س ما يكون لد  النسةةةةةةةا  الحواما ما غال
المصةةةةاماج مأمرا  الجهاز التنفسةةةة  
أعرا  أك ر   ورة للإصةةةةةةةامة معدة 

  مضاعفاج  م ا ا لتهاب الرئو 

  قاو الأنفلونزا يعتمر الحصةةةةةةةوا عل  ل
س جداس  لا أ نا  موسمها أ مراس ضروريا

 فترة الحما
 

 

 ال مل والولادة سيدتص هذ ل 

 ض ق التنفس عند ال املعلاج 
 

https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%B6%D9%8A%D9%82-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%86%D9%81%D8%B3
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%83%D8%B3%D8%AC%D9%8A%D9%86
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%87%D8%A7%D8%B2-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%86%D9%81%D8%B3%D9%8A
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AE%D8%A7%D8%B7%D8%B1
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 سيدتص هذ ل  ال مل والولادة 

ارة متى ت تاج ال امل لاستش

 الطب ب؟

    ضةةةةةةةيق مفةةةاجي أو حةةةاد ف
 تفام  الرمو التنفس  

   نمضةةةةةةةةةةاج سةةةةةةةريعةةةة وغير
أل  ف  الصةةدر أو أل   منتظمة  

 عند التنفس
   تصةةةةةةم  الشةةةةةةفا  أو أصةةةةةةامك

الةقةةةةدمةيةةن والةرجةلةةيةةن زرمةةةةا  
مك حم   سةةعاا مسةةتمر..اللون

 ومشعريرة
   سةةعاا دمو ، أو عند الشةةعور

مال وف  نتيجة عد  الحصةةةوا 
 عل  كمية كافية من الأكسجين

 

  عند الحام ذر  لعلج  ي  التن ل 

  ، المواظمة عل  تمارين ا ستر ا  والتأما، الت لص من الروتين اليوم
محاولة ت يير وضةةعية الجلوس أو النو  ماسةةتمرار، لحين الوصةةوا  ل  

اللجو   ل  ال ميب الم تص لفحص الحالة ووصةةةةةةةف  ال ريقة المريحة
قليا منش اج للت است دا  أدوية موسعة للقصمة الهوائية الدوا  المناسب
 انتفاخ الرئتين

  المضاداج الحيوية مع 

  أدوية تسةةةةةاعد عل  التنفس مسةةةةةهولة وتوسةةةةةيك الشةةةةةعب
ل ضةةةوع لجلسةةةاج أكسةةةجين، للمسةةةاعدة عل  ا الهوائية
الجلوس والنو  م ريقة مناسةةةةمة  التنفس مسةةةةهولةعملية 

مارين ا سةةةةةةةتر ا  واليوغا حة، ت مارين تنظي   ومري ت
 التحك  ف  عملية التنفس  للحفاظ عل  سةةةةةةةلمة الرئتين

لتنفس العميق، مك حركاج ماليدين والرأس، يتد   ل  ا
 تحسين عملية التنفس والحد من الشعور مال نقة

 

 أوراق الجوافة علاج ض ق التنفس عند ال امل.. بالأعشاب

    اقائق   10ا ككككككن دا   و ام الجوافة: نةلي  و ام الجوافة لمد

ُ  3ونصف ها  ءم نقربها   مرات يوم ا

   الكرات: خل  الكرات م  عمكككككككل المول ال صكككككك اح  وتماولا

 او  ة للإفاا 

   زي  المككممككم: تماول نصكك  اوب من زي  المككممككم يوم اُ ق ل

 المو   يماعد عله توم ن عمل ة النمف 

   الل ثب: تمككاول اوب من  و ام الل ثب المةل ككة يوم ككاُ  ويمكن

 تول نا باليمل الأب  
 

 عص ر الرمان

   ُهر  ام ة قل لة من الثو    و تماول ال صكككككككل يوم ا

يمككاعد عله تومكك ن عمل ة النمف   وتقل ل الإتمككا  

 بض ق النمف 

  الرما  عله عصكككك ر الرما : يمككككاعد تماول عصكككك ر

النقل ل من القككيو  بضكك ق النمف   ت ث يونو  عله 

 تم  الأ كو ب    الذ  ييمل امضاا لثلنهابات

 

https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%B3%D8%B9%D8%A7%D9%84
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%B3%D8%B9%D8%A7%D9%84
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B6%D8%A7%D8%AF%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%8A%D9%88%D9%8A%D8%A9
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 مولودك سيدتص هذ ل  

ً ال كمة من الق شعر المول  ود في عمر الاربع ن يوما

من الممن الني  م ها  شير المولوا تلق

  ككككككول   ف ما ينيل ق بالمولوا  ت ث 

قال   ككول   عل ا الصككث  والمككث : 

ا تبذبحب عما يوَ    الُّ رث ن  ه مةٌ بيق قنع

ا(  فما  ه ف ا ويبولقَب    ب ممن ا  ويب  ابيع

ذه الياا  اما هي الوكمة الصككو ة من ه

 ذارها ال  راءم

ال كمة الصّ  ة من الق شعر 

 المولود

صككككككككوكككة  إ   الككوككلككق يككىءككر فككي - 1

إيجاباُ  فقير الافل الذ  يكو   المولوا

ت ن ولااتا قد يومل بي  عله    ككا 

الم كروبكات  مكا يىا  إله اننقكال هكذه 

الم كروبات إله ال ص ثت الني  نممو 

بيد الولاا   ولذل  فأ   تلق القككير بيد 

 فنر ن كويلةن من الولاا  لا فائد  مما.

 رم    الد ا كككات اليلم ة لم تىاد  - 2

ل   فأ  تلق القككير ضككرو   لإن ات 

د عله فنح الأقو  ممكا  ت كث يمكككككككاعك

ممكككككككا  الر   تنه ي ر  مما ال  ا  

 بمهولةن ويمر.

يمككككاعد الولق للقككككير تماماُ عله  - 3 

نمو  شكككيرن  نيم من الأول  ولكن شكككرك 

ل     يكو  الولق ضكككمن الأ ككك و  الأو 

بيد الولاا   والقككككككير الذ  يممو مكا  

ُ في  ُ عمككا تمككامككا المولوم يكو  م نلفككا

نال فة  وبال ي يم ةي المو  واللو  والكثا

عله الوالدين    ييلما     القكككككير الذ  

يولد م  الافل لن يكو  نفمكككككا شكككككيره 

كوال ت اتا  ت ث إ   القككككككير الجم مي 

إ  لم يبولق  ككككك  د  بالنمكككككاق  بيد فنر  

 ويبمن دل بة ره
 

تمكككد   عز  و كككل  عله ال لقكككة  - 3

ة  وعد  الم الا  ف ي  اا  المككككككو ما إ    

 المولوا ذاراُ     نثه.

النأذين في  ذ  المولوا  فأ     ول  - ٤

  صكككككل ه   عل ا و كككككل م  ذ   في  ذ  

لدا  و مََر الما   الومن والوم ن ت ن وب

 بذل .

نمكككككك ة المولوا إله  ب ا لا إله  تد  - 5

 ر ره.

توم   المولوا والدعاء لا بال راة   - ٦

لر ككككككول    بالمولوا ت ث اا  يبىته

كا ويدعو لا بال راة  وقد اخنل   ف بوم 

اليلمكككاء في  واز النوم ككك  من ر ر 

الم ي   فممهم من قكككال     النوم ككك  لا 

ما  ل  يكو  إلا  من الم ي   تنه يكو   و 

يكككدخكككل ميكككد  الافكككل هو  يق الم ي 

 الممنز  بكككالنمر  وممهم من قكككال هو

ما      ائز لة ر الم ي   والمقصككككككوا م

ل مككا يككدخككل  وف  يكو  النمر هو  و 

الافككل  وبمككاءُ عل ككا فككأ  تمكك  المولوا 

فث تر   ومككك    يب لم  فث تر   وإ  

ل مكا يولكد   يضكككككككاُ  ويكو  النوم ك   و 

الافل  والأصككككككل ف ا    يكو  بالنمر  

فأ  تيذ   ف أ   شكككيءن تلو  االيمكككل  و 

 المكر مثثُ.

مككككم ة  والأصككككل ف ها    تكو  الن - ٧

ل بوين  فأ  تمازعا فهي ل ب  وتجوز 

ا في ال و   من ر رهمككا  ويمككككككم  ككا إمكك 

الأول   و الثالث   و المككككككاب   ويدخل 

   إعااء  - تو  النمككم ة  ككمة النكم ة

إ  اكككا  المولوا ذاراُ   -الافكككل ام كككة

 وتصة ر ا ما  يضاُ.
 

ا                      ال كمة الاجتماع ة من الق شعر المولود  م 

ف ما ينيل ق بالوكمة الا نماع ة من تلق شكككير المولوا  فف ها تمم ةٌ 

لق مة  وح النكافل والنياو  ب ن  فراا المجنم   ومقكككا اة الفقراء 

ماع ة االومكككككككد في الأفراح  اما تقضككككككي عله الأمراض  الا ن

 والوقد  وف ا الوث  عله المإافة  والاهنما  بالق ص ة المملمة.

 أاكام المولود في الإسلام

ها من ق ل الك ا     هماك  تكاٌ  تنيل ق با يم ةي الور  عله فيل

ل ي د الإنمككككا   با عن بصكككك ر   وف ما يأتي ب اٌ  ل ي  ما ينيلق 

توصكككككك ن المولوا ق ككل مج ئككا  امككا  - 1 :بككالمولوا من الأتكككا 

صككككل ه   عل ا و ككككل م:  لو      تداَم إذا  ته  هلاَ    ككككول   قال

  وَ مع  ع القكككك ااَ  ما  زقانمَا  قال: بمككككمع  ع  اللهم َ مع  اما القكككك اا َ 

ه(. ر  يَ ب مهما ولدٌ لم يَضب  فقبضع

تعوي  المولود من الشةةةةةي ان الرجي   كما فعلج امرأة عمران  - 2

عاتهَُا  حين أنجمج امنتها مري  عليها السةةل ، فقالج:  رَبنّ  نننّ  وَضةةَ

ضَعجَا وَليَاسَ ال  كَرُ  أن   لَُ  منمَا وَ ياتهَُا  كالأن  وَالل ـةةةةةةةة ُ أعَا سَم  وَ نننّ  

ي، وليس من  ي ن جن ياَ انن الر  نَ الشةةةةةة  ي تهََا من ّ ي هَُا منَ  وَ رُن يََ  وَ نننّ  أعُن مَرا

شةةةر  التعوي  أن يضةةةك المعوّ  يد  عل  ال فا، فيصةةةا ولو كان 

 كاٌّ منها ف  مكان 

 

https://www.sayidaty.net/node/1231221/%D8%B3%D9%8A%D8%AF%D8%AA%D9%8A-%D9%88%D8%B7%D9%81%D9%84%D9%83/%D9%85%D9%88%D9%84%D9%88%D8%AF%D9%83/3-%D9%82%D9%88%D8%A7%D8%B9%D8%AF-%D9%84%D8%A7%D8%AE%D8%AA%D9%8A%D8%A7%D8%B1-%D8%A7%D8%B3%D9%85-%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%88%D9%84%D9%88%D8%AF#photo/1
https://www.sayidaty.net/node/1231221/%D8%B3%D9%8A%D8%AF%D8%AA%D9%8A-%D9%88%D8%B7%D9%81%D9%84%D9%83/%D9%85%D9%88%D9%84%D9%88%D8%AF%D9%83/3-%D9%82%D9%88%D8%A7%D8%B9%D8%AF-%D9%84%D8%A7%D8%AE%D8%AA%D9%8A%D8%A7%D8%B1-%D8%A7%D8%B3%D9%85-%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%88%D9%84%D9%88%D8%AF#photo/1
https://www.sayidaty.net/node/1240396/%D8%B3%D9%8A%D8%AF%D8%AA%D9%8A-%D9%88%D8%B7%D9%81%D9%84%D9%83/%D8%A3%D8%B7%D9%81%D8%A7%D9%84-%D9%88%D9%85%D8%B1%D8%A7%D9%87%D9%82%D9%88%D9%86/%D8%A3%D8%AB%D8%B1-%D8%A5%D8%AC%D8%A7%D8%B2%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%A8%D9%88%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AF%D9%81%D9%88%D8%B9%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B1%D8%A7%D8%AA%D8%A8-%D8%B9%D9%84%D9%89-%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%85-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%B7%D9%81%D9%84#photo/1
https://www.sayidaty.net/node/1240396/%D8%B3%D9%8A%D8%AF%D8%AA%D9%8A-%D9%88%D8%B7%D9%81%D9%84%D9%83/%D8%A3%D8%B7%D9%81%D8%A7%D9%84-%D9%88%D9%85%D8%B1%D8%A7%D9%87%D9%82%D9%88%D9%86/%D8%A3%D8%AB%D8%B1-%D8%A5%D8%AC%D8%A7%D8%B2%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%A8%D9%88%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AF%D9%81%D9%88%D8%B9%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B1%D8%A7%D8%AA%D8%A8-%D8%B9%D9%84%D9%89-%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%85-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%B7%D9%81%D9%84#photo/1
https://www.sayidaty.net/node/1240396/%D8%B3%D9%8A%D8%AF%D8%AA%D9%8A-%D9%88%D8%B7%D9%81%D9%84%D9%83/%D8%A3%D8%B7%D9%81%D8%A7%D9%84-%D9%88%D9%85%D8%B1%D8%A7%D9%87%D9%82%D9%88%D9%86/%D8%A3%D8%AB%D8%B1-%D8%A5%D8%AC%D8%A7%D8%B2%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%A8%D9%88%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AF%D9%81%D9%88%D8%B9%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B1%D8%A7%D8%AA%D8%A8-%D8%B9%D9%84%D9%89-%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%85-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%B7%D9%81%D9%84#photo/1
https://www.sayidaty.net/node/1228401/%D8%B3%D9%8A%D8%AF%D8%AA%D9%8A-%D9%88%D8%B7%D9%81%D9%84%D9%83/%D9%85%D9%88%D9%84%D9%88%D8%AF%D9%83/%D8%A3%D9%81%D8%B6%D9%84-%D8%B7%D8%B1%D9%82-%D8%AA%D8%B7%D9%88%D9%8A%D9%84-%D8%B4%D8%B9%D8%B1-%D8%A7%D9%84%D8%B1%D8%B6%D9%8A%D8%B9#photo/1
https://www.sayidaty.net/node/1228401/%D8%B3%D9%8A%D8%AF%D8%AA%D9%8A-%D9%88%D8%B7%D9%81%D9%84%D9%83/%D9%85%D9%88%D9%84%D9%88%D8%AF%D9%83/%D8%A3%D9%81%D8%B6%D9%84-%D8%B7%D8%B1%D9%82-%D8%AA%D8%B7%D9%88%D9%8A%D9%84-%D8%B4%D8%B9%D8%B1-%D8%A7%D9%84%D8%B1%D8%B6%D9%8A%D8%B9#photo/1
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%A5%D8%B3%D9%85-%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%88%D9%84%D9%88%D8%AF
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%A5%D8%B3%D9%85-%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%88%D9%84%D9%88%D8%AF
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قد لا يجنم  عل ها الأبوا   إلا الأ ككككماء الني تدل عله    ككككماء اث ر  لل مات

الو   فنمككككككم ة المولوا  الأوله بها يوءق ت هما تديث اليهد وتنه آخر 

مة   مة بو هما ال لوإة وال يو  وفي ال  كككككك تذارهما الاب اليمر  ت ث 

  وعمدما تك ر يك ر ت هما 

الني ي وث عمها الجم    فهو يق ر  الأ ماء المم ز  ييد ا م ررا  من غرام

 إله الو  القديد  واليقق تنه الجمو  ولهفا للمو وب.

هذا ه ام جاه  الا ككككككم يي ر  ل  ت لذ  يونويا الق لا ا عن اليقككككككق والو  ا

المو وب  فهو يأخذ اليقل والقل  إله  بيد من ال  ال  فث يمنا   الق   

 لنيلق با. ؤية ع وب مو وبا لأنا   ار عله قل ا وعقلا من اثر  ه اما وا

يقكككك ر ا ككككم موا  إله المو ة واله ا  ب ن المو  ن  وهو من الأ ككككماء  مودة

ال مكككككك اة الني تومل مياني اث ر  عن الو  ويفضككككككلها ال ي  لنم زه عن 

 ر ره من الأ ماء.

نجد ميمه هذا الا ككككككم واضككككككواُ من تروفا  فهو يومل  م   مياني  اب بة

ثاُ لكلمة ت      ويقكككككك ر إله الفنا  المو وبة اليقككككككق والو   ويين ر مىن

 والميقوقة.

 
 

 

يين ر هذا الا م من الأ ماء المقهو    فهو  وئام

ييمي اليقككككق الملنه  ب ن المو وب ن  فهذا المو  

من الو  موفو  بالقل  لا يمنا   المو وب ولا 

 المو وبة إزالنا.

ييمي هككذا الا ككككككم الوكك  والوم ن إله  عشةةةةةةق

الو  الني المو وب  ويالق عله الفنككا  مرهفككة 

 تنيلق بمرعة بالآخرين.

يين ر ا ككككككم و د من الأ ككككككماء الني تومل  وجد

نهككاينككا قصكككككككة تزيمككة  نن جككة تككأء ره الك  ر في 

الككمككوكك كك ككن وعكككد  الككنكك ككلكك  مككمكككا  ويككنككمكك ككز 

 بااب  خا  وميمه فريد. الا م هذا

يين ر من الأ ككككككماء الني تيلق بها الجم     ه ام

و صككك ح الجم   ي نا ه ا كككماُ مم زاُ ل ماتهم  فهو 

ييمي اليقككق الك  ر واليم ق الذ  يمنز  بأ ككمه 

  مياني الو .

في  الأ ككككماء الممنقككككر  ييد هذا الا ككككم من وداد

الدول اليرب ة  فهو يقكككككك ر إله الو  والألفة ب ن 

الما   ويي ر عن الفنا  المو وبة الني ييقككككككقها 

 الجم  .

ي ر هذا الا ككككككم عن الو   والاشككككككن ام  ي ان ن

ولهفة المف  للو     وييد من الأ ككككككماء اليرب ة 

المو  ة لد  الكث ر لما يونويا من ميمه  ككككككامي 

و م ل  فهو يقكككككك ر إله الفنا  الني تمنل  تما  

 تجاه الجم    ولديها قل  نقي و ت م م  ر ره.

 
 

ا ككككككم عربي مو وا بكثر   فهو يومككل  شةةةةةةوق

وعككة عن الوكك  والةرا   ويي ر عن ميككاني منم

 الوم ن والاشن ام للمو وب.

ا ككككككم  م ل ويي ر  يضكككككككاُ عن الو    م بوبة

وييمي الفنكككا  الني يكن لهكككا الجم   بكككالوككك  

 والاتنرا .

يي ر هذا الا ككم عن الو   وهو من  شككهر  انان

 الأ ماء اليرب ة الني لاتزال تمن د  تنه الآ .

القديمة  ولكن يفضككلا يين ر من الأ ككماء  أشةةجان

ال ي  في عصرنا الوديث اا م بم  ناا   فهو 

 يومل ميمه القوم والو  الوزين.

يين ر من   ككككككمككاء ال مككات  الني تي ر عن  جوى

 الو  الذ  يكو  نهاينا تزناُ وترقة بيد الفرام.

يين ر من الأ ككككككماء الرومانمكككككك ة الجم لة  فتون

ذ  والفاتمة  ت ث يدل عله القككككككة  والو  الث

الكذ  يوق  القلك   وهو ا ككككككم ييجك  بكا الجم   

 لرقنا.

يق ر إله الفنا  الني تو  بكل قوتها  ويهد   سدم

لذ  يل ا تمككككككر  وند  من  ككككككوء  هذا الو  وا

 الاخن ا .
س  بلب  يعن  الفتاة المترددة ف  الحب، وتحما شةةةةةةةوما

س من ه ا  س، ولكن لديها وسةةةةةةةواس ي اردها  وفا وولعا

 ال را 

 مولودك سيدتص هذ ل 

 جم لة تدة على ال بأسماء بنات 

https://www.sayidaty.net/node/904786/%D8%B3%D9%8A%D8%AF%D8%AA%D9%8A-%D9%88%D8%B7%D9%81%D9%84%D9%83/%D8%A3%D8%B7%D9%81%D8%A7%D9%84-%D9%88%D9%85%D8%B1%D8%A7%D9%87%D9%82%D9%88%D9%86/%D8%A7%D8%B3%D9%85%D8%A7%D8%A1-%D8%A8%D9%86%D8%A7%D8%AA#photo/1
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https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%A3%D8%B3%D9%85%D8%A7%D8%A1-%D8%A3%D8%B7%D9%81%D8%A7%D9%84
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%A3%D8%B3%D9%85%D8%A7%D8%A1-%D8%A3%D8%B7%D9%81%D8%A7%D9%84
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 ديكور

 خضراء وغناّء« ل ةّال ديقة الداخ»بع داً عن السقاية أو الص انة... 
 

  يي ستاي  

صةةةةم  الجمةةةةك مةةةةين  ضةةةةرة أ

ال ميعةةةةةةةةةةةةةةةةة، مةةةةةةةةةةةةةةةةن دون 

من صّةةةةةةةةةاتها مةةةةةةةةةن  فةةةةةةةةةاج 

وحشةةةةةةةةةةةراج، وضةةةةةةةةةةةرورة 

العنايةةةةةةةةةةةةةةةةة المتواصةةةةةةةةةةةةةةةةلة 

مالنماتةةةةاج، وهةةةةوا  التكييةةةةف، 

س    فقةةةةد امتةةةةدّج  س راهنةةةةا متاحةةةةا

المحاكةةاة مةةدرة اةنسةةان علةة  

« تركيمةةةةةةاج» لةةةةةة  امتكةةةةةةار 

للجةةةةةةةدران   تميةّةةةةةةز العةةةةةةةين 

المجةةةةةةرّدة أنهّةةةةةةا مصةةةةةة نعة  

التةةة  « التركيمةةةاج ال ضةةةر»

تضةةةيف  لةةة  لوحةةةة الةةةديكور 

 .القيمةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة الجماليةّةةةةةةةةةةةةةةةةةةة

الجنةةةةةةائن العموديةةةةةةة »تم ةّةةةةةا 

الحةةةةةاّ لسةةةةةكّان « المصةةةةة نعة

الملةةدان الحةةارّة، الملةةدان التةة  

  يسةةةةةةةةةةم  القةةةةةةةةةةيظ فيهةةةةةةةةةةا 

مةةةةةةةالجلوس فةةةةةةةة  المسةةةةةةةةاحة 

س ال  ارجيةّةةةةةةةةةةةةةةةة، وأيضةةةةةةةةةةةةةةةةا

للمنشةةةةةةة لين فةةةةةةة  يوميةّةةةةةةاته  

والةةةةةراغمين فةةةةة  ا سةةةةةتر ا  

لومةةةةج مصةةةةير فةةةة  الأركةةةةان 

 .المنزليةّةةةةةةةةةةةةةةة المسةةةةةةةةةةةةةةةقوفة

الجةةةةةةةةةةةةةةةةةدران ال ضةةةةةةةةةةةةةةةةةر 

مناسةةةةمة للشةةةةقق، « العموديةةةةة

مهمةةةةةا صةةةةة رج أو فسةةةةةحج، 

الشةةةقق التةةة    تحتةةةو  علةةة  

« المةةةةةةةاتيو»ملحقةةةةةةاج م ةةةةةةةا 

ال ارجيةّةةةةةةة   أو  الحديقةةةةةةةة أو

حتةةةةةة    تسةةةةةةم  الر ومةةةةةةةة 

المرتفعةةةةة لسةةةةكّانها مةةةةالجلوس 

 ف  ال ارج،

للمكككككقي والصككككك انة  « الجمكككككائن»مككككك   فضكككككل  ة لمكككككواتي عكككككد  اتن كككككا  

وتقككككديم خ ككككا ات اث ككككر  مككككن الم اتككككات والأزهككككا  تنككككه توككككل  ف هككككا  

بالانمككككجا  مكككك  ايكككككو  الةرفككككة. إلككككه ذلكككك   ميلككككو  او   ؤيككككة اللككككو  

و فككك  المكككزا  تال كككاُ  الأخضكككر  بصكككو   ممكككنمر    فكككي إ اتكككة الي مككك ن  

بالاتمكككام مكككك   ر ككككة الإنمكككا  فككككي  يككككل الا  يكككة بيماصككككرها الجذ ابككككة 

 . زءاُ من ممزلا

 

https://magazine.sayidaty.net/books/dqqx/#p=87
https://magazine.sayidaty.net/books/dqqx/#p=87
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المصكككامية النكككي قكككد تن كككذ القككككل الكككدائر  « الجمكككائن الميل قكككة»لا تكككدوا لل  كككال فكككي إعكككداا 

 و المرب كككككك   و الممككككككنا ل...  و تةل كككككك  اامككككككل الجككككككد ا    و تنككككككه تككككككىك ر بال قكككككك   و 

تمنكككد  علكككه ممكككاتة تنكككراوح مكككن منكككر مرب ككك  واتكككد تن كككه عقكككرات الأمنكككا  اليق كككق... وهكككي 

 .المرب يككككككككككككككة  وقككككككككككككككد ين ل لهككككككككككككككا ال قكككككككككككككك  والكككككككككككككك ثك وعماصككككككككككككككر  خككككككككككككككر 

م  عمالكككا بككك    إذ ال مكككا اقنكككرب المكككرء «اللوتكككات النقكككك ل  ة اث كككر  النفاصككك ل»يقككك  ا المصكككم 

الأخ كككر   ممهكككا     المزيكككد  مككك   فككك  ق منهكككا مكككن خكككثل تمكككل   الإضكككاء  عل هكككا  و امكككج

ب كككثف .تن كككه تجكككذب الإكككثل المإكككر إل هكككا  وتأك رهكككا بمكككواا ن  لكككة« النراا ككك  ال ضكككر»بككك 

كككة بككك  الداخل  كككة « الجمكككائن»الم اتكككات اث كككر  النال ككك  لمات كككة الصككك انة والمكككقاية  لا عمايكككة خاص 

 الا  ي  ة« الجد ا  ال ضر»المصامية منهاوا  النكلفة  مقا نة ب 

 ديكور

  جنائ  م ذنعة
مُتةةةأ رّاس موالدتةةة  التةةة  كانةةةج تصةةةنك 

الةةةةةةةورود مةةةةةةةن القمةةةةةةةاش لفسةةةةةةةاتين 

الفناّنةةةةةةاج، ومةةةةةةن ميةةةةةةنهن صةةةةةةماو 

وسةةةلو  الق ريةةةب، ولأزيةةةائهن فةةة  

المسةةةةةةةةةةةةةرحياّج ا ستعراضةةةةةةةةةةةةةيةّ، 

س »ومامتلكةةة   تحسةةةن تنسةةةةيق « عينةةةةا

الألةةةةوان، رغةةةةب المصةةةةمّ  اللمنةةةةان  

شةةرما كةةر ، معةةد سةةنواج الجامعةةة، 

الجنةةةةةةةائن »فةةةةةةة  ت ةةةةةةةوير فكةةةةةةةرة 

التةةة  كانةةةج منتشةةةرة فةةة  « المعلقّةةةة

الو يةةةةةةةةةاج المتحةةةةةةةةةدة وأورومةةةةةةةةةا، 

ومنسةةةةمة أمةةةةاّ فةةةة  الةةةةدوا العرميةّةةةة، 

س « الجنةةةةائن»لناحيةةةةة تضةةةةمين  ألوانةةةةا

يةةةةةرة، ماةضةةةةةافة  لةةةةة  تةةةةةدرّجاج ك 

الأ ضةةةر وظللةةة ، وشةةةتو س متعةةةدّدة 

 وحتّ  وروداس و كسسواراج

اُ  يككككككدوي  « النراا كككككك  ال ضككككككر»

بالانمكككجا  مككك  الكككديكو  الكككداخلي 

الممزلككككككككككككككككككي   و الوديقككككككككككككككككككة 

ال ا    ككككككككة(  وعلككككككككه   ككككككككاح 

م نلفككككة  وممهككككا ال ر ككككانة علككككه 

الجككككد ا   و ال قكككك   و الكككك ثك  

كككة  مككك  ات كككا  كريقكككة عمكككل خاص 

بكككككل  ككككاح  وتوق ككككق إضككككافات 

مكككككن إضكككككاء  « النراا ككككك »إلكككككه 

م: «. وإاممكككوا ات يقكككول المصكككم 

 مكككككككككككائن »صكككككككككككو ح  نهكككككككككككا »

لكككككككككككن اليكككككككككك ن   «مصككككككككككامية

ا  لا تيككككككرف ذلكككككك   ولا  المجككككككر 

ين ككككككك  ن الأمكككككككر  كككككككو  عمكككككككدما 

يلمككككككك  الم اتكككككككات  « فضكككككككولي»

وذلككك  لأ   المكككواا الممكككن دمة فكككي 

الموااكككككككا  ذات  كككككككوا  عال كككككككة  

ومضككككككككاا  للقككككككككم  وعوامككككككككل 

كككككككككر  الا  يكككككككككة الم نلفكككككككككة  وتيم 

تقكككككنمل المكككككواا علكككككه «. ككككككويثُ 

ككككككاك  بي ككككككداُ مككككككن  الجلككككككد والما 

 ال ث ن   الرخ  

 

 
  يي ستاي   ديكور
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 تعُ د ال فلات الغنائ ة إلى جزيرة ياس في ع د الأض ى يأبو ظب  
 

 
 سياحة هس ر 

ال قافةةةةة والسةةةةياحة فةةةة  أعلنةةةةج دائةةةةرة 

 مةةةارة أمةةةوظم ، تنظةةةي  مجموعةةةة مةةةن 

، جزيةةةرة يةةةاس الحفةةةلج ال نائيةةةة فةةة 

مةةةةةةةةن المقةةةةةةةةرر أن يحُييهةةةةةةةةا  والتةةةةةةةة 

مجموعةةةة مةةةن أهةةة  نجةةةو  ال نةةةا  فةةة  

تةةةةةةةةامر  العةةةةةةةةال  العرمةةةةةةةة ، ومةةةةةةةةنه 

ن الجسةةةةةم  وأصةةةةةالة وحسةةةةةي حسةةةةةن 

 .وميريا  فارس

، الحفةةةةةةلج السةةةةةةياحة وتةُةةةةةنظّ  دائةةةةةةرة

يوليةةةةةةةةو  23و 22ال نائيةةةةةةةةة يةةةةةةةةومّ  

المقمةةا، فةة  ا تحةةاد أرينةةا، و لةة  فةة  

ظةةةا ا سةةةتعداد للحتفةةةاا محلةةةوا عيةةةد 

الأضةةةةةح  الممةةةةةار ، حيةةةةةع ستشةةةةةهد 

ةةةا تنظةةةي  مجموعةةةة  جزيةةةرة يةةةاس أيضس

مةةةةةةن العةةةةةةرو  المُميةةةةةةزة لقلعةةةةةةاب 

 النارية 

ليةةةةااٍ  3ستسةةةةتمر علةةةة  مةةةةدار والتةةةة  

امتةةةةدا س مةةةةن أوا أيةةةةا  عيةةةةد الأضةةةةح  

 .المُمار 

امككا  ككن د  هككذه اليككروض الك ككر  مككن 

يكككا  بكككا  والنكككي تبيكككد   وا هكككة يكككا  

ال وريكككة   و ككك نم ال كككث الم اشكككر لهكككذه 

اليككككككروض علككككككه مواقكككككك  النواصككككككل 

الا نمكككككككككاعي الر كككككككككم ة ال اصكككككككككة 

بجزيككككر  يككككا   اعن ككككاُ ا مككككن المككككاعة 

 .بنوق   الإما اتالنا ية مماءُ 

واقككف  اائككر  المكك اتة والثقافككة  عككن 

مجموعككككة مككككن الإ شككككااات للككككرار  ن 

فكككي تضكككو  هكككذه الوفكككثت الةمائ كككة  

فككي مواولككة لضككما  الوقايككة والومايككة 

 .من الإصابة بف رو  او ونا

وتنضكككمن الإ شكككااات إلكككزا  الوضكككو  

عامُكككا ومكككا فكككوم بكككأ راء  1٦مكككن  كككن 

  PCR اخن ا 

 

والوصكككككككول علكككككككه نن جكككككككة  كككككككل  ة 

  اعة ٤٨صالوة لمد  

بالإضككككافة إلككككه    شككككرك تصككككولهم  

 .عله  رعني  لقاح او ونا

 – 12 مككا بالممكك ة للوضككو  بكك ن  ككن 

 عامُكككا  ف بمككككمهم إ كككراء اخن كككا  1٦

PCR  ككل  ة والوصككول علككه نن جككة 

 ككككككككككاعة او   ٤٨صككككككككككالوة لمككككككككككد  

اشككككككككنراك تصككككككككولهم علككككككككه لقككككككككاح 

او ونكككا  علمُكككا  نكككا لا يبمكككمح بكككدخول 

عامُكككا إلكككه  12الأكفكككال مكككن هكككم او  

  .الوفل

مكككككن  انككككك  آخكككككر  فننكككككوفر النكككككذاار 

ال اصككككككة بككككككالوفثت الةمائ ككككككة  ممككككككذ 

 ع ككر 2021يون ككو  2٨ الاءمكك ن مكك  
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 كواعد العشق الأربعون ح   ه   

اكككا    كككث  يمكككافرا  مكككن بلكككده إلكككه 

 خكككككر   ووصكككككث إلكككككه  كككككدول مكككككاء 

فكككاض مكككن الأماكككا  الةزيكككر . وعمكككدما 

 وشكككككا علككككه ع ككككو  الجككككدول  لاتإككككا 

امكككككر   شكككككابة  م لكككككة تقككككك  وت كككككده  

تونككككا  إلككككه ممككككاعد . وعلككككه الفككككو  

تو ككككا إل هككككا  تككككد الككككر ل ن  وتملهككككا 

  وا نككاز بهككا الجككدول  ءككم ذ اع ككابكك ن 

 وضيها

علكككككه الضكككككفة الأخكككككر   ولكككككوح لهكككككا 

  تلنهمكككا  مواعكككاُ. ءكككم تكككاب  الكككر ث 

  ل ككككث الرتلككككةوخككككثل مككككا ت قككككه مككككن 

ُ الممكككككافر الثكككككاني صكككككامناُ    لا وعابمكككككا

يككرا علككه   ككئلة صككديقا. وبيككد مككرو  

 كككاعات مكككن الكككنجهم  لكككم ييكككد بمقكككدو ه 

ال قككككاء صككككامناُ  فقككككال:   لمككككاذا لممكككك  

تلككككك  المكككككر  م اكككككا  مكككككن الممككككككن    

 تةوي ! 

إذ يوكككر  علكككه الر كككل مثممكككة امكككر   

فكككككرا الر كككككل الأول بهكككككدوء:    هككككككذا

ياصكككككديقي  لقكككككد تملككككك  تلككككك  المكككككر   

ووضكككككككينها علكككككككه ضكككككككفة الجكككككككدول 

الأخككر  وترانهككا همككاك   مككا  نكك  فككث 

 ."تزال توملها من ذل  الو ن

 

 

قواعد اليقق الا بيو :  واية عن 

  ثل الدين الرومي

  و ن
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فكككي لمكككد  ق كككل اليمل كككة بمكككاعن ن اخلككك  ممرضكككة تممككك ق 

ممهمككككة فكككي  وب ممكككا هكككيالأزهكككا  إلكككه ررفكككة المكككري  

 :تمم ق الأزها ..  أل  المري 

 ةماليمل من ك     الذ    جر  ل  

 .قال لها:   مو 

 اليمل ةموهل وافق    ييمل ل   لا:فقال  

 ُ  !قال: ك يا

 !!!ميقول لا:قال  

 لماذام قال:

فقكككككد قكككككا  بمئكككككات   كككككدا هكككككذا الا  ككككك  مقكككككهو   قالككككك :

ا كككك   وقكككك  ولكككك   لديككككا     والهككككا نجوكككك  اليمل ككككات 

 موعدم عااك 

 

  ..قل لنا عله موعد ميا بيد   :لهافقال 

بيكككد هكككذا الوكككوا   ..اليكككالمفقالككك : إنكككا  فضكككل ك  ككك  فكككي 

 بمجكككاح  وتكللككك  اليمل كككةاخكككل المكككري  ررفكككة اليمل كككات 

ف مككككا بيكككد  تضككككح    هككككذه  ..يكككرزمتككككي  والآ  المكككري 

 ول مككككك  ممرضكككككة الممرضكككككة اانككككك   خصكككككائ ة نفمككككك ة 

ذاكككي  ولككككن بقككككلوظ فنهكككا    ترفككك  ميمويكككات المرضكككه 

  مككككككن الأزهككككككا  تمككككككأل المككككككري وهككككككي تممككككككق  ككككككداُ 

فككك بَ َ   المكككري     هكككذا الا  ككك   فضكككل  مالخك   ككك ...

 ك كككي فنرتفككك  ولا خاكككاعمكككده  ولا يو كككدك  ككك  فكككي اليكككالم 

 .ميموياتا

ء كككك  علم ككككاُ  نككككا المككككا اانكككك  ميمويككككة المككككري  عال ككككة 

 المرضمزاات فرصة النةل  عله 

                                         

 ممقول                                              

  و ن                                                

 

 اكمة ح   ه   
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    ح   ه 
 كصة

 للمدرسةةةة تعريةةةف م امةةةة أمةةة  لةةة  كتمةةةج

  فا وهو صدر  عل  وعلقتها

 أمنيت  حسب  يار المهنة كتمج

 متةةةةة  لةةةةة : تقةةةةةوا كانةةةةةج  نهةةةةةا يقةةةةةوا

 لمكةةةةةةةةةة لتأ ةةةةةةةة ن   يةةةةةةةةةارا ستصةةةةةةةةم 

  م ائرت  
 

 عليهةةةةا: يكتةةةةب صةةةةورت  واليةةةةو    هةةةة  

 وأنةةةةةا الله لميةةةةةج المسةةةةةافرين أحةةةةةد أمةةةةة 

   الرحلة  يار

 للإنسةةةةان وتوفيةةةةق نجةةةةاو أ  أن اعلمةةةةوا

 تنةةةةةةور الوالةةةةةةدين مةةةةةةن دعةةةةةةواج سةةةةةةمم 

   للمن المصيرة وتفت  ال ريق

 سوسن                                

 

 ح   ه   
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 إبداع السوري ن

ل  ققوا الدرجة الأعلى  %100ثلاثة أطباء سوري ن ي صّلون العلامة التامة بنسبة 

 على مستوى العالم

كككككلو  اليثمكككككة النامكككككة بممككككك ة  ءثءكككككة  ك كككككاء  كككككو ي ن يوص 

الد  كككة الأعلكككه علكككه ممكككنو  اليكككالم فكككي ل وققكككوا  100%

  :وهم USMLE امنوا  الرخصة الا  ة الأم را ة ال 

 100th percentileالككدانو  مككدت  فرواتككي نمكك ة – 1

ُ  STEP 2 CK وال  STEP 1 في   . يضا

 100th percentileالككدانو  مومككد  كك جر  نمكك ة – 2

  .STEP 1 في

 th percentile  100الككدانو  مومككد فاعككل نمكك ة – 3

  .STEP 1 في

 

 ركككم    الاككك  فكككي  كككو ية يبكككدَ ن  باللةكككة اليرب كككة. وهكككذا 

الامنوككا  يككنم إ ككراؤه باللةككة الإنكل زيككة  فكككا  يلككزمهم  هككد 

ا  مضكككاع   وذلككك  لد ا كككة المصكككالوات الإنكل زيكككة والنيكككو 

علككككه خككككوض امنوككككا  بلةككككة ر ككككر النككككي اعنككككااوا الامنوككككا  

  .بها

منوككا  ي ن ككر الا  كك  بككاليلو  الا  ككة يجككد  ذاككر    هككذا الا

 ُ   .الأ ا  ة والمها ات المريرية واليمل ة  يضا

وهكككككو يصكككككد  عكككككن المجلككككك  الا كككككي الأم راكككككي ويصكككككم  

 .بالد  ة الأوله في امنوانات المياالات الأ م  ة الا  ة

                                                             

  و ن                                                            

 تم  ز  بدا  بل حدهد 
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 عندما يكون للفن معنى 

 1989الرسامة الروس ة )ناتاشا م لاشف تش( تخرجت من أكاديم ة دوشانبي للفنون عام 

 
 

 دهد بدا  بل ح فن 
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  ....لمعاناةالعبقرية توُلد من رام ا
 

  بدا  بل حدهد عبقرية

 ول عرب كككككة تنكككككر    مي كككككة ع كككككاقر  -

اليككككككالم  و ئ مككككككة الجمي ككككككة اليالم ككككككة 

 .الماا للذااء 

اليالمككككة ال مم ككككة مماهككككل ع ككككد الككككرتمن 

 .(19٨1 انوبر  1٤ءاب   

تاصكككلة علكككه اانكككو ا  فكككي  ياضككك ات 

 الكم

تاصككككلة علككككه اانككككو ا  فككككي الهمد ككككة 

 المال ة

هكككككي المن صصكككككة الأولكككككه والوت كككككد  

والأصككككةر فككككي هككككذا المجككككال بككككالوكن 

تاصككككلة علككككه لقكككك  ع قريككككة اليربككككي 

ممثلكككككة عكككككن قكككككا    2013اليكككككا  ليكككككا  

 ا  ا

 

 

 عرب ة تاصلة عله هذا اللق اول 

ا ككككككنااع  تمككككككاب الممككككككافات بكككككك ن 

 المجو  في عد  و وا الضوء

اصككككك و  تككككككديث مو كككككوعة   مكككككك   

 لقد اتها في ال رائ  اليقل ة

قكككدم  مماهكككل ءابككك  مياالكككة  ياضككك ة. 

تمكككككككك  علمككككككككاء الرياضكككككككك ات فككككككككأ  

المياالكككة مككككن شككككأنها    توككككد  تة  ككككراُ 

نوع ككاُ فككي  ياضكك ات الكككم  والككذ  هككو 

مكككن  عقكككد اليلكككو  الا  ي كككة( ممكككا اعكككا 

واث ككككراُ مككككن الواككككالات   نا ككككا(واالككككة 

 الم نصة

بالفضكككككاء الدول كككككة    تنفكككككاوض ميهكككككا 

 لناوير المياالة 

مماهككل ءابكك  تككم تصككم فها مككن بكك ن  ذاككه 

 ش صُككا علككه ق ككد الو ككا  مككن ق ككل 30

SuperScholar  ع قريكككككككككككة اليكككككككككككا  

مككن ق ككل ال ككل الي قككر  اليككالمي  2013

 Brain of theو ASIA الكذ  يمثكل

Year Award 2015-2015. 

ني إصكككابة بكككالا   اكككل هكككذا وهكككي تيكككا

 الاول من النوتد

 ....وتأخر الماق وهي صة ر 

                    

                         

 ممقول                                 

  و ن                        
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 هذه ل ست ثلوج الشتاء ولا  ق ع انما هي زهور نبات القلوة الرائع 
 

 نبات القلوة  هرم همعلهمة
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مثثُ هماك تالات زوا  قد تمنهي بيد 

 ككككككمة  و  اثر و قول في نفمكككككي  20

 الزوا ملماذا لم يمفصلوا من  ول 

 لماذا بيد هذه المد  الاويلةم

وهماك  صكككككككدقاء تم  القا ية ب مهم 

بيككد فنر  كويلككة من الزمن ولم يكن 

همكككاك شكككككك   قكككاا  عله إعكككاا  

 ...عثقنهم م  بيضهم ال ي   بداُ 

فالأقا ب والاخوا  والأصكككككككدقاء قد 

يكككأتي وقككك  وينم قا  اليثقكككة ب مهم 

 الم  مفجأ  فما هو 

تنه وصككككككلككك  لوق قكككة    في اكككل 

 "ا ما   ص د ءشياليثقات هماك 

ةال  مرهونة  ما  في ال بال ما  فيثقات

هذا  ودا تمككككككك  مَيز    برصكككككك د ين

واليك  صو ح ال ما اا   .الق  

النيكككامكككل  ككككككيء ور ر لائق يمق  

الرصكككككك د ويم ف  وم  إتمكككككككا  

ال ي  بو ما وتقديرنا واتنرامما لهم 

 .تجدهم ينمااو 

 

 

بالنصكككرفات ر ر الثئقة ولا ييلمو   

 نهم يمكككو و  من  صككك دهم باليقكككم 

والمو ة الني لهم عمدنا ويينقدو     

 صككك د النمكككامح الذ  لهم عمدنا ممند 

بث نهاية ولا يمضكككككك  وك ياُ اليثقة 

تمككنمر تنه يمنهي الرصكك د ويصكك ح 

صككككككفراُ ونفقككد القككد   عله النومككل 

لكن  بما هماك تالات   .والا ككنمرا 

ا ككنثمائ ة نقر  إعاا  شككون الرصكك د 

ونضكككككككار ا  نةفر لهم  خاكككاءهم 

 والزو ككة اوككال الزو  م  زو نككا 

 بكككأعكككاا   تكككدهمكككام  زو هكككا ف قو  

القون وينومل الآخر بم   الأبماء.. 

واوال الأخو  والأقا ب بم   صلة 

واوال الاصكككككككدقاء بمكككككك    الرتم 

ن ة فأذا عاا القككك   مر  ءا اليقكككر 

نمكككاا   ل في ا ارف الآخر  ل وبكككد  ا

وهما  !فمككك مكككو   صككك ده مر  ءان ة

 نكو  فقدنا

 !النوملقد تما عله 

بيدها قد ينم قرا  قا  اليثقة نهائ ا  

وينم ات ككاذه بكككل ءقككة وبككدو  ترا   

 .ند واو  

وت قه اليثقات كف فة م  من  و   

 .فق   صلنهم 

فوككافإوا عله عثقككاتكم ولا تينقككدوا 

  المكككد  الزمم كككة  و كول اليثقكككة  

 .لا نمرا ها   اب ااف ة 

زيككدوا  صكككككك ككدام بككالموا  والرتمككة 

والإتمكككككككا  وتمككككككن ال لق وال ذل 

 .والاتنرا واليااء 

المكككا اثرت تجكككا بمكككا في الو كككا ... 

 .صةرت اائر  عثقنما م  من تولما

ل   تك  راُ ولكن لأ  النجككا ب تممح 

اء  اثر اقككة لإننقكك ميككاي رالإنمككككككككا  

 .ميهمالأش ا  وا ف ة النيامل 

                 

 ممقول                                  

  و ن                               

 

 

 ح   ه    اكمة
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 شاطئ جم ل ورائع مخفي ت ت الجبل ، يوجد في المكس ر 

 س ااة  همعلهمة هرم 
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  علنا  ك ندرف ت
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  علنا  بريف و 
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  علنا  وزارة الس ااة
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  علنا  س رام ر
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  علنا  الأوة التعل م ة 
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 البابللي  علنا  
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  علنا  ال موي


