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ضعب ربتعتو  ةمعطلأا ، ضعب  للاخ  نم  اهيلع  بلغتلا  نكميو  ماعطلا ، لوانت  ىلع  رثؤت  ةديدش  اًملاآ  ببست  يتلا  ضارملأا  نم  قلحلا  تاباهتلا 
اميسلا مهرامعأ ، فلتخمب  صاخشلأا  بيصي  يذلا  يضرملا ، ضرعلا  كلذ  ىلع  ءاضقلل  ةيعيبطلا  تاجلاعلا  ىوقأ  نم  تاوارضخلاو  هكاوفلا  عاونأ 

ريغ تابورشمو  ةمعطأ  نع 8  اًريخأ ، هرشن  ريرقت  يف  ”، Cosmopolitan  “ يكريملأا عقوملا  فشكو�فيصلا  وأ  ءاتشلا  يف  ءاوس  لافطلأا ،
: لمشتو اًملأ  لقأ  ماعطلا  علب  لعجتو  قلحلا ، باهتلا  جلاع  يف  دعاست  ةيديلقت 

سوسقرعلا - 1
ىلع سوسقرعلا  ةردق  تاساردلا  تتبثأ  امك  ةحكلا ، ىلع  ءاضقلاو  قلحلا  ملاآ  ةئدهت  يف  دعاسي  سوسقرعلا  ضعب  غضم  نأ  تاساردلا  تتبثأ 

�ةيئاوهلا بعشلا  ةئدهت 
ةيميرملا  – 2

ةحفاكم يف  ماع  لكشب  ماعطلا  ىلإ  هتفاضإ  وأ  جاجدلا  ةبروشل  هتفاضإ  وأ  ئفاد  ءام  بوك  يف  هعضو  دنع  ففجملا ، ةيميرملا  تابن  دعاسي 
نأ ىلإ  ةسارد  تلصوتو  �ةدعملا  ةحرق  لثم  ةيدسجلا ، ملالآا  عيمج  فيفختل  ةدع  نورقلو  مدقلا  ذنم  اهمادختسا  مت  ثيح  تاباهتللاا ،

�قلحلا باهتلا  ىلع  يضقت  ةلاعف  ةدام  اهب  ةيميرملا 
ميرك سيلآا   – 3

للقي ميرك  سيلآا  قعلام  نم  ددع  لوانت  نإف  اذل  مللأا ، ريدخت  يف  دعاست  ةدرابلا  ةمعطلأا  نأ  تاساردلا  تتبثأ  دئاس ، وه  ام  سكع  ىلع 
سيلآا لوانتب  نوحصني  اًمئاد  ءابطلأا  نإف  اذل  �ةحارلاب  اًساسحإ  يطعي  ميرك  سيلآل  يميركلا  سململا  نأ  امك  ةريصق ، ةرتف  يف  تاباهتللاا 

�نيتزوللا ةلازإ  تايلمع  دعب  ميرك 
زوملا  – 4

�اًجلثم مأ  ةفرغلا  ةرارح  ةجردب  هماهتلا  مت  ءاوس  قلحلا ، تاباهتلا  نم  دحي  ىذلا  يس  نيماتيف  ىلع  يوتحيو  علبلا ، ةلهس  هكاوفلا  نم  زوملا 
خوبطملا بنركلا   – 5

باهتلا نم  للقيو  ازنولفنلإاو ، دربلا  ىلع  بلغتلا  يف  دعاسيو  ةدسكلأل ، ةداضم  داوم  ىلع  يوتحت  يتلا  ةمعطلأا  نم  خوبطملا  بنركلا 
�تاباهتللاا ةدح  للقت  اهلوانتو  مكركلاو  نوتيزلا  تيز  عم  هنم  ةعطق  مرف  نأ  ثاحبلأا  تتبثأو  �ةرجنحلا 

خوبطملا رزجلا   – 6
مسجلا ةعانم  ةيوقت  ىلع  دعاسي  امم  يشلا ، وأ  راخبلاب  خبطلا  قيرط  نع  ءاوس  نيماتيفب أ ، مسجلا  دادمإ  يف  اًدج  ةديفملا  ةمعطلأا  نم  رزجلا 

�قلحلا باهتلا  اميسلا  تاباهتللاا ، ةمواقم  يف  هدعاسيو 
ياشلا  – 7

�تاباهتللااو ىودعلا  ةبراحم  ىلع  مسجلا  زفحي  هنأ  ثاحبلأا  تتبثأ  امك  ملالآل ، ةنكسملا  رصانعلا  نم  هتاهكن ، عيمجب  ياشلا ، ربتعي 
لسعلا  – 8

�قلحلا ملاآ  فيفخت  يلاتلابو  ازنولفنلإا ، ةبراحمو  لاعسلا  ةئدهت  يف  رحسلا  لوعفم  هل  لسعلا  نأ  تاساردلا  تتبثأ 
ةيرحسلا ةفصولا   – 9

ءاضقلل ةلهذم  ةيعيبط  ةفصو  نع  ةيعيبطلا ، تاجلاعلاو  ةيذغلأا  دئاوفب  صتخملا  ”، Health food star  “ يكريملأا يبطلا  عقوملا  فشك 
ءانإ يف  طيلخلا  عضويو  طلاخلا  يف  ليبجنزلاو  نوميللا  طلخ  متي  �ليبجنزلاو  لسعلاو  نوميلا  ىلع  اهنيوكت  يف  دمتعت  قلحلا  باهتلا  ىلع 

هيلع بصيو  طيلخلا  نم  ةقعلم  عضوت  �يملاه  طيلخ  ىلإ  لوحتيس  ثيح  ةجلاثلا ، يف  كرتيو  طيلخلا  قلغي  �لسعلاب  طيلخلا  ىطغي  مث  ريغص ،
�قلحلا ملاآ  جلاعو  ليلقت  يف  دعاسي  ثيح  ةحارلاب ، اًعيرس  اًساسحإ  يطعيف  اًنخاس ، هلوانت  متي  مث  بوذي ، ىتح  نخاسلا  ءاملا  نم  بوك 
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