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تحذير من الت�صوير المقطعي للأطفال 
ت��ن��اول��ت ب��ع�����ض ال�����ض��ح��ف الأم��رك��ي��ة وال��ري��ط��ان��ي��ة ق�����ض��اي��ا طبية 
الجتماعي،  وتكيفهم  الأطفال  ب�ضحة  متعلقة  متعددة  واجتماعية 
لل�ضور  الأط��ف��ال  تعري�ض  بمخاطر  تعلق  م��ا  الق�ضايا  ه��ذه  واأب����رز 
المقطعية، وك��ذل��ك ���ض��رورة ح��ث الأط���ف���ال ع��ل��ى ت��ن��اول ال��ط��ع��ام مع 

العائلة.
فقد اأ�ضارت تايم الأمركية اإلى اأن اأجهزة الت�ضوير بالأ�ضعة المقطعية 
من �ضاأنها اأن تقدم معلومات طبية مفيدة عن حالة المري�ض، ولكنها 
قالت اإن درا�ضات طبية متزايدة حذرت من مخاطر هذه الأجهزة على 
الإ�ضابة  الأطفال لمخاطر  تعري�ض  �ضاأنها  اأن من  الأطفال، مو�ضحة 

بال�ضرطان.
واأ�ضافت المجلة اأن درا�ضة ن�ضرت عام 2012 اأ�ضارت اإلى اأن ا�ضتخدام 
الت�ضوير المقطعي ت�ضاعف بالفترة ما بين 1996و2010 بمقدار 
ثلاث مرات، وذلك من حوالي خم�ضين �ضورة لكل األف مري�ض اإلى 

حوالي 150 �ضورة تلك الفترة.
للت�ضوير  يخ�ضعون  ال��ذي��ن  الم��ر���ض��ى  ب��ين  م��ن  الأط���ف���ال  اإن  وق��ال��ت 
باأمرا�ض  المقطعي يمثلون ال�ضريحة الأكثر عر�ضة لمخاطر الإ�ضابة 
اأم جيه الطبية، وذلك لأن  ال�ضرطان، وفق درا�ضة ن�ضرتها مجلة بي 
الأن�ضجة  ه��ذه  ولأن  النمو،  قيد  ت��زال  ل  الأط��ف��ال  باأج�ضام  الأن�ضجة 
تكون عر�ضة للتاأثر بالإ�ضعاع ب�ضكل اأكر بالمقارنة مع اأن�ضجة الج�ضم 

لدى الكبار.
وفي �ضاأن متعلق بالأطفال كذلك، قالت �ضحيفة بريطانية اإن درا�ضة 
ح��دي��ث��ة ح��ث��ت ع��ل��ى ���ض��رورة ت��ن��اول الأ����ض���رة ال��ط��ع��ام ب�ضكل جماعي، 
واأ�ضافت اأن تناول الطعام حول المائدة ب�ضكل يومي من �ضاأنه اأن يتيح 
الفر�ضة للاأطفال لتعليم كيفية انخراطهم وتعاملهم مع المجتمعات 

على نطاق اأو�ضع.

الحرقة المزمنة تزيد مخاطر 
�صرطان الحلق 

حذر باحثون اأمركيون من خطر الحرقة المزمنة بعدما اكت�ضفوا اأنها 
قد تزيد مخاطر الإ�ضابة ب�ضرطان الحلق، بينما نبهوا اإلى احتمالية 
وجود دور واق من ال�ضرطان للمواد الم�ضادة للاأحما�ض وك�ضفت درا�ضة 
اأجراها فريق بحثي من جامعة براون، بولية رود اآيلاند الأمركية، 
اأن الحرقة المزمنة قد تزيد خطر الإ�ضابة ب�ضرطان الحلق حتى اإذا لم 

يكن ال�ضخ�ض مدخنا اأو ي�ضرب الخمر.
الإ�ضابة  معدلت  يرفع  الخمر  وتعاطي  التدخين  اأن  المعروف  وم��ن 

بعدة اأنواع من الأورام، منها �ضرطان الحلق.
قائما  جدل  هناك  اأن  اإلى  لنغيفين  �ضكوت  الرئي�ضي  الباحث  واأ�ضار 
اأو  الحنجرة  ب�ضرطان  الإ�ضابة  في  ت�ضاهم  الحرقة  كانت  اإذا  ما  حول 
الإ�ضابة  بالفعل تزيد من خطر  اأنها  اأظهرت  النتائج  البلعوم، ولكن 

بهذا النوع من ال�ضرطان.
هو  بالدرا�ضة  والمفاجئ  الآخ��ر  المهم  الكت�ضاف  اأن  لنغيفين  واأ�ضاف 
تخفي�ض  في  للاأحما�ض  الم�ضادة  الم��واد  تلعبه  ال��ذي  الإيجابي  ال��دور 
من  مزيد  اإج��راء  �ضرورة  اإلى  نبه  ولكنه  بال�ضرطان  الإ�ضابة  خطر 
من  تحمي  للاأحما�ض  الم�ضادة  الأدوي���ة  كانت  اإن  لتحديد  الأب��ح��اث 

ال�ضرطان اأم ل.
وقام الباحثون بمقارنة حالت �ضتمائة مري�ض يعانون من �ضرطان 
المدخنين  غ��ر  فئة  في  اأن���ه  واكت�ضفوا  ال�ضوتية،  الأح��ب��ال  اأو  الح��ل��ق 
ب��زي��ادة خطر  الم��زم��ن��ة  ت�ضببت الح��رق��ة  ي�ضربون الخ��م��ر،  وال��ذي��ن ل 

اإ�ضابتهم ب�ضرطان الحلق والأحبال ال�ضوتية بن�ضبة 78%.
خطر  من  تزيد  الدائمة  الحرقة  اأن  ك�ضفت  �ضابقة  درا���ض��ة  اأن  يُذكر 

الإ�ضابة ب�ضرطان المريء.

عر�ض �صماوي نادر 
لثلثة كواكب 

ين�ضم كوكب عطارد ال�ضغر هذا 
الأ���ض��ب��وع في ع��ر���ض ���ض��م��اوي نادر 
والم�ضتري،  ال���زه���رة  ك��وك��ب��ي  اإلى 
ال�ضماء  في  لم��ع��ان��ا  ال��ك��واك��ب  اأك����ثر 
الم�ضافة  وتبلغ  ال�ضهر.  ه��ذا  خ��لال 
الح��ق��ي��ق��ي��ة ب���ين ك���وك���ب ال���زه���رة، 
ال�ضم�ض،  اإلى  الكواكب  اأقرب  ثاني 
والم�ضتري الذي يدور في مدار بعد 
الملايين  ع�����ض��رات  الم���ري���خ،  ك��وك��ب 
يدوران  لكنهما  الكيلومترات،  من 
م���ع���ا. ب��ي��ن��م��ا ت�����ض��ل الم�����ض��اف��ة بين 
اأق��ل قدر  اإلى  ال�ضماء  الكوكبين في 
اإليهما  وين�ضم  ال�����ض��ه��ر،  ه���ذا  ل��ه��ا 
ك��وك��ب ع��ط��ارد الأق���رب م���دارا من 
ال�ضم�ض. وي�ضل العر�ض ال�ضماوي 
عندما  الأح����د  ذروت����ه  اإلى  ال���ن���ادر 
تظهر الكواكب الثلاثة على هيئة 
مثلث لمع من ال�ضوء في ال�ضماء 
�ضاعة  ن�ضف  م��ن  ب��داي��ة  ال��غ��رب��ي��ة 

بعد الغروب.
وو�ضفت وكالة الف�ضاء والطران 
موقعها  على  )ن��ا���ض��ا(  الأم��رك��ي��ة 
على �ضبكة الإنترنت هذا الثلاثي 
ي�ضم  لأن���ه  خ��ا���ض  ب�ضكل  ب��الج��ي��د 
ال���ك���وك���ب���ين الأك��������ثر ����ض���ط���وع���ا في 

ال�ضماء.
الكوكبي  الت�ضكيل  ي��ك��ون  و���ض��وف 
ذات  الم��دن  ظاهرا بو�ضوح حتى في 
اإمكانية  ال�ضاطعة ب�ضرط  الإ�ضاءة 

الروؤية الوا�ضحة للاأفق الغربي.

ت�صرب اإ�صعاعي 
ي�صيب باحثين 

النووية  ال��ط��اق��ة  تنظيم  ه��ي��ئ��ة  اأع��ل��ن��ت 
ال��ي��اب��ان��ي��ة ع���ن ت�����ض��رب م����واد م�����ض��ع��ة في 
الهواء الخمي�ض الما�ضي، باأحد مخترات 
الذرية  الطاقة  لوكالة  التابعة  الفيزياء 
ب�ضرق  اإي���ب���اراك���ي  م��ن�����ض��اأة  ال��ي��اب��ان��ي��ة في 

العا�ضمة طوكيو.
ونقلت و�ضائل اإعلام يابانية عن الهيئة، 
والرابع  الثالث  العقد  في  باحثين   4 اأن 
نحو  �ضعاعاً  يطلقون  ك��ان��وا  العمر  م��ن 
ابتدائية،  جزيئات  توليد  بغية  ال��ذه��ب 
الإ�ضعاع  وت�ضاعف  حادثة  وقعت  عندما 

400 مرة.
تعر�ض  ال��ذه��ب  اأن  ال��ه��ي��ئ��ة  واأو���ض��ح��ت 
اإلى  اأدى  م���ا  ع��ال��ي��ة  ح������رارة  ل����درج����ات 

تبخره، مطلقاً مواد م�ضعة.
من  وغرهم  باحثاً   55 اأن  اإلى  ولفتت 
الأ���ض��خ��ا���ض ال��ذي��ن ك��ان��وا ي�����ض��ارك��ون في 
تعر�ضوا  يكونوا  قد  بالمختر  اختبارات 

لإ�ضعاعات.
الذين   4 ال���  الباحثين  اإخ�����ض��اع  وق��د تم 
مبا�ضر  ب�������ض���ك���ل  ل���ل���ح���ادث���ة  ت���ع���ر����ض���وا 
ل��ف��ح��و���ض��ات ط��ب��ي��ة، وق���د ر���ض��د لديهم 
م���ع���دلت اإ���ض��ع��اع��ي��ة ل ت��زي��د ع���ن 1.6 

ملي�ضيفرت.

ت�ضبح ال�ضتعارات الم�ضتوحاة من الطعام )اأدوات ت�ضمح لنا بت�ضوّر اأمور ي�ضعب فهمها 
النا�ض لي�ضت  الغذائية لو�ضف  التي ن�ضتعمل فيها الأفكار  العادة(. لكنّ الطريقة  في 

مجرد م�ضاألة ب�ضيطة بل اإنها اأمور متر�ضخة في الواقع.
في درا�ضة حديثة نُ�ضرت في )مجلة ال�ضخ�ضية وعلم النف�ض الجتماعي(، ذكر روبن�ضون 
الماأكولت  يف�ضلون  ممن  لطفاً  اأك��ثر  الحلويات  يحبون  الذين  الأف���راد  اأن  وزم���لاوؤه 
المالحة والحارة والحام�ضة والمرُّة، ف�ضلًا عن اأنهم اأكثر ا�ضتقامة: كل من يحب تناول 
الحلوى وال�ضكاكر يكون اأكثر ا�ضتعداداً لم�ضاعدة الآخرين مقارنةً بمن يف�ضل نكهات 

اأخرى.
التطوع  الأف��راد قطعة من الحلوى وطلب منهم  بع�ض  روبن�ضون  كذلك، حين منح 
لم�ضاعدة �ضخ�ض غريب، كانوا اأكثر ا�ضتعداداً للموافقة ومتابعة المهمة مقارنةً بالأفراد 

الذين مُنحوا قطعة حلوى مُرّة اأو مقرم�ضات مالحة.
على �ضعيد اآخر، يقول كندال اإ�ضكين، طبيب نف�ضي في جامعة لويول في نيو اأورلينز: 
الغرباء(. في  اأحكام قا�ضية على  اإط��لاق  اإلى  الفم  ال�ضيء في  الطعم  ي��وؤدي  اأن  )يمكن 
من  زم��لائ��ه  م��ع  طلب   ،2011 ع��ام  في  النف�ضية(  )ال��ع��ل��وم  مجلة  في  نُ�ضرت  درا���ض��ة 
المذاق  مُ��رّة  �ضويدية  جعة  اأو  الفاكهة  ع�ضر  من  �ضغراً  كوباً  ي�ضربوا  اأن  الم�ضاركين 

)مكمّل ع�ضبي( اأو الماء.
ال�����ض��وائ��ل م��ب��ا���ض��رةً، طلب  ���ض��رب تلك  بعد 
الأحكام  اإ����ض���دار  اإ���ض��ك��ين  م��ن��ه��م 
ب���ع���د ق�������راءة مج���م���وع���ة من 
التي  ال��ق�����ض��رة  ال��ن�����ض��و���ض 
اأخلاقية  تج�����اوزات  ت�����ض��ف 
خطرة بدرجات متفاوتة، 
م��ث��ل اإق�����دام ط��ال��ب على 
المكتبة  م��ن  كتب  �ضرقة 
اأع�ضاء  اأح���د  ق��ب��ول  اأو 
الر�ضوة.  ال��ك��ون��غ��ر���ض 
اأط�����ل�����ق الأف������������راد ال���ذي���ن 
ت��ن��اول��وا الم��ك��مّ��ل الم���رّ المذاق 
اأك��ثر ق�ضاوة ممن  اأح��ك��ام��اً 

�ضربوا الع�ضر اأو الماء.

قوائم في عقلنا
ي��تراف��ق الطعام مع  لم��اذا 
النف�ضية  الآث������ار  ه����ذه 
ال���وا����ض���ع���ة ال���ن���ط���اق؟ 
ل  الأم�������ر  اأن  ي���ب���دو 
الغذاء  على  يرتكز 

بحد ذاته: ت�ضر الدرا�ضات اإلى اأن مجرد تذوق الطعام، من دون ابتلاعه، قد يوؤثر على 
ال�ضلوك لأن الطعام مهم جداً بالن�ضبة اإلينا على الم�ضتويين الج�ضدي والثقافي. ل�ضنا 
م�ضطرين للاأكل كي نعي�ض فح�ضب، بل تتمحور مختلف الحتفالت مثل الأعرا�ض 
والأعياد الدينية حول وجبات الطعام. كذلك، حين ترتبط الماأكولت بخيارات اأ�ضلوب 
الحياة، قد يوؤدي التفكر بها )من دون تذوقها بال�ضرورة( اإلى جعلنا نت�ضرف بطريقة 
مفاجئة. بعد م�ضاهدة �ضور لماأكولت ع�ضوية، اأطلق الأفراد في اإحدى درا�ضات اإ�ضكين 
اأحكاماً اأخلاقية �ضارمة وكانوا اأقل ا�ضتعداداً لم�ضاعدة الآخرين مقارنةً بالأفراد الذين 

�ضاهدوا ماأكولت لذيذة مثل المثلجات اأو ماأكولت حيادية مثل الخردل.
بح�ضب راأي اإ�ضكين، بما اأن الماأكولت الع�ضوية مرتبطة بال�ضحة والم�ضوؤولية البيئية، 
يكفي التفكر بها كي ن�ضعر باأننا فا�ضلون ب�ضكل مبالغ فيه، ما يدفعنا اإلى الت�ضرف 

بطريقة اأنانية واإ�ضدار الأحكام على الغر.
الذين ي�ضاهدون لفترة  الأ�ضخا�ض  اأن  2010، تبين  نُ�ضرت في عام  اأخرى  في درا�ضة 
وجيزة �ضعارات مطاعم الماأكولت ال�ضريعة يتمّمون مهمات القراءة في المرحلة اللاحقة 
الفرد  يكون  بالوقت.  يكونون م�ضغوطين  عندما ل  اأك��ر من غرهم، حتى  ب�ضرعة 
تلقي  يف�ضل  اأن��ه  مثلًا  فيعتر  تفكره،  في  الب�ضرة  ق�ضر  ال�ضعارات  �ضاهد  ال��ذي 

جوائز نقدية �ضغرة وفورية بدل انتظار الجوائز الكرى.
ت�ضر النتائج اإلى اأن )المرور اأمام رموز الماأكولت ال�ضريعة يكفي لنفاذ ال�ضر(، بح�ضب 
قول ت�ضن بو ت�ضونغ، طبيب نف�ضي في جامعة تورنتو �ضارك في اإعداد الدرا�ضة: )ي�ضلط 
الأ�ضا�ضية  النف�ضية  اآلياتنا  بين  والوثيقة  المتبادلة  ال��رواب��ط  على  ال�ضوء  الأم��ر  ه��ذا 

وبيئتنا الجتماعية(.
بالتالي، هل نُعتر جميعاً عبيداً للحلويات وماأكولت )ماكدونالدز(؟

يقول روبن�ضون: )عند العمل في هذا المجال، ننده�ض من مدى تطابق هذه الآثار(. 
مع ذلك، ل اأحد يعلم ن�ضبة تاأثر �ضلوكنا بالطعام. ت�ضر درا�ضات اإ�ضكين اإلى اأن اإدراك 
هذه الآثار يجعلنا نخفف من تاأثرها علينا. بالتالي، من المفيد جلب كعك الدونات 
اإلى العمل حين نريد المطالبة بزيادة الراتب، فقد ي�ضعر رب العمل باأنه اأكثر �ضخاءً 

من العادة.

ال�سكر والتوابل
النكهات  تتطابق  ل  لكن  ظريفين،  الح��ل��وي��ات  يحبون  ال��ذي��ن  الأ�ضخا�ض  يكون  ق��د 
المف�ضلة لدينا دوماً مع طباع ال�ضخ�ضية. غالباً ما نفتر�ض اأن النا�ض الذين يحبون 
مذاق التوابل في طعامهم يبحثون عن الت�ضويق في حياتهم، لكن ت�ضر الأبحاث اإلى 
ا�ضتهلاك  اأن كثرة  )ال�ضهية(  نُ�ضرت في مجلة  درا�ضة حديثة  ت�ضتنتج  اأننا مخطئون. 

الماأكولت الحارة ل ترتبط بخ�ضائ�ض معينة في ال�ضخ�ضية.
الفلفل  محبي  ل��دى  والت�ضويق  الإث���ارة  عن  البحث  معدلت  ارت��ف��اع  الباحثون  توقع 
تطوير  يخ�ض  ما  في  الفر�ضية.  ه��ذه  على  ال�ضغرة  درا�ضتهم  توؤكد  لم  لكن  الح��ار، 
الذوق وتعلم حب �ضل�ضة �ضريرات�ضا الحارة )ل �ضيما عند الأطفال(، يبدو اأن التجربة 

هي العامل الأهم.

باأحمر  ب�ضمتهن  ب��ت��زي��ين  الم��ول��ع��ات  الزينة، وذلك ال��ن�����ض��وة  ال�ضفاه �ضيكون عليهن دفع ثمن غال من �ضحتهن لقاء هذه 
عن مخاطر ا�ضتعمال اأحمر ال�ضفاه المحتوي على معادن ثقيلة.اإذا ما �ضدقت نتائج درا�ضة �ضدرت موؤخرا 
مجلة  في  م�����وؤخ�����را  �����ض����درت  ا�ضتنتاجات ال����درا�����ض����ة  وح�����ض��ب   ، بري�ضبيكتيف  ه��ي��ل��ث  اإن��ف��اي��روم��ن��ت��ال 
فاإنّ اأقلام اأحمر ال�ضفاه التي تحتوي تركيبتها ال�ضناعية الباحثين في جامعة كاليفورنيا في بركلي 
ي�ضتهان بها على ال�ضحة.ع���ل���ى م����ع����ادن ث��ق��ي��ل��ة ت�����ض��ك��ل خ����ط����ورة ل 

احتمالية وج��ود معادن  ال��درا���ض��ة  �ضامة في م�ضتح�ضرات ال�ضفاه التجميلية لم�ضتويات قد اظ��ه��رت 
تزيد من المخاوف ال�ضحية.

لل�ضفاه  م��ن��ت��ج   32 ب��ت��ح��ل��ي��ل  ال��ب��اح��ث��ون  النبعاث ق����ام  طيف  ب��لازم��ا  ح��ث  با�ضتخدام 
�ضابقة ال�ضوئي وتم تحديد ال�ضتهلاك اليومي با�ضتخدام  ت��ق��ري��ب��ي��ة  ا���ض��ت��خ��دام  م���ع���دلت 

تحديد الهداف ال�ضحية للتعر�ض لمنتجات ال�ضفاه. واعتمادا على المعلومات الم�ضتخدمة تم 
وال�ضتهلاك اليومي الم�ضموح به.

ووجد الباحثون ان معظم منتجات ال�ضفاه التي تم 
التيتانيوم  احتوت على م�ضتويات عالية من معادن  فح�ضها 

واللمنيوم. كما تم الك�ضف عن عن�ضر المنغنيز في جميع المنتجات 
التي تم فح�ضها واحتوت ثلاثة ارباع المنتجات على الر�ضا�ض 

بم��ع��دل تركيز 0.36 ج��زء م��ن م��ل��ي��ون. ووج���د ال��ب��اح��ث��ون ان 
1.32 جزء من مليون من  احدى العينات احتوت على تركيز 

الر�ضا�ض. 
التقريبي  ال�ضتهلاك  ف��ان  التقريبي  ال��ي��وم��ي  الم��ع��دل  على  واع��ت��م��ادا 

للالمنيوم والكادميوم والكروم والمنغنيز كان اعلى بن�ضبة %20 من كمية ال�ضتهلاك اليومي الم�ضموحة.

�صلوكياتنا تتاأثر بطعامنا! 

معادن �صامة في اأحمر ال�صفاه 
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ت�صادم �صاحنة ي�صقط ج�صراً
انهيار ج�ضر والذي ادى ل�ضقوط �ضيارات في  ان  قال م�ضوؤولون امريكيون 
مياه نهر �ضكاجيت المجمدة بولية وا�ضنطن مما اثار مخاوف ب�ضاأن �ضلامة 
باحدى  �ضاحنة  ا���ض��ط��دام  ع��ن  نج��م  ال��ب��لاد  في  الهرمة  ال�ضا�ضية  البنية 

عوار�ض الج�ضر على القل.
وبعد الحادث عرت ال�ضاحنة الج�ضر ب�ضلام وهي ت�ضدر �ضوتا عاليا قبل 
وكتلة من الخر�ضانة  ل�ضقوط مركبتين  ادى  الج�ضر مما  انهيار جزء من 

وال�ضلب في النهر وقال م�ضوؤولون انه تعين انقاذ ثلاثة ا�ضخا�ض .
وعلى الرغم من عدم مقتل اأحد فان انهيار الج�ضر ال�ضلب والذي بني عام 
وا�ضنطن  العا�ضمة  النواب في  ن��داءات من جديد من جانب  اث��ار   1955
ومناطق اخرى لزيادة ال�ضتثمار في البنية ال�ضا�ضية الهرمة والمتهالكة في 

بع�ض الحالت.
ولكن م�ضوؤولي ولية وا�ضنطن قالوا ان الموؤ�ضرات الولية تو�ضح ان الج�ضر 
�ضقط  وان��ه  هيكلية  عيوب  ب��ه  تكن  الما�ضي لم  ال��ع��ام  ال��ذي فح�ض مرتين 

ب�ضبب قوة �ضدمة ال�ضاحنة لحدي عوار�ضه.
ماونت  في  �ضحفي  م��وؤتم��ر  في  ان�ضلي  ج��اي  وا�ضنطن  ولي���ة  ح��اك��م  وق���ال 
فرنون وقع ت�ضادم بين �ضاحنة ثقيلة جدا ربما كانت ت�ضر ب�ضرعة لي�ضت 

قليلة ولي�ض عار�ضة واحدة فقط وانما ربما عدة عوار�ض وتعطلت.
�ضياتل لم  90 كيلومترا �ضمالي  الذي يبعد  ان الج�ضر  ويقول م�ضوؤولون 
يكن من بين الج�ضور التي ادرجتها الدولة كج�ضور بها عيوب هيكلية والتي 
في بع�ض الح��الت يكون لها �ضلة بالج�ضور التي ليمكنها حمل حمولتها 

المرورية الم�ضتهدفة.

قد نفقد ال�سبر في بع�ض الأيام وقد نت�سرف ب�سخاء اأو ن�سدر اأحكاماً قا�سية في اأيام اأخرى. 
لماذا؟ ربما تتعلق هذه ال�سلوكيات بما ناأكله على الفطور اأو حتى المطاعم التي نمر اإلى 

اأو  اأن الماأكولت التي ناأكلها،  اأبحاث جديدة اإلى  جانبها في طريقنا اإلى العمل. ت�سير 
واأفكارنا بطريقة  اأفعالنا  تبدّل  ب�ساطة،  بها بكل  نفكر  التي  حتى تلك 

غير متوقعة.
الطعام  مذاق  عن  �سمنية  تلميحات  تحمل  عبارات  جميعاً  ن�ستعمل 
لو�سف العالم من حولنا: اإنها فتاة )لذيذة(، اإنها مزحة )مقرفة(! 

ال�سمالية، ت�ساهم العواطف  النف�ض مايكل روبن�سون من جامعة داكوتا  راأي عالم  بح�سب 
والكلمات المرتبطة بالطعام في )تعزيز اإدراكنا للمفاهيم المبهمة(.

اكت�صاف 20 مقبرة 
من قبل الميلد

في  اأث��ري��ة  مقرة   20 اكت�ضاف  تم 
غرب  بجنوب  ت�ضونغت�ضينغ  اإقليم 
ع�����ض��ر مملكة  اإلى  ت��ع��ود  ال�����ض��ين، 
202 قبل  ب����داأت ع���ام  ه���ان ال��ت��ي 
الميلاد وا�ضتمرت حتى العام 220 

ميلادي.
ونقلت وكالة اأنباء ال�ضين الجديدة 
)�ضينخوا( عن معهد علماء الآثار 
ال�  الم���ق���اب���ر  اأن  ام���������ض،  ال����ث����ق����افي، 
هان،  مملكة  اإلى  ت��ع��ود  ال��ت��ي   20
اكت�ضفت في مدفن على �ضفاف نهر 

يانغت�ضي في مقاطعة فانغدو.
الآثار  علماء  اأن  اإلى  المعهد  واأ���ض��ار 
اأداة   430 م��ن  اأك���ثر  ع���ثروا على 
من �ضنع الإن�ضان في المقابر، بينها 
والح���دي���د،  ال���ف���خ���ار،  م���ن  اأدوات 

والرونز.
والأدوات  الم���ق���اب���ر  اأن  واأ������ض�����اف 
تكوين  في  الآث���ار  علماء  �ضت�ضاعد 
اأو����ض���ح ع���ن ع�����ادات الدفن  ف��ك��رة 
الظروف  اإلى  اإ����ض���اف���ة  الم��ح��ل��ي��ة، 
الإجتماعية والإقت�ضادية في ع�ضر 
مملكة  اأن  اإلى  وي�ضار  ه��ان  مملكة 
ثاني  ه����ان،  اأ����ض���رة  حكمتها  ه����ان، 
اإمراطورية في ال�ضين، من  اأ�ضرة 
تفككت  اأن  اإلى  الميلاد،  قبل   202

عام 220 بعد الميلاد.
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تخريج كوكبة جديدة من اأبناء ال�صفوة بمدينة العين
•• العين-الفجر:

ت�صوير-محمد معين:

من  الأم���ور  اأول��ي��اء  م��ن  العديد  �ضهدها  احتفالية  في 
الآب�����اء والأم����ه����ات ق��ام��ت م��در���ض��ة ال�����ض��ف��وة بمدينة 
وطالبات  ط��لاب  اأب��ن��ائ��ه��ا  م��ن  كوكبة  بتخريج  ال��ع��ين 
حيث  والأدب����ي  العلمي  بق�ضميه  ع�ضر  ال��ث��اني  ال�ضف 
�ضالم  المدر�ضة  اإدارة  مجل�ض  رئي�ض  الحتفالية  ح�ضر 
الرا�ضد اإلى جانب مدير المدر�ضة يو�ضف كايد المطارنة 
والخريجات  الخ��ري��ج��ين  لجميع  التهنئة  ق��دم  ال���ذي 
الآب��اء والأمهات وقال  الأم��ور من  اأولياء  ومن قبلهم 
وبنات  اأبناء  من  جديدة  كوكبة  بتخريج  الحتفال  اإن 
داعيا  الإم��ارات  اإ�ضافة جديدة لمجتمع  ي�ضكل  المدر�ضة 
مراحل  موا�ضلة  اإلى  والخريجات  الخريجين  جميع 
وقال  العلمية  ال��درج��ات  اأف�ضل  اإلى  و�ضول  تعليمهم 
اإن مرحلة التخرج هذه ما هي اإل بداية لمراحل اأخرى 
تحتاج من الجميع المثابرة م�ضيدا في هذا بدور الآباء 

والأمهات في �ضحذ همم اأبنائهم .
وقد ت�ضمنت الحتفالية العديد من الفعاليات بدءا من 
دخول طابور الخريجين والخريجات وقد ارتدوا الزي 

المتعارف عليه في هذه المنا�ضبات حيث اأكدوا جميعا على 
الدور المهم الذي قامت به المدر�ضة تجاه اأبنائها اإ�ضافة 
الأكاديمية  التدري�ض والقيادات  اأع�ضاء هيئة  اإلى دور 
القدرات وتنمية  وب�ضكل مبا�ضر في �ضقل  اأ�ضهم  الذي 
المهارات التي اأهلت طلاب وطالبات المدر�ضة اأن يقفوا 

في �ضفوف احتفالية خ�ض�ضت للخريجين .
بالدور  المدر�ضة  اإدارة  مجل�ض  رئي�ض  اأ�ضاد  جانبه  من 
الم���ه���م ال�����ذي ت��ق��دم��ه دول�����ة الإم��������ارات لأب��ن��ائ��ه��ا من 
التعليمية  والقطاعات  المدار�ض  مختلف  في  الدار�ضين 
م�ضرا اإلى اأن دولة التحاد منذ انطلاقتها الأولى في 
�ضبعينات القرن الما�ضي اأعطت جل اهتماماتها للتعليم 
المهمة  المنا�ضب  احتلوا  وق��د  الخريجين  ه��وؤلء  لنجد 

بالدولة.
الفقرات  م��ن  العديد  الحتفالية  ت�ضمنت  وق��د  ه��ذا 
المدر�ضة  ���ض��اه��م فيها ط���لاب وط��ال��ب��ات  ال��ت��ي  الم��ع��رة 
حيث  والمعلمات  والمعلمين  الأم���ور  اأول��ي��اء  اإلى  اإ�ضافة 
اإنجاح  �ضاأنه  اأن ت�ضافر الجهود من  اأكد الجميع على 
العملية التعليمية والو�ضول بها اإلى دائرة التناف�ضية 

التي ت�ضعى اإليها دولة الإمارات.
ليكون  ال��ف��ق��رات  م��ن  ال��ع��دي��د  الحتفالية  وت�ضمنت 

م��ن بينها ف��ق��رة ال��ت��ك��ريم ح��ي��ث ق���ام رئ��ي�����ض مجل�ض 
الخريجين  جميع  بتكريم  وم��دي��ره��ا  الم��در���ض��ة  اإدارة 
درجات  على  الحا�ضلون  مقدمتهم  وفي  والخ��ري��ج��ات 
ع��ل��م��ي��ة م��ت��ق��دم��ة ح��ي��ث ك��ان��ت ج���ائ���زة ال��ت��ك��ريم لهم 

اأجهزة للحا�ضب الآلي )لب توب( اإ�ضافة اإلى )اآي باد( 
اأو الطالبة  زي��ادة مهارات الطالب  وجميعها ت�ضب في 
الحديثة  التقنيات  ه��ذه  م��ع  التعامل  على  وق��درت��ه��م 

والتي ت�ضكل لغة التفاهم في هذا الع�ضر. 

الأمهات ي�صاركن 
بناتهن فرحة التخرج

•• العين-الفجر:

ب��اأول��ي��اء الأم����ور خا�ضة الأم��ه��ات ممن  ال��ت��خ��رج  ق��اع��ة احتفالية  ام��ت��لاأت 
حر�ضوا على الح�ضور في احتفالية خ�ض�ضت لأبنائهم وبناتهن حيث توافد 
الع�ضرات من اأولياء الأمور قبل الحتفالية بوقت كاف وقد اخذوا اأماكنهم 
بالقرب من من�ضة التكريم رغبة منهم في م�ضاهدة اأبنائهم وبناتهم يعتلون 
من�ضة التكريم وقد ارتدوا الزي التقليدي للاحتفالية الذي يميزه غطاء 
الراأ�ض والأو�ضحة التي ترمز اإلى الأق�ضام العلمية اإ�ضافة اإلى اإ�ضارة التميز 

التي خ�ض�ضت للحا�ضلين على الدرجات العلمية المتقدمة.
الأ مهات ممن �ضاركوا في الحتفالية حر�ضوا على تقديم التهنئة لأبنائهن 

وبناتهن واأخذ ال�ضور التذكارية التي توثق لهذه المنا�ضبة . 

باقات الزهور 
هدية التخرج

•• العين-الفجر:

حيث  والخريجات  الخريجين  ل��دى  المف�ضلة  الهدية  كانت  الزهور  باقات 
حر�ضت الكثر من الأ�ضر على ا�ضطحاب باقات الزهور لتكون اأول الهدايا 

التي تقدم عقب التخرج مبا�ضرة. 

فقرات ا�صتعرا�صية بم�صاركة الزهرات
•• العين-الفجر:

ت�ضمنت احتفالية التخرج عرو�ضاً قدمتها زهرات ال�ضفوة ليكون من بينها عر�ض با�ضم علم الإم��ارات اإ�ضافة 

المزيد  اإلى تقديم  النجاح يحتاج  اأن  اإلى الخريجين والح�ضور توؤكد على  ا�ضتعرا�ضية تر�ضل ر�ضالة  اإلى فقرات 
من العمل الجاد وهو ما تحقق بالفعل من خلال فقرات تم الإعداد لها لتواكب احتفالية خ�ض�ضت للخريجين 

والخريجات.



الإن�سات على  قدرتك  طوّر   1-
تتمتع  لم  اإن  ج��ي��دة  ع��لاق��ات  ب��ن��اء  اإلى  تتو�ضل  اأن  ي�ضعب 
بالقدرة على ال�ضتماع، ول نعني طبعاً ال�ضمع العادي الذي 
اأو  الإيجابي  ال�ضتماع  اإنم��ا  الآخ��ري��ن  مع  الحديث  يتطلبه 
بكلمات اأخرى: فن ال�ضكوت. من الطبيعي اأن تجتاحك رغبة 
في التعبر عن نف�ضك ووجهة نظرك اأو مخاوفك وم�ضاكلك 
الذين يميلون  النا�ض  اإلى طبيعة  ومغامراتك، وذلك نظراً 
اإلى الآخرين ب�ضكلٍ  اأنف�ضهم واإلى ال�ضتماع  اإلى الكلام عن 

�ضطحي.
ال��ثرث��اري��ن، ي�ضعب  تُ�����ض��نّ��ف �ضمن  ك��ن��ت  واإن  ح��ت��ى  ول��ك��ن 
تعلّم ال�ضتماع اإلى الآخرين. وكلّما تقدّمت في ال�ضنّ، وجب 
اأن تحاول و�ضع  اأن تتعلم. لدعم قدرتك هذه، يكفي  عليك 
نف�ضك مكان الآخر اأو تذكر بع�ض المواقف التي �ضعرت فيها 

بالمتنان لأ�ضخا�ض ا�ضتمعوا اإليك جيداً في ما تتكلّم.

الآخرين امدح   -  2
يميل بع�ض الأ�ضخا�ض اإلى التذمر بكثرة، وهي عادة ل تخلو 
اإن لم  اأحياناً من الفائدة. ولكن قد ت�ضت�ضعب الم�ضي قدماً 
تح�ضل على مكافاأة تحفزك. من ال�ضروري اأن تعرف كيف 
تلاحظ التغرات الإيجابية والتقدم الذي اأحرزه المحيطون 

بك وتهناأتهم عليه بالمديح والثناء. 
فالأمور  تُهمل،  م��ا  غالباً  اأن��ه��ا  اإل  عظيمة  اأهمية  للمديح 
والمهني  العائلي  العادة عنك في محيطك  تنبثق في  الح�ضنة 
يبذلون  ما  الأه��ل  ين�ضى  الأط��ف��ال حتى  يكر  اإن  ما  اأي�ضاً. 
مرحلة  في  �ضيما  ل  اأخطائهم،  على  وي��رك��زون  مجهود  م��ن 
اختفاء  يعني  ل  الح�ضنة  الأم����ور  تج��اه��ل  اأن  اإل  الم��راه��ق��ة. 
الن�ضاء ي�ضتمتعن حين يعرّ  اأن  األ تظن  ذل��ك  الح��بّ، وم��ع 
اإعجابهم بجمالهن؟ فلما ل تبادر وتمدح  لهم الرجال عن 
الآخرين بداءً من الزملاء في العمل، ل �ضيما اإذا كنت ت�ضغل 

من�ضب مدير م�ضوؤول عن فريق عمل وعن تقدمه.

حقّ على  دائماً  تكون  اأن  داعي  ل   -  3
الأ�ضخا�ض  ال��ن��وع م��ن  دائ���رة ه��ذا  ق��د يخرجك �ضكك م��ن   
ال����ذي يم��ثّ��ل��ه الأ�ضخا�ض  ف��ه��م الج��ح��ي��م  وي�����ض��اع��دك ع��ل��ى 
دوماً  المحقون  والأ�ضخا�ض  ح��قّ  على  دائ��م��اً  اأن��ه��م  الم��وؤم��ن��ون 

ممن ل يجدون فر�ضة التعبر عن راأيهم.
اإذا كنت ترمي اإلى تح�ضين علاقاتك مع الآخرين، يُ�ضتح�ضن 
اأن تنتبه اإلى هذه النقطة. ل �ضكّ في اأنك �ضتمرّ في ظروف 
المهني عند  المجال  �ضيما في  التعبر، ل  تتطلب منك ح�ضن 
في  ت�ضتر�ضل  اأن  دون  من  مثلًا  معين  اجتماع  في  م�ضاركتك 
للاآخرين  ت��ترك  واأن  واآراء  معلومات  من  تملك  ما  عر�ض 
فر�ضة الم�ضاركة في الحوار. اأن تقتنع اأن الحقّ دائماً حليفك 

اأو يزعجهم مما  الآخرين  ب  يبعدهم عنك قد يغ�ضِ
كابتعادهم عن الطاعون.

بالأخطاء اعترف   -  4
ت�ضت�ضعب  قد  وتكمّلها.  �ضابقتها  مع  هذه  الفكرة  تتما�ضى   
العتراف بخطئك. ت�ضعى اأولً اإلى اإخفاء الأمر والمرور عليه 
مرور الكرام اأو اأن تبيّن عدم جدوى التوقف عند الخطاأ عند 

وقوعه.
هفوة  ك��ان  ���ض��واء  الأم���ر  ن�ضيان  في  ترغب  اأن  الطبيعي  م��ن 
بدلً  اآخ����ر  اأم�����رٍ  اإلى  ت��ن��ت��ق��ل  واأن  ك���ب���راً  خ��ط��اأ  اأو  ���ض��غ��رة 
العلاقات  لتح�ضين  ل��ك��ن  �ضلبية.  اأم����ور  ع��ن��د  ال��وق��وف  م��ن 
تدمر  اأن  لذكرى مماثلة  ت�ضمح  األ  يُ�ضتح�ضن  الجتماعية، 
اإلى الخطاأ لتريره  والعودة  علاقة ما. جلّ من ل يخطئ 
تتكون  ق��د  �ضيئة  فكرة  ت�ضويب  فر�ضة  يتيح  محمود  اأم��ر 
لك  مكاناً  و�ضماناً تحجز من خلاله  الآخ��ري��ن  ل��دى  عنك 

بين اأ�ضحاب النوايا الح�ضنة. 

ل تتظاهر بالهتمام  -  5
ت�����ض��اأم م��ن بع�ض الأ���ض��خ��ا���ض واأن ت��رى فيهم  اأن  ي��ح��قّ ل��ك 
اأفراداً ل ينا�ضبون دائرة الأ�ضخا�ض الذين ترغب في التقرّب 
زيادتها  اأنت بغنى عن  متنوعة  منهم. تفر�ض الحياة قيوداً 
على الأقل في ما يتعلق بالإطار ال�ضخ�ضي الذي ي�ضعك في 
اأو  ظروف ترغمك على بذل مزيد من الجهد مع العملاء 
المدير اأو اأفراد العائلة. لتح�ضين العلاقات مع الآخرين، ل 
تتحول اإلى اأناني، ف�ضرعان ما �ضيكت�ضف الآخر اأنك تتظاهر 
على  اهتمامك  يقوم  اأن  على  اح��ر���ض  بحديثه،  بالهتمام 

ال�ضدق. 

كن �سادقاً  -  6
ال�ضدق �ضلاح ذو حدين فحذار اأن ت�ضهره في مختلف المواقف 
التي تتعر�ض لها. كما في الحبّ، ل يمكنك اأن تف�ضي الحقائق 
الحميمية  ف��م��ب��داأ  ���ض��يء.  ب��ك��لّ  �ضديقك  تخر  اأن  اأو  ك��اف��ةً 
ال�ضغرة  الأ���ض��رار  تلك  با�ضتثناء  ولكن  العدم.  ي��اأت من  لم 
ب�ضدقك  ي�ضعر  الآخ���ر  لأن  راب��ح��ة  ورق���ة  ال�ضدق  ال��ع��ادي��ة، 
في�ضع ثقته فيك. حتى اإن كنت خبراً في التظاهر، تذكر اأن 

ال�ضدق ي�ضهّل الحياة وبالتالي العلاقات مع الآخرين. 

عن قناعاتك دافع   -  7
اأم����راً ي�ضت�ضهله  لم ت��ك��ن ال��ق��درة ع��ل��ى ت��اأك��ي��د ال����ذات ي��وم��اً 
الج��م��ي��ع. وح���ين ت�����ض��ع ن�����ض��ب ع��ي��ن��ي��ك تح�����ض��ين علاقاتك 
لعدم  اأو  اإعجابهم  لتثر  الآراء  تقبل  اإلى  تميل  بالآخرين، 
رغبتك في النقا�ض. ياأتي الأ�ضلوب هذا اأحياناً ببع�ض الفائدة 
اإل اأنها تبقى ق�ضرة الأمد. قد ل تجد في الم�ضاألة اأمراً مهماً 
اأف��راد ل يهمك عما يتحدثون. ولكن حتى  حين تكون بين 
اإن لم تثر الموا�ضيع قيد المناق�ضة اهتمامك من الأف�ضل اأن 
اأو اأن يكوّن  تعرّ عن راأيك كي ل ت�ضعر بال�ضيق في ما بعد 
الآخرون عنك فكرة الكاذب المتملق. حاول دائماً اأن تاأخذ هذه 
الأ�ضدقاء  ومع  المهنية  حياتك  في  العتبار  بعين  الن�ضيحة 
الذين تميل عندما تتواجد معهم اإلى التزام ال�ضمت تفادياً 

لنفورهم منك اأو لأي نزاع قد ين�ضاأ بينكم... 
 

تعلّم كيف تحفظ �سرا  -  8
البع�ض  ي�ضلّمك  وق��د  العلاقات  في  مهماً  دوراً  ال�ضرّ  ي��وؤدي   
معلومةً ويود اأن تبقيها �ضراً كتغير طراأ على العمل اأو حملٍ 
ك��ان ه��ذا ال�ضر وحتى  اأي��اً  اأو غر ذل���ك... ولكن  غر معلن 
اأن تحترم  يُ�ضتح�ضن  اأعلنه �ضاحبه بعد فترة ق�ضرة،  واإن 
اأم��ر معين  التكتم حول  الآخرين حين يطلبون منك  رغبة 

اأخروك به. 

الفروق تقبّل   -  9
وهو  ق��ول��ه  على  ال�ضلف  درج  م��ا  ه��ذا  تقابل(  ت�ضابه،  )م��ن   
اإن�ضان معين  اأو حبّ مع  اأمر �ضحيح، فبناء علاقة �ضداقة 
اإل  الم�ضتركة  واله��ت��م��ام��ات  ال�ضفات  بع�ض  وج���ود  يتطلب 
الذي  المهني  المجال  في  تقلّ  �ضحته  اأن 
لذلك،  تختاره.  ول  عليك  يُفر�ض 
اأن تتقبل الآخ��ري��ن كما هم  ح��اول 
حين ترغمك الظروف فرف�ضهم 
كان  اإذا  اإل  ن���ف���ع���اً،  ي���ج���دي  ل���ن 
م�ضبق.  قرار  على  قائماً  رف�ضك 
تُحتمل  ل  عيوباً  تواجه  قد 
اأن تمنع  اأن��ه ل يمكنك  اإل 
ذل�����ك. ول���ك���ن غ��ال��ب��اً تبدو 
���ض��ط��ح��ي��ة يمكن  ال����ف����وارق 
تخطيها لتلطيف الأجواء لما 
فيه خر الجميع بمن فيهم 

اأنت. 

التهذيب  -اعتمد   10
والدقة في المواعيد

ب��ع�����ض مفردات  ت��ع��لّ��م ط��ف��ل��ك   
ع��ل��ى غ�����رار ���ض��ب��اح الخ����ر واإلى 
اللقاء و�ضكراً وبع�ض الت�ضرفات 
اأمل  على  ال�ضراخ...  كالبت�ضام 
اأن ت�ضاهم في جعله اإن�ضاناً موؤدباً. 
الأ�ضلوب  تعتمد  اأن  راأي����ك  ف��م��ا 
الآخرين؟  م��ع  تعاملك  في  عينه 
ترمي  اأن  اأح����ي����ان����اً  ت��ن�����ض��ى  ق����د 
فتجرحهم  الآخرين  على  التحية 
�ضيان في ما  الأم��ر  من دون ق�ضد. 
يتعلق باحترام المواعيد، فالو�ضول 
متاأخراً با�ضتمرار �ضيُغ�ضب ذات يوم 
قلة  تمثّل  الحقيقة،  في  ب��ك.  المحيطين 
من  �ضيئتين  عادتين  والتاأخر  التهذيب 
�ضاأنهما اأن ترميا فتيل العداوة بينك وبين 
اإلى  تنتبه  اأن  الأف�ضل  الخرين، لذلك من 

تفا�ضيل تعتقد اأنها �ضغرة ول اأهمية لها. 

الت�سامح بروح  تحل   -  11
من ال�ضروري اأن تدافع عن قناعاتك واأل تترك 
للاآخرين فر�ضة ال�ضيطرة عليك وعلى اآرائك. بمعنى 
اآخر، ل تحارب طواحين الهواء. ت�ضعب مناق�ضة بع�ض 
قد  التي  النزاعات  اإلى  نظراً  ال�ضيا�ضة  بينها  ومن  الموا�ضيع 
تعرف  اأن  ال�ضروري  من  لذلك  الآراء.  اختلاف  عن  تن�ضاأ 
كيف تدافع عن قناعاتك بودية و�ضرامة واأن تت�ضامح حين 
الجيدة  بالعلاقات  ال�ضرر  لإلح��اق  تفادياً  النقا�ض  يحتدم 

التي تربطك بالآخرين. 

معتدل مزاج  على  حافظ   -  12
ال��ت��ي ت�ضيطر  الم��زاج��ي��ة  ال��ن��ا���ض واأن���ت م��ن التقلبات  ي�����ض��اأم   
في  مماثلة  ط��ب��اع��اً  تتقبل  اأن���ك  اإل  الأ���ض��خ��ا���ض  بع�ض  على 
اأنك ترف�ضها في الآخرين. ي�ضعى الجميع  �ضخ�ضيتك رغم 
قادر  اإن�����ض��ان  ك��لّ  ويلفتهم  م��زاج معتدل  على  الح��ف��اظ  اإلى 
التي  ال�ضمة  باأهمية  اإيماناً منهم  على ذلك فيتقربون منه 
يتحلى به. قد ي�ضعب عليك تغير طباعك اإذا كنت تتمتع 
ب�ضخ�ضية ع�ضبية، والأمر نف�ضه بالن�ضبة اإلى الآخرين. مع 
مرور ال�ضنين، من ال�ضروري اأن تتعلم كيف تتبنى مواقف 
لتفادي  معينة  مواقف  في  وتهداأ  وت�ضترخي  اإيجابية  اأك��ثر 
بناء علاقات متعبة ت�ضوبها ال�ضراعات والم�ضاكل وال�ضتمتاع 
م�ضاحبة  اإلى  تميل  اأن  الطبيعي  من  لذلك  هنية.  بحياة 
يقدمون  قد  اآخرين  على  وتف�ضيلهم  ي�ضبهونك  اأ�ضخا�ض 

على ت�ضرفات عنيفة اأو عدائية.

تعتذر كيف  تعلّم   -  13
المثالية �ضفة بعيدة جداً عن الإن�ضان، ورغم الجهود الجبارة 
التي تبذلها �ضعياً منك اإلى ال�ضيطرة على نف�ضك، قد تفقد 
اأع�ضابك اأحياناً، فلم ل تلجاأ اإلى ممار�ضة اليوغا اأو تقنيات 
تاأمل اأو ا�ضترخاء اأخرى مرة كلّ اأ�ضبوع حين تحتدم الأمور 
وتتحول اإلى اإ�ضكالية حقيقية تكدّر عليك حياتك؟ ولكن قد 
يفقد النا�ض جميعاً ال�ضيطرة على اأنف�ضهم من قتٍ اإلى اآخر 
في�ضعب عليهم اإ�ضلاح مواقفهم اإن لم يجدوا حلًا غالباً ما 
يتجلى في اعتذار يجده البع�ض �ضعباً وكريهاً. ولكن تغير 
اإن لم تبذل بع�ض الجهد  راأي الآخ��ر لن يكون �ضهل المنال 
وتعتذر، وهو اإجراء ل بدّ منه حين تغ�ضب وتفقد ال�ضيطرة 

على نف�ضك. 

اجتماعياً كن   -  14
اأم فظ؟ يتطلب تح�ضين العلاقات   تتمتع بطبع اجتماعي 
م��ع الآخ���ري���ن ح����داً م��ع��ي��ن��اً م��ن الج��ت��م��اع��ي��ة. ف��ح��اول األ 
ترف�ض دائماً الدعوات اأو الفر�ض التي تُعر�ض عليك للقاء 
الآخرين من دون اأن تجد نف�ضك دائماً مجراً على القبول. 
تحظى عندما تلتقي بالآخرين بفر�ضة اإظهار ما تتمتع به 
للحياة  اأهمية  األ  اعتقدت  اإن  حتى  اجتماعي.  تهذيب  من 
الجتماعية ولكن من ال�ضروري اأن تتقرب قليلًا من اأفراد 

محيطك للحفاظ على علاقات جيدة معهم.
 

م�سبقة اأفكار  اأي  تبن  ل   -  15
واأف��ك��اره لح�ضن الح��ظّ! لكن قد يحدث  اآراوؤه  اإن�ضان  لكلّ   
الآخرين  تُبعد  اأفكار  اأن ت�ضعر في  تاأ�ضر نف�ضك من دون  اأن 
وتق�ضيهم وتوؤدي اأحياناً اإلى اإلحاق ال�ضرر بروؤيتك للاأمور 
التاأثر عليك من دون اأن تدرك واإلى تدمر علاقة معينة 
اإن  ال�ضحة  اأ�ضا�ض لها من  األ  ب�ضبب فكرة م�ضبقة �ضتدرك 

فكرت بها لبع�ض الوقت.
 

الآخرين على  اعطف   -  16
 اأف�ضل ما يمكن اأن تتمتع به من �ضفات هو اأن تعطف على 
اأم���راً غر  تعبر مماثل  ا�ضتعمال  ب��دا  واإن  الآخ��ري��ن حتى 
مقبول بع�ض ال�ضيء. اأن تعطف على الآخرين يعني اأن ترى 
ما يتحلون به من اإيجابيات ولكن احذر من اأن ي�ضل عطفك 
اإلى حد العمى فتجر نف�ضك على روؤية الأمور الح�ضنة في 

الآخرين فتقع في ما حذر منه علماء النف�ض دائماً ودوماً، ل 
�ضيما اأن العطف يوؤدي اإلى تبني مواقف جيدة اإزاء الآخرين 

ب�ضكلِ �ضبه غر اإرادي.

الآخرين تخ�ض  ل   17-
 تن�ضاأ ال�ضراعات التي ت�ضوب علاقتك بالآخرين عن خوفك 
من الآخر من دون اأن تدرك فعلًا اأنك خائف وهو اأمر �ضائع 
اإدارياً  تتولى من�ضباً  �ضيما حين  العمل، ل  ج��داً في محيط 
يتيح لك اأن ترعب الآخرين ب�ضكلٍ م�ضرٍ لأنه يختلف تماماً 
بالخوف  اأن��ت  ت�ضعر  اأن  يح�ضل  قد  احترامهم.  ك�ضب  عن 
من الآخر فابحث في الأ�ضباب وحاول اأن تناق�ضها مع الآخر 
اأ�ضا�ض غر متين وغر  تُبنى على  لأي علاقات قد  تفادياً 
طبيعي. احر�ض على مراقبة اأي �ضعور بالخوف قد ينتابك 

في اإطار علاقاتك بالآخرين حتى واإن لم يكن �ضائعاً.

غ�سب بلا  نف�سك  عن  دافع   -  18
من ال�ضروري اأن تحافظ على هدوئك اإل اأنه لي�ض بالأمر 
والنعزال،  الختباء  اإلى  البع�ض  يميل  فيما  دائماً.  ال�ضهل 
تغلي الدماء في عروق اآخرين فيعجزون عن التزام ال�ضمت 
والحفاظ على هدوئهم. غالباً ما يقدّم الأدرنالين ن�ضيحة 
�ضيئة ويق�ضي على العلاقات لذلك يُ�ضتح�ضن اأن تتعلم كيف 
المطاف  نهاية  في  نف�ضك  تجد  ل  كي  غ�ضبك  على  ت�ضيطر 
وحيداً، وذلك من خلال مجموعة من التقنيات ال�ضلوكية 
التي ل تتطلب التزاماً طويل الأمد وتعطي نتائج اإيجابية 

�ضريعة. 

اجتماعياً كن   -  19
ترد  اأن  عليك  والأخ��لاق��ي��ة  الجتماعية  القواعد  تفر�ض   
بع�ض  ينتبه  ال��ق��اع��دة.  ه��ذه  دائ��م��اً  تن�ضى  ولكنك  ال��زي��ارة 
الآخر.  البع�ض  يتجاهلها  م��ا  في  مماثلة  اأم���ور  اإلى  النا�ض 
عليك  يتعين  محيطك  م��ع  ج��ي��دة  ع��لاق��ات  على  للحفاظ 
تقديم هدية بمنا�ضبة  �ضريكك  اعتاد  ف��اإذا  اإليها.  تنتبه  اأن 
عيد الحب حاول اأن تبادله الهدية كي ل ي�ضاأم ويتوقف عن 
عادته اإل اإذا كنت تريده فعلًا اأن يتوقف عن جلب الهدايا 
لك. كذلك الأمر في المكتب، ل يتعين اأن يترك فريق العمل 
اإلى  اأو ج���دول الأع���م���ال  ال��ق��ه��وة وال��ط��ع��ام  اإح�����ض��ار  مهمة 
ال�ضخ�ض عينه. والأمر �ضيان مع الأ�ضدقاء... يبقى التبادل 
اأمراً اأ�ضا�ضياً ل بدّ من احترامه للحفاظ على علاقات جيدة 

مع الآخرين.

ابت�سم  -  20
اأخراً ولي�ض اآخراً، ار�ضم دائماً ابت�ضامة �ضادقة على وجهك 
اأنك  اأحدهم. �ضحيح  ا�ضتقبال  الب�ضمة عند  وتجنّب ت�ضنّع 
الظروف  الأ�ضخا�ض في بع�ض  اأحياناً من بع�ض  تنزعج  قد 
اأن تجعلهم يلاحظون الأم��ر. حاول  ولكن لن يجدي نفعاً 
اأن تبيّن لهم اأن �ضبب زيارتهم كان يحتمل النتظار. ت�ضاهم 
على  اأي�����ض��اً  الآخ���ر  وت��ل��زم  العدائية  تخفيف  في  البت�ضامة 
من  اأك��ثر  تكلفك  لن  البت�ضامة  اأن  تاأكد  بالمثل.  الت�ضرف 

ب�ضع تجاعيد ترت�ضم على وجهك.
لتح�ضين العلاقات التي تجمعك بالآخرين حاول اأن تبقى 
منفتحاً ومبدعاً. يرتكب معظمنا الخطاأ عينه حين نربط 
ال�ضخ�ض الآخر بت�ضرفاته، رغم اأن كلّ فردٍ يخفي دائماً في 
هذا  تكت�ضف  اأن  مهمتك  اإنها  يظهره...  مما  اأف�ضل  داخله 

الأف�ضل!

مـــنـــ�عـــات

23

ي�سعب اأن تجد و�سفات جاهزة ت�ساعدك على بناء علاقات متناغمة مع الآخرين، اإل اأنك قد تنجح في ذلك عبر اتباع بع�ض المبادئ 
حتى واإن كان اأولها الرغبة الحقيقية في التوافق والتعاي�ض مع محيطك. 

لي�ض الهدف اإثارة اإعجاب الآخرين اإنما بناء علاقات هادئة وم�سلية عموماً. لح�سن الحظ لكلّ باب قفل، ولكل قفل مفاتيحه... هذه 
بع�ض المفاتيح اإن ا�ستعملتها يومياً فتحت اأبواب قلوب الآخرين ب�سهولة.

اعترف باخطائك وكن �سادقا ودافع عن قناعاتك

بالآخرين علقاتك  لتح�صين  فكرة   20
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الطويين  منطقة  م��ن  فعاليات  واأ����ض���ادت 
ب��ال��ق��اف��ل��ة ال��ث��ق��اف��ي��ة، ال��ت��ي اق��ي��م��ت على 
مايو،  و24   23 الما�ضيين  اليومين  مدى 
القافلة  بتنظيم  �ضعادتهم  ع��ن  م��ع��رب��ين 
للمناطق  خدماتها  وو���ض��ول  الطويين  في 
اأهم  اأن  اإلى  م�ضرين  الدولة،  في  البعيدة 
المتنوعة  فعالياتها  ه��و  القافلة  يميز  م��ا 
الموؤ�ض�ضات  تقدمها  ال��ت��ي  الخ��دم��ات  وك���م 
والهيئات الحكومية الم�ضاركة فيها، ونجاح 

الوزارة في تحقيق التلاحم المجتمعي.
اإبراهيم  خليل  اأمينة  قالت  جانبها،  م��ن 
مبادرة  اإن  المجتمعية  التنمية  اإدارة  مدير 
القوافل الثقافية في الطويين تعد ترجمة 
الوطني  ال��ت��لاح��م  تعزيز  ل��ه��دف  واق��ع��ي��ة 
وال�ضراكات  التكامل  وتحقيق  والمجتمعي 
الفاعلة بين مختلف ال��وزارات والموؤ�ض�ضات 
الح���ك���وم���ي���ة والخ����ا�����ض����ة ك����اأح����د اأه������داف 
الخطة ال�ضتراتيجية للوزارة )2011-
2013( اإ�ضافة للهدف ال�ضتراتيجي في 
وتعزيز  الوطنية  ال��ه��وي��ة  على  المحافظة 
المبادرة من خلال  تعمل  مقوماتها، حيث 
ه��ذه اله����داف على ت��ق��ديم ���ض��ورة رائعة 
والمجتمعي  الوطني  والتلاحم  للتوا�ضل 
ال�ضيخ  ال�ضمو  �ضاحب  دعوة  مع  ان�ضجاما 
الدولة  رئي�ض  نهيان  اآل  زاي��د  ب��ن  خليفة 

حفظه الله.
ع�ضرة  ال�����ض��اد���ض��ة  ال��ق��اف��ل��ة  اأن  واأ����ض���اف���ت 
المجاورة  والم��ن��اط��ق  الطويين  على  اأدخ��ل��ت 
موقع  يحتلون  اإنهم  واأ�ضعرتهم  ال�ضعادة، 
الم�ضوؤولين لي�ض في  ال�ضدارة في اهتمامات 
المجتمع  وتنمية  وال�ضباب  الثقافة  وزارة 
موؤ�ض�ضات  ك��ل  م�ضتوى  ع��ل��ى  ب��ل  فح�ضب 
الدولة، لفتاً اإلى اأن القوافل تحظى بدعم 
الثقافة  وزارة  اإدارات  جميع  من  ومتابعة 
وال�����ض��ب��اب وت��ن��م��ي��ة الم��ج��ت��م��ع، ول���ه���ذا كان 

منحنى الح�ضور الجماهري ناجحا.
ال�ضركاء  وعن الجديد الذي قدمه بع�ض 

اإدارة  النعيمي مدير  اأ�ضار عبدالله محمد 
م�ضاركة  اإلى  بالوزارة  الحكومي  الت�ضال 
اإن����ق����اذ وهمية  ب��ت��ج��رب��ة  الم�����دني  ال����دف����اع 
اجتذبت اأغلب رواد القافلة وهي التجربة 
م���ب���ادرة  في  الأولى  ل���ل���م���رة  ت���ق���دم  ال���ت���ي 
الفجرة  �ضرطة  قدمت  وكذلك  القوافل، 
الأديب  البولي�ضية، وخ�ضّ  عر�ضا للكلاب 
القافلة  زوار  ال���ه���رة  ع����زت  م�����ض��ط��ف��ى 
ال��رب��ان والبحر  اإ���ض��دارات��ه كتاب  ب��اأح��دث 

المفتر�ض .
واأ�����ض����اد ال��ن��ع��ي��م��ي ب��ال��ت��ع��اون ال���رائ���ع بين 
المجتمع  وتنمية  وال�ضباب  الثقافة  وزارة 
وجميع  الحكومية  وال��ه��ي��ئ��ات  وال�����وزارات 
في  بفاعلية  والخا�ضة  الحكومية  الجهات 
المبادرة، موؤكداً اأن التعاون المثمر بين كافة 
الجهات كان ال�ضمة العامة لكافة الم�ضاركين، 
مزيد  ت�ضليط  اإلى  الإع���لام  و�ضائل  داع��ي��اً 
الثقافية من  ال��ق��واف��ل  ع��ل��ى  ال�����ض��وء  م��ن 
ب���اب الج��ه��د الم���ب���ذول في اإنج��اح��ه��ا، وكلل 
حفل ختام القافلة ال�ضاد�ضة ع�ضرة تكريم 

ال�ضركاء والمتطوعين.

تجربة انقاذ وهمية
وحفل اليوم الثاني بفاعلية نفذها الدفاع 
لإنقاذ  وهمية  انقاذ  عملية  بتنفيذ  المدني 
ا�ضتعال  في  ت�ضبب  لح��ادث  تعر�ضت  �ضيارة 
ال�ضيارة، وركزت التجربة على دور المواطن 
الأ�ضخا�ض  اإنقاذ  المدني في  الدفاع  ورجال 
في موقع الحادث من حيث �ضرعة الو�ضول 
تنفيذ  في  العالية  والكفاءة  الح��ادث  لمكان 
الو�ضائل  اأح������دث  م�����ض��ت��ع��م��ل��ين  ال��ع��م��ل��ي��ة 
التجربة  وحظيت  المجال،  هذا  في  العالمية 
القوافل،  جمهور  من  ع��دد  اأك��ر  بمتابعة 
وال�ضباب  الطلبة  م��ن  الأ���ض��ئ��ل��ة  وت��ع��ددت 
حياتهم  في  التجربة  ه��ذه  من  للا�ضتفادة 
مماثلة،  ح����وادث  وق���وع  ح���ال  في  العملية 
حيث قدمت اإدارة الدفاع المدني بالفجرة 

يعرفها  اأن  يجب  التي  الأول��ي��ة  المعلومات 
المواطن، والتي قد تكون �ضببا في اإنقاذ روح 

اإن�ضان.
القوافل  الم�����دني  ال����دف����اع  اإدارة  وث��م��ن��ت 
الثقافية التي وفرت بيئة مثالية لتطبيق 
جمهور  و���ض��ط  ال��وه��م��ي��ة،  الإن���ق���اذ  علمية 
لتوؤكد  �ضخ�ض،  األ��ف  ع��ن  يزيد  بم��ا  كبر 
اإطار  في  القوافل  تلعبه  ال��ذي  ال��دور  على 
اإ�ضافة  والأم���ن���ي���ة  الم��ج��ت��م��ع��ي��ة  ال��ت��ن��م��ي��ة 
المناطق  اأب��ن��اء  ل�ضالح  الثقافي  دوره���ا  اإلى 

البعيدة.

الهلال الأحمر       
وت�����ض��ارك ه��ي��ئ��ة ال���ه���لال الأح���م���ر لدولة 
الثقافة  وزارة  المتحدة  العربية  الإم���ارات 
اإدارة  وال�ضباب وتنمية المجتمع من خلال 
القافلة  �ضمن  الهيئة  في  المحلية  ال�ضوؤون 
الثقافية 16، وقال �ضهيل القا�ضي مدير 
فرع الهيئة بالفجرة بالهيئة اإن الم�ضاركة 
تاأتي في اإطار الجهود المجتمعية التي تقوم 
الموؤ�ض�ضات  كافة  م��ع  بالتعاون  الهيئة  بها 
في  الهيئة  ودرج����ت  والخ��ا���ض��ة،  الر�ضمية 
خلالها  لت�ضارك  الفعاليات  ه��ذه  تنفيذ 
بدور  وللتعريف  الإماراتي،  المجتمع  فئات 
المحلي  المجتمع  خدمة  في  الفعال  الهيئة 
اأنحاء  الهيئة في جميع  اأف��رع  �ضبكات  عر 

الدولة لتقديم الخدمات لكافة الفئات.
واأ�ضار اإلى اأن م�ضاركة فرع الهلال الأحمر 
في ال��ف��ج��رة ت���اأت���ي ل��ل��م��رة ال���راب���ع���ة بعد 
القافلة الأولى في منطقة اأوحلة، وتن�ضب 
لكل  الن�ضانية  الأح��م��ر  ال��ه��لال  خ��دم��ات 
و  داخليا  الإن�ضاني  للعون  بحاجة  من هو 
الدولة  في  المنت�ضرة  مكاتبها  عر  خارجيا 
الهلال  خ��ي��م��ة  اأن  واأو�����ض����ح  وخ���ارج���ه���ا. 
لأن�ضطة  م�ضوراً  معر�ضاً  احتوت  الأحمر 
ال����ه����لال الأح�����م�����ر وب�����رام�����ج ال���ه���ي���ئ���ة في 
الداخل والخارج اإ�ضافة للجزء التطبيقي 

المتمثل في جناح طبي يقدم مجموعة من 
الفحو�ضات الطبية لكافة الجمهور والتي 
ال�ضكري  ال��ط��ب��ي��ة  ال��ف��ح��و���ض��ات  تت�ضمن 
واللتهاب  وال��ك��ول�����ض��ترول  ال���دم  و���ض��غ��ط 
ال���ك���ب���دي ال����وب����ائ����ي، ك���م���ا ق������دم الج���ن���اح 
الأولية  ال���ض��ع��اف��ات  ل��ع��م��ل��ي��ة  ت��ط��ب��ي��ق��ات 
والنعا�ض القلبي الرئوي. كما قدم جناح 
التوعوية  الن�ضرات  الأحمر  الهلال  هيئة 
والتعريفية التي ت�ضدرها الهيئة والهدايا 

الرمزية للح�ضور.

فعاليات اليوم الختامي
وك��ان��ت ف��ع��ال��ي��ات ال��ي��وم ال��ث��اني والأخ����ر 
عرو�ض  ف��ق��رة  ث��م  ترحيبية  بفقرة  ب���داأت 
ال����ي����ول����ة م����ن ت����ق����ديم م����در�����ض����ة الح����لاة 
للتعليم الأ�ضا�ضي، تلاها م�ضابقات ثقافية 
دبي  �ضرطة  تقديمها  في  �ضارك  وتوعوية 
وهيئة الإمارات للهوية وموؤ�ض�ضة اأبوظبي 
للاإعلام، ثم قدمت فرقة الفنون ال�ضعبية 
وعرو�ض  اأهازيج  فقرة  الإم���ارات  بجامعة 
طالبات  قدمها  �ضعرية  فقرة  ثم  تراثية، 
بعنوان  ث���م مح���ا����ض���رة  ال���غ���ي���ل،  م���در����ض���ة 
اأول ها�ضم  القلوب القا�ضية قدمها عريف 

الوالي ب�ضرطة دبي.
ا�ضتمتع  ال��ث��اني  ال��ي��وم  ف��ع��ال��ي��ات  و���ض��م��ن 
ال�ضركاء بمحا�ضرة  ووف��ود  الطويين  اأهل 
الأ�ضغال  وزارة  قدمتها  الم��ن��ازل(  )�ضيانة 
ينك�ضر  ل  حتى  ومحا�ضرة  الفجرة  ف��رع 
تبعها  ال���والي،  م��ن تقديم ها�ضم  ال��زج��اج 
اأم�����ض��ي��ة ���ض��ع��ري��ة و����ض���لات ق��دم��ه��ا طلاب 
جامعة الإم���ارات، تلا ذلك مجموعة من 
المتنوعة  وال��تراث��ي��ة  الثقافية  الم�ضابقات 
دار  قدمتها  والأط��ف��ال  والن�ضاء  للرجال 
خلالها  وتم  الإ���ض��لام��ي��ة،  للثقافة  زاي���د 
ج���ائ���زة وهدية   200 م���ن  اأك����ثر  ت��ق��ديم 

قيمة للم�ضاركين.
�ضمت  التي  المنتجة  الأ�ضر  و�ضهدت خيمة 

ع���ددا م��ن الأ���ض��ر ال��ت��اب��ع��ة لم��رك��ز التنمية 
الج���ت���م���اع���ي���ة ب���ال���ف���ج���رة وغ����ره����ا من 
القافلة  �ضيوف  من  كبراً  اإقبالً  الجهات 
المنتجات  ال�������ض���راء  ع��م��ل��ي��ة  ك���ان���ت  ح���ي���ث 
والأط����ع����م����ة ال����تراث����ي����ة وال�����ض��ع��ب��ي��ة من 
معر�ض الأ�ضر المنتجة المقام كما ا�ضتقبلت 
توعوية  مح��ا���ض��رة  المنتجة  الأ���ض��ر  خيمة 
التنمية  دائ����رة  قدمتها  ال���ض��ت��ه��لاك  ع��ن 
اإ���ض��اف��ة لفقرة  ب��اأب��وظ��ب��ي،  الق��ت�����ض��ادي��ة 
برنامج  قدمها  التي  الثقافية  الم�ضابقات 
الدعم  مراكز  واإدارة  دبي  ب�ضرطة  حماية 
ووزارة  اأب��وظ��ب��ي  �ضرطة  م��ن  الج��ت��م��اع��ي 

الثقافة. 
فعالية   30 بنحو  الطفل  خيمة  وحظيت 
العلمية  المحا�ضرات  ب��ين  تنوعت  وح��ده��ا 
 ، العملية  وال��ور���ض  الثقافية  والم�ضابقات 
لإدارة  ال��ت��اب��ع  حماية  ب��رن��ام��ج  ق��دم  حيث 
ل�ضرطة  العامة  بالقيادة  الأمنية  التوعية 
عائلتي  الأ�ضدقاء  بعنوان  محا�ضرة  دب��ي 
الأخ����رى ، وق��دم��ت م��وا���ض��لات الإم����ارات 
فيما   ، الطلاب  �ضلامة  بعنوان  محا�ضرة 
فرع  ال��ف��ج��رة  دب���ا  ���ض��رط��ة  اإدارة  ق��دم��ت 
بعنوان  الم��ج��ت��م��ع��ي��ة مح��ا���ض��رة  ال�����ض��رط��ة 
المجتمعية تجاه  لل�ضرطة  المجتمعي  الدور 
المر�ضم  الثقافة  وزارة  وقدمت   ، الأط��ف��ال 
الح��ر و���ض��ارك��ه��ا في ت��ق��ديم الم��ر���ض��م مزارع 
الم���رم���وم ل��لاأل��ب��ان، ف��ي��م��ا ق��دم��ت ال����وزارة 
اأي�ضا ور�ض فنية في الخط العربي قدمها 
�ضعيد العامري من الوزارة، وقدم برنامج 
ال�ضيخ محمد بن را�ضد للريا�ضة واللياقة 
كما  الوجوه،  على  الر�ضم  فعالية  البدنية 
قم ور�ضة في القراءات الق�ض�ضية، الور�ض 
ال��ف��ن��ي��ة والم�����ض��اب��ق��ات ����ض���ارك الج��م��ي��ع في 
تقديمها ومنها نادي فتيات الإمارات فرع 
و�ضرطة  الإم����ارات  وم��وا���ض��لات  الفجرة 
الإم��ارات للهوية وغرها من  دبي وهيئة 

الفعاليات. 

•• دبي – الفجر:

ح�سور كبير وفرحة غامرة عمت جمهور واأهالي منطقة الطويين والمناطق المجاورة في ختام فعاليات القافلة الثقافية 
ال�ساد�سة ع�سرة من عمر مبادرة القوافل الثقافية التي نظمتها وزارة الثقافة وال�سباب وتنمية والمجتمع بنجاح، و�سارك 
في تقديم فعالياتها نحو 125 جهة وذلك للعام الرابع على التوالي من عمر المبادرة بمنطقة الطويين والمناطق المجاورة 

لها في ظاهرة ال�سفوة وحبحب وريامة ووادي كوب التابعة لإمارة الفجيرة.

الأهالي عبروا عن فرحتهم باأن�سطة ال�سركاء

وزارة )الثقافة( تحقق التلحم المجتمعي في ختام القافلة الثقافية بالطويين

ثقافة وفن�ن
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)مفهوم ال�صورة عند الجاحظ( 
للباحث وال�صاعر المغربي محمد العناز

ع��ن��وان )مفهوم  نقدية تحمل  درا���ض��ة  )ال��ع��ين( في م�ضر  دار  ع��ن  ���ض��درت 
ال�ضورة عند الجاحظ في كتاب البيان والتبيين(، للباحث وال�ضاعر المغربي 
بين  مداخله  تنوعت  �ضردي  متن  في  عميقاً  يحفر  والكتاب  العناز.  محمد 
النقد واللغة والحكاية، ومحمد العناز يلتفت اإلى مادة غر مطروقة �ضابقاً 
الأبواب  له  واأف���ردت  ال�ضعر،  ببلاغة  ل�ضيقاً  ظل  فمفهومها  ال�ضورة،  هي 
والدرا�ضات، ولم ت�ضتطع الدرا�ضات القديمة اأو الحديثة تعميم المفهوم على 
اأخرى كالق�ضة والرواية. وعمل محمد العناز يدخل في هذا  اأدبية  حقول 
الباب وهو تاأ�ضي�ض مفهوم ال�ضورة من خارج ال�ضياق ال�ضعري اإلى �ضياقات 
جمالية مغايرة، والرتهان على مفهوم ال�ضورة باعتباره مفهوماً �ضمولياً 
ال�ضردية،  ال�ضورة  ين�ضف  مو�ضع  بلاغي  م�ضروع  على  الرت��ه��ان  هو  اإنم��ا 

ويعطيها بعداً متوازياً ومفهوم ال�ضورة في ال�ضعر.

نابليون(  ح�صان  )ت��رق��ي��ة 
للروائي محمد اأبو �صاق

للروائي  نابليون(  ح�ضان  )ترقية  كتاب  ال�ضعودية  )ط��وى(  دار  عن  �ضدر 
ورائحة  الب�ضطار،  اإلى  ال�ضعار  م��ن  ال��غ��لاف:  على  ج��اء  ���ض��اق.  اأب��و  محمد 
الدموع من  انهمرت  ولم��اذا  ين�ضى،  ال��ذي ل  الطويل  اليوم  ال��ب��ارود، وذل��ك 
مدرب  قالها  جملة  من  ينده�ض  الم�ضن  والرجل  الجنود،  اأح��د  وال��د  عيني 
ع�ضكري للجنود. وذلك الع�ضكري الذي قال: هذه طبيعة حياة ل تنا�ضبني، 
وطبيعة الفرق بين الع�ضكري والم��دني، وق�ضة المجندة بعد منت�ضف الليل 
في بحثها عن العدالة، وكيف يكون المواطن مرتين، وذلك ال�ضبب الذي من 
اأجله ل اأحد لم بع�ض النا�ض! واأول در�ض في مجال القيادة، وروايات اأخرى 
ع�ضكرية،  موؤ�ض�ضات  اأ���ض��وار  داخ��ل  رحلة  في  واأح��ادي��ث،  م�ضاهدات  متنوعة. 
ير�ضدها الكتاب، عر �ضل�ضلة من اأحاديث الجنود، محطات متنوعة داخل 
الح�ضون الع�ضكرية تك�ضف عن اأبرز مفاهيم ومعطيات التربية الع�ضكرية 

في الكتائب والوحدات ومعاهد التدريب.
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ابدئي باتباع نظام غذائي �ضحي خا�ض بال�ضعر مبا�ضرة، و�ضتح�ضلين على 
اأ�ضهر و�ضنة، وذلك اعتمادا على مدى   6 خ�ضلات رائعة في فترة ما بين 
�ضرعة نمو �ضعرك، اأ�ضيفي هذه الأطعمة اإلى نظامك الغذائي للح�ضول 

على �ضعر لمع وبراق:

اأول: ال�سبانخ 
اأهمية  اأك��ثره��ا  ال��ورق��ي��ة مم��ت��ازة لج�ضمك لأ���ض��ب��اب ك��ث��رة،  ه��ذه الخ�ضار 
اإليك هي �ضحة ال�ضعر، فال�ضبانخ يحتوي على حم�ض الفوليك  بالن�ضبة 

والحديد.
الدم  تكوين خلايا  على  ي�ضاعد  ال��ذي   B فيتامين  هو  الفوليك  وحم�ض 
ي�ضاعد خلايا  ال�ضبانخ(  ج��دا في  عاليا  يعتر  )ال��ذي  والحديد  الح��م��راء، 
يعرف  نق�ض الحديد  ف��اإن  ولذلك  الأوك�ضجين،  ال��دم الحمراء على حمل 

با�ضم فقر الدم.
يمكن األ تح�ضل الخلايا على ما يكفي من الأوك�ضجين ب�ضكل �ضحيح، لذا 
يمكن اأن تكون النتيجة مدمرة للج�ضم كله، مما يت�ضبب في �ضعف ال�ضعر 
وتعبه وربما فقدانه. وقد وجدت اإحدى الدرا�ضات اأن الن�ضاء قبل انقطاع 
الطمث اأكثر عر�ضة لفقدان ال�ضعر ال�ضديد، لأنهن يعانين من احتياطات 
كافية  احتياطات  لديهن  اللواتي  الن�ضاء  م��ع  مقارنة  منخف�ضة،  حديد 
اأن الن�ضاء في �ضن الإنجاب يكن اأكثر احتمال  من الحديد، بالإ�ضافة اإلى 
للتعر�ض لنق�ض الحديد، لأنهن يفقدن كمية كبرة من الحديد في الدم 
الذي خرج منهن اأثناء الحي�ض، ولذا نن�ضح المراأة قبل انقطاع الطمث اأن 

تتناول الفيتامينات التي تحتوي على الحديد. 

ثانيا: العد�ض
الن�ضوي والبازلء، جميعها تعتر  العد�ض وفول ال�ضويا والتوفو والفول 
واأو�ضي بهذه الطعمة  بالروتين،  الغني  النباتي  م�ضدرا كبرا للحديد 
ذلك  في  بم��ا  الخ���لاي���ا،  جميع  لنمو  ����ض���روري  ال���روت���ين  اأول:  ل�ضببين، 
المح�ضنة وت�ضمى  الروتينات  التي تح�ضل على هيكلة من  ال�ضعر،  خلايا 
الكراتين، ومن دون الكمية الكافية من الروتين للكراتين ينمو ال�ضعر 

ببطء �ضديد، كما اأن الخ�ضلات �ضتنمو اأي�ضا ب�ضكل اأ�ضعف.
ثانيا: لأن الحديد الموجود في الأطعمة الحيوانية )وت�ضمى الهيم الحديد( 
مثل اللحوم الحمراء والديك الرومي والدجاج، اأكثر �ضهولة في ال�ضتيعاب 
النباتية )الحديد غر  الأغذية  الموجود في  من قبل الج�ضم من الحديد 
الهيم(. لذا اإذا كنت نباتية فمن المهم جدا ملء �ضحنك بكثر من الأطعمة 
الخ�ضار  بين  الجمع  يجب  ذلك  اإلى  بالإ�ضافة  بالحديد،  الغنية  النباتية 
 C فيتامين  لأن  وذل��ك   ،C بفيتامين  الغنية  والأطعمة  بالحديد  الغنية 

يح�ضن قدرة الج�ضم على امت�ضا�ض الحديد غر الهيم.

ثالثا: البي�ض
ال�ضعر  الذي يعد �ضروريا لنمو   B بالبيوتين وبفيتامين  البي�ض غني 

والح�ضول على فروة راأ�ض �ضحية.
يكونوا  ما  وع��ادة  ال�ضعر،  ل�ضحة  البيوتين  عن  كثرا  النا�ض  ي�ضاألني 
قد �ضمعوا عنه وقراأوا ا�ضمه على عبوات ال�ضامبو التجاري اأو في مقال 
اأج�ضامنا تنتج البيوتين  بمجلة تو�ضي بمكملات البيوتين، وذلك لأن 
ال�ضائعة،  الأطعمة  من  كثر  في  متوافر  فهو  الأم��ع��اء،  في  بها  الخا�ض 
النا�ض فيها مر�ضى  ن��ادر ج��دا. لكن هناك ح��الت قليلة يكون  ونق�ضه 
جدا ول ي�ضتطيعون نتيجة لذلك ا�ضتخدام اأمعائهم، ولذلك فاإن نق�ض 

البيوتين ي�ضبب فقدان ال�ضعر. 
تناول  اإلى  ل�ضت بحاجة  ال�ضعر، لكنك  البيوتين مهم جدا ل�ضحة  نعم 
غذائي  نظام  على  الح�ضول  هو  فعله  عليك  ما  كل  غذائية،  مكملات 
متوازن يت�ضمن بع�ض الأطعمة عالية البيوتين: مثل البي�ض والفول 

ال�ضوداني واللوز ونخالة القمح و�ضمك ال�ضلمون والأفوكادو.

رابعا: الفلفل 
م�ضادر  من  مهم  م�ضدر  والأخ�ضر،  والأ�ضفر  الأحمر  الملون،  الفلفل 
جانب  اإلى  اأ�ضباب،  لعدة  ال�ضعر  ل�ضحة  �ضروريا  ويعتر   ،C فيتامين 
م�ضاعدته الج�ضم على ا�ضتخدام الحديد غر الهيم الموجود في الأغذية 

النباتية، وذلك للتاأكد من اأن هناك ما يكفي من الحديد في خلايا الدم 
ي�ضتخدم  كما  ال�ضعر،  ب�ضيلات  اإلى  الأك�ضجين  لحمل  الحمراء 

الهيكلية. والألياف  الكولجين،  لت�ضكيل   C فيتامين
ال��دم��وي��ة والجلد  ال�����ض��ع��ر والأوع���ي���ة  ب�����ض��ي��لات  اإن 

البقاء  اأج��ل  من  الكولجين  اإلى  تحتاج  كلها 
في ���ض��ح��ة ج���ي���دة م���ع ال��ن��م��و الأم���ث���ل، 

ويمكن للنق�ض في فيتامين C اأن 
ال�ضعر وتك�ضره  اإلى جفاف  يوؤدي 

وانق�ضامه ب�ضهولة. 

خام�سا: البطاطا الحلوة
يتم تحويل البيتا كاروتين في الأطعمة لفيتامين 

A في الج�ضم الذي يعد �ضروريا لنمو جميع 
الخلايا بما في ذلك ال�ضعر، وفي الجهة 
المقابلة فاإن نق�ضه يمكن اأن يوؤدي اإلى 
ول حياة  باهتا  ال�ضعر، وجعله  جفاف 
فيه، اإ�ضافة اإلى اأن جفاف الب�ضرة قد 

يت�ضبب في تق�ضر فروة الراأ�ض.
اأن  اأن���ه يم��ك��ن  ت��درك��ي ج��ي��دا  اأن  عليك 
ال��ن��ت��ائ��ج الجيدة  ك���ث���را م���ن  تح��ق��ق��ي 
عندما يتعلق الأمر بفيتامين A، ولكن 

ت�ضبب في  اأن  ت��ن��اول��ه يم��ك��ن  الم��ب��ال��غ��ة في 
ون�ضيحتي  ال�ضعر.  فقدان  عينه  الوقت 

البيتا  م���ن  م���زي���دا  ت�����ض��ي��ف��ي  اأن  ل���ك 
كاروتين من خلال الطعمة الغنية 

ب��ه��ا ك��ال��ب��ط��اط��ا الح��ل��وة والجزر 
وال�ضمام  والج��������وز  وال���ل���ف���ت 

الداكن  الأخ�����ض��ر  والخ�����ض 
واليقطين  وال���ه���ل���ي���ون 

الطعام  وج���ب���ات  اإلى 
بدل  ب��ك،  الخا�ضة 
من تناول مكملات 

.A فيتامين

نتبعه  الذي  الغذائي  النمط  الموؤكد وجود ترابط حقيقي بين  اأ�ضبح من 
لنا،  �ضت�ضمن  نتناولها  التي  فالأطعمة  �ضعرنا،  و�ضحة  ب�ضرتنا  ون�ضارة 
بال�ضافة اإلى و�ضائل العناية الأخرى بالب�ضرة، اأف�ضل النتائج من حيث 
لها  نتعر�ض  التي  الملوثات  نتيجة  بالخلايا  يلحق  ال��ذي  التلف  محاربة 
يوميا. فلنبداأ بالتعرف على الأطعمة التي ت�ضاعدك على الظهور باأف�ضل 
مظهر، والخر ال�ضار اأن الأطعمة الجيدة لب�ضرتك جيدة اأي�ضا ل�ضحتك 

العامة.
عن  ف�ضلا  بك،  المحيطة  البيئة  ت�ضببها  لأ�ضرار  يوميا  ب�ضرتك  تتعر�ض 
التي  حياتك  نم��ط  خ��ي��ارات  خ��لال  م��ن  لنف�ضك  ت�ضببينه  ال���ذي  ال�ضرر 

يمكنها ت�ضريع عملية ال�ضيخوخة اإلى حد كبر.
في  كيميائية  عملية  تعتر  التي  للاأك�ضدة،  نتيجة  الجلد  تلف  وي��ح��دث 
جزيئات غر م�ضتقرة ت�ضمى الجذور الحرة، فهي ت�ضرق اللكترونات من 
الخلايا ال�ضليمة. وب�ضرف النظر عن مدى تجنبك للتدخين وا�ضتخدامك 
لكريمات الحماية من ال�ضم�ض عند الخروج، فاإن تناول اأطعمة غنية بالمواد 
الم�ضادة للاأك�ضدة �ضي�ضاعدك في الدفاع عن خلايا الج�ضم - بما في ذلك 

خلايا الجلد - �ضد الأ�ضرار التي ت�ضيبها ب�ضبب الأك�ضدة.
تعزيز  اإلى  اإ�ضافة  ومتغذية،  جدا  محمية  ب�ضرتك  على  للحفاظ  لذلك، 
مظهرها ال�ضبابي، عليك التركيز على الأطعمة التي تحتوي على م�ضادر 

جيدة من العنا�ضر الغذائية التالية:

 E فيتامين
من  ب�ضرتك  ويحفظ  الخ��لاي��ا،  اأغ�ضية  حماية  على   E فيتامين  ي�ضاعد 
اإلى  الأب��ح��اث  بع�ض  وت�ضر  البنف�ضجية.  ف��وق  ال�ضم�ض  اأ�ضعة  من  التلف 
C على توفر درجة  اإلى جنب مع فيتامين  E يعمل جنبا  اأن فيتامين 
اإلى  اإ�ضافية من الحماية من �ضيخوخة الجلد، ومع ذلك عليك النتباه 
ال��ت�����ض��اوؤلت ح��ول �ضلامة مكملات  اأث���ارت بع�ض  ال��درا���ض��ات الأخ���رة  اأن 
في  ولي�ض  ال��غ��ذائ��ي،  نظامك  في  تكون  اأن  يجب  الم���واد  فهذه   ،E فيتامين 
جرعة عالية من الحبوب، كما وجدت اأنه من الأف�ضل الح�ضول عليه من 
والبذور  والمك�ضرات  الكاملة  والحبوب  القمح  جنين  مثل  غذائية  م�ضادر 
 E وزيت الزيتون وال�ضلق وال�ضبانخ، اإلى جانب كمية �ضغرة من فيتامين

الموجود في الفيتامينات المتعددة. 

بيتا كاروتين
ل�ضحة  ج��دا  مهما  ويعتر  للاأك�ضدة  م�ضاد  اآخ��ر  م�ضدر  ك��اروت��ين  بيتا 
الجلد، ويتم تحويله اإلى فيتامين A في الج�ضم، وي�ضارك في نمو واإ�ضلاح 

اأن�ضجة الج�ضم، وقد يحمي ب�ضرتك �ضد اأ�ضرار اأ�ضعة ال�ضم�ض.
لكن انتبهي جيدا، فتناول جرعات عالية للغاية من فيتامين A �ضيجعل 
هذا الفيتامين النقي �ضاما لج�ضمك، لذلك تاأكدي من تجنب المبالغة في 

تناوله ما لم يكن ذلك بو�ضفة ومتابعة مبا�ضرة من قبل الطبيب.
الأحمر  والفلفل  والج���زر  وال�ضمام  الم�ضم�ض  في  ك��اروت��ين  البيتا  وي��وج��د 
والمانغو والقرع والبطاطا الحلوة، وهي جميعا على م�ضتويات كافية منه 

واآمنة تماما لب�ضرتك.

 C فيتامين
ي��ح��اف��ظ ع��ل��ى متانة  ال��ك��ولج��ين )ال����ذي  اإن��ت��اج  C في  ي�����ض��ارك فيتامين 
الب�ضرة(، ويحمي الخلايا من التلف الذي ت�ضببه الجذور الحرة، لذلك 
من  ج��ي��دة  ح�ضة  خ��لال  م��ن  يوميا  ت��ن��اول��ه  ب�ضرتك  لتجديد  الم��ه��م  م��ن 

الفواكه والخ�ضروات.
وهناك العديد من الم�ضادر الغذائية الغنية بفيتامين C كالفلفل )الأحمر 
والبازلء  والأنانا�ض  والرتقال  والمانغو  وال�ضمام  والأ�ضفر(  والأخ�ضر 

والثلج والفراولة والطماطم والبطيخ. 

اأحما�ض اأوميغا 3 الدهنية
على الرغم من عدم ت�ضنيفها مع المواد الم�ضادة للاأك�ضدة، اإل اأن اأحما�ض 
اأوميغا 3 الدهنية ت�ضاعد على الحفاظ على اأغ�ضية الخلايا بحيث تكون 
حواجز فعالة �ضد التلوث، وتقلل هذه الدهون ال�ضحية من اللتهابات في 

جميع اأنحاء الج�ضم، وت�ضاعد في ظهور بقع اأقل على الجلد.
واأوميغا 3 توفر الحماية للجلد �ضد اأ�ضرار اأ�ضعة ال�ضم�ض، وهذا ما اأثبتته 
درا�ضة اأجريت على �ضرطان الجلد، حيث ظهر اأن الأ�ضخا�ض الذي ياأكلون 
لديهم  تقل  الأخ���رى،   3 اأوميغا  واأحما�ض  ال�ضمك  بزيوت  غنية  وجبات 
مخاطر �ضرطان الجلد بن�ضبة 29% مقارنة مع اأولئك الذين يتناولون 
القليل منها في طعامهم. وهناك العديد من م�ضادر الطعام التي تحتوي 
لي�ض  )ولكن  والماكريل  والرنجة  ال�ضلمون  �ضمك  وت�ضمل   3 اأوميغا  على 

اإلى  بال�ضافة  والأن�����ض��وج��ة،  ال�ضردين  جانب  اإلى  الم��ل��ك(، 
بذور الكتان والجوز وفول ال�ضويا.

عن�سر ال�سيلينيوم
حماية  على  ي�ضاعد  للاأك�ضدة  م�ضاد  معدن  ال�ضيلينيوم 
الحفاظ  في  ي�ضهم  كما  ال�ضم�ض،  اأ�ضعة  اأ�ضرار  من  الب�ضرة 

على مرونة الجلد ومتانته.
ثبت  وق��د  ال��غ��ذاء،  م��ن  ال�ضيلينيوم  على  الح�ضول  باإمكانك 

منع  اإلى  اإ���ض��اف��ة  ال�ضم�ض،  اأ���ض��ع��ة  اأ���ض��رار  م��ن  يحد  اأن���ه  علميا 
مكملات  تجنبي  ذات���ه  ال��وق��ت  في  ول��ك��ن  الج��ل��د،  �ضرطانات  بع�ض 

ال�ضيلينيوم، فقد وجد اأن الأ�ضخا�ض الذين يعانون من مخاطر 
ارتفاع �ضرطان الجلد )الميلانوم( ممن تناولوا مكملات 

الخلايا  ���ض��رط��ان  مخ��اط��ر  زادت  ال�ضيلينيوم 
لديهم بن�ضبة %25.

تعتر المك�ضرات الرازيلية 
الغذائية  الم�ضادر  اأف�ضل 
األ  ب�����ض��رط  لل�ضيلينيوم 
ي��زي��د ت��ن��اول��ه��ا ع��ن 1 اأو 
يوميا،  المك�ضرات  م��ن   2

يكون  ال�ضيلينيوم  لأن 
ب�ضكل  فيها  م��رك��زا 
ك�����ب�����ر، اإ�����ض����اف����ة 
التونا  ���ض��م��ك  اإلى 

وال�����������ض�����ل�����ط�����ع�����ون 
والقمح  والم������ح������ار 

والمعكرونة،  الكامل 
الخالي  البقر  ولح��م 

من الدهون، والجمري 
الرومي  وال��دي��ك  والخ��ب��ز، 

والفطر  ال����دج����اج  و�����ض����دور 
والبي�ض. 

مـــــــــــــــر�أة
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باأعلى  يتحلى  للنظر،  ولفت  �سحي  �سعر  على  الح�سول  يمكنك  كيف  دائما  تت�ساءلين 
درجات الجاذبية؟ هذا المر لي�ض �سعبا لكن عليك ان تتبعي الإر�سادات جيدا.

الخلايا تتعر�ض للتلف يوميا

حافظي على جمالك بالأطعمة الجيدة

اأطعمة ل�صعر �صحي وجذاب

خطوات ب�صيطة لب�صرة م�صرقة
الخطوات  اإتباع  �ضوى  عليك  ما  وم�ضرقة،  متوهّجة  ب�ضرة  على  للح�ضول 

التالية
،وزّعي المق�ضّر في منطقة الجبين  وزّعي المق�ضّر:بعد تنظيف ب�ضرتك جيداً 

وو�ضط الوجه. 
وطبّقي الم�ضتح�ضر من الداخل باإتجاه الخارج ،اأي اإنطلاقا من الأنف الى 

اأطراف الوجه،ول تن�ضي الذقن. 
ل��طّ��ف��ي ب�����ض��رت��ك :ب��ع��د م����رور ع�����ض��ر دق��ائ��ق ع��ل��ى الخ��ط��وة الولى ،�ضعي 
الم�ضتح�ضر الملطّف للب�ضرة في المناطق التي طبّقتِ عليها المق�ضّر ودعيه يعمل 

لمدة دقيقة واحدة. 
اإغ�ضلي وجهك بالماء.فهذا الملطّف يعمل على اإبطال مفعول الحم�ض المق�ضّر 

ويهدىء الب�ضرة. 
عليها  التربيت  خلال  من  ناعمة  قطنية  من�ضفة  بوا�ضطة  وجهك  جففي 
ثم وزّعي كريما مرطبّاً خالياً من ال"ريتينول" اأو اأية مواد اأخرى مثرة 

للجلد.واإختاري ال�ضيغة الملائمة لتركيبة ب�ضرتك. 
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يذكر مخرج فيلم The Croods كري�ض �ضاندرز: 
بوا�ضطة  اأع�������دّوا  ك��ه��ف  رج����ال  راأي���ن���ا  اأن  ي�����ض��ب��ق  )لم 
 Theو  Quest for Fire �ضاهدنا  الكمبيوتر. 
هنا.  تماماً  مختلف  الو�ضع  اأن  اإل   ،Flinstones
 28 فيلم  ب���دّل  مثلما  الكهف  رج���ال  ن��ح��وّل  اأن  اأردن����ا 
فاأنا�ض  الأحياء.  الموتى  اإلى  نظرتنا   Days Later
ج�ضدية  ب��ق��درات  يتمتعون  ابتكرناهم  ال��ذي��ن  الكهف 
 100 اإلى   60 ب�ضرعة  يعدوا  اأن  ي�ضتطيعون  كبرة. 
بعيدة،  لم�ضافات  ال�ضخور  يرموا  ال�ضاعة،  في  كيلومتر 
الذهنية،  ال��ن��اح��ي��ة  م��ن  لكنهم  الأه������داف.  وي�����ض��ي��ب��وا 

يتمتعون بعقل بدائي(.
ي�ضيف زميله المخرج اأي�ضاً اأدي ميكو: )احتل القطران 
اأعلى اللائحة. ولكن لم ي�ضبق اأن حرك اأحد هذه المادة 
مليئة  ح��ف��رة  اإع����داد  م��ن  تمكنا  الكمبيوتر.  بوا�ضطة 
بالقطران. ولكن لتحريكها ا�ضتخدمنا ما ي�ضبه حركة 
اأن  اإل  القما�ض المتماوج. هكذا يرى الم�ضاهد القطران، 

حركته تماثل حركة القما�ض(.
بركاناً.  الحجري  ع�ضرهما  ي�ضمل  اأن  المخرجان  اأراد 
 How to Train Your( ���ض��ان��درز  ي��و���ض��ح 
)يت�ضمن   :)Lilo & Stitchو  Dragon
الفيلم تدفقاً للحمم الركانية لم ي�ضبق اأن �ضهدنا له 
مثيلًا. وي�ضكّل النهيار الركاني ال�ضخم نهاية ذلك 
العالم كما يعرفونه. وهل اأعتقد اأننا تفوقنا على والت 
Fantasia(؟  ال�ضهر في  )دي��زني، مخرج النفجار 

ل اأتجراأ على قول ذلك. اأترك الحكم للم�ضاهد(.
ي�ضيف دي ميكو )Space Chimps(: )ل يحتوي 
الفيلم على اأي تفا�ضيل من �ضنع الإن�ضان. فكل ما فيه 
المناظر الطبيعية، ول �ضك  العمل على  طبيعي. يركز 
الكهوف  �ضوى  فيه  ت��رى  ل  �ضعبة.  مهمة  ه��ذه  اأن  في 

واأنا�ض الكهف والغابات(.
اأدى  )ال��ت��ي  ال�ضخ�ضيات  اإع����داد  في  الم��خ��رج��ان  ا�ضتند 
كايج،  نيكول�ض  وينرز،  اأو�ضكار  مثل  اأ�ضواتها ممثلون 
وراين  ���ض��ت��ون  اإيم���ا  ع��ن  ف�����ض��لًا  ليت�ضمان،  وك��ل��وري�����ض 
رينولدز( على مجموعة مختارة من مملكة الحيوان. 
 Lilo & �ضاندرز هذه الحيلة من معدّي فيلم  تعلّم 
البطل في الفيلم بحركات  الف�ضائي  يتمتع   .Stitch
الع�ضر  م��راه��ق��ة  اآب،  وع���ن  ف��ل��وري��دا.  ب��ر���ض  �ضحلية 
�ضاندرز:  يقول  �ضوتها،  �ضتون  ت���وؤدي  التي  الح��ج��ري 

)ت�ضتند حركاتها اإلى حركات القطة(.
ك��اي��ج(، فيتمتع بحركات  )اأم��ا غ��روغ )وال��ده��ا، �ضوت 
ال��غ��وري��لا. وت��رت��ك��ز ح��رك��ات غ���ران )ل��ي��ت�����ض��م��ان( على 
الم�ضي. وتملك  التم�ضاح، خ�ضو�ضاً طريقته في  حركات 

فاني ال�ضغرى حركات كلب ترير(.

تما�سك �سروري
الذي  ف��ي��ل��م��ه��م��ا،  اأن  اأدرك�����ا  الم��خ��رج��ين  اأن  في  ���ض��ك  ل 
�ضيُقارن   ،DreamWorks ���ض��رك��ة  اأن��ت��ج��ت��ه 
تذكر  الم��رب��ح��ة.   Ice Age ف��وك�����ض  اأف����لام  ب�ضل�ضلة 

)يفتقر   :Hollywood Reporter مج��ل��ة 
ليقترب  ال�ضروري  التما�ضك  اإلى   The Croods
تلك  عليها  ت�ضتولي  التي  ال�ضخمة  ال�ضوق  ح�ضة  من 
يتقن  الح��رك��ة  �ضريع  فيلم  عموماً  اأن��ه  اإل  ال�ضل�ضلة. 
وبع�ضها  بع�ضها لطيف  التحكم في مخلوقات مذهلة، 
وكما  الأولد(.  اإمتاع  في  �ضينجح  لذلك  خطر.  الآخ��ر 
)اأي  الأولد  ي��واج��ه  ل��ن  روني،  دي��ف��ي��د  ال��ن��ق��اد  ي�ضر 
�ضعوبة في فهم ر�ضالته الب�ضيطة عن مواجهة المخاوف 
وال��ترح��ي��ب ب��ال��ت��غ��ي��ر(. ه���ذا م��ا ي��ه��دف اإل��ي��ه �ضانعو 

األغينا  )اإذا  ���ض��ان��درز:  ي��و���ض��ح   .The Croods
ال�ضرطة،  اإلى  المجتمع  م��ن  ك��اف��ة،  الع�ضرية  المظاهر 
البع�ض،  يرحب  ذات��ه��ا(.  هي  الب�ضرية  الطبيعة  تبقى 
البع�ض الآخر، مثل  بالتغير. لكن  ال�ضبان،  خ�ضو�ضاً 
الأهل والأجداد، يقاومونه. يذكر دي ميكو: )من المعرّ 
العالم  يتبدّل  وقت  في  التغير  يواجه  اإن�ضاناً  ترى  اأن 
المحيط به فعليّاً(. ويوؤكد اأن هذا اأُدرج في لئحتهما عن 
)ماذا اأرغب في اأن يت�ضمنه فيلمنا عن اأنا�ض الكهف؟(، 

ول �ضك في )اأنه ت�ضدر هذه اللائحة(.

مات ديمون يعلن عدم عودته ل�صل�صلة 
Bourne دون المخرج )بول جرينجرا�ض(
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مذهلة  مخلوقات   ...The Croods

جادا �صميث: النفتاح �صر 
زواجي الطويل 

الطويل  زواج��ه��ا  �ضر  ان  �ضميث،  بينكيت  ج��ادا  الأم��رك��ي��ة،  الممثلة  ذك��رت 
تقيد  ل  انها  على  م�ضددةً  النفتاح،  هو  �ضميث،  ويل  الهوليوودي،  بالنجم 
مجلة  م��ع  مقابلة  في  �ضنة(   41( �ضميث  بينكيت  وق��ال��ت  اأب����داً.  زوج��ه��ا 
�ضنة   16 الم�ضتمر منذ  ب�ضميث  اإن زواجها  الأمركية،  بو�ضت(  )هافنغتون 
قائم على النفتاح. واأ�ضافت: )انا اأقول دائماً ل� ويل، يمكنك القيام بكل ما 

تريده طالما انك قادر على النظر اإلى نف�ضك في المراآة(.
وتابعت: )في النهاية اأنا �ضريكة ويل لكنه هو من يختار من يريد اأن يكون، 
ول�ضت اأنا من يقرر والعك�ض �ضحيح(. ي�ضار اإلى ان الممثلة الأمركية �ضبق 
ان اأكدت عدم �ضحة �ضائعات اأثرت موؤخراً عن ان زواجها في خطر، وانها 

و�ضميث على و�ضك الطلاق.
ي�ضار اإلى ان النجمين تزوجا في عام 1997 ولديهما ولدان دخلا بدورهما 

اإلى عالم التمثيل.

التي   ،Bourne ال�ضينمائية  ال�ضل�ضلة  العودة لبطولة  اأنه لن يقرر  النجم )مات ديمون(  اأعلن 
وراء  للعمل  ال��ذي يت�ضدى  )ب��ول جرينجرا�ض( هو  المخرج  اأن يكون  اأج��زاء دون  قدم منها ثلاثة 

الكامرا.
وقدم )ديمون( الجزء الأول من ال�ضل�ضلة، الذي حمل ا�ضم The Bourne Identity عام 
اأن يت�ضاعف النجاح الفني والتجاري مع قدوم المخرج )بول  2002 مع المخرج )دوج ليمان( قبل 
والثالث   ،2004 عام   The Bourne Supremacy الثاني  الجزاأين  في  جرينجرا�ض( 
ثلاث  ح�ضد  ل��درج��ة  نجاحه  و�ضل  ال��ذي   ،2007 ع��ام   The Bourne Ultimatum

جوائز اأو�ضكار في ال�ضوت والمونتاج، بالإ�ضافة اإلى 450 مليون دولر اإيرادات حول العالم.
وعلى خلفية غياب )ديمون( عن بطولة الجزء الرابع الذي قام بالدور الرئي�ضي به )جرمي رانر(، 
اأن الفي�ضل هو قبول )جرينجرا�ض  اأكد )ديم��ون(   وتح�ضر �ضركة )يونيفر�ضال( لجزء خام�ض، 

اإخراج الجزء الجديد(.
وقال الممثل الذي ر�ضح لأو�ضكار اأف�ضل ممثل مرتين اإن )اأحب �ضخ�ضية )بورن( وال�ضل�ضلة ب�ضكل عام، 

ولكن اأعتقد اأن )جرينجرا�ض( هو ال�ضخ�ض الوحيد الملائم لتقديم اإ�ضافة جديدة وحقيقية(.
المقرر  ا�ضتعادة هويته، ومن  ال�ضل�ضلة حول عميل مخابرات يفقد ذاكرته، ويحاول  اأح��داث  ودارت 

طرح جزئه الخام�ض عام 2015.
من جهة اأخرى بداأت دور العر�ض ال�ضينمائية في فرن�ضا ، عر�ض اأحدث اأفلام النجم ال�ضينمائي 
الأمركي مات ديمون )اأر�ض الميعاد(، The Promised Land، من اإخراج جو�ض فان �ضانت، 
والذي عر�ض في 28 كانون الأول-دي�ضمر 2012 في الوليات المتحدة الأمركية، وبلغت اإيراداته 

�ضهر من عر�ضه، ما كان �ضبباً ل�ضحبه من دور العر�ض. خلال  دولر  مليون   7.5
وتدور ق�ضة الفيلم حول رجل اأعمال، يج�ضده مات ديمون، ويكت�ضف اأ�ضرار اإ�ضتخراج الغاز ال�ضخري 

في الوليات المتحدة الأمركية.

اإذا اأردت اأن تعدّ فيلماً عن )عائلة من الع�سر الحجري( لي�ست ع�سرية جدّاً، فقد يكون من الأف�سل اأن ت�سع اأولً لئحة اأمنيات. ي�ساأل 
كيرك دي ميكو، اأحد مخرجَي فيلم The Croods: )اإذا اأردت م�ساهدة فيلم عن رجل الكهف، فماذا اأرغب في اأن يت�سمن؟(.
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هو )الديكتاتور( في م�سرحية )كارمن( و)فار�ض بلا جواد( و)رجل غني فقير جداً(، و�ساحب �سل�سلة )وني�ض واأيامه(، 
اأعماله الجديدة،  اإنه الفنان الكبير محمد �سبحي الذي يعود اإلى الم�سرح ب�ست م�سرحيات من بينها )خيبتنا(. حول 

وتقييمه للفن والأحداث ال�سيا�سية الجارية في البلاد كان معه هذا الحوار:

اأتولى رعاية نحو 200 طفل من اأطفال ال�سوارع واأ�سرف على تعليمهم وتدريبهم

محمد �صبحي: ق�صيتي لي�صت تقديم عمل عظيم بل اتجاه موؤثر

)خيبتنا(. عن  • اأخرنا 
- م�ضرحية كوميدية مو�ضيقية، فكرتها جديدة تناق�ض تجربة الهند�ضة 
ال���دول الأوروب���ي���ة تج��ري تج���ارب ل�ضتخدامها في  اأن  ال��وراث��ي��ة، وك��ي��ف 
اأمركا واأوروب��ا واأخ�ض�ض  ال�ضيطرة على ال�ضعوب العربية، �ضاأقدمها في 

عائدها اإلى م�ضروع الع�ضوائيات.
الع�ضوائيات؟ م�ضروع  • لماذا 

- اأنا فنان م�ضري اأحمل هموم وطني، ولطالما تمنيت تنفيذ هذا الم�ضروع. 
لح�ضن الحظ، مهدت ثورة يناير لتحقيق هذا الحلم بعدما مرّ بمراحل 

تعطيل ب�ضبب الروتين.  
الإ�ضكندرية؟ محافظة  في  بداأت  • لماذا 

- لأنها المكان الذي اندلعت منه الثورة براأيي، وقد ا�ضتغليت ثقة النا�ض 
بي كفنان وجمعت اأكثر من مليون جنيه، و�ضعت المبلغ في الم�ضرف المركزي 
وخ�ض�ضته لبناء م�ضت�ضفيات على اأعلى م�ضتوى، ومدار�ض وم�ضنع لإنتاج 
الزجاج والبلور يعمل فيه اأهل هذه المناطق الع�ضوائية. �ضعارنا هو )بناء 
الإن�ضان قبل بناء الحجر(، لن اأتخلى عن هذا الحلم و�ضاأظل وراءه حتى 

يتحقق على اأر�ض م�ضر ويكون تجربة ناجحة يحتذي بها العالم.
اأخرى؟ اجتماعية  ن�ضاطات  ثمة  • هل 

- اأتولى رعاية نحو 200 طفل من اأطفال ال�ضوارع واأ�ضرف على تعليمهم 
لهم  اأت��وق��ع  التلفزيون.  �ضا�ضة  على  قريباً  و�ضت�ضاهدونهم  وتدريبهم، 
اأمثال  كبار  مطربين  ت�ضبه  بموهبة  يتمتع  من  فمنهم  باهراً،  م�ضتقبلا 

محمد عبد الوهاب واأم كلثوم.
واأحفاده(؟ )وني�ض  من  الجديدة  الأجزاء  م�ضر  • ما 

- تراجعت عن فكرة تقديمها.
• لماذا؟

اأخلاقية  اأم����وراً  ناق�ضت   )1994( واأولده(  )وني�ض  ق��دم��ت  عندما   -

التي  الرحم  و�ضلات  الأخلاقي  النفلات  مثل  الم�ضرية،  الأ�ضرة  تخ�ضّ 
الواجب تعزيزها  القيم  اأخرى تنادي بعودة  يجب الحفاظ عليها واأمور 
بين الم�ضريين، وكنت م�ضتمتعاً كفنان. لكن اليوم اإذا تحدثت عن الأخلاق 
فاأكون اأناطح ال�ضماء، مع تخطي النفلات بكل �ضوره الحدود، وبات من 

ال�ضروري البحث عن ق�ضية اأخرى بعيدة عن وني�ض.
مبادئ؟ تقديم  على  اأعمالك  في  تركز  • لماذا 

- اأردّد دائماً اأنني ل اأ�ضنع عملا عظيماً، هذه لي�ضت ق�ضيتي، لكني مهموم 
ب�ضناعة اتجاه يوؤثر في النا�ض، فعندما اأتحدث اإلى نف�ضي اأحا�ضبها على 
الأعمال التي قدمتها، لي�ض وفقاً للاإيرادات اأو ن�ضبة ح�ضور الجمهور، بل 

مدى الأثر الذي تركته في المتفرج.
الراهنة؟ الفنية  الأعمال  بم�ضتوى  راأيك  • ما 

اإلى مقاطعة  ال��ن��دوات  ال�ضباب في  دع��وت  ك��ب��رة. لطالما  ب��درج��ة  تدنى   -
الذي  المنحرف  الفن  مقاطعة  اإلى  اليوم  اأدعوهم  الإ�ضرائيلية،  المنتجات 
ل يليق بعادات وتقاليد العربي عموماً والم�ضري خ�ضو�ضاً. عندما يقدم 
المنتج عملا فنياً م�ضفاً و�ضعيف الم�ضتوى ويحقق اإيرادات مرتفعة ومراكز 
متقدمة في �ضباق الأعمال الدرامية ال�ضينمائية اأو التلفزيونية، ل يمكن 

اأن نطلب منه اإنتاج فيلم محترم.
الحل؟ هي  المقاطعة  • هل 

- هي اإحدى و�ضائل مواجهة هذه النوعية من الأعمال، يجب اأن يرتقي 
الفن بعقل الم�ضاهد ول يهبط بم�ضتواه وذوقه، ولي�ض الفنان مجرد ممثل 
اأدواراً فح�ضب، اإنما يمكنه، باعتباره �ضانعاً للثقافة، خدمة وطنه  يوؤدي 

من موقعه الفني بتقديم اأعمال جيدة.
اإذا؟ً الثقافة  وزير  من�ضب  رف�ضت  • لماذا 

هذه  ي�ضنع  اأو���ض��ح��ت،  كما  ال��ف��ن��ان،  بينما  الثقافة  ي��دي��ر  ال��وزي��ر  لأن   -
الثقافة ويغرها با�ضتمرار، وله تاأثر على المواطنين اأكر من اأ�ضحاب 

المنا�ضب ال�ضيادية.
الفنية؟ الرقابة  دور  تفعيل  ال�ضروري  من  • هل 

- الرقابة الحقيقية ذاتية من الجمهور الذي يحدد الأعمال التي ت�ضتحق 
اأن ت�ضتمرّ وتلك التي يجب مقاطعتها لعدم تكرار عر�ضها. كذلك تاأتي 

الرقابة من الفنان في ما يتعلق باختيار اأعماله.
يُ�ضهد لها بخلوّها من  اأعمال م�ضرحية  على مدى ثلاثين عاماً قدمت 
الإ�ضفاف. يهمني الهدف والر�ضالة في اأي عمل اأقدمه، فاإذا و�ضع الفنان 
اأعمال رائعة، يحترمها الجمهور  هاتين النقطتين ن�ضب عينيه �ضيقدم 

وتظل في ذاكرته حتى بعد رحيله اأو اعتزاله.
• كيف تقيّم الأحداث ال�ضيا�ضية في م�ضر؟

- �ضيئة للغاية، وتوؤثر �ضلباً على اإنتاجنا و�ضياحتنا. من ال�ضعب اأن ياأتي 
جمال عبد النا�ضر مجدداً لينقذنا. اإن لم ن�ضبح يداً واحدة ونرف�ض اأي 
تخوين لأي فئات منا، ف�ضنواجه م�ضكلات اأكثر �ضعوبة من التي نواجهها 

الآن.
العربى؟ الربيع  • وثورات 

واإ�ضرائيل وخريف ملبد بالغيوم في بلداننا  اأمركا  - للاأ�ضف، هي ربيع 
مبارك  تنحي  وق���رار  انطلاقها  ي��وم  ك��ان��ت  الحقيقية  ال��ث��ورة  العربية. 
عن  التعبر  يعد  ولم  الثورة  �ضرقت  بعدها  �ضبيلها،  في  �ضهداء  و�ضقوط 
رف�ض هذه ال�ضرقة بالنزول اإلى الميدان جديداً. من حقي كمواطن النزول 
اإلى الميدان والتجول فيه مثلما من حق اأي مواطن العترا�ض والتعبر 
عن راأيه، لذا يجب احترام حريات الآخرين، واحترام حكام م�ضر بداية 
محمد  الدكتور  �ضد  الموجهة  ال�ضخرية  اأرف�ض  كذلك  علي.  محمد  من 

مر�ضي رغم اختلافي معه.
جمهورك؟ اإلى  توجهها  التي  الر�ضالة  • ما 

- كن عظيماً ول تكن نكرة في اأمة ل تفعل فيها �ضيئاً.

ه�صام بول�ض مقتنع بهيفا ومايا
اإذا كان  اإل  اأو فنانة لحناً  اأي فنان  اأن��ه ل يعطي  اأك��د الملحن  ه�ضام بول�ض 
متاأكداً من �ضوته وقدراته الفنية، لكنه تعاون مع هيفا وهبي ومايا دياب 

لأنهما حالتان فنيتان وهو مقتنع بهما.

�صعبان عبد الرحيم يعود اإلى ال�صينما
يعقد المطرب �ضعبان عبد الرحيم جل�ضات عمل مع المخرج اأحمد ال�ضبكي 
للا�ضتقرار على تفا�ضيل فيلم جديد �ضيعود من خلاله اإلى ال�ضينما، ياأمل 
ان يكون كوميدياً، وقد اأبلغ ال�ضبكي رغبته  هذه، وهما في طور البحث عن 

�ضيناريو منا�ضب ليعر�ض الفيلم في اأقرب فر�ضة.

انتهت النجمة اللبنانية رول �ضعد من ت�ضوير اأغنيتها الجديدة )يا مجنونة( على 
طريقة الفيديو كليب مع المخرج �ضفوان نعمو.

اإنها �ضوّرت الأغنية طيلة يومين كاملين، وذلك باإطلالة مختلفة عما  رول قالت 
باإبراز الوجه  ال�ضابق، وذلك من خلال كليب درام��ي، قامت من خلاله  قدمته في 
في  لمع  ال��ذي  قنطار،  ر���ض��وان  الكوميدي  الفنان  �ضاركها  حيث  للاأغنية،  ال��درام��ي 

الرامج الكوميدية ال�ضورية.
ت�ضوير  نعمو  م�ضطفى  �ضفوان  المخرج  علي  عر�ض  قالت:  الكليب  تفا�ضيل  وعن 
الأغنية بطريقة درامية كوميدية لطيفة )كوميدي ليت( فاأ�ضتطيع من خلالها 

تقديم الأغنية ب�ضورة درامية ذات فكرة واإيقاع �ضريع.
واأ�ضافت: فعلا حاولت اإبراز ال�ضورة الدرامية، فالأغنية خفيفة وقريبة للنا�ض، ول 

تحمل تلك التعقيدات التي تزعج الم�ضاهد.
خياطة،  م�ضغل  تملك  فتاة  حول  ي��دور  الكليب  قائلة:  رول  �ضردتها  الأغنية  ق�ضة 
وتعمل م�ضممة اأزياء، ومن خلال عملي اأتعرف اإلى اأحد النجوم الذي اأقوم بت�ضميم 

الملاب�ض له، ومن ثم اأعي�ض معه ق�ضة حب فريدة من نوعها.
وتردف �ضعد: اأحببت التعامل مع المخرج �ضفوان نعمو كون الكليب يحمل طابعا من 

الدراما الذي وجب علي اختيار مخرج له تجارب وب�ضمة درامية.
اأما المخرج �ضفوان نعمو، فقال: هذه تجربتي الثانية مع النجمة رول بعد اأن قدمنا 
�ضابقاً تجربة الم�ضل�ضل العربي الكوميدي )�ضايعين �ضايعين(، رول فنانة مجتهدة 
وتعرف ما تريد تقديمه، برعت في الغناء والتمثيل، وبراأيي ال�ضخ�ضي، رول �ضعد 

فنانة متكاملة.
عدة  بت�ضوير  خلالها  من  قمنا  يومين،  الكليب  ت�ضوير  ا�ضتغرق  اأ�ضاف:  �ضفوان 

بلوكات لتكون ال�ضورة والحبكة الدرامية كاملة.
يُذكر اأن الفنانة رول �ضعد قدمت الأغنية باللهجة العراقية، وهي من كلمات �ضياء 
الميالي، واألحان علي �ضابر، وتم ت�ضوير الكليب تحت عد�ضة المخرج ال�ضهر �ضفوان 

م�ضطفى نعمو، ومن اإنتاج ناجي ال�ضمري.

رول �صعد تعي�ض ق�صة حب في )يا مجنونة(
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عبد الله المن�شوري

بيت الق�شيد

عبدالعزيز‏ال�سبيلّ‏

ي���ع���ل  ن�����وٍ ب���ان���ت ام���زون���ه
ل���ين ي���زخ���ر ع�����ص��ب ب��ي��ن��ون��ه
ي��رع��ون��ه اأو  يع�صب  وال���رم���ل 
ال�صونه في  الغيث  م  وي�صتجي 
والج����ب����ل ت����دف����ق ارك����ون����ه
وال��غ�����ص��ي ت��ت��ن��ق��ل اظ��ع��ون��ه

ي��روي��ه��ا اأو  ال��ظ��ف��ره  ي�����ص��ج��ي 
وال���غ���زر ت�����ص��ق��ي ���ص��واق��ي��ه��ا
وال����ب����دو ت���زه���ي م��ب��ان��ي��ه��ا
�������رق وال������ودي������ان ي��ري��ه��ا
ويم����ل����ي الج���ي���ع���ان ي���اري���ه���ا
ي�صفيها ال��ق��ل��ب  ه��م��وم  لي 

ال�شيخ زايد بن �شلطان اآل نهيان ) طيب الله ثراه (  

مالك ومال التعب والنا�س واإر�صاها 

  ترى ر�صا النا�س حلم اإبلي�س فالجنّه !

حكمــــــــة

للتواصل:
E-mail:xhms@hotmail.com

فاكس: 4488436   

تجار �لذهب

طاقة �لإيجاب
بالحكمة  بق�سيدة مفعمة  مكتوم حفظه الله  اآل  را�سد  بن  ال�سيخ محمد  ال�سمو  يتحفنا �ساحب 

وتح�ض على الإيجابية في كل �سيء. هذه وم�سة من وم�سات فكر ال�سيخ محمد حفظه الله.
ــــكونْ  ال�سِّ مـــــايحـــــبْ  الكـــــونْ  هـــــذا  طِبْـــــعْ 

دومْ �سيــــــرهْ جِـــــدْمْ مـــــنْ ما�ســـــي القـــــرونْ 

والفَلـــــــــــكْ دايــــــــــرْ ن�ســــــــــوفَهْ بــــــــــالعيونْ 

بالعِمَـــــــــــلْ نحيـــــــــــا وبالطاقَــــــــــهْ نكــــــــــونْ

والأمــــــــلْ يبغـــــــي عَمَـــــــلْ بـــــــهْ تَـــــــدركونْ

طاقـــــــةَ الإيجـــــــابْ يـــــــااللِّـــــــي تَفْهمـــــــونْ 

نـــــونْ  فالظِّ عـــــاي�ضْ  كَ�ســـــلانْ  بِـــــدا  ومــــــنْ 

عـــــــــونْ لت�ســـــــــاألهْ  وان�ســـــــــاهْ  اإتركَــــــــــهْ 

داخَلــــــــكْ مـــــــاردْ هـــــــوْ العـــــــزمْ وتكـــــــونْ

وديننــــــــا قـــــــالْ اإعملـــــــوا لـــــــي تعملـــــــونْ

وراهْ  خَلـــــــــــــىَّ  لمـــــــــــــنْ  ينظـــــــــــــرْ  ول  ل 

ـــــــدَرْ حيـــــــاهْ  طاقــــــــةْ الإيجــــــــابْ لِـــــــهْ مِ�سْ

ـــــــاهْ  اإتجِّ كِـــــــلْ  فـــــــي  تـــــــدليلْ  مـــــــايِبـــــــا 

مــــــــانبــــــــاهْ اللِّـــــــــي  ـــــــــرْ  نغيِّ قـــــــــادرينْاإ 

ـــــهْ �سِقَـــــاهْ  ــــــهْ مــــــنْ حّبِّ عْــــــبْ ورَبَّ كِــــــل �سِ

كامِنِــــــــــــهْ فينــــــــــــا وتبغـــــــــــي الإنتبـــــــــــاهْ

دومْ �سَلْـــــــــبي ذاكْ لــــــــي خــــــــايبْ رجــــــــاهْ 

�ســـــواهْ؟  يِنْفَـــــعْ  فهَـــــلْ  عمــــــرهْ  مــــــانِفَــــــعْ 

بــــــهْ قِــــــويْ العَـــــزْم �سوتـــــكْ لـــــهْ �ســـــداهْ 

�سِمَـــــــاهْ  نـــــــا بعـــــــالي  رَبَّ مـــــــنْ  والِجــــــــزىَ 

�ساحب‏ال�سمو‏ال�سيخ‏محمد‏بن‏را�سد‏اآل‏مكتوم

ـــــــــــل المُــــــــنــــــــيــــــــف ـــــــــــظ ـــــــــاحـــــــــب ال ـــــــــا�ـــــــــس ي

ـــــــــــــــــــــــــاراع الـــــنـــــ�ـــــســـــيـــــف ــــــــــون ي ــــــــــه ــــــــــال ب

ــــــــف ــــــــي ـــــــــــــض بـــــــــظـــــــــلـــــــــوعـــــــــي وح ـــــــــــــ� اح

ــــف ــــي ــــح ـــــــر مـــــــثـــــــلـــــــي ن ـــــــع ـــــــس ـــــــ� ــــــــــار ال �ــــــــــس

يـــــــــــالـــــــــــيـــــــــــت مــــــــــــــــامــــــــــــــــرّ الخـــــــــــريـــــــــــف

ــــــف ــــــي ــــــــي ره ــــــــس ــــــــا� ــــــــس ــــــــ� ــــــــون واح ــــــــت ــــــــف م

�ــــســــخــــيــــف ـــــنـــــي  يـــــجـــــعـــــل اأحــــــــ�ــــــــســــــــا�ــــــــض    

ـــــــــض خـــــــــــتـــــــــــيـــــــــــارٍ كـــــفـــــيـــــف ـــــــــا� ـــــــــس ـــــــــ� اح

ـــــف ـــــي ـــــس ـــــر� ال جـــــــــــــال  ـــــــى  عـــــــل يـــــــــاقـــــــــف    

ـــــــف يــــــــ�ــــــــســــــــتــــــــجــــــــدي الــــــــــــــعــــــــــــــالم رغـــــــي

يـــــــــا�ـــــــــســـــــــاحـــــــــبـــــــــي عــــــبــــــدالــــــلــــــطــــــيــــــف

ــــــيــــــف ـــــــــي و�ــــــسِ ـــــــــنّ بــــــــ�ــــــــض ا�ـــــــــســـــــــكـــــــــره ع

مــــــايــــــخــــــيــــــف ـــــــــــه  ـــــــــــرح ج انّْ  لـــــــــــــو 

ــــــــدقــــــــنــــــــي نـــــــزيـــــــف ـــــــــعـــــــــر �ــــــــس ـــــــــ�ـــــــــس وال

ـــــــــــــــــــرح الخـــــفـــــيـــــف ــــــــى الج يـــــــ�ـــــــســـــــبر عــــــــل

ــــبــــب ــــــــــــــت الــــ�ــــس ـــــــــــا وان .....حــــــــــــــزيــــــــــــــن ان

ـــــــــــر مـــــ�ـــــســـــافـــــات الــــتــــعــــب ـــــــــــس ـــــــــــ� .......اق

ـــــبْ ـــــهَ لَ ـــــــــدري  م  ، ـــــري  ـــــف ـــــسْ ا� بـــــــرد   ...      

اأحـــــــب انّي  دلــــــيــــــل  ..........وهــــــــــــــــــــــــــــــــذا 

ــــب ــــنَ ــــعِ ...........وذبّــــــــــــــــــــــــــــــــل عــــنــــاقــــيــــد ال

ــــــبْ ــــــغَ ــــــسَ � عـــــــرفـــــــك  في  .....والحــــــــــــــــــــــــــــب 

ـــــبْ! ـــــسَ ـــــ� حَ  ! يمــــكــــن  لي  ـــــــــــت  ـــــــــــل ......لق   

ــــب( ــــل ح )قــــــلــــــعــــــة  ورى  ......بــــــــــيــــــــــتــــــــــه 

الــــــطَــــــرَب ـــا  ـــه ـــي ـــه مـــل ـــــض  ـــــا� ـــــن وال  ........  

ــــب ــــذه ال ـــــــــــــد تجــــــــار  ـــــــــــــ�ـــــــــــــسّ ...........واتْ  

ـــــب ـــــل ـــــغَ وانْ ـــــنـــــي  ـــــبْ ـــــلَ غَ قــــلــــه   .........  

ـــب عـــت كـــــلـــــمـــــة  اأو  بـــــيـــــتـــــين   .......  

الــــقــــ�ــــســــب الــــــــريــــــــح  ـــــــــرّك  ـــــــــاح م  .....  

ـــب ـــب ـــس � لـــــلـــــ�ـــــســـــاعـــــر  والجـــــــــــــــــرح   .....  

كـــــتـــــب! جــــــــرحــــــــه  ـــــــــــبَر  مـــــــــــاكُ ..وقــــــــــــــــــد   

كلنا خليفة
ــــة الإمــــــارات مــنــهــو �ـــســـاأل عـــن �ــســعــب دول

ـــادات ـــي ـــق ـــل ـــب كــــلــــه طــــاعــــتــــه ل ـــع ـــس ـــ� ال
ـــــه عــــ�ــــســــان الــــقــــيــــاده دمـــــــه يـــ�ـــســـحـــي ب

ال�سياده كــر�ــســي  ـــوق  ف )خــلــيــفــه(  ويــبــقــي 

احمد‏الم�سافري

ريت�يت
 

جمعت التغريدات : غاية 
جارالله ال�سدي

j_k_alsheddi@ 
�ساير وجودك جرح ومفارقك جرح

!الظاهر انك فاتٍح �سركة اجروح
   ما راح اطوّلها ولك زبدة ال�سرح
 محدٍ م�سك ايدك اذا ودّك تروح

**
�سيخه الجابري
qasaed21@ 

حولك كِثير وحولي كْثير لكنْ 
في خافقي ما حلْ غيرك وخلّاك

يااللي �سدى �سوتك حديث الأماكن
واللّي الأماكن بارده دون لقياك.

**
بدر الخالدي

badr8alkhaldi@ 
 “ كل ماجاني ات�ساله واأنا �سايق عليه 

كنّي اللي ل تكبّر نف�ض د�سدا�سته
 ل بغيت اق�سى على �سدّته رحّبت فيه

ن تيلفوني واأقبّل �سا�سته   واآتح�سّ

“اأمير ال�سعراء” في حلقته الرابعة

اللجنة توؤهل هزبر محمود و3 �صعراء بانتظار الت�صويت
انطلقت فعاليات الحلقة  اأبوظبي  ال�ضيدة فروز لمدينة   اأغنية  اأنغام  على 

الرابعة من اأمر ال�ضعراء.
باكرية/  الدين  نا�ضر  ال�ضاعر  ب��اأن  الجمهور  تذكر  تم  الحلقة  بداية  في 

الجزائر كان قد خطف في الحلقة 
الثالثة بطاقة لجنة التحكيم عن ق�ضيدته )�ضمت بح�ضرة الزرقاء(.

4 فر�ضان جدد 

بلّعم�ض/  ولد  ال�ضيخ  محلّهم  ليحلّ  الم�ضرح،  الما�ضية  الحلقة  �ضعراء  غ��ادر 
موريتانيا، با�ضم 

الكيلاني/ فل�ضطين، منى ح�ضن الحاج/ ال�ضودان، هزبر محمود/ العراق، 
ويقدموا ن�ضو�ضهم 

واحد  كل  معوّلً  بحق،  متميزة  كانت  التي  الأم�ضية  لتلك  روها  ح�ضّ التي 
منهم على ما 

لمن يح�ضل على  �ضيكون  ال�ضتمرار  فاإن  الم�ضابقة  قانون  اجترحه، وح�ضب 
بطاقة لجنة التحكيم، 

فيما ينتظر بقية المتناف�ضين اإلى الحلقة القادمة بانتظار ت�ضويت جمهور 
الم�ضابقة عر 

 .sms الر�ضائل الن�ضية

نقو�ض بلّعم�ض

كانت البداية للمهند�ض ال�ضيخ ولد بلّعم�ض، “نقو�ض م�ضافرة” كان عنوان 
ن�ض بلّعم�ض ،

د. ف�ضل �ضبق زميليه في النقد؛ فقال للّعم�ض: نقو�ضك م�ضافرة واأنت مقيم، 
بدءاً من 

مطلعك )ا�ضرب فليلُك بالهيامِ جديرُ(، وكان خطابك طيلة المقاطع الأولى 
ذاتياً، فكنت 

الن�ض  نهاية  ب�ضعرِك، ثم في  وه��ذا جميل، كما كنت تزهو  ذات��ك،  تخاطب 
توجه الحديث لأبيك 

كي يخ�ضف عليك من ورق الجنة، 

“ جبل النار”
قال  تميم  ب��ن  علي  .د.  النار”  جبل  ق�ضيدة”من  وق��دم  الكيلاني  با�ضل 
الن�ض،  جوهر  اأ�ضاع  الخطابي  ال�ضخب  اأن  اإل  جميل،  اإلقاوؤك  للكيلاني: 

وليتك كنت مثل بروميثيو�ض، فقد األقيت النار، وخلت الق�ضيدة من الماء.


