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 أهدي كتابي هذا
 عته الثانية بفي ط 

 إلى  
 أبي وأمي 
 وأخوتي

وزوجتي وبناتي
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 تقديم 
 

 هل تريد أن تغيير حياتك إلى الأفضل؟  

 هل تحب أن تتقرب إلى الله؟ 

 هل تحب ان تحفز نفسك للحياة والعمل وتتعلم الإنجاز؟ 

 هل تحب ان تغيير تعاملك مع من حولك إلى الأفضل؟ 

 طبية مفيدة لك ولأسرتك؟ هل تحب ان تتعرف على معلومات 

 هل تحب أن تعرف المفيد والضار من الطعام والشراب؟ 

  هل تحب أن تربي أولادك بطريقة صحيحة وتترك العادات

 التربوية الخاطئة؟

 هل تحب أن تعيش حياة زوجية جميلة ومريحة؟ 

 حيث متعة المعرفة إذن عليك بكتاب عالم التغريدات

 فضلاستمتع بالقراءة وغير حياتك للأ
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 Manal_Sal@  منال السالمأ/ 
 

 ”أم يحسدون الناس على ما آتاهم الله من فضله“
الحسددد اعتددعاى علددى ع ح الله و ح متدده و تدددايع  وال يددا  

 االله.
 

 

 Dr_alqarnee@ الشيخ/ عائض القرني
 

تتغيممر إلممى ا فسممم فممي تمبمما  وتتمموب مممم الممذنوب إذا لممم 
 فمعنى ذلك انك فقط تماتس عملية الجوع والظمأ.

 
 

 

 hasan_iam@  الشيخ/ فسم بخاتي
 

والله لو استغرق أفدنا في معناه ما  تعظيم الله معنىً عظيم !
 طابت نفسه أ  يرفع تأسه مم الركوع، أو يفتر عم التسبيح.

 
 

 Dr_alqarnee@  الشيخ/ عائض القرني
 

لا تأخذكم وسائل العصر عم القرآ  والتسبيح فتبقى أتوافكم 
فاتغممة يملاهمما الاممم والغممم واليممد  فلممم يسممعد القلمم  إلا زا ه 

 الروفي مم العبا ة.
 

 almonajjid@  الشيخ/ ميمد صالح المنجد
 

)إ  جممامكم فاسممب بنبممأً فتبينممواخ نقممل الخبرأمانممة تت لمم  تيقنمماً 
الفممتم  ا خبممات بممدو  ذلممك يمما ي إلممى إ مماتة إشمماعةو وتثبتمماً،

 وإيذام المظلوميم وفبح المستوتيم
 

 Ibrahim_aldwish@  الشيخ/ ابراهيم الدويش
 

قال علي بم أبي طال  تضي الله عنه: )لو كانت امرأة تكو  
 .خليفة لكانت عائشة خليفةخ

 

 Dr_alqarnee@  الشيخ/ عائض القرني
 

يا فممرب ا طفممالل والفممرب بالعمممل الصممالح الفممرب بمبمماهد الممدن
 فرب الرجالل والفرب بلقام الله فرب ا ب ال.

 تغريدات دينية
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 3llamteen@  سلسلة العلامتيم
 

الصييح  قال الشيخ ابم باز تفمه الله: فكم اليجامة للصائم؟
 [٢٧١-١٥]مجموع الفتاوى  أنه يف ر باليجامة.

  

 toth456@  أ/ طاهر صالح العشماوي
 

 قمال : عافيمة فمي المدنيا قيل  فد اليكـمام : ما هـي السمعا ة ؟
 " اللَّاـُم إنَِّك عَفوُّ تيُ  الْعَفْو فاَعْفُ عَناّ " وعفو في الآخرة ..

 

 almonajjid@  الشيخ/ ميمد صالح المنجد
 

 صلاب القل  وجمعه على الله عد وجل. 
يبة له وا نم  قال ابم تج  : "كلما قويت المعرفة بالله والم

 به أوت ت صافباا الانق اع إلى الله تعالى
 

 almonajjid@  الشيخ/ ميمد صالح المنجد
 

قمممرامة القمممرآ  - الاطمئنممما  النفسمممي.-: التعوووود علوووى الصوووبر
عمماتة  قيما  الليمل والتعمو  عليمه. - التوبة النصموب. - وختمه.

 تدكية النف . - الوقت بال اعة.
 

 almonajjid@  نجدالشيخ/ ميمد صالح الم
 

ت بيممممب مفاممممو  العبمممما ة - :الجوانووووب التربويووووة للاعتكوووواف
تعممموّ  المكممم  فمممي - تيمممري لليلمممة القمممدت.- بصممموتتاا الكليمممة.

 .الإقلاع عم كثير مم العا ات الباتة- المسجد
 

 AlukahNetwork@  شبكة ا لوكة
 

فقمد كمذب .  صلى الله عليه وسلمفكلُّ مم ا َّعى أنه ييُم  اللهَ ولمم يتبمع الرسمول 
 [٣٦٠/٨جموع الفتاوى ]م

 
 
 
 
 
 

 تغريدات دينية
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 dr_alqassem@   / عبدالملك القاسم
 

ذكممر الابممم عممم جممده بأنممه كمما  فقيممراً معممدماً وفممد بأمممه علممى 
ولممما عمما  فممتح الله لممه أبممواب الممرزق  قدميممه مممم شممده الفقممر.

 فأصبح مم ا غنيام في فينه.
 

 dralabdullatif@   / عبدالعديدآلعبدالل يف
 

ترك  عمام المرب اسمتكبات،ولاأقبح ممم  ا عوني" "وقال تبكم
 وكيف يستكبر عم  عام مم هو خالقه وتازقه هذا الاستكبات،

 خالشوكاني) فالاستكبات طرف مم الجنو 
 

 mishari_alafasy@   الشيخ/ مشاتي تاشد العفاسي
 

" كلمتا  خفيفتما  علمى اللسما ،  قيلتما  فمي الميمدا  فبيبتما  
الله وبيمممده سممبيا  الله العظمميم " تواه إلممى الممرفمم: سممبيا  

 البخاتي ومسلم
  

 Dr_alqarnee@   / عائض القرني
 

: فماف  علمى الصملاة، وات  استعمل ثلاث وصوفات سوريعة
 بما قسم لك، وترنم بتسبيح الباتي.

 

 almonajjid@  الشيخ/ ميمد صالح المنجد
 

، ولا يخماف ممم الله ينبغي على العبد ألا يعلمب تجمامه إلا بمالله
أ  يظلمه، فـ)إ  الله لا يظلم الناس شيئاًخ،بل يخاف أ  يجديمه 

 بذنوبه ]ابم تيمية[
 

 elmasrw@    أفمدعيسى المعصراوي
 

وغفممرت لاممم وكتبممت لاممم  اللامم اجعلنمما مممم الممذيم شممفعت لاممم 
 الجنة..

 

 تغريدات دينية
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 abdulaziztarefe@  الشيخ/ عبدالعديد ال ريفي
 

لشمي ا  علمى الإنسما  فتمى يمأمره فيمتثمل أممره يقوى تسملط ا
وهو لا يشعر، يبُلهّ ويمُنيّمه واليقيقمة أنمه يمأمره، قمال إبلمي  

 )و ضلنام و منينام ولآمرنامخ
 

 abdulaziztarefe@  الشيخ/ عبدالعديد ال ريفي
 

فممذّت الله مممم همموى الممنف  أكثممر مممم بقيممة ا عممدام، فمملا يقُيمّمد 
ل الإنسا  بتيرته مم الناس وينسى العقول مثل الاوى، ينشغ

 هواه الذي يأسره وهو لا يشعر.
 

 MohamadAlarefe@   . ميمد العريفي
 

متمى يجمد العبمد طعمم الرافمة ؟ قمال : عنمد  سئل الإما  أفممد :
 …أول قد  يبعاا في الجنة 

  

 AlukahNetwork@  شبكة ا لوكة
 

الله باطنما واماهرا ، كما  فالإنسا  إذا كا  مقيمماً علمى طاعمة 
في نعيم الإيما  والعلم وات  عليه ممم جااتمه ، وهمو فمي جنمة 

 [١٦٠/١٤الدنيا . الفتاوى ]
 

 khaldayel@     خالد سليما  الدايل
 

أجممملُ اليمم  فينممما ينُمما ى فممي السمممام " إ  الله ييمم  فلانمماً 
فمأفبوه " فييبمه أهمل السممام  ممم يبمع لمه القبمول فممي ا ت  

 أهل ا ت . فييبه
 

 

 hAhariqi@  الشيخ/ فمد اليريقي
 

 ام    "الفقيمممر الآخمممذ لصمممدقتك يسمممتخر  منمممك تشمممبيه بليممم  !
الإمووام ابوون   ، كاليجمما  يسممتخر  منممك  الممد  المُالمِمك "البخُممل
 القيم

 

 تغريدات دينية
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 BassamAlshatti@  أ. .بسا  الش ي
 

 لاإ لا تسمجد لله سمجدة فإنك "عليك بكثرة السجو  لله؛ :صلى الله عليه وسلمقال 
 عنك باا خ يئة" وفطّ  تفعك الله باا  تجة،

 مسلم تواه
 

 BassamAlshatti@  أ. .بسا  الش ي
 

 يده بالليل ليتوب مسيم الناات يبسط الله عد وجل إ  : صلى الله عليه وسلمقال
ت لع الشمم  ممم  فتى يده بالناات ليتوب مسيم الليل ويبسط
 مسلم رواه مغرباا

 

 wathakker@  موقع وذكر الإسلامي
 

صلى الله عليه وسلم : " ييشر الله العبا  فينا يام بصموت قال 
 يسمعه مم بعد كما يسممعه ممم قمرب أنما الملمك، أنما المديا  ".

 رواه البخاري
 

 abdulaziztarefe@   الشيخ/ عبدالعديد ال ريفي
 

المممذكر أيسمممر العبممما ات، يقمممواه فتمممى العممماجد، وممممم صمممفات 
خ  فمممم عجممد عممم الممذكر المنممافقيم )ولا يممذكرو  الله إلا قلمميلاً 

 بلسانه لم تنشط للعبا ة أتكانه .
  

 dr_alqassem@   / عبدالملك القاسم
 

لمميكم  ) ومممم النمماس مممم يشممري نفسممه ابتغممام مَرْضَممات الله خ
 هدفك في الدنيا هو السعي في مرضاة الله .

 
 

 almonajjid@  الشيخ/ ميمد صالح المنجد
 

 ممم همم  زي : شك وانيمراف خ}فأما الذيم في قلوبام زي { ) 
 وفد النصاتى - المنافقو  – الخوات  - قيل :

 وكل مريض قل  يسعى في التشكيك بالقرآ  ياو  -
  

 تغريدات دينية
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 DrAhmadAlbatli@  أ.  . أفمد الباتلي
 

"اللام اجعل عملي  كا  عمر تضي الله عنه يقول في  عائه :
جعممل  فممد فيممه ولا ت واجعلممه لوجاممك خالصمماً،  كلممه صممالياً،

 ] العبو ية لابم تيمية [.  شيئاً"
 

 

 MohamadAlarefe@   . ميمد العريفي
 

ه.. ه يشمرب الصمدوت فكيمف  عفوه يميو الذنوب فكيمف وُ ُّ ووُ ُّ
وقرُبمه يديمل الاممو   وفُبهّ يمريح القلموب فكيمف قرُبمُه.. فُبهّ..

 فكيف النظر لوجاه الكريم
 

 MOwayed@    . ميمد تشيد العويد
 

 الشافعي - زينةُ العلم : الوتعُ واليِلْم
 

 almonajjid@  الشيخ/ ميمد صالح المنجد
 

تتيمممرك نفممم  الممممامم لعبممما ة الله فمممي ا وقمممات التمممي ييباممما 
الله،ويفبلاا على غيرهما فيجتامد فمي همذه ا يما  ميبمة لربمه؛ 

    المي  ينظر في ميبوبات مم ييبه فيأتياا
 

 ProfRugayah@  أ.  . تقية نياز
 

أيم وصل القرآ  إلمى  ا هم أيم وصلت في القرآ  لي  المام
 أسعدكم الله ب اعته    تأملوووها! ❤قلبك

 
 

 saadalbreik@   . سعد البريك
 

قال اليسم البصري تفمه الله تعالى: إ  مم كما  قمبلكم تأوا 
القممرآ  تسممائل مممم تباممم، فكممانوا يتممدبروناا بالليممل وينفممذوناا 

 اات.بالن
 

 ريدات دينيةتغ
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 tatwierco@  ت وير الذات
 

فياتنمما قصمميرة فمملا تقصممرها باليممـاس ، وا صممدقام اليقيقممو  
قليمملف فمملا تخسممرهم بمماللو  ، وا عممدامُ كثممرف فمملا تممد هم بسمموم 

 الخلب
 

 abdulaziztarefe@  الشيخ/ عبدالعديد ال ريفي
 

مممع كثممرة مشمماغله وتفممر ه بممأمر ا مممة  صلى الله عليه وسلمكثممرة عبمما ة النبممي 
وجيه والإصلاب والجاا   ليل على أ  القصوت فمي بركمة والت

 ا عمات لا في ضيب ا وقات.
 

 wathakker@  موقع وذكر الإسلامي
 

قال صلى الله عليمه وسملم : " كمم فمي المدنيا كأنمك غريم ، أو 
 تواه البخاتي  عابر سبيل ".

 

 AlukahNetwork@   شبكة ا لوكة
 

الله،  ذكريمله أ   نبغييف ئايش﴿واذكر تبك إذا نسيت﴾ مم نسي 
فمإذا   ا ،يالشم  مر يوذكمر الله   ا ،يمنشاه الشم ا ي   النس
 .ا يذه  النس  ا يذه  الش

 

 DrAhmadAlbatli@  أ.  . أفمد الباتلي
 

عممر بمم الخ ماب تضمي  قال أبوالعالية : أكثر ماكنمت أسممع
 الله عنه  يقول في  عائه : 

 " اللام عافنا ، واعف عنا ".
 
 

 amshehri@  الشيخ/ عبدالرفمم الشاري
 

﴾ ممما يصممي  القاتممل مممم الامممّ   ﴿وقتلممت نفسمما فنجينمماك مممم الغممم 
وتأني  البمير والقلب عقوبة عظيمة معجلة، ولذلك امتمّ الله 

 بالنجاة مناا. صلى الله عليه وسلمعلى موسى 
  

 تغريدات دينية
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 abdulaziztarefe@  الشيخ/ عبدالعديد ال ريفي
 

عظيم ا كثر ملكاً، ولكم في ملك الله يستوي تميل القلوب إلى ت
المالك والمملوك )ذلكم الله تبكم لمه الملمك والمذيم تمدعو  ممم 

  ونه ما يملكو  مم ق ميرخ
 

 hajis9@  الشيخ/ عبد الل يف هاج 
 

لي  بينك وبيم أ  تكو  مم أهل الجنة إلا ليظة يرضى فياا 
في  عوتمك  إلتم  تضوانه ب اعته، فقد تكو  عنك مولاك !

 أو  معتك أو صدقتك أو سجدتك القا مة
 

 hajis9@  الشيخ/ عبد الل يف هاج 
 

لا تيأسوا مم فبل الله ..مم قصر فيما مبى، فليستدتك فيما 
بقي، ففبل الله واسع، وع مام الله لا ينتامي، ومما زال للخيمر 

  توب مفسوفة وأبواب مفتوفة !
 

 almohisni@  الشيخ/ ميمد المييسني
 

 كل النوايا في ذلمك اليمو  تنكشمف وتظامر )يو  تبُلى السرائرخ
 فلديك الآ  فرصة لإصلاب نيتك قبل أ  تعُر  على الله!

 
 

 dr_alqassem@   / عبدالملك القاسم
 

ممماطعم ال مماعمو  كمماليلال والكفمماف .. وممما ت امف خيممر مممم 
 الييام والعفاف.

 

 AlukahNetwork@  شبكة ا لوكة
 

وتب عممل  تب عممل صمغير تعظممة النيمة م المبماتك:قال اب
 كبير تصغره النية.

  

 تغريدات دينية
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 faal26@  عبد الله السكاكر / 
 

يامم إذا سُئل تضي وإذا لم يسُأل يغبم  ولايكمو  كمذلك إلا 
هو افتح علينا مم ميامدك وفسم الثنام عليك مما أنمت أهلمه ، 

 ومم  عائك والذل لك مانيم أهله.
 

 almonajjid@  ميمد صالح المنجد الشيخ/
 

" اللَّامممَّ اغفممر لممي ذنبممي كلَّممه ِ قَّممه وجِلَّممه" أي:  قيقممه وجليلممه، 
صممغيره وعظيمممه قليلممه وكثيممره ، وهممذا التعممميم ليشمممل كممل 

 الذنوب ويميوها
 

 almohisni@  الشيخ/ ميمد المييسني
 

خففّمموا علممى أنفسممكم مممم قسمموة  )لقممد خلقنمما الإنسمما  فممي كبممدخ
 أكثروا مم الدعام والصلاة والاستغفات.. ليياة ومكابدتااا

 

 almonajjid@  الشيخ/ ميمد صالح المنجد
 

"وأسألك قرة عيم لا تنق ع" وهمذا يشممل : بمر   معاما؛  نمه 
 ليممل الفممرب و فصممول الرضمما    فيممه طيمم  العمميش، وقممرّة 

 العيم التي لاتنق ع هي التي لا تنتاي
 
 

 almonajjid@  لمنجدالشيخ/ ميمد صالح ا
 

"في غير ضرام مبرة ، ولا فتنة مُبلة" البرام المبمرة: 
هي البر الذي لا يقُدت عليه . والفتنمة المبملة : الموقعمة فمي 

 الييرة والمفبية إلى الالاك 
 

 NabilAlawadhy@  الشيخ/ نبيل علي العوضي
 

﴿ وجام بقلٍ  سليم ﴾ مم يياف  على قلبه فاف  على جواتفمه 
 وإ  أصلح قلبه صليُت جواتفه وجام لربه بقل  سليم
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 Dr_Ashmawi@   / عبد الرفمم العشماوي
 

يا باذلَ المالِ للإفساِ  نلتَ بهِ مم مالكِ الملكِ إفساناً وإخلافما 
أبشممر ببِممعفِ الممذي قدَّمتممهُ وأضممفْ إليممهِ مممم خممالبِ ا كممواِ  

 أضعافا
  

 AlukahNetwork@  شبكة ا لوكة
 

قيممل لممبعض السمملف: ألممم تصممدك الميممم عممم ال ريممب ؟! قممال: 
 والله لولا الميم لشككت في ال ريب

 

 sultanalamri5@  الشيخ/ سل ا  عبدالله العمري
 

نفسك قد تميل بك نيو الاوى والشاوة واليرا  ، فييناما لابمد 
مم منعاا " وأما مم خاف مقا  تبه وناى المنف  عمم الاموى 

 ديراً لها .كن م ..".
 

 wathakker@  موقع وذكر الإسلامي
 

 خممل صمملى الله عليممه وسمملم علممى مممريض يعممو ه فقممال : " لا 
 رواه البخاري بأس طاوت إ  شام الله " .

 
 

 khaldayel@   / خالد سليما  الدايل
 

سُممئل اليسممم البصممري تفمممه الله : أيممم تجممد الرافممة فقممال : . 
 ذن سجدة بعد غفلة ، وتوبة بعد 

 

 sultanalamri5@  الشيخ/ سل ا  عبدالله العمري
 

بمذلك تامدأ  لاصلاب لنفسمك إلا بميبمة الله وطاعتمه والإقبمال عليمه .
 ..نفسك وينشرب صدتك .أما الشاوات فاي ألمف وند  وقلب وفسرة

 

 almohisni@  الشيخ/ ميمد المييسني
 

مه  أخمي.. }وإ  يمسسك الله ببر فلا كاشف له إلا همو..{ توجَّ
لمت ويمنيمك  إلى تبك وافتح له قلبك؛ فاو يع يك أكثر ممما أمَّ

 أكثر مما تجوت..
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 abdulaziztarefe@  الشيخ/ عبدالعديد ال ريفي
 

لا يرُ ي الإنسا  في سموم العاقبمة مثمل سموم انمه بربمه، فمالله 
عنممد اممم عبممده بممه )وذلكممم اممنكم الممذي اننممتم بممربكم أت اكممم 

 فأصبيتم مم الخاسريمخ
 

 Ibrahim_aldwish@   / ابراهيم الدويش
 

اتفممب الفقاممام علممى أ  مَممم قممذف عائشممة تضممي الله عنامما فقممد 
كَذّب صريح القمرآ  المذي نمدل بيقاما وأنكمر شميئا تمواتر فمي 

 الكتاب والسنة
 

 abdulaziztarefe@  الشيخ/ عبدالعديد ال ريفي
 

ذنبمما  ذتة مممم كِبْممر أعظممم مممم قيممراط الممذنوب    الكبممر لممي 
)لا صلى الله عليه وسلموافدا بل بوابة للذنوب وأولاا تفض اليب بالاوى قال 

 يدخل الجنة مم في قلبه ذتة مم كبرخ
 

 almonajjid@  الشيخ/ ميمد صالح المنجد
 

"إذا نظممر إليممك الشممي ا  فممرآك مممداوما فممي طاعممة الله، فبغمماك 
وبغمماك، فممرآك مممداوما مَلمّمكَ وتفبممك، وإذا كنممت مممرة هكممذا 

 يك" اليسم البصريومرة هكذا طمع ف
 

 mohammadalwh@   / ميمد عبدالله الوهيبي
 

لانريمد ممنكم  قال تعالى :إنما ن عمكم لوجمه الله مم فقه السلف
 قال ابم تيمية : مم طل  مم الفقرام المدعام جدام ولا شكوتا

 أوالثنام خر  مم هذه الآية!
 

 almonajjid@  الشيخ/ ميمد صالح المنجد
 

لنفوس بلا توفيد ولا إسملا  تعميش أنمواع الشمقام صدق الله : ا
والنكممد )ومممم أعممر  عممم ذكممري فممإ  لممه معيشممة ضممنكاخ 

 والمتشبه بام سيناله ما نالام.
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 Dr_almosleh@   / خالد المصلح
 

 أصلح قلبك ي   لسانك
 

 Dr_almosleh@   / خالد المصلح
 

ايمة سمل الله الاد اليب أاار مم أ  ييجبه سمباب المخاصمميم
وتاجع العلمام فيما خفمي عليمك وافمذت أ  تسملم قلبمك  بصدق

 لمبلل أو جاهل فتفسد  نياك وآخرتك
 

 nawal290@  أ/ نوال العشماوي
 

نعميش فمي همذه الييماة ممابيم صمفو وكمدت وإ َّ مما يمُذه  الامم 
 واليد  الرضا بالقدت

 

 almonajjid@  الشيخ/ ميمد صالح المنجد
 

بم علمي: "مما  خمل قلم  اممريم شميم  قال ميمد بم اليسيم
مم الكبر قط إلا نقص مم عقله بقدت ما  خل مم ذلمك، قمل أو 

 كثر".
 

 MOwayed@  ميمد تشيد العويد / 
 

ومممم  همماجر بقلبممك مممم ميبممة غيممر الله إلممى ميبتممه سممبيانه
 ابم قيم الجوزية   عبو ية غيره إلى عبو يته تعالى

 

 wathakker@  موقع وذكر الإسلامي
 

أو  -قال صلى الله عليه وسلم : " أتاني آت ممم تبمي فمأخبرني
أنه مم مات ممم أمتمي لا يشمرك بمالله شميئا  خمل  -قال بشرني
 رواه البخاري الجنة ".

 

 Dr_alqarnee@   / عائض القرني
 

لا بد أ  يكو  الرسول صملى الله عليمه وسملم معمك بسمنته فمي 
 ياتك.صلاتك وطعامك ونومك ولباسك وكل شاو  ف
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 MOwayed@    / ميمد تشيد العويد
 

تفقممدوا اليمملاوة فممي الصمملاة وفممي القممرآ  وفممي الممذكر ، فممإ  
 وجدتموها فأبشروا ، وإ  لم تجدوها فاعلموا أ  الباب مغلب

 

 almonajjid@  الشيخ/ ميمد صالح المنجد 
 

وجا لمه فمي  وقف تجل فسمم الايئمة علمى إمما  اللغمة المبمر ،
إمما أ  تلمب  علمى  يما همذا  أ وأطال، فقال المبمر :مسألة وأخ
 وإماأ  تتكلم على قدت لباسك قدت كلامك،

 

 MOwayed@   / ميمد تشيد العويد
 

 إ  أفببت أ  يدو  الله لك على ما تي  ، فدَُ  له على ما يي 
 

 almonajjid@  الشيخ/ ميمد صالح المنجد
 

   المنع أقل  م قلتّه،م "لي  للمع ي أ  يمنع القليل استييامً 
 كبيممرة، للمُع ممى أ  يتسممخ ه، فممربّ قليممل سممد خَلَّممة ولا منممه،
 عظيمة". أبوهلال العسكري فاقة وجبر

 

 MOwayed@   / ميمد تشيد العويد
 

، فقمد يم ف  الدنيا وفم  خالقاما فمي قلبمهمم ا عى انه جمع ب
 الشافعي - كذب

 

 MohamadAlarefe@   . ميمد العريفي
 

 “أهلك مم كا  قبلكم الغلو فإنما والغُـلـُوّ  إياكم“ صلى الله عليه وسلم قال
 ال ممممواف - بهووووم الاسووووتغاثة ا ممممموات  عممممام الغُـلمُمممـوّ: مممممم

 بغير الله اليلف - لها الذبح با ضرفة
 

 nawal290@   أ/ نوال العشماوي
 

 فافظوا على الخشوع في صلاتكم تأملوا فوائده
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 almohisni@  الشيخ/ ميمد المييسني
 

وآمِنَّما ممم  وألامنا ذكمرك وشمكرك اللام  ب ت ميبتك في قلوبنا
 عذابك يو  تبع  عبا ك..

 

 wathakker@  موقع وذكر الإسلامي
 

قال صلى الله عليه وسملم : "لا يلمدا الممامم ممم جيمر وافمد 
 رواه مسلم مرتيم".

 

 Dr_almosleh@   / خالد المصلح
 

فسمكنتاا  الله وتعظيممه عمرهما فم  أجمل مما فمي المدنيا قلموب
لله تلمك  وامتلأت بي  الخيمر للنماس وغشيتاا الرفمة السكينة

 القلوب ما أزكاها وأطيباا
 

 abo_ayoob1385@   .عبدالعديد الفايد
 

-: "لو نفع العلم بلا عممل لمما ذ  الله -تفمه الله-قال ابم القيم 
ا أفبات أهل الكتاب، ولمو نفمع العممل بملا إخملا  لمم -سبيانه

 ذ  المنافقيم"
 

 almonajjid@  الشيخ/ ميمد صالح المنجد
 

نبوي لقبام المدَّيم وذهماب الاممو :"اللام إنمي أعوذبمك   عام
مم الام واليَدَ  والعجدوالكسل والبخل والجُبْم وضَلعَ المدَّيم 

 وغَلبَةَ الرجال". البخاتي
 

 toth456@  أ/ طاهر صالح العشماوي
 

المديم فمي البيمت وال رقمات  د يا أفبة ..الديم لي  في المساج
وا سواق وفتى المنتدهات باليشمة والنظافة. لقد كا  سملفنا 

 خير مم طبب الديم في فياتام
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 Mwashali2@    / ميمد الوشلي اليسني
 

أمما بعمد  يقمول: كت  عمر بم عبدالعديد إلى اليسم البصمري
 فمر  عليمه: فاكتم  لمي موعظمة وأوجمد فإذا وصلك كتابي هذا

 أما بعد: اعص هواك والسلا  ..!!
 

 AlukahNetwork@  شبكة ا لوكة
 

لا تسممتغرب كثممرة الابممتلامات و وامامما، فالممدنيا ليسممت الجنممة، 
 ولم نخلب فياا للرافة.

 

 toth456@  أ/ طاهر صالح العشماوي
 

وأتزاقنما ، كلاما ممم الله وإلمى الله  أيامنما ،  أتوافنا ، فياتنا ،
 مد لله والشكر له ..فالي

 

 BassamAlshatti@  أ. .بسا  الش ي
 

وهمو المذي أصمات إبلمي  …الكبمر أصول الخ ايا كلاا  ملا::
، وهمو المذي أخمر  آ   ممم الجنمة…اليمر ، إلى ما أصماته

 وهو الذي جرّأ أفد ابني آ   على أخيه…اليسد
 

 BassamAlshatti@  أ. .بسا  الش ي
 

فمي  وبابه واسع فممم أفم  بتقصمير الاستغفات أكبر اليسنات
 …فعليممه بالاسممتغفات قولممه أو عملممه أو تزقممه أو تقلمم  قلبممه،

 (11/698فتاوى ابن تيمية )
 

 NawalGhnam@   .نوال الغنا 
 

القريبو  مم القرآ  قريبو  مم الله.. جام في اليدي  أ  أهل 
 القرآ  هم أهل الله وخاصته..
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 abdulaziztarefe@  الشيخ/ عبدالعديد ال ريفي
 

أكثر التقلبمات والانتكاسمات بسمب  الإقمدا  فمي الفمتم بملا علمم، 
والعلم نوت ومم سات في الظلا  لا بد أ  يتيه، قمال فذيفمة )لا 

 تبرك الفتنة ما عرفت  ينكخ
 

 almonajjid@  الشيخ/ ميمد صالح المنجد
 

]ابممم -الجممائع–مممم موجبممات المغفممرة إطعمما  المسمملم السممغبا 
إذا كمممما  الله غفممممر لمممممم سممممقى كلبمممما علممممى شممممدة  منكممممدت[ال

 امئه؛فكيف بمم سقى وأطعم وكسى عراة المسلميم
 

 BassamAlshatti@  أ. .بسا  الش ي
 

لا تاممذوا القممرآ  هممذ  قممال ابممم مسممعو  نصممييه مممم صمميابي
وفركمموا بممه  وقفمموا عنممد عجائبممه وتنثممروه نثممر الممدقل الشممعر
 ة آخرهاولا يكم هم أفدكم مم السوت القلوب

 

 AlukahNetwork@  شبكة ا لوكة
 

لا تسممتغرب كثممرة الابممتلامات و وامامما، فالممدنيا ليسممت الجنممة، 
 ولم نخلب فياا للرافة

 

 DrWedad@   .و ا  العيسى
 

سلمّ أمرك لله و ابتسم و اطمئم ، فإ  أتماك شميم فامو فتمًما  -
 مًا"لك ، و إ  لم يأتك فتأكد أنه لا ينُاسبك " ب بالله  ائ

 

 MOwayed@    . ميمد تشيد العويد
 

بأنه سوف يتموب  مم مداخل إبلي  أ  يمُن ي مرتك  المعصية
"وَتكَُونمُوا مِممْ بعَْمدِهِ  قمال إخموة يوسمف عليمه السملا  كما بعدها

 قوَْمًا صَاليِِيم"
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 DrMaisarah@   . ميسرة طاهر
 

إذا  قممك....إلا خال كممل ممما ييمميط بممك إممما أ  تتركممه أو يتركممك.
 و إذا تركته نا اك... أقبلت عليه أغناك..

 

 DrAlSahel@   أ. . تاشد السال 
 

انسم  •   تعوّذ بالله مم اليسمد والياسمد •   لليماية مم اليسد
•   تجنم  كثمرة الكملا  عمم نفسمك•   ما بمك ممم نعممة المى الله

 تفكّر بنعم الله عليك واشكره
 

 DrAlSahel@   أ. . تاشد السال 
 

•    أنا  ائما أقل مم النماس•    أفكات هدّامة يعاني مناا الياسد
لا •    أنما فمي شمقام لا يعلمم بمه أفمد•   فظي سيئ في كل شي

 أعرف لماذا هم أفبل مني
 

 Talhabeeb@  أ.  . طاتق اليبي 
 

قال علي تضمي الله عنمه : العجم  مممم يالمك ومعمه النجماة ، 
 فات.قيل : وما هي ؟ قال:الاستغ

 

 almonajjid@  الشيخ/ ميمد صالح المنجد
 

عندما يامّ أفدنا بالتنازل عم شميم ممم المديم ممم أجمل المدنيا 
فليتذكر ذلك اليو  الثقيل! )إ  هالام ييبو  العاجلمة ويمذتو  

 وتامهم يوما  قيلاخ
 

 mohammadalwh@    / ميمد عبدالله الوهيبي
 

  قمول الإمما  ابمم تيميمّة :ي   سأتتك  هذه المعصية  مم أتموب !
"مم أعظمم أسمباب الجمرأة علمى المعصمية؛ تقريمر التوبمة قبمل 

 اتتكاباا !" .
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 heekma@  اقوال و فكم الفلاسفة
 

مممم تَفمَمبَ بعبمماِ  الله تَفمَمبَ الله بممه، ومممم تفماممم تفمممه، ومممم 
 أفسم إليام أفسم إليه الله .." ابم القيم

 

 OmMs3ab@   أ/ شيخة بنت ميمد القاسم
 

)أقرب مايكو   قال صلى الله عليه وسلم: اغتنم وقت السجو :
 فأكثروا الدعامخ. العبد مم تبه وهو ساجد،

 

 AlukahNetwork@  شبكة ا لوكة
 

﴿ فدعا تبمه أنمى مغلموب فانتصمر﴾ أزمتنما اليقيقيمة ليسمت فمي 
ارفنا اليالك ؛ لكم في قدتتنا على الدعام فيه ا ع تبمك ولمو 

 نب فدناكنت تخت
 

 alialawadhi77@  الشيخ/ علي العوضي
 

جمرب أ  تسمتغفر الله وقتمما طمويلا.. واجعمل لسممانك يلامد بممه.. 
والله وبممالله  مّممة انشممراب فممي الصممدت، وطمأنينممة فممي القلمم ، 

 وسكو  في الروب..
 

 A_khaleel_kh@   / أفمد خليل خير الله
 

جَمعْنماهمُْ ليِمَوٍْ  لَا تَيْمَ  فكََيْمفَ إذَِا  وإجابته يو  القيامة ساال ؟
 فيِهِ وَوُف يتَْ كُلُّ نفٍَْ  مَا كَسبتَْ وَهمُْ لَا يظُْلمَُو َ 

 

 successkey1@   مفتاب النجاب
 

كم هو كبيمر فجمم المنعم التمي نغفمل عمم شمكرها !! فقمط  ننما 
 .. فاليمد لله  ائماً وأبداً علياا.. ولم نجرب اليياة بدوناا اعتدنا

 

 altabtabai@  / سيد ميمد ال ب بائيالشيخ
 

الواجمم  عممد  نشممر المقمماطع والصمموت المخالفممة لمملأ ب العمما ، 
والستر، وفي اليدي : مم ستر مسلما ستر الله عليه في المدنيا 

 والآخرة.
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 abdulaziztarefe@  الشيخ/ عبدالعديد ال ريفي
 

مم مشى في مرضاة الله سمخّر لمه أسمباب النجماة، وممم مشمى 
ي سخ ه سخر له أسباب الاملاك، ولمو أ  يسُملطّ عليمه أفمّ  ف

 الناس إليه ليجعل هلاكه على يديه.
 

 GhaziAlshammary@   . غازي الشمري
 

 ﴿فإنيّ قري  ﴾ أقصر كلمتيم تيسسّك با ما ..
 

 Saldurihim@      . سعد الدتيام 
 

ماما ألممت مم الذنوب والمعاصي وأكثرت مناا؛ فليكم  ممة 
عمل صالح تياف  عليه وتتعاهده في  هرك كلمه؛ لكمي يكمو  

 بابا مفتوفا بينك وبيم الله ..
 

 Dr_alqarnee@    / عائض القرني
 

 مرات طاعة الله تعالى : "مم عمل صمالياً ممم ذكمر أو أنثمى 
وهو مامم فلنييينه فياة طيبة ولنجمدينام أجمرهم بأفسمم مما 

 كانوا يعملو "
 

 DrAhmadAlbatli@  يأ.  . أفمد الباتل
 

يتساهل كثير مم الشمباب بفرقعمة ا صمابع فمي الصملاة، وهمو 
ولممو  عمممل مكممروه، وعبمم  يمما ر علممى الخشمموع فممي الصمملاة،

 استمر فيه فيخُشى أ  يب ل صلاته...!
 

 Mwashali@   فوائد في التربية 
 

فنماف  الممذنبيم  فمي أعممالام، إذا لم تست ع منافسة الصالييم
 ابن رجب      تهم.في استغفا
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 AlukahNetwork@   شبكة ا لوكة 
 

تتَجََافىَ جُنوُباُمُْ عَمِ الْمَبَاجِعِخ ترتفع جنوبام، وتندعد عمم )
مبمماجعاا اللذيممذة، إلممى ممما هممو ألممذ ، وهممو الصمملاة فممي الليممل، 

 ومناجاة الله .
 

 MohamadAlarefe@    . ميمد العريفي 
 

والتدا  العبامة الخاليمة  مم صغرهاتربية البنت على اليجاب 
لكممم  فيممه معانمماة وتعمم  فممي البدايممة مممم المخالفممات الشممرعية

 بالرفب تاتات واليد  تاتة تتعو 
 

 Dr_alqarnee@   / عائض القرني
 

تفمماملوا بممالخير تجممدوه وتوقعمموا ا جمممل يقممع بممإذ  الله " وَاّللهُ 
نْهُ وَفبَْلاً " غْفرَِةً م   يعَِدُكُم مَّ

 

 tadabbor@  دبرت
 

}ولا  ويميمت ا ممم البمعيفة إ  الشقاق يبمعف ا ممم القويمة
 ]ميمد الغدالي[ تنازعوا فتفشلوا وتذه  تييكم{.

 

 wathakker@   موقع وذكر الإسلامي 
 

قال صلى الله عليه وسلم : " مم شمرب فمي إنمام ممم ذهم  أو 
 فبة فإنما يجرجر في ب نه ناتا مم جانم ".

 

 wathakker@   ر الإسلامي موقع وذك
 

قال صملى الله عليمه وسملم : " لا يممش أفمدكم فمي نعمل وافمدة 
 رواه مسلم    لينعلاما جميعا أو ليخلعاما جميعا"

 

 wathakker@   موقع وذكر الإسلامي 
 

ه وسلم : "لا يستلقيم أفدكم  مم يبمع إفمدى يقال صلى الله عل
 تواه مسلم     تجليه على ا خرى ".
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 KuwaitBB@  سيكولوجية السعا ة
 

إ  لم تعمل أي شيم فبال بع لم تقع في أي خ أل وإ  عملمت 
فاناك افتمال بالوقوع فيه لكنك لم تقع فيه مرتيملمم لايعمل 

 لايخ ئ ومم لايخظئ لايتعلم
 

 KuwaitBB@  جية السعا ةسيكولو
 

لا تسمح لغب  ال رف الآخر أو سرعة انفعاله بالنيمل منمكل 
اختر ال ريقة التي تريد أ  تستجي  باال فمإ  سمميت لمه بمأ  

 يغببك فقد سميت له بأ  يادمك
 

 KuwaitBB@  سيكولوجية السعا ة
 

تواصمممل ممممع أصمممدقائك باسمممتمرات ونشمممط علاقاتمممك القديممممة 
 السبل غير المأهولة وتسد ال ريب.فا شواك تكسو 

 

 Heeeekm@  مقولات خلدها التاتيخ
 

واغناهم مم قنع بمما تيسمر  اقوى الناس مم قوي على غببة،
 و أجملام مم اتتقى بخلقه. له،

 

  TatweerAlthat@ خ وات في ت وير الذات
 

الفرق بيم الإتا ة والعديمة هي الإتا ة هي ما يدفعك للخ وة 
لى طريمب الكفماب، أمما العديممة فامي مما يبقيمك علمى ا ولى ع

 هذا ال ريب فتى النااية .
 

 TATWEER2014N@  الت وير والإبداع
 

المممدير النمماجح أو الإ اتة الفعالممة هممي تلممك الإ اتة التممي تملممك 
قدتا واسعا مم المعرفمة الإ اتيمة ، وتملمك أيبماً قمدتا مكمملا 

 مم المااتة والإبداع.!
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 KuwaitBB@  ية السعا ةسيكولوج
 

الكرة ترجع إلينا مم اليائط بنف  القوة التمي ألقيمت باما نيموه 
والقانو  ين بب في عالم التأ ير فابتسامتنا تعو  إلينا وغبمبنا 

 يرتد بمديد مم الغب 
 

 toth456@  أ/ طاهر صالح العشماوي
 

قمال : ممم جممع لغيمره وبخمل علمى    قيل ليكيم : مم الشقي ؟
 ه.نفس

 

 ejabyoon@  إيجابيو 
 

ولتكم فكمتك  وما :" الوقمت همو الييماة فملا تبميعه وسماعد 
 غيرك على الاستفا ة  منه".

 

 Salem_EMBA@    / سالم الغامدي
 

عنمد وضممع الشمخص الخ ممأ فمي المكمما  الخ مأ تأكممد ا  هنمماك 
فسمما  فممي المنظمممة واخ ممام إ اتيممة فا فممة سممتجنياا المنظمممة 

 قريبا!
 

 heekma@  و فكم الفلاسفة اقوال
 

إذا فاول أفد أ  يثير غببك فتجاهله و لا تاتم به، نعم يج  
عليممك ذلممك، فتممى وإ  كمما  هممذا صممعباً عليممك وتممذكر أ  مممم 

 يغببك يسي ر عليك!
 

 Heeeekm@  مقولات خلدها التاتيخ
 

لا تسمح  فد أ  يأخذ ا ولوية فمي فياتمك عنمدما تكمو  أنمت 
 ابراهيم الفقي - فياته في خياتا  انويا

 

 Heeeekm@  مقولات خلدها التاتيخ
 

أشد الناس فماقة أقواهم اعتقا اً في فبل نفسه، وأ بت النماس 
 الغزالي عقلا أشدهم اتااماً لنفسه.
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 tatwierco@   ت وير الذات
 

تنخفضَ مستويات السعا ه في فياتنما عنمدما ن يمل النظمر إلمى 
 اهل ما هو موجو  لديناما عند الآخريم ، ونتج

 

 KuwaitBB@  سيكولوجية السعا ة
 

أسلوبك في التعامل مع الآخريم يساوي مكانتك وكلمما اتتقمى 
 أسلوبك كلما علت مكانتك والعك  بالعك .

 

 KuwaitBB@  سيكولوجية السعا ة
 

 إذا فكرت مرتيم قبل أ  تتكلم فسوف تتكلم أفبل بمرتيم.
 

 heekma@  اقوال و فكم الفلاسفة
 

علمتني اليياة: أ  مم شغل بعيوب الناس...زا ت عيوبه وهو 
 لا يدتي!

 

 warif_sa@  مركد واتف
 

افذت أ  تتكلف في كلامك، تتصمنع فمي تصمرفاتك، تبمال  فمي 
تاندمك، تجامل، تجامل كثيراً، تشتري مالا تيتما  فتمى تفقمد 

 نفسك! فاف  على شخصيتك.
 

 Tattwir_althat@  ت وير الذات
 

   بالمئة بذل مجامو  99العبقرية عباتة عم وافد بالمئة إلاا  و
 "ا يسو "

 

 KuwaitBB@  سيكولوجية السعا ة
 

صبرك علمى الشمدائد ماماتة تسمتيب التقمدير، تمذكر  ائمما: أ  
مع العسر يسمرا، وأ  الفمر  يمأتي بعمد البميب، والنجماب بعمد 

 الفشل
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 DrAlSahel@   أ. . تاشد السال
 

الممبعض يقممول كممل الفممر  التممي مممرت علممي لا تناسممبني أو 
انتبه .. هذا تفكير سلبي تجنبه يصعّ  عليمك  مستييل تنفيذها،

 استثمات الفر  الذهبية في فياتك
 

 DrAlSahel@   أ. . تاشد السال
 

الفر  الذهبية التي تمر في فياتنا كثيرة، لكم القليل ممم 
نفسمك أمما  وافمدة مناما لا كم ذكيا فيم تجد  يستفيد مناا،

 تتر   مم أخذ نصيبك مناا
 

 KuwaitBB@  سيكولوجية السعا ة
 

إ  ا شخا  الذيم يعاملونك بوقافة لايستيقو  اعجابك فلا 
تياول أ  تقتيم  ائرتام    ذلك يفسمد تقمديرك لمذاتك. ابيم  

 عم أناس يتعاملو  معك بدفم.
 

 KuwaitBB@  سيكولوجية السعا ة
 

ا نرى النماجييم نعتقمد أنامم كمانوا هكمذا علمى المدوا  ولا عندم
ندتك أنام فصلوا على نصميبام ممم التخمبط والفشمل وتلمم  

 ال ريب الصييح، النجاب تفلة
 

 Tattwir_althat@  ت وير الذات
 

 !افد لتيد ، أع اا مئة سب  لتسعدإذا أع تك اليياة سب  و
 

 M_TATWERALTHAT@  مجلة ت وير الذات
 

العشمم  ينثنممي بسمماولة للممريح أممما شممجرة الصممنوبر فتقممف بمملا 
 تسمت يعلافراك،ويمكم للريح القوية أ  تقتلمع الشمجرة لكناما 

 مرونة أكثر تيكما كثر ا اقتلاع العش ،
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 M_TATWERALTHAT@   مجلة ت وير الذات
 

لاتادت وقتك لنيل استيسا  مم فولك. إذا استمريت بمياولمة 
ر بمالقلب والخموف والتصمنع. أفيانما لمم اتضام الجميع ستشمع

 تست يع اتضام شخص لي  تاٍ  عم نفسه.
 

 M_TATWERALTHAT@  مجلة ت وير الذات
 

لي  هنماك شمخص أو مكما  أو شميم لمه سمل ة علمى أفكماتك 
مممممالم تمنيممممه أنممممت ذلممممك،فكر بإيجابيممممة بممممدلا مممممم التممممذمر 

 والشكوى،اختر أفكاتا تسمو بك وتعلي مم شأنك.
 

 KuwaitBB@  ة السعا ةسيكولوجي
 

إذا لم تبع تصيدا في فسابك البنكي فإنك بالتأكيد لمم تمتمكم 
مم السي  منه وبالمثل إ  لمم تخصمص وقتما وتبمذل مجامو ا 

 مم أجل علاقاتك قلم تجني  ماتها
 

 tatwierco@   ت وير الذات
 

 بعض الإسامات لا تستيب الر لا بأس بالصمت و التجاهل، ف
 

 KuwaitBB@   السعا ة سيكولوجية 
 

مممم تعلممم كثيممرا مممم الآخممريم قممد يكممو  متعلممما، أممما مممم يفاممم 
نفسه فاو أكثر ذكام، ومم يتيكم في الاخريم قمد يكمو  قويما، 

 أما مم ملك زما  نفسه فاوا قوى
 

 TATWEER2014N@   الت وير والإبداع
 

ابتعد عم سوم الظم فاو ياذي، وعم الشك المدائم فامو يامد ، 
 عم المقاتنة فاي تظلم، وعم المديح المبال  فيه فاو كذب!و

 

 KuwaitBB@  سيكولوجية السعا ة
 

نوعمماً مممم  –بيممدّ ذاتممه  –إ  مجممر  تفكيممرك فممي التغييممر يعممدُّ 
 التغيير
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 KuwaitBB@  سيكولوجية السعا ة
 

لا تسمح لجروفك بأ  تيولك إلمى إنسما  مختلمف تمامما لمي  
  بتممدمير عديمتممكل لا تسمممح  خ ممام أنممتل لا تسمممح  ي كمما

 الماضي أ  تعيب الياضر.
 

 Tattwir_althat@  ت وير الذات
 

ستجد  ائمًا سبباً للسعا ة، فقط تأمّل فيـاتك، واقنع بما تُزقت، 
واشعر بالامتنا ، وتقبلّ، وأعرف أ  مم فب نفسك عليمك أ  

 تشعرها بالرضـا!
 

 KuwaitBB@  سيكولوجية السعا ة
 

تماسك  خيك ا عذات لا يعني أ  تسمح له بالخ أ في فقمك ال
مممرة أخممرى، ضممع فممدو ا لتصممرفات الآخممريم معممك  و  أ  

 تظلمام
 

 BePositive_@  كُم إيجابياً
 

التفمما ل لممي  اعتبمماتك بممأ َّ الظمملا  نمموت، هممذا سممخف وكمملا  
فاتا ، التفا ل هو قدتتك على إشعال البوم وسمط الظملا  ، 

 بأ َّ هناك نوتًا هو مدى إيمانك
 

 BePositive_@  كُم إيجابياً
 

 كم سعيدًا بما تملك ، مع السعي لتيقيب ماتريد
 

 si7awd@   عالم الصية
 

ومفتاب النجماب أ  نجعمل همذه ا فملا   مفتاب السعا ة أ  نيلم
 تتيقب

 

 althani_faisal@  فيصل بم جاسم ال  اني / 
 

ف يلخمص النماس فياتمك فمي سمو كم على يقيم انه في يو  مما
 تلك الكلمات فاختر انت لنفسك مم الآ  كلمات
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 tatwierco@  ت وير الذات
 

إذا تيليت بالصبر في ليظمة غبم  فسموف تنجمو ممم مئمات 
ا يا  المليئة بالند ، قيل مم طمرق عملا  الغبم  تمأخير ت ة 

 الفعل !
 

 Basmahhelmi@   أ. بسمه فلمي
 

ك الآخعون فعوعد  اننسدان لديس امدا على قدع عطائك يفتقد
اللهددم ال لندددم دائمدددا للخيدددع م طدددا    -يملددك اددد  امدددا يمدددن  

 ولس اد  انخعين سااقه يا  عيم
 

 KuwaitBB@  سيكولوجية السعا ة
 

نيممم نممرى أخ امنمما صممغيرة ونجممد لامما أعممذاتا أممما أخ ممام 
الآخممريم فاممي كبيممرة ولا تغتفممرل اجعممل تصممييح الخ ممأ يبممدو 

 الثقة بالمخ ئ. سالاً وجد 
 

 benaacenter@  مركد بنام ال اقات
 

أسوأ شيم يمكم أ  يقال عم قائد مما همو أ  المنظممة سمتناات 
في اليو  الذي يقد  استقالته مم المنشأة.هذا يعنمي أ  القائمد لمم 

 يبم شيئاً!.
 

 heekma@  اقوال و فكم الفلاسفة
 

ي  عمد  الكتم  الدليل على  قافتك هو .. كلامك وسلوكك...ول
 التي قرأتاا أو شاا اتك فقط!

 

 Tattwir_althat@   ت وير الذات
 

لاتاجمممل اسمممتمتاعك بالييمممـاة المممى ا  ينتامممي العممممل، فالعممممل 
لاينتاممي، ولاتاجممل العمممل والانجمماز فتممى تيقممب كممل متعتممك 

 فاالمتع أيبا لاتنتاي وعليك بالتواز .
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 UrselfUrlife_@  طوت ذاتك_تتغير فياتك
 

ابممذل  لا تستصممغر نفسممك او مممدى تممأ يرك فممي مممم هممم فولممك
اتسممم البسمممة علممى وجممه  أتشممد فممائر سمماعد ميتمما  معممروف
 فكلف مُيسَّر لما خُلبَِ له ميدو 

 

 motmn3@   استشاتات ماتمم
 

ا بمت أمما  صمعوبات  ت ير مع كل تيحٍ عاصف لا تكم خفيفاً 
 اليياة وتقلباتاا..

 

 KuwaitBB@  سيكولوجية السعا ة
 

اكبممر "هديممة" تمنيامما لمممم تيمم  ..وخاصممة والممديك ..هممي : 
 وقتك واهتمامك.. ماسواها سيظل زائلاً بلا قيمة..

 

 heekma@  اقوال و فكم الفلاسفة
 

لا تراق  النماس ،ولا تتبمع عثمراتام ،ولا تكشمف سمترهم ،ولا 
، نمك سموف  تتجس  علميام ،اشمتغل بنفسمك وأصملح عيوباما

 عناا ولي  عم غيرك. تسأل
 

 NACER544@  أ/ ناصر سي عبدالله
 

أ  ييماول أفمدهم اسمتفدازك لتسمقط ؛ فمإذا  مم أعظمم المُتمَع !
بك تعلو وتسمو ولا تلتفت ولا ترّ  وكأنمّك لمم تسممع وكأنمه لمم 

 يقَلُ!
 

 heekma@   اقوال و فكم الفلاسفة
 

يأخمذ ا ممر  لا تقل أبداً أني سوف أفشل ..فإ  عقلك البماطم لا
 بيل غيت  -بشكل هدلي بل إنه يشرع فوتاً بتيقيقه! 

 

 KuwaitBB@  سيكولوجية السعا ة
 

انتظاتُ تضا الناسِ أصعُ  انتظاتٍل فالناسُ لمْ ترَ  عمْ تب 
 العالميمَ فكيفَ بكَ أياا الإنساُ .
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 KuwaitBB@  سيكولوجية السعا ة
 

ى الإستسممملا  لا تصممم  المممى أي صممموت بمممداخلك، يمممدعوك الممم
 والإنكسات وقتل الامة

 

 AlukahNetwork@  شبكة ا لوكة
 

فالمام هو: ما  لي  كافياً أ  تسيرَ بخ واتٍ  ابتةٍ نيو الادف،
 وأيَّ طريبٍ تسلك؟ الادفُ الذي تريده،

 

 strategicmental@  التفكـير الإستراتيجي
 

فياا.عندما في فياتنا أموت نملك التأ ير فياا وأخرى لا نتيكم 
 نوجه تركيدنا وطاقاتنما نيمو ا مموت التمي نملمك التمأ ير فياما؛

 نيقب نجافاً باهراً وسريع.
 

 heekma@  اقوال و فكم الفلاسفة
 

يعمد  لالمما يمدتك و لايسمعى إ لاي يب و لايتكلف ما  لاالعاقل 
 بقدت ما يستفيد لاينفب إ لابما يقدت عليه و لاإ

 

 BePositive_@  كُم إيجابياً
 

 فلا تستايم بأفلامك كل نجاب كا  يو  مم ا يا  فلم
 

 Tattwir_althat@  ت وير الذات
 

توعة وقيمة الإنسا  لي  بما يملكه بل بمما يمنمـيه  فالشمم  
 كتلة مم لا  لكناا أع ت الكو  أجمل ما لدياا.

 

 strategicmental@   التفكـير الإستراتيجي
 

التمي تتوقمع أناما تموفر لمك فد  جميع الظروف  خل ة النجاب.
النجاب + الظروف التي تتوقع أناا تمنعك مم النجاب. إستثمر 

 ا ولى، وتغل  على الثانية.
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 heekma@  قوال و فكم الفلاسفة
 

 -لا تدع أي شمخص يجعلمك تشمعر بأنمك لا تسمتيب مما تريمد! 
 باولو كويلو

 

 KuwaitBB@  سيكولوجية السعا ة
 

الآخممر عنممد التواصممل وتجنمم  اصممدات  تكممد علممى ايجابيممات
أفكمما  سمملبية  ننمما عنممدما نيكممم علمميام بممـ )أغبيممام أو تممافايمخ 

 فستقل فر  التواصل الجيدة معام
 

 almonajjid@  الشيخ/ ميمد صالح المنجد
 

قممال ال بممري: "الربمماني الممذي يممرب  {ولكممم كونمموا تبممانييم}
يماهم الخيمر، الناس" أي يصلح أموتهم، ويقو  باا... بتعليمه إ

 و عائام إلى ما فيه مصليتام.
 

 gmcsa@  مركد صناعة العبقرية
 

ستمرّ عليك أوقات.. ستعرف فياا أنك أقوى مما تتخيمل.. وأ  
شممراع مركبممك التممي اننامما ضممعيفة أتلفامما الامموام.. يمكنامما أ  

 تبير بعيدّا  و  مساعدة مم أفد
 

 tatweirco@  ت وير الذات
 

فتمة غيمر مرئيمة مكتموب علياما "اجعلنمي كل شمخص لديمه لا»
أشممعر با هميممة وافترمنممي". لا تممن  أبممدا هممذه الرسممالة عنممد 

 «التعامل مع الناس!
 

 ismailalomari@  إسماعيل العُمري
 

الوقوع في الخ مأ همو طريمب المتعلم والعممل للمسمتقبل، لمذا لا 
تعاق  نفسك بسب  مما اتتكبمت ممم أخ مام فا خ مام منيتمك 

 لى اكتشاف الصواب.القدتة ع
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 Tattwir_althat@  ت وير الذات
 

ما تظنه أسوأ ما فد:، قمد تكتشمف فيمما بعمد أنمه ا فبمل لمك 
 على الإطلاق

 

 sultanalamri5@  الشيخ/ سل ا  عبدالله العمري
 

النفس تحب التعفي  ، ول ن ليس على حساب إضداع  الوقد  
 وتفوي  ماهو أهم من الوالاا  .

 ك اين حظوظ نفسك واين والااتك .عتب وقت
 

 alrotayyan@   أ/ ميمد الرطيا  
 

 ل دد  عمددع اهلتدده المخادد   فيدده. ن تخددم مددن التقدددم اددال مع..
تددد   وإيددداك أن تاحدددلأ فدددم ا عا ينيدددا  مدددن عمدددعك عدددن م 

 ال شعينيا !
 

 sultanalamri5@  الشيخ/ سل ا  عبدالله العمري
 

وناا وكأنامما وتقممة فممي تأيممت آخممريم ياملممو  أنفسممام ويامشمم
نفسمك صمديقتك وفبيبتمك ، فماتفع ممم  همذا لايصملح . طريب.

 شأناا وخذها للكمال .
 

 sultanalamri5@  الشيخ/ سل ا  عبدالله العمري
 

 .يممو ال ممموبامممدب نفسممك وشممجعاا للمعممالي ، واتتممب بامما ن
 هي طائرتك نيو الكمال .. وإياك وتخديلاا وتكسير أجنيتاا .

 

 sultanalamri5@   ا  عبدالله العمريالشيخ/ سل
 

ولاتجامممل  .فممي معرفممة ماتيبممه نفسممك وماتكرهممه كممم فكيممماً 
 اعتني بنفسك جيداً وكأناا طفلف لك . الآخريم في ذلك .

 

 KuwaitBB@  سيكولوجية السعا ة
 

ا  التفمما ل هممو الايممما  الممذي يقممو  الممى النجمماب .. ولا شمميم 
 قة .. هيلم كيلر.يمكم تيقيقه بدو  الامل و الث
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 KuwaitBB@   سيكولوجية السعا ة
 

لا تجعممل مشمماعرك تسممي ر علممى قراتاتممك فاليمم  يعمممي عممم 
 ا خ ام والكراهية تعمي عم اليقائب.

 

 heekma@  اقوال و فكم الفلاسفة
 

فإنامما إ  لممم تكممم لممك أتعبممت  لا تسممتعجل ا ممموت قبممل أوانامما،
أتتك موفوت الكرامة، وإ  كانت لك  وكشفت أطماعك، نفسك،

 د.مصطفى السباعي  مرتاب البال.
 

 KuwaitBB@  سيكولوجية السعا ة
 

فتربية المنف  همو ت موير  -الت وير الذاتي له مدلولات كثيره 
وإ اتة الانسا  لنفسه إ اتة ايجابيمه همو ت موير وإتتقمام  -لاا 
 باا

 

 si7awd@  عالم الصية
 

مممم خلالممك . فممي أفكمماتك اختممر صممفة تيبامما واجعلامما تتجلممى 
ومشاعرك وتأملاتك وكلماتك وسملوكياتك.  مم صمفات أخمرى 

 و ب أ  مر و  هذه الصفات على توفك عظيم ..
 

 heekma@   اقوال و فكم الفلاسفة
 

للفشممل وجامما : اليممأس والممتعلمّ، وللنجمماب وجامما : التواضممع 
والغروت، ولليياة وجاما : التواجمد وإ بمات اليبموت! فكممة 

 ةعالمي
 

 M_TATWERALTHAT@   مجلة ت وير الذات
 

لا تترك ملفات ذهنية مفتوفة. فتى لا ترُبك عقلك.إمما نفمذها؛ 
 أو خ ط لتنفيذها في أوقات مُيد ة.
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 M_TATWERALTHAT@   مجلة ت وير الذات
 

إذا )أ تكتخ العقبات التمي تمنعمك ممم الوصمول إلمى أهمدافك؛ 
 ك هو أول خ وة نيو التغيير.فقد بدأت في إزالتاا. فالإ تا

 

 KuwaitBB@  سيكولوجية السعا ة
 

استبدل اصدقامك الغيمر جمديريم : انمك نمموذ  ممم مجموعمة 
 اصدقائك . فكل مم اصدقائك يمثل مرآة لبعض طباعك

 

 abrarfahad1@  أ/ أبرات بنت فاد القاسم
 

  اللين ي يب لليد ال قو  ال نيد  ، ويصهع ا ف اع المتلمد .
 " فقون له )) قون لينا (( ل له يت  ع أو يخشى"

 

 heekma@  اقوال و فكم الفلاسفة
 

إذَا نجَيت في خِداع أفدٍ ما ، لميَ  باِلبمروته أنمه غبمِي ، بمل 
 تُبمآ كاَ  يثبِ بكِ !

 

 KuwaitBB@  سيكولوجية السعا ة
 

ابتسممم لصممديقك وسيشممعر بموّ تك...ابتسممم لعممدوك وسيشممعر 
 . ابتسم أما  مم لاتعرف وستجعل يومه أفبلبالند  .

 

 tatweirco@  ت وير الذات
 

اسممتخد  ابتسممامتك لتغييممر الييمماة، لكممم لا تممدع الييمماة تغيممر »
 «ابتسامتك!

 

 alm3refah@   المعرفة
 

 از ا ت  قتك بنفسك كلما از ا ت معرفتك في أي مجال
 

 successkey1@  مفتاب النجاب
 

 مم  و  جاد أو  مم لي  له قيمه إ  ما تيصل عليه
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 alm3refah@  المعرفة
 

 مارك توين.   يتيد و  خلفك، لانام بالفعل خلفك .
 

 tatweirco@  ت وير الذات
 

افذف كلمة مشكلة مم قاموسك وسماا تيمدي لكمي تسمت يع »
 «تجاوزها!

 

 tatweirco@  ت وير الذات
 

أنا  رو  باستمرات ب ريقة:الفائدو  فى اليياة، هم الذيم يفك»
 «أست يع، أنا سأفعل ،أ  سأكو 

 

 KuwaitBB@  سيكولوجية السعا ة
 

ا سمملوب الممذي يعاملممك بممه الآخممرو  هممو انعكمماس لشممعوتهم 
 تجاه أنفسام أكثر منه انعكاسا لشعوتهم تجاهك.

 

 KuwaitBB@  سيكولوجية السعا ة
 

أنمك تسمت يع  أنصت للصوت الذي يتر   في أعماقك قائلاً لك
 أ  تتجاوز الفشل واتبعه بثقة

 

 toth456@  أ/ طاهر صالح العشماوي
 

تجن  المتشائميم والير  علمى التوافمب بميم القمول والعممل 
 والسر والعلانية مم أسرات الاطمئنا  والرافة

 

 dr_alqassem@    / عبدالملك القاسم
 

ع  ، للمحافظ  علدى وقتدك دحددد نهايد   مدن  د  عمد     يدا
 قعا  ، استعاح  ، تويتع .... .

 إياك أن ي ون ال من ننهاي  له فيضي  .
 

 وتنمية بشرية تغريدات حياتية



 كتاب اجمل التغريدات                     

 

42 

 

 

Dr.Sulaiman Aljaloud   @aljaloudSulaima 
 

الطاقد   مشدعواا  ح ع الم هدد ا لمدانم لتقيديم المخداطع مدن
 خاصد  االد ا  أنندا  مماعسد  العياضد  على صح  الإنسان،

 المرضعات اليوامل للأطفال
 

 tatweirco@  الذات ت وير
 

لا يوجد شيم يست يع اض رابك سوى أفكاتك أنت، وأنمت »
 «لديك القوة على تفض كل ا فكات التى  اخلك!

 

 albelali@   / عبد اليميد البلالي
 

 -3 نتخوندده -2 نتسدداه -1 اختلددم مدد  مددن شددئ  ول ددن  
  نتقوله مالم يق  -5 نتلعحه -4 نتسيئ الظن اه

 عليهنتحعى  -6
 

 heekma@  اقوال و فكم الفلاسفة
 

لا تتوقف عم الابتسا  فتى وإ  كنت فدينما فلربمما فمتم أفمد 
 بابتسامتك .." جابرييل جاتسيا ماتكيد

 

 tatweirco@  ت وير الذات
 

أنا  الفائدو  فى اليياة، هم الذيم يفكرو  باستمرات ب ريقة:»
 «أست يع، أنا سأفعل ،أ  سأكو 

 

 KuwaitBB@  ة السعا ةسيكولوجي
 

ا سمملوب الممذي يعاملممك بممه الآخممرو  هممو انعكمماس لشممعوتهم 
 تجاه أنفسام أكثر منه انعكاسا لشعوتهم تجاهك.

 

 KuwaitBB@  سيكولوجية السعا ة
 

أنصت للصوت الذي يتر   في أعماقك قائلاً لك أنمك تسمت يع 
 أ  تتجاوز الفشل واتبعه بثقة
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 toth456@  ويأ/ طاهر صالح العشما
 

تجن  المتشائميم والير  علمى التوافمب بميم القمول والعممل 
 والسر والعلانية مم أسرات الاطمئنا  والرافة 

 

 dr_alqassem@    / عبدالملك القاسم
 

،  للمحافظ  علدى وقتدك دحددد نهايد   مدن  د  عمد     يداع 
 قعا  ، استعاح  ، تويتع ....

 .له فيضي أن ي ون ال من ننهاي   إياك
 

Dr.Sulaiman Aljaloud   @aljaloudSulaima 
 

الطاقد   مشدعواا  ح ع الم هدد ا لمدانم لتقيديم المخداطع مدن
 خاصدد  علددى صددح  الإنسددان،اال ا  أننددا  مماعسدد  العياضدد 

 المرضعات اليوامل للأطفال
 

 mohammadalwh@   / ميمد عبدالله الوهيبي
 

 لاتفسد اعتذاتك بالتبرير !
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 fasas@   / فيصل الصّفي
 

 النوم القليد االمتقط  عوام  ت عضك نعتفاع ضغط الدم  5
 - انغ يدد  المالحددد  -  ال سدد  والسدددمن  - التددوتع المسدددتمع -

 اعتفاع ال وليستعو  الم من
 

 9e7tek_tehemni@  صيتك تامني
 

 ي عد  ضبط السكر ضمم المعمدلات ال بيعيمة إلمى نقمص يا
تروية عبلة القل ، ما يعني ضمعف وصمول المد  إلمى القلم  

 مسبباً مشكلات صيية مختلفة.
 

 9e7tek_tehemni@  صيتك تامني
 

تسمماعد مماتسممة تممماتيم تمديممد العبمملات بعممد الانتاممام مممم 
الرياضممة علممى اليممد مممم ألممم العبمملات الممذي قممد يصمميبك فممي 

 اليو  التالي.
 

 fasas@   / فيصل الصّفي
 

 تاسممة المانيممة تممربط بمميم الجلمموس طممويلا للنسممام)اكثر مممم 
سمماعات/اليو خواتتفاع نسممبة الإصممابة بسممرطا  الد ،الثممدي ٦

 والمبايض
 

 si7awd@  عالم الصية
 

إذا كنت مصابا بيصى الكلمى تجنم  تنماول أطعممة كالب اطما 
اما علمى أمملاب "أوكسماليت"التي اليلوة والشموكولاتة لإفتوائ

 تسب  تشكل اليصى وزيا ة اليالة سومًا
 

 SABAMEDICAL@  مراكد سابا ال بية
 

اذا اارت آلآ  مبرفه في ا سنا   م اختفت بعد فتمره همذا لا 
يعنممي زوال المشممكله مممم الممكممم ا  يكممو  العصمم  قممد تيلممل 

 خهاني مير . ) – مما يسب  خرا  لافقا
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 DMedicalinfo@  مة طبيةكل يو  معلو
 

تاسات النفسية أ  الفتيات تت وت لمديام القمدتة علمى دتظار ال
التعممرف علممى الوجمموه و معرفممة ا   فممي وقممت مبكممر مقاتنممة 

 بالفتية
 

 SABAMEDICAL@   مراكد سابا ال بية
 

أنم انسنان هم عد ف د  مدن عصدب السدن لمحاولده التغلدب 
 – فه ا ي نم ادايه تا   ال صدب على انلتهاب. ا ا  اد انلم

 خهانم محعم. د)
 

 DMedicalinfo@   كل يو  معلومة طبية
 

يا ر التدخيم السلبي سلبا على انتباه ال فمل وسملوكه ويمنقص 
 مم قدتته على التفكير والاستيعاب

 

 sehaonline@  صية أو  لايم
 

خليط زيت الديتو  مع السكر ممم كريممات التقشمير ال بيعيمة 
الرائعممة، فيمم  يعمممل السممكر علممى إزالممة الجلممد الميممت، بينممما 

 يرط  زيت الديتو  البشرة.
 

 DRShahri@   .ميمد الشارى
 

مشاكل النسيا  لمدى الشمباب يسمبباا مشماكل متعمد ة وبعبماا 
ليسممت طبيممة كسمموم التغذيممة وقلممة النممو  واسممتعمال المنباممات 

 بكثرة ومشاكل اليياة اليومية وغيرذلك
 

 SaudiHPC@  عديد الصيةمركد ت
 

"اي  ياد  فم نشاطك الادنم ستحسن صحتك، وسيدف ك ه ا 
 التحسن لتماعس الم يد" 

 مايك لو موع،استشاعي الطب العياضم ج لندن
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 DRShahri@   .ميمد الشارى
 

عمملا  هبمموط البممغط: تنمماول الممموالح شممرب السمموائل كمماللبم 
لقام التيمممرك الجمممواتب ضممماغ ه تفمممع القمممدميم عنمممد الاسمممت

 خ)الوضع الافقي ايقاف المسب  كالا وية تدتيجيا
 

 WebTeb  @WebTeb_com –وي  ط  
 

 4-3يعممد تنمماول وجبممات منتظمممة ووجبممات خفيفممة صمميية كممل 
ساعات، عوضا عم تناول وجبات كبيرة بتكرات اقمل، اسملوبا 

 جيدا للميافظة على ال اقة خلال اليو  
 

 si7awd@  عالم الصية
 

شاتى سمنة: عد  تناول وجبة الإف ات يسب  زيا ة الوز  است
 ناا تساعد الجسم فى فرق الدهو ، و إع ام الجسمم المديمد 

 مم ال اقة.
 

 aha_almalki@   . عبدالله هاشم
 

يتميممد الفشممل الكلمموي اليمما  عممم الفشممل المممدمم بعممد  وجممو  
ضموت بالخلايا وبالتالي مم الممكم الشفام منه خصوصما إذا 

 تم معرفة وعلا  السب 
 

 ALNEMERK@  الدكتوت خالد النمر
 

الحديد انف وانيه"  تعتفد  ناضدا  لعبة الرولر كوستر "سكة 
 20يعتف  الضغط     155القلب الى 

لايسمت يع تيملاما كمل  وهدم تغيدعا    تخت  الناضا  لحظيا
 شخص!!

 

 Msaad878@   / مساعد الدهراني
 

كمل مباشمرة    همذا يرهمب جامازك لا تمُاتس المشي بعمد ا 
الابمي ويمنع استخلا  المغذيات منه. أتمرك سماعتيم بعمد 

 الوجبة بدو  تياضة

 طبية وصحيةتغريدات 
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 DrAlkhodairy@   .فاد الخبيري
 

طبياً:البكام غسيل للقل  اليديم وعلا  للاكتئماب" اذافدنمت 
 قممائب يديممل الاممم ٣فالبكممام  تمممر خ ولا تكممابر، إبممكِ )لممئلا
 إتركه يبكي تم ميدوناً إ  تأي واليد ،

 

TeleICU – KFSH  @TeleICU 
 

ينصح مرضى الربمو بعمد  شمرام ا  ويمة ممم الصميدلية  و  
تفا يمًما للتممداخل الممدوائي أو التممأ يرات  ،الرجمموع إلممى ال بيمم 

 الجانبية.
 

 si7awd@  عالم الصية
 

يفبممل الابتعمما  لمممم يعمماني مممم النقممرس عممم تنمماول بعممض 
والليمممو  اليممممرام والمشمممروبات الغازيمممه ا طعممممة البيريمممة 
 والقرنبيط والسبانخ

 

Dr. Sarah AL Olayan  @Health_and_spor 
 

عد  شرب كمية كافية مم المام يسب  الجفاف وبالتالي التع  
و الكسل  نه يب ئ الدوتة الدموية ويعيب وصمول ا كسمجيم 

 والعناصر الغذائية لخلايا الجسم
 

 si7awd@  عالم الصية
 

هممل تعلممم أ  تئتممك اليمنممى أكبممرمم اليسممرى لممذلك النممو  علممى 
الجن  ا يسر يا رعلى صية قلبمك وقمد اوصمى النبمي صملى 

 الله عليه وسلم بالنو  على الجان  الايمم
 

 9e7tek_tehemni@   صيتك تامني
 

قلممة  -١  اا :ـممـلايا الدمـ تاسممة: خممم  عمما ات سمميئة تقتممل خمم
 -٤  ة النممممو ـلمممـق -٣  فسيـتر النمممموـالتممم -٢  تنممماول السمممموائل

 المخدتات -٥  التدخيم
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 DMedicalinfo@  كل يو  معلومة طبية
 

هل تعلمم: الكربوهيمدتات تيفمد إفمراز ا نسموليم المذي يعممل 
بشكل غير مباشر على توفير قدت اكبمر ممم النواقمل العصمبية 

 المسئولة عم شعوتنا بالسعا ة
 

 WebTeb  @WebTeb_com –وي  ط  
 

اليل لتجن  الاصابة بالجفاف فمي اليمر همو اممر بسميط: ابمب 
 بات ا واشرب الكثير مم المام

 

TeleICU – KFSH  @TeleICU 
 

ينصح المصابو  بأمرا  العيو  بعد  استخدا  ق رات  و  
وصفة طبية؛ لافتوام بعباا علمى الكموتتيدو ، المذي يرفمع 

 ضغط العيم
 

 ALNEMERK@  الدكتوت خالد النمر
 

    المم خلمف عظممة القمص )وسمط الصمدتخ  مم اعرا  القل :
انق مماع  تمموت  الممرجليم  – اغمممام – خفقمما  – ضمميقة تممنف 
 التنف  الليلي

 

 DRShahri@   .ميمد الشارى
 

التاماب الاسمنا   مم الاسمباب الرئيسمية لرائيمه الفمم الكريامه:
 واللثه واللسا  او التااب بعض الغد  في الفم وما فوله

 

 alfetni@   / عبدالجبات الفتني
 

غالبما    الندلة المعويمة الدكمة، اللوز، اليلب، التاابات العيم،
 لاتستعجل ببدم المبا  الييوي - تسبباا فيروسات
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 KFSHHealthEdu@  التثقيف الصيي
 

يمما ر التممدخيم علممى امتصمما  فيتمماميم   الماممم لامتصمما  
خيم يجعل الجسم أكثر عرضمة الكالسيو  في الجسم لذلك فالتد

 لاشاشة العظا 
 

 dr_alqassem@   / عبدالملك القاسم
 

  قافة المر  جدم مم العلا  .. يقتلاا الجال والييام .
 

 DRShahri@   .ميمد الشارى
 

يجمم  علممى مممريض السممكري إجممرام فيممص سممنوي للعينمميم 
 للكشف المبكر عم أي مشكلات فياا ومعالجتاا قبل تفاقماا

 

 DRShahri@   .ميمد الشارى
 

تعممدّ البدانممة وزيمما ة المموز ، بالإضممافة إلممى تنمماول ا طعمممة 
الدهنية بكثرة، مم ا موت التي تديد مم خ ر تشكل اليصمى 

 في المراتة
 

 THV4@  نيوَ الصّيـــة
 

ينتقممل عممم طريممب الممد  وإفممرازات  :Cكيفيممة انتشممات فيممروس  
 - و مم شخص مصمابزتاعة عب  - نقل    ملو: - الجسم

 الإتصال الجنسي
 

 THV4@  نيوَ الصّيـــة
 

 التعر  لإفرازات جسد المصاب-  :Bكيفية انتشات فيروس 
الإتصمال  - عمل الوشم أو  قم  بمأ وات ملو مة وغيمر معقممة-

 الجنسي
 

 طبية وصحيةتغريدات 



 كتاب اجمل التغريدات                     

 

51 

 

 

 DRShahri@   .ميمد الشارى
 

    طعممم الانفلمموندا الموسمممي -1    الت عيمممات اللازمممة ليجمما  
 السيايا الرباعي - 3   النيوموكوكال – 2

 أيا  10على ا  يكو  الت عيم قبل موعدالسفر ب
 

 Khalid_Aljubair@   . خالد الجبير
 

مم فوائد الدموع أناا تديت العيمو  وتسماعدها علمى المتخلص 
 مم جديئات الغبات واليبيبات الرملية

 

 SABAMEDICAL@  مراكد سابا ال بية
 

عمليات الييويمة بصموتة سمليمة وصميية فماف  علمى لإتما  ال
   يسمماعد علممى الابممم والامتصمما  -  الموواء .ترطيمم  جسمممك

 خنوتة الشعباني)       ينظف الجسم مم السمو  -
 

 R_Dental@  مركد الربوة ال بي
 

تنممماول المشمممروبات الغازيمممة واليمبمممية باسمممتمرات ممممم أهمممم 
 بقة الميناا سنا  وأيبا تآكل في ط مسببات فساسية

 

 WebTeb    @WebTeb_com -وي  ط  
 

وجد با  لديمت الخمروع  وت فعمال فمي مكافيمة بعمض انمواع 
الف ريمممات والقبمممام علياممما، وخاصمممة الجلديمممة مناممما، مثمممل  

 السعفة الف رية
 

 

 WorHealth@  عالم الصية
 

اسمممتخدا  الخممميط لا يممما ر علمممى سممم ح ا سمممنا  ولا يممما ي 
سمنا  كمما همو شمائع بمل يعممل علمى ليصول فراغات بميم ا 

 تنظيفاا فقط
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 si7awd@  عالم الصية
 

التممدخيم يمما ي إلممى استنشمماق الشممخص لكميممات كبيممرة مممم 
الدخا  و الاموام ممما يما ي لديما ة فمر  فمدو: الانتفما  و 

 الغازات في الب م.
 

 WebTeb   @WebTeb_com –وي  ط  
 

 -   تفما ي ضمغط المد :التغييرات الم لوبمة فمي نممط الييماة، ل
قلممل مممم تنمماول  -  واامم  علممى مماتسممة الرياضممة بانتظمما .

 الملح، والكافيئيم.
 

 DMedicalinfo@  كل يو  معلومة طبية
 

عندما تغبم  فمإ  عبملات الرقبمةو فمروة المرأس تنقمبض ، 
مما يسب  الشعوت بمأ  هنماك فمدا  ميكمم الشمد فمول المرأس 

 ،وهو علامة صداع البغط العصبى 
 

 SABAMEDICAL@  مراكد سابا ال بية
 

ا سنا  اللبنية:تساعد في نمو الوجه والفكيم وكذلك تا ر فمي 
يج  الميافظة عليام بنظافمة الفمم  النمو ال ولي للوجه وشكله

 د.ليلى     وا سنا  بانتظا 
 

 DrABQ@   . عبدالله البدت
 

خ ٢ه )خ لونم١نصيية صميدلانية: لا تسمتخد  المدوام إذا تغيمر )
 خ أو تائيته فتى ولو لم يكم منتاي الصلافية!٣أو شكله )

 

 Khalid_Aljubair@   . خالد الجبير
 

يسممماعد الإتضممماع فمممي إعممما ة المممرفم إلمممى فجممممه ال بيعمممي 
وتخفيض النديمف بعمد الإنجماب، كمما يخفمض خ مر الإصمابة 

 بسرطا  المبيض وبعض أنواع سرطا  الثدي.
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 DrShamsaldeen@   . عمر شم  الديم
 

ألممف مممريض..  ١١٠معلومممة تامممك:  تاسممة أمريكيممة علممى 
تممك بممأمرا  القلمم  بنسممبة تصممل اليركممة تقلممل مممم خ ممر وفا

 ٪٤٠إلى
 

 Reda_awwad@   . تضا العـــوا 
 

أنصمممح المصممماب بمممدوالي السممماقيم بتنممماول ا غذيمممة البيريمممة 
 )ا سماك و الروبيات و الميات بانتظا خ

 

 Khalid_Aljubair@   . خالد الجبير
 

عقات الكابوتيم، اللبينويريل، المخفبة للبغط الد  العالي قمد 
 يسب  آلا  بالب م وإساال شديد
 

 DrShamsaldeen@    . عمر شم  الديم
 

افمممي نفسممك مممم أوتا  البنكريمماس القاتممل بممـ: القبممام علممى 
السمنة وعلا  السكر والرياضة وتقليل الليو  اليمرام وأكمل 

 ماك الدهنيةا س
 

 DrShamsaldeen@    . عمر شم  الديم
 

أسممرات الجلديممة: هممل تلمسمميم وجاممك كثيممرا؟!    كثممرة لممم  
 الجه تنقل البكتيريا إلى وجاك فتظار اليبوب والبثوت

 

 DrABQ@   . عبدالله البدت
 

أسابيع  ٤-٢نصيية صيدلانية: قد تستغرق أ وية البغط مم 
معدلمممه ال بيعمممي، لمممذا ننصمممح فتمممى يعمممو  ضمممغط المممد  إلمممى 

 بالاستمرات على الدوام واتباع التعليمات
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 Khalid_Aljubair@  خالد الجبير.  
 

يسمماهم الصمميا  فممي وقايممة الجسممم مممم تكمموّ  فصمموات الكلممى 
فيفرز الجسم خلاله ما ة البولينا في البول فلا تترس  أملافمه 

 التي تكوّ  اليصوات
 

 DrABQ@   . عبدالله البدت
 

 -معلومممة صمميدلانية: أسمموم وأشممار مكمما  لتخممديم ا  ويممة: أ
تقلم  فمي  تجمة  -٢الرطوبة  -١الم بخ والسب :  -اليما  ب
 اليراتة

 

 DrShamsaldeen@   . عمر شم  الديم
 

٪ أكثر وأنت واقف مقاتنة ممم وأنمت ٤٠أنت تيرق سعرات 
 قاعد!

 

 Health_and_spor@   .ساتة العليا 
 

لانممد مرطمم  تائممع ويمكممم اسممتخدامه لتنظيممف زيممت جمموز ا
البشره  نه ييتوي على مبا ات طبيعيه تساعد في التخلص 

 مم ف  الشباب
 

 R_Dental@  الربوة ل   ا سنا 
 

ينصممح ا طبممام  ائممما باسممتخدا  السممواك  نممه ييمموي ممموا ا 
 تخلصك مم البكتيريا وتبيض أسنانك

 

 DMedicalinfo@  كل يو  معلومة طبية
 

لمم يعاني مم اليموضة : تناول فبمة مموز لا  المموز قلموي 
 يعمل على معا لة فموضة المعد

 

 si7awd@  عالم الصية
 

يساعد العسل ا بيض على تغذيمة الجلمد بإضمفائه علمى الوجمه 
 بياضاً و نعومة و يقيه مم الميكروبات

 

 طبية وصحيةتغريدات 



 كتاب اجمل التغريدات                     

 

55 

 

 DMedicalinfo@  كل يو  معلومة طبية
 

ضمموم الشممم  يسمماعد الجسممم علممى إنتمما  جممدم مممم افتياجممه 
اليممومي مممم فيتمماميم   ، لممذا افممر  علممى التعممر  المباشممر 

 للشم  ببعة  قائب كل يو 
 

 fasas@   / فيصل الصّفي
 

 تناول ا طعمة المعلبة والمعالجة كاللانشو   مرضى البغط:
والامممموت  و  وتقممممائب الب اطمممما )الشممممب خ يرفممممع البممممغط 

 اا على نسبة كبيرة مم الملحلافتوائ
 

 DMedicalinfo@  كل يو  معلومة طبية
 

انتبممه :أكممل كميممة كبيممرة مممم البممروتيم كممالليو  قبممل النممو  قممد 
يسممب  لممك ا تق ، علممى عكمم  الكربوهيممدتات كممالخبد التممي 

 تساعدك على النو  بسرعة
 

 fasas@   / فيصل الصّفي
 

 مممممة صممممييةتنمممماول أطع للميافظممممة علممممي واممممائف الكلممممى:
تجنم  الا ويمة المبمرة  ضغط    معقول )فواكة/خبرواتخ

 لتر مام/اليو ٢،٥ تجن  التدخيم والسمنة كالبروفيم
 

 DMedicalinfo@  كل يو  معلومة طبية
 

تعمممر   شمممعة الشمممم   ناممما تيفمممد جسممممك علمممى إنتممما  
 هرمونات تيسم فالتك المداجية

 

 DMedicalinfo@  كل يو  معلومة طبية
 

كما  طفلمك فمي سمنته ا ولمى يعماني ممم مغمص شمديد عنممد  إذا
يجمم  عليممك مراجعممة طبيمم  ا طفممال  تنمماول أطعمممة معينممة

 لتيديد افتمالية وجو  فساسية مم عدمه
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 WorHealth@  عالم الصية
 

 قيقمة أتبمع ممرات فمي ا سمبوع علمى  30يساعد المشي لممدة 
تعديمممد صممميتك النفسمممية وتيسممميم عممممل الجاممماز الابممممي 

 والميافظة على صيته
 

 nadia_alangari@   .نا ية العنقري
 

اوضمميت الدتاسممات ا  التممدخيم عنممد الانمما: يسممب  تجاعيممد 
فممول الفممم ناهيممك عممم مشمماكل اللثممة والاسممنا  وتائيممة الفممم 

 الكرياة
 

 alfetni@   / عبدالجبات الفتني
 

فقيقمممة يجممم  الا  امممما ا  تتعمممايش معمممه او سممميالكك السمممكري
 كتلمة الجسمم - البمغط – المدلال) افيص نفسك سنويا ننكرها

 خالدهو  – القد  – قاع العيم -
 

 fasas@    / فيصل الصّفي
 

   القلممب والتمموتر عوامممل تسممام فممي الشمميخوخه المبكممرة للجسممم:
     المشممروبات الكيوليممه    ضممغوط العمممل     الإجامما  النفسممي

 السار     التدخيم     الامرا  العبويه
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 smarterfood1@  مركد ذكام الغذام
 

 العرقسوس يساعد على التقليل مم التقلصات العبلية....
 

 9e7tek_tehemni@  صيتك تامني
 

 النفيش ( أفض  ولا  خفيف .الفشات ) 
وا نسجة، ويساعد على الابمم  فهو يانم ال ظام وال ضلا 

 للأسنا .ومفيد 
 

 9e7tek_tehemni@  صيتك تامني
 

ينصممح المصممابو  باشاشمممة العظمما  بتنممماول ا طعمممة الغنيمممة 
بالبروتينمممممات والكالسممممميو  خصوصممممما ا سمممممماك واليليممممم  

 خصوصا الم عم بفيتاميم  
 

Dr. Sarah AL Olayan  @Health_and_spor 
 

قمد  يقول المثمل: تفافمة فمي اليمو  تبقيمك بعيمدًا عمم ال بيم ، و
أ بتت الدتاسات صمية المثمل  ناما تيتموي علمى نسمبة عاليمة 

 مم المام.
 

 smarterfood1@  مركد ذكام الغذام
 

الفوا دده الم ادد   صددناعيا فددم علددب او افرصمموا علممى تجنمم  
  لالا  او الملمد  م  اضاف  المحليا  ...

 ...الفوا ه الطا ل  أفض  ا نيع من الفوا ه الم ا  
 

 smarterfood1@  ذاممركد ذكام الغ
 

 يفيد الدنجبيل في علا  الغثيا  والقيئ....
 

 smarterfood1@  مركد ذكام الغذام
 

تناول الفواكمه والخبمروات ال ازجمة..وافر  علمى تنماول 
-الكمممرف -الخيمممات-الخبممروات قليمممة السمممعرات مثممل الجمممدت

 السبانخ....-الفجل
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 heekma@  اقوال و فكم الفلاسفة
 

مستوى فديثك لا بمستوى صوتك .. إنمه الم مر المذي آتتقي ب
 ينمي ا زهات ولي  الرعد .." جلال الديم الرومي

 

 MOwayed@    . ميمد تشيد العويد
 

حصددد  واحدددد  مدددن  السددد عيا  السدددائل !قلمممل ممممم اسمممتالاك 
ملعقمة صمغيرة  12يمكم أ  تيتوي على  المشعواا  المحلا 

 مم السكر، بلا أي مغذيات مفيدة
 

 si7awd@  عالم الصية
 

يعتبر الدنجبيل وافد ممم أفبمل ا عشماب فمي إزالمة السممو  
مممم الجسممم، وكثيممرا ممما يوصممى بممه فممي بممرامد ت ايممر الجسممم 

 وفمية التخلص مم السمو .
 

 si7awd@  عالم الصية
 

اكل العن  يخفض الكوليسترول بشكل فعّال ويقلل ممم التموتر 
و  علمى اصملاب مما افسمده وهو افبل طعا  للمدخنيم فامو يقم

 التدخيم.
 

 WorHealth@  عالم الصية
 

عن مشعواا  الطاق  والقهو  والشاي فهم غيع ملائم  ابتعد 
عمليمة ا تات البمول وهم تؤدي إلى  ياد   لت ويى السوائ ،

 بسب  نسبة الكافييم العالية فياا.
 

 smarterfood1@   مركد ذكام الغذام
 

د  يجممم  الابتعممما  عمممم تنممماول لمرضمممى اتتفممماع ضمممغط الممم
ا غذيمممة الممليمممة بشمممكل  المكسمممرات، الديتمممو ، المخلممملات،

 عا ....
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 smarterfood1@   مركد ذكام الغذام
 

 الخ  مصدت غني لعنصر اليديد ..
 

 smarterfood1@   مركد ذكام الغذام
 

ترطمم  -  فاكاممة صمميفية تممنعش الجسممم.- -)اليبيمم خ: الب مميخ
 ئ الع ش.لات ف-  الجلد.

 

 HealthyTipsKW@  معلومات طبية
 

يعتبممممر الكمممماجو مصممممدت فقيممممر للصممممو يو ، ومصممممدت غنممممي 
للبوتاسيو ، مما يجعله غمذام مفيمد جمدا لمرضمى ضمغط المد ، 

 ويساعد على ضبط البغط لديام
 

 Reda_awwad@   الشيخ/ تضا العوا 
 

 نصمميية فممد  الكميممة التممي تريممد تناولامما مممم ال عمما  قبممل البممدأ
 بتناول ال عا  ...

 

 Dr_Rejem@   كتوت تجيم
 

تناول البروتيم بكميات ضخمة، يشكل عبئا  قيلا على المعمدة 
 والكبد

 

 WorHealth@  عالم الصية
 

يفبل عد  تناول أي شيم سوى المام خلال الساعتيم اللتميم 
تسممبقا  النممو  فتممى نجعممل مممم النممو  أكثممر تافممة، ونمنممع مممم 

 ل النو تراكم الدهو  خلا
 

 fasas@   / فيصل الصّفي
 

 -السدمك )سدالمون، توندا(  Dيتدامين فسائ  الحصو  علدم و
صددفاع  - الت ددعى للشددمس - مشددتقا  الحليددب، لددان، عوب

 Dيتامين ف اسون   - الايى
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 fasas@   فيصل الصّفي / 
 

كلاما  البميض   العسمل   الموز   المكسرات   اليلي  ومنتجاتة
 ما ة التريبتوفا  والتي تساعد علي نو  ها ئ!تيتوي علي 

 

 Dr_Rejem@   كتوت تجيم
 

التفاب ا خبر ييتوي على معمدلات مرتفعمة ممم مما ة تيفمد 
 تكا ر البكتيريا المفيدة في المعدة

 

 si7awd@  عالم الصية
 

أفبل المصا ت الغذائية المامة لفيتماميم سمي همي البرتقمال و 
بمممر"الرومي" و الكيممموي و الفراولمممة الجوافمممة و الفلفمممل ا خ

 والكرن  و الجري  فروت والبقدون .
 

 WebTeb  @WebTeb_com –وي  ط  
 

ا  فوائد الكاجو لجسمك عديدة، فامو يعمو  علمى قلبمك وعقلمك 
 وجاازك الابمي ومناعتك بالصية

 

 fforfitness@  زبـا ي ومشْـي
 

فييم فممافظوا علممى أجسممامكم تطبممة، خاصممة مممع تنمماول الكمما
الموجممو  فممي القامموة والكاكمماو والغازيممات، قممد يصمملح المممام 

 بعض ما أفسده التخبيص.
 

 DMedicalinfo@  كل يو  معلومة طبية
 

% ممم 30كوب وافد مم الدبا ي يومياً يكفي لليصمول علمى
% ممممم 20فصمممتك اليوميمممة التمممي تيتاجاممما ممممم الكالسممميو  و

 Dفيتاميم 
 

 KFSHHealthEdu@  التثقيف الصيي
 

الصيي يبدأ ممم السموق، فيم  الاختيمات الجيمد لل عما   الغذام
 واستبدال بعض الخياتات بأخرى أفبل  وأكثر صية
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 BGH_PFE@   التثقيف الصيي
 

يجمم  أ  تكمممو  وجبمممة الف ممموت مدتوسمممة ممممم نافيمممة الوقمممت 
والكميمّمة فمملا يمكممم تنمماول الف مموت بعممد سمماعات طويلممة مممم 

 الإستيقاط
 

 WebTeb  @WebTeb_com –وي  ط  
 

عد التمر جمدا مفيمد لصمية القلم ، اذ انمه مصمدت  للبوتاسميو  
والمغنيسيو  الماميم لعممل القلم ، وهمما معمدنيم ضمروتييم 

 لانتظا  عمل القل 
 

 SABAMEDICAL@   مراكد سابا ال بية
 

   السممر يم    البروكلممي    اليليمم     مممم مصمما ت الكالسمميو  
 الصويافول     سمسم    السبانخ

 

 DMedicalinfo@  كل يو  معلومة طبية
 

جممرا   30هممل تعلممم : مكيممال صممغير مممم نبممات القرفممة بمموز  
 % مم افتياجات الجسم اليومية مم اليديد10ييتوي على 

 

 DRShahri@   .ميمد الشارى
 

   القرفمة   الشوفا    اغذية صديقة لمريض السكر وكبات السم:
    الجمموز   الفراولممة   التفمماب   وكلمميالبر   السممبانخ   الاسممماك

 وابتعد عم السكريات
 

 DRShahri@   .ميمد الشارى
 

    الجمدت    الدبما ي   أغذية معروف عناا برفع مناعة الجسمم:
   اليبمموب    البلمموبيري    الشمماي ا خبممر    الكيمموي    الثممو 

 الب اط    السبانخ
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 DRShahri@   .ميمد الشارى
 

 - التاليمة ني مم افتباس سموائل الجسمم عليمك بالاغذيمةمم يعا
 – الشممندت    العنم   - الب ميخ – الانانماس – الخ  والجمدت

 فاي مدتة للبول  والخبروات – السبانخ
 

 9e7tek_tehemni@  صيتك تامني
 

افر  على وضع ال عا  في الثلاجة بعد مروت ساعتيم مم 
 لتسمم الغذائيالانتاام مم طايه وذلك للوقاية مم ا

 

 DMedicalinfo@  كل يو  معلومة طبية
 

يساعد الترم  على ت ويل وتنعيم الشعر كما أنه فاتح للشاية 
 ويقاو  اتتفاع السكر

 

 9e7tek_tehemni@  صيتك تامني
 

ييتوي اليلي  على العناصر الغذائية الااممة لنممو العبملات 
يم " "، والميافظممممممة عليامممممما وأهمامممممما البوتاسمممممميو  وفيتممممممام

 والكالسيو ، والبروتيم
 

 DMedicalinfo@  كل يو  معلومة طبية
 

 مرة وافدة مم الكيوي تكفي افتياجك اليمومي ممم  هل تعلم :
 فيتاميم  

 

 DRShahri@   .ميمد الشارى
 

ينصممح الممذيم يعممانو  المموز  الدائممد بعممد  تنمماول ال عمما  قبممل 
ام النممو  تكممو  الممذهاب للنممو  مباشممرة؛    عمليممة ا يممض أ نمم

 ب يئة؛ ما يعمل على زيا ة الوز 
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 fforfitness@  زبـا ي ومشْـي
 

نظا  السعرات بلا شك هو الدليل الإتشا ي لمتيكم بدقمة علمى 
تغممذيتك، وكميممة وجباتممك، لكنممه يملممك نقمماط ضممعف ميوتيممة 

 تيتا  انتباه.
 

 SABAMEDICAL@  مراكد سابا ال بية
 

 بح الشاية بسب  ما ة الكافييمالقاوة تك مختصر مفيد :
 

 DMedicalinfo@  كل يو  معلومة طبية
 

ييتممموى النعنممماع علمممى زيممموت طيممماته لاممما خصمممائص مادئمممه 
 للامعام ومساعده للابم

 

Dr. Sarah AL Olayan  @Health_and_spor 
 

يخفمممف ممممم ت و  فعمممل الجسمممم لمممدى الإصمممابة  فيتممماميم سمممي
يعمدز   تصمل  الشمراييم.يسمام فمى الوقايمة ممم    باليساسية.

 عملية امتصا  اليديد في الجسم.
 

Dr. Sarah AL Olayan  @Health_and_spor 
 

فيتاميم سي يساعد الجسم على عملية التمأقلم فمي مواجامة كمل 
 أنواع الاجاا .

 ومفيد جدا للجلد وخاصة فالات الاصابة بي  الشباب.
 

Dr. Sarah AL Olayan  @Health_and_spor 
 

يقممي مممم الافتشممام أو الانسممدا  ومممم اصممابات  -تمماميم سممي في
 ا وعية الدموية الدماغية .

ويعمممدز الجاممماز المنممماعي فمممي الجسمممم ويقويمممه فمممي مواجامممة 
 الامرا  .

 

 غذائيةتغريدات 



 كتاب اجمل التغريدات                     

 

65 

 

 

Dr. Sarah AL Olayan  @Health_and_spor 
 

ضروتي لبما  صية ا   وصية ونمو الجنيم   Cفيتاميم 
عملية التنف  لدى غير المدخنيم يفيد في   خلال فترة اليمل .

 وفي فالات التااب الاوائية والربو .
 

Dr. Sarah AL Olayan  @Health_and_spor 
 

يلعم   وتا وقائيما ممم اعتما  عدسمة العميم ويعمدز  Cفيتاميم 
ضممروتي لصممية ا وعيممة الدمويممة ولبممما    إلتئمما  القرنيممة.

 ويعدز خصوبة الذكوت.   وتة  موية صيييه.
 

Dr. Sarah AL Olayan  @Health_and_spor 
 

يتمتممع بخصممائص وقائيممه ضممد سممرطانات الممرئتيم  Cفيتمماميم 
والفم والبلعو  والمعده والبنكرياس والرفم والمثانة والقولمو  

. 
 

Dr. Sarah AL Olayan  @Health_and_spor 
 

يسمممام فمممي الوقايمممة ممممم أممممرا  القلممم   فوائمممد فيتممماميم سمممي 
ضممروتي لانممدمال الجممروب وللشممفام بعممد  .وا وعيممة الدمويممه

 العمليات وعلا  الاسنا 
 

Dr. Sarah AL Olayan  @Health_and_spor 
 

فيتاميم سي مفيد للأشخا  الذيم يعانو  مم ضعف جاازهم 
 المناعي نتيجة الإجاا  والتوتر .

 

Dr. Sarah AL Olayan  @Health_and_spor 
 

ضممرات الناجمممة مممم سمممو  يييممد أو يقلممل مممم ا  Cفيتمماميم 
البيئيممممة، مثممممل البنممممديم، المبيممممدات اليشممممرية، النيكمممموتيم ل 

 الاشعاعات والمعا   الثقيلة .
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Dr. Sarah AL Olayan  @Health_and_spor 
 

  Cالاطفال الذيم يتلقو  جرعة يوميمة كافيمة ممم همذا فيتماميم 
يكونو  أقمل عرضمة  خ مات كمل ا ممرا  الفيروسمية التمي 

 الت عيم ضدها . يتم
 

 childhealthSa@  صية طفلك
 

يكثر ا كل مم الم اعم السريعة فمي فصمل الصميف: لا بمأس 
 باا اذا كانت مرة في ا سبوع لكم لي  كل يو !!!

 

Dr. Sarah AL Olayan   @Health_and_spor 
 

تنمممماول المشممممروبات الغازيممممة و خصوصمممما أ نممممام الوجبممممات 
 ل خم  مرات عم ال بيعي.يباعف بروز "الكرش" بمعد

 

 DMedicalinfo@  كل يو  معلومة طبية
 

التفمماب والقامموة والب اطمما اليلمموة والتمموت والفلفممل اليممات مممم 
 ا طعمة الياتقة للدهو 

 

Dr. Sarah AL Olayan  @Health_and_spor 
 

ييتمموي فليمم  ا   علممى أجسمما  مبمما ة تسمماعد علممى فمايممة 
المعدة وا معام وندلات البمر   ال فل مم ا مرا ، كالتااب

 والالتاابات البولية والتاابات ا ذ .
 

 si7awd@  عالم الصية
 

 - مبا  أكسدة يياف  على خلايا الجسم مم التدميرc فيتاميم 
عامممل مسمماعد فممي       عامممل مسمماعد علممى امتصمما  اليديممد

 اليفاا على مناعة قوية
 

 jebadr@    . بدت الشيباني 
 

الخيات في عملية الابم لإفتوائه على نسبة عالية ممم يساعد 
 المام وا لياف و يساعد أيبا في التخلص مم فرقا  المعدة

 

 غذائيةتغريدات 



 كتاب اجمل التغريدات                     

 

67 

 

 si7awd@  عالم الصية
 

فيتمممماميم أعمناعممممة قوية+بشممممرة صيية+بصممممر فمممما  أهممممم 
 الكبدة-الجبم-مصا ته:البيض

 

 KFSHHealthEdu@  التثقيف الصيي
 

ا ات الييوية وأنديممات المناعمة ييتوي فلي     على المب
التممي تيمممي ال فممل مممم الإصممابة بالإسمماال وأمممرا  الجامماز 

 التنفسي والتاابات ا ذ 
 

 DrShamsaldeen@   . عمر شم  الديم
 

نوع ممم ا فمما   ٢٣معد   ١٥ييتوي على ما لا يقل عم 
 ا مينية التي تفيد جسمك بصوتة هائلة 

 المجفف التمر
 

 DMedicalinfo@  طبية كل يو  معلومة
 

)أوتاق الملوخية خ بما تيويه مم اليديد  تقبي على ا نيميا 
وفقر الد  كما أ  لاا  وت في علا  متاعم  الجاماز الابممي 

 والقولو 
 

 DrShamsaldeen@   . عمر شم  الديم
 

كلمممما زا  شُمممرب ا طفمممال الكمممولا كلمممما إز ا  خ مممر هشاشمممة 
 عظامام وكسوتها

 

 DrShamsaldeen@  م  الديم . عمر ش
 

تامك بعمض الوجبمات فمي الم ماعم السمريعة تيتموي  معلومة
 على السعرات اليراتية التي تيتاجاا ليو  كامل

 

 DrShamsaldeen@   . عمر شم  الديم
 

أفبل أغذية تاخر تجاعيدك: البروكلي والسمك والمكسمرات 
 الغير مملية والخبد ا سمر والثو 
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 DrShamsaldeen@    الديم . عمر شم
 

مفيممد لجسمممك  نممه ييتمموي علممى بعممض مبمما ات ا كسممدة 
       وا ليمماف التممي تيمماتب ا مممرا  وتقلممل مممم الكوليسممترول 

 اليمص
 

 DrShamsaldeen@   . عمر شم  الديم
 

التفاب مصدت غني لمبا ات ا كسمدة التمي ممكمم أ  تيميمك 
 مم مشاكل الدماا كالدهايمر

 

 drjasem@  سم الم وع . جا
 

عند الظايرة.. تتوتر ا عصاب.. وتكثر المشاكل، ونر  علمى 
الامماتف بغبمم .. لمميش!! سمماندويش صممغير مممع كممأس شمماي 

 يعدل مم مستوى السكر في الد  وترجع طبيعي
 

 nutrition_ar@  غذائي
 

ا  كمموب مممم الشمماي ا خبممر فممي الصممباب يديممل الترسممبات 
والتمي تمما ي إلممى الدهممايمر وضممعف الليفيمة مممم علممى الممدماا 

 الذاكرة
 

 DMedicalinfo@    كل يو  معلومة طبية 
 

ينُصممح بتنمماول كمموب أو كمموبيم مممم القامموة علممي ا كثممر فممي 
الصبابل    جرعة أكثمر ممم ذلمك سمتا ر علمي قمدتتك علمي 

 النو  والاستيقاا بنشاط في اليو  التالي
 

 WorHealth@  عالم الصية
 

ل عا  يساعدة على تيسيم عمليمة الابمم بشمكل في ا الكرف 
 فعال ويسرع مم عملية هبم ال عا 
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 si7awd@  عالم الصية
 

تجنمم  تنمماول ال عمما  عنممدما تشممعر بمماليد  أو الغبمم   نممك 
 سوف تتناول ال عا  بكميات كبيرة  و  تفكير فيناا

 

 DMedicalinfo@  كل يو  معلومة طبية
 

يسمماعد علممى الاسممترخام والممتخلص مشممروب الينسممو  الممدافئ 
 كما يمكم أ  يساعد على فتح الشاية مم ا تق

 

 DMedicalinfo@  كل يو  معلومة طبية
 

افممذت مممم ا كممل أممما  التلفمماز    هممذه العمما ة تجعلممك تأكممل 
 بكميات كبيره  و  الشعوت بذلك مما يا ى إلى زيا ة الوز 

 

 DMedicalinfo@   كل يو  معلومة طبية
 

تقسيم الوجبات إلى عدة وجبات صغيرة على مدات اليمو  بمدلا 
مم وجبة وافدة كبيرة يع ي الجااز الابممي فرصمة أفبمل 

 لابم ال عا  و يقلل فر  فدو: الانتفا 
 

 WorHealth@  عالم الصية
 

وتيمي ممم الرشمح  فاكاة الكيوي تيمي مم ا زمة الصدتية
 ات الاكسممدة وهممى غنيممة جممدا بمبمما والسممعال عنممد الاطفممال
 وكثير مم الفيتامينات

 

 WorHealth@  عالم الصية
 

يقلمل  إ  شرب المام على مدات اليو  ي ر  السمو  مم الجسمم
 التوتر والقلب ويساعد على النو  بشكل أفبل

 

 WorHealth@  عالم الصية
 

ييتمموي العنمم  علممى المنغنيممد وممما ة تيسممفيراترول المبمما ة 
بمأمرا  القلم  عمم  ي منمع الإصمابة للأكسدة والتي تساعد فم

 طريب خفض مستويات ضغط الد 
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 fasas@   / فيصل الصّفي
 

يسمممد الجممموع  المشمممرو  لا توجمممد بمممه  همممو  قليمممل السمممعرات
وييتوي على فيتامينات   و ب فبالتالي مفيد لامرا  السمكر 

 والبغط والعظا 
 

 WorHealth@  عالم الصية
 

ح ليالات العمدوى الصمدتية الجرجير: م ار فعال وهو يصل
 إذ يعمل كمنشط للتنف  ومنف  للسعال

 

 DMedicalinfo@  كل يو  معلومة طبية
 

 B12البيض ييتوي علي كميات هائلة مم البروتيم وفيتاميم 
 والتي تعتبر مم المغذيات الجمالية

 

 DMedicalinfo@  كل يو  معلومة طبية
 

لياف القابلة للمذوبا  الجري  فروت غني بالبكتيم وهو مم ا 
 التي تعمل على تقليل الكوليسترول في الد 

 

 DMedicalinfo@  كل يو  معلومة طبية
 

ال ممماطم تيتمموي علممى ممما ة مبمما ة للأكسممدة تسمماعد علمممى 
تخلمميص الجسممم مممم المركبممات التممى يمكممم أ  تبممر خلايمما 

 الجسد
 

 WorHealth@  عالم الصية
 

ة الإبصات وفسمم عممل العميم يساعد في قوة عملي Aفيتاميم 
وهممو موجممو  بممالجدت وا وتاق الخبممرام واللممبم واليليمم  

 والبيض
 

 غذائيةتغريدات 
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 WorHealth@  عالم الصية
 

الموز: مم الثمات الخفيفة الممتازة ويمنح طاقة فوتية وطويلة 
المدى، ييتوى المموز علمى  مما  أفمما  أمينيمة البمروتية 

 التى لا يست يع الجسم إنتاجاا
 

 WorHealth@  الصيةعالم 
 

تغمممم أ  الليممممو  وا نانممماس يسممماعدا  فمممى فمممرق الوفمممدات 
اليراتيمممة بسمممب  ا فمممما ، إلا أ  الافمممراط فمممى تناولامممما 

 يساعد فى تكدس الوفدات اليراتية فى الجسم
 

 DMedicalinfo@  كل يو  معلومة طبية
 

الإف ات مفيد لمنع السممنة و أيبما  لمه تمأ ير ممتماز علمى أ ام 
لعقممل فممي جميممع اختبمماتات الممذاكرة لممذلك إفممر  علممى الا ا

 تفوت وجبة
 

 WorHealth@  عالم الصية
 

يومماً يسماعد  15تناول عصير الكيموي وا نانماس يوميماً لممدة 
 كيلو مع الالتدا  بالرياضة. 10الجسم على فقدا  فوالي 

 

 WebTeb   @WebTeb_com –وي  ط  
 

بجامعمممة "ماكيجمممل" كشمممفت  تاسمممة طبيمممة فديثمممة أجريمممت 
ا مريكيممة، أ  تنمماول الب مماط  قممد تسمماعد فممى اليفمماا علممى 

 وزنك ومنع زيا ته
 

 WorHealth@   عالم الصية
 

خل التفاب: مذي  للدهو  وينشط عمليمات الايمض فمي الجسمم 
وييتوي على نسبة البوتاسيو  التي تساعد على نقل المغذيات 

 إلى الخلايا وإزالة الموا  السامة
 

 غذائيةتغريدات 
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 WorHealth@   عالم الصية
 

ييتمموي الممموز علممى مسممتويات عاليممة مممم اليديممد، كممما يقممو  
الموز بتيفيد إنتا  الايوغلوبيم في المد  وكمذلك يسماعد علمى 

 علا  فقر الد 
 

 Dr_holybi@   . خالد سعو  اليليبي
 

هل خ ر ببمالكم أ  المشمروبات الغازيمة يمكمم أ  تما ي إلمى 
 الشيخوخة المبكرة؟

 American ذا ممما أكدتممه جامعممة كاليفوتنيمما فممي مجلتامما:همم

Journal Of Public Health 
 

 WorHealth@   عالم الصية
 

عنممد تنمماول وجبممة قبممل النممو  مباشممرة علممى ا تجممح سمميتيول 
 ال عا  الذي أكلته لدهو  في جسمك

 

 The_Health_Care@   صــــيتگ
 

الفواكامة  طمول  الدبا ي بالفواكاة ييوى موا  فافظة ليفم 
فترة ممكنه فيفبل استبداله بدبا ي السما ه واضمافة الفواكامة 

 مندليا
 

 The_Health_Care@   صــــيتگ
 

الثو  يمنح ال اقة والييوية وي امر الجسمم ممم السممو  ويفيمد 
فممي فمايممة الجسممم مممم تممأ يرات التلممو: والنيكمموتيم ويشممتار 

 كعلا  للقل  والدوتة الدموية
 

 WorHealth@   يةعالم الص
 

 تاسة: تناول الوجبات السمريعة لميلاً يبمر الجاماز الابممي 
نظممراً لعممد  وجممو  نشمماط فركممي لتصممريف الكممم الكبيممر مممم 

 السعرات اليراتية والكربوهيدتات.
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 DMedicalinfo@  كل يو  معلومة طبية
 

اللبم و الدبا ي هما مصمدت للافمما  الامينمه و البروتينمات 
 ا النافعه و التي تياف  على صية الامعامو البكتيري

 

 twtChildCare@   نصائح في التربية 
 

التي تخفض مخاطر الإصمابة  3تيتوي ا سماك على أوميغا 
 بأمرا  القل  واليماية ضد مر  سرطا  الثدي
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 Weyakqa@  ياك للصية النفسيهو
 

   لا تبممربه   لا تصممر  عليممه لتعامممل تربمموي واعٍ مممع طفلممك:
   لا تتيد: معمه بصموت مرتفمع   لا تتلف  عليه   لا تسخر منه

 لا تت فل على خصوصيته  لا تقاتنه بغيره
 

 almonajjid@  الشيخ/ ميمد صالح المنجد
 

 الم عما   اما ت إذا سُقيَِ  * هي ا خلاق تنبت كالنبات
 منمعا  على ساح الفضيل  * تقوم إ ات هدها المعام

 النسامالوالدات ا خلاح * وأخلاح الوليد ت قاس حسنا
 

 DrAlSahel@  أ. . تاشد السال
 

مدا شدا  الله علدي م ع •    ادهأقوال جميلة لمراهب امما  أصميا
 أحسن  اختياع أصحااك•    قلب واحد

 •   احددددب اسددددم  عأي ددددم•    ي لانددددم اختيدددداع م لددددا ى• 
 تناصيكم جميل

 

 DrAlSahel@  أ. . تاشد السال
 

سددن ،  14و 12أصددحااه ما ددعا اددين  يبممدأ المراهممب اختيممات
 16ا د سن  احعصوا على متاا تهم ونصحهم فم ه ا السن،

 على المراهب تغيير أصيابه سن  ص ب
 

 DrAlSahel@  أ. . تاشد السال
 

لدد  نفسددي  والتماعيدد  ن تحعمددوا حاالصمميبة فممي المراهقممة 
 أانائ م منها، فقط ساعدوهم لحسن انختياع،
 معاهح ادون أصحاب يت ب وتت اون م ه

 

 DrAlSahel@  أ. . تاشد السال
 

المعاهح ليس  حتمي ، ي نم خطد  تقولدون مشكلات أصياب 
 تقديع أصحاب أادن م يسدم     أصحاب سيئين ون يفيدونك،

 كلامكم أكثر

 تربويةتغريدات 
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 DrAlSahel@  تاشد السال أ. .
 

•    نقدد  أمدام أصدحااه•    ميظوتات مع أصمياب المراهمب
ت ددعاع •   نددع  السددؤا  عندده تلفونيددا•   نقددد أصددحااه أمامدده

 كثرة مقابلتام ونصيام•    أصحااك، أصحااك ..
 

 DrAlSahel@  أ. . تاشد السال
 

•    يشدد عونه ا هميتدده•      نهددمأصممياب المراهممب ماممميم 
 يقضم وق  ممت  م هم•    يتااد  م هم المحا 

 يأخذ تافته في الكلا  معام•    يلد تقديع ل اته م هم• 
 

 DrAlSahel@  أ. . تاشد السال
 

يأخذ المراهب الكثير ممم أفكماته وتصمرفاته ممم أصميابه، إ  
 كانوا صالييم صلح معام وإ  كانوا غيمر ذلمك صمات ممثلام،

 المراهب مرآة أصيابه
 

 DrAlSahel@   . تاشد السالأ.
 

متغيع ،    يوم له صديح، ل ن صدداق   اتةيّ صداقة ال فل ط
 المعاهح مستمع  ناات ،
بأشمميام كثيممرة سمماعدوهم علممى فسممم  المعاهقددون يتشددااهون

 اختيات أصيابام
 
 

 Psych4YourChild@   علم النف  ل فلك
 

ينسماب كم ل فلك كما جدول مائي هدير فنانمه  الآما  النفسي
 فباً ويمنيه الآما  النفسي ومذاق السعا ة

 

 Psych4YourChild@   علم النف  ل فلك
 

و اك يمنحده  ه ا يمنحه لطفله االحب والتقدديع سيالآما  النف
والطفدد  ي شددح ا سدداليب  لطفلدده اال دد اب النفسددم والتحقيددع

 التعاوي  اللطيف 
 

 تربويةتغريدات 
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 Psych4YourChild@   علم النف  ل فلك
 

جمموهر الصممية النفسممية ويتيقممب مممم خمملال    النفسمميالآممما
العلاقة بيم ال فل وأمه القائمة على اليم  والافتمرا  والتقبمل 

 والتقدير منذ أول وهلة في فياته
 

 Psych4YourChild@  علم النف  ل فلك
 

ال فولة مستو ع لخبمرات الرشمد اللافقمة ضمع  الآما  النفسي
اماتات  والمشماعر بمذلك فيه بيكممة التربموي الروائمع ممم الم
 تمنح طفلك الآما  النفسي فيم تشده

 

 Psych4YourChild@  علم النف  ل فلك
 

ال فولة جمل مم برامة ف ريمة لمتكم  ائمما فمي  الآما  النفسي
 قوال  مم الآما  النفسي بتقبلك الواعي وفبك الياني

 

 dr_alqassem@   / عبدالملك القاسم
 

بمر سمنه امتمدا  لميبتمه والشمفقة عليمه التل ف مع الابمم وقمد ك
 والقرب منه

 
 

 Psych4YourChild@  علم النف  ل فلك
 

القلم  الوالمدي مصمدت لنمما  النفسمي    منابع الآمما  النفسمي
والينمما   لمُم  الآممما  والعقممل بكممل مايتصممل بممه مممم قممدتات 

 ومااتات ينمو مم تفاصيله الجميلة
 

 Psych4YourChild@  علم النف  ل فلك
 

ال اداعا     التقاد     الت ام  االحسنى   مناا  الآمان النفسم
 الحب  الحنان   ال د    الصدح  التقديع    اللطيف  
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 childreads@  طفلي يقرأ
 

لا تتيممد: مممع أبنائممك ب ريقممةٍ متعاليممة،  فوافممدة مممم القواعممد 
المامممة فممي التعامممل مممع ا بنممام هممي التيممد:  إلمميام باسممتخدا  

 فر اتام،م
 

 twtChildCare@  نصائح في التربية
 

ممم الصمع  أ  تعمدل سمملوك  تربيمة ا بنمام تبمدأ منمذ الصممغر،
ما تدتعمه اليمو   مراهب بعد سنوات مم ا خ ام في التربية،

 ،تيصده غداً 
 

 childreads@  طفلي يقرأ
 

إ  أول وأهمممم خ ممموةً عليمممك القيممما  بااوتتمثمممل فمممي فامممم أ   -
مام الخمما ، وعليممك كممأب أ  تقممدّت وتسممتوع  لللأبنممام عممال

 مدى الإختلافات بيم جيلك وجيل أبنائك
 

 KuwaitBB@  سيكولوجية السعا ة
 

أجمل همذا النموع ممم ، لاتتجا ل بعنف مع زوجتك أمما  أبنائمك
المواقف لوقت تكونما  بمفر كمما فامذا الشميم يمكمم أ  يمدمر 

  قتام بأنفسام ويفقدهم ا ما 
 

 KuwaitBB@  لسعا ةسيكولوجية ا
 

تعممو  طممرب أسممئلة ايجابيممة علممى ابنممك مثممل: هممل قمممت باممذا 
بمفر ك ؟ كيف فعلت هذا باذه السرعة ؟ كيمف اكتشمفت همذا؟ 

 كيف تصرفت باذا الذكام؟
 

 twtChildCare@  نصائح في التربية
 

منمذ صمغره فمم الكملا  وماماتات اليممدي    طفلتمك علمم طفلمك
خمريم فتمى يكمو  إنسما  تاقمي فمي علمه الر  اللائب على الآ

 المستقبل.
 

 تربويةتغريدات 
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 TipsFamily@  نصائح أسرية
 

يخ ئ بعض الآبام عندما يعتقد أنه بالقسوة والشدة والبمرب 
يربي تجالاً ..  نه في هذه اليالة يبني شخصماً تكمو  صمفاته 

 الخوف والتر   والإن وام
 

 drmostafa64@   .مص فى ابوسعد
 

الغيرة إشراك ال فل في تعاية اخيه  خ وة تساعد على علا 
الاصممغر ليممتعلم المسمماولية والينمما  واليمم  يعتنممي بإطعامممه 

 الجلوس معه والدندنة لإسكات بكائه
 

 hamadalkous@  عبدالرفمم الكوس فمد الشيخ/ 
 

أعظممم ممماييف   يممم ا بنممام وا سممرة بعممد الإيممما  بممالله وفممده 
ا "إ  الصلاة تنامى الميافظة على الصلاة بخشوعاا وأفكاما

 عم الفيشام والمنكر"
 

 childreads@  طفلي يقرأ
 

أسمماس كممل الياجممات هممي ال مأنينممة..مثال: أنمما لا أفبك...هممذه 
أخ ممر عبمماتة تقممال لل فممل بممل يجمم  أ  نقممول: أنمما لا أفمم  

 ماقمت به ولكني أفبك
 

 twtChildCare@  نصائح في التربية
 

ك، فلا يمكنك مثلًا أ  ت ال  افذت التناقض بيم أقوالك وأفعال
ابنك المراهب بالابتعا  عم التدخيم وأنت نفسمك ممدخم، فامذا 

 غير من قي على الإطلاق!
 

 twtChildCare@  نصائح في التربية
 

اسمممح ل فلممك أ  يتخممذ قممراته بيريممة تامممة بعيممدا عممم التممأ ر 
 برغباتك .. ساعده على بنام شخصية متميدة
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 Weyakqa@  هوياك للصية النفسي
 

 على الآبام العمل على فماية ا بنام مم تفقام السوم
 

 3ASAFEIR@  عصافير
 

لا تبعممدوا عيونممك عممم أطفممالكم لا يشممغلكم واتسمماب وتممويتر 
ومواقممع تواصممل وتنسمموهم مممع الخممد . أهممم تواصممل اجتممماعي 

 مثمر تقو  به يكو  مع طفلك
 
 

 oaljama@   / أسامة الجامع
 

اشرفاا  بنائك، فالابم المدلل   ا ي إلى نتيجة""كل سلوك ي
يريد نتمائد لكنمه لا يشمعر أنمه م لموب منمه أ  يكمو  مسماولا 

 عم سلوكياته.
 

 Weyakqa@  وياك للصية النفسيه
 

في اليياة فر  ذكية تأتي سريعا وترفمل سماعد طفلمك علمى 
 الإستفا ة مناا

 

 twtChildCare@  نصائح في التربية
 

يومممك بالصممرا  علممى أطفالممك وجعلاممم يبكممو  قبممل لا تخممتم 
النممو ،  نممك بالتأكيممد تريممد لاممم نوممما هنيئمما عميقمما لا قلقمما مليئمما 

 بالكوابي .
 

 _rokaya_mohareb@  أ. . تقية المياتب
 

لمي  كممل تصممرف سمملبي مممم ولمدك يسممتيب التعليممب عليممه فممي 
 اليال، ولا أيبا نسيانه بعد فيم!

 

 DrSalehAldosi@  أ. .صالح الدوسي
 

لاتيممأس مممم ابنممك    "اعلممموا أ  الله يييممى ا ت  بعممدموتاا"
ولاتيمممأس إ  كممما  مامممملا فمممي   إ  كثمممرت أخ مممامه، سممميعو 

 المام أ  يستمرالنصح   تاسته، يوماما يجتاد

 تربويةتغريدات 
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 mshraim@  أ/ ميمدعبدالعديد الشريم
 

أولا ي ابتسمم فمي وجموهام، خاصمة فمي الصمباب  مم  قترب
 اام مم النو ، ليبدأوا يومام بسعا ةعند استيقا

 
 
 
 

 childhealthSa@  صية طفلك
 

طفلك يسار الليل كلمه و ينما  كمل النامات؟ غيمري ذلمك بوضمع 
برنامد يومي و نشاطات متواصلة لكي لا يبيع الصيف بيم 

 نو  و سار
 

 DMedicalinfo@   كل يو  معلومة طبية
 

و   سباب غير مرضية شقاوة ا طفال و نشاطام الدائد قد يع
كعد  اهتما  ا بمويم بال فمل  ممما يمدفع ال فمل لجمذب الانتبماه 

 باذه ال ريقة
 

 LatifaAlogan@  المدتبة ل يفةالعوجا 
 

تبعف القيم  شيئا فشيئا في نفوسنا ونفوس أبنام عند الاكثمات 
 مم متابعة مم لاقيم لام سوى البيك والاموت الس يية!!

 

 twtChildCare@  ةنصائح في التربي
 

تياوتك مع طفلك يدتبه علمى الإصمغام وفامم مما يسممعه ممم 
 الآخريم.

 

 klmatrbiah@   كلمات في التربية
 

)الفاتاخ  المراهق )الفاتاخ أكثر عرضة لإشغال أهله. الطفل
)الفاتغمممةخ أكثمممر عرضمممة  الفتووواة  أكثمممر عرضمممة للانيمممراف.

 د.عبدالعزيز المقبل   للتوتط بالعلاقات.
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 twtChildCare@   نصائح في التربية 
 

جميل ا  نخلب جو مم الصداقه القويه مع اطفالنا بمدلاً ممم ا  
نجل  على قاعدة التمثمال ونقمول لل فمل كيمف تتيمد: وكيمف 

 تتعلم.
 

 DrAlSahel@  أ. . تاشد السال
 

الخجل صفة سلبية تسب  لل فل ضيب وفد  شمديديم ويمرى 
م، لكممم ا طفممال يتعلمممو  مممم البيممت نفسممه غيممر عممم الآخممري

 الخجل كما يتعلمو  أي شي آخر
 

 drmostafa64@   .مص فى ابوسعد
 

إهمالك السلوك الذي  نقول لمم اندعد مم سلوك طفله السيّم
افبممل وسمميلة لتنميممة  واهتمامممك بالسمملوك الممذي تريممد يثيممرك
 د. ابراهيم الخليفي       ال فل

 

 Dr_alqarnee@   .عائض القرني
 

ال فممل: بممريم علممى الف ممرة فتمممى يكبممر فيممتعلم مممم الكبمممات 
 الالتوام واللف والدوتا .

 

 DrAlSahel@  أ. . تاشد السال
 

استيسمم • اطل  مساعدته • علا  طفل غيوت: عامله بادوم 
تكلمم • اهمتم بمه  و  أ  ي لم  • لاعبه بيبوت أخيمه • عمله 

 عنه اما  الآخريم
 

 DrAlSahel@  أ. . تاشد السال
 

لا • لا تبال  بعقابه • لامات مع طفل غيوت: لا تنفعل مع فعله 
لا • لا تقمل لمه انمت كبيمر • لا تتيدى مشاعره • تقاتنه بغيره 

 تشعره انه خ ر ع أخيه
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 sultanalamri5@  الشيخ/ سل ا  عبدالله العمري
 

 أفبل هدية يمنياا الوالدا   ولا هم هو " الجلوس معام "
 

 DrAlSahel@  أ. . تاشد السال
 

ييتا  الاطفمال امروف أسمرية ها ئمة ومسمتقرة وآمنمة لينمموا 
بشممكل طبيعممي، خ ممأ أ  يبممع أي مممم ال ممرفيم اللممو  علممى 

 الآخر أو على ال لاق لمشاكل أطفالاما
 

 DrAlSahel@  أ. . تاشد السال
 

قم لا تنت• لا تيقرّ الاخر أمامام • لامات مع أطفال بعد طلاق 
لا • لا ت لمم  مممنام نقممل كمملا  سمميم • مممم الاخممر بواسمم تام 

 تعاملام بقسوة نكاية بالآخر
 

 drjasem@   . جاسم الم وع
 

تفويض ا ب ا بنمام بمبعض مااممه فمي إ اتة شماو  المنمدل 
ييمل ا بنام جدما مم المساولية ويديد مم الشعوت بالتكافمل 

 بينام
 

 drjasem@   . جاسم الم وع
 

بعض يغفل عم مراقبة صلاة أولا هم، لنرى بعض الشمباب ال
يصلي ب رق لم نرها مم قبل في طريقمة السمجو  والركموع.. 

 اهتموا بصلاة أبنائكم
 

 drjasem@   . جاسم الم وع
 

التربيممة لا تكممو  عنممد اتتكمماب ال فممل للخ ممأ.. التربيممة جاممد 
 متواصممل لا يتممأ ر باسممتجابة ال فممل مممم عممدماا.. فالاسممتجابة

 للتربية غالبا ما تأتي متأخرة
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 DrAlSahel@  أ. . تاشد السال
 

المراهب يتعلم الخجل كما يتعلم أي صفة أخرى، ومما اكتسم  
 بالتعلم يمكم التخلص منه ايبا بالتعلم،

 

 DrAlSahel@  أ. . تاشد السال
 

يعممماني بعمممض الممممراهقيم ممممم الخجمممل ممممما يعرضمممام للقلمممب 
يمماة اليوميممة وفتممى اهلاممم، خجممل والاضمم راب بمواقممف الي

 المراهب يرتبط بتفكيره لا بفعله
 

 DrAlSahel@  أ. . تاشد السال
 

يخ ممئ الاهممل ا  اعتقممدوا بممأ  ابممنام المراهممب يممتخلص مممم 
خجلمممه بممممروت المممدمم، المممدمم لا يغيمممر ابمممنكم انمممما أفعمممالكم 

 ومعاملتكم هي التي تغيره
 

 DrAlSahel@  أ. . تاشد السال
 

• خلافمات الاسمرية • قسموة الوالمديم • جمل مراهمب: اسباب خ
تركيممممد • قيممممو  كثيممممرة • سممممخرية واهانممممة • تممممدليل الدائممممد 

 شعوت بالدونية• عالسلبيات 
 

 DrAlSahel@  أ. . تاشد السال
 

فكممرة النمماس • صممع  تغييممر فممالي • أفكممات مراهممب خجممول: 
الله كاتمم  • لا يوجممد مممم يفامنممي صممح • عنممي غيممر صممييية 

 أهلي هم سب  ما أنا فيه• ه اليال علي هذ
 

 DrAlSahel@  أ. . تاشد السال
 

يتجن  • انه يقول "لا"  صيابه • مراهب خجول يعاني مم: 
يجل  لوفمده كثيمرا • أفكاته سلبية عم نفسه • مواجاة الناس 

 يتساهل بيقوقه• 
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 drjasem@   . جاسم الم وع
 

ت المروجمة للسملع والتمي تربية ا طفال على مقاومة الإعلانما
تدمر  قافة التسوق والشرام لدى ا سر أمر مام للغاية.. اشتر 

 ما تيتاجه فقط
 

 childreads@    طفلي يقرأ 
 

فبممذا اسممتخدا  لغممة المشمماعر مممع ال فممل عممم طريممب التعبيممر 
 فاو لا يقبل فر  الرأي والتسلط بالميبة

 

 Psych4YourChild@  علم النف  ل فلك
 

الله كممل طفممل قممدتات ومامماتات ذهنيممة وسمملوكية منفممر ة مممنح 
 وماما كانت ميدو ة يمكنك إستثماتها بدهام وفكمة

 فمم يدتي تبما أصبح طفلك يوما تمداً للإبداع!
 

 sultanalamri5@   الشيخ/ سل ا  عبدالله العمري 
 

فينممما تمممذه  بأطفالمممك للمدتسمممة تيممد: معامممم فمممي ال ريمممب 
امممنيام  الممدعام لاممم مممع ابتسممامة فمم بكلمممات فيامما التيفيممد و

 عواطفك مع كل إشراقة شم 
 

 childhood2@   مركد تنمية ال فولة
 

عندما يتيد: معك ابنك فاو أمر مام للغاية اترك كل شيم و 
استمع ل فلك وأعره كامل اهتماممك ليشمعر بأهميتمه و مكانتمه 

 و ميبتك له
 

 Dr_Farhan_Obaid@   . فرفا  بم عبيد
 

علمم ولمدك القمرآ  والقمرآ   تاق لي يقول أفد الصالييم: مما
 سيعلمه كل شيم
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 twtChildCare@  نصائح في التربية
 

إذا اقتممرب المربممي مممم تبممه اقتربممت منممه قلمموب مممم يممدكيام 
 ويربيام وإ  ابتعد عم تبه ابتعدت عنه القلوب

 

 

 BassamAlshatti@  أ. .بسا  الش ي
 

وتفمع الله     وذنبه معفمو عنمه مغفوت خ أ ال فل   ال فل فب
فمماتفعوا عممنام أسمملوب التعنيممف والدجممر    عممنام قلممم التكليممف
 …واستمروا في النصح  والذ  والمعاتبه

 

 almonajjid@  الشيخ/ ميمد صالح المنجد
 

  قال أفمد شوقي:
غَر  قد ينفع الإصلابُ والتـاــ***ـــذي  في عاد الص 

 عثَّرَ في الكِبرَـلاً تــفـه ***طــَ تــلــمــشْم إِ  أهـَّ والن
 

 ALHOMIDIAHMED@  علم النف  ل فلك
 

مم فب طفلك اليصول على إجابات واعية تخاطم  تفاصميل 
 الخيال في عقله تيتوي جموب الانفعالات في وجدانه

 

 drjasem@   . جاسم الم وع
 

جممرب أ  تقبممل ابنممك وهممو نممائم ستشممعر بسممعا ة غيممر   لنبممام
 وجرب أ  تدعوا له بعد القبلةستشعر بي  قوي تجاهه يةعا 

 جرّب !!
 

 twtChildCare@   نصائح في التربية
 

قممل لاممم اسممتيقظوا  اجعلمموا هممم أبنممامكم آخممرتام، ولممي   نيمماهم
 ولا تقل استيقظوا للمدتسة لصلاة الفجر

 

 Mystory_ksa@  مركد قصتي
 

هم علمى إبمدام استشير أبنامك وإ  فاق صغر سنام فذلك يعو 
 الرأي والمشاتكة الفعالة ..
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 twtChildCare@  نصائح في التربية
 

كتابة ا بويم للواجبات المدتسمية عوضًما عمم ال فمل تيرممه 
 مم الشعوت بيمل المساولية

 

 childhood2@  مركد تنمية ال فولة
 

الآبام الذيم أفسنوا تربية أبنمائام فسموف يجنمو   مماتاً يانعمة 
 ب أبنائام واستقامتام مما يسعدهم في الدنيا والآخرةمم صلا

 

 6folah@  طفولة
 

فلمو أنمك كنمت  ا بام أنموذ  للصغات في التعامل مع المشاعر
قلقا تشعر ببعض الغب  أو اليد  أو القلب  ي سمب  غالبما 

 ستجد طفلك يسير على نف  خ اك
 

 twtChildCare@  نصائح في التربية
 

كمممو  صمممداقات جديمممدة وفممماف  علمممى القديممممة علمممم أبنمممامك "
فإفممداهما مممم ذهمم  وا خممرى مممم فبممة" علماممم أساسمميات 

 ا مانة والمشاتكة والع ام الصداقة المستقرة
 

 Drbakkar@    . عبد الكريم بكات 
 

بمنعممة فممدو ها ولا برفاهيممة شممعوباا  مممم لا تقمماس عظمممة ا
 مداتسفي ال طفالاا ولكم بتمسكاا بالقيم التي تلقناا 
 

 twtChildCare@   نصائح في التربية
 

إ  فقدا  العاطفة يا ي إلى نشأة ا ولا  نشأة ناقصه فإنام إ  
لمممم يشمممبعوا عاطفيممما فإنمممه يكمممو  فريسمممة للافبممماط والاكتئممماب 

 والسلوك المنيرف
 

 تربويةتغريدات 



 كتاب اجمل التغريدات                     

 

88 

 

 

 klmatrbiah@  كلمات في التربية
 

هر فينما يفر  الاب تأيه  و  نقاش فسينجح في توجيه اما
الابم لكنه لم ينجح في تغيير قناعاته الداخلية ،مما  قمد يسمب  

 تمر ا متى سنيت الفرصة
 

 twtChildCare@  نصائح في التربية
 

بمل تبمما  فربمما لا ينفمع فمي تأ يم  ولمدك فكّرْ ملياً في غببك
 ويديده تمر اً  يبرك أنت

 

 basmaalkoas@   ™أ. باسمه الكوس
 

ولا  شمماتكام اللعمم  أفاماممم فمماوته اسممتمتع ب فولممة أطفالممك
فينيمممدت  تجعمممل ا لعممماب الالكترونيمممه وسممميله للمممتخلص ممممنام

 مستواهم العقلي و يبعف تواصلام الاجتماعي
 

 klmatrbiah@  كلمات في التربية
 

المربي هو المثل ا على في نظر ال فل يقلده سلوكيا ويياكيه 
م يقتمدو  باممم، خلقيما، فا طفممال بممراقبتام لسمملوك الكبمات فممإنا

 ومم هنا أهمية عد  التناقض.
 

 childhood2  مركد تنمية ال فولة
 

بممدم الوالممديم مممع ال فممل فممي سممم مبكممرة وجعممل القممرامة فعمملا 
 يوميا ينمي لدى ال فل فباا والتعلب باا

 

 twtChildCare@  نصائح في التربية
 

 ممم تسممتجي  لممذلك بعممد  فمميم تممرفض طلمم  ال فممل فممي البدايممة
فإنك ترسخ في نفسه أهمية البكام لليصول  لياب والغب الإ

 على ما يريد
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 childreads@  طفلي يقرأ
 

لا ت ل  مم طفلك أ  ير  الإسامة بمثلاا    ذلك يجعلمه يقمع 
 في اض راب نفسي بيم التسامح والقسوة ..

 

 twtChildCare@  نصائح في التربية
 

بممدلاً مممم إسممتخدا   أعممطِ طفلممك مسممافة للتراجممع عممم كذبتممه
أسمملوب التيقيممب وكشممف  غممرات كذبتممه الممذي يجعلممه يتمسممك 

 بكذبته أكثر خجلاً مم الإعتراف
 

 ALHOMIDIAHMED@  علم النف  ل فلك
 

 قة طفلك بنفسه لا تتشكل في يو  وليلة أو بمجر  كلمة جميلة 
اجتممماعي تراكمممي منممذ ممميلا ه  -يسمممعاا منممك بممل بنممام نفسممي 

 الإيجابية معه متكامل بعلاقتك
 

 toth456@  أ/ طاهر صالح العشماوي
 

ولا تقل  )أنا لا أف  ما فعلتخ عندما يخ يم طفلك قل له:•• 
 له : )أنا لا أفبكخ

 

 twtChildCare@  نصائح في التربية
 

التربيمممة فمممي الليظمممة التمممي تقمممات  فياممما طفلمممك  فمممي نصمممائح
سمتلازمه اعلم أنمك زتعمت فيمه عقمدة نفسمية كبيمرة  بالآخريم

 مدى اليياة.
 

 ALHOMIDIAHMED@  علم النف  ل فلك
 

لممتكم فياتممك النفسممية كممما مدتسممة ينممتظم فيامما اطفالممك لينالمموا 
مناممما قواعمممد السممملوك وجمممو ة التفكيمممر وجممممال اليممم  وتقمممة 

 العواطف ومااتة التعامل وفم التواصل
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 ALHOMIDIAHMED@  علم النف  ل فلك
 

أعمدل  -     ي الصغير بل أسال كيفلا تسأل كيف اعاق  طفل
     ا عممم مااتاتمه الاجتماعيممة والسمملوكية  -     ممم أسمملوبي معمه

 أجعله يكتس  السلوك الإيجابي -
 

 ALHOMIDIAHMED@  علم النف  ل فلك
 

    تركيده قموي  -    عندما تسعد طفلك بالتعامل الواعي سيكو  
مداجمه  -      متيصميله العلممي أفسم -    يستجي  لك أكثر -

 تقديره لذاته في أباى الصوت -    قلقه أقل -    أفبل
 

 Dr_holybi@   . خالد سعو  اليليبي
 

"ا طفمممال بممماتوا يقلمممدو  السممملوكات العدائيمممة التمممي يشممماهدو  
أو التمي عبمر شاشمات التلفمدة  أشقامهم ا كبر سنا يقومو  باا

  .سوزا  سويوتي    وألعاب الفيديو"
 

 NabilAlawadhy@  نبيل علي العوضيالشيخ/ 
 

فمملا تيممد  ..    ممماتراه شممرا .. تبممما هممو خيممرا أتا ه الله لممك ..
 وقل لعله خير
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 fccqtr@  الاستشاتات العائلية
 

المرونة في تفكير الدوجيم كفيلة بتوفير قدت مم التوافب الفكري المذي “
ا وي مممموت مامممماتات التواصممممل بيناممممما فيواجامممما  المشممممكلات يرب اممممم

 ”بموضوعية وإيجابية
 

 DrAlSahel@  أ. . تاشد السال
 

عمد  الانفعمال •    زيا ة خروجاما ممع بعمض•    لتقليل شك بيم زوجيم
   تبريمر التصمرفات الجديمدة•   استشماتة كمل منامما لنخمر•    مع الساال

 فسم الإنصات• 
 

 DrAlSahel@  الأ. . تاشد الس
 

   كمل كلاماما معمه عمم الموضموع•    تعامل خاطئ لدوجة تشك بدوجاما
•    قمول لا يمكمم أ مب بمك•    كثمرة الانفعمالات•    التفتيش والتجسم • 

 قول ما تاب اقتنع بكلامك
 

 DrAlSahel@  أ. . تاشد السال
 

م أياا الدو  .. فماوت زوجتمك واعلماما بمكما  تواجمدك  ولا تغبم  مم
الاجابات الاستفدازية أو الغامبمة تديمد الشمك  عنمد   ساالاا ويم كنت،

 زوجتك
 

 DrAlSahel@  أ. . تاشد السال
 

مشمكلة بعمض الدوجممات أنامم يبيممثم ويمدققم عمم أسممباب تاكمد شممكام، 
التركيمد علمى الشمك أفيانما  لكم ا فبل البي  عم أسمباب تبعمد الشمك،

 يجعلكم ترونه فقيقة
 

 DrAlSahel@  الأ. . تاشد الس
 

كوني فذتة أيتاا الدوجة مم تيويمل سموم فاممك إلمى شمك، فمي ا ولمى 
الخلط بينامما يديمد الشمك  يتعلب ا مر بفكرة بينما في الثانية يتعلب بفعل،

 عندك
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 DrAlSahel@  أ. . تاشد السال
 

جامازه  ائمما •    كثرة غيابمه وتاه شمي•    أفكات تديد الشك بيم زوجيم
مما يأخمذ •    تصمرفاته مما تمريحّ•   خروجمه زا  •    ول أو صمامتمشغ

 تأيي، لا يثب فيني
 

 DrAlSahel@  أ. . تاشد السال
 

•    غممو  أفعمال•    كثمرة غيماب أفمدهما•    أسباب شك بيم زوجميم
كثمممرة •    كثمممرة قمممراتات منفمممر ة•    خشمممونة معاملمممة وجفمممام عممماطفي

 تفسير سلبي  فعال•    خصوصيات
 

 DrAlSahel@  أ. . تاشد السال
 

ا  كنممت تشممك فممي شممريك فياتممك .. قممل لنفسممك أيممم الممدليل، إ  لممم تجممده 
قم بتصرفات مخالفمة  فكماتك  يعني المشكلة في تفسيراتك لا في أفعاله،

 يقل شكك
 

 DrAlSahel@  أ. . تاشد السال
 

معظم فالات الشك بيم زوجيم تبمدأ بتصمرف خماطئ يقمو  بمه أفمدهما، 
انتبامموا .. ا فكممات السمملبية تبممخّم  لكممم زيا تممه يممرتبط بأفكممات صممافبه،

 الشك بينكما
 

 DrAlSahel@  أ. . تاشد السال
 

خ أ يستمر الشمك بميم زوجميم فتمرة طويلمة  و  عملا ، الشمك ال ويمل 
عمالجوه ا  لمم تسمت يعوا اطلبموا مسماعدة  إنااك للمدوجيم نفسميا وبمدنيا،

 مختص
 

 DrAlSahel@  أ. . تاشد السال
 

الثقمممة بممميم زوجممميم عممممو  علاقتامممما وأ  فقمممدوها تبممم رب علاقتامممما 
انتباوا .. ضعف العلاقة الدوجية بدايمة الشمك بينكمما ويديمد أو  ويتعبا ،

 يقل فس  تواصلكما
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 fccqtr@  الاستشاتات العائلية
 

بعض المشكلات قمد يكمو  سمب  تبمخماا همو مناقشمتاا فمي وقمت غيمر 
غب  أو توتر ولكي ينجح اليوات اختات المكا  والوقمت مناس  ليظة 

 المناس  لليوات والتفاهم.
 

 DrAlSahel@  أ. . تاشد السال
 

ي احتورام بوين زوجوين     فسمم إنصمات وعمد  مقاطعمة•     تصرفات تقووي
•      تقدير بعض، خاصة أما  الآخمريم•    التعبير عم مشاعر الي • 

 لتشاوتا•      تبا ل الكلا  ال ي 
 

 DrAlSahel@  أ. . تاشد السال
 

•      اتفمماق علممى مفاممو  الافتممرا •      لتقويووة الاحتوورام بووين زوجووين
إشممعات الاخممر •      افتممرا  بعممض بممدو  شممروط•      فسممم الإنصممات
 طل  مشوتة بعض•      بالاهتما  والتقدير

 

 DrAlSahel@  أ. . تاشد السال
 

     كثمرة الكملا  عمم الافتمرا •     زوجوين تصرفات تضوعف الاحتورام بوين
زيممما ة •      ضمممعف التواصمممل واليممموات•     أقممموال مخالفمممة للأفعمممال• 

 سرعة الغب •      الخصوصيات بيناما
 

 DrAlSahel@  أ. . تاشد السال
 

لا •     أنك لا تسمتيب الافتمرا •     أقوال خاطئة بالاحترام ببن زوجين
 فترمك اعممل •      أنت إنسا  غير ميتر •     تعرف كيف تيترمني

 الافترا  بيننا صع •      كذا
 

 DrAlSahel@  أ. . تاشد السال
 

الافترا  بيم زوجميم لمي  هديمة يقمدماا أفمدهما لنخمر، لكناما فمب كمل 
كممل مناممما يتيمممل مسمماولية افترامممه لنخممر يكممو   مناممما علممى الآخممر،

 الافترا  بيناما
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 sultanalamri5@  بدالله العمريالشيخ/ سل ا  ع
 

كل وافد منكما " يدعو " لنخر في سجو ه بكل صمدق   . بين الزوجين
لعممل أفممدكما   " أ  يجمممع الله القلمموب ويصمملح الخلممل ويسممعد النفمموس ".

 مستجاب الدعوة .
 

 sultanalamri5@  الشيخ/ سل ا  عبدالله العمري
 

نبيمم  عممم عيمموب بعممض ، نيممم نكمممل بعممض ، ولا    . بووين الووزوجين
 يمكننا أ  نتعاو  ويمكننا أ  نتخاصم .   ولانشكك في نوايا بعض .

 

 sultanalamri5@  الشيخ/ سل ا  عبدالله العمري
 

وأمما جممال    جمال البيمت وا  ما: واللبماس .. شميم .   . بين الزوجين
لاما  فلامثيمل   ا خلاق والبسممة والعفمو والتسمامح والتوافمب والتنمازل ..

 في ا سواق ..
 

 sultanalamri5@  الشيخ/ سل ا  عبدالله العمري
 

أولا كم ينتظرا  فبكم الصا ق وتبيياتكم مم أجلامم    . بين الزوجين
الممدوا     تاجعمما أنفسممكم فممي مممدى الوفممام الممذي تيملانممه لممبعض .   .

 شراكة ونجاب وصدق .
 

 sultanalamri5@  الشيخ/ سل ا  عبدالله العمري
 

الممال يلعم   وتاً كبيمراً فمي الخلافمات بميم بخمل    . بين الوزوجين
إ  كنتممما صمما قيم    الممدو  ، وتبممذير الدوجممة وسمموم تصممريفاا.

 تعرفا على عيوبكما " مالياً ".
 

 sultanalamri5@  الشيخ/ سل ا  عبدالله العمري
بعممض الرجممال يبتسممم خممات  مندلممه ، يشممتاق لخممات     . بووين الووزوجين

غيمر  قافمة " خمات  مندلمه إلمى :  اخمل    ه ، يلع  خات  مندلمة ..مندل
 مندله ".

 

 sultanalamri5@  الشيخ/ سل ا  عبدالله العمري
 

ولمو تفمرا كمل وافمد   طل  الكمال في الآخر مسمتييل . . بين الزوجين
البسما  يماب : الصممبر   لكتابمة عيموب الآخمر لافتجنمما عشمرات ا وتاق .

 والي  والتغافل .
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 sultanalamri5@  الشيخ/ سل ا  عبدالله العمري
 

جد ا فبكما بيم فترةٍ وأخرى ، باديمة ، برسمالة جميلمة    . بين الزوجين
لاتسمميوا للشمي ا   فياتكمما جميلمة ، وذكريماتكم فلموة .  ، بعفوٍ كامل .
 أ  يلع  ..

 

 sultanalamri5@  الشيخ/ سل ا  عبدالله العمري
 

أقممول لممبعض المتصمملات التممي تشممتكي مممم زوجامما "   بمميم الممدوجيم .
فيناا يكمو  اليموات لمه   اكتبي فسناته  م اتصلي وناقشي موضوعك ".

 جان  مشرق والخلل نصليه .
 

 sultanalamri5@  الشيخ/ سل ا  عبدالله العمري
 

ويج  علمى الآخمر "   يج  أ  تدخل " آسف " بيناما .  بيم الدوجيم .
وأما تذكير الآخر بخ أه بميم فتمرةٍ وأخمرى فلمي    م .قبولاا " بذوق وف

 ذوقاً ..
 

 DrAlSahel@  أ.د. راشد السهل
 

فسمم  الشممرع والقممانو  تتمموزع ا  وات ا سممرية بمميم الممدوجيم فسمم  
طبيعة كل وافد نفسميا وعبمويا، ا  وات بميم المدو  والدوجمة تكامليمة 

 ليست تفاضلية
 

 fccqtr@  الاستشاتات العائلية
 

الافترا  بيم الدوجيم يعدز مشماعر اليم  سموام كما  بكلممة جميلمة أو 
 موقف تفيم أو نظرة  افئة أو لمسة فانية وهذا جوهر اليياة الدوجية.

 dr_m363@  صيتك النفسية
 

فسم     الاهتما  المتبا ل    الزوج الصادق الذي يحقق لها امان نفسي
 مباشروالكلا  الايجابي بالشكر ال    الظم باا

 
 

 fccqtr@  الاستشاتات العائلية
 

ابممذل قصمماتى جاممدك للميافظممة علممى المممو ة بينممك وبمميم شممريك فياتممك 
فممممالمو ة لا تيممممد: مممممم تلقممممام نفسمممماا وإنممممما تيتمممما  لمجاممممو  لبقائامممما 

 واستمراتها تغم التيديات.
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 TipsFamily@  نصائح أسرية
 

وجمد باما  ت شمات إنتبه ل لفك مم خ ر ا لعماب المشمتركة التمي ي
فانممماك ممممم يسمممتغل ا طفمممال ويجمممرهم  مممموت لا تيممممد عقباهممما 

 وا غل  مم الابام غافل عناا!
 

 fccqtr@  الاستشاتات العائلية
 

فف  أسرات بيت الدوجيمة وعمد  ذكمر أفمد المدوجيم لنخمر بسموم أمما  
ا هل وا قاتب وا صمياب ييماف  علمى علاقمة زوجيمة إيجابيمة ها ئمة 

 .ومستقرة 
 

 DrAlSahel@  أ. . تاشد السال
 

سااله عمم •     رسالة للزوجة الجديدة، تجنبي هذه الأخطاء مع زوجك
•     سممماال أنمممت تيبنمممي ولا  •    كثمممرة خمممرو  وطلبمممات•    ماضممميه

 سرعة الدعل والانفعال
 

 DrAlSahel@  أ. . تاشد السال
 

تممدخل •     رسووالة للووزوج الجديوود، تجنووب هووذه الأخطوواء مووع زوجتووك
•     الاستمرات على أفعمال العدوبيمة•     بخصوصياتاا أكثر مم اللاز 

 تيميلاا معظم شئو  البيت
 

 dr_alqassem@   / عبدالملك القاسم
 

أعظممم فممب للمممرأة المسمملمة إعانتامما علممى اتبمماع الشممريعة و خولامما فممي 
 وصف ) المامنات خ

 

 fccqtr@  الاستشاتات العائلية
 

    التغافممل عممم السمملبيات..    فسممم العشممرة..    روب التسممامح..التعامممل بمم
  التركيد على الإيجابيات.. 

 مم وسائل الي  الدائم  بيم الدوجيم
 

 othmanalasfour@    . عثما  العصفوت
 

نيتما   يعنمي الخيانمه  هي فقدا  ا مانمه أخطر  ما في العلاقات الزوجبه
 ستمر اليياة الدوجيهت الى خلب تفيع عند الدوجيم لكي 
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 othmanalasfour@    . عثما  العصفوت
 

وخاصمة فمي  ينامي ممم فياتامما ا سمريه   فقدا  العاطفه بيم المدوجيم 
 الثلا: السنوات ا ولى مم عمر الدوا 

 

 dr_alqassem@   / عبدالملك القاسم
 

 )إ  خيمر مممم اسممتأجرت القمموي ا ممميم خ المممرأة تيمم  فممي الرجممل القمموة
وهممو ييمم  فيامما العفممة والييممام )فجامتممه إفممداهما تمشممي علممى  وا مانممة.
 استييام خ

 

 fccqtr@  الاستشاتات العائلية
 

اليمموات البنممام مممم أعظممم وسممائل اا سممرة الناجيممة فاممو لغممة التواصممل 
 ا عمب أ را وا كثر كفامة..

 

 DrAlSahel@  أ. . تاشد السال
 

تشمجيعه •     الامدوم بالتعاممل معمه•     علاج زوج يطالع مواقع إباحية
    تغييمر توتينمه اليمومي •     قولي الموضوع فعلمك لا أنمت•     ع الصلاة

 خ وات للتوقف عنه• 
 

 fccqtr@  الاستشاتات العائلية
 

الافصمماب الممدائم عممم اليمم  لشممريك الييمماة لممه مفعممول السممير فممى تقويممة 
 العلاقة الدوجية.

 

 fccqtr@  الاستشاتات العائلية
 

التغافمل وغممض ال ممرف عمم بعممض الافمموات اللفظيمة أو الفعليممة لشممريك 
 اليياة م ل  أساسي في استقرات ا سرة واليياة الدوجية.

 

 almonajjid@  الشيخ/ ميمد صالح المنجد
 

المُصمملح هممو الممذي يقُنممع الدوجممة بخدمممة زوجامما كممما  لّ عليممه الشممرع 
ي يدفعاا للتممر  جاملا بالشمرع أو سمعيا والعقل والعُرف والمُفسد هو الذ

 لكس  الشعبية!
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 nawal290@  أ/ نوال العشماوي
 

إلى المتدوجيم المرأة ب بيعتاا تي  الرجل الكريم فمأكر  امرأتمك فموق 
ما ت ل  وتريد مم مشاعر فياضة ومم مال أيبا وسترى مناا المقابمل 

 بي  وتفاني
 

 ismailalomari@  أ/ إسماعيل العمري
 

مممم أعظممم مممدخلات السممروت علممى المممرأة هممو الانتبمماه لامما والإنصممات 
 ليديثاا

 

 drjasem@   . جاسم الم وع
 

علممى الرجممل أ  يقممدت التغيممرات النفسممية التممي تمممر بامما زوجتممه اليامممل، 
ويراعي تلك المشاعر التي قد تكو  في أتق فالاتاا.. كجدم ممم أبسمط 

  تجات الوفام
 

 drjasem@   . جاسم الم وع
 

أااممري إعجابممك لدوجممك.. فالعلاقممة بينكممما ليسممت مجممر  فمم  أو فممب 
 وواج .. بل هي صداقة وأخوة وتناصح وإعجاب متبا ل وافترا   ائم

 

 drjasem@    . جاسم الم وع
 

الملاطفة والمداعبة والممازفة و و و و .. مفر ات ليست مقتصرة على 
وا ، بممل هممي التممي تبمممم  وامممه الليلممة ا ولممى أو ا شممار ا ولممى للممد

 واستمراته
 

 wathakker@  موقع وذكر الإسلامي
 

أتا  تجممل أ  ي لممب زوجتممه،فقيل لممه:ما يسممو ك منامما؟ قممال: العاقممل لا 
ياتك ستر زوجته.فلما طلقاا قيل له:لم طلقتاا؟قال ما لمي و للكملا  فميمم 

 صاتت أجنبية
 

 drjasem@   . جاسم الم وع
 

عجلمة ممم أممرك.. وفمر كلاممك ولا توجمه أي نصمح أو  عندما تكو  في
انتقمما  لدوجتممك أو أهلممك، ففممي العجلممة قممد تفصممح عممم ممما يجممرب شممعوت 

 الآخريم  و  أ  تشعر
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 drjasem@   . جاسم الم وع
 

عندما تتيد: إليك زوجتمك.. تأكمد أناما لا تريمد منمك  ائمما اليمل.. تريمد 
 ت تستمتع بالاستماع إلياامنك مجر  الاستماع والتأكد أنك ما زل

 

 drjasem@   . جاسم الم وع
 

بغض النظر عم الموضوع الذي يتيد: بمه زوجمك.. أاامري انصماتك 
واهتمامممك وإعجابممك.. تخيلممي أنممه يقممول لممك أعممذب كلمممات اليمم  أ نممام 

 استماعك له
 

 drjasem@   . جاسم الم وع
 

موفمه وت يتمه ما أجممل أ  يشماتك المدوجيم كمل الآخمر فمي أفكماته وط
لمستقبل ا سرة، وما أصع  أ  نرى كل مم الدوجيم يسمير باتجماه فمي 

 مختلف في نف  المندل
 

 _aaaa1@   . أفراب اليميبي
 

تمر المرأة بالذات بظروف خاصة كل شار أو في فترة اليممل أو النفماس ممما 
 لا يدتك أبعا ه الرجل مم المو ة مراعاة المرأة وتقبلاا كما هي

 

 _aaaa1@   أفراب اليميبي . 
 

لا تبعثرا المو ة بنقمد ذوقكمما إذا لمم يعجبمك ذوق ال مرف الثماني فمي اختياتاتمه 
 )ذوق وذوقخ. بلا ذوق كل ما في ا مر أنه )أنه/هاخ فلي  معنى ذلك

 

 drjasem@   . جاسم الم وع
 

إذا تاتبك ما زا .. أو عندك مشكلة في الشغل.. أو أع وك خصم.. ترى 
 جتك ما لاا علاقة فتى ترى منك سلوكا لم تعرفه مم قبلزو

 

 drjasem@   . جاسم الم وع
 

يختلف التعبير عم الي  والوفام مم تجل لآخر.. افامي زوجمك بشمكل 
 صييح قبل أ  تسيئ الظم فيه

 
 

 drjasem@   . جاسم الم وع
 

ير همذا التقدير سلوك ي لبه كل مم الدوجيم مم الآخر.. ا همم منمه: تقمد
 التقدير فتى يعتا  على هذا اللسلوك
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 Dr_alqarnee@   .عائض القرني
 

الممرأة فديقمة الييماة إذا انق ممع عناما نامر اليمم  ذبلمت أزهاتهما وماتممت 
 أشجاتها وهاجرت أطياتها.

 

 drjasem@   . جاسم الم وع
 

خلب التنازل بيم الدوجيم م لوب.. لكم بيدو  وقيو  وقواعد وشمروط 
قات وأماكم وأفوال.. التنازل  و  إ تاك لما سبب، تأجيل للمشماكل وأو

 لا أكثر
 

 drjasem@   . جاسم الم وع
 

عند انعدا  الي .. لا تستلم لموجات الكره.. فاولا الابيمات بامدوم فتمى 
 الوصول إلى شاطئ الي  مم جديد

 

 mohamadalazhary@  الشيخ/ ميمد سعد ا زهري
 

  المممرأة التممى تيمم  هممي التممى تسممت يع أ  تع ممي فمملا أخممي المتممدو  : إ
 تبيعاا بإهمالك !

 

 drjasem@   . جاسم الم وع
 

لا مانع أ  يصل الدوجا  إلى نتيجة بمأ  هنماك بعمض القبمايا لا يمكمم 
تغيير القناعات تجاهاا بشكل مشترك.. لكم: ا هم أ  ييتر  كمل طمرف 

 وجاة نظر الآخر
 

 sultanalamri5@  عمريالشيخ/ سل ا  عبدالله ال
 

مممع زوجتممك : اختممر ا خبممات السمماتة . كممم مثقفمماً فيممما تيبممه النسممام . 
 لاتجا ل كثيراً وتعلمّ فم التغافل . انظر للجوان  المشرقة لدياا .

 

 sultanalamri5@  الشيخ/ سل ا  عبدالله العمري
 

. دلمكتة بوالديمه. اعتنمي بنظافمة من. كوني بامع زوجك:  اعبي مشاعره
 .بكل الجمال. لاترفعي صوتك عليه كوني مبدعة في تجايد غرفة النو 

 

 Dr_alqarnee@   .عائض القرني
 

كلمة "أفبك" سالة أ  تقُال ولكناا باهظة التكاليف لا يوفياما فقوقاما إلا 
 القليل مم الناس.

 

 زوجيةتغريدات 

 زوجيةتغريدات 
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 رأيكم يهمني

 ارجو التواصل على

 anamel82@gmail.comالايميل: 

 حة اجمل تغريدات العلماء والدعاة والمتخصصينوصف

facebook.com/agmal.taghredat 

 ومدونة عالم التغريدات

alameltaghredat.blogspot.com 

 مع امنياتي 

 محمد عادل 
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