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 ...في المنزل المعاصر!السبعينياتموضة  !!أدهم نابلسي...يعتزل الغناء بشكل نهائي



مراحل الشفاء من آلام الغدر بداية سيكون الذهول والاستفسار وذكر أسباب الخلاف لمحاولة إيضاح مواطن الخطأ 

الذي لم تكن أنت سببه ثم الصدمة والشعور بالظلم والخذلان لتشبث الغادر بتحميلك مالا تستحق من تهكم ثم العتاب 

تطهير الجرح الذي أحدثه في علاقتك به واستجداء  ذا الشخص متأملاوتكراره لتبدي من خلاله مدى تمسكك به

ضميره حسب قربه من قلبك ولكن بعد ذلك ستتحول مشاعرك إلى نفور وأسف لأنك فرطت في رفع سقف توقعاتك 

بنبل ذلك الشخص فخاب ظنك ثم ستتحول مشاعرك إلى شفقة على وضاعة الغادر ودنو قيمته في عينيك بعد أن كان 

اتك والمرحلة الآخيرة وهي مرحلة الشفاء عندما تقفل الباب وراءك لتنهي وجود ذلك الشخص رتبة هامة في حيفي م

بحياتك بمنتهى الرضى مدركا أنه كان سيؤذيك عاجلا أم آجلا وبأنه لولا ذلك الخلاف الذي حدث بينكما لكنت الآن 

س في ذلك فأنت على قيد الحياة وحدهم بأحل الأولى ولاستتألم بالمرا  ..كالأعمى تمنح ثقتك ومحبتك لمن لا يستحقها

الأموات لايتألمون وستضحك من نفسك على محاولاتك التي بذلتها لتصفية الخلاف لأنك ستعلم أن نبلك لم يكن يفهم 

 عندهم إلا علو في شأنهم ولكنك ستدرك أن سعادتك تكمن في التخلي عن المزيد لا الحصول على الزيد كما قال جبران

ظة التخلي عن علاقة غير متوازنة ستعلمك معنى الأمل ولكي تنعم بالجميل عليك أن تتخلص من خليل جبران ولح

القبيح ولابد من أن تفشل لتنجح ولابد أن تصرف البعض لتحظى بالبعض ولا تخش من خسارة الأشخاص ولكن عليك 

ظف حياتك من الأشخاص الذين تحققها عندما تنأن تخش من خسارة نفسك كما قال نجيب محفوظ كما أن المتعة التي 

لا يعادلون مستواك الأخلاقي مابعدها متعة إذاً ..أفسحوا الطريق لدخول أولئك الذين يستحقون محبتكم واحترامكم فقط 

 واستفيدوا من مرور أولئك الأشخاص بحياتكم لتميزوا بين الجميل والقبيح

  

يطةةاا مةةواكن ا  ةة   الذ      ةةن بدايةةة يةة ي و  ن الذهةةوو س ي تاسةةار سأ ةةب ب يةة  اا ا ةةيض حةةاسط اا

سا ةةة لن لث ةةةاد التةةةادر بتتسةةةي  مةةةال  سةةة تت  مةةةن  ةةة  م  ب نةةةب يةةةالص م الاةةةدمة سال ةةةعور  ل ةةةم

 ت هةةةلج ا ةةةبا الذ  ب  د ةةةص   العتةةةاا س  ةةةباري لت ةةةد  مةةةن  ةةةيا مةةةدت  سةةة    ةةة ا ال ةةة   م ةةة  مي

سايةةة تءداير  ةةةلجي بسةةة  قببةةةص مةةةن ق  ةةة  سل ةةةن بعةةةد أ  يةةةث توو م ةةةاعب  اا  ناةةةور عيق ةةة  بةةةص 

 ال ةة   بةةاا ثم ةة  م يةةث توو م ةةاعب  اا  سب يةةل ن نةة   بكةةب   ر ةةق يةةقل توقعاتةة  ب لةة  أ 

ناتةة  ساحةةب لة ان  ةةلج  شةةاقة عةةا س ةةاعة التةةادر سدنةةو قكتةةص   عي نةة  بعةةد ب ن كان   مبت ةةة هامةةة   ب 

ع ةةدما تقاةة  ال ةةاا سراير  لتوةةذلك سجةةود أ  ال ةة   اياتةة  كا  ةةذ  الةةب  مةةدركا  سهي مةةب لة ال ةةااير

أ ةةي سب  نةةص لةةول  أ  ا ةةيض الذ   ةةدن ب ةةن   ل نةةب انأن كان  ةة   ةة   ب نةةص كان يةة ي أي  عةةا ي ب   ب

 . ق   سمح ت  حن ل يس تتقها

عةةا قنةةد ا يةةا  س ةةدت ان مةةوان ل يتةة  حون سي تطةة   مةةن يةةث      حبا ةة  ان س  سلبةة      أ     نةةب 

ل ع ةةو    ناسةة  عةةا محاسلتةة  الةةل بةة   ا لتاةةانة ا ةةيض ن نةة  يةة تعم ب ن نةة       ةةن ياهةة  ع ةةدت اا

شةة     سل نةة  يةة تدر  ب ن يةةعادت   خةةن   الةةتلا  عةةن اح يةةد ل ا اةةوو عةةا ال يةةد  ةة  قةةاو  ةة ان 

عيقةةة  ةةلج م واسنةةة يةة تع س  معةةكي ان مةة  سلةةي تةة ع    يةة  ع يةة  ب ن   يةة   ةة ان س  ةةة الةةتلا  عةةن 

سل تخةةم مةةن تةةتلا   مةةن القلةةي  سلبةةد مةةن ب ن تا ةة  لتةة ف  سلبةةد ب ن تلةةض الةة ع  لتت ةة   لةة ع  

خسةةار  ان شةةلااك سل ةةن ع يةة  ب ن تخةةم مةةن خسةةار  ناسةة   ةة  قةةاو ةيةة  محاةةو   ةة  ب ن احتعةةة الةةل 

أا  تحققهةةةا ع ةةةدما ت  ةةةل بناتةةة  مةةةن ا ن شةةةلااك الذ ةةةن ل يعةةةادلون مسةةة توا  ان  ةةةي  مةةةا بعةةةدها م عةةةة اا

مةةبسر ب سلنةة   ..ب  سةةتوا ال بيةة   خةةوو ب سلنةة  الذ ةةن يسةة تتقون مح ةةت  سا ةةدام   قةة  سايةة تاندسا مةةن

  .ان شلااك ايا    تميزسا بين ا ي  سالقلي 

 سوسن رقماني.
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 العطاء هو أول عطر يخرج من شجرة الحب

ب ن ي عن الع اير    بل  ا ية مقال جميالبئ س   صاتتصعا  ان ي تاأ ع د الا اا العوض    

ي  ..تقبب 

نص ت ع  103م يار دسلر سثبستص  40ال بيم سارن   نب ت ع اوالي    ق اةةةةةاد م ياران دسلر يعني ب 

الع اير يجع  ب  ثر »لل ع و س دن ب ن « هار ارد»  درايةةةةةة ب جب ا  ية  . حنة من ثبستص 40اوالي 

   ساد ثباير ر   ب ع و ساد  بمص، ل ن ا رايةةةة س دن ب ن الع ي  ي   اان ،  ه  من اح  قلك ب نص «ثباير  

ل ب ن ماهو  الع اير  .«ما نق  ماو من صدقة»ساد الع اير سادن الثرس ، س يصة ا ديد ال  و  الشريل  اا

أثار الع اير عا احت ع سركاا ب  ثر من احس تان« هار ارد»بس  دراية   .دجع  السعاد  سالا ة ج يرا  من ب

صدرتص من سة  ن ب ثبياير العا  الذ ن ل يتءاسس عددت « ب س ساا »  تقب ب ب   حنة من يكان ان رض  1يقوو اا

   ورسنا ب غكي  .«اق اةةاد    دمة سا د  حنة« »ب س سةةاا »سع وان درايةةة  ! حنة من ثبساتص 99يم  ون 

م ياران  1.3ب لل دسلر  لثانية س 15عشرةةة  ر او سادن ثبسا    دا  س ن رقا   حتويةةة  باةةة وا عا 

ي  مجددا .. عي ا  ل     ن ع  عاد  قباير  ان رقا   عامين ان  لج ن. يم ن  اا نب  .دسلر  ليو   يو ال سب 

لو خسرةة « ب س سةةاا »تخشىةة الاقب س  اح ت ة الذ  ي  اب  الق   من ملةةسض بأخب ال ةةهب تقوو مد ب  

ع وان  . حنة من جميق يكان ان رض 99  اا   ي ي  ون ب غكي من  حنة من ثبسا    دا   99ه لير العشر  

ستعت  من قة الشرةةةل ان سيةةة  ب  ثر اح اك    العا  من بند « اليمسةةةاسا  تق  »التقب ب ان  دن كان 

. س    التقب ب 2021 حنة من ان شةةلااك  يو عا   90اليمسةةاسا   ق اةةادية، بند ادا  د   

طاعاب سا  ا ائحة 99ر او،    ين  باجق د    10ثبس  ب غكي  لعد  نتائج: ت شر ب يم   . حنة من الا

ياران شخ  مجتمعين 3.1ر او ب ع و ب  ثر مما يم  ص  10ب غكي  ر او م يون دسلر  10لو ب نا  ب غكي  .م 

ناال ثبسا  . لو   ي ب غكي  414كل يو ،  سةةةةةوض نتاجون اا    ر او من ب  اا اح ياران 10عاما  لا

عا ثبس   عا شةةةز رس  من  اة احنة دسلر ب ملجل، لوصةةة وا اا  منتاةةةل احسةةةا ة تقبي ا  بين ان رض 

ن الت ا ن   ا    سسجود ه ي الهو  ال ةةةةايةةةةعة بين ان غ ياير سالاقباير  .سالقسب كل ان رقا  السةةةةابقة تقوو اا

 60بةةةةةةة   يم ن  ب ن تجد شخاا  يت ع ل ن ب عود حلدسر الذ  يقو  بص ر او ان ع و   العا .  س  كل العا 

 حنة من ثبستص عا  ين مع   ر او ب ع و يةةورية يتلةة ون  اقباير ب س عا سشةة  الا ي  ع دما يتع   

 ثلج منا اي تمق اا  شكاسات ا ائمة، ست ن     ة ما ب نص يج  ع ي  ب ن تقد  ا مساعد  س   .ان مب  لمجتمق

   ديد مق ب  د العام ين   ا عيان ا لجية قاو: اان مع   ب  اا احاو  .ب بسن ان بواو قد    ص قب ا  

بدا ق  تحب سك    ا ء  سل ي  تحب ع وان ال كا  سمو   نما يت عون  يان ا لجية، اا الذ ن يت عون ح فسع

ية ب  ثر من  .ا لج يان  قلج   دا  سل ن قلة من  177  يةةةةةور ه ي ا ع ية  لجية  ق  س ثلج من  جمع

 !«احسةةةةة  ين» عان ت  تي من عوائد شركان    ياع  ر او ان ع و   العا .. ب  ت  تي ه ي العوائد من الت

ن ا نع م   ثم  اق ااد  بيم  – :ب قواو .مع    ق ااد السور  بيد ر او ان ع و..  ه  يم ن ب ن نقوو اا

ب  ب ن تتوقل ب سل عن ب  طةةةةة  عير تاعر ح  بسج من با – .الع اير هو ب سو ع ب يخبج من شجب  ا  

ا ة  احاو  ا   – .ا اب ا ة، سل نّ يوما  ي  تي ع يه   تم ون  نص ال  – .ال   اا  تم ون ا    احاو  ال

-01-26ع دالا اا العوض ان ربعاير، # | .احاو ال ثلج هو سصةةةاة السةةةعاد  احثا الل  عب  ا   بناتي

2022 
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 عمكياج عيون نحاسي لام

باللون النحاسيييل ال     رسممممات العيون تبرز

ن  ن ، لتكو2021 خ ل  وسييير خري  كثيرا  

أبرز صيحات ال كياج الرائجة، خصوصا  أن 

اللون النحيياسيييييييل يو ر لل رأا ئة ليية  ا ئيية 

لبييييار ا   ظرات جيييي ابيييية خ ل ابجواة ا ون

اسييييييتخ  ل ظل النين النحاسييييييل ال     ل  

ي ينر الر ي  كا ل الجفن النلوي، وأتبنيه باب

ه  جنحا   ل  ةول خة الجفن النلوي، واجنلي

بيييوسيييييييلوة  ين الوةييية  نييي  زاويييية النين 

 الخارجية 

 

مكياج عيون ناعم باللون البني 

 الشوكولاته

لا يوج  أ ضييل  ن ظ ل النيون باللون البنل 

 ل   ظهر  ا ئ الشيييييييوكولاتييه للحصيييييييول 

وج اة يحسييييييين  ن  زاج  السيييييييلة خ ل 

كا ل  حية أجواة الخري    يكفل أن تظللل 

النين باسييتخ ار ظل النين البنل الشييوكولاته، 

لتكونل  اراالماسممممممك   ا  نووضيييييي  ةبوات 

 .جاهزا للخروج ال  أي  كان

 

 دافئمكياج سموكي 

لا يوتصيييييير  كياج النيون ال خانل  ل   وسيييييير 

 نين،  هو  وضيييية كل ال واسيييير  لكنه سيييييكون 

ن   يزا ، بيييولوا2021رائجيييا  جييي ا   ل خري  

و ا ئيية تو ر لل رأا ئة ليية  ل  يياييية ابنييا يية 

مكيمماج عيون  والج ييال  حيييم بيي  كييانيي  ا ت ييا 

 وي بييياللونين ابخضييييييير الز ر ي  سمممممممموكي

ن واليي هبل،    ل سيييييييية  اكنيية  نيي  زاوييية الني

 .الخارجية

 

 رسمات الأيلاينر الغرافيكي

 وضة رائجة ج ا  خ ل ه ا الخري ، وهو يو ر  الغرافيكيلأيلاينر ا يست ر

ل  الفرصييييييية للحصيييييييول  ل  ئة لة خريفية ج ابة ج ا   وتله   نج ة 

تلفزيون الوا   كير كار شيييييان رسيييي ة أي ينر  را يكل   يزا و صييييرية، 

ترتكز  ل  خةوة ابي ينر ال وصييييييولة ال  ت ا  ن  كسييييييرا النين و ل  

ولاكت ييال الةليية، ا لئل الفرا ييات بين الخةين  جفن النلوي ةول خة ال

 .باستخ ار ظل النين الر ا ي ال ات

 

 داكن يدنبرغمكياج عيون 

ينييي  البر نييي ي أحييي  أكثر ابلوان التل تكون رائجييية  ل ابجواة 

له ا الخري ، التل  صمميحات المكياج البار ا، وهو سيييكون أح  أبرز

يون  اسييتخ  ل ظل النين تناسيية  ختل  ألوان البشييرا وأشييكال الن

الجفن النلوي و ل  ةول خة  البر ن ي ال ح ر الن يق  ل  كا ل

 .الجفن السفلل

 

 

 مكياج

 
 جمال
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 المرفوع نصف الشعر تسريحة

  هل النسيياة، بين كبيرا   رواجا   ال ر وع نصيي  الشيينر تسييريحة ت  ل تزال لا

 أنها ك ا الشيينر، أةوال  ختل  وت ئر نفسييه، الو ت  ل وأنيوة و  لية  ريحة

 التسيييريحة ه ه تنفي  ب  كان    سيييحوبتين والنينين  شييي و ا   يب و الوجه تجنل

 الرأس أ ل  ال  الغرا، باسييتثناة الشيينر،  ن ابول النصيي  سييحة خ ل  ن

 با ل وتر  اب ن، وراة وبة سح جانبية الغرا وجنل حصان،  يل شكل  ل 

 .الظهر  ل   نس لا   الشنر

 

 تسريحة الضفائر الكلاسيكية

 يو ية ئة لة  ل وتر بين الةويل، الشنر صاحبات  ن كنت ئ ا
 تسيييريحة تجربة ب  كان  نفسيييه، الو ت  ل وأنيوة و  لية  ريحة

  ظهرا   ت نح  ئ  ل ،  ثالل خيار  هل الك سييييييييكية، الضيييييييفائر
  تسيييياويين،  سيييي ين ال  شيييينر  ا سيييي ل  وج ابا   حا   ر ةفوليا  
  نس لة ةويلة ضفيرا شكل  ل  ح ا  ل   سر كل بجنل و و ل
  الوجه جانبل  ل   نسييييي لة نصيييييفية الغرا واتركل الكت ،  ل 

 النا  ة اكسيييسيييوارات أح  اسيييتخ  ل التسيييريحة، ج ال ولتنزيز
  ح ا  ل  ضفيرا كل لتثبيت وابنيوة

 

 

  السبايكي الكعكة تسريحة
 
 ئح ى حضييييور أو الخارج،  ل  شيييياة تناول     و    ل  كنت ئ ا أ ا

 الو ت ت تلكين لا أن  ئلا وأنيوة، نا  ة ئة لة  ل وتر بين اب سييييييات،
 السييبايكل الكنكة تسييريحة ئن ئ  تولول،    الشيينر،  صييف  ال  لل هاة
 شيييييينر  اسييييييحبل   نزللا  ل بنفسيييييي  تنفي ها وب  كان  بالغرض، تفل

  ن ر ينة، شنر بربةة وثبتيه الحصان،  يل بوسلوة الخل  ال  بالكا ل
 تثبتينها وا فة شييييييينر بخصييييييي ت تنتهل كنكة شيييييييكل  ل  ال يل لفل ثر

  السبراي باستخ ار شنر  كا ل ثبتل بن ها ال رئية،  ير بال بابيس
 

 تسريحة ذيل الحصان ذات الفقاعة

 ال نرو ة بالـيييييييييي يحة  يل الحصيييان الفوا ةانتشيييرت  اخرا  صييييحة تسييير

Bubble Pony رواجا  كبيرا  بين النساة كونها أنيوة و صرية ، وهل ت  ل

وتناسييية كا ة ابو ات، وابهر أنها ئح ى تسيييريحات الشييينر التل با  كان 

تنفي ها  ل ال نزل،  ضيييي    ن أنها تناسيييية  ختل  أةوال وأنواع الشيييينر  

ل  الرأس  ل  شكل  يل حصان  ضنل ربةات  و ل بربة شنر  ال  أ 

  ةول  يل الحصان، واسحبل الشنر  ن تحت  ةاةية صغيرا  تبا  ا  ل

الربةات لخلق شييييييكل  وا ة،    الحرت  ل  تثبيت الشيييييينر باسييييييتخ ار 

 السبراي أو الجل

 

 تسريحات شعر أنيقة لا تحتاج الى مصفف شعر

 

رللعككةاو  رلأأا ت رلعت عل   أك جأ ا لالتلع. ل ل ك  ت ضلا ري ا ك   عىككةا  ا رلشككلة  جأالا شككأ  ك  ا رأة ت عىككلى رلى رل عكك ا   ى 
 أةا و  عىعلالاك عنفاذه   ت رلأن ا ضى. لو  ض قا قعاة  أك د ك  عىةا  ا شلة  ناقو ق رل قا د ك ذلأل لذلأ  ةعدن  لأ  ةضعا  ا ضا

 أعفف رلشلة رل  جو رلى  ك عقعدي
 

 

 شعر وتسريحات

 
 جمال
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 الجافة وكيفية حمايتها في الشتاءرة  اب البشأهم أسب
 

 

 العناية بالبشرة

 
 جمال

 

رلج كككد رلجككك ف شككك اع ضشككك ا  ككك    :الطقسسسل الشسسست  
اكككن فا أىكككع و رلةل ضكككو  كككت  شككك.ة رلشكككع     نكككدأ  

 ر  رل كككك ةجت ضكككك ةدر   ككككت رل كككك ة ل  نككككدأ  ا كككك ك رل.كككك
د  ككككت ضشككككةعأ ضىككككة و  ج  كككك    اعض ككككة رلأكككك   رلأ جكككك 

  ضكككةذ هكككذر اجلكككا ضشكككةعأ عشكككلة ض لجفككك ف  رلضكككاق  
 اجل .كك  عضككد  أعقشككةتل  ككت رل رقككع  عفقككد ضشككةعأ    ككة 

٪ أكككك قكككدةع.    كككى رلا عفككك ي ض لةل ضكككو  كككت 25أكككك 
س رلل عككككف ة  عككككو لاذر  نككككا رلشككككع  ل اأ ككككك ل لقكككك

ع او(  ك اكككككشذي ضشكككككةعأ عىكككككعأعلاك ض لةا ضككككك ا رلشككككك
 . اجل .كككككككككككككككككك  عضككككككككككككككككككد  ج  ككككككككككككككككككو  أعشككككككككككككككككككققو

ر أككككت ضشككككةعأ أككككك  ككككتا رةعككككدر  رلأتضككككس  :الحسسسس 
رل رقاككككو  رلقفكككك  را  ري شكككك و ل أ اع.كككك  أككككك رلل رأككككا 
رلج اكككككول عم كككككدي أكككككك  ضكككككع ل شكككككك أةلككككك   نكككككت 

رلعككككت عىكككك  د  كرلغ اىككككةاا عككك ي   ككككى أ  نكككك ا أ ككككا 
   كككى رلا عفككك ي ض لةل ضكككو  كككت ضشكككةعأ   لااكككت  رهعأككك  
 . ككككككك   ل اكككككككداك  رلقكككككككدأاك  رلأكككككككة قاك  رلكككككككة ضعاك

اقضكككت رل  اكككة أنككك   قعككك    لككك ا  كككت  :التدفئسسسة الداة يسسسة
رلككككدر ا  ككككت رلشككككع    اىككككع دأ ك رلعد اككككو رلدر  اككككول لا 
اجفككككف رل.كككك ر  رلككككدر  ت رلجكككك ف رلج ككككد   ىكككك   ضككككا 

اككككشدي لالككككى  اجفككككف  اضكككك   ري شككككاو رلأ  لاككككو  أأكككك 
اككف رينككف( جفكك ف رلشككف ش  عشككقق.   جفكك ف رينككف ةن 

 .رل  ق جف ف 

رضككككضلت رلىكككك  ك   ككككى  قككككا لا ككككدرد أككككةا    :الحسسسس 
 رىكككع دأت ج.ككك   عةلاككك  رلجككك     عكككو  كككت رل اكككال 

 عأععككك.  ا رلةل ضكككو  كككت رل.ككك ر  رلعكككتىكككا ا هكككذر أ ككك
 لرلدر  او رلج  و ترل ةرة

 

بالنةش  ل    لا تشنرين  :جفاف البشرة

الشتاة ك ا هو الحال  ل أشهر الصي  و   

ين ال اة  ن خ ل بشرت  كل يور  ل ، تفو 

وحت  ئ ا كنت لا حت   ن  ا يكون الجو بار ا  

تشنرين بالتنرق  ه ا صحيح بشكل خات ئ ا 

كنت توضل الكثير  ن الو ت  ل حرارا  اخلية 

 ل ال ائة  ن  70جا ة  تتكون أجسا نا  ن 

 ا يحا ظ  ل  خ يانا   تلئة وصحية  ال اة،  

كفل،   ن جس   ئ ا كنت لا تشربين  ا ي

 .)وبشرت ( يصاة بالجفا 

توك ي  ن حصول   ل  الكثير  ن  :الحل

السوائل  ل الشتاة، حت  لو لر تشنري 

بالنةش  تجنبل ال شروبات ال حتوية  ل  

الكا يين، والتل ستجنل  تفو ين ال زي   ن 

 ل ، التز ل بشرة ال اة  ال اة  ب لا   ن

ا يين والحساة والوهوا والشاي  ن  ون الك

 .وشاي اب شاة

رل لق رلأع ةة ل شف ش قد ا  ك  :لعق شفتيك
جادر  ضش ا أشقا  ل نه  ت رلن. او اجفف 
شفعاأ أع عض ة رل ل  ل ض لإض  و لالى ذلأ  
 إك رىع در    أة رلشف ش  اة رلتأع    ل اا 

 .شفعاأ ج  و  أعشققو ريأد اأ ك  ك اعةأ
ت رض  ت  ك أةه  شف ش أةل      ضد :الح 

ةل  رلشف ش ل شف ش  ه     ة عةلاض   أك أ
رلشألتل ضلاه ع ا   أة رلشف ش ل را رلا   
  قضا رلن   ل  أ او أك رل ةرةت رلدر  او رلج  ول 
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 :طويلة الاستحمام بالماء الساخن لفترة

السييييييياخن لفترا يب و الح ار أو ال ش    

ةويلة رائنا  بن  الخروج  ل البر ، لكن 

 كن أن يجر  بشرت   ن ال اة الساخن ي

حيييياولييل أن  :الييحييييل  زيييوتييهييييا الييوا ييل

تستح ل ب اة  ا ئ وليس ساخنا ، و للل 

 10 ن  ترا الاستح ار  الاستح ار ل  ا 

 .  ائق،  وة تكفل لتنظي  الجسر

عسسسسسسسسسسسسسسسد  اسسسسسسسسسسسسسسسسستةدا   سسسسسسسسسسسسسسسسس   
أأ ككككككك قككككككد ا كككككك ك أككككككك رل :الجسسسسسسس 

ع لككككككككت  ىكككككككك ا رلجىكككككككك   نككككككككدأ  
ع كككككك ك ضشككككككةعأ أغلكككككك ت ضككككككك لأتضس 

ك لا اأ نكككككككككككككأ رلشكككككككككككككع او   ل ككككككككككككك
 كككككككككت  رلضشكككككككككةت عةلاككككككككك  ع لكككككككككت

رلشككككككككع    أكككككككك  هكككككككك  رل كككككككك ا  ككككككككت 
رلعككككككككككككافل اأ ككككككككككككك  ك ععىككككككككككككض  
رلضشكككككككككةت رلج  كككككككككو  كككككككككت رلشكككككككككل ة 

لةر كككككككو ض ل  كككككككو  رلعقشكككككككة   كككككككد  ر
أت رل  شككككككككككككككك لاذر لكككككككككككككك  عىككككككككككككككع د

 . ىرلأن 
ضككككلت أةلضكككك    ناكككك   ل جىكككك   :الحسسسس 

 ككككككككك ةر  ضلكككككككككد رلاىكككككككككع أ   ل كككككككككضس 
رلةل ضككككككككول ضككككككككلاه أككككككككةت   ككككككككةو 
قضكككككا رل كككككة    قضكككككا رلكككككذه   لالكككككى 
رلفككككككككةر ل رض  ككككككككت  ككككككككك أ  نكككككككك ا 

  رلكككككككذي ا ككككككككعفي كرلغ اىككككككككةاأ كككككككا 
ض لةل ضككككككو  ككككككت ضشككككككةعأ  ا كككككك ة  

 الجفا 
ا عكككككككككككك ي  :الصسسسسسسسسسسسسا    القاسسسسسسسسسسسسس 

نكككككككك رن رلعكككككككك ض ك  رللداككككككككد أككككككككك  
عككككككو عكككككك ض ك أ اككككككا رللككككككةق     

الزيسسسسسسسس ت  نيفكككككككك ا ع اككككككككا  ككككككككى أ
أككككككك ضشككككككةعأ   ععة .كككككك   الط يعيسسسسسسة
 . ى ىاو ج  و     ة

 قكككككككك أت ض  عاكككككككك ة  ىكككككككك ا :لحسسسسسسسس ا
أككككككككككك ل جىكككككككككك  أةلكككككككككك   كككككككككك لت 

ضشككككككككةعأ رلللكككككككك ة رلككككككككذي اعككككككككةأ 
 ن  أو  لاس أجةدت

 

الحالات شيوعاً. في الواقع، يعاني معظمنا في وقت أو الجلد الجاف هو أحد أكثر 

آخر من بشرة جافة في مكان ما من أجسامنا، على شكل بقع قشرية، وجلد 

ء مثيرة للحكة )حالة تسمى الأكزيما(. متشقق، وفي الحالات الأكثر شدة، بقع حمرا

 لحسن الحظ، هناك العديد من أسباب جفاف الجلد يمكن السيطرة عليها، ببذل

بعض الجهد الإضافي يمكننا تخفيف الأعراض ومنعها من العودة ومساعدة بشرتنا 

وماذا تفعلين  - للبشرة الجافة أهم أسباب .على أن تبدو أنعم وأكثر نعومة وجمالاً 

 :حيال ذلك
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https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B4%D8%B1%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%A7%D9%81%D8%A9
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B4%D8%B1%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%A7%D9%81%D8%A9
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B4%D8%B1%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%A7%D9%81%D8%A9
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ئة لة  را يّة باللون  غاغاي يدلاختارت 

، Gucciالبنفسيييييييجل ح لييييت تو ي   ار 

 Houseل لفيلر للظهور  ل النرض ابو

of Gucci  ل لن ن خ ل شيييييييهر نو  بر 

 ال اضل 

 

بييوج ييل  ت ميممدلتونيممكظهرت  و يية كييا برييي ج 

ئة لاتهيييا هييي ا النيييار خ ل النرض ابول لفيلر 

 No Timeجاي س بون  ابخير ال ي ح ل  نوان 

to Die ل هبل تزيّن باللون ا با     وهل ا ت  ت ثو

"الكاة"  ن الخل  وح ل تو ي  ال ص  ة بتص ير 

 ة جينل بيكهار البريةانيّ 

 

 2021إطلالات استحقت لقب الأكثر تميزا في عام 

فرصة لعودة الاحتفالات والمهرجانات العالميةّ المباشرة، بعد غيابها في الفترة السابقة نتيجة الوضع الصحّي الذي ماضي شكّل العام ال

ب "الأكثر تميزّاً تستحق لق 10الأحمر، واخترنا منها فرضته جائحة كورونا. وقد رصدنا العديد من الإطلالات اللافتة على البساط 

 ".2021في عام 

صييييياحبة  كيم كردشممممميانكانت نج ة تلفزيون الوا   

ا ة لات ال ثيرا للج ل ه ا النار  و   تناونت أكثر 

التل صيييّ  ت لها ر اة  أسيييو   Balenciaga    ار 

 ةاها  ن الرأس ئل  أسيييييفل الو  ين  رورا  بالوجه 

ة أن يكون الحضيييييييور أ وى  ن لليي لاليية   ل  أه يييّ

 تفاصيل ا ة لة 

 جينيفرا ت  تها النج ة اب يركيّة ا ة لة التل 

حيم   اضييلالخا س  ن الشييهر ال ل لاورنس 

ظهرت  ل الفترا ابخيرا  ن ح لهيييا بكيييا يييل 

ئشيييييييرا ها  ل حفل للترويه لفيل ها ابخير  ل  

 هبل   و   تولوّت بثوة باللون الNetflix نصّة 

ة وح ييل تو ي   ار تزيّن بييالشيييييييرارييية الةويليي

Dior "و ق  ا  كر  و   "النربية ، 

 

تت النج ة  ظار بثوة  كاتي بيريلف ابن

 Schiaparelliباللون الليلكل  ن تو ي  

ت يّز بتنورته الكبيرا وكّ ين ضييييييخ ين، 

 Variety’s Power of ل حفل  و ل 

Woman  اليي ي أ ير  ل لوس أنجلوس

 خ ل شهر سبت بر ال اضل 

 

ثوبا   هبيا   سممممممملمى حايكا ت  ت النج ة 

ة والةيياب   ج   بين الخةوة الك سييييييييكيييّ

النصيييييييري، و ليي  ليي ى  شيييييييياركتهييا  ل 

 House of Gucciالنرض ابول لفيلر 

 ل لنييي ن  وكيييان  ن الةبينل أن تح يييل 

 به ه ال ناسبة  Gucciو ي   ار ئة لتها ت

 

ب ح ى أج ل ئة لاتها  ل ه ا النار  بيونسيهتولوت 

، خ ل 2021للنار خ ل حفل توزي  جوائز الجرا ل 

 شهر  ارس ال اضل  وهل ارت ت ثوبا   ن نيا  باللون

الفضل ح ل تو ي  ال ص ر ريكار و تيسكل ل ار 

Burberry للرأس يشبه  ب كسسوار  و   كّ لت ئة لتها

  الن ا ة

 ل  هرجان رو ا  أنجيلينا جولي النج ةشاركت 

السييييين ائل خ ل شييييهر أكتوبر ال اضييييل، به   

  و يي  تييولوّييت Eternalsالترويه لفيل هييا ابخير 

لل ناسبة بثوة باللون الفضل ال ن نل ح ل تو ي  

  Versace ار 

 

 شيييير ة  ل  البسيييياة  شممممارون سممممتونب ت النج ة 

ال ي أُ ير  ل شييهر  ابح ر ل هرجان كان السييين ائل،

يوليو ال اضييل  و   اختارت لل ناسييبة ثوبا  أ يريا   ن 

التول ابزرق تزيّن بييابزهييار ال لوّنيية وح ييل تو ي  

 ا يةاليّة  Dolce&Gabbana ار 

 



 

 

 

  

تصاميم راقية لسلاسل مزينة بأحجار الأونيكس 

 السوداء

 

 

 اكسسوارات
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السوووووداء بفخامتها وجاذبيتها، مما يجعلها من الأحجار الكريمة التي يهفضوووولها الكثير من مهصووووممي  الأونيكس تتميز أحجار

 .الوووومووووجوووووهوووورات فووووي رصووووووووووف موووووديوووولاتووووهووووم لووووظووووهووووورهووووا بووووتصوووووووووواموووويووووم فوووواخوووورة تووووخووووطووووف الأنووووظووووار

لناعمة التي تهزينها هذه الأحجار السوووداء لتبدو بتصووميم بأحجار الأونيكس، السوولاسوول ا ومن أجمل المجوهرات المهرصووعة

 .أكثر فخامة ورقيّ، فدعونا نستعرض معاً تصاميم راقية لسلاسل مزينة بأحجار الأونيكس السوداء

لا ت ابسييياور  ل  شيييكل  يونكة 

رواجا  كبيرا  خ ل الآونة ابخيرا 

خاصة    النساة، حيم ينت  ونها 

 ل ال ناسييييييبات ال ختلفة وحف ت 

الز ا  والسيييييهرات الك سييييييكية 

و   أب ع ُ ص  و ال جوهرات  ل 

 ختل  ال ور النال ية بتصيييييييا ير 

 خ يية وجيي ابيية تنيياسيييييييية  ختل  

ق ت اليييييييو يييييييية واب واا ةييي لا

 الرا ل

و ل السييييةور التالية رصيييي نا ل   

أج ل  و ي ت أسيياور  ل  شييكل 

ل جوهرات  نكيييية  ن  ور ا يو  

النال ية لتنتول التصيي ير ال ناسيية 

وة  ل   حسيييييييية  و     ة لة أني

 .و صرية

 

 2022 شكل فيونكةأساور على 

 



 أحذية كعب ب "كعب" غريب ولطيف! 
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 نستعرض لك سيدتي أجمل وأغرب "وألطف" أحذية كعب قد تشاهدينها في عالم الموضة

 !الجرأة على انتعالها؟ هل لديك

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 التنورة الجلد

تحصييييييل التنورا الجل  ابنيوة التل 

ي كن   تنسيوها    بلوزا  صيرا أو 

سيييييييترا جليي ييية  ل  رونق   يّز 

 ة، أ يييياخ ل الخري  والشيييييييتييييا

الفسييييييتان الجل ي    شييييييلة أكثر 

بات  أنا ة  ن ارت ائه  ل ال ناسييييييي

الليلييييية، و   انخفيييياض  رجييييات 

الحرارا،   نه خيار   ال ثالل،    

ها ا ة لة  ح اة بكنة   بّة، ئن

 .الليلية ال ثالية

 

 أزياء وأناقة
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و نه  2022شيييتاة  انخفضيييت  رجات الحرارا، وحان و ت وضييي    بس الصيييي  جانبا  والتركيز  ل  أسييياسييييات  وسييير

الفخ ة وابنيوة التل تُك ل ئة لت    ون  ناة،  ن الجاكيت ئل  السييروال، الفسييتان،   يةال  بس الجل بالتوكي  أج ل صيييحات

 ...الو يت، التنورا، والبليزر

 البليزر الجلد 

أ ا البليزر الجل ،  ه ه ال وضيييييية تنو  

ئل  التسييينينيات، حيم السيييترا الجل ية 

الوة  التل التل تشبه البليزر، وهل  ن 

يجيية  ل  كييل سيييييييييي ا ا تنييااهييا لهيي ا 

 يييان  أبييي ا   ن ا ت ييا  ال وسييييييير  ولا 

ئة لة  وحّ ا " ونوكرور"  ن الجل ، 

تلييي  الفكرا التل ي كنييي   ا تبييياسيييييييهيييا 

وئضيييييييا تها ئل  خزانة   بسييييييي   ه ا 

 .النار

 

 موضة وأزياءأناقة 

 الجلدية لسترةا

 ن  سييترات الجل  لةال ا كانت

أج يييل صييييييييحيييات جواكييييت 

الشيييييييتييياة،  هييي ه ال وضييييييييية 

ك سيكية و وجو ا  ل خزانة 

ال وسييييير و ل ه ا كل سيييييي ا  

واسيينة  سييترات جل ية ظهرت

وأو ر سييييييايز  ل   نصييييييات 

 يييييييييييروض ابزيييييييييييياة، 

 .بحلةّ ج ي ا الن  ات  وّ  تها

10 
 

 الأوفر سايز

أصبحت ال  بس ابو ر سايز جزةا  

سنا، تل  التل تضفل   ن خزانة   ب

 ل  ا ة لييية  زيييي ا   ن الراحييية 

وابنا ة  ل الو ت نفسيييييييه، وي كن   

ا ت   سيييييييترا جل ية أو ر سيييييييايز 

 ة لة ن و جية  ل خري  وشييييتاة 

2022 

 



 

 ت ييي هر بونهيييا لا تويييا هر الييي هونو اتبالسيييكري الغنيييية تلييي  وخصوصيييا   ابةن ييية،  ييين الكثيييير تنييياول ئلييي  الشيييتاة  صيييل خييي ل النييياس  البيييية يلجيييو  

 الجسيير،  ييل الحرارييية السيينرات حييرق   لييية سيير ة وتزييي  الجييو، حييرارا  يين أ ليي  الجسيير حييرارا تكييون حيييم البييار   الةوييس خيي ل بالةا يية

 اليييوزن بزييييا ا يتسيييبة الييي ي اب ييير ال ختلفييية  بابةن ييية  ن تيييه ل يييلة سيييارع بيييالجوع شييينر وكل يييا وأخيييرى،  تيييرا بيييين الجوعبييي نسيييانا  يشييينر 

 .حركيييييييييييييييييية أو رياضيييييييييييييييييية أنشيييييييييييييييييةة بيييييييييييييييييوي يوو يييييييييييييييييون لا الييييييييييييييييي ين ابشيييييييييييييييييخات ولاسيييييييييييييييييي ا كثييييييييييييييييييرين لييييييييييييييييي ى

 هييي ه هيييل   ييا السييي نة، لتجنّيية ابةن ييية  عأنيييوا نييضب  ييين ا الابتنيي بضيييرورا الرياضييية، بابنشيييةة الوييييار جانيية ئلييي  التغ ييية خبيييراة ويوصييل

 هييي ه  ييين يابتنييي    ." ييييس ئييييت"  و ييي  وبحسييية  وبيييريتش، بييياولا النا ييية الصيييحة اختصاصيييية و يييق الآتيييية السيييةور  يييل ا جابييية ابةن ييية 

 :ابةن ة

: الفطسسسسائر المحلا 

عق ا ر ععككك عككاو 

رللكك أككو رلعككككككك ككو 

د ضككككةاككككعكككك :  لاك 

عنكككك  ا رل  اة أك 

هككككذش رلكك كك كك اكككك ا 

ىاشدي لالى رلىأنو 

 ضأة ة رل قا

أع  عكككككككككا  المعكر نسسة 

رلشكككككككع   اأاا رلن س لالى 

أك  أ اككككد  ل ع.كككك   ر رشكككككككك

ريللأكككو رلأةا كككو أ كككا 

رلأل ة نو  رلجضك ذ  أع 

رن ف ا رلنشككككك ل رلضدنت  

 إكَّ ذلأ ىاشدي  عأ   لالى 

 ر عى   ضضلو  ةل ا

 

 رشاقة وتغذية
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 الحسسسسسساص المصسسسسسن م م  الكريمة 

العضة رل ىككك   لل أ   شكككع ا   ةرال    

 أع ذلكككأ    ق د ضةاعا   اأ ك 

 ك ا اد قا س أ ال رل عة لداأِ  

لاذر  رعكككككككك ككككاِ ر ككعككاكككك ة رينكك رن 

فول  أو رلأ   رلأعكككككككن  و أك رل ةا

ض  عا ة رل ىككككك   رل فاف  عنعككككك  

رلككككذي العأككككد   ى رل ضكككككككة را 

 لعجنّ   ا دت رل  ك

 ال سسسسسسسسك يسسست  الكعسسسك 

عككعكك كك ك أككلككيكك   نكك رن 

رلضىككككككك  اا أك رلدقاق 

رلكككأككك كككةة  رلىككككككككك كككة  

  ككتهككأكككك  اككشدي لالككى 

 ت   ا دت نىككككضو رلىكككك ة

ع لت  ض ل لد   أأ  اشدي  ر

لالكككككككى  اككككككك دت  كككككككت 

ذ  ه  هةأ ك الأنسولين

 ا  ك رلده ك

في الشتاء لا تقتصر فقط على تناول الأطعمة الغنية بالسكريات الوزن زيادة 

الرياضية فقط، بل هناك عوامل أخرى تتسبب في زيادة والدهون، وقلة الأنشطة 

 :، ومنها"webteb" الوزن، وفق موقع

ينانل الن ي   ن ابشييخات  ن تغييرات هر ونية    التو ر  تغير مسممتوى الهرمونات 

انخفاض  ستوى ا ستروجين  ن  النساة، والتستوستيرون  ن  الرجال   ل السن،  ثل: 

لن ليات ا الوزن، ئل  جانة التغيير ال ي يحصل  ل سر ة اال ي يا ي ئل  زيا  اب ر

 .ابيضيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييية

ك ا أن هنا  تغيرات هر ونية خاصييييييية بفصيييييييل الشيييييييتاة،   ث   هر ون ال ي تونين 

خ ل  %80تحكر بالشيييييهية يرتف  ب ن ل ال سييييياول  ن تنظير السيييييا ة البيولوجية وال

 .هيي ا الفصييييييييل صييييييييل الشيييييييتيياة،   ييا يشيييييييكييل  ييا     ه ييا   ل زيييا ا الوزن  ل 

التوتر والنور ال توة   ا  ن  ه ان  ل زيا ا الوزن  ل الشيييتاة   التوتر وقلة النوم  -

حيييييم يا ي النور ال توة  والتوتر ئل  ارتفيييياع  سيييييييتوى هر ونل الكورتيزول 

 .ن، ك ا يسببان زيا ا  ل تناول ابةن ةواب رينالي

 أطعمة تؤدي إلى السمنة خلال فصل الشتاء لا تقتربي منها

 

https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%87%D9%88%D9%86


 

 

  

عمملممى مممممدار حمميمممماتممنمممما 

بممممهكملهمممما تقوم كليتنمممما 

كثيرة وعمليات  بهعمال

 للأملاحفلترة وازالممممة 

وتنقية للدم والسمممممممموم 

وكافة الشممممممموائب التي 

تدخل إلى أجسامنا ومع 

مممرور الممزمممن تممتممجمممممع 

والرواسب فيها الأملاح 

فهي تحتمماج  الضممممممممارة

لعملية تنظيف مسمممتمرة 

نقوم  ولكن كيف لنمما أن

 بهذا؟

في الطبيعة لتنظيف  ءشمممممميبل يعتبر أفضممممممل  معروف بفعاليته القوية في تنظيف الكليتين فالبقدونس

 ليتينالك

يوما بعد يوم ان  الطبيعةفالكلى تتلوث بسممممبب الماء غير النظيف والدخان ورواسممممب الجو... وتثبت 

 .مراض الانسانألها علاج لكل 

 

  وائ  البو ونس للكل 

 

 رشاقة وتغذية

 
 صحة

 

12 

يقوم بعملية امتصاص جيد للحديد ومحاربة د اثبتت الابحاث انه حقائق علمية مدهشة فق فللبقدونس

فقر الدم ومصدر مهم للفيتامين سي فيمكن استخدام البقدونس لعلاج وغسل الكليتين بطريقة سهلة 

 للغاية.

 .وأغسلها جيداً بقدونس فقط أحضر حزمة  -1

 .قطّعها وضعها في قدر وصب عليها ماء شرب نظيف-2

 .ثم أتركها حتى تبرد ائق،قدأغلها لمدة عشر -3

 صفها وضعها في إناء نظيف وأتركها في الثلاجة -4

وستشعر كل يوم براحة تامة لم تشعر بها  اشرب مقدار كوب واحد بنصف ساعة قبل الفطور -5

 .من قبل

 



 

 

 

 

  

النوم المبكر يسممماعد على التخلص من السمممموم التي تتراكم  -9

 .في الدم

يسمممماعد النوم يوميا مبكرا على حماية الجهاز الهضمممممي،  -10

 .وحدوث عملية الأيض بشكل سليم

المبكر للأطفال أنه يسممممممماعد على نموهم من فوائد النوم  -11

ه أثناء النوم يقوم الجسم بإفراز هرمون النمو بشكل طبيعي؛ لأن

 .لللأطفا

التقليل من الشمممعور بالإجهاد أثناء اليوم؛ ما يسممماعد على  -12

 .أداء الأعمال اليومية بكفاءة وإتقان

يسممممممماعد النوم المبكر على تحفيز عمل الدماد. ويزيد من -13

 .على التفكير والتركيز؛ لذا فهو مهم جدا للطلابالقدرة 

يسممممممماعد النوم المبكر على تقوية الذاكرة، والحماية من  -14

 .الزهايمرالإصابة بمرض 

النوم المبكر مهم لصحة البشرة والحفاظ عليها من العديد  -15

 .من المشكلات، وعلى رأسها التجاعيد والخطوط الدقيقة

التعرض إلى الكلف والهالات السمممممموداء التي الحماية من  -16

 .السهر لفترات طويلة تظهر حول العينين نتيجة

 

ية  -1 ية من الأمراض، وتقو قا عد النوم المبكر على الو يسمممممممما

 .الجهاز المناعي

 .حماية خلايا الجسم أثناء فترة النوم وتجديدها -2

ها الوقاية من التعرض إلى الأمراض النفسمممممية المختلفة، ومن-3

الاكتئمماب والقلق والتوتر؛ لأنممه خلال فترة النوم يفرز الجسمممممممم 

ونممات ومنهمما هرمون الميلاتونين، والممذي يسمممممممماعممد على هرم

 .التفاؤلالشعور بالسعادة و

يسممممماعد النوم مبكرا على الوقاية من حدوث النوبات القلبية  -4

ية من التعرض إلى  ماغية، والحما لد تات ا طات والسمممممممك والجل

 .نأمراض الشرايي

 .يساعد على رشاقة الجسم والتخلص من الوزن الزائد-5

كر والاسممممممتيقاظ المبكر على تنظيم معدل نوم المبيسمممممماعد ال -6

 .السكر بالدم، ولهذا فهو مهم جدا لمرضى السكري

الحفاظ على صمممممحة العينين والوقاية من الأمراض التي من  -7

 .الممكن أن تصيبها

لدم المرتفع، النوم المبكر يحمي من  -8 التعرض إلى ضمممممممغط ا

 .ويحافظ على مستوى الضغط في معدلاته الطبيعية

 

 

 13 صحة الصحة العامة

لعقل الجيدة تبدأ من النوم المبكر؛ فهو مهم جدا لالصحة 

 .النوم المبكروالصحة العامة.. تعرفوا على أهم فوائد 

الن   الم كر مه  جدا لصسحة اننسسا ف فه  يسساعد ع ى 

ال قاية م  الأمراض،  تق ية الجهاز المناع ،  تجديد 

ةلايا الجسسس ،  ال قاية م  الأمراض النفسسسية المةت فة، 

كتئسساو  الق ق  الت تر،  العسسديسسد م  الف ائسسد  منهسسا الا

  المهمة الأةرى الت  نرصدها لك  فيما ي  

 فوائد النوم المبكر



 

  

 . تربية سلبية وغير متفاعلة1

هذا يعني عندما يميل الآباء إلى 

غض الطرف عن احتيووواجوووات 

أطفالهم ورغباتهم. هؤلاء الآباء 

لا يسووتمعون إلى مناشوودة أطفالهم 

لمسوووووووووا بون أو ل عووودة، ولا يطل

يتوقعون أي شوووووويء من أطفالهم. 

إنهم غير مبالين وسلبين ويكادون 

لا يهتمون بمسووووووتقبووول أطفوووالهم. 

من يتسووووووبب هذا النو   يمكن أن

أسوووولوب الأبوة والأمومة في 

خسائر فادحة في عقل الطفل 

 .ومستقبله

 

 ماذا نتبنى بدلاً من ذلك؟

بصووووووفتووك أحوود الوالوودين، يجووب عليووك إعطوواء 

ثمن. في حين أن  الأولويوووة لنمو طفلوووك بوووأي

والاهتمام بمطالبهم الاسووووووتما  إلى احتياجاتهم 

ا على التمييز  أمر مهم، فإن مسووووواعدتهم أيضوووووً

بين الصواب والخطأ أمر بالغ الأهمية. والأهم 

من ذلك، مسووواعدتهم على أن يصوووبحوا بالغين 

يتخذون قراراتهم بأنفسوووهم  مسوووؤولين، ودعهم

بين في الحيوواة وتووأكوود من أنهم يعرفون الفر  

 .""الحاجة" و "العوز

 

 . التربية الحذرة3

يوووة الوووحوووواموووة عووولوووى غووورار توووربووو

ية  فإن الاهل في الترب "الهليكوبتر"، 

قدم الطفل. بصوووووورف الحذرة تع يق ت

النظر عن التووأكوود من أن أطفووالهم لا 

يرتكبون أي أخطاء، فإن الآباء الذين 

ينتمون إلى هذا الأسووووولوب الأبوي لا 

يسووومحون لأطفالهم بخوض معاركهم 

الخاصووة. هذا يمكن أن يعيق الطريقة 

طفال مع المواقف التي يتعامل بها الأ

بل،  بالمشووووووواكل في المسووووووتق ئة  الملي

ما يكونون بالغين. ومع خاصووووووة عند

ا  ذلووك، يمكن أن يكونوا أكثر حرمووانووً

من الرعووايووة وعوودم المبووالاة وقوود لا 

 .يتحملون المسؤولية عن أفعالهم

 

 . التربية الحوامة "هليكوبتر"2

بية على عكس التربية السوولبية، فإن التر

حوامة "هليكوبتر" هي  المسيطرة كأنك

لذين  لدين ا مًا. يمكن للوا ما عكس ذلك ت

يونوتوموون إلوى هوووذا الونوموط الأبووي أن 

يشاركوا بشكل مفرط في حياة أطفالهم، 

والتأكد من قيامهم بكل شيء على أكمل 

الندم.  وجه، دون ترك مساحة للخطأ أو

يهعرف مثوول هؤلاء بوواسووووووم "الحمووايووة 

الأطفووال الووذين المفرطووة". في حين أن 

تربوا على أسوولوب الأبوة والأمومة هذا 

محبوبون للغاية، فقد يشووووووعرون ببعض 

بب مقدار الاهتمام الذي  الإرها  بسوووووو

ا يعتمدون كلياً  يتلقونه. قد يجعلهم أيضوووووً

 .على والديهم

 

 

 14 تربية الصحة النفسية

 أو كوةفال الخاصة تجاربهر  ن ئ ا  نها الكثير يوتل. أةفالهر    التنا ل  ل  ختلفة ةريوة وأة أر لكل ابةفال تربية أسالية أسوأ
 التل ابشياة أ ضل  ن واح ا بالتوكي   هل تب و، ك ا سهلة ليست واب و ة اببوا أن حين  ل. الآخرين  ن يتنل ونه أو يس نونه  ا

 ي  ر أن شييلة أي  ل للتةر  ي كن. ر اية ئل  تحتاج والةفل الوال ين بين الن  ة   ن ه ا،  ولل  بن. حيااال  ل تح م أن ي كن
   وية    ة يةورون الو ت نفس و ل وينجحون، جي ، بن ل أةفال  يوور أن حو ا تري  كنت ئ ا ل ا،. ةفل   ن يبن   و   الرابةة
 . ل   ن ب لا    نله  لي  يجة و ا تجنبها يجة التل ابةفال تربية أسالية بنض   لي   ن ،

 

 أسوا أساليب تربية الأطفال



 

  

 

 15 إعلان شركة النجاح



 

  

 طرق للتخلّص من رائحة الأحذية الكريهة

 

 16 لايف ستايل أفكار ومهارات

ارت ائها بكثر  ن ناتجة  ن  ابح ية  ل الرائحة الكريهة

 رّا    يتحوقّ التخلتّ  ن الرائحة ال ز جة  ن ةريق اتباع 

لبسيةة، التل تب أ بغ ر زوجل الح اة بال اة، ا الحلول      ن

أشنّة  و سله ا بصورا ي ويّة،  تجفيفه ا  ل  كان ينر 

الش س الوويّة، اب ر ال ي ي ن  ن وّ البكتيريا ال تسبّبة بالرائحة 

 ير ال ر وة  يها  لكن،  ل حال كان الح اة  ير  ابل للغسل 

 .ية ل ال اة، لا بّ   ن اتباع ئح ى الةرق الآت

 

خلّ الأبيض خل اببيض  :ال ي زج ال

بال اة للحصييييول  ل   حلول،  ه ا 

ال  ل نزع أي رائحييية  ابخير  نيييّ

كريهيية، و ليي   نيي  وضييييييينييه  ل 

زجاجة  ات بخّاخ،    رش ال زيه 

حت  يج   ل  الحيييي اة وتركييييه 

ا  .ت ا  

 

ي ع  :قشمممممر الليمون الحامض

ليحييييا يض  شيييييييير اليلييييي ييون ا

الةييازج  اخييل كييل  ر ا  ن 

الحيييي اة ةوال الليييييل، اب ر 

الحصييييييول ال ي يسييييييا    ل 

 . ل  أ ضل النتائه

 

صيييو ا الخبز يرش كرّ ضيييئيل  ن  سيييحوق  :صمممودا الخبز

ا ةوال  ترا   اخييل كييل  ر ا  ن الحيي اة،    ئييي ا ييه جييانبيي 

الليل  ينفض ال سييحوق  ل اليور التالل، اب ر ال ي يسييا   

 . ل ا تصات الرائحة الكريهة

 

التانين، يحتوي الشاي  ل   ا ا  :أكياس الشاي

التل أثبتت  ناليّتها  ل الوضييييييياة  ل  الروائح 

الكريهييية، و تيييل البكتيريييا التل تتواجيي   اخييل 

ابح ية   ل ه ا ا ةار، يوضيييييي  كيسييييييان  ن 

الشييييياي  ل ئبريق  حتو  ل  ال اة ال غلل  بن  

 ن انوضيييييييياة خ س   ائق، يخرج الكيسييييييييان 

ا بريق  بن  أن يبر  كيسييا الشيياي  يوضيي  كلّ 

ل  ر ا الح اة، و ل  لنحو سييييييا ة،     نه ا  

 . سح  واخل زوجل الح اة بن   ل ، وتجفيفه

 

https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%B1%D8%A7%D8%A6%D8%AD%D8%A9-%D9%83%D8%B1%D9%8A%D9%87%D8%A9
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%AD%D8%B0%D9%8A%D8%A9
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%AD%D8%B0%D9%8A%D8%A9
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%AD%D8%B0%D9%8A%D8%A9
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%AD%D9%84%D9%88%D9%84
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%AD%D9%84%D9%88%D9%84
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%AD%D9%84%D9%88%D9%84


 

  

 

 17 لايف ستايل إتيكيت ومعاملات

 الموظّفين الجددقواعد في إتيكيت التعامل مع 

تنظم مجموعة من القواعد العلاقات بين زملاء العمل والموظفين الجدد في نفس بيئة العمل، فلابد من  

 .الجديدمعرفة بعض القواعد للتعامل مع الموظف 

 

على الموظف الترحيب بالزميل الجديد وتعريفه بهسممممماسممممميات مكان العمل وتوزيع المعلومات حول سمممممير 1-

 .العمل

التعلم، لأخير لا يزال في مرحلة عض الأخطاء التي قد يرتكبها الموظفون الجدد، لا بد من اجتيازها، لأن اب-2

 .بعد فترة، سيكون لدى الموظف معظم المعلومات حول مكان العمل

الأدب ضممروري للتفاعل بين الزملاء، بما في ذلك التعيينات الجديدة، في هذا الحالة، يجب تجنب الحديث - 3

 .عن التفاصيل الشخصية التي يمكن أن تسبب العديد من المشاكل في مكان العمل

العصمممبية للموظف الجديد خاصمممة إذا كان يعاني من مشممماكل في أداء مهام وظيفته من المهم عدم إظهار  4-

 ويكرر السؤال عن كيفية حلها؟

يجب أن يكون الموظفون في حالة تعاون مستمر وألا يظهروا الملل عند تقديم المعلومات المتعلقة بالعمل - 5

 .إلى زملائهم الجدد

 



 

  

 

18 للايف ستاي ديكور
 

نينيّات الويييرن ال اضيييل،  يييل  شيييارينهر  ييين ةيييراز الريتيييرو الييي ي  ييير  أوجيييه  يييل سيييب التصمممميم المممداخلي يسيييتلهر  هن سيييو

بل سييات تبيييّن  يين  نّييية  الييية، وبييبنض ال ييوا  وابلييوان وابشييكال   فييل  2022اليي اخلل  ييل  الممديكور السييكنيّة، بغييية ر يي 

ا ت ئلييي  الواجهيييات، ك يييا بنيييض الوةييي  التيييل تبييي و بسييييةة  لييي   نيييارض ال فروشيييات، ي حيييظ أن ابليييوان الوويّييية  ييي جولييية

حيييّ م  ييين الةيييرق التيييل ي كييين أن تةبييي  الييي يكور الييي اخلل نت يييل هييي ا ا ةيييار،   لا تييية كيف يييا وظّفيييت  يييل ال سييياحة ال اخليّييية

 .بل سات  ن ز ن السبنينيات،  ل الآتل

 براد ملوّن ينقل الطابع الريترو إلى المطبخ المعاصر

 

كرسي هزّاز مشغول من الروطان في بعض أجزائه 

 يحمل طابع السبعينيّات إلى المساحة العصرية

القوي، تنقل مع أريكة مخملية باللون الأخضر 

 الإكسسوارات ملاح من طراز الريترو إلى المنزل العصري

 

ا، من فنّ المكرميه جدار مزدان بمنس  (المقرمة)وجة مجدولة يدويًّ

 

 ديكورات المنزل المعاصرمستعادة في موضة السبعينيات 

 

https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B5%D9%85%D9%8A%D9%85-%D8%A7%D9%84%D8%AF%D8%A7%D8%AE%D9%84%D9%8A
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%8A%D9%83%D9%88%D8%B1
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%8A%D9%83%D9%88%D8%B1
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%8A%D9%83%D9%88%D8%B1


 

  

سو  بصيحة  يسرا،وأةلت  ستان أ بف
ابو  شيييييييوليي ر،  زين بتةريزات 

”   نهلا نة باللون الفضيييل، ونسيييوت 
ابسيييييييو  ال ةرز،  بيييياللون“ك ش

حة الشيييييينر ال هبل وا ت  ت تسييييييري
 ال نس ل،     كياج بولوان  حاي ا 

 

، كنا تها ئة لة إلهام شمممممماهينواختارت الفنانة 
 ير تولي ية  ئ  اسيييييييتنانت بفسيييييييتان  ن اللون 

لصييييارخ كة وبكت  واح ا بتصيييي ير البرتوالل ا
 ختل   ن  نةوية الخضييييييير، واختيارت حويبية 

 اة بولوان تتناسيية    ئة لتها، ك ا ا ت  ت وح
 تسريحة  يل الحصان 

 

بفسيييييتان درة وظهرت 
ةويل باللون ابسييييييو  
ال   ، بصيييحة الكة، 
لة،  وابك ار ال نفصييييييي
 زو  باكسييييتنشيييين  ن 

”   نهالخل ، ونسييييوت 
ابسو ،  باللون“ك تش

   تسيييييريحة شييييينرها 
ال نسييييييي ل  ل  جانبل 
كيتيفيييهييييا، وا يتي يييي ت 

  كياجا  ويا 

 

وظيييهيييرت اليييفييينييييانيييية 
، منى زكيال صيييييييرية 
ت بيياللون ابفسيييييييتييان كيي

 ييييزييييين ابخضيييييييييير، 
بييتييةييريييزات بييييالييلييون 
الفضييل، وا ت  ت  نه 

ارات  ر ونية ئكسيييسيييو
 ييي   يييكيييييييياج نييييا ييير، 
واختيييارت تسيييييييريحييية 

 الشنر ال نس ل 

 

، منافسة بين النجوم والنجمات على الإطلالات عبر لمهرجان القاهرة السينمائي الدولي 43الـ شهد افتتاح الدورة 
 والأسوأ؟ظهورهم على السجادة الحمراء، وتنوعت الإطلالات ما بين الأنيقة والجريئة وغير التقليدية، فمن الأجمل 

 

 

19 فن نجوم ومشاهير
وطافش منافسة بين اطلالات في مهرجان القاهرة ليلى علوي الأجمل وإلهام شاهين الأسوأ 

 ألف للفستان  50ألف دولار لتشترك و 15دفعت 

 ل

 ل  ئ جاة  هنا شيحةحظيت الفنانة 
الحضور، ب ة لتها التل وصفها البنض 
بكونها  روس ال هرجان، حيت أةلت 

 نفوش  ن اللون اببيض  اتبفستان ك
وأك ار  نفصلة، وا ت  ت  كياجا نا  ا، 

    تسريحة الشنر ال ر وع ب ل  

 

خ ل سيرها  فيفي عبداوتنثرت الفنانة ال صرية 
 ل  السجا ا الح راة، وكا ت أن تسوة بسبة 
 ستانها الةويل، ولكنها استةا ت ت ار  ال و   

ينلوه ال حرج، وارت ت  ستانا أسو  اللون ةوي ، 
تسريحة  رو  ن   نةوة الص ر، واستنانت ب

الشنر ال نس ل  ل  الكتفين وا ت  ت  كياجا 
 بسيةا وها ئا 

 

بفستان  ن  نسرين طافشوظهرت 
الو اش ال خ لل باللون ابزرق، بوصة 
ابو  شول ر، وا ت  ت تسريحة الشنر 
ال  وج ال نس ل  ل  الكت ، بين ا 

ا    بولوان  حاي ااختارت  كياج 

 

،  و  ارت ت ليلي علوي ةأ ا الفنانة ال صري
ان أسيييو  ئة لة نا  ة، حيم ظهرت بفسيييت

 ةرز  نووش، ونسيييوته    حويبة سيييو اة، 
وئكسيييسيييوارات   يزا، وا ت  ت تسيييريحة 

 الشنر ال ر وع 

 



 

  

 سييييييتانا  ن اللون ابح ر  نيللي كريمواختارت الفنانة 
ل نووش بصييييييحة الكة، وا ت  ت تسيييييريحة الشييييينر ا

 نجحت أن تخة  ابنظار وال ر وع، 

 

بفسيييييتان  ن  ريا أبي راشمممممدوأةلت ا    ية اللبنانية 
 اللون الجنزاري،  زو  باسيييكتنشييين  ن   اش السيييتان
والريش، وبفتحة بةول السييييييياق، ك ا ا ت  ت  كياجا 

 نا  ا يركز  ل  لون أح ر الشفاه الواتر 

 

، ضوجميلة عو، دينا الشربينيواختارت      ن النج ات الظهور ب ة لات نا  ة، وآخرى جريئة  نهن 

  ، و يرهنوأسماء جلال، وعبير صبري، وريهام عبد الغفور، وناهد السباعي

 

 ل  السيييييييجا ا  داليا البحيريوظهرت 
الح راة، ب ة لة بسيييييةة، حيم ارت ت 

وتن  ت انسيي ال  سييتانا باللون ابسييو ، 
 شنرها ئل  الخل  

 

 سييتانا باللون ابسييو ،  لقاء الخميسمميواختارت 
بوصييييييييية   يزا لحكتيييا ، وبحزار  هبل  ل  

 باللونين“ك ش”  نهخصيييير، ونسييييوت  نةوة ال
ال هبل وابسيييييييو ، وا ت  ت  كياجا ها ئا    

 تسريحة الشنر النا ر ال نس ل 

 

بفسيييييييتييان  ن هنممد عمماكف وظهرت 
اللون اببيض  ات ابك ييار الةويليية 

     كياج  بالغ  يه 

 

 

 20 فن نجوم ومشاهير



 

  

 

 21 فن نجوم ومشاهير
 أدهم النابلسي يعتزل الغناء بشكل نهائي!!!

ديسمبر/كانون  20نهائي، وأشار في فيديو نشرا بصفحته الخاصة على يوتيوب، الإثنين اعتزاله الفن بشكل أدهم نابلسي أعلن المطرب الأردني 

 .ا الخطوة لأن الطريق الذي كان يسلكه لا يرضي الله، إلى أنه كان ينوي أن يتخذ هذ2021الأول 

موجهاً شمممكرا لكل شمممخص وقف معه من ، نجم برنامج المواهب الشمممهير "ذا إكس فاكتور"، أنه يطمل إلى رضممما الله من خلال الفن، نابلسممميأكد 

 .ون مُرضية للهالجمهور ودعمه، مشيراً إلى أنه لن يتوقف عن العمل على تحقيق أحلامه المستقبلية، التي ستك

وكثير من الناس غافلون عنه، هو أن وجودنا في الحياة لنُرضي رب العالمين،  الهدف الرئيسي لوجودنا في الحياة يمكن أنا" :أدهم نابلسي أضاف

 ."ونكون مثل ما ربنا أمر

لي، الهدف اللي كنت ماشممي فيه والحلم اللي كنت ناوي أحققه ما يرضممي رب العالمين، وأغلب المقربين قائلاً  "بالنسممبة  الفنان الأردني كما تابع

 ." اعتزلت الغناء نهائياً مني عارفين أني هيجي يوم وأعتزل، فالحمد لله بفضل الله

 .من دون كشف الأسباب حذف أشهر أغانيه من صفحته الخاصة في موقع )يوتيوب(،أدهم نابلسي اكتشف جمهور الفنان الأردني 

من أغانيه الشمممهيرة من قناته الخاصمممة في  4يعاني مشمممكلة كبيرة لم يكشمممف عن تفاصممميلها إلى اون، ولم يوضمممل سمممبب حذف  نابلسمممييبدو أن 

 )يوتيوب( بشكل مفاجئ، وهي  "نسخة منك، ومشتاق، وشدني غمرني، وكيف بحبك هيك"

اهب الشهير "ذا إكس فاكتور"، ضمن فريق الفنان اللبناني وائل كفوري، وقد تمكن من الوصول قد شارك في برنامج الموأدهم نابلسي يُذكر أن 

 إلى المراحل النهائية، إلا أنه لم يحصل على اللقب

https://arabicpost.net/%D9%84%D8%A7%D9%8A%D9%81-%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%8A%D9%84/2021/02/10/%D8%A3%D8%BA%D8%A7%D9%86%D9%8A-%D8%B9%D9%8A%D8%AF-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%A8/
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D8%AF%D9%87%D9%85_%D9%86%D8%A7%D8%A8%D9%84%D8%B3%D9%8A


 

  

 

 22 فن نجوم ومشاهير

 بالرياض نانسي عجرم تختتم حفلات )ميدل بيست( بالشورت

 

 16هرجان )ميدل بيست( وهو المهرجان الموسيقي الأضخم في الشرق الأوسط، الذي بدأ في ، آخر سهرات منانسي عجرمأحيت النجمة اللبنانية 

 .بالعاصمة السعودية، الرياض ماضيمن شهر ديسمبر ال

بستايل لامع، كما أشعلت المسرح بحضورها وأغنياتها، حيث اعتمدت جاكيتاً بقصة فضفاضة، جمعت بين الألوان وارتدت نانسي ثياب كاجوال 

 فوشيا والفضي والأسود، ونسّقت تحتها توباً باللون الذهبي، وشورت جلد أسود، وفق الذهبي

م جلد أسود وحذاء باللون ذاته بكعب عال، و اعتمدت تسريحة وأكملت الفنانة إطلالتها بمجوهرات تألفت من العقود والأساور، بالإضافة إلى حزا

 .الشعر المموج، ومكياجًا ثقيلًا مع أحمر شفاه نيود

، تزامناً مع إحياء الفنانة حفلتها، كما كثفّ محبوها من منشوراتهم التي شاركوا من ندوانتشر هاشتاغ )نانسي مدل بيست( ليتصدر قائمة التر

 .ا من الحفلة، معبرين عن سعادتهم بهاخلالها مقاطع فيديو وصورً 

 

ها: "قصتي مع الجمهور بالسعودية حياة وفرح ونجاح"، لتنهال عليها عبر حسابها الخاص في تويتر بعض الصور، وعلقت علينانسي عجرم وشاركت 

 .العبارات الترحيبية، والتأكيد على نجاحها في هذا الحفل

قد طرحت مؤخرًا، كليب أغنيتها السنجل الجديدة )مية وخمسين(، وتعاونت مع المخرجة ليلى كنعان، وتم تصويره في نانسي عجرم وفي سياق آخر، كانت 

 .لبنان

خلال تدريبها على  في فيديو من كواليس الكليب، حافية القدمين، وذلك نانسي عجرموالأغنية من كلمات وألحان نبيل خورى، وتوزيع باسم رزق، وظهرت 

 .أداء حركات الرقص في الأغنية

 

 



 

  

 

 23 إعلان الدلة الذهبية



 

  

أحمممملام المطمممماردة مممممن الأحمممملام الشممممائعة، وتنبممممع مممممن مشمممماعر القلممممق فممممي الحيمممماة، والهممممروب هممممو رد الفعممممل الغريممممزي 

واضمممحة،  حيممموان، وحمممش بملاممممل غيمممرللتعمممرض للخطمممر، وفمممي همممذا الأحممملام يمممرى الحمممالم نفسمممه مطمممارداً ممممن مهممماجم، 

 يريد ان يؤذيه او يقتله، نتيجة لذلك يبدأ الحالم بالركض، والاختباء، او تضليل المهاجم.

تصمممرف الحمممالم فمممي همممذا الحالمممة يعكمممس كيفيمممة تصمممرفه واسمممتجابته للضمممغوط، وكيمممف يتعاممممل ممممع الخممموف والتممموتر أو 

أن الحمممالم يميمممل إلمممى الهمممروب ، فمممإن الحلمممم يشمممير إلمممى الأوضممماع المختلفمممة فمممي حياتمممه، فبمممدلاً ممممن مواجهمممة الموقمممف

وتجنممب القضممايا والمشمماكل التممي تواجهممه، اسممهل نفسممك  مممن يطمماردك؟ حتممى تممتمكن مممن فهممم مصممدر مخاوفممك وقلقممك، 

قمممد يمثمممل المهممماجم أحمممد جوانمممب نفسمممك، مشممماعر الغضمممب، الغيمممرة، الخممموف، وربمممما الحمممب، المممذي يظهمممر لمممك علمممى شمممكل 

همممذا المشممماعر  بإسمممقاطصمممفات المرفوضمممة فمممي شخصممميتك، تقممموم لشخصمممية الغامضمممة المممى الكمممائن يهمممددك، وقمممد ترممممز ا

 على مطاردك، عندما تحلم بمطاردة واجه مطاردك واسهله لماذا يطاردك، واسهل نفسك لماذا تهرب؟

 

أنممت الشممخص الممذي يلاحممق أو يطممارد، فممالحلم يسمملط الضمموء علممى دافعممك وطموحممك لملاحقممة ممما تريممد. أو ربممما إذا كنممت 

احساسممماً بهنمممك متمممهخر ويجمممب أن تلحمممق بممماوخرين، لاحمممظ المسمممافة بينمممك وبمممين ملاحقمممك، فهمممذا يظهمممر ممممدى قربمممك ممممن 

سمممتبقى معلقمممة حتمممى تواجههممما الحمممل، و القضمممية، فمممإذا كمممان مطممماردك يفممموز عليمممك فهمممذا يعنمممي ان مشمممكلتك بعيمممدة عمممن

اسمممتطعت ان تزيمممد المسمممافة بينمممك وبمممين مطممماردك فهمممذا يعنمممي قمممدرتك علمممى النمممهي بنفسمممك عمممن المشمممكلة  إذاوتفهمهممما، امممما 

بنجمماح، وان المشممكلة فممي طريقهمما الممى الحممل. كممما يمكممن تحليممل المطمماردة فممي الحلممم بهنهمما الخمموف مممن المهاجمممة، وهممذا 

مممن الرجممال، واللممواتي يشممعرن أحيانمماً أنهممن بسممبب ضممعف قمموتهن الجسممدية معرضممات  ن النسمماءالأحمملام أكثممر شمميوعاً بممي

للمهاجمممة، وغالبمما ممما تممراود النسمماء مثممل هممذا الأحمملام علممى أثممر سممماع قصممص الاغتصمماب والاعتممداء علممى امممرأة التممي 

أنمممه يهمممرب  ن ممممن رأىقمممد تبمممالل وسمممائل الإعممملام فمممي تضمممخيم الخممموف والعنمممف فمممي مثمممل همممذا الحممموادث. وقمممال ابمممن سممميري

 من أحد أو من حيوان معطب فإنه يدل على أمان من الخوف وحصول الظفر.

 

 

 24 منوعات تفسير أحلام

 إليكم تفسير حلم الهروب



 

  

 

 25 منوعات إرث وتاريخ

 بابور الكاز"... إرث قديم يهبى الرحيل"

 

 منذُ نعومةِ أظفارا

"أبو ولي  جو ر"  ن  ننو ة أظفاره  ل تصيييييليح  ين ل

البوابير ئل  جييانيية واليي ه  بييل و يياتييه وهو اليي ي كييان 

 شييهو ا  له  ل ه ه الحر ة التل كان يفترض أن تنتهل 

لولا الظرو  ال نيشيييييييية الصييييييينبة التل أ ا تها ال  

 .الواجهة  ن ج ي 

 

لر يكن ه ير بابور الكاز   ي ا  حكرا   ل  بيوت  ون 

ها بل كان  كوّنا  أسيييياسيييييا  واجة الحضييييور  ل  ير

البيت "السيييوري"، ور ر التةورات التكنولوجية التل 

أحلّت أ ران الغاز والكهرباة  حل "البابور"، لا يزال 

البنض ي تهن تصيييييليح "البوابير" و نهر "البوابيري" 

جو ر أبو ولي "  ن   ينة " ير "خال  أح   شيييييييري  

الحفاظ  ل  ه ا ا رم   ةية"، ال ي أخ   ل   اتوه

ال ي خلّفه له وال ه،  كرّس جلَّ   له  اخل ورشييييييية 

لتصييليح "بوابير" الكاز ر ر تراج  الن ل بال هنة  ن 

جهة و زو  الناس  ن اسييييييتخ ار شيييييينلته  ن جهة 

 .أخرى

 

 المعلم ابو عبدو يدقق

 

 حرفة متوارثة

يوول "جو ر"  ل ح يثه لـ)  وّنة وةن(: " ض   ل  وجو ي  ل ه ا ال حل  رابة 

 ا ا ، ورثت ال هنة  ن وال ي ال ي كان ي تهن حر ة "السيييينكري" كان  48الـيييييييييي 

سييييييينوات  تنل ت أصيييييييول ال هنة بكل ئتوان   أ كر أنه  ل  ترا  10  ري حينها 

نيات والسييبنينيات، كان ز ن  ز البابور، ئ  كان ين ا اب اا ابسيياسييية ل نازل السييتي

سيييييييكان الول ون وليس  ريبا  لو  لت ل  اليور ب أت أيار بوابير الكاز تنو   ج  ا ، 

   نظر  ن يوتون ئل  هنا وبات يحوق حضيييييييورا   جت نيا   ل ظل الغ ة الفاحش 

 ."ابخضر واليابس ناس  راويش، والسبة واضح: الفور يوكل

ينو    ر "البوابيري" ئل    ر ه ا ال كان أو   ر تل  الحارا وأز تها التل  ا تزال 

 تروي حكايات أصحابها وال هن ال توارثة جي   بن  جيل

 تبديليةقطع 

 

  يصر" والبابور

ير هنا وهنا  وأ وات   ي ة  ك سة  ل  حل آخر للتصليح، تةالن  بواب

تحكل  صيييييييت  هنة تكا ح بجل   ل  حل " ح و   ر وز أبو  ب و"

البواة،  ل  ي  أصيييييحاة ه ا الكار ال ين يجه ون  ل سيييييبيل ال حا ظة 

 ليها ب خ ت كبير      بال ثل الشييييييينبل الوائل: "اللل  الو   ير  الو 

 ."ج ي 

" ر وز"  ل ال حل الكائن  ل  ز ال ين كسييار أبو  ح  " وهو شييري  "

سينوات،  10البوابير  ن   رابة حارا جا   ا ي ان، ين ل  ل  ئصي   

 و  جاة  ن "الر ة" خ ل سييييييينوات الحرة وب أ ين ل  ل  حل النر 

" ر وز"، ويوول  ل ح يثه لل  وّنة: "لا يزال هنا  أناس يسيييييييتخ  ون 

ة، والبوابير تسييا   البوابير  ل الشييتاة  ل ظل نوت  ا ا  ازوت الت  ئ

تل و نهييا  ة  التبيي يييل  ل التيي  ئيية والةهل،  يي ي ييا  كييانييت البوابير تييو

ال ز ة  صييييييي حها، اليور بتنا نحتاج ال   ة  التب يل التل يصييييييينة 

تو يرها وأسينارها  رتفنة، و ل   ا يب و حصيار " يصير" ال ي ينانل 

  نه الشنة "السوري" بر ته وصل ئل  بابور

 

 "بابور" سيروس اليبرو ي

ن س "حسين ح  ان"  ن أهالل ويكش  ال ه

نّ  ن ل   ينة "يبرو " لـيييييييي)  وّنة وةن(، أ

 1957"سيروس"  نتاج البوابير أنُشئ  ار 

 ل "يبرو " وكان الوحي   ل "سورية" و ل 

"الوةن النربل"، و يييي  بنيييياه ال غتربون 

 كبور()تو يق اللل وحسيييين  اب ين وحسيييين 

و"سييييروس" وهو "أرجنتينل" ابصيييل جاة 

وة ال غتربين و ن اسييييييي ه ئل  "يبرو  " بر 

ابير جييياةت ال ييياركييية التل  وّنيييت  ل  بو

 .الكاز

  ن   ونة وةن بتصر -  ر النب 



 

  

 

 26 منوعات أرقام
 2021أرقام قياسية سُجلت في 

 
 .2021لفضاة، ئلي  أبرز ابر ار الوياسية التل سجلت  ل النار  ن ال ناخ  رورا بالرياضة و الر الفن وصولا ئل  ا

 

 يوليو دفئاً:الشهر الأكثر 

ت تسووبب دوق .العالمكان أكثر الأشووهر سووخونة على الإطلا  على مسووتوى  2021قالت الإدارة الأمريكية الوطنية لدراسووة المحيطات والغلاف الجوي، إن شووهر يوليو 

في شووهري يوليو وأغسووطس، وفق  حرائق الغابات في سوويبيريا وأمريكا الشوومالية وحول البحر الأبيض المتوسووط في انبعاث مسووتويات قياسووية من ثاني أكسوويد الكربون

 .برنامج "كوبرنيكوس" الأوروبي لرصد الأرض

 يورو للميغا/ ساعة 187،78أسعار غاز قياسية: 

سيا وأوروبا وبريطانيا إلى مستويات مع إعادة فتح الاقتصاد المتضرر  سعار الغاز في آ سيةجراء كوفيد، ازداد الطلب على الغاز ما أدى إلى وصول أ  سعر غوبل .قيا

 للميغاوات ساعةيورو  187،78الغاز في سو  "تي تي إف" الهولندية، السو  المرجعية الأوروبية، 

 ألف شخص من كابول/ أفغانستان 123 إجلاء:أكبر عملية 

ك التي جرت في فذّت الولايات المتحدة أكبر عملية إجلاء على الإطلا  عقب إعادة حركة طالبان سووووويطرتها على أفغانسوووووتان في أغسوووووطس، وهي عملية أكبر من تلن

ون ومترجمون أفغان وغيرهم يألف شخص من كابول بمن فيهم مواطنون أمريك 123نقلت الولايات المتحدة عن طريق الجو أكثر من  دفق .فيتنامسايغون بنهاية حرب 

 .1975ألف شخص من جنوب فيتنام في العام  55 حواليإجلاء  موت .أفغانستانممن عملوا مع الأمريكيين خلال وجودهم في 

 :ستة أيام إغلاق قناة السويس

 .أيام في أحد أكثر الممرات المائية ازدحاما في العالمستة أغلقت سفينة الحاويات العملاقة "إيفر غيفن" قناة السويس في مارس ما أدى إلى تعطيل الملاحة لمدة 

 سائحا 20سياح في الفضاء:  .

سن  سلة أفلام "ستار تريك"، أكبر شخص يذهب إلى الفضاء في  سل شخصية الكابتن كيرك في  شاتنر الذي جسّد  صبح الممثل وليام  سعينأ كان من بين نحو  ووه .الت

في صواريخ يملكها المليارديرات جيف بيزوس )بلو أوريجين( وإيلون ماسك )سبايس إكس( وريتشارد برانسون  2021عام عشرين شخصًا قاموا برحلة إلى الفضاء ال

 ()فيرجن غالاكتيك

 ألف دولار 68بيتكوين تحلقّ: 

ملة الرقمية على دعم متزايد من صغار الع توحصل .نوفمبر 9دولارا في  68،513وصول قيمتها إلى  مع 2021بلغت عملة البيتكوين مستويات قياسية أواخر العام 

 عاما في الولايات المتحدة في أكتوبر 30وكبار المستثمرين الذين يرى بعضهم أنها وسيلة لحمايتهم من التضخم الذي بلغ ذروته في خلال 

 متسلقا لقمة إيفرست وقناة المانش 25

بلوغ قمة جبل إيفرست، محطما رقمه القياسي لأكبر عدد عمليات تسلق لأعلى قمة في العالم على  ن فينجح النيبالي كامي ريتا شيربا في مايو للمرة الخامسة والعشري

 (مرة 44عاما أكثر شخص يعبر قناة المانش ) 36جانب آخر، أصبحت الأسترالية كلوي مكارديل والبالغة  نم .مترا 8848علو 

 



 

 

  

 

 27 سياحة نصائح للسفر

 
 الشتوية الطريقة المثالية لترتيب حقيبة السفر

 

التل تحتوي  ل  الكثير  ن ال  بس الثويلة والتل يصنة  حقيبة السفر ئل  ةريوة  ثالية لترتية المسافر  ل الشتاة، يحتاج

ا لسُ   وكثا ة ال  بس الشتوية  . ل  البنض الويار بترتيبها نظر 

 تخيل  ا يرت يه ال سا ر- 

بس توج   ا  ا ها ة ي كن ئتبا ها  ن  ترتية ال  

الشيييييتوية  اخل حويبة السيييييفر، وهل  بارا  ن   را 

ال سييييا ر  ل  تخيل  ا يرت يه لن ر ا  راة  ل  ة  

ال  بس التل يتر وضييييييينهييا  اخييل حويبيية السيييييييفر، 

ا  ن   ر وجو   با ضييييييا ة ئل  ئ كانية التوك  أيضيييييي 

نفس اللون، واسييتخراج ابشييياة الزائ ا  ن الحاجة، 

اة التل لا يحتاج با ضيييييا ة ئل  التخلت  ن ابشيييييي

 .للغايةئليها ال سا ر والتل تكون ضخ ة 

ا خ ار النناصر ابكبر است- حج  

 ك خازن  ا تة

يفضييل  ن  السييفر  ل  صييل الشييتاة ترتية 

ال  بس الشيييتوية الثويلة واسيييتن الها  خازن 

 ا تة لوضيي  الكثير  ن ابشييياة الصييغيرا، 

ا  ل تو ير  وبالتالل ه ه الةريوة تكون سييييييبب 

ال زي   ن ال سيييياحة التل يحتاجها ال سييييا ر 

 لتخزين با ل اب راض

 السفر بالحويبة ال ناسبةلتوك   ن ا-

يفضيل اختيار الحويبة ال ناسيبة للسيفر  ل 

 صيييل الشيييتاة، والتل بالضيييروري يكون 

ل يها الو را  ل  تح ل ال  بس الشيييتوية 

الثويلييية، لييي ا   ن ال هر اختييييار الخيييا يية 

الووية وال ناسبة لتتح ل ال  بس الشتوية 

خ ل  ترا الرحلة با ضيييا ة ئل  أنها  ن 

ن تكون  ات  سييياحة كبيرا الضيييروري أ

 وواسنة لتش ل كا ة ال  بس الشتوية

حزر النناصر التل ي كن ارت ائها -

  رتين  ل  اب ل

ينصييح ب  كانية ح ل بنض النناصيير التل 

ي كن ارت ائها  رتين  ل  اب ل، وبالتالل 

ا  ل تو ير ال سييييييياحة  ه ا يكون  سييييييياه  

الكييا ييية لح ييل بنض الننيياصييييييير ابخرى 

تل    يحتاج ئليها ال سيييييا ر الضيييييرورية ال

  ل  ترا السفر

 ل  ال  بس-

ي كيييييين الويييييييار بةريويييييية ليييييي  ال  بييييييس 

ووضيييييييينها  يييييييييل الحويبييييييييية  باشيييييييييرا، 

حيييييم تنيييي  هيييي ه الةريويييية  يييين أ ضييييل 

الةيييييييرق لتخيييييييزين ال  بيييييييس الشيييييييتوية 

الثويلييييييية  ييييييين أجيييييييل تيييييييو ير ال سييييييياحة 

 الخاصة بال  بس

 استن ال ابكياس ال و را لل ساحة-

نة  ن ي كن تو ير  حة أكبر  ل اب ت  سييييييييا

اسيييييييتن يييال أكيييياس التغلي  ال و را خ ل 

لل سيييياحة، ك ا أنها لا تسيييي ح ب خول الهواة 

ا  ل تو ير   اخلها وبالتالل ه ا يكون  سييياه  

ال ساحة الكا ية  اخل الحويبة، با ضا ة ئل  

أنه ئ ا ح م  ل  ي كن سيييييييحة الهواة  ن 

 خ ل استن ال ال نكسة الكهربائية

https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B3%D8%A7%D9%81%D8%B1%D9%8A%D9%86
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%AD%D9%82%D9%8A%D8%A8%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%81%D8%B1


 

  

 

 28 سياحة وجهات السفر

 وجهات سياحية آسيوية  ا ئة  ل الشتاة 3 
يبحم بنض السائحين  ن وجهات سياحية  ا ئة للسفر ئليها خ ل شهور النار البار ا   

آسيييوية  وصييو ا ل ناخها اللةي ،  ل   أ اكن سييياحية 3  ن ا ةار نو ر ل حة ل ه ا 

 .الشتاة

 
 ريلانكا حيث متعة العوم في الشتاءس

 روحة  واسنة   ن النشاةات  ل الهواة  سري نكا توّ ر

الفترا ال  تيييّ ا  ن ينييياير ئل   يييارس، الةلق، خ ل 

 رجة  ئويّة، ك ا  31و 21راو  الحرارا بين حيم تت

كرّ ال تسيييييييييا ةييات  ل  نظر أنحيياة الب  ،  ضينخف

 .بييييياسييييييييييييتيييييثييييينييييياة السيييييييييييياحيييييل الشيييييييييييير يييييل

راهنا ، ي كن  ضييييييياة النة ت  ل  الشييييييياةئ حتّ  

نا را خ ل  ية   ارس،  ل يا  أن اب اصيييييييير ال ي ار

 .الشتاة

فضّلة في شهري العام الفلبين وجهة سياحيّة م

 الميلادي الأوّلين

بشواةئها  ات الر ال البيض، والتل  الفلبين تشتهر

هن  ال ائلة  ل  جانبها، تصيييييية  أشييييييجار جوز ال

وب ياهها ال ا ئة التل تسييي ح للسيييائحين بالنور حتّ  

خ ل الشيييييييتاة، ك ا بال نتجنات الفخ ة، وبالجزر 

ريّة التل تربو  ن سيييبن ئة  نها، وبال تنزّهات البح

ال ح ية التل تغري بالغوت  يها لت يّزها بالشناة 

 ...ال رجانية وابس ا  الاستوائيّة الن   ة

 كيرالا تستقطب هواة الطبيعة إليها

وليّييييييي   وسيييييييير اب ةييييييييار  ييييييييل  نتصيييييييي  

جنيييييييوة الهنييييييي ، ب كييييييييرالا نيييييييو  بر بيييييييـولاية

وأصيييييبحت الزييييييارا  ر وبييييية راهنيييييا  حييييييم 

 رجييييييية  29و 27تتيييييييراو  الحيييييييرارا بيييييييين 

يييييييية، وليييييييو أن ال ةييييييير   و يييييييا  يبوييييييي   ئو

لبضيييييي  سييييييا ات  تبو يييييية  البييييييا  بفواصييييييل 

 ... ا ئة

https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%A7%D9%85%D8%A7%D9%83%D9%86-%D8%B3%D9%8A%D8%A7%D8%AD%D9%8A%D8%A9
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%8A%D8%A7%D8%AD%D8%A9-%D9%81%D9%8A-%D8%B3%D8%B1%D9%8A%D9%84%D8%A7%D9%86%D9%83%D8%A7
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%8A%D8%A7%D8%AD%D8%A9-%D9%81%D9%8A-%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%84%D8%A8%D9%8A%D9%86
https://www.sayidaty.net/category/tags/%D9%83%D9%8A%D8%B1%D8%A7%D9%84%D8%A7


  

  

 

 

  

 

 30 مطبخ نصائح لمطبخك
 

 وب الشتاء المفضلالسحلب...مشر

أعدي وصفة حلى شهي ولذيذ   السحلب نقدم لكِ طريقة عمل

 .جميع الأوقاتعلى وقدّميه لضيوفك وعائلتك ب

  المقادير

 كوب بودرة حليب  -

 كوب نصف سكر  -

 (كوب )مطحون المصريّ الأرز  -

 اكواب 9 الماء  -

 (نصف كوب )مبشور الزنجبيل  -

 ملاعق كبيرة 4 الورد ماء  -

 كوب لوز  -

 

 

 29 مطبخ وصفات شهية

  التحضيرطريقة 

 .انقعي اللوز بالماء المغلي ثم انزعي القشرة واجرشيه1-

 .توسطةأكواب من الماء على نار م 4في قدر منفصل، ضعي 2-

وأضيفي 4---دقيقة ثم صفيه  20أضيفي للماء الزنجبيل لمدة 3-

 .السكر والحليب والأرز

استمري في تحريك الخليط على نار هادئة حتى يصل إلى 5-

 .الغلياندرجة 

 .مع بدء الغليان أضيفي اللوز المجروش وماء الورد6-

 .استمري بالتقليب حتى يزيد سمك السحلب ثم قدميه ساخناً 

 
 كرات البطاطس المقلية بالجبن والدجاج

 المقادير 

 (حبات ) سلوق 5 البةاةس: -

 لنوة كبيرا )ب رجة  الزب ا: -

 (حرارا الغر ة

ص ر ) سحة  1 ال جاج:ص ر  -

 (و فرور /  شوي أو  ولل

نص  كوة   وزاري :جبن  -

 () بشور

  لنوة صغيرا  لح: -

 نص   لنوة صغيرا أسو : لفل  -

 

  المقادير

حبة ) خفوق  2 البيض: -

ال لح والفلفل برشة  ن 

  و (ابس

   ق كبيرا  3 حلية: -

 ()سائل

 كوة ةحين: -

كوة ) فتت /  التوست:خبز  -

 (و بوس اةأ

 ( زير)للولل الزيت: -

  طريقة التحضير

نكهل ال كونات .ال وزاري أضيفل  لنوة كبيرا  ن الزب ا  ل  البةاةس ال هروسة، وأضيفل ال جاج ال سحة، وجبن .اهرسل البةاةس وضنيها  ل و اة للخلة

اخفول البيض .كوري الخلية لكرات  توسةة الحجر، وضنيها  ل ةبق جانبل.ينبال لح، والفلفل ابسو ، واخلةل جي ا  حت  يتشكل ل ي  خلية بووار يشبه النج

كرري الخةوا السابوة حت  .ق، ثر بخبز التوست ال فتت  سل كرات البةاةس بالةحين، ثر بالبيض ال خفو.بالوليل  ن ال لح، والفلفل ابسو ، والحلية السائل

   يها ساخنة  ل  السفرا .ر لاصوة  ل  النار، وا لل كرات البةاةس حت  تتح ر  ن ج ي  الجهاتسخنل زيت  زير  ل  و ا  ي.نفا  ك ية كرات البةاةس

 .بجانة الكاتشاة

 

https://kitchen.sayidaty.net/taxonomy/tag/%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%AD%D9%84%D8%A8
https://kitchen.sayidaty.net/taxonomy/tag/%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%AD%D9%84%D8%A8
https://kitchen.sayidaty.net/taxonomy/tag/%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%AD%D9%84%D8%A8


 

  

 

 30 مطبخ نصائح لمطبخك
 ق تنظيف الفرن من الدهون المحترقةطر 

 

ال ةبخ  تحل نا  ا ال ةبخ، وئ ا تو ر ل ي        ن النوا    ل ا-

 .ا تحيهر وئتركيهر ك ل  لحين الانتهاة

أزيلل ج ي   كونات الفرن  ن ال اخل،  ن ابر   والشب ، -

يجة ال هون النالوة بحيم تكون ه ه الوة  بحاجة  اسة للتنظي  نت

 .بها

 و ل بتجهيز  اة  ا ئ وضنيه  ل و اة، وأحضري الفرشاا -

را الخاصة بالفرن الخاصة بغسيل السجا ، وأخرجل الصينية الكبي

و و ل ب ضا ة كل  ن ال اة ال ا ئ و سحوق التنظي   ل  

الصينية، واتركيهر بضنة   ائق ثر ئب أي ب    الصينية ب ستخ ار 

ئ والصابون حت  تتخلصل  ن كا ة ال هون ال تواج ا ال اة ال ا 

 . ليها  ن الخارج

 .ا ستخ ار ي سح الفرن جي ا  بفوةة  بللة بال اة ويجف  ت ا ا   بل-

 

 

ب  كان   الاستنانة ب سفنجة الجلل الخشنة أو السل   ل   لية -

التنظي  والتخلت  ن ال هون با ضا ة ئل  استخ ار نوع  ن 

الجزة  ل التخلت  ن ال هون، و و ل بتنظي  الصابون يسا    

 .الشبكل  اخل الفرن

كرري الخةوا السابوة لكل أجزاة الفرن حت  تتخلصل  ن كا ة -

 .الزيوت والبو  ال تراك ة به  ن ال اخل

استنينل بالخل اببيض  ل   لية التخلت  ن ال هون النالوة -

ئل  لتر  ن  والو ي ة وال ستنصية  وة  و ل ب ضا ة كوة  ن الخل

ق ال تسخة، أو  و ل بخلة البيكنه صو ا ال اة وئ سحل به ال ناة

   الوليل  ن ال اة للحصول  ل   جينة  ت اسكة، ووز يها 

 .بواسةة ا سفنجة  ل  كا ل الفرن  ن ال اخل

 

ةرق تنظي  ال هون  ةاليو ييتنرض الفرن ئل  الن ي   ن ابوساخ التل تةاله خ ل  رحلة ئ  ا  وتو ير وجبات الةنار 

 ال تراك ة  ل   رن الغاز

https://kitchen.sayidaty.net/node/19435/%D8%B7%D8%B1%D9%82-%D8%AA%D9%86%D8%B8%D9%8A%D9%81-%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%87%D9%88%D9%86-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AA%D8%B1%D8%A7%D9%83%D9%85%D8%A9-%D8%B9%D9%84%D9%89--%D9%81%D8%B1%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%BA%D8%A7%D8%B2/%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/19435/%D8%B7%D8%B1%D9%82-%D8%AA%D9%86%D8%B8%D9%8A%D9%81-%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%87%D9%88%D9%86-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AA%D8%B1%D8%A7%D9%83%D9%85%D8%A9-%D8%B9%D9%84%D9%89--%D9%81%D8%B1%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%BA%D8%A7%D8%B2/%D9%86%D8%B5%D8%A7%D8%A6%D8%AD-%D8%A7%D9%84%D8%B4%D9%8A%D9%81
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