
�أن  يجب  �ل�����ش��يء  فعل  في  �ل��رغ��ب��ة  لكن 
و�شلبياته،  باإيجابياته  معرفة  تر�فقها 
بعد،  �لتدليك  ج��رب��ت  ت��ك��وني  لم  ف���اإذ� 
�لمزيد من  �إلى معرفة  �لإ���ش��ر�ع  فعليك 
ف���و�ئ���ده �ل�����ش��ح��ي��ة، وم���ا يم��ك��ن توقعه 

خلال دورة �لتدليك �لعلاجية. 

ما التدليك؟
�لتدليك عبارة عن �ل�شغط على �أجز�ء 
م��ن �لج�شم م��ع ف��رك �لج��ل��د وتحريك 
�لع�شلات و�لأوتار و�لأربطة، ويتم ذلك 
ويمكن  و�لأ���ش��اب��ع،  �لأي���دي  با�شتخد�م 
و�لمرفقين  �ل�شاعدين  ��شتخد�م  �أي�شا 
�لم�شاج بين  يتنوع  �لقدمين، وقد  وحتى 

�لتم�شيد �لخفيف و�ل�شغط �لعميق. 

اأنواعه
�أن��و�ع مختلفة من �لتدليك، بما  هناك 

في ذلك �لأنو�ع �ل�شائعة، وهي:
بطريقة  ويتم  �ل�شويدي،  �لم�شاج  �أول: 
�إلى  طويلة  �شربات  وي�شتخدم  لطيفة، 
�لعجن،  ت�شبه  �ل��ت��ي  �لح���رك���ات  ج��ان��ب 
و�لح����رك����ات �ل���د�ئ���ري���ة �ل��ع��م��ي��ق��ة، مع 
بالأ�شابع  و�لنقر  �لهتز�ز  �إلى  �للجوء 
للم�شاعدة على �ل�شترخاء و�لتن�شيط.

�ل��ع��م��ي��ق، وه�����ذ� �لنوع  �لم�������ش���اج  ث���ان���ي���ا: 
ي�����ش��ت��خ��دم ت��ق��ن��ي��ة �ل���ت���دل���ي���ك �لأب����ط����اأ 
ل�شتهد�ف  ق����وة  �لأك�����ر  و�ل�������ش���رب���ات 
�لع�شلات  م����ن  �ل��ع��م��ي��ق��ة  �ل���ط���ب���ق���ات 
ي�شتخدم  م��ا  وع����ادة  �ل�����ش��ام،  و�لن�شيج 
لم�������ش���اع���دة �ل���ع�������ش���لات �لم���ت�������ش���ررة من 
�لريا�شي،  �لتدليك  ثالثا:  �لإ�شابات. 
لكنه  �ل�شويدي،  للتدليك  مماثل  وه��و 
في  ي�شاركون  �لذين  للاأ�شخا�ص  موجّه 
منع  في  للم�شاعدة  �لريا�شية  �لأن�شطة 

�لإ�شابات �أو علاجها.
ر�بعا: م�شاج �ل�شغط بالأ�شابع، ويركز 
�ل�شيقة  �لع�شلات  �ألياف  مناطق  على 
�لتي يمكن �أن تت�شكل في �لع�شلات بعد 
�لم��ف��رط لهذه  �أو �ل���ش��ت��خ��د�م  �لإ���ش��اب��ة 

�لع�شلات.

فوائده 
يعتبر �لتدليك جزء� من �لطب �لبديل 
و�ل��ت��ك��م��ي��ل��ي، وتج����ري �ل���ش��ت��ف��ادة منه 
مع  جنب  �إلى  جنبا  م��ت��ز�ي��د  نحو  على 
و��شعة  لمجموعة  �لمعتاد  �لطبي  �ل��ع��لاج 
�أثبتت عدة  وق��د  �لطبية،  �لح���الت  م��ن 
در��شات �أنه علاج فعال للحد من �لتوتر 

و�لألم �أو �رتخاء �لع�شلات.
�لم���زي���د من  �إلى  ب��ح��اج��ة  �أن���ن���ا  ���ش��ك  ول 
�لمتخ�ش�شة  و�ل�����در�������ش�����ات  �لأب�����ح�����اث 
للوقوف على �لفو�ئد �لأخرى للتدليك 
وتاأكيدها، فقد وجدت بع�ص �لدر��شات 
�أن����ه ق���د ي��ك��ون م��ف��ي��د� �أي�����ش��ا في علاج 
�لجهاز  و�����ش���ط���ر�ب���ات  و�لأرق  �ل��ق��ل��ق 
�لع�شلي  و�لإج��ه��اد  و�ل�شد�ع  �له�شمي 
�آلم  �إلى  �إ���ش��اف��ة  �لألم،  ي�شبب  �ل����ذي 
�لع�شب و�لإ�شابات �لريا�شية و�إ�شابات 
�لمف�شل �لفكي �ل�شدغي. وبع�ص �لنا�ص 
ما  غالبا  لأن���ه  بالتدليك،  ي�شتمتعون 

يو�شل �إلى �لر�حة و�ل�شعور �لجيد.
�لكثيرة  �ل���ف���و�ئ���د  م���ن  �ل���رغ���م  وع���ل���ى 
بديلا  يكون  �أن  يمكن  ل  فاإنه  للم�شاج، 
ع��ن �ل��رع��اي��ة �ل��ط��ب��ي��ة �ل��ع��ادي��ة، لذلك 
تجربين  ك���ن���ت  �إذ�  ط��ب��ي��ب��ك  �أخ��������بري 
�لم�شاج، وتاأكدي من �تباعك لأي خطط 
�أجل  من  تركها  وع��دم  لديك،  علاجية 
ت�شاحب  �لتي  بالر�حة  �ل�شعور  بع�ص 

�لم�شاج. 

مخاطره
�لحديث  يجب  نقطة  �أه���م  �إلى  و�شلنا 
�أن  �شحيح  �لم�شاج،  مخاطر  وه��ي  عنها، 
من  �ل���ش��ت��ف��ادة  يمكنهم  �ل��ن��ا���ص  معظم 
�لحالت  بع�ص  ه��ن��اك  ل��ك��ن  �ل��ت��دل��ي��ك، 
ق���د ي��ت�����ش��ب��ب ف��ي��ه��ا �لم�����ش��اج ب���الأ����ش���ر�ر، 
��شطر�بات  م���ن  ي���ع���ان���ون  م���ن  وم��ن��ه��ا 
�أدوية لمنع  �أو يتناولون  �لدورة �لدموية 
�أو لديهم جروح مفتوحة،  �لدم،  تجلط 
ي��ع��ان��ون م��ن وجود  ك��ان��و�  �أو  ك�����ش��ور،  �أو 
في  ن��ق�����ص  �أو  �لأوردة،  في  ع��م��ي��ق  خ��ث��ار 
�إلى  ب��الإ���ش��اف��ة  �ل��دم��وي��ة،  �ل�شفيحات 
عليك  لذلك  �ل�شديدة،  �لعظام  ه�شا�شة 
و�شلبياته  �لم�����ش��اج  �إي��ج��اب��ي��ات  م��ن��اق�����ش��ة 
�أو  حاملا  كنت  �إذ�  خا�شة  طبيبك،  مع 
م�شابة بال�شرطان �أو ت�شعرين باألم من 

دون مبرر.
قد تترك بع�ص �أنو�ع �لم�شاج �شعور� بقليل 
من �لألم في �ليوم �لتالي، لكن يجب �أل 
يكون �لم�شاج موؤلما �أو غير مريح، و�ذ� كان 
نوعه ل ي�شعرك بالر�حة، �أو �أنه موؤلم، 
عليك �لتحدث على �لفور �إلى طبيبك، 
�لكثير  ب�شبب  تاأتي  �لم�شاكل قد  فاأخطر 

من �ل�شغط خلال �لتدليك.
ن����ادرة،  ب��ع�����ص �لح�����الت، لكنها  وه��ن��اك 
تلفا  �ل��ت��دل��ي��ك  ف��ي��ه��ا  ي�شبب  �أن  يم��ك��ن 
موؤقتا،  و���ش��ل��لا  �ل��د�خ��ل��ي��ة،  ل��لاأع�����ش��اب 
�أو  ل����زي����وت  تح�����ش�����ش��ي��ة  ف���ع���ل  ردود  �أو 

م�شتح�شر�ت �لتدليك. 

الم�صاج ال�صحيح
�أنت ل�شت بحاجة �إلى �أي �إعد�د�ت خا�شة 
بالتدليك قبل �أن تبدئي عملية �لعلاج 
به، لكن يجب �أن تنتبهي، فعلى �لمدلكة 
�أن ت�شاألك عن �أي �أعر��ص تعانين منها، 

وعن تاريخك �لطبي، وما تتاأملينه من 
�أي�شا  وعليها  بالتدليك،  �لعلاج  فو�ئد 
���ش��رح ن���وع �ل��ت��دل��ي��ك �ل����ذي ���ش��ت��ق��وم به 

و�لتقنيات �لتي �شوف ت�شتخدمها. 
بالتدليك  �ل���ع���لاج  ج��ل�����ش��ة  في  يم��ك��ن��ك 
نف�شك  وتغطية  طاولة  على  �ل�شتلقاء 
بغطاء خفيف، ويمكنك �أي�شا �لح�شول 
على �لتدليك و�أنت جال�شة على كر�شي 
وم��رت��دي��ة م��لاب�����ش��ك ب��ال��ك��ام��ل. وعلى 
من  �لتقييم  �إج��ر�ء  بالتدليك  �لمعالجة 
�لمتوترة  �لمناطق  لتحديد  �للم�ص  خلال 
�ل�شغط  م���ق���د�ر  ل��ت��ح��دي��د  �أو  و�لم����وؤلم����ة 

لتطبيقه.
و�عتماد� على ما تف�شلينه، فاإن �لمدلكة 
�لخ��ا���ش��ة ب���ك ق���د ت�����ش��ت��خ��دم �ل���زي���ت �أو 
�لحتكاك  م��ن  للتقليل  معينا  محلول 
على جلدك، لذ� عليك �إخبارها �إذ� كنت 

تعانين ح�شا�شية من �أي من �لمكونات. 
 15 قد ت�شتمر جل�شة �لتدليك ما بين 
�ع��ت��م��اد� على نوع  و90 دق��ي��ق��ة، وذل���ك 
�ل��ت��دل��ي��ك، وك���م م��ن �ل��وق��ت تحتاجين 
وبغ�صّ  ج���ي���دة،  ن��ت��ائ��ج  �إلى  ل��ل��و���ش��ول 
�لنظر عن نوع �لتدليك �لذي تختارينه 
يجب �أن ت�شعري بالهدوء و�لر�حة �أثناء 

�لتدليك وبعده.
قوي  ب�شكل  ت�شغط  �لم��دل��ك��ة  ك��ان��ت  �إذ� 
تخفيف  منها  �ل��ط��ل��ب  فعليك  ل��ل��غ��اي��ة، 
�ل�شغط، و�أحيانا قد تكون لديك بقعة 
باأنها  ت�شعرين  �لع�شلات  في  ح�شا�شة 
تم  �إذ�  ت��وؤلم��ك  ج�شمك  في  ع��ق��دة  ت�شكل 
�لمحتمل  وم��ن  عليها،  �ل�شديد  �ل�شغط 
تقوم  ع��ن��دم��ا  م��ري��ح��ة  غ���ير  ت���ك���ون  �أن 
موجعة  ك��ان��ت  �ذ�  ل��ذ�  بعملها،  �لم��دل��ك��ة 
وموؤلمة فعليك �لتكلم معها لتخفف من 

�ل�شغط �ل�شديد على �لمنطقة. 
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يحول منزله متحفا للحيوانات 
�لى  د�و�شت )75 عاما( منزله  �لبريطاني جورج  �أعمال  حول رجل 
متحف ي�شم 300 نوع من �لحيو�نات �لنافقة �لتي ��شطادها بنف�شة 

على مدى �ل�� 40 عام �لما�شية.
و�ل��زر�ف، ويجري  و�لأفيال  �لأ�شود  للجدل  �لمثير  �لمعر�ص  ويت�شمن 

�لآن تحويلة �إلى متحف بقيمة 5.3 ملايين جنيه ��شترليني.
هذه  جميع  ��شطاد  د�و�شت  �أن  �لبريطانية  �ل�شن  �شحيفة  وذك��رت 

�لحيو�نات ببندقيته �لخا�شة خلال تنقلة حول �لعالم .
�إنه  دندي  �لكندي  �لتم�شاح  ب�  �لملقب  �لمليونير  �لعمال  رجل  و�عتبر 

محظوظ بح�شوله على �لمال و�ل�شحة لي�شبع بهو�يته.
وقال د�و�شت �إن �أول بد�ية له كانت قبل 40 �شنة حينما �أطلقت �ول 
طلقة في �شمال كيبيك، ومنها توجه في رحلتين �إلى مقاطعة كولومبيا 

�لبريطانية، ثم �إلى �إفريقيا .
و�أ�شاف �أنه لم يتوقف عن �ل�شفر لممار�شة هو�يتة في 40 دولة حول 
�لعالم، ولفت �إلى �أنه كاد يفقد حياته على يد وحيد �لقرن و�أفر��ص 

�لنهر �أثناء رحلة في تنز�نيا.
�لم��اء لحماية  د�خ��ل  يومها  تق�شي  �لنهر  �أف��ر����ص  �أن  تعلم  �إن��ه  وق��ال 
نف�شها من �ل�شم�ص، وفي �لليل تخرج للاكل و�ذ� و�جهتهم في �ل�شباح 
ل� دو��شت  �أحدث رحلة  ربما يوؤذونك لنك ت�شبب لهم عقبة. وكانت 
يعتزم  وه��و  �ل�شحر�ء،  في  �لبرية  �لغ��ن��ام  ��شطاد  حيث  �لمك�شيك  في 

�لذهاب �إلى غانا وجنوب �فريقيا لمطاردة �لغزلن.
�أكر  �أنه ما يجعله  �إن �لحياة �عطتة كل �شيء و�عتبر  وقال دو��شت 
�شعادة هو �أن يعطي هذه �لحيو�نات لمتحف يحافظ على �لعمل �لذي 

بد�أ فيه.

�ضجن مزارع لدفاعه عن اأر�ضه بالألغام
�أ�شبح بطلا لجماعته في فيتنام لت�شديه لمر طرد  حكم على مز�رع 
خم�ص  بال�شجن  �ل�شنع  محلية  و�لغام  ��شلحة  با�شتخد�م  �شرعي  غير 
�شنو�ت بعد �ن وجهت له تهمة محاولة �لقتل في ق�شية �أث��ارت غ�شب 

�لنا�ص ب�شاأن �نتز�ع �لر��شي بدعم من �لدولة.
وقالت و�شائل �لعلام �لحكومية �نه �شدرت �حكام بال�شجن على دو�ن 
فان فون و�شقيقيه و�بن �شقيق له لفتر�ت تتر�وح بين عامين وخم�شة 
�عو�م بعد ��شابة �شبعة من �فر�د �ل�شرطة و�لجنود في منطقة هايفون 
من  �ثنين  على  وحكم  �لما�شي.  �لثاني  كانون  يناير  في  �لبلاد  ب�شمال 
و18   15 بين  ت��تر�وح  لفترة  �لتنفيذ  �يقاف  مع  بال�شجن  �ل��زوج��ات 
بطريقة  ���ش��و�ء  �لر����ش��ي  على  و�ل�شتيلاء  �ل�شلطات.  لمقاومة  �شهر� 
من  �لعام  للا�شتياء  رئي�شيا  م�شدر�  يمثل  م�شروعة  غير  �أو  م�شروعة 
وكانت  �لبلاد.  �ر��شي  كل  �لتي تمتلك  فيتنام  �ل�شيوعية في  �لحكومة 
�لجتماعي  �لتو��شل  و�شائل  �لنطاق في  و��شعة  �حاديث  مثار  �لق�شية 

و�لمدونات ويدعو منتقدون �لى �دخال تغيير�ت على قو�نين �لر��شي.
�طار  لم��ز�رع��ين في  عاما   20 لم��دة  �لر����ش��ي  تاأجير  وعر�شت �لحكومة 
�ن  ق��ال��و�  منتقدين  لكن  �لت�شعينات  في  للفلاحين  م��و�ت��ي��ة  �شيا�شات 
موظفي �لحكومة �لفا�شدين �شمحو� بعمليات ��شتيلاء غير م�شروعة 
مقابل ر�شا من ��شحاب �لعمال. و�أظهرت لقطات للتلفزيون �لحكومي 
وكابلات  �لطهو  لغاز  ��شطو�نات  �لمحكمة  بقاعة  �لما�شي  �ل�شبوع  في 
قنابل  �شنع  في  و�ق���ارب���ه  ف���ون  ��شتخدمها  �شلب  و�ن��اب��ي��ب  كهربائية 
وم�شد�شات. و�قرت �ل�شلطات في هايفونج باأن طردهم كان غير قانوني 

ويو�جه �لعديد من �لم�شوؤولين محاكمة في �ل�شبوع �لقادم.

التخدير المو�ضعي يعيق نمو �ضر�س العقل 
وجدت در��شة جديدة �أن �إخ�شاع �لأطفال للتخدير �لمو�شعي للاأ�شنان 
ق��د يعيق نم��و �أ���ش��ر����ص �ل��ع��ق��ل ل��دي��ه��م. وذك���ر م��وق��ع ه��ل��ث دي نيوز 
�لأميركي �أن باحثين في جامعة تافت�ص �أجرو� در��شة على 220 طفلا 
و�ل�شتة  �لعامين  بين  ي��تر�وح  عمر  في  وه��م  لأ�شنانهم  علاجات  تلقو� 
3 مر�ت  �أع��و�م، وخ�شعو� ل�شور لأ�شنانهم بالأ�شعة �ل�شينية �أكر من 

بعد �أول علاج لهم.
�ل�شني  للتخدير  خ�����ش��ع��و�  �ل��ذي��ن  �لأ���ش��خ��ا���ص  �أن  �ل��ب��اح��ث��ون  ووج���د 
4 مر�ت لفقد�ن جذور  �لمو�شعي في فكهم �ل�شفلي، كانو� �أكر عر�شة 
�أ�شر��ص �لعقل �ل�شفلية، مقارنة بمن لم يخ�شعو� لهذ� �لتخدير. وقال 
�أ�شر��ص  �إن  فقد�ن  �أنتوني �شيلف�شتري  �لباحث �لم�شوؤول عن �لدر��شة 
�لعقل كان �أكر ب�شكل ملحوظ لدى �لمجموعة �لتي خ�شعت لتخدير 
مو�شعي للاأ�شنان . وعادة، تبد�أ جذور �أ�شر��ص �لعقل بالنمو في �لجزء 
�لخلفي من �لفم بين �شن �لثانية و�ل�شاد�شة، ويبزغ �ل�شر�ص في نهاية 

�لمر�هقة وبد�ية �لر�شد.

ال�ضجن 50 عاماً لمراأة قتلت ر�ضيعتها
�أ�شدر حكم  بال�شجن لمدة 50 عاما بحق، كاتي �شتوكتون، بعد �إد�نتها 
�أن  بعد  �لأم��يرك��ي��ة،  �إلينوي  ب��ولي��ة  كري�شتال  �لر�شيعة  �بنتها  بقتل 
تركتها تتجمد حتى �لموت. وذكر موقع �شكاي نيوز عربية �ن �شتوكتون 
�أخفت حملها عن �أ�شرتها و�أ�شدقائها وزملائها في  قد  كانت  عاما   32
كانت  بينما   2004 دي�شمبر   17 في  �شرية  في  طفلة  و�أنج��ب��ت  �لعمل 
�أن  يمكن  ك��ان  �إلينوي،  قانون  وبموجب  �لم��خ��در�ت.  �إدم���ان  من  تعاني 
�أ�شئلة، ولكن  �أي  �أن تو�جه  �آم��ن من دون  تتخلى عن طفلتها في ملاذ 
بدل من ذلك، و�شعت �شتوكتون طفلتها في حقيبة �إلى جانب �لم�شيمة، 
وملاب�شها �لد�مية. وتركت �شتوكتون �لحقيبة باأكملها وبد�خلها �بنتها 
�لر�شعية عارية خارج منزل �أ�شرتها �لريفي على بعد حو�لي 6 �أمتار 
من طريق �ل�شيار�ت، ما ت�شبب في �ختناق �لطفلة ووفاتها ب�شبب �لبرد 
بعد  �لما�شي  ف��بر�ي��ر  في  بجريمتها  �شتوكتون  �ع��ترف��ت  وق��د  �ل��ق��ار���ص. 

�شنو�ت من �دعاءها �لبر�ءة.

تتوا�صل  ج��اك�����ص��ون  اإب��ن��ة 
�������ص������راً م������ع وال����دت����ه����ا 
�إبنة  �ن  �أم��يرك��ي��ة  م�����ش��ادر  ك�شفت 
�لر�حل  �لأم����يرك����ي  �ل���ب���وب  م��ل��ك 
مع  �شر�ً  تتو��شل  جاك�شون  مايكل 

و�لدتها �لطبيعية ديبي رو.
�لأميركي  زد  �إم  ت��ي  م��وق��ع  ون��ق��ل 
ع�����ن م���������ش����ادر ع������دة م���ق���رب���ة من 
ب���اري�������ص ج��اك�����ش��ون وو�ل���دت���ه���ا �ن 
�لجيدة  رو�ب��ط��ه��ا  ��شتعادت  �لفتاة 
بو�لدتها، لدرجة �نها �أم�شت جزء�ً 
قبل  ميلادها  عيد  ي��وم  من  كبير�ً 

�أيام معها.
و�أكدت �لم�شادر �ن جاك�شون و�بنتها 
ت��ن��ق��ل��ت��ا م���ع���اً وت��ق��رب��ت��ا ك���ث���ير�ً من 
علاقة  �ن  على  م�شددة  بع�شهما، 

جيدة باتت تربط �لأم و�بنتها.
ي�شار �إلى �ن رو كانت زوجة مايكل 
برين�ص  ل��ه  �أنج��ب��ت  وق��د  جاك�شون 
وباري�ص قبل طلاقهما، وقد وقعت 
�لو�شاية  ح��ق��وق  ع��ن  ت��ن��ازل  ع��ل��ى 
يوم   2011 �لعام  في  ولديها  على 

كانت �بنتها في �لثالثة من �لعمر.
ويذكر �ن رو لم تتو��شل مع �بنتها 

منذ طلاقها من و�لدها.

�صتونز(  )رول��ي��ن��غ  ت��ذاك��ر 
دق�����ائ�����ق  ب�3  ت����ن����ف����ذ 
بيعت تذ�كر �لحفل �لذي �شتحييه 
�لبريطانية  �شتونز  رولينغ  فرقة 
في  ل��ن��دن  �ل��بري��ط��ان��ي��ة  بالعا�شمة 
�لثلاث  ي��ت��ع��د  لم  ق��ي��ا���ش��ي  وق�����ت 

دقائق.
تلغر�ف  دي��ل��ي  ���ش��ح��ي��ف��ة  و�أف�������ادت 
رولينغ  ب���ان مح��ب��ي  �ل��بري��ط��ان��ي��ة 
���ش��ت��ون��ز ذه���ل���و� ب��ع��دم��ا ن��ف��ذت 65 
�ألف تذكرة لحفل �لفرقة �لمقبل في 
تموز يوليو 2013 في منتزه هايد 
بارك في لندن، خلال ثلاث دقائق 

فقط من عر�شها للبيع.
بريطانيا  في  �لح��ف��ل  �ن  �إلى  ي�شار 
يندرج في �إطار جولة رولينغ �شتونز 
في  �لفرقة  بها  تقوم  �لتي  �لعالمية 

�لذكرى �ل�50 لنطلاقها.
هايد  �إلى  تعود  �لفرقة  �ن  ويذكر 
�إحيائها  على  �شنة   44 بعد  ب��ارك 
حفلًا فيه ولكنه كان حفلًا مجانياً 
�آنذ�ك، فيما ثمن �لتذكرة �لعادية 
للحفل هذه �ل�شنة يزيد عن 135 

دولر�.
مبيعات  ح��ق��ق��ت  �ل���ف���رق���ة  وك���ان���ت 
قيا�شية لحفلاتها �ل�5 �لتي �أحيتها 
قدّرت  �إذ  �لما�شي،  في �لعام 2012 
دولر،  م���ل���ي���ون   38 م����ن  ب����اأك����ر 
ت��ذ�ك��ر �لح��ف��لات جميعها  وب��ي��ع��ت 

بعد دقائق معدودة من طرحها.

ف�����رو������س خ����ط����ر ي���ه���دد 
م�������ص���ت���خ���دم���ي ف��ي�����ص��ب��وك 
تحاول �أكبر �شبكة �جتماعية في �لعالم 
ينت�شر  خطير  فيرو�ص  �نت�شار  �يقاف 
�لبرق.  ب�شرعة  �لن��ترن��ت  �شبكة  على 
�لجتماعية  �ل�شبكة  موظفو  ويبحث 
في�شبوك عن �شبل للق�شاء على �نت�شار 
ه��ذ� �ل��ف��يرو���ص �لخطير �ل��ذي يظهر 
�لم�شتخدم.  هوية  من  للتحقق  كنافذة 
يتم  �لتحقق  زر  ع��ل��ى  �ل�شغط  وب��ع��د 
وهمية  �شفحة  �لى  �لم�شتخدم  توجيه 
ل�شبكة �جتماعية، حيث يقوم �لم�شتخدم 
باإدخال ��شمه وكلمة �لمرور �لخا�شة به. 
�لقر��شنة  �للحظة يح�شل  ومن هذه 
�ل�شخ�شية  و�لبيانات  �لمعلومات  على 
ل��ل��م�����ش��ت��خ��دم �ل��ت��ي تم تح��م��ي��ل��ه��ا على 
�لتي  �لوهمية  �ل�شخ�شية  �ل�شفحة 
يتم  ذل��ك،  �إلى  وبالإ�شافة  ل��ه،  ظهرت 
�لم�شاب  �لم�شتخدم  ع��ن  نيابة  تلقائيا 
لل�شفحة  رو�ب���ط  �إر���ش��ال  بالفيرو�ص، 
�إلى  �لج��ت��م��اع��ي��ة  لل�شبكة  �ل��وه��م��ي��ة 
�لم�شتخدمين في قائمة �أ�شدقاء �شحية 
قائمة  �إلى  ل�شمهم  وذل��ك  �لفيرو�ص، 

�شحاياه. 

�ضيجارة في اليوم ت�ضاعف خطر وفاة 
المراأة بال�ضكتة القلبية المفاجئة

ح���ذّر ب��اح��ث��ون ك��ن��دي��ون م��ن �أن ت��دخ��ين ���ش��ي��ج��ارة و�ح����دة في 
�لمفاجئة  �لقلبية  بال�شكتة  �لن�شاء  وفاة  خطر  ي�شاعف  �ليوم 
�ألبرتا،  �لقلب في جامعة  كهرباء  علم  �لخت�شا�شي في  وق��ال 
ن�شرت  �لتي  �لدر��شة  في  �لأ�شا�شي  و�لباحث  �شاندو،  روبيندر 
�إليكتروفيزيولوجي  �إن���د  �أرذم��ي��ا  �شيركولي�شن:  دوري���ة  في 
�أن  تظهر  در����ش��ت��ن��ا  �إن  �لأم��يرك��ي��ة  �ل��ق��ل��ب  لجمعية  �ل��ت��اب��ع��ة 
لدى  �لمفاجئة  �لقلبية  �ل�شكتة  في  ه��ام  ع��ام��ل  ه��و  �ل��ت��دخ��ين 
�لن�شاء ويمكن تغييره.  و�أ�شاف �أن �لإقلاع عن �لتدخين قبل 
�لإ�شابة باأمر��ص �لقلب �أمر �أ�شا�شي وقام �لباحثون بدر��شة 
على 101 �ألف �مر�أة �شليمة، ور�قبو� معدل وفياتهن جر�ء 
�لتي  �شجلاتهنّ  على  �طلعو�  كما  �لمفاجئة  �لقلبية  �ل�شكتة 
تعود �إلى �لعام 1980 و تمت متابعتهنّ على مدى 30 عاماً، 
�لدر��شة تتر�وح  �أعمارهنّ في بد�ية  �لم�شاركات كانت  �أن  علماً 
بين 33 و50 عاماً.  و�أو�شحو� �ن تاريخ هوؤلء �لن�شاء �لطبي 
كان خالياً من �أمر��ص �لقلب و�ل�شكتة �لدماغية و�ل�شرطان، 
م�شيرين �إلى �أن 351 �مر�أة توفين بال�شكتة �لقلبية �لمفاجئة 
خلال �لدر��شة.  و��شتنتج �لباحثون �أن تدخين �شيجارة و�حدة 

�إلى  منخف�ص  بم�شتوى  �لتدخين  �أو  حتى  �ل��ي��وم  في 
�لقلبية  بال�شكتة  �لمدخّنات  وفاة  يزيد خطر  معتدل 

بالمقارنة مع غير  �لمرة  ون�شف  �لمفاجئة مرتين 
�لمدخنات.  كما ��شتنتجو� �أنه مع كل 5 �شنو�ت 
 8% من �لتدخين، �زد�د هذ� �لخطر بن�شبة 
�أ���ش��ن بمر�ص  �ل��ل��و�ت��ي  �لن�شاء  �أن  ولح��ظ��و� 
خطر  �نخف�ص  �ل��در����ش��ة،  ه���ذه  خ���لال  قلبي 
وفاتهنّ بال�شكتة �لقلبية �لمفاجئة ليو�زي هذ� 
�لخطر لدى غير �لمدخّنات، بعد فترة تتر�وح 
بين 15 و20 عاماً من �إقلاعهنّ عن �لتدخين 
بال�شكتة  �ل���وف���اة  خ��ط��ر  �ن  �ل��ب��اح��ث��ون  ور�أى 
ي�شاوي  معدل  �إلى  �نخف�ص  �لمفاجئة  �لقلبية 
م��ع��دل غ��ير �لم��دخ��ن��ات، بعد �أق���ل م��ن 5 �شنو�ت 
در��شة  �ن  �إلى  ي�شار  �لتدخين.  �لإق��لاع عن  من 
�أظهرت  �لما�شي،  �لعام  �أجريت  �شابقة،  �أميركية 

�أن �لن�شاء �لمدخنات �أكر عر�شة للاإ�شابة باأمر��ص 
�لقلب مقارنة بالرجال.

الم�ضاج ا�ضترخاء وانتعا�س..
لكن انتبهي جيداً!

منا لا يرغب في جل�صة  من 
الن�صاط  تعيد  تدليك 

اإلى  والح����ي����وي����ة 
ج�صمه  اأع�������ص���اء 

ك����ل����ه����ا، وتج���ع���ل���ه 
ال�صديد  بالا�صترخاء  ي�صعر 

بالطبع  المتناهية؟  غر  والراحة 
معظمنا يع�صق التدليك اأو الم�صاج، لاأنه يحرك جميع الع�صلات في اأج�صامنا ويجعلنا في �صحة اأف�صل.



•• العين-الفجر:
•• ت�صوير-محمد معين:

حديقة �لفيزياء.. مبادرة طرحها طلاب 
بمدر�شة  �ل��ث��ان��وي��ة  �لم��رح��ل��ة  وط���ال���ب���ات 
لت�شتقطب  ب��ال��ع��ين  �ل���دول���ي���ة  �لخ��ل��ي��ل 
�أكاديمية  وطالبات  طلاب  من  �لع�شر�ت 
�لأن���دل�������ص و�لأ�����ش����و�ء �لخ��ا���ش��ة وق�شر 
�لمعرفة �لخا�شة لي�شاركو� جميعا في بيئة 
�لقاعات  من  تتحرر  �أن  حاولت  تعليمية 
و�ل���غ���رف �ل��در����ش��ي��ة ح��ي��ث ق���ام �لطلاب 
مجل�ص  رئي�ص  من  بت�شجيع  و�لطالبات 

حجازي  �ب��ر�ه��ي��م  خليل  �لم��در���ش��ة  �إد�رة 
�لبخاري  غ�������ش���ون  �لم���در����ش���ة  وم����دي����رة 
�إ���ش��اف��ة �إلى �أ����ش���رة �ل��ف��ي��زي��اء مم��ث��ل��ة في 
باإقامة  �لفاخروي  وف���اروق  �شمارة  ر�شا 
�لعام  �إطارها  في  �شكلت  متكاملة  حديقة 
�لطلق ل تحده  �لهو�ء  مختبر علمي في 
�أ����ش���و�ر ل���ي���ب���دوؤو� ع��ل��ى �ل���ف���ور في �إج����ر�ء 
�لمنهج  �شميم  في  ت��دخ��ل  علمية   تج���ارب 
�لدر��شي لتكون ملكة �لإبد�ع هي �لمكالمات 
�لغالبة على جميع �لنتائج �لعلمية لهذه 
�لتجارب حيث بادر مجموعة من �لطلاب 
في �إج�����ر�ء تج��رب��ة �لم�����ش��ت��وى �لم���ائ���ل وقد 

ت�شاعد  �لتي  �لعلمية  ب��الأدو�ت  ��شتعانو� 
على �إنج��اح هذه �لتجربة ومن على بعد 
ومن  و�لمعلمين  �لم�شرفين  �أع��ين  ترقبهم 
�ل��ق��ي��اد�ت �لأك��اديم��ي��ة و�لإد�ري����ة  بعدهم 
و�لأكاديميات  و�لم��د�ر���ص  �لخليل  لمدر�شة 
�لطلاب  تتوقف مح��اولت  �لم�شاركة ولم 
و�لطالبات عند تجربة بعينها بل �شملت 
�لعديد من �لتجارب �لعملية �لتي ت�شب 

جميعها في �لمنهاج �لدر��شي.
تجربة حديقة �لفيزياء �لتي لقت قبول 
و�أع�����ش��اء هيئة  و�لطالبات  �ل��ط��لاب  م��ن 
�لتعليمي  �لعين  مكتب  حر�ص  �لتدري�ص 

على  للتعليم  �أب��وظ��ب��ي  لم��ج��ل�����ص  �ل��ت��اب��ع 
ت�شجيع �لتجربة وح�ص �لطلاب �لآخرين 
على تعميم مثل هذه �لتجارب �لناجحة 
وك����ان ه����ذ� و����ش��ح��ا ل����دى م��دي��ر قطاع 
�لذي  �لها�شمي  �لمد�ر�ص �لخا�شة محمد 
و�لوقوف  �لفعالية  �فتتاح  على  ح��ر���ص 
على محتوياتها من خلال تفقد �أن�شطة 
�لطلاب و�لطالبات �لعلمية و�لمتمثلة في 
تجارب تدخل في �شميم �لمنهاج �لدر��شي 
وق���د �أث��ن��ى مح��م��د �ل��ه��ا���ش��م��ي ع��ل��ى هذه 
�لطالب  �أن تح���رر  ع��ل��ى  م��وؤك��د�  �لم���ب���ادرة 
�شاأنه  من  �ليومي  �لمدر�شي  �لروتين  من 

ويدفع  ب��ل  �لإب���د�ع  عمليات  ي�شاعف  �أن 
فيما  �لتفكير  �إلى  �لطالبة  �أو  �ل��ط��ال��ب 
يحيط به من مخلوقات و�إبد�عات بيئية 
�إليه  في معظم �لأحيان لبد و�أن ت�شيف 

�لجديد.
عند  تتوقف  �لفيزياء لم  تجربة حديقة 
ح���دود �لم��در���ش��ة فقط ب��ل �م��ت��دت لت�شل 
�أول��ي��اء �لأم���ور م��ن �لآب���اء و�لأ مهات  �إلى 
�لأ�شئلة  �لعديد من  لتجهلهم يطرحون 
�لتي ت�شب في م�شلحة �أبنائهم ليتاأكدو� 
�أن مثل هذه �لمبادر�ت غير �لتقليدية لبد 

و�أن ت�شيف �لجديد �إلى �أبناءهم.

تجميل الحديقة
 باأيدي الطلاب

•• العين-الفجر:

�ل��ط��لاب و�لطالبات  ك��ان��ت و�ح����دة م��ن م��ه��ام  �ل��ف��ي��زي��اء  تجميل ح��دي��ق��ة 
ليقوم  �لمختلفة  �لأل��و�ن  تكوين  �لطلاب على  �أحد  �لم�شاركين حيث حر�ص 
يمزج  �أر�د  وك��اأن��ه  �لفر�شاة  ذل��ك  في  م�شتخدما  �لحديقة  بتجميل  بنف�شه 

�لعمل �لإبد�عي �لت�شكيلي بتجارب فيزيائية ل تقل �إبد�عا. 
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حديقة الفيزياء.. تجربة جديدة تتجاوز اأ�ضوار 
المدار�س والمختبرات اإلى عالم الطبيعة

•• العين-الفجر:

�إن�شاء حدقة تحتوي  تمكن �لع�شر�ت من طلاب وطالبات �لمد�ر�ص وفي مقدمتهم مدر�شة �لخليل �لدولية من 
على عدد من �لنباتات �لتي تتنا�شب وطبيعة دولة �لإمار�ت لتكون �لمكان �لمف�شل للقيام باإجر�ء �لتجارب �لعلمية 

�لتي تدخل في �شميم �لمنهاج �لدر��شي بعيد� عن �أ�شو�ر �لمختبر�ت؟
��شتطاع �لطلاب و�لطالبات ومعهم �لقياد�ت �لأكاديمية من �لمعلمين و�لمعلمات تكوين بيئة طبيعية تتنا�شب مع 
�إجر�ء �لتجارب و�لتي لقت جميعها تجاوبا من جميع �لطلاب و�لطالبات ليبادر كل و�حد منهم على �إجر�ء 

تجاربه في �إطار �إبد�عي طالما كانو� في حاجة �إليه .

نباتات طبيعية ت�ضكل بداية لأول حديقة لإجراء التجارب العلمية

الطالبات ين�ضدن للطبيعة
•• العين-الفجر:

�لطبيعة لم تفارق طالبات حتى وهن ي��رددن �إح��دى �لأغ��اني �لتي تتغنى 
للح�شور  بها  يلوحن  زه��رة  �أو  ب���وردة  منهن  ك��ل  �أم�شكت  حيث  بالطبيعة 
وكاأنهن يذكرهن باأن �لطبيعة هي م�شدر �لإب��د�ع حتى و�إن كان ذلك من 

خلال تجارب مختبرية . 

التحليق في الف�ضاء
 وتجربة المنطاد

•• العين-الفجر:

تجربة �لمنطاد كانت و�حدة من �لتجارب �لعلمية �لتي نفذتها �لطالبات 
في �ل���ه���و�ء �ل��ط��ل��ق ح��ي��ث ق��ام��ت مج��م��وع��ة م��ن��ه��ن ب����الإع����د�د للتجربة 
تجويف  د�خ��ل  �للهب  لإ�شعال  �لعلمية  �لو�شيلة  ذل��ك  في  م�شتخدمين 
�أحد  نج��اح  ب��ذل��ك  ليثبو�  �ل��ه��و�ء  في  محلقا  تدريجيا  ليرتفع  �لم��ن��ط��اد 

�لتجارب �لعلمية �لمقرر عليهن.



اإنه �صبيّ
�لجن�ص هو �أول توقعات �لأهل من �أطفالهم، فبع�ص 
�لأهل يتمنى �أن يرزقه �لله ب�شبي يحمل ��شم �لعائلة 
ول  بفتاة.  يُ��رزق  �أن  منهم  �لقليل  ياأمل  بينما  �أولً، 
يز�ل حتى �أيامنا هذه يلعلع �شوت �لقابلة �شارخاً: 

�إنّه �شبيّ!
�لقابلة  ل�شان  �أتت على  �إن  �شارة للاأهل  ب�شرى  �إنها 
�أم عن نتيجة تخطيط طبّي �أ�شبح يتيح لنا تحديد 
جن�ص �لمولود قبل �أ�شهر من ولدته. وتبدو تحديات 
�إذ  �ل��ب��د�ي��ة  في  ن�شبياً  و����ش��ح��ة  �ل�شبي  ه���ذ�  ت��رب��ي��ة 
حين  من  يمنحنا  و�أن  ينام  و�أن  ياأكل  �أن  منه  نريد 
�أنفا�شنا،  ن�شتردّ من خلالها  �شلام  �آخ��ر لحظة  �إلى 
وهو ل يلبث �أن يبت�شم فت�شحرنا �بت�شامته وي�شبح 
�شيتحوّل  �لطفل  ه��ذ�  لكن  �أحاديثنا.  ج��لّ  مو�شوع 
�أم �آجلًا �إلى �شبي �شغير ثم �إلى فتى يافع،  عاجلًا 
جديدة  ط��رق��اً  ويجد  �لخا�شة  �شخ�شيته  و�شتنمو 
في  ويقع  فو�شى  و�شيحدث  عالمه،  لكت�شاف  ولفتة 
�لولد  لي�ص  �أن��ه  �أحياناً  و�شيثبت  وورط���ات،  م�شاكل 
�لأه�����ل، وفي  ب��ال��ت��ح��دي��د. فلمعظم  ت��وق��ع��ن��اه  �ل����ذي 
غالبية ح�شار�ت �لعالم، توقعات ومثل عليا تتما�شى 
�أك��ر ما يعتبره �لنا�ص من  �ل��ذك��ور، لكن  مع ع��الم 
ودقيقاً  �شحيحاً  لي�ص  �ل��ذك��ور  ���ش��اأن  في  �لم�شلمات 

تماماً.

حول الجن�صين
�لو�قع،  ع��دة. في  �أم��ور  و�لفتيات في  �لفتيان  يت�شابه 
تفوق  �لت�شابه  �أوج����ه  �أن  �ل��ب��اح��ث��ين  معظم  يعتقد 
ب��ك��ث��ير �أوج�����ه �لخ���ت���لاف. ف��ك��لا �لج��ن�����ش��ين يحتاج 
�ل�شخ�شية  و�إلى  و�لت�شجيع،  و�لن��ت��م��اء  �لح��ب  �إلى 
�لفتيان  ي��ح��ت��اج  و�ل�������ش���بر.  �لح��ي��ات��ي��ة  و�لم�����ه�����ار�ت 
�إنم����ا ح���ازم���ة و�إلى  ل��ط��ي��ف��ة  ت��رب��ي��ة  �إلى  و�ل��ف��ت��ي��ات 
علاقة وطيدة ومتينة مع �لأهل و�لر��شدين �لذين 
يهتمون بهم. �أدمغة �لذكور و�لإناث مت�شابهة �أكر 
مما هي مختلفة خلال معظم مر�حل �لحياة، �إل �أنّ 
�أنها جزء من  ثمة فروقات مرتبطة بالجن�ص يبدو 

�أطفالنا منذ �لولدة.
يتعر�ص �لجنين في �لرحم للهورمونات �لجن�شية، ما 
يجعل �أدمغة �لذكور و�لإناث تنمو باأ�شكال مختلفة 
تحدّثت  �لجن�ص،  ع��ن  �لمذهلة  در��شتها  وفي  قليلًا. 
�لخت�شا�شية �شوز�ن جيلبرت عن بع�ص �لفروقات 

�لمفاجئة بين �أجنة من �لفتيان و�لفتيات:
�ل�شبي  ولدة  عند  �لمخا�ص  مدة  تكون  ما  • غالباً 

�أطول مما هي عليه عند ولدة �لفتاة.
�لطفل �لذكر يتعرّ�ص لل�شغط �لنف�شي  �أن  • يبدو 

ب�شهولة �أكبر من �لطفلة �لأنثى.
بالنظر  �لتو��شل  م��ن  �لفتاة  تتمكن  م��ا  غالباً   •
قبل  �جتماعية  وت�شبح  �ل�شبي،  م��ن  �أب��ك��ر  وق��ت  في 

�ل�شبي في طفولتها.
�لهرج و�لم��رج فهو  �ل�شبي  ما يثير �لطفل  غالباً   •
�أكر  �أن يهد�أ  �أكبر ويجد �شعوبة في  يبكي ب�شهولة 

من �لفتيات.
�أكر ه�شا�شة عاطفياً من �لفتيات  �ل�شبية  • يبدو 
�لتغيير�ت  م��ع  �لتكيُّف  في  �أك���بر  �شعوبة  وي��ج��دون 
�لأهل  م��ع غ�شب  �لتعاطي  ع��ن  ف�شلًا  �ل��روت��ين  في 

و�كتئابهم.
و�للغوية  �لحركية  �لقدر�ت  عادة  �لفتيات  • تطور 

قبل �ل�شبيان.
�ل�شبيان �نفعاليون �أكر من �لفتيات ويتعلمون   •

�لمهار�ت �لمتعلقة ب�شبط �لنف�ص ببطء �أكبر.
ج�شدياً  �أك������ر  ن���ا����ش���ط���ون  �ل�������ش���ب���ي���ان   •

مما  �أكر  تناف�شية  �ألعاباً  ويختارون 
تفعل �لفتيات.

�لفروقات  ه���ذه  �أن  في  ���ش��ك  ل 
ه��ي ف��روق��ات عامة في ح��ين �أن 
�بنك �شخ�ص فريد ل ي�شبه �أيّ 

ول��د �آخ��ر. وم��ع م��رور �ل�شنو�ت 
و�لر�ئع  �لمميز  �ل�شاب  �شتكت�شفين 

�لذي هو �بنك.

ا�صاطر ومعتقدات
تخيّلو� �أبطال �لأفلام �لتي �شاهدتموها في �شغركم 
و�لذين يو�جهون هجوم �لأعد�ء وحدهم، وينقذون 
نف�شه؟  �لوقت  في  �لعالم  وينقذون  �لجميلة  �ل�شابة 
)ح��ت��ى وق���ت ق��ري��ب ك��ان��ت ب��ط��ول��ة �أف�����لام �لحركة 
�أن  �شبي  بكل  يُفتر�ص  �أل  �ل��رج��ال!(  على  تقت�شر 
يرغب في �أن يكون جون و�ين �أو برو�ص ويلي�ص؟ هل 
�إن ربطته  �أمه(  �أو )حبيب  يكون �ل�شبي تابعاً لأمه 
علاقة متينة وقوية بها؟ هل يجب �أن يتمتع �لآباء 
�أن  ينبغي  �أل  �أب��ن��ائ��ه��م؟  تربية  في  �لف�شل  بالكلمة 
�ل�شليم ك� هكلبيري فين في جزء منه  يكون �ل�شبي 

على �لأقل؟
�لثقافية  ب���الآر�ء  متاأثرين  غير  �أنكم  تعتقدون  قد 
�لم�شبقة عن �لجن�ص، �إل �أن �لفتر��شات عن �ل�شبيان 
و�لفتيات وما يجعلهم ما هم عليه ر��شخة في �لأدب 

وو�شائل �لترفيه و�لثقافة.

اأ�ص�س تربية ابنك
ب��ه قبل  �بنك وك��ل م��ا يتعلق  �أن��ت �لخ��ب��يرة بتربية 
لأن  و�لخت�شا�شيين،  و�لأطباء  �لكتب  �إلى  �لرجوع 
�لله عز وجلّ قد �أنعم عليك طبيعياً بقدرة �كت�شاف 
�إليه، فثقي في  يعانيه وما يهمه وما هو بحاجة  ما 

حكمتك وفي معرفتك به.
�لأ�شئلة.  م��ن  و�ل��ك��ث��ير  �لكثير  �لأه���ل  معظم  ل��دى 
ينام  �أن  على  �بنك  ت�شاعدين  كيف  تت�شاءلين  لعلك 
يرتدي  �أو  �لم��رح��ا���ص  ي�شتخدم  وك��ي��ف  �لليل  طيلة 
�لأعمال  ع��ن  �أ�شئلة  ل��دي��ك  ربم��ا  بنف�شه.  ملاب�شه 
�لمدر�شية.  �ل��ف��رو���ص  �أو  م��ب��اح  ه��و  م��ا  �أو  �لروتينية 
�لمنظمة  �لريا�شات  كانت  �إذ�  ما  تت�شاءلين  لعلك  �أو 
فكرة جيدة، �أو كم من �لوقت يجب �أن ي�شاهد �بنك 
باأن  له  ت�شمحي  �أن  عليك  ك��ان  �إذ�  ما  �أو  �لتلفزيون 

يلعب �لألعاب �لإلكترونية.

الحب وحده لا يكفي
تعطيها  �أن  يم��ك��ن  ه��دي��ة  �أه���م  �أن  تعتقدين  لعلك 
لب��ن��ك ه��ي �لح���ب. ل��ك��ن �لأه����ل غ��ال��ب��اً م��ا يقومون 
باأمور عقيمة �أو حتى موؤذية با�شم �لحب. قد تقول 
�أولدي  )�أعطي  �لمثال:  �شبيل  على  �لأم��ه��ات  �إح��دى 
كل ما يريدونه لأني �أحبهم(، وتقول �أخرى: )�أجعل 
�أولدي يعملون جاهدين لأجل �أيّ �شيء لأني �أحبهم 
ف��ال��ع��الم �لخ��ارج��ي ق��ا���صٍ(. ينتقد �لأه���ل �أولده���م 

ويعاقبونهم ويدللونهم، كل هذ� با�شم �لحب.
�إذ�  م��ا ي��ك��ون �لح��ب ه��و �لم�شكلة في �ل��ترب��ي��ة.  ن����ادر�ً 

ر�ق��ب��ت �ب��ن��ك وه���و ي��ن��ام ل��ي��لًا في ���ش��ري��ره فاأنت 
بالحب.  �ل�شعور  ذ�ك  غامر  هو  كم  تعرفين 

ل��ك��ن �لح���ب ي��ك��ون ف��اع��لًا ع��ن��دم��ا يمتزج 
ت��رب��وي��ة فاعلة  ب��الح��ك��م��ة وبم���ه���ار�ت 

�لنتائج  في  �لتفكير  على  وب��ال��ق��درة 
�لطويلة �لأمد لقر�ر�تنا.

رواد في التربية
�أدلير  �لفرد  �لطبيبان  ك��ان 

وورودول����������������ف در�ي�����ك�����ر 
م�����ن ب�����ين �ل����������رو�د في 

�شلوك  وفهم  در��شة 
و�لدكتور  �لأولد. 
�أدلير طبيب نف�شي 
ع���ا����ص في ف��ي��ي��ن��ا في 
زم��ن ف��روي��د ولكنه 
�ل������ر�أي  �خ���ت���ل���ف في 
�ل�شهير  زم��ي��ل��ه  م��ع 
كافة  �لم�������ش���ائ���ل  في 
�نطلق  ت����ق����ري����ب����اً. 

من  �أي�����ش��اً،  فيينا  م��ن  نف�شي  طبيب  وه���و  در�ي���ك���ر، 
تعاليم �دلير ثم �نتقل في نهاية �لمطاف �إلى �لوليات 
�لجمهور  �ل��ث��لاث��ي��ن��ي��ات  في  ع�����رّف  ح��ي��ث  �لم���ت���ح���دة 
�لأميركي على فكرة تعليم �لتربية. د�فع در�يكر عن 
�أن  �لمتبادل ووجد  �لقائمة على �لح��تر�م  �لعلاقات 
�لأطفال يحتاجون �إلى ح�ص �لنتماء �إلى عائلاتهم 

و�أهميتهم فيها �أكر من �لحب وحده.

�نتماء
�إطار �لعلاقات وتُعتبر  يتعلّم �لأولد عن �لحياة في 
ع��لاق��ات��ه��م �لأولى ه��ي �لأه����م. وب��غ�����ص �ل��ن��ظ��ر عن 
كافة  �لأولد  يحتاج  �لموهبة،  �أو  �لمظهر  �أو  �لجن�ص 
وباأن ثمة  �إلى عائلاتهم  ينتمون  باأنهم  لأن يعرفو� 
باأنهم  يعرفو�  لأن  �لأولد  يحتاج  فيها.  لهم  مكاناً 
وباأنهم محبوبون  �شرط  �أو  دون قيد  مقبولون من 

رغم �شلوكهم �ل�شعب �أحياناً.
�أهم  �أن  �إلى  �لحديثة  �ل��در����ش��ات  ت�شير  �ل��و�ق��ع،  في 
هو  ل��ل��ول��د  �لأب  �أو  �لأم  ت��ق��دم��ه��ا  �أن  يم��ك��ن  ه��دي��ة 
�أو  قيد  دون  م��ن  ومقبول  محبوب  ب��اأن��ه  �لإح�شا�ص 
�شرط. فالعمل على بناء �رتباط �آمن �أمر �شروري 

لتربية �بن �شعيد و�شليم.
يحتاج �لأولد �إلى �ل�شعور باأهميتهم �لخا�شة �أيّ �أن 
�أو  يفعلونه  عما  �لنظر  بغ�ص  مهمّون  �أنهم  يعرفو� 
ينجزونه، و�أن �لخيار�ت �لتي يقومون 
ب���ه���ا في �لح����ي����اة م���ه���م���ة. في 
�ل���و�ق���ع، ي���رى �أدل����ير �أن 
لدى كل �لب�شر رغبة 
�لتو��شل  في  غريزية 
�لمحيط  �لمجتمع  م��ع 
بهم وفي �إعطائه �شيئاً 

في �لمقابل.

اأهميّة العلاقات
ق��ب��ل ���ش��ن��و�ت ع�����دة، بد� 
�لم�شاكل  م����ع����دلت  �أن 
و�لعاطفية  �ل�����ش��ل��وك��ي��ة 
و�لمر�هقين  �لأط��ف��ال  بين 
ولم  �لرت������ف������اع  في  �آخ��������ذة 
يف�شر  �أن  �أح����د  ي�شتطع 
�لو�شع  �أن  علماً  �ل�شبب، 
�لمادي يتح�شّن في �أميركا، 

فلِمَ يعاني �لأولد �أكر؟
لحظ كر �أن وتيرة �لحياة 
�لعائلية تت�شارع ب�شكل مثير 

للقلق. فمن �ل�شائع �ليوم �أن يعمل �لأب و�لأم خارج 
�شنو�ت  من  كبير�ً  ج��زء�ً  �لأولد  يم�شي  و�أن  �لمنزل 
ح��ت��ى عندما  �ل��رع��اي��ة.  م��ر�ك��ز  �لأولى في  ع��م��ره��م 
تجتمع �لعائلة، يبدو �أن ما من وقت للتو��شل ب�شكل 
�لتلفزيون  جهاز  لديه  ف��رد  فكل  و�شحيح،  حقيقي 
عن  ف�شلًا  �لخ��ل��وي  وهاتفه  وحا�شوبه  ب��ه  �لخ��ا���ص 
�لأعمال �لمنزلية �لروتينية. ويتبع �لعمل �لأهل �إلى 
�لخارجية  بالن�شاطات  �لأولد  ين�شغل  فيما  �لمنزل 

وبالو�جبات �لمدر�شية.
وثمة طرق عدة لم�شاعدة �لأطفال على تنمية �إح�شا�ص 
���ش��ل��ي��م و���ش��ح��ي ب��الن��ت��م��اء و�لأه���م���ي���ة، م���ن بينها: 
و�لتربية  معاً  �لوقت  وتم�شية  و�لإ�شغاء  �لت�شجيع 
�لفاعلة و�لمحترمة وتعليم �لمهار�ت �للازمة للحياة.

توا�صل
يقول �لباحثون �ليوم �إنّ دماغ �لإن�شان مبرمج منذ 
�أدمغة  مع  �لتو��شل  لأج��ل مهمة مح��ددة:  �ل���ولدة 
�أخ��رى. �إذ� كنت و�ل��دة �شبي فهذ� يعني �أن��ت. يعبّر 
د�يفيد  ك��ل��ي��ة  م��ن  �ل��ط��ب  دك���ت���ور�ه في  ���ش��ك��ور،  �آلن 
غيفين للطب في جامعة كاليفورنيا، لو�ص �أنجلي�ص، 
عن ذلك كالتالي: )لقد ولدنا كي ن�شكّل �رتباطات 
مع  ب��ال��تر�دف  لتتطور  مو�شولة  �أدم��غ��ت��ن��ا  �أن  كما 
يبد�أ  �ل��ذي  �لعاطفي  �لتو��شل  ع��بر  �أخ���رى  �أدم��غ��ة 
قبل �لنطق بالكلام(. بمعنى �آخر، يحتاج �بنك �إلى 
�لتو��شل معك بقدر ما يحتاج �إلى �لطعام و�لأمان 
وتنظرين في  وتهدهدينه  و�لم��اأوى. عندما تحملينه 
مجموعة  ي��ط��وّر  �أن  على  دم��اغ��ه  ت�شاعدين  عينيه 
�لم�شتقبل.  في  و�ل��ت��ع��لّ��م  للعلاقة  �ل��لازم��ة  �لأن��ظ��م��ة 
ل��ع��ل��ك ت��ت��ذك��ري��ن �أن �لأط���ف���ال م���ن �ل�����ش��ب��ي��ان هم 
�لعاطفي  �ل�شعيدين  على  �لفتيات  من  �شعفاً  �أكر 
و�لج�����ش��دي. ي��ح��ت��اج �ب��ن��ك �إلى �ل��ك��ث��ير م��ن �لحنان 

و�لوقت و�لهتمام و�لنتباه كي ينمو ويكبر.

تعاون
�أو�خر  هو  �لوقت  ماألوف.  �شيناريو  للحظة  تخيّلي 
فترة بعد �لظهر. طفلك ياأخذ قيلولته ول يز�ل في 
و�لأم�شية  للع�شاء  ت�شتعدين  �لمطبخ  في  �أن��ت  مهده. 
ماذ�  طفلك.  بكاء  ت�شمعين  ف��ج��اأة،  تنتظرك.  �لتي 
تفعلين؟ يتجه معظم �لأمهات وب�شكل غريزي نحو 
غرفة �لنوم ليكت�شفن ما يجري. لعل �بنك ��شتيقظ 
لتوه وهو يتوق �إلى �أن يُحمل ويدلل! لعله جائع �أو 
وي�شعر  نومه  �أثناء  بالحمى  �أ�شيب  لعله  �أو  مبتل! 

�لآن بالتعب!
ت��ت��دخ��ل غ���ري���زة �لأم����وم����ة ع��ن��دم��ا تح��م��ل��ين �بنك 
وتنظرين �إليه. ورغم �أن �إ�شار�ت �لأهل كلهم تتعطّل 
من حين �إلى �آخر، �إل �أنك تعرفين معظم �لوقت ما 
عليك �أن تفعليه. ي�شتمتع �لأهل �لمهتمون و�أطفالهم 
�أنّ  ويبدو  �لتعاوني  �لتو��شل  �لباحثون  ي�شميه  بما 
ه���ذ� �ل��ت��و����ش��ل ه��و �أه���م كتلة ب��ن��اء في 
تطوّر �لدماغ و�لرتباط �لآمن، 
ف���������ش����لًا ع�����ن ك����ون����ه �إح�������دى 
�لقليلة  �ل��ترب��وي��ة  �لم���ه���ار�ت 
�لح�شار�ت  في  نج��ده��ا  �ل��ت��ي 

�لمعروفة كافة.
�أعاق  م��ا  �شيئاً  �أن  لنفتر�ص 
ه����ذه �ل��ع��م��ل��ي��ة. ل��ن��ف��تر���ص �أن 
�شوت �لتلفزيون منعك من �شماع 
بكاء طفلك �أو لعلك مكتئبة ومتعبة 
�إلى  ب��اأيّ رغبة في �ل�شير  ول ت�شعرين 
غرفة �بنك لتري ما �لأمر. قد تظنين �أنه جائع في 
حين �أنه مبتل في �لو�قع �أو لعلك لم تنتبهي �إلى �أنه 
م�شاب بالحمى �أو بطفح. في هذه �لحالة، لن تتمكني 
من تلبية حاجاته، وهذ� لي�ص بالتو��شل �لتعاوني. 
خاطئ  ب�شكل  �لر�شالة  و�شتتلقين  كاملة!  �أم  من  ما 
من حين �إلى �آخر مهما بذلت من جهد. لكن، طالما 
لأمره  وتهتمين  �إليه  ت�شتمعين  �أن��ك  يعلم  �بنك  �أن 
حاجاته،  لتلبي  ج��ه��دك  ق�����ش��ارى  �شتبذلين  و�أن���ك 
ي�شبقن  �لفتيات  �أن  وبم��ا  وينجح.  وينمو  ف�شيكبر 
�لنفعالية  �لم���ه���ار�ت  ت��ط��ور  �شعيد  ع��ل��ى  �ل�����ش��ب��ي��ان 
و�لجتماعية، فمن �ل�شروري �أن ت�شتمعي �إلى �بنك 
وتلم�شيه وتتحدثي �إليه وتتو��شلي معه. �إنه يحتاج 

�إلى علاقة معك كي ي�شبح �شاباً �شعيد�ً ومنتجاً.

مــنــــ�عـــات
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ال�صبيان(  تربية  )دليل  كتاب  من  الاأولى  الطبعة  نفدت  اأن  بعد 
العائلية  ال�صوؤون  في  والمتخ�ص�صة  النف�صية  المعالجة  راأت  ال�صهر 
�صريل ايروين اأن اأموراً كثرة قد تغرّت على هذا ال�صعيد، فانكبت 
على مراجعته اإ�صافةً وتعديلًا، واإذا به ي�صبح كتاباً جديداً مختلفاً 
ال�صبيان  تربية  كيفية  لمعرفة  م�صتركة  رحلة  في  بيدك  يم�صك 
وتعيد  ايروين  �صريل  الموؤلفة  تدرب  الفرا�صة(.  دار  )من�صورات 
تاأهيل الكثر من الاأولاد والمراهقين كما ت�صاعد الاأهل على تقويم 
اأدائهم منذ اأكثر من 15 �صنة. ومن خلال هذه الممار�صة الم�صنية، 
وتوثيقية  علمية  مراجع  اأ�صبحت  عدة  كتباً  ت�صع  اأن  ا�صتطاعت 
من  وي�صتفيد  الموؤ�ص�صات،  مختلف  اأبحاثها  اإلى  ت�صتند  وتربوية 

توجيهاتها معظم العائلات.

هل تختلف تربية ال�ضبيان عن البنات؟

اأوقفي بكاء طفلك بخم�س خطوات
 

�لبيئة  ي�شتغرب  �أن  �لطبيعي  فمن  �ل��رح��م،  م��ن  �لجنين  خ��روج  بعد   
�لخارجية، ول يعرف كيفية �لتعامل معها، مما يف�شر بكاءه و�نزعاجه. 
�لرحم في  �أن  بيد  �ل��ه��دوء.  �إليه هو  ب��اأن كل ما يحتاج  وق��د تعتقدين 

�لحقيقة لي�ص مكاناً هادئاً بل مليء بالأ�شو�ت، وكثير �لهتز�ز. 
دق��ات قلبك طو�ل  و�شماع  و�ل��دفء  بيئة �لح�شن  د على  تعوَّ فالطفل 
فعليك حمل  �لرحم،  بيئة  �أردت تمثيل  و�إن  �لرحم.  وج��وده في  ف��ترة 
�لطفل �إلى قلبك لي�شعر بالدفء ونب�شات �لقلب ول تهزيه ل�شاعات 
�لم��ق��اب��ل، ين�شحك  غ��ير منطقي. وفي  �أم���ر�ً  ي��وم��ي��اً، فهو م��ا يعد  ع��دة 
�لخبر�ء باتباع هذه �لطرق �لب�شيطة لتهدئة �لطفل و�إمد�ده �ل�شعور 

بالر�حة و�ل�شترخاء: 
�لم�شتلقي على  �لطفل  تحت  ناعمة  قما�ص  ملاءة  �شعي  �للف:   -  1
حتى  خفيف،  ب�شكل  لج�شمه  �لملا�شقتين  يديه  ح��ول  ولفيها  ظهره، 
ت�شيفي عليه �شعور�ً بالدفء و�ل�شم، ولكن ل تلفي رجليه، بل �تركيها 

حرة. 
�أو �لجانب: من �لأ�شهل �أن تهدّئي �لطفل و�أنت  2 - �لنوم على �لمعدة 
تحملينه �أو وهو م�شتلقي قربك لو كان نائماً على جنبه �أو بطنه، ولكن 
ل يجب �أبد�ً �أن ينام �لطفل على بطنه خلال �أول �أ�شهر حياته، فذلك 

�أمر خطر قد ي�شبب وفاته.
)�ش�ش�ص(  ���ش��وت  ب��اإ���ش��د�ر  �ب����د�أي  )�ش�ش�ص(:  ب�شوت  �لإ���ش��ك��ات   -  3
لإ�شكاته، ولتكون نبرتك عالية بعلو بكائه في �لبد�ية حتى ي�شمعك. 
�لم�شو�ص و�لم�شابه ل�شوت مكن�شة  فالطفل قد تعود على �شوت �لرحم 

كهربائية. 
�لنوم  وي�شاعده على  و��شترخائه،  تهدئته  �شيعمل على  �ل�شوت  فهذ� 
�لنمو.  �أث��ن��اء  عليه  تعود  �لتي  �ل��رح��م  م��ن �شوت  لمقاربته  �أط���ول  لم��دة 
ولتهدئة �لر�شيع، طو�ل �ليوم وتح�شين روتين نومه وقيلولته، يقترح 
تحذف  �لتي  )�لأ�شطو�نات(  دي  �شي  �أو  �ل�شوتية  �لأجهزة  ��شتخد�م 
�لأ�شو�ت من �لبيئة �لم�شماة )�لإزعاج �لأبي�ص( من ولدة �لطفل و�إلى 

�شهر�ً.   12
�لطفل م�شترخياً  تبقي  و�لهادئة  �لبطيئة  �لمرجحة  �لهدهدة:   -  4
بالتهدئة  وي�شيح ب�شوت عال، فين�شح  �لمنزعج كثير�ً  لينام. وللطفل 
من  قريباً  �أو  قوياً  �أو  عنيفاً  يكون  �أن  يجب  ل  ولكن  �ل�شريع،  بالهز 
�لخ�ص. و�إذ� �شعرت بالع�شبية �أو فقدت �أع�شابك، فدعيه على �لأر�ص 
�أ�شر�ر�ً  ل��ه  ي�شبب  ق��د  ف��ذل��ك  بعنف،  تهزيه  ل  ول��ك��ن  �ل��ه��ز�زة،  في  �أو 

دماغية. 
�لتز�ن  لبد�ية  �ل�شر  هو  �لأط��ف��ال  لكثير من  �لم�ص  يعد  �لم�ص:   -  5

و�ل�شترخاء و�لهدوء. 
كما �شدد �لخبر�ء على تفادي �لأم �إر�شاع طفلها �لر�شاعة �لطبيعية �إن 
كانت تعاني من �أزمة نف�شية �أو توتر �أو قلق، حتى ل تنتقل هرمونات 
�لتوتر خلال �لحليب �إلى �لر�شيع وت�شبب �نزعاجه وع�شبيته، وخلال 

هذه �لأوقات، ين�شح بال�شتعانة بالحليب �ل�شناعي. 
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�لعا�شمة  ه���ي  �أب���وظ���ب���ي  �أن  ع��ل��ي��ه  �لم���ت���ع���ارف  ف��م��ن 
و�لأعمال  �لم��ال  عا�شمة  ودب��ي  ل��لاإم��ار�ت  �ل�شيا�شية 
�لإمار�تية  �لثقافة  عا�شمة  بكونها  �ل�شارقة  وتنفرد 
�ل�شمو  �شاحب  ج��ان��ب  م��ن  �لكبير  للاهتمام  ن��ظ��ر� 
ع�شو  �لقا�شمي  محمد  بن  �شلطان  �لدكتور  �ل�شيخ 
�لم��ج��ل�����ص �لأع���ل���ى ح��اك��م �ل�����ش��ارق��ة ب��ال��ع��م��ل �لتر�ثي 
�شكلت  �لتي  �لرئي�شية  �ل�شمة  ه��و  لي�شبح  و�لثقافي 
وج����ه �ل�������ش���ارق���ة ع���بر ت��اري��خ��ه��ا �لح���دي���ث ..وي����اأت����ي 
ليكر�ص  ع��ام  كل  �لتر�ثية في  �ل�شارقة  �أي��ام  مهرجان 

مكانتها وريادتها �لثقافية.
هذ� وقد غ�شت �شاحة �لتر�ث باأكر من �أربعة �آلف 
�أيام  )مهرجان  �فتتاح  حفل  لي�شاهدو�  وز�ئ��ر  مدعو 
�لأربعاء  ع�شر  �ل�11  دورت��ه  في  �لتر�ثية(  �ل�شارقة 
�لما�شي في �كبر عر�ص تر�ثي �شارك فيه عدد كبير من 
�لموؤ�ش�شات و�لجهات و�أكر من 76 �شخ�شية خليجية 
و�أكاديميين  و�إع��لام��ي��ين  مفكرين  ب��ين  م��ا  وع��رب��ي��ة 
كل  ع��ن  ف��ك��رة  ليقدمو�  ب��ال��تر�ث  مهتمين  وباحثين 
�لتر�ث �لإمار�تي و�لعالمي �إ�شافة �إلى عرو�ص �لأزياء 
و�لفنون  و�لأل��ع��اب  �لفرو�شية  وع��رو���ص  �لتقليدية 

�ل�شعبية.
�لحالية  �ل��دورة  في  ت�شارك  �لمنظمة  �للجنة  وبح�شب 
و�لمغرب  وعربية مثل قطر  دول خليجية  للمهرجان 
ب��خ��لاف �لج��ن��اح �لإف��ري��ق��ي �ل����ذي ي�����ش��م دول لمو 
من  �ل��ك��ب��يرة  للم�شاركة  �إ���ش��اف��ة  وممبا�شا  وزنج��ب��ار 
�لجهات و�لدو�ئر �لحكومية ومن �ل�شركاء �لر�شميين 
�لعمل �ل�شخم  ك��ان �لهدف من ه��ذ�  و�ل��رع��اة. وق��د 
بالن�شيان  د�ئ��م��ا  �لم��ه��دد  �لإم����ار�ت����ي  �ل����تر�ث  �إح���ي���اء 
و�لت�شتت لأنه في ذهن �لكثيرين من �لنا�ص هو )مادة 
متحفية( كما جاء على ل�شان خولة �شعيد �ل�شام�شي 
م�����ش��اع��د �لم��ن�����ش��ق �ل���ع���ام ل��ل��م��ه��رج��ان ورئ��ي�����ش��ة لجنة 
�لعر�ص  هذ�  �ن  �عتبرت  �لتي  و�لأن�شطة  �لفعاليات 
ف��ر���ش��ة لج��ع��ل �لإم���ار�ت���ي �أك���ر ح��ر���ش��ا ع��ل��ى تر�ثه 
�لمحلي وموروثه �ل�شعبي �لغني ودفعه للا�شتلهام منه 
وعدم �ل�شتخفاف به قبل فو�ت �لأو�ن لن �لتقليد له 

حدود في حين �ن �لإبد�ع ل حدود له.
وتقول م�شاعد �لمن�شق �لعام للمهرجان.. تدفق حتى 
�لآن �أكر من 20 �ألف ز�ئر على مقر مهرجان �أيام 
�ل�شارقة �لتر�ثية �ل� 11 ب�شاحة �لتر�ث �لذي بد�أت 
للما�شي  �ل�شوق  يدفعهم  �أي��ام  ثلاثة  قبل  فعالياته 
�لم��ج��ي��د وم��ع��رف��ة �لإرث �ل��ك��ب��ير �ل���ذي خ��ل��ده �لآب���اء 
و�لأجد�د في كل بقعة من بقاع دولة �لإمار�ت �لعربية 

�لمتحدة.
وت�شيف.. ��شتقبلت �أجنحة و�أركان �لمهرجان �لمختلفة 
ه���وؤلء �ل���زو�ر م��ن �لآب���اء و�ل�شباب و�لأط��ف��ال و�شط 
منظومة متكاملة من �لتجهيز�ت �لتي وقفت عليها 
ب��ارزة جعلت  �شمة  للمهرجان  لتقدم  �لمنظمة  �للجنة 
�لجميع يتغلغلون بين ممر�ت �شاحة �لتر�ث بحثا عن 

�لتر�ث �لقديم و�لح�شارة �لع�شرية.
�لأجنحة  في  �شالتهم  وج��دو�  �لجميع  �أن  و�أو�شحت 
�لمهرجان حيث  توزعت بين م�شاحات  �لتي  و�لأرك��ان 
م��ع��رو���ش��ات م�شوقة  م��ا لديها م��ن  ك��ل جهة  ق��دم��ت 
كان  كما  �أعمارهم  بمختلف  �ل���زو�ر  ��شتح�شان  نالت 
للاأجنحة �لخليجية �لم�شاركة وجناح �أفريقيا ن�شيب 
�لذين حر�شو� على معرفة  �ل���زو�ر  ع��دد  �لأ���ش��د من 

تر�ث �لدول �ل�شقيقة و�ل�شديقة.
�لتر�ثية  �ل�������ش���ارق���ة  �أي������ام  م���ه���رج���ان  ب����ان  ون���وه���ت 
�ل�شعبية  و�لفنون  �ل�شعوب  لأزي��اء  عرو�شا  يت�شمن 
و�ل����ش���ت���ع���ر�����ش���ات و�لأغ���������اني �ل���تر�ث���ي���ة و�لح�����رف 

�لقديمة. 
وذك����رت �ن �أن�����ش��ط��ة �لم��ه��رج��ان ت��ق��ام في ث��م��اني مدن 
ب���الإم���ارة ت��ع��ر���ص نم����اذج ح��ي��ة م��ن ت����ر�ث �لإم�����ار�ت 
و�شور� من �لحياة �لقديمة لأبناء �لخليج وت�شتقبل 
يوميا �لمئات من محبي �لتر�ث من �لإمار�ت ومختلف 

�أنحاء �لخليج.
�لمهرجان  ه��ذ�  فعاليات  �ن  �إلى  �ل�شام�شي  و�أ����ش���ارت 
ت�شمل 30 فعالية تت�شمن عرو�شا وم�شابقات تر�ثية 
و�أ�شو�قا  �ل�شعبية  للفنون  وعرو�شا  حرفية  و�أ�شو�قا 
للاألعاب  وق���ري���ة  �ل���تر�ث���ي���ة  �لإم���ار�ت���ي���ة  ل���لاأط���ب���اق 
تر�ثية  وعرو�شا  و�لج��م��ال  �لخيل  ورك���وب  �ل�شعبية 
�لمهرجان  فعاليات  �ن  ..م��وؤك��دة  ذل��ك  وغ��ير  بحرية 
�لذي  و�ل��تر�ث��ي  و�ل�شياحي  �لثقافي  ب��الم��وروث  تزخر 

تتمتع به �لدولة.
�إليها �لمهرجان على  وفيما يتعلق بالمكانة �لتي و�شل 
�أيام  �لم�شتوى �لإقليمي و�لعالمي تقول �ل�شام�شي.. في 
�لحا�شر  ���ش��ورة  ن��رى  �أن  تعودنا  �ل��تر�ث��ي��ة  �ل�شارقة 
فهو  ولذلك  بالعالمي  و�لوطني  بالما�شي  تمتزج  وهي 

مهرجان تتلاقى فيه �لح�شار�ت و�لمعارف وهو هدف 
بن  �شلطان  �لدكتور  �ل�شيخ  �ل�شمو  �شاحب  له  �شعى 
محمد �لقا�شمي ع�شو �لمجل�ص �لأعلى حاكم �ل�شارقة 
مبكر� وكانت غايته �أن يجعل من هذه �لأيام �لتر�ثية 
تتنوع  و�إنم���ا  �لطيني  بنائه  على  يقت�شر  ل  م��رك��ز� 
وبالفعل  وثقافية  وت��رب��وي��ة  علمية  �تج��اه��ات  د�خ��ل��ه 
�أعطت  يغر�ص مفاهيم جديدة  �لمهرجان  وجدنا هذ� 
يغذي  �آخ��ر  وجها  وجعلتها  مختلفة  دللت  للدولة 
�شورة �إن�شان متنوع �لخت�شا�شات و�لمفاهيم و�لتطلع 
ووظائفه  �لخا�شة  ق�شاياه  في  غنى  �أك��ر  حياة  �إلى 
�لمتعددة وبتنامي هذ� �لتجاه مع بناء قاعدة تربوية 
�أن ن�شل �إلى غاياتنا �لتي خططت  وعلمية ن�شتطيع 

لها حكومتنا �لر�شيدة.
�أيام �ل�شارقة �لتر�ثية هي ملتقى لروؤية  وت�شيف .. 
ت�شعى لها �لإمار�ت في �لإطارين �لد�خلي و�لخارجي 
وفي تنمية �لعلاقات مع وجوه عربية وعالمية نريد �أن 
�لذي يخطط لأن  �لبلد  �لوجه �لحقيقي لهذ�  ترى 
يكون منارة روحية وعلمية وهي �إر�دة لبد من �شنعها 
من �لد�خل بالعتماد على �إن�شان هذ� �لوطن و�لذي 
يملك �لقابليات �لتي ل تطرحه كم�شروع يبقى عبئا 
�أن  على دخل ريعي و�إنما لإنجاز مهمات كبيرة لبد 

ترى �لنور مقترنة بالفعل �لمنتج و�لن�شط.
�أن تاأخذ فكرة عن  وز�دت .. نريد من �شعوب �لعالم 
ثر�ء وتعدد ثقافة دولة �لإمار�ت في مختلف تعبير�تها 
حتى ي�شبح ما نقر�أه في �ل�شحافة �لعالمية �أقرب �إلى 
�ل��و�ق��ع في �ل��دول��ة ..م��ع��رب��ة ع��ن �أم��ل��ه��ا في �أن تكون 

�لعرو�ص فر�شة للتعرف على �لمجتمع �لإمار�تي.
�ل�شام�شي.. ما  ت��ق��ول  �لم��ه��رج��ان  وح���ول رم��زي��ة ه��ذ� 
و�إنما  �لآني  �ل��ب��ع��د  ف��ق��ط  لي�ص  �لم��ه��رج��ان  ل��ه  ي��رم��ز 
تح��ق��ي��ق ن��ت��ائ��ج ع��ل��ى م�����ش��ت��وى م���ا ي����ر�ه �لم��خ��ط��ط في 
�شباق محموم  �أننا ندخل في  �لبعيد خا�شة  �لم�شتقبل 
فلابد  وبالتالي  و�لتطور  �لقفز�ت  �شريع  ع��الم  م��ع 
�أعمال  �إن�شاء منظومة  �إيجاد عقد مع �لزمن في  من 
توؤهلنا لأن ن�شل �إلى غاياتنا �لعليا ومن هذ� �لمفهوم 
نريد �أن يرى كل من ي�شل �إلى هذ� �لوطن �أننا ل�شنا 
حقول نفط و�شحر�ء و�شم�شا ت�شطع على مد�ر �لعام 
فيهما  تتلاقى  و�إن�شان  حكيمة  قيادة  و�إنم��ا  فح�شب 
مبادر�ت �لعمل و�إر�شاء دورة جديدة ت�شيف للمنطقة 

و�لنز�عات  للحروب  يذهب  ل  ر��شخا  مبد�أ  و�لعالم 
�لعالمية  �لقوى  �لمتكافئة وجعل  �لفر�ص  و�إنم��ا لخلق 
�إلى  طريقنا  نج��ده  �ل���ذي  �ل��ت��ط��ور  تنمية  في  �شريكا 
�لذي هو عنو�ن  �ل�شلام  و�أه��د�ف  �لإن�شانية وبكفاءة 

�لتعاي�ص و�لعطاء �لد�ئمين.
�يام  في  و�لما�شي  �لحا�شر  بين  �لتناغم  م��دى  وح��ول 
�ل�شارقة �لتر�ثية تقول.. �ذ� كان �لمجتمع �لإمار�تي 
في  يفرط  لم  �أن��ه  �إل  ع�شره  متغير�ت  �ل��ي��وم  يعي�ص 
هويته وتر�ثه بل ��شتطاع �أن يجمع بين �لطيب من 
�لبناء  فن�شيج  حا�شره  و�ق��ع  م��ن  و�لطيب  تقاليده 
�ل��ع�����ش��ري في �لإم������ار�ت ت��تر�ب��ط ف��ي��ه �ل��ت��ق��ال��ي��د مع 
�إلى  �لحكومة  ت�شعى  حيث  ووف��اق  بمتانة  �لتحديث 
وثقافيا  فكريا  �لإم��ار�ت��ي  �لح�شاري  �لم��وروث  �إحياء 
ع��ن �لجو�نب  و�ل��ت��ع��ب��ير  وم��ع��م��اري��ا و�لح��ف��اظ عليه 

�لثقافية للنه�شة �لإمار�تية �لحديثة.
و�ل���د�ل���ف �إلى ���ش��اح��ة �ل����تر�ث ه���ذه �لأي�����ام ي��ج��د �ن 
ت���اري���خ هذه  م���ن  ���ش��ط��ر�  �ل��ع��رو���ص �لح��ي��ة تخت�شر 
و�لتجارية  �لبحرية  وعلاقاتها  �لخليج  من  �لمنطقة 
�أزم���ن���ة �شحيقة  ت�����ش��رب ج���ذوره���ا ع��م��ي��ق��ا في  �ل��ت��ي 
وموغلة في �لقدم كما تتجلى �أهمية �لبيئة �ل�شاحلية 
جميعها  �شكلت  �لتي  و�لجبلية  و�لزر�عية  و�لبدوية 

تاريخ �لمنطقة وموروثاتها �لثقافية. 
�لمنطقة  ت��اري��خ  في  �لبحر  �أهمية  �ل�شام�شي  وتو�شح 
قائلة.. �لبحر كان بالن�شبة لنا كل �شيء قبل �كت�شاف 
�لنفط �إذ مثل م�شدر �لرزق �لوحيد ل�شكان �لمنطقة 
�للوؤلوؤ  عن  بحثا  و�لبادية  �لح�شر  �أه��ل  فيه  وغا�ص 

كما كان م�شدر �لغذ�ء �لوحيد لأهل �لمنطقة.
�أحد  علي  �آل  �شيف  �شعيد  �لم��و�ط��ن  يقول  جانبه  من 
تكبدناه  ما  �لبحر رغم  �لبحرية..  �لبيئة  ق�شم  زو�ر 
ك��ريم��ا معنا ول  ك��ان  �أن���ه  �إل  �أه����و�ل وم�شاعب  م��ن 
�أخذنا منه  يبخل علينا ورغ��م كرة ما تخوفنا منه 
�شاطئه  زرن��ا  كلما  بالأ�شماك  وكافاأنا  و�لمحار  �للوؤلوؤ 

�لأزرق.
�إلى  بنا  دفعت  كثيرة  �أ�شباب  ثم�ة  قائلا:  وي�شتدرك 
ر�أ�شها  على  �لمهنة  ه��ذه  غمار  وخو�ص  �لبحر  دخ��ول 
توفير لقمة �لعي�ص لأهلنا ولعدم وجود م�شادر رزق 
بديلة تغنينا عن �لمخاطرة باأنف�شنا لذلك لم يكن من 
بهذه  �لعي�ص  �شظف  ن��و�ج��ه  �أن  �إل  �أمامنا  ب��د  �لأم���ر 

�لمخاطرة ر��شين بقدر �لله لنا قانعين بما يق�ش�مه لنا 
من رزق في قاع �لبحر.

�لمجتمع  بت�شكيل  �ل�شاحلية  ببيئته  �لبحر  ينفرد  لم 
�لقيم و�لعاد�ت و�لأعر�ف �لتي  �لإمار�تي ومنظومة 
ترخي بظلالها عليه فالبادية وحياتها �لقائمة على 
�لماء و�لكلاأ لعبت بدورها  �لحل و�لترحال بحثا عن 
�أي�����ش��ا دور� م��ا ج��ع��ل م���وؤث���ر�ت �ل��ب��ادي��ة ت��ت��و����ش��ج مع 

موؤثر�ت �لبحر في ت�شكيل هذ� �لمجتمع.
�شوق  في  متو�جدين  �لبدو  ك��ان  �ل�شام�شي..  وتقول 
�لعر�شة �لمجاور لهذه �ل�شاحة يح�شرون في �ل�شباح 
و�ليقط  و�لح��ط��ب  �ل��ده��ن  �لإب���ل  على ظهور  �لباكر 
و�لقهوة  �ل��ع��ي�����ص  بثمنه  ل��ي�����ش��ترو�  مج��ف��ف(  )ج���ن 

و�لأ�شماك �لمجففة.
وت�شيف.. كانت �لحياة ت�شير باأ�شلوب ب�شيط فعلاقة 
�لأخ����وة و�ل����ود ت��رب��ط ب��ين �لح�����ش��ري و�ل���ب���دوي كما 
دعامة  ه��ي  كانت  �لطرفين  ب��ين  �لمتبادلة  �لمنفعة  �ن 
ذلك  في  خ�شو�شا  �لطرفين  ل��دى  �لحياة  ل�شتمر�ر 
�لعنو�ن  و�لعوز هما  فيه �لحاجة  كانت  �لذي  �لوقت 
�ل��رئ��ي�����ش��ي ل��ت��ل��ك �ل���ف���ترة ف���اأه���ل �ل�����ش��اح��ل يذهبون 
و�أهل  �ل��ب��دوي��ة  �لم��ن��اط��ق  في  �ل�����ش��ي��ف  وق���ت  للمقيظ 

�لبادية يتقيظون حاجياتهم من �أ�شو�ق �ل�شاحل.
من جانبها توؤكد ذكريات معتوق رئي�ص قرية �لمعارف 
�لتقليدية �ن �لقرية هي حدث �لمهرجان و��شتقطبت 
منذ �لفتتاح �أكر من 8 �آلف ز�ئر وما ز�لت ت�شهد 

�إقبال �شديد� من �لزو�ر.
و�أو�شحت �ن �لقرية عبارة عن قاعتين �لقاعة �لأولى 
فيها معر�ص �لتعليم حيث يتم عر�ص م�شيرة �لتعليم 
قيام  على  �شنو�ت   110 م��رور  بمنا�شبة  �ل�شارقة  في 
و�لقاعة  �لآن  �إلى  �لكتاتيب  نظام  من  ب��دء�  �لتعليم 
تم  �لتقليدية  �لم��ع��ارف  عن  معار�ص   9 ت�شم  �لثانية 
مقتنيات  على  تح��ت��وي  ل  حديثة  بطريقة  عر�شها 
ب��ال��ل��غ��ت��ين �لعربية  ب���ل م��ع��ل��وم��ات م�����ش��روح��ة ك��ت��اب��ة 
و�لنجليزية و�لقرية تحوي جميع �لمعارف �لتقليدية 
مثل ق�ص �لأثر و�لغو�ص و�لهتد�ء بالنجوم ومنابع 

�لمياه و�لنخلة و�لخيل و�لإبل.
وت��ق��ول م��ع��ت��وق.. م��ه��رج��ان �أي���ام �ل�����ش��ارق��ة �لتر�ثية 
�لذي يعقد هذ� �لعام تحت �شعار )�لمعارف �لتقليدية 
عماد �لتر�ث( ياأتي على �شكل �حتفالية كرنفالية بكل 
وغناء  فنية  عرو�شا  تتجلى  معنى  من  �لكلمة  في  ما 

و�ألعابا �شعبية و�أطعمة �شهية.
وت�شيف.. لم تعد �أيام �ل�شارقة �لتر�ثية حدثا عاديا 
ي�شتمر ب�شعة �أيام ثم ينتهي كما بد�أ لقد تحول هذ� 
و�لح�شاري  �لثقافي  �لرقي  نحو  نافذة  �إلى  �لمهرجان 
ولقاء �شنوي ينتظره ع�شاق �لتر�ث و�لمهتمون بالفكر 
للحو�ر  فر�ص  من  يتيحه  لما  �ل�شبر  بفارغ  و�لثقافة 
�لمثمر وتلاقح �لتجارب و�ل�شتمتاع بالتر�ث و�لإبد�ع 

في مختلف �لمجالت.
�ل�شائح  ي��وؤك��د  �ل��ت��ق��ل��ي��دي��ة..  �لح���رف  ق�شم  وب���ج���و�ر 
هذ�  بم��ث��ل  �أن���ه  �شوي�شر�  م��ن  ف��يرن��ان��دي��ز  ��شتيفون 
�لتي  �لتقليدية  �ل��وط��ن��ي��ة  �لح���رف  تلقى  �لم��ه��رج��ان 
عرفها �لمو�طن �لإمار�تي منذ قديم �لزمان �لهتمام 

�لكافي و�لتقدير �لو�جب.
هذ�  خ��لال  م��ن  ح��ر���ص �لحكومة  و����ش��ح  وي�شيف.. 
�لمهرجان على �لحفاظ على ��شتمر�رية تلك �لحرف 
�لأجيال  �لتقليدية و�نتقال مهار�تها وخبر�تها عبر 
هذه  على  �لقائمين  ت�شجيع  يجرى  �لإمار�تية حيث 
�أمامهم للا�شتر�ك في هذ�  �لم��ج��ال  و�إف�����ش��اح  �لح��رف 

�لمهرجان �لتر�ثي �لكبير.
�أي ركن في �لمهرجان من �لعرو�ص  ويتابع.. ل يخلو 
�لتر�ثية �لحية منها زفة �لعرو�ص وعر�ص للاأدو�ت 
�ل��ت��ق��ل��ي��دي��ة ل��زي��ن��ة �لم�����ر�أة �لإم���ار�ت���ي���ة ..ف�����ش��لا عن 
�لم�شابقات �لتر�ثية كما تقام و�لألعاب �شعبية للبنات 

وق�شم للطبخ �ل�شعبي �لإمار�تي.
وبجو�ر ق�شم �لأكلات �ل�شعبية تقف �ل�شائحة ماري 
ر�ئحة  ت�شتن�شق  وه��ي  تتحدث  �لمانيا  م��ن  كري�شتين 
بوجودي  �شعيدة  �ن��ا  �لأ���ش��ي��ل..  �لإم���ار�ت���ي  �ل��ط��ع��ام 
�أول  �أنه  �أكر  �أ�شعدني  �لمهرجان و�لذي  كز�ئره لهذ� 
�لذوق  قلبي عن طريق حا�شة  تر�ثي دخل  مهرجان 
من خلال �لمطبخ �ل�شعبي �لذي قدم �أكلات وحلويات 

تر�ثية يجري تح�شيرها في نف�ص �لمكان.
وت�شيف.. �أجمل ما �شد �نتباهي في �لمهرجان �لأعد�د 
�لكبير من �لن�شوة �للو�تي يفتر�شن �لأر�ص وهن في 
لتح�شير  �لنار  مو�قد  و�أمامهن  �لتقليدي  �للبا�ص 
من  وغيرها  و�لمحلى  و�لبلاليط  و�للقيمات  �لخبز 
�أمام �لز�ئر  �لأكلات �ل�شعبية وعملية �لطهو تجرى 

مبا�شرة. 

ثقافة وفن�ن
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 اأيام ال�ضارقة التراثية .. غو�س عميق في تراث عريق

تعي�س �صارقة الاإمارات في 
الفترة الحالية وحتى 20 
خلال  ومن  الحالي  ابريل 
لمهرجانها   11 ال���  ال���دورة 
الحقيقي  عر�صها  التراثي 
الم�صروع  حقها  وتم��ار���س 
على  الثقافية  الريادة  في 
الم�صتويين الاإماراتي ب�صكل 
ب�صكل  وال��ع��رب��ي  خ��ا���س 

عام.

�ضدور رواية الثعلب ل�ضون
�شدرت عن د�ر )�ل�شاقي( في بيروت رو�ية )�لثعلب( ل�شون، وهو �أحد �أكر 
�لقديمة في  �آي�شلند�  �لرو�ية ملامح من  تقدّم  �إنتاجاً.  �لمعا�شرين  �لكتّاب 

قالب حديث �ل�شكل.
�لقا�شي يمثُل كخلفيّة  �آي�شلند�  �شتاء  1883. منظر طبيعي في  �لعام  �إنه 
�أزرق غام�شاً.  �شون في مطاردته ثعلباً  للم�شهد. نتبع �لكاهن بلدور �شكوغَّ
عالم(فريدريك  �إلى  بعيد�ً  ننجرف  حتى  �لزناد،  على  ي�شغط  �إن  ما  لكنّه 
تعاني  �لتي  )�أبا(عُهدتُه  و�لفتاة  �لو�قعي،  �لمذهب  ذي  فريدريك�شون(  ب. 
متلازمة د�ون. كان فريدريك قد و�شل م�شادفة خلال تخلي�شها، بعد �أن 

عُرَِ عليها �لعام 1868 مقيّدة �إلى دعائم خ�شبية د�خل �شفينة جانحة.
وفي  وتدريجاً،  جوهرية،  ب�شورة  متر�بطة  م�شائرها  �ل��رو�ي��ة  �شخ�شيات 

�شياق
على  م�شتمل  �لأخّ������اذة  �لح��ك��اي��ة  ه���ذه  م��ن  ج����زء�ً  �أن  ف  �شيتك�شَّ م��ف��اج��ئ، 

�لخر�فة،
وجزءها �لآخر م�شتمل على �لغمو�ص.

�أولى  ن�شر   .1962 ع���ام  رك��ي��اف��ي��ك  �لآي�����ش��ل��ن��دي��ة  �لعا�شمة  في  ���ش��ون  ول���د 
مجموعاته وهو في �شنّ �ل�شاد�شة ع�شرة. وتتالت موؤلّفاته بعد ذلك لت�شمل 

�ل�شعر، �لرو�ية، �لم�شرحيات وكتب �لأطفال.

)الحرف والغراب( مجموعة �ضعرية 
جديدة لل�ضاعر العراقي اأديب كمال الدين

عن �لد�ر �لعربية للعلوم نا�شرون - بيروت، �شدرت حديثاً مجموعة �شعرية 
�لدين في عنو�ن )�لحرف و�لغر�ب(،  �أديب كمال  �لعر�قي  لل�شاعر  جديدة 
ق�شائد:  منها   ،2012 و   2011 ب��ين  كُتبت  ق�شيدة  �أرب��ع��ين  تت�شمن 
)درو�ص، �لغر�ب و�لحمامة، �أيّة �أغنية هذه، لوركا، فنادق، مهند �لأن�شاري 
مبادلة،  رود،  �ل��ب��ارك  �شقّة  ز�ئ��ر  �لنقطة؟  معنى  م��ا  �لح���رف:  ق��ال  ثانيةً، 
لوحة  �شاحرة؟(  عارفة؟  ملكة؟  دمّ��و،  جان  قنّينة  دو�شتويف�شكي،  مثلّثات، 

�لغلاف للفنان نور �لدين �أمين و�لتنفيذ للفنان �شامح خلف.
�شبق لأديب كمال �لدين �أن �أ�شدر 14 مجموعة �شعرية باللغتين �لعربية 
و�لإنكليزية، منذ �نطلاق م�شو�ره �ل�شعري مع مجموعته �لأولى )تفا�شيل( 
)1976(، وهي: )�عتمدت �لحرف ملاذ�ً روحياً وفنياً: نون، جيم، ديو�ن 
عربي، �لنقطة، حاء، �أخبار �لمعنى، ما قبل �لحرف.. ما بعد �لنقطة، �شجرة 
�لحروف، �أربعون ق�شيدة عن �لحرف، �أقول �لحرف و�أعني �أ�شابعي، مو�قف 

�لألف(. وفي �لإنكليزية �أ�شدر: )�أبوّة وثمّة خطاأ(.
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 مما ل �شك فيه �أن هناك �لعديد من �لعو�مل 
حول  �لخ��ط��وط  ه��ذه  ت�شكل  على  ت�شجع  �ل��ت��ي 
�ل��ع��ي��ن��ين، ك��ال��ت��ع��ر���ص لأ���ش��ع��ة �ل�����ش��م�����ص، كرة 
�لتحديق، �لتدخين، �لنوم على �لوجه، وبطبيعة 
ق��در� كبير�  يق�شون  �لذين  �لنا�ص  ف��اإن  �لح��ال 
من �لوقت في �لهو�ء �لطلق هم �لأكر عر�شة 
�إن و���ش��ع ك���ريم �لحماية  ل��ظ��ه��ور �لخ���ط���وط.  
و�رتد�ء  �لتدخين،  عن  و�لإق���لاع  �ل�شم�ص،  من 
�لنظار�ت �ل�شم�شية و�لقبعات تعتبر من �لطرق 
�لمقابل  وفي  �لخ��ط��وط،  ه��ذه  لتجنب  �لرئي�شية 
علينا �أل نخاف �إذ� ظهرت علينا هذه �لعلامات، 

فالوقت لم يفت بعد لمنعها من �أن ت�شوء �أكر.
�شتحتاجين  �لوقائي  �لجانب  من  �لنتهاء  بعد 
للحد  لوجه  وجها  �لخطوط  مع  �لتعامل  �إلى 
من ظهورها، �أو �لتعامل معها مهنيا للتخل�ص 
منها ب�شورة موؤقتة، فمن �لموؤكد �أنه لي�ص هناك 
ينبوع لل�شباب، وكل �لب�شر �شتظهر لديهم هذه 
هذ�  م��ن  تقلقي  �أل  ع��ل��ي��ك  ل��ذل��ك  �لخ���ط���وط، 
وتتخذي  �لم�����ش��ك��ل��ة،  ه���ذه  ت��و�ج��ه��ي  و�أن  �لم����ر، 

�لخطو�ت �للازمة لإز�لتها.

العلاجات المنزلية 
ولي�ص  �لعينين عنيدة  �لتجاعيد حول  خطوط 
�لمنزلية،  بالعلاجات  معها  �لتعامل  �ل�شهل  من 
ف��ه��ن��اك عدة  �لولى  �لم���ر�ح���ل  ك��ان��ت في  �إذ�  �أم���ا 
من  و�لح��د  لتخفيفها  تجربتها  يمكنك  �أ�شياء 

ظهورها.
����ش��ت��خ��د�م كريمات  ه��ي  ل��ذل��ك  و�شيلة  �أرخ�����ص 
و�لخطوط  �لنتفاخ  من  للحد  �لم�شممة  �لعين 
�لكريم �حر�شي  �لدقيقة، لكن عندما ت�شعين 

على �أن ت�شيفي �إليه ذرة ملح.
يمكنك ملاحظة فو�ئد كريمات �لعين �ذ� قمت 
بتطبيقها بانتظام، لأن منطقة �لعين �لخارجية 
ع���ادة م��ا ت��ك��ون ج��اف��ة ج���د�، و�ل��ك��ريم��ات و�لمو�د 
�لتي  �ل��رط��وب��ة  م��ن  �لكثير  ت�شيف  �لهلامية 
تحتاج �إليها، لذ� �حتفظي بها بعيد� عن �لمناطق 

�لتي تكون عر�شة للانتفاخ. 
�ل��ت��وت يمكن  ت��ن��اول  �أن  �إلى  �لبع�ص  �أ���ش��ار  كما 

�لبري  ف��ال��ت��وت  �لم��ب��ك��رة،  �ل�شيخوخة  يمنع  �أن 
و�لعنب �لبري و�لفر�ولة جميعها تحتوي على 
لب�شرتك،  ج��د�  مفيدة  للاأك�شدة  م�شادة  م��و�د 
�لتغذية  ف����و�ئ����د  روؤي�������ة  ج��م��ي��ع��ا  يم��ك��ن��ن��ا  ل�����ذ� 
�ل�شليمة و�تباع نظام غذ�ئي �شحي على ن�شارة 

وجوهنا.

العلاجات المهنية
بالعلاجات  �لم�شكلة  من  �لحد  ت�شتطيعي  لم  �ذ� 
لإجر�ء  �لجلدية  في  �خت�شا�شي  زوري  �لمنزلية، 
عدة  فهناك  وو�شع خطة عمل،  تقييم لحالتك 
�إجر�ء�ت باإمكانك وطبيبك �ختيار �ف�شلها، مثل 
بالبوتك�ص  �لعلاج  �أو  �لكولجين  وحقن  �لليزر 

�لذي �أ�شبح م�شهور� جد� في �لوقت �لحالي.

الليزر
ي��ق��وم �ل��ل��ي��زر ب���اإز�ل���ة �ل��ط��ب��ق��ات �لخ��ارج��ي��ة من 
بقع  ت�شاوؤل  في  وي�شهم  وينعمه،  وي�شده  �لجلد 
�لعمر و�لحد من ظهور �لم�شام، فاإذ� قمت بهذ� 
�لإج��ر�ء فقد يعمد �لطبيب �لى علاج م�شاكل 
�لم��ن��اط��ق �لأخ����رى وربم���ا وج��ه��ك ك��ام��لا، ومن 
�أ�شابيع  لعدة  ح�شا�شا  �لجلد  يبقى  �أن  �لمتوقع 

و�شوف يكون عليك تجنب �أ�شعة �ل�شم�ص.

حقن الكولاجين
ت�شيف حقن �لكولجين �لمو�د �لمالئة لتجاعيدك، 
�لر�ئع  �ل�شبابي  �لمظهر  فهي ت�شقلها وتمنحك 
�شمعت  تكونين  وربم��ا  ب��ه،  كنت تحلمين  �ل��ذي 
باأن حقن �لكولجين ت�شتخدم �أي�شا في �ل�شفاه 
لعلاج  فعالة  وهي  �أ�شغر،  بكميات  ولكن  لملئها، 
�لغر�ب  �أرج����ل  عليها  يطلق  م��ا  �أو  �ل��ت��ج��اع��ي��د 
لي�شت  �ل��ن��ت��ائ��ج  ف���اإن  �لح����ال،  وبطبيعة  �أي�����ش��ا. 
غ�شون  وفي  ب�شرعة،  �أح��ي��ان��ا  وتختفي  د�ئ��م��ة، 
حياتك،  نوعية  على  يتوقف  ه��ذ�  وك��ل  �أ�شابيع، 
ون��وع��ي��ة ب�����ش��رت��ك و�ل����ور�ث����ة، ل��ذل��ك ع��ل��ي��ك �أن 
تطرحي �لأ�شئلة على �لمخت�ص عند تخطيطك 
للعلاج، ود�ئما �بحثي عن �لمخاطر قبل تحديد 

موعد لأي �إجر�ء.

البوتوك�س
�لمف�شل  �لعلاج  هو  �لبوتوك�ص  �أن  جميعا  نعلم 
ل���دى �لم�����ش��اه��ير، وم��ن��ذ �إق�����ر�ره م��ن ق��ب��ل �إد�رة 
ب��اأن��ه �لعلاج  �لأغ��ذي��ة و�لعقاقير وه��و م��ع��روف 
حقن  تعمل  ك��م��ا  لل�شيخوخة،  �لج��ر�ح��ي  غ��ير 
ي�شعف  موؤقت  ب�شلل  �لت�شبيب  على  �لبوتوك�ص 

�لع�شلات فيق�شي على �لتجاعيد.
هذ�  من  �لكاملة  �ل�شتفادة  ملاحظة  يمكن  ل 
�أ�شابيع وقد ت�شتمر لمدة  �إل بعد ب�شعة  �لجر�ء 
ثلاثة �أ�شهر تقريبا، وهناك �لعديد من �لم�شاهير 
�لذين يقومون بحو�لي �أربعة �أو خم�شة علاجات 
في �ل�شنة، ولكنهم ل يعترفون بذلك، و�أنت �أي�شا 

ل�شت م�شطرة �إلى �إخبار �أحد بهذ� �لمر.

الدوائر ال�صوداء والانتفاخ
�ل�شود�ء  �ل��دو�ئ��ر  ت�شبح  �لعمر  بنا  تقدم  كلما 
وعلينا  و�شوحا،  �أك��ر  �لعينين  تحت  و�لأكيا�ص 
�لم�شكلة لي�شت حكر� على  �أن هذه  �أن نعي جيد� 
يمكن  ول��ك��ن  فح�شب،  �لعمر  في  يتقدمون  م��ن 
هذه  من  ي�شتكو�  �أن  �أي�شا  و�لمر�هقين  لل�شباب 

�لم�شكلة �لمزعجة.
هناك �لعديد من �لعو�مل �لتي ت�شهم في ظهور 
�لمنتفخة  و�لأكيا�ص  �لقبيحة  �ل�شود�ء  �ل��دو�ئ��ر 
تح���ت �ل��ع��ي��ن��ين، و�أك����ره����ا ���ش��ي��وع��ا ق��ل��ة �لنوم، 
�لتغذية  �شوء  �لإجهاد،  �ل�شيخوخة،  �لح�شا�شية، 

و�لور�ثة.
فلي�شت  ج��ر�ح��ي��ة،  ع��م��ل��ي��ة  �أج���ري���ت  �ذ�  وح��ت��ى 
من  للتخل�ص  �أو  للعلاج  م��وؤك��دة  طريقة  هناك 
�لدو�ئر �أو �لأكيا�ص، لكن من خلال �تخاذ بع�ص 
�لتقليل  باإمكانك  �لم��ن��زل  في  �ل�شهلة  �لخ��ط��و�ت 
�لعامة  و�ل�شحة  منها، وتح�شين مظهر عينيك 

�لخا�شة بك، وهذه �لخطو�ت هي كالتالي:
رطبة عليها  حافظي  • �أول: 

�لم��اء، فهذ� �شينظف ج�شمك  �لكثير من  ��شربي 
من �ل�شموم ويحد من �لتورم.

�لغذ�ئي نظامك  ر�قبي  • ثانيا: 
�لكافيين  م����ن  ت��ت��ن��اول��ي��ن��ه  م����ا  ك��م��ي��ة  خ��ف��ف��ي 
و�ل�شوديوم، فكلاهما يعمل على تعزيز �حتبا�ص 

و�نت  وج��ه��ك  في  ي�شتقر  �أن  يم��ك��ن  �ل����ذي  �لم����اء 
تناولي  ل��ذ�  �لعيون.  �نتفاخ  ي�شبب  مم��ا  نائمة، 
�لفو�كه  من  و�لكثير  �لفيتامينات  من  �لعديد 
فو�ئد  ظهور  �شتلاحظين  وربم��ا  و�لخ�شرو�ت، 
و�نخفا�ص  �ل����دم  ���ش��غ��ط  خ��ف�����ص  م��ث��ل  �أخ�����رى 

�لدهون في �لج�شم.
�لإجهاد م�شتوى  قللي  • ثالثا: 

وذل���ك م��ن خ���لال �لح���د م��ن �لإج���ه���اد، فالنوم 
كما  �أك��ر،  فاعلية  ذوي  يكونان  �شوف  و�ل��ر�ح��ة 
عليك �أن تقللي من فرك عينيك، وهذ� �شيعمل 

على جعل تعبير�ت وجهك �أكر ��شترخاء.
منتظم نوم  على  �ح�شلي  • ر�بعا: 

قلة �لنوم �شبب رئي�شي لظهور �لهالت �ل�شود�ء 
�ل��ع��ين، وه���ذ� ي�شتوجب منك  و�لأك��ي��ا���ص تح��ت 
�لح��ف��اظ ع��ل��ى م��و�ع��ي��د ن���وم م��ن��ت��ظ��م��ة، حاولي 
فالو�شائد  و���ش��ادت��ين،  ر�أ���ش��ك على  ورف���ع  �ل��ن��وم 
�شتكون �أقل عر�شة لت�شتقر في وجهك وتمنحك 

مظهر �لعيون �لمتعبة.
�لعينين تعب  خففي  • خام�شا: 

�لحليب  في  و�غم�شيه  قطنا  �ل��ن��وم  ق��ب��ل  خ���ذي 
ومرريه على جفنيك لمدة خم�ص دقائق، ثم قومي 

بتجفيفها و�شتلاحظين �لنتائج في �ل�شباح.
• �شاد�شا: �شعي كماد�ت باردة 

يمكنك  �لتي  �لب�شيطة  �لعلاجات  بع�ص  هناك 
تعمل  �لباردة  فالكماد�ت  �لمنزل،  في  ��شتخد�مها 
ويمكنك  عينيك،  تحت  �لنتفاخ  من  �لحد  على 
�أي�شا ��شتخد�م �أكيا�ص �ل�شاي و�شر�ئح �لبطاطا 

�أو �شر�ئح �لخيار.
وللحل �ل�شريع، �شعي ملعقتين في �لثلاجة لمدة 
تتر�وح ما بين 15 و20 دقيقة، و�شعيهما على 

عينيك عندما تكونين م�شترخية.
�لكون�شيلر ��شتخدمي  • �شابعا: 

يمكن للكون�شيلر )خافي �لعيوب( عمل �لمعجز�ت 
لإخفاء �لهالت �ل�شود�ء و�لنتفاخ تحت �لعينين، 
ول��ذل��ك �خ��ت��اري �ل��ل��ون �ل���ذي ي��ك��ون فقط ظله 
لونا فاتحا  فاذ� �خترت  �لب�شرة،  لون  �أخف من 
�إخ��ف��اء �لعيوب  ج���د� ف���اإن ذل���ك ل��ن يعمل ع��ل��ى 

و�لم�شاكل.

باإ�شبعك،  �ل��رب��ت  ب��و����ش��ط��ة  �لكون�شيلر  �شعي 
�شعي  ثم  طبيعيا،  يبدو  بحيث  جيد�  و�مزجيه 

�لأ�شا�ص وبعده �لبودرة.
�لختبار�ت بع�ص  �جري  • ثامنا: 

في  �لعلاجية  �لعين  كريمات  من  �لعديد  هناك 

�لتي �شممت خ�شي�شا للحد من  �ليوم،  �ل�شوق 
ناأمل  عينيك،  تحت  و�لأكيا�ص  �ل�شود�ء  �لهالت 
بع�ص  بتجربته  تقومين  حل  �أول  لك  يوفر  �أن 
�لر�حة من هذه �لم�شكلة �ل�شائعة، و�إذ� لم تقومي 

بالتجربة فاإنك لن تعرفي ذلك على �لإطلاق.

�لحمل  �لأول  تماماً:  منف�شلين  جزءين  �إلى  و�لحمل  �ل�شكري  مر�ص  ينق�شم 
لمري�شة �ل�شكري، و�لثاني �شكر �لحمل، ويطلق على مر�ص �ل�شكري �لذي يظهر 

للمرة �لأولى �أثناء �لحمل.

الحمل لمري�صة ال�صكري
�أو تمنعه؟  �ل�شكري فر�ص �لحمل  �لإ�شابة بمر�ص  تقلل  يت�شاءل كثيرون هل 
�لطبية  �لخ��دم��ات  وت��ق��دّم  و�لتكنولوجي  �لعلمي  للتقدم  فنتيجة  ل،  �لإج��اب��ة 
و�لعلاجية يمكن �لطمئنان تماماً �إلى �أن مر�ص �ل�شكري ل يوؤثر على فر�شة 
حدوث �لحمل، لكن يجب �لمتابعة �لد�ئمة مع طبيب متخ�ش�ص وطبيب �أمر��ص 

�لن�شاء و�لولدة.

ما يجب عمله قبل الحمل
مر�جعة �لطبيب �لمخت�ص بال�شكري قبل حدوث �لحمل بمدة ل تقل عن �شهرين 

و�للتز�م بتعليماته. ثمة خطو�ت يجب �تباعها كما يلي:
�شامل: �كلينيكي  طبي  فح�ص  • �إجر�ء 

م�شاعفاته،  من  �أي  ح��دوث  ع��دم  من  �لتاأكد  �ل�شكري،  مر�ص  تاريخ  مر�جعة 
متابعة �لعلاج و�لمحافظة على م�شتوى �ل�شكر في �لدم �شمن �لطبيعي.

فحو�ص مخبرية هامة: • �إجر�ء 
- منها ما يتعلق بمر�ص �ل�شكري مثل: م�شتوى �لهيموغلوبين �لم�شكر، وظائف 
�لكلى وتحليل كامل للبول. �إذ� لزم �لأمر �إجر�ء فحو�شات �أخرى مثل م�شتوى 

�لدهون في �لدم ووظائف �لكبد.
- يف�شل �إجر�ء فح�ص قاع �لعين عند �أخ�شائي �لعيون لمعرفة حالة �ل�شبكية.

- �لتاأكد من �أن �لمري�شة تم تطعيمها �شد �لح�شبة �لألمانية.
- �إذ� كانت �لمري�شة من �لمدخنين فعليها �لتوقف تماماً عن �لتدخين.

- يجب �أن تلمّ �لمري�شة بكيفية �ل�شيطرة على �ل�شكر في �لدم. ومن �لمهم وجود 
جهاز لتحليل �ل�شكر في �لدم في �لمنزل لجر�ء تحليل مر�ت عدة يومياً.

- يجب �لتاأكد من �أن �لمري�شة على علم بكيفية تعديل جرعة �لأن�شولين ح�شب 
�لوجبات و�لمجهود �لبدني.

تاأثرات �صلبية على الجنين
تقليل  �إنما يمكن  �شلبية  تاأثير�ت  �إلى  �ل�شكري  لمري�شة  يتعر�ص �لجنين  - قد 
�ر�شاد�ت  �تباع  بدقة،  �لدم  �ل�شكر في  ن�شبة حدوثها عن طريق �شبط م�شتوى 
�أمر��ص  وطبيب  �لمعالج  �ل�شكري  طبيب  مع  منتظمة  دوري��ة  متابعة  �لطبيب، 

�لن�شاء و�لولدة.
- �أثبتت �لأبحاث �لعلمية �أن �إ�شابة �لجنين بعيوب خلقية في �لحمل �لطبيعي 
قد ت�شل �إلى حو�لي 2-%3، وفي حمل مري�شة �ل�شكري قد ت�شل �إلى %8 �أو 

�أكر. وتقلّ هذه �لن�شبة مع �شبط م�شتوى �ل�شكر في �لدم.
�لن�شف  في  �لرحم خ�شو�شاً  ووف��اة �لجنين في  �إجها�ص  ن�شبة ح��دوث  �رتفاع   -

�لثاني من �لحمل.
- في بع�ص �لحالت يوؤدي مر�ص �ل�شكري �إلى زيادة في حجم �لجنين وكثير�ً ما 

يزيد وزن �لمولود عن 4 كيلوغر�مات.

�ل�شكري  مري�شات  م��و�ل��ي��د  تتابع  �ل��ت��ي  �لأب��ح��اث  �أن  �لعجيبة  �لأم����ور  م��ن   -
�أثبتت �أن ن�شبة �إ�شابة هوؤلء بمر�ص �ل�شكري من �لنوع �لثاني ترتفع غالباً في 

�لأربعينيات من �لعمر.

تاأثرات �صلبية على الاأم الحامل
�لدم �لمطلوب �شكر  • م�شتوى 

لدى مري�شات �ل�شكري تزد�د ن�شبة حدوث ت�شمم �لحمل، ل �شيما لدى �لمري�شات 
�للو�تي يعانين م�شاعفات مزمنة قبل �لحمل، خ�شو�شاً �رتفاع �شغط �لدم �أو 
تاأثير �شبكية �لعين �أو تاأثير �لكلى )زلل في �لبول(. و�إذ� كانت �لمري�شة تعاني 
تاأثير �ل�شبكية فلا بد من �ل�شيطرة عليه قبل بدء �لحمل مع �أخ�شائي �لعيون، 
وعدم �تخاذ قر�ر �لحمل �إل بعد �أن يعطي طبيب �لعيون �ل�شوء �لأخ�شر و�إل 

كانت �لعو�قب غير �شارة.
لدى مري�شات �ل�شكري قد ترتفع ن�شبة �لولدة �لمبكرة ) قبل �لأ�شبوع �ل�شابع 

و�لثلاثين( كما قد ترتفع ن�شبة �لولدة بعملية قي�شرية. 

ن�صائح لمري�صة ال�صكري الحامل
- تحليل م�شتوى �ل�شكري في �لدم مر�ت عدة يومياً بهدف �أن يتر�وح بين 70-

�لمائة  في  ملليغر�ماً   130-110 وبين  �لوجبات،  قبل  �لمائة  في  مليغر�ماً   90
بعد �لوجبات ب�شاعتين.

- عمل تحليل �لهيموغلوبين �لم�شكر كل �شهرين بحيث ل تتعدى �لن�شبة 7%.
- عدم �لعتماد على �ل�شكر في �لبول لمعرفة �ل�شكر في �لدم.

الغذائي • النظام 
ل يختلف �لنظام �لغذ�ئي لمري�شة �ل�شكري �لحامل عن �لنظام �لغذ�ئي لمر�شى 

�ل�شكري مع مر�عاة �لنقاط �لتالية:
- �حت�شاب �ل�شعر�ت �لحر�رية �لمطلوبة يومياً بالرجوع �إلى وزن �لحامل �لحالي، 
ج�شم  وزن  من  كيلوغر�م  لكل  حر�رياً  �شعر�ً   35-30 وغالبا ما تتر�وح بين 

�لمري�شة.
- زيادة تناول �لبروتينات �ليومية عن �لمعدل �لطبيعي بحو�لي 20-30 غر�ماً 

يومياً �إل في بع�ص �لحالت )وجود زلل في �لبول(.
 5 �إلى  ب��ين ن�شف م��ل��ل��ي��غ��ر�م  ت����تر�وح م��ا  ب��ج��رع��ة  �ل��ف��ول��ي��ك  ت��ن��اول حم�ص   -

ملليغر�مات يومياً.
كبيرة. وجبات  - تق�شم �لوجبات �ليومية �إلى 5 وجبات �شغيرة بدل من 3 

�صكر الحمل
�أثناء  �لأولى  للمرة  وت�شخي�شه  �كت�شافه  يتم  �لذي  �ل�شكر  هو 
ت��تر�وح ما  �ل��دول �لمختلفة بن�شب  ي��تر�وح حدوثه في  �لحمل. 

بين 1-14%.
ملاحظة: ثمة فئات نادر�ً ما ت�شاب ب�شكر �لحمل:

- �ل�شن �أقل من 25 �شنة عند حدوث �لحمل.
- �لوزن في �لمعدل �لطبيعي.

- عدم وجود تاريخ عائلي لمر�ص �ل�شكري.
- تمت �لولد�ت �ل�شابقة من دون م�شاكل �أثناء �لحمل و�لولدة.

الاأثار ال�صلبية ل�صكر الحمل على الجنين
هذه �لأثار �أقل حدوثا و�أقل �شدة من �لأثار �لتي تنتج عن �لحمل لمري�شة �ل�شكر. 

لكن يجب عدم �ل�شتهانة بها و�لحر�ص على تنظيم م�شتوى �شكر �لدم.
ت�شمل �لأثار �ل�شلبية على �لجنين:

- زيادة في وزنه.
- �رتفاع ن�شبة وفاة �لأجنة د�خل رحم �لأم.

- �رتفاع ن�شبة �نخفا�ص �شكر �لدم و�ل�شفر�ء لدى حديثي �لولدة.

الاأثار ال�صلبية ل�صكر الحمل على الاأم الحامل
�أهمها  �أث��ن��اء �لح��م��ل و�ل����ولدة:  �آث���ار �شلبية تح��دث   -

�زدياد ن�شبة ت�شمم �لحمل و�لولد�ت �لقي�شرية.
�لبعيد: لدى  �لم��دى  �آث��ار �شلبية تحدث على   -

بعد  �ل�شكري  مر�ص  يختفي  �لن�شاء  غالبية 
�ل��ولدة، فيما ي�شتمر عند ن�شبة قليلة بعد 

م�شتمر،  ع���لاج  �إلى  ي��ح��ت��اج  م���ا  �ل������ولدة 
�لحمل،  تكر�ر  مع  �لحمل  �شكر  ويتكرر 

�لإ�شابة  ن�شبة  �زدي����اد  �إلى  ي���وؤدي  م��ا 
�لم�����ش��ت��ديم��ة بم��ر���ص �ل�����ش��ك��ري. وقد 

 50% ح����و�لي  �أن  �لأب���ح���اث  �أث��ب��ت��ت 
من �لن�شاء �للو�تي ي�شن ب�شكر �لحمل 

بعد  �ل�شكري  للاإ�شابة بمر�ص  معر�شات 
�شنو�ت من �لحمل قد ت�شل �لى 15 �شنة.

لذلك نن�شح بالتالي:
�لولدة  بعد  �ل��دم  لل�شكر في  �إج���ر�ء تحليل   -

بحو�لي �شتة �أ�شابيع و�إذ� ثبت عدم �لإ�شابة به 
يعاد �لتحليل كل �شنة.

و�لم��ح��اف��ظ��ة عليه  �ل�����وزن  �ن��ق��ا���ص   -
�شمن �لوزن �لمثالي.

- �لهتمام 

بممار�شة �لريا�شة مع �للتز�م بنظام غذ�ئي �شليم.
م�شتويات �ل�شكر في �لدم �لمطلوبة حتى ل تحدث �آثار �شلبية:

في حالة �ل�شيام يف�شل �أن يكون م�شتوى �ل�شكر في �لدم �أقل من 95 ملليغر�ماً، 
وبعد �لأكل ب�شاعتين �أقل من 130 ملليغر�ماً.

الغذائي •النظام 
لمر�شى  �لغذ�ئي  �لنظام  عن  �لحمل  �شكر  لمري�شات  �لغذ�ئي  �لنظام  يختلف  ل 

�ل�شكري.
ين�شح بالتركيز على �لنقاط �لتالية:

- في حالة �ل�شمنة يجب تقليل �ل�شعر�ت �لحر�رية.
- تناول جرعة قليلة من حم�ص �لفوليك ل تتعدى ن�شف مليغر�م.

- توزيع �لوجبات على 3 وجبات رئي�شة ووجبتين خفيفتين.
كافياً  يكون  ق��د  �لغذ�ئي  �لنظام  على  �لتركيز   -

ل�شبط �ل�شكر في �لدم.
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ال�صحك،  وخطوط  العينين،  حول  تدريجيا  تت�صلل  اأخ��ذت  التي  الرفيعة  الخطوط 
الكثرات منا، ولكن ماذا  الاأماكن، تقلق  العديد من  التي بداأت تنت�صر في  والتجاعيد 
تبداأ  بنا  العمر  تقدم  فمع  ب�صرتنا،  في  ويوؤثران  بنا  يلعبان  والطبيعة  فالوقت  نفعل، 
الخطوط الدقيقة بالظهور حول اأعيننا، وتظهر التجاعيد ب�صكل جلي على ملامحنا، 
وهي تعرف عادة بخطوط التجاعيد اأو خطوط القلق، اإ�صافة اإلى اأن اأ�صلوب حياتنا 

اليومية يمكن اأن يوؤدي اإلى تفاقم الم�صكلة وي�صبب ال�صيخوخة المبكرة لب�صرتنا.

قد ترتفع ن�صبة الولادة المبكرة اأو القي�صرية

ال�ضكري وتاأثيراته ال�ضلبية على الحامل وجنينها

التجاعيد حول العينين.. الأ�ضباب والعلاج
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؟ غياب  بعد  �لم�شرح  لخ�شبة  عودتك  �شر  • ما 
- �أغيب عن �لم�شرح كثير� لكنه يبقى في دمي، لأنني 
�لم�����ش��رح، وم���ن خلاله  ب����د�أت م�����ش��و�ري ع��ل��ى خ�شبة 
وقفت  �أن��ن��ي  ويكفيني  و�لن��ت�����ش��ار،  �ل�شهرة  حققت 
على خ�شبة �لم�شرح �أمام �لفنان �لكبير �لر�حل فوؤ�د 
و�لم�شرح  بناتك(،  على  )�شك  م�شرحية  في  �لمهند�ص 
رغم �لم�شاكل �لعديدة �لتي تو�جهه فانه يعد ذ�كرة 

�أي �أمه، و�لمعبر �لأكر �شدقا عن هموم �لنا�ص .
خارجا  �أم  مق�شود�  �لم�شرح  عن  غيابك  كان  هل   •

عن �ر�دتك ؟
- بالتاأكيد كان خارجا عن �ر�دتي، فالم�شرح في م�شر 
�أزم��ات كثيرة، تتعلق  يعاني منذ �شنو�ت عديدة من 
�أخ��رى تتعلق  �أزم���ات  �لد�ري���ة، ف�شلا عن  بالم�شاكل 
عن  وع��زوف��ه��م  ع��ن��ه  �لج��م��ه��ور  و�ب��ت��ع��اد  بالت�شويق، 
�ل��ذه��اب لم�����ش��ارح، خ��ا���ش��ة في �ل��ف��ترة �لأخ����يرة �لتي 
�شهدت ��شطر�بات �شيا�شية، لكنني تحم�شت للعودة 
من جديد عندما تلقيت عر�شا للم�شاركة في بطولة 
بدر  �شو�شن  مع  و�لمحرو�شة(  )�لمحرو�ص  م�شرحية 

ولقاء �شويد�ن و�أحمد �شيام و�لمخرج �شادي �شرور .
؟ �لحما�ص  هذ�  �شبب  • وما 

�لموؤلف  كتبه  �ل���ذي  للن�ص  تحم�شت  �ل��ب��د�ي��ة  في   -
�أب��و�ل��ع��لا �ل�����ش��لام��وني، لأن���ه و�ح���د م��ن ك��ب��ار كتاب 
تطرح  نف�شها  و�لم�شرحية  ح��ال��ي��ا،  م�شر  في  �لم�����ش��رح 
�أن���ه���ا ت�����دور في ح��ق��ب��ة زمنية  ق�����ش��اي��ا م��ه��م��ة رغ����م 
قديمة، حيث تدور �أحد�ثها في فترة �لحكم �لأيوبي 
و�لعبا�شي، وتتعر�ص لل�شر�عات �لتي عا�شتها �شجرة 

�لدر و�لتي تقوم بدورها �لفنانة �شو�شن بدر.
؟ �لم�شرحية  في  دورك  عن  • ماذ� 

- �أج�شد �شخ�شية �لخليفة �لم�شتع�شم �لذي يرف�ص 
�ن تتولى )�شجرة �لدر( حكم م�شر، لأنه من وجهة 
ن��ظ��ره ل ولي���ة ل��ل��م��ر�أة، و�أن���ا �شعيد ب��ال��دور لن به 
ي�شعد  ب��ال��ت��اأك��ي��د  وه���ذ�  ك��ب��يرة،  تمثيلية  م�����ش��اح��ات 
�لم�شرح  �نتاج  من  �لعر�ص  �ن  عن  ف�شلا  ممثل،  �أي 
�أحد  في  بالم�شاركة  فنان  �أي  يت�شرف  �ل��ذي  �لقومي 

عرو�شه .
�لتلفزيونية حاليا؟ �لدر�ما  من  ر�تب  �أحمد  • �أين 

من  تعاني  حاليا  م�شر  في  �لتلفزيونية  �ل��در�م��ا   -
م�����ش��اك��ل ك���ب���يرة ع��ل��ى م�����ش��ت��وى �ل��ت�����ش��وي��ق، ب�شبب 
�لأزمات �لمالية �لتي تو�جهها �لف�شائيات، و�متناعها 
دفع  ع��دم  جانب  �لى  جديدة،  م�شل�شلات  �شر�ء  عن 
�لمنتجين  م��ن  ع���دد  م�شتحقات  �لف�شائيات  بع�ص 
�شاأ�شارك في  لكنني  �لما�شي،  رم�شان  م�شل�شلات  عن 
بطولة م�شل�شل )�لد�عية( �لذي كتبه مدحت �لعدل 
بطولته  وي�شارك في  �لعدل  ويخرجه محمد جمال 

هاني �شلامة في �أولى تجاربه �لتلفزيونية .
قريبا  �لم�شرية  �لدر�ما  �أزم��ة  �نتهاء  تتوقع  هل   •

؟
- ل �شيء يمكن توقعه في م�شر حاليا، لكنني رغم 
�أي �شيء متفائل، فالفن �لم�شري مر باأزمات عديدة 
خ��لال ت��اري��خ��ه، ود�ئ��م��ا م��ا ك��ان �لب����د�ع ينت�شر في 
�لنهاية، لن �ل�شعب �لم�شري عا�شق للفن، و�لجمهور 
�لعربي من �لمحيط �لى �لخليج عا�شق للم�شل�شلات 

�لعربية، ول يمكن �ن ي�شتغني عنها.
؟ �ل�شينمائية  �أعمالك  عن  • ماذ� 

)���ش��غ��ط عالي(  ف��ي��ل��م  ���ش��رف في  �أ����ش���ارك ك�شيف   -
ت��األ��ي��ف مح��م��ود ���ش��اب��ر و�خ����ر�ج ع��ب��د�ل��ع��زي��ز ح�شاد 
وب��ط��ول��ة ن�����ش��ال �ل�����ش��اف��ع��ي و�أح���م���د ب��دي��ر وعايدة 
ريا�ص، وتدور �أحد�ثه حول �شاب يتعر�ص ل�شغوط 

عديدة في حياته .

• كيف ترى تجاربك �ل�شينمائية مع �لنجوم �ل�شباب 
وتجاربك �ل�شابقة؟

مثل  �ل�شباب  �ل�شينما  نج��وم  م��ع  بتجاربي  �أع��ت��ز   -
�ل��غ��ر�م( و�أحمد حلمي  ه��اني �شلامة في )�لأول���ة في 
في )م���ط���ب ����ش���ن���اع���ي( و)�أح�����م�����د ع���ي���د في )ر�م�����ي 
�لعت�شامي(، لكنني �أع�شق تجاربي �ل�شينمائية مع 
�لزعيم عادل �مام، و�أ�شعر تجاهها بنوع من �لفخر، 
خا�شة �أنني قدمت معه �أفلاما مهمة مثل )�لرهاب 

�لد�نماركية(  و)�ل��ت��ج��رب��ة  و)�لم��ن�����ش��ي(  و�ل��ك��ب��اب( 
و)ب��خ��ي��ت وع��دي��ل��ة(، فالعمل م��ع ع���ادل �م���ام متعة 

كبيرة جد�.
• هل لديك �أعمال جديدة لم تر �لنور ؟

�لم��ا���ش��ي بعنو�ن  �ل��ع��ام  م��وؤج��ل م��ن  ل��دي م�شل�شل   -
)�ل�شقر �شاهين( �أ�شارك في بطولته �أمام تيم ح�شن 
�شخ�شية  خلاله  من  و�أج�شد  �شوقي،  فريد  ور�ن��ي��ا 
ك��ب��ير �ل�����ش��ي��ادي��ن �ل���ذي ي��ت��زوج م��ن �م����ر�أة ت�شغره 

�شاب في مثل  غ��ر�م  و�ل��ت��ي تقع في  ع��دي��دة،  ب�شنو�ت 
عمرها.

بم�شتقبل �لفن في م�شر ؟ متفائل  �أنت  • هل 
تيار  �أي  �أك��بر من  �أك��ون متفائل، فم�شر  �ن  - لب��د 
�شيا�شي، ومهما حدث �شتبقى م�شر م�شدر� للا�شعاع 
ماز�ل  �لم�شري  �ل�شعب  �ن  و�أعتقد  و�لفكري،  �لفني 
قادر� على �ن يقدم للاأمة �لعربية نو�بغ في مختلف 

�لمجالت، ومنها بالتاأكيد مجال �لفن.
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يج�صد �صخ�صية الخليفة الم�صتع�صم في )المحرو�س والمحرو�صة(

اأحمد راتب: الم�ضرح ذاكرة اأي اأمة والمعبر الأكثر �ضدقا عن هموم النا�س 

ال�ضبكي يوؤجل )المولد(
�أبطال  فيه  ي�شارك  �لذي  )�لمولد(  فيلم  ت�شوير  �ل�شبكي  �أحمد  �لمنتج  �أجل 
هوؤلء  لرت��ب��اط  رم�شان،  �شهر  بعد  م��ا  �إلى  و)ك��ب��اري��ه(  )�لحفلة(  فيلمي 
بم�شاريع در�مية. يذكر �أن �لفيلم كان يفتر�ص ت�شويره �لعام �لما�شي لكنه 

تاأجل ب�شبب �لأو�شاع �ل�شيا�شية.

حورية فرغلي في )بدون ذكر اأ�ضماء(
�نطلق  �ل��ذي  �أ�شماء(  ذكر  )ب��دون  فريق عمل  �إلى  �ن�شمت حورية فرغلي 
�لذي  حامد  وحيد  تاأليف  من  �لم�شل�شل  مطلقة.  ب�شرية  �أخ���ير�ً  ت�شويره 
�لعمل،  م�شمون  �أو  �شخ�شياتهم  عن  �لإف�شاح  عدم  �لممثلين  على  ��شترط 

وت�شارك في بطولته روبي.

)اآدم 
وجميلة( 
قريباً

�نتهى �ل�شيناري�شت فد�ء 
�ل�شندويلي من كتابة )�آدم 
وجميلة( )60 حلقة( 
و�شيبد�أ ت�شويره قريباً. 
�لم�شل�شل من �إخر�ج �أحمد 
�شمير فرج، �إنتاج �شركة 
�ل�شباح، بطولة: ح�شن 
�لرد�د وي�شر� �للوزي، 
يتوقع �أن يعر�ص خارج 
مار�ثون رم�شان، وبعد 
�لنتهاء من ت�شويره 
بالكامل.

رانيا فريد 
�ضوقي

 في )لحظة 
�ضعف( 

ت�شوّر �لفنانة ر�نيا فريد 
�شوقي �أول م�شاهدها في 

م�شل�شل )لحظة �شعف( �لذي 
تخو�ص فيه �شباق �لدر�ما 

�لرم�شانية مع �لنجم جمال 
�شليمان و�لفنانة فريال 

يو�شف، تحت �إد�رة �لمخرج 
�أحمد �شفيق.  تج�شد ر�نيا 

�شخ�شيّة �أم لفتاة تدر�ص في 
�لخارج وعندما تعود �إلى م�شر 
تحاول و�لدتها تهيئتها نف�شياً 
ب�شبب �لفو�رق بين �لمجتمعين 

�لم�شري و�لغربي.

يوا�صل الفنان اأحمد راتب حاليا بروفات م�صرحية )المحرو�س والمحرو�صة( التي تنتجها فرقة الم�صرح القومي ومن المنتظر عر�صها على خ�صبة م�صرح 
ميامي، ويج�صد من خلالها �صخ�صية )الخليفة الم�صتع�صم(، وي�صاركه البطولة �صو�صن بدر ولقاء �صويدان . واأكد اأحمد راتب اأنه �صعيد بالعودة لخ�صبة 
الم�صرح من جديد، خا�صة اأنه ي�صعر بحنين خا�س تجاهه، مو�صحا ان العمل مع نجوم ال�صينما ال�صباب ي�صعده، لكنه ي�صعر بالفخر كلما تذكر الاأفلام 

المهمة التي قدمها مع الفنان الكبر عادل امام .



وقد  ب�شيطة،  حكاية  �أم��ام  �شديد،  باخت�شار  ونحن 
لعدد  �ليومي  �ل�شتخد�م  �أي لحظة، حول  بعثها في 

من �لأدوية، ولكن ماذ� عن �آثارها �لجانبية.
�أك��ر من  �ختار  �شودبيرغ،  �أن  �لبد�ية ت�شير �لى  في 
�لعنو�ن  ك��ان  �لم�����ش��روع  ب��د�ي��ة  ففي  لفيلمه،  ع��ن��و�ن 
)ح��ب��وب م��ن��ع �لح��ل��م( ث��م )ح���ب���وب( و�أخ�����ير� )�آث���ار 
�أم�����ام ح��ك��اي��ة �يم��ي��ل��ي و�شديقها  ون��ح��ن  ج��ان��ب��ي��ة( 
وبنجاح  كبيرة  حب  حكاية  يعي�شان  �لذين  م��ارت��ن، 
ت�شطر  حياتهما،  ت�شتمر  �أن  �أج���ل  وم��ن  م�شترك، 
�لحمل..  منع  حبوب  �أن��و�ع  �أح��د  ل�شتخد�م  �يميلي 
ولكن �لنتيجة تذهب �لى ما هو �أبعد.. حيث �لآثار 
�لنف�شية  �لأع��ر����ص  من  لجة  في  تدخلها  �ليجابية 
�لقا�شية.. �لتي تدمر حياتها وحياة كل من يحيط 
ب��ه��ا. ن��وع��ي��ة م��ن ح��ب��وب م��ن��ع �لح��م��ل، ت�شتخدمها 
�أج���ل ����ش��ع��اد زوج��ه��ا )ي��ق��وم بالدور  ف��ت��اة �شابة م��ن 

�لنجم �ل�شتر�لي ت�شانينج ثاتوم( ولكن تلك �لفتاة 
�أ�شياء  �لآث��ار �لجانبية �لى  )روني م��ار�( تذهب بها 
وممار�شات ل ت�شدق.. وك��اأن �لمخرج يريد من تلك 
�شركات  مم��ار���ش��ات  ي��ع��ري  �أن  �لتقليدية  �لح��ك��اي��ة 
���ش��ن��اع��ة �لأدوي������ة �ل��ع��م��لاق��ة، �ل��ت��ي تج���ري �لكثير 
م��ن �ل��ت��ج��ارب �ل��ي��وم��ي��ة، وت��ق��دم م��لاي��ين �لأ�شناف 
�آثارها �لجانبية  ب��اأن  تعلم جيد�ً  �لأدوي���ة، وهي  من 

مدمرة.. وقاتلة!
فيلم يف�شح �لطرق �لملتوية ل�شركات �لأدوية، وكيف 
�لرئي�شة  �ل�شخ�شيات  �لأدوي��ة على حياة  تلك  توؤثر 
�لأربعة للفيلم وهم )روني مار�( و)�شايننج ثاتوم( 

و)جود لو( و)كاترين زيتا جونز(.
كل من تلك �ل�شخ�شيات بحد نف�شه متورطا في تلك 
�لحكاية، �لتي يظل محورها �لأ�شا�شي تعاطي �أدوية 
تخلف  ولكنها  �ل��ع��الم،  �أن��ح��اء  في  �لم��لاي��ين  يتناولها 

�لجنون...  حد  �لى  متعاطيها  تو�شل  جانبية  �آث��ار� 
ولربما �أبعد من كل ذلك.

هذ� ما يقدمه لنا فيلم )�آثار جانبية(، و�لذي �أعلن 
جيد�  يعلم  لن��ه  بالتقاعد  بعده  يفكر  �ن��ه  مخرجه 
�شناعة  �شركات  �شتفجرها  �لتي  �لم��و�ج��ه��ات  نوعية 

�لأدوية �شده �شخ�شيا.
زد. بيرنز  �شكوت  كتبه  �شيناريو  على  يعتمد  �لفيلم 
�لذي قدم من ذي قبل �أفلاما مهمة ومنها )عدوى( 
239( و)�شيء ل ي�شدق( و)ملاحظات  يو  و)ب��ي. 
من �لكذب( وغيرها من �ل�شيناريوهات �لتي قد ل 

تمر مرور �لكر�م على �شناع �لفن �ل�شابع عالميا.
ما  و�شرعان  �لأولى،  �لم�شاهد  في  هادئا  يبد�أ  �لفيلم 
ي��اأخ��ذن��ا ذل��ك �ل��ه��دوء وت��ل��ك �لم�����ش��اه��دة: �لم��ث��يرة �لى 
يقيعان �لألم �لنف�شي، ونحن نكت�شف �أدق �لتفا�شيل 

�لتي تحيط بالآثار �لجانبية لكثير من �لأدوية.

ينتهي  �ن  ق��ب��ل  وح��ت��ى  ب��ان��ن��ي  �شخ�شيا،  و�ع����ترف 
ع��دة، ح��ول هذ�  ر�ح��ت تحا�شرني خ��ي��الت  �لفيلم، 
�نتهاء  وف����ور  ����ش��ت��خ��دم��ه...  �ل����ذي  ذ�ك  �و  �ل�����دو�ء 
�لخا�شة  �لتقارير  لأق��ر�أ  عيادتي  �لى  ذهبت  �لفيلم 
��شتخدمها،  �لتي  �لأدوي���ة  لجملة  �لجانبية  ب��الآث��ار 
�لمفر...  فاأين  و�ل��ك��ث��ير...  �لكثير...  تقول  بها  ف��اذ� 
تلك  �و  �لث���ر...  ذل��ك  للتخل�ص من  �ل�شبيل  وكيف 

�لآثار �لكثيرة.
ميز�نية �لفيلم بلغت )30( مليون دولر، �أكر من 
مبلغ  �لى  بال�شافة  �لنجوم،  لأ�شعار  ذهبت  ن�شفها 
حول  خا�شة  وبحوث  تقارير  على  للح�شول  �شخم 

�لآثار �لجانبية لكثير من �لأدوية �لمهمة.
ويبقى �ن نقول...

مخرج فيلم ي�شنع فيلما مثير� للجدل.... هكذ� هو 
�شتيفن �شودبيرغ في فيلم )�آثار جانبية(.

فــن �أجــنبــي

27

قدّم المخرج الاأمركي المثر للجدل �صتيفن �صودبرغ خلال م�صواره الفني وحتى الاآن 35 فيلما ولكن نقطة التحول كانت في عام 1989 من خلال فيلمه )جن�س، كذب، 
وفيلم فيديو( الذي نال عنه جائزة ال�صعفة الذهبية في مهرجان كان ال�صينمائي، لي�صكل ذلك الانجاز، بمنزلة النقلة الكبرى في م�صرة الفنية، ومن قبلها قدم اأفلام 
ق�صرة ولكنه بعدها انطلق بعيداً ليخرج فيلم )كافكا( 1991 وعدد اآخر من الاأفلام التي راحت تر�صخ ح�صوره في تقديم نتاجات �صينمائية توؤكد هويته وب�صمته 
ولغته ال�صينمائية حتى وهو يقدم اأفلام المغامرات في �صل�صلة اأفلام )اأو�صن اليفن( حيث اأخرج فيلم )اأو�صن تولف( و)اأو�صن ثرتين( ثم قدم تحفة �صينمائية بعنوان 
)�صي( عن حياة ت�صي جيفارا. ليحط رحاله في عالم اأفلام الاأمرا�س بالذات في فيلم )عدوى 2011( الذي اأثار يومها الكثر من الجدل، ويبدو اأن ا�صتغاله على 

مو�صوع الاأمرا�س والاأدوية، فتح اأمامه الباب لمواجهة �صركات �صناعة الاأدوية والتجارب التي تقوم بها من خلال اأحدث اأفلام )�صايد اأفكت( اأو )اآثار جانبية(.

من توقيع المخرج المثر للجدل �صتيفن �صودبرغ

)اآثار جانبية( يف�ضح عالم �ضناعة الأدوية؟!

الفيلم  تنتظر  ميناج  نيكي 
المنا�ضب لدخول عالم التمثيل 
�لغناء،  على  يقت�شر  نيكي ميناج ل  �لأميركية  �ل��ر�ب  �أن طموح مغنية  يبدو 
�لمنا�شب  �لفيلم  تنتظر  �أن��ه��ا  �أك���دت  ب��اه��ر�ً،  نج��اح��اً  �أغنياتها  حققت  �أن  فبعد 
�لأميركية:  بو�شت  نيويورك  ل�شحيفة  ميناج  وقالت  �لتمثيل.  عالم  لدخول 
)لدي وكيل �أعمال �أتفقد معه بع�ص ن�شو�ص �لأفلام، و�شنرى ماذ� �شيحدث(. 
وعن جد�لها �لمتكرر مع �لنجمة �لأميركية ماريا كيري ذكرت: )�إننا تحدثنا 
عن خلافاتنا(، م�شيفة: )كان لدينا خلافات، لكنها حلت �لآن، ونذهب �إلى 
ببرنامج  �لحكم  لجنة  في  �لمغنيتين  �أن  �إلى  ي�شار  بعملنا(.  ون��ق��وم  �لبرنامج 
�لمو�هب )�أميركان �أيدول( قد تو�شلتا �إلى هدنة بعد �شجار قوي بينهما حول 
لأنها  وتهديدها،  ك��يري  ب�شتم  ميناج  ب��د�أت  �إذ  �لبرنامج،  في  �لمت�شابقين  �أح��د 
تدخل  وقد  للم�شابقة.  �لأد�ء  تجارب  خلال  موؤهلة  غير  باأنها  ت�شعر  جعلتها 
�لرئي�ص �لأميركي بار�ك �أوباما �شخ�شياً ليوقف �لنز�ع بين �لنجمتين، وطلب 

منهما �أن تتركا لل�شلام مكاناً بينهما.

يتم �لتح�شير ر�هنا لم�شروعي فيلم عن �يف �شان لور�ن، �أيقونة �لمو�شة �لفرن�شية، �لذي توفي عام 2008، ح�شبما قال �لقائمون على �لم�شروعين.
ل��ور�ن(، ويقوم بدور �لم�شمم �لممثل غا�شبار  �إنه يعد فيلما يتناول �شيرة �يف �شان لور�ن بعنو�ن )�شان  وقال �لمخرج برتر�ن بونيللو لوكالة فر�ن�ص بر�ص 
�ولييل، �لى جانب جيريمي رينييه، �لذي يوؤدي دور بيار بيرجيه �لذي كان �شريك حياة �شان لور�ن لخم�شين عاما تقريبا. و�شتقوم لي �شيدو بدور لولو ل 
فاليز، عار�شة �لزياء �لتي تحولت �إلى م�شممة مجوهر�ت لد�ر �شان لور�ن، ح�شبما �و�شح بونيللو، ويركز �لفيلم، �لذي يتوقع �ن يبد�أ ت�شويره في �لربيع، 
على نحو ع�شر �شنو�ت من حياة �لم�شمم من 1965 �لى 1967 تقريبا. �ما �لم�شروع �لثاني، وهو بعنو�ن )�يف �شان لور�ن(، فيخرجه جليل �ل�شبر مع بيار 

نينيي في دور �لم�شمم، و�لى جانبه �ي�شا �لممثل غيوم غاليين في دور بيار بيرجيه، و�لممثلة �شارلوت لو بون في دور عار�شة �لزياء �ل�شهيرة فيكتو�ر.

ي�شارك �لممثلان كولين فاريل و�أنتوني هوبكنز في بطولة فيلم �لإثارة )�شول�ص( )مو��شاة(، بح�شب تقرير ن�شره موقع )ديدلين دوت كوم( �لمعني باأخبار 
�ل�شينما �أم�ص �لأول. يدور �لفيلم حول محقق من مكتب �لتحقيقات �لتحادي )�إف.ب��ي.�آي( ي�شتعين بم�شاعدة طبيب متقاعد في ملاحقة �شفاح مختل 
عقليا. ويتردد �لطبيب في �لم�شاركة في جهود ملاحقة �ل�شفاح بعد �إ�شابته ب�شدمة نف�شية ب�شبب وفاة �بنته. ويلعب فاريل دور �لقاتل بينما يج�شد هوبكنز 

دور �لطبيب �ل�شابق. ولم يحدد حتى �لآن من �شيج�شد دور �لمحقق.

كولين فاريل واأنتوني هوبكنز معاً في )موا�ضاة( فيلمان عن حياة اإيف �ضان لوران 
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اعداد /
عبد الله المن�صوري

بيت الق�صيد

محمد ال�شهري

ع��ذري ه���وى  م��ن  لي  ي�صتكي 

ق��ل��ت ك��ل��ن��ا  ب��ال��ع�����ص��ق ن���دري

ي���ال���زيم ال�������ص���دق  ي���ا ذخ���ري

اوغ��م��ري ال��ه��وى  ب��ين ف��اه��م في 

ف�سري و   م��ان��ع   ردي    ي����اك   

ح��ا���سر ل����ك  ل���و ت��ب��ا  ت�����سري

يطري ل��ك   و  �صابك  م��ن  �صوب 

����ص���اف  زي����ن  زاه����ي ال�����ص��وره

دوره في  وي������اه  زم������ان  م����ن 

����ص���اع وق����ت الح����ب د���ص��ت��وره

����ص���وره الأولي  ه�����وه  ه�����وب 

وا���ص��ط��وره ال�����ص��وق   �صجل  في 

واب���ح���وره ال�����ود  غ��ب��ي��ب  في  

و���ص��وره ال�����ص��افي   ع��ط��اك  لي 

ال�صيخ زايد بن �صلطان اآل نهيان ) طيب الله ثراه (  

ودي ا�صاأل كل من ي�صعر بخوف

اأنت في حاجة طماأنينة ل� بكُْره؟

ل تفكّر في الحياه وفي الظروف

�صلّ لله .. وافتتح يومك بذكْره

حكمــــــــة

للتواصل:
E-mail:xhms@hotmail.com

فاكس: 4488436   

ب�س .. عاآد! 

خليفة

واأع������داده ال������ورد  ع������د  ع�����������د 

ال���واف���ي )خْ������لي������فة(  ب�د  �ص�د 

�صع������به عن  ال�ص������ر  تح������د  ي������د 

ال�صين������ه نوى  الل������ي  �ص������د  ل������د 

)خلي������فة( ف�  ال������ود،  ت������ود  ل������و 

وع������وده ف���  رد  ك������د  م������ا  رد! 

ولل������دول������ة ف������دْ  ل������ه  الج�ص������د 

فالخدمه اللح������د  لي������ن  مه������د 

يالق������اي������د جم������عْ  ولّا  ف������رد 

ف������ولاذي ال�صع������ر  ق�ص������د  ع������د 

ب������زي������اده وم������د  زدْ  رد، 

لري������������اده وح������از  ج������د  ك������د 

لب������لاده الخي������ر  تم������د  وي������د 

وا�ص������ط������اده بال������هد  له  ف������د 

�ص������داّده القل������ب  ود  ج������د، 

واأن������داده النج������م  بعد  ن������د! 

لقي������اده وفخ������ر  ذخ������ر  �ص������د 

ام������راده نحق������ق  �صه������د  جه������د 

كالع������اده بي������د  ي������د  عه������د 

اإن�ص������اده على  الهده������د  وغ������رد 

�شعر/ علي فولاذي

" واد  في  والل�ه  واإن��تْ  وادي  في  اآنا   "

 .. وبعاد  جافين  الحين  القلوب  اأدري 

! زاد  لا  و  ينق�س  دوم  ق��درك  خلّيت 

ف��اد ! م��ا  ف��اد تقديري و ه��الح��ب  م��ا 

لا ترجع تنادي ! واأرجوك ب�س عاد !

 .. اإني كنت لجروحك �صماد  ما همّك 

! ميلاد   : ل��لاأف��راح  اأ�صبح  الغلا  م��وت 

! عناد  �صمّه  اأو  م��وت  اأو  ف��راق  �صمّه 

بلاد  ل���  في  دوّر  وروح  ب��ع��ي��د  اإرح����ل 

! راد  م��ا  الل��ه  ل��ك��ن   ، تبقى  دع��ي��ت 

! ل�صانك  في  قلتها  جُمله  تن�صى  لا 

حنانك  فاقد   : القلب  اإنّ  تح�صب  لا  و 

! مكانك  و  غلاك   / بيدينك  غرّت  و 

و لا فاد عمري اللّي وهبته / ع�صانك !

�صانك و   / تخونه  قلبٍ  ي�صمعك  م��ا 

و لا ، ح�صمت اللّي تحمّل .. جنانك !

!  .. اأوانك  هو  ما  الع�صق  اأوان  واأ�صبح 

ب��� زم��ان��ك ! اأك����ون  م��ا ع���اد يعني لي 

! هوانك  ب�  تح�س  اإنّ��ك  لو  يهمني  ما 

! مكانك  يعوّ�س  اللّي  ج��اني  اليوم  و 

كلنا خليفة
ي��اخ��ل��ي��ف��ت��ن��ا خ���ل���ف خ�����ر ال�������ص���لاي���ف

ال�صحايف ب���ين  ن��ا���ص��ع��ة  ���ص��ف��ح��ة  ان����ت 

و���ص��ف��ك الم��و���ص��وف ���ص��افي في ال��و���ص��اي��ف

ي��������اذرى الح����اي����ر وم�����اأم�����ن ك����ل خ��اي��ف

خليفة  م��ث��ل��ك  لا  اإخ������لاف  ع��ل��ي��ك  لا 

�صحيفة  ال��دن��ي��ا  في  �صفحتك  لا���ص��رى 

و�صيفة ت��ن��ق�����س  ولا  ����ص���افي  ي��ا���ص��ف��ا 

العفيفة  النف�س  ذو  ال�صعب  ياحبيب 

ال�شاعر الاإماراتي الكبير /  عارف عمر الخاجة

�شعر : وجدان الاأحمد  

ريت�يت
 

جمعت التغريدات : غاية 

عبدالله الطلحي
  @talhi_abdullah 

اجمل �صباح اإذا عرفت اإنك بخر
لوكان ما�صفتك ولاكلمتني

حبيت اعلمك اإن حب�ك بال�صمر
لكن مدري عنك ماعلمتني

**
بدر الظفري 

  @elbader1 
عفواً على حبي واآ�صف على ازعاجك
و�صكراً على �صدك وتُ�صكر م�صاعيّك

ما اثقل خطاويك لا من قلت محتاجك 
وان قلت لك روح .. يام�صرع خطاويّك !

**
عبدالرحمن الروي�س 
  @ALRWOES 

خايفين من الهوى بع�س الخلايق ..
 لو دروا باللي اأح�صّه خافوا اأكثر .. 
يح�صبون الحب دمع و�صدر �صايق .. 

والله اإن الحب تعقيداته اأكبر !
**

احمد ندا 
  @ahmedneda 

مايحزن اللي متّخذ ربي وكيل
�صبحانه.. علّام الامور الخافيه

قبل ال�صلاه : فيني حزن ماهو قليل
وبعد ال�صلاه : مافيني الا العافيه

**
بندر المحيا

  @BanderAlmohayya 
لعل و�صل اأحباب من غابوا  يجود 

ويهزم جفاف اأر�س الهجر وبل غيمه 
من غاب .. �صِعد عيوننا كانه يعود 

ومن جا لنا .. فقلوبنا له مقيمة

اإهداء اإلى مقام �صيدي �صاحب ال�صمو ال�صيخ خليفة بن زايد اآل نهيان  
رئي�س الدولة– حفظه الله ورعاه - .

�ل�شمري يح�شد جائزة �شعاد �ل�شباح
�شعاد  بجائزة  �لفائز  �ل�شاعر  تكريم  �لثقافية  �لجهات  من  ع��دد  تو��شل 

�ل�شباح للاإبد�ع �لأدبي للعامين 2011 - 2012.
و�عتبر �ل�شاعر �لعر�قي قا�شم �ل�شمري ح�شوله موؤخّر�ً على �لمركز �لأول 
في جائزة �شعاد �ل�شباح للاإبد�ع �لأدبي في مجال �لديو�ن �ل�شعري، �إنجاز�ً 

له �أهمية خا�شة.
و�أكد �ل�شمري في لقاء مع وكالة �أنباء �ل�شعر �إن كل �شاعر يتمنى �أن يقترن 
��شمه بجائزة عريقة وقيمة تحمل ��شم �شاعرة عربية كبيرة هي �ل�شاعرة 

�شعاد �ل�شباح.
م�شير�ً �إلى �أن هذه �لم�شابقة هي من �أقدم �لم�شابقات �لأدبية �لعربية؛ وقال  
�ل�شمري: ول �أخفيكم �شر�ً �إن ح�شولي على �لمركز �لأول في م�شابقة تقام في 
دولة �لكويت تعني لي �لكثير كوني �شاعر�ً عر�قياً، وفي هذ� دللة على �أن 
�لأدب ��شتطاع �أن يتجاوز �لأمور �ل�شيا�شية ويقرب بين �أهل �لل�شان �لو�حد 

وهو ر�شالة حب و�شلام لكل �شعوب �لعالم .
وختم بالقول: �إنني  بغاية �ل�شغف �أنتظر �شدور ( �أخطاء ) – وهو ��شم 
 �لمجموعة �لفائزة – عن د�ر لها ثقلها في �لمجال �لأدبي هي د�ر �شعاد �ل�شباح.
�أمير �ل�شعر�ء  �أحد نجوم برنامج  �أنباء �ل�شعر فال�شمري  و بح�شب وكالة 
وله م�شاركات عديدة في كثير من �لفعاليات و�لمهرجانات �لأدبية �لعر�قية 

و�لعربية.
�أ�شماء  �شمت  �لمتعددة  فروعها  في  �لأدبية  �لجائزة  تحكيم  لجنة  �أن  يذكر 
مم��ي��زة م��ن��ه��ا: د. ع��ب��د�لله �ل��غ��ذ�م��ي، �ل�����ش��اع��رة رو���ش��ة �لح����اج، د.مر�شل 
�لعجمي، د. نجمة �إدري�ص، و�لأديب ��شماعيل فهد ��شماعيل، و�أ�شرف عليها 

�لكاتب علي �لم�شعودي.
مايقارب  قبل  �لجائزة  ��شتحدثت  قد  �ل�شباح  �شعاد  د.  �ل�شاعرة   وكانت 
�لربع قرن لت�شجيع �ل�شباب �لعربي �لمبدع، و�شيتم �إ�شد�ر �لديو�ن �لفائز 

خلال �لفترة �لقليلة �لمقبلة ح�شبما �شرح م�شوؤول في �لد�ر.

تهنئة 
تهنئة من القلب للاأخ العزيز/ منذر طالب ال�صمري ، 

بمنا�صبة زفافه ، جعله الله زواجاً مباركاً واألف مبروك.

اأ�صرة التحرير


