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اأ�سياء ب�سيطة تجعل منك �سخ�ساً �سعيداً
ف�إن  ال��ري��ط���ني،  ال��ط��ب  اأ���س��ت���ذ  ���س��وب��را،  ال��دك��ت��ور �س�نجيف  بح�سب 
اأو ال��راء، واإنم� تقوم  اأن ال�سع�دة لا تتعلق ب�لم�ل  الاأبح�ث ت�سير اإلى 

على عوامل قد يعتره� الكثيرون من الم�سلّم�ت. 
اأورد  الريط�نية،  اأونلاين"  "ميرور  �سحيفة  م��ع  ل��ه  ح��دي��ث  وفي 
�س�نجيف 4 اأ�سي�ء تجعل من المرء �سخ�س�ً �سعيداً على المدى الطويل، 

على النحو الت�لي: 
المرء  الم�س�محة تح��رر  ال��ق��درة على  اأن  ���س��وب��را  ي��دّع��ي  الم��غ��ف��رة:   -  1
تترك  التي  ال�سحية  غير  الم�س�عر  من  وغيره�  الكراهية  اأعب�ء  من 

ت�أثيرات �سلبية على ال�سع�دة. 
كم� اأن هن�ك اأبح�ث ت�سير اإلى اأن التخلي عن الم�س�عر ال�سلبية يمكن 
اأن يقلل من خطر الاإ�س�بة ب�لنوب�ت القلبية وي�س�عد على التخل�ص 

من القلق والاكتئ�ب. 
ب�لم�ل  والترع  الخيرية  الاأعم�ل  في  الانخراط  يعتر  العط�ء:   -  2
للمحت�جين، اأحد اأكر الاأ�سي�ء التي تجلب م�س�عر الر�سى للاإن�س�ن، 

والتي بدوره� تزيد من �سعوره ب�ل�سع�دة.
ف����إن الامتن�ن  ���س��وب��را،  الخ��ب��ير  بح�سب  ب���لام��ت��ن���ن:  ال�����س��ع��ور   -  3
ال�سع�دة  م�س�عر  اإ���س��ف���ء  في  ي�س�هم  ل��ه��م،  عنه  والتعبير  ل��لاآخ��ري��ن 
تعزز بدوره� م�س�عر  التي  الاإيج�بية  الم��رء، ويعزز من م�س�عره  على 

الر�سى. 
4 - الع�ئلة والاأ�سدق�ء: العي�ص �سمن ع�ئلة ي�سوده� الود والتف�هم، 
اأحد العوامل التي ت�س�هم في زي�دة ال�سعور ب�ل�سع�دة، ب اإ�س�فة اإلى اأن 
امتلاك اأ�سدق�ء مخل�سين ت�س�ركهم اأوق�تك الممتعة ي�سفي المزيد من 

ال�سع�دة على حي�تك. 

درا�سة: لحم اأحمر اأقل.. 
عمر اأطول

ب�لم�س�كل  اللحوم الحمراء  ارتب�ط تن�ول  اأدلة علمية جديدة  اأظهرت 
من  النوع  ه��ذا  بتجنب  تن�سح  �س�بقة  ع��دة  درا���س���ت  لتوؤكد  ال�سحية، 

اللحوم قدر الاإمك�ن.
اإلى  ي���وؤدي  اأن  ال��ل��ح��وم يمكن  ت��ن���ول  ع����دات  اأن  اإلى  درا���س��ة  وخل�ست 
الطبية  جي" الريط�نية  اإم  "بي  مجلة  بح�سب  المبكر،  الم��وت  خطر 

الاأ�سبوعية.
واأف�دت الدرا�سة ب�أن زي�دة ا�ستهلاك هذه اللحوم بمعدل ن�سف ح�سة 

يومي� يزيد خطر الموت في �سنة مبكرة بن�سبة 10 ب�لمئة.
ووجدت الدرا�سة اأن ا�ستبدال هذا الطع�م بم�س�در بروتين اأخرى قد 

ي�س�عد الاإن�س�ن على العي�ص لفترة اأطول.
وذكر اأ�ست�ذ التغذية في ج�معة ه�رف�رد والم�س�رك في الدرا�سة، فرانك 
اأخ���رى تحتوي  ال��ل��ح��وم الح��م��راء ب�أطعمة  ا���س��ت��ب��دال  اأن���ه يمكن  ه��و، 
والبقولي�ت  والم�����س��ك��رات  والاأ���س��م���ك  ال��دواج��ن  مثل  ال��روت��ين،  على 

والخ�س�ر.
خطر  من  يقلل  البديلة  الاأغذية  هذه  على  الاعتم�د  اأن  هو  واأ�س�ف 

الوف�ة المبكرة.
واأو�سح اأن م� وجدته الدرا�سة هو اأن زي�دة ا�ستهلاك اللحوم الحمراء 
ب�أولئك  يتعلق  الاأك��ر  الخطر  اأن  اإلى  م�سيرا  الوف�ة،  بخطر  يرتبط 

الذين زادوا من ا�ستهلاك اللحوم الحمراء الم�سنعة.
 53 ال��وف���ة لنحو  الاأك���ل ومخ���ط��ر  ع����دات  بي�ن�ت  ال��درا���س��ة  و�سملت 
األف امراأة و27 األف رجل في الولاي�ت المتحدة، بين ع�مي 1986و 

.2010
وتتبع الب�حثون بي�ن�ت من قبيل كم ك�ن ال�سخ�ص ي�أكل من اللحوم 
اإن هذه  4 �سنوات، وق�لوا  الحمراء وغيره� من الاأطعمة يومي� لمدة 
ولاحظ  ذات��ي���،  الاأ���س��خ������ص  يعبئه�  ا�ستبي�ن�ت  ع��ر  تم��ت  ال��ب��ي���ن���ت 

الب�حثون التغير في ع�دات الاأكل مع مرور الوقت.
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علماء يكت�سفون حجم الفقاعة الوقائية للن�ساء الحوامل
على  ب�لخطر  وعي�  اأك��ر  الحوامل  الن�س�ء  اأن  حديثة  درا�سة  نت�ئج  ك�سفت 
اأطف�لهم الم�ستقبليين، اإلى درجة اأنهن يحر�سن خلال الاأ�سهر الاأخيرة من 

الحمل على وجود "فق�عة وق�ئية" حولهن تزيد عن ثلثي المتر.
الاأ�سهر  في  اأن��ه  اإلى  بريط�نيون،  ب�حثون  اأج��راه���  التي  الدرا�سة  واأ���س���رت 
الثلاثة الاأخيرة من الحمل، ت�سكل الن�س�ء دون وعي "فق�عة وق�ئية" اأكر 

حول بطونهن.
اأن الن�س�ء  "تق�رير عليمة"،  واأظهرت الدرا�سة التي ن�سرت نت�ئجه� مجلة 
ال�سرر  يلحق  �سيء قد  لاأي  ويقظة  ت�أهب ق�سوى  يكن في ح�لة  الحوامل 
اأك��ر في  ب�سكل  ترتفع  ه��ذه الح�لة  اأن  اإلا  ف��ترة الحمل،  ب�أطف�لهن ط��وال 

الاأ�سهر الاأخيرة منه.
وق���درت تج��رب��ة اأج��راه��� ب���ح��ث��ون م��ن ج�معة اأنج��ل��ي��� رو���س��ك��ين في المملكة 
المتحدة، على 20 امراأة غير ح�مل، اأن الم�س�حة ال�سخ�سية الع�دية تتراوح 
بين 30 �سم اإلى 40 �سم، لكن هذه قفز الم�س�حة ال�سخ�سية قفزت اإلى 66 
�سم، اأي م� يزيد عن ثلثي المتر، لدى مجموعة من 20 امراأة كن حوامل 

في �سهرن الث�من.
وتمكن العلم�ء من اكت�س�ف الحيز ال�سخ�سي الذي تف�سله المراأة الح�مل، 
من خلال تعري�سهن لاأ�سوات بدرج�ت مختلفة، ومن ثم قي��ص رد فعلهن 

على هذه الاأ�سوات.
واأظهرت النت�ئج اأنه عندم� ك�نت الن�س�ء الحوامل اللاتي خ�سعن للتجربة، 
يعتقدن اأن ال�سوت قريب جدا، ك�نت رد فعلهن اأ�سرع في لم�ص جه�ز معدني 

يحيط بهن على م�س�حة يعترنه� خطرة.
وعلوم  النف�ص  علم  كلية  من  الدرا�سة  ق�دت  التي  ك�رديني،  فلافي�  وق�لت 
الري��سة: "تعتر الم�س�حة ال�سخ�سية فق�عة اأم�ن، ومن المحتمل اأن يكون 
تو�سعه� الملحوظ في المراحل المت�أخرة من الحمل يهدف اإلى حم�ية البطن 

خلال التف�علات اليومية للاأم".

الهاتف المنزلق.. اأحدث 
اختراعات �سام�سونغ

ت�سعى  "�س�م�سونغ"  ���س��رك��ة  اأن  ي���ب���دو 
لتطوير ه�تف ثوري بت�سميم جديد كلي�، 
"غ�لاك�سي  الرمزي  الا�سم  عليه  اأطلقت 
المنزلق" بح�سب م� ك�سفت براءة اختراع 
الكورية  ال�سركة  ون�����س��رت  ب��ه���.  تقدمت 
لجه�زه�  اأول���ي���ة  مخ��ط��ط���ت  الج��ن��وب��ي��ة 
المنزلق، يظهر من خلاله� اأن حجم �س��سة 
بوا�سطة  يت�س�عف  المنزلق"  "غ�لاك�سي 
الان����زلاق ال��ع��م��ودي. ي���أت��ي ه���ذا فيم� لا 
تزال �س�م�سونغ لم تطلق ه�تفه� الق�بل 
للطي الذي تعطل ب�سبب م�س�كل تتعلق 
وقت  في  ق�لت  اأنه�  رغم  ومت�نته،  بثب�ته 
ت�ستعد  اإنه�  الج���ري،  الاأ�سبوع  �س�بق من 
�سهر  اأك��ر من  بعد  اأي  قريب�،  لاإطلاقه 
ال�سور،  وبح�سب  اإط��لاق��ه.  ت���أخ��ير  على 
التي ك�سفه� موقع "لت�ص غو ديجيت�ل"، 
ف�إن اله�تف يبدو ع�دي� وتقليدي� للوهلة 
الاأولى، لكنه في الواقع يخفي �سرا كبيرا 

داخله، هو ال�س��سة المنزلقة اأو المن�سدلة.
ف�إن  كران�ص"،  "تيك  م��وق��ع  وب��ح�����س��ب 
المنزلق  ال���ه����ت���ف  م����ن  ال���ع���ل���وي  الج������زء 
"�سيلفي"،  اأم����م���ي���ة  ك����م���يرا  ي��ت�����س��م��ن 
للتمدد  ق�بلة  تبدو  التي  الاأذن  و�سم�عة 

خ�رج اله�تف الذكي.
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اأ�سرار النكهات المختلفة 
في ال�سجائر الإلكترونية

ال�سج�ئر  في  المنكهة  الم����واد  ت�سكل 
ذاته�  ال�سج�ئر  كم�  الاإل��ك��ترون��ي��ة 
خطرا على �سحة القلب والاأوعية 
ال��دم��وي��ة. ه���ذا م��� اأث��ب��ت��ت��ه درا�سة 
اأجراه� علم�ء كلية الطب بج�معة 

�ست�نفورد الاأمريكية.
الج������م�����ع�����ة،  ب������ي�������ن  في  وج������������ء 
التي  ال���ن���ت����ئ���ج  "ك�سفت 
المواد  اأن  عليه�،  ح�سلن� 
العطرية الم�ستخدمة في 
الاإلكترونية  ال�سج�ئر 
لهذه  اخ����ت����يرت  ال���ت���ي 
�سلب�  ت��وؤث��ر  ال��درا���س��ة، 
البط�نية  الخلاي�  على 

ووظ�ئفه�".
وت�������س���ك���ل ه������ذه الخ���لاي���� 
طبقة على الجدار الداخلي 

وت�س�هم  ال����دم����وي����ة،  ل����لاأوع����ي����ة 
والتحكم  ال�����دم  ت��خ��ر  ع��م��ل��ي��ة  في 
وت�سكل  ال�����س��ري���ني،  ال���دم  ب�سغط 
وظ�ئف  اإلى  اإ�س�فة  جديدة  اأوعية 

اأخرى.
"كم�  الج����م���ع���ة،  ب���ي����ن  واأ������س������ف 
اأظ������ه������رن�������، يم����ك����ن لا�����س����ت����خ����دام 
وحده�  الاإل���ك���ترون���ي���ة  ال�����س��ج���ئ��ر 
بلازم�  في  النيكوتين  تركيز  زي���دة 
ال�سج�ئر  اإلى م�ستوى يم�ثل  الدم 
ال��ت��ق��ل��ي��دي��ة. وه����ذا ي��وؤك��د ع��ل��ى اأن 
على  ق���درة  الاإلكترونية  ال�سج�ئر 

نقل النيكوتين بفع�لية".
وقد ا�ستنتج الب�حثون، اأن المنكه�ت 
ت�����س��ب��ب م����وت الخ���لاي���� والاإج���ه����د 
الخلاي�  م�����وت  اأي  ال���ت����أك�������س���دي، 

البط�نية ووظ�ئفه� المختلفة.

ل��ك��ن في ح�����ل الم���ع����ن����ة م���ن الح�������س���ى، ي��ج��ب رف����ع كمية 
ا�ستهلاكن� للم�ء اإلى 12 كوب� في اليوم على الاأقل، ويمكن 
مراقبة لون البول فكلم� ك�ن لونه اأغمق هذا يعني وجود 

جف�ف وب�لت�لي الاهتم�م اأكر ب�سرب ال�سوائل.
التخل�ص  ت�س�عد على  8 و�سف�ت منزلية  اأهم  يلي  وفيم� 
ولكن  طب"،  "ويب  م��وق��ع  في  وردت  ك��م���  الح�����س��ى  م���ن 
عن  والمت�بعة  الطبيب  ا�ست�س�رة  �سرورة  عن  يغني  لا  هذا 

الاإخ�س�ئيين:

الليمون:  ع�سير   -  1
الليمون  اأن  اإذ  ال�����س��رب،  م���ء  اإلى  اإ���س���ف��ت��ه  يمكن  وال���ذي 
ي��ح��ت��وي ع��ل��ى م����دة ال�����س��ترات، ال��ت��ي تم��ن��ع ت�سكل اأحج�ر 
البولية،  القنوات  في  جرفه�  لي�سهل  وتفتته�  الك�ل�سيوم 
وب�لاإ�س�فة اإلى نج�حه في مواجهة الح�سى، يمت�ز الليمون 

اأي�س� في قدرته على تخفيف نمو البكتيري� في الج�سم.

الريح�ن:  -  2
ي��ح��ت��وي ال��ري��ح���ن ع��ل��ى ح��م�����ص الخ��ل��ي��ك، ال����ذي ي�س�هم 
اليوريك  حم�ص  م�ستوى  خف�ص  وفي  الاألم،  تخفيف  في 
ت��ف��ت��ي��ت الح�����س��ى وم���ن���ع ظهوره�  ي�����س���ه��م في  وب����ل���ت����لي 

م�ستقبلا.
ويمكن �سنع �س�ي من اأوراق الريح�ن الط�زجة اأو المجففة، 
و���س��رب ع���دة اأك����واب ي��وم��ي���، واأي�����س��� يم��ك��ن ���س��رب ع�سير 

الريح�ن اأو اأ�س�فته اإلى ع�س�ئر اأخرى.
ولكن يجب الحذر من تن�ول ع�سير الريح�ن لاأكر من 
على  متوا�سل  ب�سكل  �سربه  اأن  اإذ  متوا�سلة،  اأ�س�بيع   6
فترات طويلة من �س�أنه اأن يوؤدي اإلى: ت�سخم الرو�ست�ت� 
ال�سكر في  البولية، وانخف��ص م�ستوى  الم�س�لك  والته�ب�ت 

الدم وانخف��ص في �سغط الدم.

التف�ح: خل   -  3
ويحتوي ذلك الخل على حم�ص ال�سيتريك، الذي يحلل 
الح�سى في الكلى، كم� اأنه ي�س�عد في المح�فظة على قلوية 
ال��دم وال��ب��ول، ويحفز الم��ع��دة على اإف���راز الاأح��م������ص التي 

تمنع ت�سكل ح�سى جديدة في الكلى. 
الكلى،  الاألم في  التخفيف  على  اأي�س�  التف�ح  وي�س�عد خل 
في  منه  ملعقتين  خلط  يجب  المرجوة  الفوائد  وللح�سول 

كوؤو�ص من الم�ء و�سربه على مراحل خلال النه�ر.  8-6
وينبغي عدم �سرب اأكر من 8 كوؤو�ص من الم�ء يومي�، لاأن 
الدم  في  البوت��سيوم  م�ستوى  يخف�ص  اأن  �س�أنه  م��ن  ه��ذا 
ويوؤدي اأي�س� اإلى ه�س��سة العظ�م، وعلى من يع�ني مر�ص 
ال�سكري مراقبة م�ستوى ال�سكري طيلة الوقت والتع�مل 

بحذر مع هذا الخليط.
ك��م��� يم��ن��ع ����س���رب ه����ذا الخ��ل��ي��ط ع��ل��ى ك���ل م���ن يتع�طى 
مثل  البول  م��درات  )ديجوك�ص(،  ديجوك�سين  الاإن�سولين، 

ال�سبيرونولاكتون )الداكتون(.

الكرف�ص:  -  4
اإلى  ت��وؤدي  التي  ال�سموم من  اإزال��ة  على  وي�س�عد ع�سيره 
ت�سكيل الح�سى، كم� اأنه ينقي وي�سفي الم�س�رات التي تمر 

منه� الح�سى اإلى خ�رج الج�سم.
ك�ن  اإن  الكرف�ص  ع�سير  �سرب  ع��ن  الامتن�ع  يجب  ولكن 
المري�ص يع�ني ا�سطراب�ت في النزيف، و�سغط دم منخف�ص، 
وفي ح�ل اأجرى عملية جراحية منذ وقت قريب، اأو في ح�ل 
ا�ستخدام العق�قير الاآتية: ليفوثيروك�سين )�سينرويد(، 
والاأدوية  )�سوتريت(،  اإيزوتريتينوين  )ل��ي��ث���ن(،  ليثيوم 

المهدئة مثل الزان�ك�ص )الرازولام(.

الرم�ن:  -  5

ب�لاإ�س�فة  ع�م،  ب�سكل  الكلى  فع�لية  من  يح�سن  فع�سيره 
من  وغ��يره���  الح�����س��ى  م��ن  التخل�ص  في  ي�س�عد  اأن���ه  اإلى 

ال�سموم، ويحمي من ت�سكل الح�سى في الكلى.
ولا يوجد مقدار محدد من كمية الع�سير التي يجب يمكن 
اأدوية  تن�وله�،  لكن يجب الامتن�ع عنه في ح�ل ا�ستخدام 
تتحلل في الكبد مثل: اأميتريبتيلين "اإلافيل، ديكلوفين�ك 
" فولت�رين"، فلوف��ست�تين "لي�سكول، ايبوبروفين "اأدفيل، 
موترين"، وتن�ول اأدوية �سغط الدم ك�لكلوروثي�زيد، اأو في 
ح�ل تن�ول عق�ر ليثيوم روزوف��ست�تين "كري�ستور" لعلاج 

الكول�سترول.

- الف��سولي�ء  6
فمرق اأو ح�س�ء الف��سولي�ء ي�س�عد ب�سكل كبير على تقوية 
الح�سى  تحليل  في  ي�س�عد  ك��م���  ع����م،  ب�سكل  ال��ك��ل��ى  ع��م��ل 
تح�سير  هو  فعله  المري�ص  على  م�  وكل  منه�،  والتخل�ص 
مدار  على  منه  ك��وؤو���ص  ب�سع  و���س��رب  الف��سولي�  ح�س�ء 

اليوم. 

جذر الهندب�ء  -  7
فع�سير جذور الهندب�ء مدر للبول، ومن�سط للكلى، محفز 
ويمكن  اله�سم،  عملية  في  وي�س�عد  الم��رارة  ع�س�رة  لاإنت�ج 
الممكن  من  كم�  ع�سيره،  ا�ستخلا�ص  اأو  ك�س�ي  تح�سيره 
اإلى  التف�ح  اأو  والزنجبيل  ال��رت��ق���ل  ق�سر  اإ���س���ف��ة  اأي�س� 
الع�سير وبعده� �سرب 3-4 كوؤو�ص خلال النه�ر لتفكيك 

الح�سى.
ولكن يجب ا�ست�س�رة الطبيب، ف�لهندب�ء يمكن اأن تتع�ر�ص 
مع بع�ص العق�قير، واأي�س� يجب الامتن�ع عن �سرب ع�سير 
اأو �س�ي جذور الهندب�ء في ح�ل تن�ول م�س�دات الحمو�سة، 

اأو م�س�دات حيوية، اأو مدرات البول.  

كيف يوؤثر الكعب 
العالي على ج�سمك؟

"ميترو"  م��ع موقع  ل��ه  في حديث 
الاإل��������ك��������تروني، ق�������ل اأخ�������س����ئ���ي 
العظ�م  تقويم  معهد  م��ن  العظ�م 
تيم  ال������دك������ت������ور  ال������ري������ط�������ني، 
الكعب  الاأحذية ذات  اإن  األيردي�ص، 
اأ�سراراً  تلحق  اأن  يم��ك��ن  ال��ع���لي، 
ك��ث��يرة ل��ل��ق��دم��ين والج�����س��م في اآن 

مع�ً. 
الكعب  ارت���داء  ف���إن  تيم،  وبح�سب 
من  للكثير  م�س�كل  ي�سبب  الع�لي 
اإ�سبع  من  اب��ت��داءً  الج�سم  اأع�س�ء 
العمود  وح����ت����ى  ال���ك���ب���ير  ال����ق����دم 

الفقري. 
ولخ�ص تيم الاأ�سرار الن�جمة عن 
النحو  على  ال��ع���لي  الكعب  ارت���داء 

الت�لي: 
الكبير  ال��ق��دم  اإ���س��ب��ع  ت���ورم   -  1
المطبق  لل�سغط  نتيجة  وت�سلبه 

عليه من ثقل الج�سم. 
ال�س�ق،  ع�سلات  في  م�س�كل   -  2

ك�لت�سنج اأو ال�سد الع�سلي
الج�سم  اأن�������س���ج���ة  ت�����س��ل��ب   -  3

وت�سنجه�
- ن�سوء البقع ال�سلبة على جلد   4

اأ�سفل القدم
المف��سل ال�سديد الته�ب   -  5

وترققه� العظ�م  ه�س��سية   -  6
ق�سط  ب���أخ��ذ  تيم  ال��دك��ت��ور  ون�سح 
ك�ن  اإن  ب�سكل م�ستمر  الراحة  من 
اأم����راً لا بد  ارت����داء الكعب ال��ع���لي 
منه وخ��سة في العمل، كم� اأو�سى 
تدليك  م��ث��ل  م��ن��زل��ي��ة  ب��ع��لاج���ت 
الجزء ال�سفلي من القدمين، واأخذ 
في  القدمين  نقع  اأو  �س�خن  حم�م 
الفر�سة  لمنحهم�  ال�����س���خ��ن  الم�����ء 

للا�سترخ�ء ث�نية.

انهيار برج قلعة 
اأثرية في افغان�ستان

برج�  اإن  محليون  م�سوؤولون  ق���ل 
األفي ع�م  قديم� يعود ت�ريخه اإلى 
ان��ه���ر م��ن��ذ اأي�����م في م��دي��ن��ة غزنة 
الاأف��غ���ن��ي��ة ال��ت���ري��خ��ي��ة مم���� اأث�����ر 
الثق�في  ال������تراث  ب�����س���أن  مخ������وف 
ل���ل���ب���لاد وق��������درة الح���ك���وم���ة على 

حم�يته.
المعروفة  ال��ع��ت��ي��ق��ة  ال��ق��ل��ع��ة  ك���ن��ت 
ب��سم قلعة غزنين تت�ألف في الاأ�سل 
م���ن 36 ب��رج��� ول��ك��ن ان���ه����ر 14 
ب�سبب  الاأخ��يرة  ال�سنوات  في  برج� 
ع��ق��ود الح���رب والاأم��ط���ر الغزيرة 

والاإهم�ل.
والقلعة واحدة من ع�سرات المواقع 
ال��ت���ري��خ��ي��ة ال��ف��ري��دة ال��ت��ي تحت�ج 
اأفغ�ن�ست�ن،  في  ع�جلة  حم�ية  اإلى 
م��ن الم��رك��ز ال���ب���وذي ال�����س���ب��ق على 
اإلى  ب�مي�ن  الاإ�سلام في وادي  عهد 
مئذنة ج�م الواقعة بمنطقة ن�ئية 
للقرن  تعود  وال��ت��ي  غ��ور  اإقليم  في 

الث�ني ع�سر.

ح�سى الكلى.. تعرف على 7 و�سفات منزلية للعلاج

من المعروف اأن الح�سى تت�سكل في كلى الإن�سان 
ب�سبب تكتل بع�ض المعادن والأملاح على �سكل 
اأحيان  وفي  فيها،  كبيرة  اأو  �سغيرة  حبيبات 
اأط��وار  وفي  عالقة،  الح�سى  تبقى  معينة 

البول  مجرى  في  ال�سوائل  تجرفها  اأخ��رى 
اإلى خارج الج�سم.

لذا كلما اأكثر المري�ض من �سرب الماء �سي�ساهم 
ب�سكل  منها  والتخل�ض  الأملاح  اإذابة  في  ذلك 
على  المحافظة  اأن  م��ن  ال��رغ��م  وعلى  اأ���س��رع، 
تناول الماء طيلة الوقت هو اأمر كاف، اإل اأن 

اأن تكون ذات  �ساأنها  الو�سفات من  بع�ض 
فعالية اأقوى.

بالو�سع الطبيعي، علينا �سرب 8 اأكواب 
من الماء يوميا، اأي ما يعادل 2 ليتر، وذلك 

كي نتفادى تكون الح�سى في الكلى.

و�سائل وطرق 
كثيرة تعدك 
بج�سد مم�سوق 
لكن ما هو 
المنا�سب لك؟
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�ش�ؤون محلية

الأول اليوم  في  زائر  اآلف   6000

م�سلم بن حم يفتتح معر�ض الخريف للت�سوق في العين وي�سيد بالأجنحة الم�ساركة

اإحدى مبادرات برنامج غداً 21 لتنمية المجتمع

دائرة التعليم والمعرفة تبداأ بتنفيذ م�سروع مدار�ض ال�سراكات التعليمية في اإمارة اأبوظبي

�سقر الإمارات تحتفل بتخرج الدفعة الرابعة من طلاب الثانوي

•• العين - الفجر

الع�مري ع�سو  بن حم  �س�لم  بن  ال�سيخ م�سلم  افتتح 
رئي�ص  ابوظبي  لاإم����رة  الوطني  الا�ست�س�ري  المجل�ص 
مجل�ص اإدارة مجموعة م�س�ء اأم�ص ، فع�لي�ت معر�ص 
الخبي�سي  بخيمة  يق�م  ال��ذي  للت�سوق"  "الخريف 
وتنظمه �سركة دار ال�سموخ لتنظيم المع�ر�ص بم�س�ركة 
ع�سر  الح�دي  لغ�ية  فع�لي�ته  وت�ستمر  150ع�ر�س�ً، 
بن  مب�رك  ال�سيخ  الافتت�ح  ح�سر  ال��ق���دم.  يوليو  من 
 ، ح��م  ب��ن  ل�سفري�ت  التنفيذي  الم��دي��ر  ح��م  ب��ن  م�سلم 
وال�سيخ عبد الله بن م�سلم بن حم ع�سو مجل�ص اإدارة 
موؤ�س�سة م�سلم بن حم الخيرية ، محبوب بن النق�ص 

مدير ع�م دار ال�سموخ لتنظيم المع�ر�ص ، وجمع غفير 
من اأبن�ء مدينة العين.

وبعد الافتت�ح تجول ال�سيخ بن حم مع اللجنة المنظمة 
على اأجنحة واأق�س�م المعر�ص، وا�ستمعوا من الم�س�ركين 
للزوار من  �سرح عن معرو�س�تهم، وم� يقدمونه  اإلى 

�سلع ومنتج�ت محلية وع�لمية.
الدولية  والم�س�ركة  التنظيم  بم�ستوى  حم  بن  واأ���س���د 
الدول،  مختلف  م��ن  متنوعة  منتج�ت  �ستوفر  ال��ت��ي 
لافت�ً اإلى اأهمية التنوع الثق�في المنعك�ص على الم�س�ركين، 

والفع�لي�ت الم�س�حبة للمعر�ص . 
المع�ر�ص  لتنظيم  ال�سموخ  دار  �سركة  على  اأثنى  كم�   
المع�ر�ص،  �سن�عة  في  متخ�س�سة  وط��ن��ي��ة  كموؤ�س�سة 

ب�لهوية  ال��ع��لاق��ة  ذات  الم�����س���رك��ة  ب���لاأج��ن��ح��ة  م�����س��ي��داً 
والتراث المحلي.

م��ن جهته ل��ف��ت مح��ب��وب ب��ن ال��ن��ق�����ص م��دي��ر ع����م دار 
الجهود  م�����س���ع��ف��ة  ع��ل��ى  الم��ع���ر���ص  لتنظيم  ال�����س��م��وخ 
�س�كراً  �سي�حي،  كمركز  العين  مدينة  مك�نة  لتعزيز 
افتت�ح  وح�����س��وره  رع�يته  على  ح��م  ب��ن  م�سلم  ال�سيخ 
دعمه  وك��ذل��ك  للت�سوق،  الخ��ري��ف  م��ع��ر���ص  ف��ع���ل��ي���ت 
للمعر�ص من خلال م� قدمته موؤ�س�سة م�سلم بن حم 
الخيرية من دعم م�دي للجه�ت الخيرية والاإن�س�نية 
ب�لدولة بقيمة 350 األف درهم ، حيث تم تخ�سي�ص 

عدد 15 جن�ح�ً لتلك الجه�ت ب�لمعر�ص.
واأ����س����ر ب��ن ال��ن��ق�����ص اأن اإق����م���ة الم��ع���ر���ص الم��و���س��م��ي��ة في 

المتوا�سلة  الج���ه���ود  اإط�������ر  في  ي����أت���ي  ال���ع���ين  م��دي��ن��ة 
ب����ل���تروي���ج الاق���ت�������س����دي وال�����س��ي���ح��ي لم��دي��ن��ة العين 
ت�سمل  المعر�ص  فع�لي�ت  اأن  ولفت  التراثية.  وقيمته� 
ترفيهية  مختلفة،  عرو�س�ً  تت�سمن  متنوعة،  مرافق 
وتعليمية متعددة، وم�س�بق�ت ثق�فية وعلمية، اإ�س�فة 
اإلى الم�سغولات اليدوية والدخون والعطور والحلوي�ت 
الع�سرية م��ن الملاب�ص  الم���راأة  والاإك�����س�����س��وارات ول���وازم 
واأجنحة  الجلدية  والمنتج�ت  التجميل  وم�ستح�سرات 
العب�ية وال�سيلة والاحتي�ج�ت الاأ�سرية ك�فة. واأكد بن 
النق�ص اإلى اأن عدد الزوار للمعر�ص في يومه الاأول بلغ 
6000 اآلاف زائر من مدينة العين والمن�طق  حوالي 

المج�ورة.

•• اأبوظبي- الفجر

اإم�رة  في  والمعرفة  التعليم  دائ��رة  من حر�ص  انطلاق�ً 
المجتمع  تنمية  محور  دعم  في  الم�س�همة  على  اأبوظبي 
 ،"21 "غداً  التنموية  للم�سرع�ت  اأبوظبي  لرن�مج 
وب��ه��دف ت��ع��زي��ز وت��ط��وي��ر ق����درات الاأج���ي����ل الق�دمة 
على  تعينهم  م�ستقبلية  روؤى  تبني  على  وتحفيزهم 
بتنفيذ  ال��دائ��رة  ب���داأت  الم�ستقبل،  تح��دي���ت  ا�ستب�س�ر 
م�سروع "مدار�ص ال�سراك�ت التعليمية"  وهي المدار�ص 
الخ��ص،  القط�ع  طريق  عن  وم��دارة  حكومي�ً  الممولة 
ابتداءً  الطلبة  الم�ستهدفة  الم��دار���ص  ت�ستقطب  بحيث 
من الع�م الدرا�سي المقبل 2019-2020، من خلال 
تحويل عدد من المدار�ص الحكومية الق�ئمة اإلى مدار�ص 

تعمل ب�لنظ�م الجديد "ال�سراك�ت التعليمية".
وت�ستهدف المرحلة الاأولى للم�سروع  توفير 15.000 
م��ق��ع��داً درا���س��ي���ً خ��لال ال��ع���م ال��درا���س��ي المقبل في 12 
م��در���س��ة ح��ك��وم��ي��ة، 9 م���دار����ص م��ن��ه��� ت��ق��ع في مدينة 
و�ستكون  ال���ع���ين،  م��دي��ن��ة  في  م���دار����ص  و3  اأب���وظ���ب���ي، 
ثم  الاأولى،  والحلقة  الاأطف�ل  ري��ص  لمرحلة  جميعه� 
وفق  الاأعلى  المدر�سية  ال�سفوف  افتت�ح  مت�بعة  �سيتم 

تقدم الطلبة التعليمي من �سف لاآخر.

وت��ه��دف ه���ذه ال�����س��راك��ة الا���س��ترات��ي��ج��ي��ة م��ع القط�ع 
خلال  من  مُ�ستدام،  تعليمي  نظ�م  خلق  اإلى  الخ��ص 
توفير بيئة تن�ف�سية بين الموؤ�س�س�ت التعليمية لتقديم 
اأف�����س��ل الخ��دم���ت ع��ر الا���س��ت��خ��دام الاأم��ث��ل للموارد 
التعليمي  الاأداء  على  اإيج�ب�ً  ينعك�ص  وبم�  المخ�س�سة 

للطلبة.
والج��دي��ر ب���ل��ذك��ر اأن���ه تم اف��ت��ت���ح م��در���س��ة ال��ري���ن��ة في 
للم�سروع،  تجريبي  ك��ن��م��وذج  �س�بق�ً  ال��ف��لاح  منطقة 
ال���دار لاإدارت��ه��� وت�سغيله�  اأك���ديم��ي���ت  اإلى  واإ���س��ن���ده��� 
الق�طنين  الاأولى  والح��ل��ق��ة  الاأط��ف���ل  ري������ص  لطلبة 
عددهم  والب�لغ  المنطقة  في  الج��غ��رافي  النط�ق  ح�سب 

نحو 2000 ط�لب وط�لبة.
رئي�ص  م�سلم،  �س�رة  مع�لي  ق�لت  الم�سروع،  هذا  وحول 
م�سروع  "يعد  اأب��وظ��ب��ي:  في  والم��ع��رف��ة  التعليم  دائ���رة 
’مدار�ص ال�سراك�ت التعليمية‘ اإحدى مب�درات برن�مج 
والتي ت�سعى القي�دة الر�سيدة من خلاله  "غدا21ً"، 
ق�ئمة  الاأولى في  ب���لم��راك��ز  اأب��وظ��ب��ي  اإم�����رة  و���س��ع  اإلى 

اأف�سل المدن للعي�ص ع�لمي�ً."
واأ�س�فت مع�ليه� ق�ئلة: "اإن المن�فع الاإيج�بية الن�جمة 
عن هذا ال�سراكة �ستط�ل مختلف الفئ�ت في المنظومة 
التعليمية من الطلبة اأو ذويهم اأو المعلمين اأو الاإداريين، 

اأم� ب�لن�سبة للكوادر التعليمية ف�ستتمكن من الا�ستف�دة 
من الرامج التدريبية والور�ص العملية التي �سترافق 
�ستطلقه�  التي  الم��ب���درات  اإلى  ب�لاإ�س�فة  الم�سروع،  هذا 
التعليمية،  لمه�راتهم  الم�ستمر  التطوير  الدائرة بهدف 

والذي يفتح اآف�ق جديدة في م�سيرتهم المهنية".
ال�سري�ني،  يو�سف  ال��دك��ت��ور  �سع�دة  ق���ل  ج�نبه  وم��ن 
التعليم  "اإنن� في قط�ع  والمعرفة:  التعليم  دائ��رة  وكيل 
والتميز  الارت��ق���ء  �سبل  مختلف  لتوفير  دائم�  ن�سعى 
لاأبن�ئن� الطلبة وذلك من خلال تنويع فر�ص التعلم، 
 - ال��دول��ة  ا�ستراتيجية  لتدعم  ت���أت��ي  الخ��ط��وة  وه���ذه 

التعليم اأولا."
ع��م��ل متميز  ف��ري��ق  ت�سكيل  اأن���ه تم  ال�����س��ري���ني  واأك����د 
-2019 ال��درا���س��ي  ل��ل��ع���م  واث��ق��ة  ان��ط��لاق��ة  ل�سم�ن 

الثلاثة  للاأعوام  الخطط  و�سع  اإلى  اإ�س�فة   ،2020
ال��ق���دم��ة، وق���د عُ��ق��دت ع���دة اج��ت��م���ع���ت وور�����ص عمل 
القي�دات المدر�سية تم خلاله� عر�ص  المعنيين من  مع 
على جميع  والاإج�بة  ب�لمب�درة  يتعلق  م�  كل  ومن�ق�سة 
الدرا�سي  ل��ل��ع���م  ج���ه��زي��ت��ه��م  ل�سم�ن  الا���س��ت��ف�����س���رات 

المقبل. 
وبهذا ال�سدد اأكدت خلود الظ�هري، مدير اإدارة عقود 
ومدير  والمعرفة  التعليم  دائ��رة  في  التعليمية  المن�س�آت 

الاأ�سمى  الهدف  اأن  على  التعليمية  ال�سراك�ت  م�سروع 
م�ستدامة  لمدار�ص  نم��وذج  اإن�س�ء  هو  الم�سروع  ه��ذا  من 
خلال  من  الكف�ءة  وتُح�سن  البن�ءة  التن�ف�سية  تُحفز 

توظيف خرات القط�ع الخ��ص.
م��ن خ���لال طرحه�  والم��ع��رف��ة  التعليم  دائ����رة  وق���م��ت 
�سرك�ت  لثلاث  ب�ختي�ره�  والتقييم�ت  للمن�ق�س�ت 
المم�ر�س�ت  اأف�����س��ل  تطبق  وال��ت��ي  م��رم��وق��ة،  تعليمية 
المتخ�س�سة  الدرا�س�ت  اإليه�  تو�سلت  التي  التعليمية 
في تنمية قدرات الط�لب بدءاً من مراحله التعليمية 
ال�سي��سة  في  نوعية  قفزة  الم��ب���درة  ه��ذه  وتعد  الاأولى. 
وبمفهومه�  اأبوظبي،  اإم���رة  تعتمده�  التي  التعليمية 
القط�عين  بين  الا�ستراتيجية  ال�سراكة  تهدف  الع�م 
الحكومي والخ��ص اإلى خدمة دولة الاإم�رات واأجندته� 
الوطنية الرامية اإلى تحقيق اقت�س�د م�ستدام، ي�ستند 
وب�لت�لي  والتنوع،  والخ��رة  والتن�ف�سية  المعرفة  على 
والخروج  والاجتم�عية،  الاقت�س�دية  التنمية  تحقيق 
بنت�ئج ومخرج�ت اأف�سل مم� ي�ستطيع اأن يحققه كل 
تب�دل الخرات  ذلك عن طريق  ويتم  فريق بمفرده، 
اإلى  وال��ت��و���س��ل  القط�عين الح��ك��وم��ي والخ������ص،  ب��ين 
مع�يير اأف�سل، وتو�سيع الموارد المت�حة نتيجة التع�ون 

الم�ستدام.

•• العين - الفجر

الخ��سة  ال��دول��ي��ة  الاإم�����رات  �سقر  مدر�سة  احتفلت 
بتخريج الدفعة الرابعة من طلاب وط�لب�ت المرحلة 

ح�سر   ،2019  -  2018 الدرا�سي  للع�م  الث�نوية 
الح��ف��ل ال���ذي اأق��ي��م ب��ف��ن��دق روت���ن��� في م��دي��ن��ة العين 
���س��ع���دة مح��م��د ����س����لم ال���ظ����ه���ري م�����س��ت�����س���ر مع�لي 
�سعيد  حمد  و�سع�دة   ، والمعرفة  التعليم  دائ��رة  رئي�ص 

المدر�سة،  ادارة  مجل�ص  رئي�ص  ال��ظ���ه��ري  تري�ص  ب��ن 
و�سع�دة عبدالله �سعيد بن تري�ص الظ�هري والاأ�ست�ذة 
المدر�سة وعدد من كب�ر  الن�سرالله مديرة  انطوانيت 
الاآب�ء  من  الاأم��ور  واأول��ي���ء  والم�سوؤولين،  ال�سخ�سي�ت 

والاأمه�ت، 
تخلل الحفل الق�ء عدد من الكلم�ت  وتقديم فقرات 
فنية وتربوية منوعة وعر�ص فيلم التخرج، وفي نه�ية 

الاحتف�ل تم توزيع ال�سه�دات على الخريجين .

يك�سف تحوّلت �سعريّة في الأدب الفرن�سيّ
عر والمنْظر من الرومنطيقيّة  م�سروع كلمة للترجمة يُ�سدر ال�سِّ

اإلى اأيّامنا لل�سّاعر والناقد الفرن�سيّ مي�سيل كولو
•• اأبوظبي - الفجر 

له،  المرافقة  النقديّة  وال��دّرا���س���ت  الحديث  الفرن�سيّ  الاأدب  روائ��ع  �سمنَ 
 - وال�سي�حة  الثق�فة  دائ��رة  "كلمة" للترجمة في  ت�سدر عن م�سروع  التي 
اأيّ�من�"  اإلى  الرومنطيقيّة  من  والمنْظر  عر  "ال�سِّ ترجمة  �سدرت  اأبوظبي، 
لل�سّ�عر والن�قد الفرن�سيّ مي�سيل كولو. ترجمته� عن الفرن�سية الب�حثة 
والمترجمة ال�سوريّة المقيمة في فرن�س� ندى عي�سى، وراجع الترجمة ونقّحه� 

وقدّم له� ال�س�عر والاأك�ديميّ العراقيّ المقيم في ب�ري�ص ك�ظم جه�د.
وانت�سر  فرن�س�  في  اأعم�له  ت�س�عدت  ال��ذي  الج��دي��د،  النقد  مح��سن  وم��ن 
اأوروبّ������ وع��دي��د ال��ب��ل��دان الاأخ�����رى، م��ن��ذ ن��ه���ي���ت الن�سف  ب���ق��ي  منه� اإلى 
الكت�بة  من  مظ�هر  على  الاأ���س��واء  �سلّط  اأنّ��ه  الع�سرين،  القرن  من  الاأوّل 
اإلّا بمع�لج�ت جزئيّة.  بع�مّة، م� ك�نت تحظى من قبلُ  ال�سعريّة والاأدبيّة 
من هذه المظ�هر الف�س�ء الذي ينخرط فيه الن�صّ، وعلاقة الذات المبدعة 
ب�لاإط�ر الاأليف، وب�لم�دّة، وكلا المو�سوعين لقي� تحليلات ب�هرة في موؤلّف�ت 
الفيل�سوف الفرن�سيّ غ��ستون ب��سلار التي كتبه� بموازاة اأبح�ثه العلوميّة 
وخ�صّ به� الخي�ل ال�سعريّ ب�عتب�ره خي�لًا م�ديّ�ً وحركيّ�ً. كم� ج�ءت كت�ب�ت 
اأو الذي تلاه، من ال�سوي�سريّين م�ر�سيل ريمون  الرعيل المجُ�يل لب��سلار 
وجورج بوليه وج�ن �ست�روبن�سكي اإلى الفرن�سيّين ج�ن بي�ر ري�س�ر ورولان 
اإلى  لت�سيف  و�سواهم�،  ب���رت 
مع�لجة الن�سو�ص الاأدبية 
ب�����ل����ع�����لَم  ع����لاق����ت����ه�����  في 
والف�س�ء والاإط�ر الحيويّ 
ت��ق�����س��يّ���ت ن��ق��ديّ��ة اأخ����رى 
ام���ت���داد هذا  ك������س��ف��ة. وفي 
مع��سرن�  ك��رّ���ص  الاهتم�م 
الاأدب  واأ�����س����ت�����ذ  ال�������س����ع���ر 
ال��ف��رن�����س��يّ م��ي�����س��ي��ل ك��ول��و
  Michel Collot
الاأدب  في  المنَ�ظر  لح�سور 
معمّقة  درا������س������ت  ج��م��ل��ة 
وتبحّر  ب�����س��غ��ف  م��ك��ت��وب��ة 
يم����ثّ����ل ال����ك����ت�����ب الم���ترج���م 
ه���ن���� اإح�������دى اأب�����رزه������. في 
بتحليل  عُنيَ  اأبح�ثه هذه، 
المن�ظر،  ���س��ن��وف  مختلف 
اأو مدموغة  ك�نت  طبيعيّة 
مقفرة  ال��ب�����س��ر،  ب���ت���دخّ���ل 
م��ن��ت�����س��رة في  م����أه���ول���ة،  اأو 
اأو  ال�سحراء  في  اأو  ال��ري��ف 
في قلب المدينة. في درا�س�ت متبحّرة ومرهفة، تجمع المعرفة الجم�ليّة اإلى 
براعة النّقد، يرين� كيف اأ�سبح المنْظر انطلاق�ً من الرومنطيقيّة اأحد اأبرز 

مو�سوع�ت الاأدب والفنّ، واأكره� اإيح�ءً.
في هذا الكت�ب، حتّى يقب�ص الموؤلّف على تحوّلات �سعريّة المنَ�ظر في الاأدب 
�سي�قه  في  الاأدب  ه��ذا  يُ��حِ��لّ  اأن  عليه  ك���ن  ة،  بخ��سّ ال�سعر  وفي  الفرن�سيّ، 
اآنٍ  اأن يُخ�سعه اإلى قراءة ت�ريخ�نيّة وجم�ليّة في  اأي  الاجتم�عيّ والثق�فّي، 
الفرن�سيّ  الاأدب  اآب���ء  بع�صِ  عند  المنظر  ح�س��سية  تطوّر  يرين�  هكذا  مع�ً. 
اإلى  رو���س��و، و���س��ولًا  �سين�نكور  فج�ن ج���ك  اإلى  �س�توبري�ن  الح��دي��ث، من 
ة ب�لمنَظر في النر  هوغو  وبودلير ورامبو. وهو يقراأ نموّ ح�س��سية خ��سّ

ال�سعريّ وفي ال�سعر ب�لارتب�ط مع تطوّر مم�ثل في اأعم�ل كب�ر الرّ�سّ�مين.
له  وت�سيّده  ال�سعريّ  الم�سهد  ودخوله  المنظر  فكرة  تطوّر  هن�  كولو  يخ�صّ 
الاأوّل  الق�سم  تغطّي  وث��ريّ��ة،  متم��سكة  اآف�قيّة  بدرا�سة  الموا�سع  بع�ص  في 
من هذا الكت�ب. ثمّ يقدّم في الق�سم الث�ني درا�س�ت متوالية يعنى كلّ منه� 
م�  وع��رَ  ب�لمن�ظر  علاقته  خ��لال  من  يحلّله  بذاته،  �س�عر  اأو  ك�تب  بعمل 
يت�أ�سّ�ص فيه من �سعريّة للف�س�ء. تتوقّف هذه الدرا�س�ت عند اأعم�ل لفيف 
المع��سر، مع عودة  الاأدب��يّ  الم�سهد  اأو م�ستلهميه في  المنْظر  �سعراء  اأه��مّ  من 
اإلى  و�س�عراً. من فيكتور هوغو  اإلى هوغو روائ��يّ���ً  ال��ق��راءات  اأولى هذه  في 
ف�إدوار  �س�ر، فجولي�ن غراك، ففيليب ج�كوتيه،  فران�سي�ص بونج، فرينيه 
غلي�س�ن، فمي�سيل دوغي، يرين� كولو بع�ص اأهمّ تجليّ�ت المنظر المرئيّ وقد 
�س�ر منظراً اإبداعيّ�ً، ويُوقفن� على عدد من اأهمّ مظ�هر العمل الذي تقوم 
به اللّغة على المنظر وعلى نف�سه� لتنقلن� من الم�سهد الواقعيّ اإلى م� يمكن 
اأعم�لهم  يحلّل  الذين  الاأدب���ء  اإنّ  القول  المكتوب". ويمكن  "الم�سهد  دعوته 
هم جميع�ً �سعراء، ف�لروائيّ المع��سر الوحيد الذي تتن�وله اإحدى درا�س�ته 

هذه، األا وهو جولي�ن غراك، هو نف�سه ن�ثر بروحِ �س�عرٍ وبقدراته.
ال�سعر  المنظر هذه في  كت�بة  الاإب�نة عن  الموؤلّف في  تنح�سر م�س�عي  ولي�ص 
الفرن�سيّ، بل تزخر درا�سته هذه بفوائد عديدة، منه� ك�سفه� عن اآث�ر المن�ظر 
على تطوّر ال�سعر نف�سه. فمنذ الرومنطيقيّة، �سكلّ تن�ول المنظر في النر 
وال�سعر من��سبة للخروج من الذات والانفت�ح على الخ�رج، اأي على الف�س�ء، 
يع�نقه ال�س�عر في حركيّته، وفي م�ديّته ومو�سوعيّته. ومع عودة الغن�ئيّة في 
�ص له� اأغلب الق�سم الث�ني من  ال�سعر الفرن�سيّ في العقود الاأخيرة المخ�سّ
هذا الكت�ب، نرى كيف اأنّ غن�ئية المنظر وم� يمكن دعوته، ب�قتب��ص عنوان 
مجموعة �سعرية �سهيرة لفران�سي�ص بونج، "الانحي�ز للاأ�سي�ء"، قد مكّن� 
اللّتين  المح�سة  والتجريدية  ال�سيّقة  الذاتية  يتج�وز  اأن  من  ال�سعر  هذا 

حب�ص فيهم� مق�رب�ته ولغته طيلة عقود من ال�سنوات.
كم� اأنّ من ح�سن�ت هذا الكت�ب اأنّه يوقفن� على م� ي�سترطه الانفت�ح ال�سعريّ 
على المن�ظر من م�س�هرة بين ال�سعر واأخواته الاأثيرات: الفل�سفة والفنون 
اأو ن�جعة من دون تفكيٍر  ة. فلا مق�ربة للمنظر ممكنة  الت�سكيليّة بخ��سّ
الاإدراك الح�سّيّ،  النظرة وعلى  وا�ستغ�ل على  ب�لاأم�كن،  اأو �سمنيّ  �سريحٍ 
تقيم  التي  المب�دئ والحركيّ�ت  الم���ديّ، هذه  ب��سلار الخي�ل  دع���ه  م�  وعلى 
لا  ذات��ه،  وب�لقدْر  والجم�ليّ�ت.  الاإب��داع  نفْ�ص  وعِلم  الظ�هراتيّة  �سميم  في 
�سعريّة للمن�ظر يمكنه� الا�ستغن�ء عن مواكبة حيّة وا�ستله�ميّة لم� �سهدته 
مق�رب�ت المنظر من تطوّرات وتحوّلات في الر�سم والنحت ومختلف اأ�سك�ل 

ورة. مع�لجة ال�سّ
موؤلّف الكت�ب، المولود في 1952، �س�عر فرن�سيّ ومنظّر للكت�بة ال�سعرية 
ل����لاأدب ال��ف��رن�����س��يّ الح��دي��ث في ج���م��ع��ة ال�سوربون  اأ����س���ت����ذاً  ون����ق���د، ع��م��ل 
الجديدة، و�سدرت له في درا�سة ال�سّعر كتب عديدة منه�: "الاأفق الخي�لّي"، 
و"الفكر-المنْظر"،  و"الم�دّة-الانفع�ل"،  الاأفق"،  وبنْية  الحديث  و"ال�سّعر 
و"نحوَ جغرافية اأدبيّة"، ومجموع�ت �سعريّة منه�: "ط�لع من الن�سي�ن"، 
ندى  المترجمة  اأمّ���  الث�بت".   و"المتحرّك  )فو�سى-كون("،  و"ك�و�سمو�ص 
عي�سى فهي ب�حثة ومترجمة من �سورية، من مواليد 1983، ح�سلت على 
)اخت�س��ص   2015 ع�م  الث�نية  ليون  اللغة من ج�معة  دكتوراه في علوم 

في ال�سّيمي�ء الاأدبيّة(. تقيم وتعمل ح�ليّ�ً في مدينة ليون بفرن�س�.
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من  واأحلامك  طموحاتك  يحاكي  مم�سوق  بج�سدٍ  تعدك  التي  الو�سائل  تتعدد 
حميات  يُذكر؛  تعب  بلا  اأو  جهد  اأي  بذل  اإلى  ت�سطري  اأن  دون 
تدليك  واأجهزة  داخلية  وملاب�ض  واأحذية  عناية  واأ�ساليب 
ون�ساطات فيزيائية وغيرها الكثير. وفي حين يبدو بع�ض هذه 
قدر  على  نتيجة  الآخ��ر  بع�سها  يعطي  ل  بحقّ،  فاعلًا  الو�سائل 
والآمال والأموال. قمنا بجولة مف�سلة  للوقت  الوعود فيكون م�سيعةً 
على و�سائل التنحيف المطروحة في الأ�سواق لنتوقف على الفاعل منها، 

والمقبول وغير الفاعل.

حمي�ت  من  عليك  يُعر�ص  م�  ك��لّ  اتب�ع  من  تُرجى  ف�ئدة  اأي 
غذائية في حين تعرفين حقّ المعرفة اأنك لن ت�ستفيدي اإلا من 
اتب�ع الو�س�ئل التي تقدّم نت�ئج م�سمونة وم�ستدامة، واأنك لن 
ت�سلي اإلى تحقيق اأحلامك اإلا بعد اأن تولي م� ت�أكلين الاهتم�م 

والعن�ية؟

حميات جيدة
حمية النقاط )مراقبة الوزن(

نِفت �سمن  ح�زت في ع�م 2010 موافقة الجمعية العلمية و�سُ
النظ�م  اإلى  ال��ت��وازن  اإع����دة  على  لاعتم�ده�  المتوازنة  الو�س�ئل 
الغذائي والجمع بين اأنواع مختلفة من الاأطعمة. بف�سل نظ�م 
النق�ط، يمكنك اأن ت�أكلي م� ت�س�ئين �سرط اأن ت�سبطي اأطب�قك 
وللتم�رين  ال�سحي.  واق��ع��ك  م��ع  تت�أقلم  اأن  على  وتح��ر���س��ي 
الري��سية ح�سة مهمة فحمية النق�ط تمنحك نق�ط�ً اإ�س�فية 
النت�ئج  اأن  اإلا  ببطء  تنحفين  قد  اأن��ك  �سحيح  تحركت.  كلم� 
م�سمونة %100 وم� خ�سرت من وزن ي�سبح م��سي�ً لا مج�ل 
اأثن�ء  جددت  اأو  اكت�سبت  التي  الح�سنة  الع�دات  بف�سل  لعودته 
الحمية. ت�ستفيد من حمية الاأرق�م كلّ امراأة ترغب في خ�س�رة 
وزنٍ كبير )10، 15 اأو 20 كلغ( وتلك التي تحبّ الطهو ولا 

تتقبل تغييب بع�ص اأنواع الم�أكولات عن لائحته�.

حمية نظام الموؤ�سر ال�سكري
اإذا ك��ن��ت مم���ن ي�����س��ع��ين اإلى  ���س��ت��لاح��ظ��ين ن��ت���ئ��ج��ه��� ال��ف���ع��ل��ة 
التخل�ص من الوزن الزائد في منطقة البطن. تعتمد على مبداأ 
ب�سيط يدعوك اإلى تجنّب الاأطعمة ذات الموؤ�سر ال�سكري الع�لي 
الغ�زية  والم�سروب�ت  الاأبي�ص  والخبز  والبط�ط�  ك�ل�سكري�ت 
وا�ستبداله� ب�ل�سكري�ت الجيدة كتلك التي تجدينه� في الخ�س�ر 
والف�كهة والاأطعمة الك�ملة ك�لاأرز والحبوب والمعجن�ت الغنية 
ب�ل�سبع.  �سعوراً  وتمنح  المعوي  العبور  تح�سّن  التي  ب�لاألي�ف 
فيهدئ  ال��دم���غ  اإلى  التريبتوف�ن  م���رور  ال��ك��رز  ي�سهّل  م��ث��لًا، 
الاأع�س�ب ويمنح �سعوراً ب�ل�سبع. قد لا تكون النت�ئج �سريعة اإلا 
اأنه� م�سمونة، لا �سيم� في ح�لات الوزن الزائد. ي�ستفيد الن��ص 
نظ�م  اأن��ه   � خ�سو�سً ال�سكري،  الموؤ�سر  حمية  اتب�ع  عند  جميع�ً 
غذائي �سحي ين��سب الحي�ة اليومية ويح�سّن معدل الحيوية 

ويقي من خطر الاإ�س�بة ب�ل�سكري.

حمية دوكان
الوزن  خ�س�رة  على  ت�س�عد  ب�لروتين�ت  غنية  �سهيرة  حمية 
اإلى  اإذا عدت  ال��وزن مج��دداً  اأن��ك قد تك�سبين  اإلا  ب�سكلٍ �سريع 
امراأة  كلّ  دوك���ن  حمية  من  ت�ستفيد  الغذائية.  ع�داتك  �س�بق 
تملك اإرادة ع�لية وقدرة على احترام مراحل التقوية والثب�ت 
التي تفر�سه�. في مطلق الاأحوال، �ستحت�جين اإلى مت�بعة طبية 
من اخت�س��سي تغذية واإلى الت�أكد م�سبق�ً من غي�ب الموؤ�سرات 
العك�سية )ف�سل كلوي...(. ولا بدّ من الاإ�س�رة اإلى اأن الدرا�س�ت 

تنق�سن� للت�أكد من ف�علية الحمية هذه على المدى الطويل.

حمية تنظيف الج�سم
من  الج�سم  تنظيف  اأن  اإلا  كثيراً  وزن���ً  ب�تب�عه�  تخ�سري  لن 
الف�كهة  من  كبيرة  كمي�ت  تن�ول  عر  جيداً  تنظيف�ً  ال�سموم 
على  ي�س�عد  والن�سوي�ت  الم��ك��ررة  الم���أك��ولات  وتج��نّ��ب  والخ�س�ر 
اعتم�ده�  يمكنك  اله�سم.  عملية  من  ويح�سّن  الج�سم  تنقية 

عطلةٍ  م����ن  ال�����ع�����ودة  نه�ية ع���ن���د  اأو  ط��وي��ل��ة 
الع�ئلة اأ�سبوع �س�خبة اأم�سيته�  م�����ع 
ج�����������س�����م�����ك اأو عندم� ترغبين بمنح 
الراحة.ب���������س����ع����ة اأي�����������������م م���ن 

بدائل الوجبات
الاأوروبية  القوانين  اأق��رت 

على  وق����درت����ه�����  ف���ع��ل��ي��ت��ه��� 
ال���ت���ن���ح���ي���ف وه�������ي وج����ب�����ت 

الحرارية  لل�سعرات  مقيدة 
�سعرة   400 اإلى   200(

ح�������راري�������ة/ ال����وج����ب����ة( 
ب�لروتين�ت  وغ��ن��ي��ة 

وال����ف����ي����ت�����م����ي����ن�����ت 
والم�����������ع������������دن 
 . �سية �س� لاأ ا
لن  اأن�����ك  اإلا 

ت���������س����ت����م����ت����ع����ي 
رغ��م ك��لّ م��� تبذلين م��ن جهد 

بطعمه� كم� اأنه� مكلفة. يمكنك 
ا�ستبدال  لتتجنبي  اعتم�ده� 

غدائك بوجبةٍ غير متوازنة 
اأو  اللحمة  ك�سندويت�س�ت 

الجزر المب�سور.

حميات �سيئة
غنية  ح���م���ي���ات 

بالبروتينات
اأكي��ص  تعتمد على 
)مع  ال��روت��ي��ن���ت 
الخ�س�ر الخ�سراء( 
على  وت�����������س������ع�����د 
خ���������س�����رة ال������وزن 
�سريع  ب�������س���ك���لٍ 
اأنه�  اإلا  ج������داً 

تعيق الحي�ة 

الطبيعية  والتغذية  الاجتم�عية 
ال�سلوكية  الم�����س���ك��ل  م���ن  وت���زي���د 
والكلى  الج�سم  وترهق  الغذائية 
تح��دي��دًا، والاأه����م م��ن ذل��ك اأنك 
خ�سرت  م�  �سريع�ً  ت�ستردين  قد 
لذلك  عنه�  توقفت  اإن  وزنٍ  م��ن 

نن�سحك بتجنّبه�.

حميات مقيّدة لل�سعرات
الوزن  خ�س�رة  على  فعلًا  ت�س�عد 
�، م� يترك اآث�راً  والع�سلات اأي�سً
ك�نت  ولم����  الج�����س��م.  ع��ل��ى  �سلبية 
ت��ت��ط��ل��ب ح�����س���ب���ت دق��ي��ق��ة ج����داً، 
ل��ف��ترة طويلة  ات��ب���ع��ه���  ي�����س��ع��ب 
الج�سم  اأن  ع����ن  ف�������س���لًا  ج�������داً، 
خ�سره  م���  �سي�سترد  م���  ���س��رع���ن 

من وزن.

ال�سيام
الت�م  الان���ق���ط����ع  اأن  ت��ع��ت��ق��دي��ن 
ي�������س����ع���دك على  ال����ط����ع�����م  ع�����ن 
اإلا  ال��زائ��د،  ال���وزن  م��ن  التخلّ�ص 

اأن اعتق�دك هذا خ�طئ لاأن الج�سم �سيجوع ويع�ني ويت�س�يق 
ا�ستعدادًا  �سي�مك  تعلقي  اإن  م�  ب�لتخزين  ليبداأ  البداية  في 
ب�سرتك  وتج��ف  ع�سلاتك  فتخ�سرين  الث�نية،  للجولة  منه 
وتتجعد. ب�خت�س�ر، �ستكون الخ�س�ئر كثيرة عو�س�ً عن المك��سب 

و�ستخ�سرين تقديرك لج�سمك لذلك نن�سحك بتجنبه�.
تح��ذي��ر: ي��ق��دّم بع�ص الح��م��ي���ت ال��غ��ذائ��ي��ة وع�����وداً م��ذه��ل��ة لا 
تجدين مهرب�ً من ت�سديقه�... ولكن حذار اأن تب�لي ب�لحمي�ت 
علب  اأو  الاأن�ن��ص،  على  تعتمد  التي  كتلك  الاأح���دي��ة  الغذائية 
م�سحوق  اأو  خي�لية،  ب�أ�سع�ر  تُب�ع  التي  المجمد  الملفوف  ح�س�ء 
بيرلينب�نب�ن المتواجد عر الاإنترنت، لا �سيم� اإذا كنت تجهلين 
م�سدره، اأو مقيدات الدهون التي تحب�ص بع�ص الدهون ومعه� 
ب��دلًا من الع�دات  ال��وزن  اأخ��رى وت�سجع زي���دة  عن��سر مغذية 

الغذائية الجيدة...

الريا�سة
طريق الو�سول اإلى ق�مة مم�سوقة م�سدودة الع�سلات ون�سيطة 
يمرّ عر مم�ر�سة الري��سة اأي�ً ك�ن نوعه�، لكن من الاأف�سل اأن 
تكون م�سلية لتتمكني من المواظبة على مم�ر�سته�، فم� راأيك 

في اأن تخت�ري نوع�ً تتوقين اإلى مم�ر�سته مع الوقت؟

تمارين فاعلة
الزومبا: ن�ساط متناغم

الاأ�سرطة من مكتبتك ورق�سة  اأحد  الرق�ص؟ اخت�ري  تحبين 
وم�سمم  الراق�ص  ابتكره�  تقنية  الوزمب�؟  هي  م�  الزومب�. 
ال��رق�����س���ت )ال���رت���و ب��يري��ز( ال���ذي ي���درب الم��غ��ن��ي��ة اللاتينية 
الاأم��يرك��ي��ة ���س���ك��يرا وه���ي خ��ل��ي��ط ق���وي م��ن ح��رك���ت اللي�قة 
راق�سة  ري������س��ة  اإن��ه���  ال��لات��ي��ن��ي.  ال��رق�����ص  البدنية وخ��ط��وات 
تحريك  على  ق�ئمة  والبهجة  والخ��ف��ة  الن�س�ط  م��ن  تخلو  لا 
الج�سم ب�سكلٍ راق�ص على اأنغ�م المو�سيقى الم�سلية، ب�لاإ�س�فة اإلى 
مجموعة من حرك�ت التحمية والتمدد المتك�ملة، م� ي�س�عدك 

على ا�ستهلاك �سعرات حرارية ب�سرعة ف�ئقة.

الدراجة الم�ئية: ف�ئدة من راأ�سك حتى اأخم�ص قدميك
تم�م�ً كم� يدلّ ا�سمه�، تتطلب مم�ر�سة هذه الري��سة دراجةً... 
بك�مله�.  ال��ق���م��ة  تغطي  ال�س�خنة  الم��ي���ه  م��ن  ح��و���ص  في  اإنم���� 
دون  من  الع�سلي  الن�س�ط  كبير  ب�سكلٍ  ال��دو���ص  عملية  ترفع 
اأن تعرّ�سك لخطر الاإ�س�بة بجروح اأو التواءات وتحفّز الدورة 
ك�ملًا.  ت�سريف�ً  الت�سريف  على  الج�سم  وت�س�عد  ال��دم��وي��ة 
ي�����س��رف م����درب خ������ص ع��ل��ي��ك اأث���ن����ء مم���ر���س��ة ال��ري������س��ة على 
)ب�سرعة  القلبية  الت�سل�سلات  تع�قب  لي�سمن  الم�ئية  الدراجة 
كبيرة(، والتم�رين الراق�سة ومراحل الانتع��ص الاأكر ب�س�طة 
الع�سلات  لتحريك  المعكو�سة  ال��دو���ص  عملية  اإلى  ب�لاإ�س�فة 
ذلك  وك��لّ  اللمف�وي  ال��وري��دي  ب�لنظ�م  المرتبطة  الانت�س�بية 
على اأنغ�م المو�سيقى لمزيد من المتعة! اأم� نتيجة المتعة الري��سية 
اإذ ي�سهد النظ�م الوريدي والجزء الاأ�سفل من الج�سم  فرائعة 
تح�سن�ً كبيراً وينخف�ص احتب��ص المي�ه من دون اأن نن�سى اأثره� 
الدراجة  تم�رين  بمم�ر�سة  يُن�سح  م�  غ�لب�ً  ال�سيلوليت.  على 
بحو�ص  مجهزاً  منزلك  يكون  لا  قد  اأ�سبوعي�ً.  مرتين  الم�ئية 
ال��ف��ردي��ة المجهزة بدراجة  اإلى الح��ج��رة  اإلج����أي  ل��ذل��ك  م��ي���ه 
م�ئية وهي اأقل تكلفةً و�سهلة المن�ل بعد الغداء ولا تتطلب اإلا 
تبليل الجزء الاأ�سفل من الج�سم. 
محب�ت  م����ن  ك���ن���ت  اإذا 
اأنغ�م  ع��ل��ى  الم�����رح 
اأو  الم��و���س��ي��ق��ى 
مم�����������������������������ن 

يتمتعن 
ب����ن���������س�����طٍ 
ك��������������������������فٍ 
ي�����س��م��ح لك 
بتمرين  ب���لال��ت��زام 
م���ع���ين لم����رت����ين اأ����س���ب���وع���ي����ً، 
�ستحبين الدراجة الم�ئية من دون �سكّ.

قد ت�ستفيدين اأي�س�ً من مم�ر�سة تم�رين اأخرى 
نذكر منه� على �سبيل المث�ل الاأن�سطة الم�ئية اأي�ً ك�ن 
الم�ئي...(،  والجمب�زيوم  التجديف  )ال�سب�حة،  نوعه� 
وكذلك العجلات )ل�سد الاأرداف( والم�سي )وهو مفيد اأكر 
واللي�قة  ال��وري��دي(  الع�ئد  تح�سين  على  ي�س�عد  الهرولة  من 
البدينة والم�س�رعة والتن�ص والتنزه في الطبيعة وركوب الاأمواج 
والمث�برة  الم��واظ��ب��ة  ���س��رط  فع�لة  ن�س�ط�ت  فكلّه�  وال���دراج���ة، 

عليه�.

التقنيات
لكلّ واحدة منّ� عقدة تقلقه�: تق�سير ال�سيلوليت، تخفيف من 
اأثر ب�سرة الرتق�ل... عقدٌ تدفعن� لو�سع ثقتن� الك�ملة ببع�ص 

الاأجهزة التي تعدن� دائم�ً ودوم�ً بتحقيق اآم�لن�.

اأجهزة فاعلة
الدهون وتخفيف  الن�س�ط  لزي�دة   Power Plate

يرفع الجه�ز بف�سل م� ي�سدره من ذبذب�ت الن�س�ط الع�سلي 
اأنه  �سيم�  ال�سيلوليت، لا  الق�مة ويزيل  وي�سدّ  وينحت الج�سم 
ويوؤثر  الانت�س�بية  الع�سلات  اأي  العميقة  الع�سلات  يحرّك 
في  ف�عليته  الجه�ز  اأثبت  الوريدي.  الع�ئد  على  مب��سر  ب�سكلٍ 
وتطرية  ال��دم��وي��ة،  ال���دورة  وتح�سين  الم��ي���ه،  احتب��ص  تخفيف 
الاأن�����س��ج��ة وال��ت��خ��لّ�����ص م���ن ب�����س��رة ال���رت���ق����ل. وي�����س��ير بع�ص 
 25.68% بن�سبة  ال�سيلوليت  ت��راج��ع  اإلى  الاخت�س��سيين 
وتراجع  تدريب،  �س�عة   11 اأي  الجل�س�ت  من  اأ�سهر  �ستة  بعد 
الدهون في منطقة البطن بن�سبة %20 وتراجع الوزن بن�سبة 
%11 بعد ثلاثة اأ�سهر )ثلاث جل�س�ت اأ�سبوعية لمدة تتراوح 
بين 12 و14 دقيقة(. اإلا اأن الخراء يوؤكدون اأن الانت�س�ب اإلى 
برن�مج لي�قة بدنية كلا�سيكية اإلى ج�نب تم�رين هذا الجه�ز 
اأ�سهر  ث��لاث��ة  قبل  تظهر  لا  اأن��ه���  علم�ً  اأف�����س��ل،  نت�ئج  يعطي 
الح�ئز  الاأ�سلي   Powerplate جه�ز  على  التدريب  م��ن 
لاأن  المقلدة  الاأجهزة  تنفعك  لن  اآخ��ر،  بمعنى  طبي�ً.  ترخي�س�ً 
نت�ئجه� غير م�سمونة. �سيعطيك الجه�ز نت�ئج ممت�زة اإذا لم 

نت�ئج على  فيه من  م� ترغبين  تح�سلي على 
البطن  تنحيف  بجل�س�ت  م�س�ركتك  اأث��ر 

والفخذين والموؤخرة. الزمي الحذر 
خ�سعت  اإذا  اأو  ح���م��لًا  كنت  اإذا 

الق�سطرة  زراع��ة  لعملية 
تع�نين  ك��ن��ت  اإذا  اأو 

م�����ن م�������س����ك���ل في 
المف��سل.

 C e l l u
M6 لإزالة 

ال�سحوم
جه�ز  ي��وؤث��ر 

)المتدحرجة( 
ال���������ذي  الاآلي 

الاأن�سجة  ي��ح��رّك 
على  ال����ده����ن����ي����ة 
الدورة اللمف�وية 
ف�علية  وي����زي����د 

ال��ت�����س��ري��ف ثلاث 
اأك��������ر من  م��������رات 

الت�سريف اللمف�وي 
ال�����������ي�����������دوي. ي������وؤث������ر 

���� على  اأي�������سً ال��ت��دل��ي��ك 
ال���ده���ون )ف��ي�����س���ع��د على 

خ�������س����رة ال�������وزن( وال������دورة 
الب�سرة.  ون��وع��ي��ة  ال��دم��وي��ة 

اأ����س����ر ع���دد م���ن الخ�����راء بعد 
اإج��������راء ع�����دد م����ن ال���درا����س����ت 
النت�ئج.  ه����ذه  ���س��دق��ي��ة  اإلى 
ال��ت��ق��ن��ي��ة، ظهرت  م����ع نج������ح 

بينه�  م����ن  اأق�������وى  ت���ق���ن���ي����ت 
 L i p o m a s s a g e
�سريعة  ن��ت���ئ��ج  تعطي  ال��ت��ي 
ب�لمق�رنة  جل�س�ت  �ست  بعد 
 Cellu ج��������ه���������ز  م����������ع 
تظهر  لا  ال�����������ذي   M6
ف�ئدته اإلا بعد 14 اإلى 16 
�سرورة  اإلى  يُ�����س���ر  جل�سة. 
اإلى مع�لج فيزي�ئي  اللجوء 
ت�ستفيد  ع��ل��ي��ك.  ل��ي�����س��رف 
 Cellu M6 ج��ه���ز  م���ن 
الدهون  ت��ع���ني  ام������راأة  ك����لّ 

ال�����ورك�����ين  م����ن�����ط����ق  في 
والخ�������س���ر  والاأرداف 
والبطن والموؤخرة، والتي 
نتيجة  ج�����س��م��ه���  ت���غ���يّر 
الكثير  اأو فقدان  الحمل 
انقط�ع  اأو  ال������وزن  م���ن 

الطمث.

اأك�س�سوارات
تح��ف��ي��ز ك��ه��رب��ائ��ي 
بن�ساطات  م�سحوب 

فيزيائية
وتعرفينه  ب�سيط  الم��ب��داأ 
جيداً: �سحن�ت كهرب�ئية 
محدثةً  ب�لجلد  تلت�سق 
اإلا  ت��ق��ل�����س���ت ع�����س��ل��ي��ة. 
تكون  اأن  ال���ن���ت����ئ���ج  اأن 
بقيت ممدة  اإذا  ملمو�سة 
ت�أكلين  اأري����ك����ت����ك  ع���ل���ى 
ال�������������س������وك������ولا، ف������ل������مَ لا 
الوقت  م��ن  ت�ستفيدين 
لتنظيف  الم����خ���������س���������ص 
التم�رين لا�ستعم�ل جه�ز  اأو للقي�م ببع�ص  اأو للم�سي  الاأر�ص 
تم�رين  مع  ري��سية  نم���ذج  الاأنظمة  بع�ص  يقترح  التحفيز؟ 
الجمب�ز لزي�دة تقل�س�ت الع�سلات وتح�سين ت�أثيره�. اخت�ري 
على  وا�ستعمليه�  الاأوروب��ي��ة  المع�يير  تلبي  به�  موثوق  اأجهزة 
مدى ثلاث اأو اأربع جل�س�ت كلّ اأ�سبوع على مدى �سهرٍ للح�سول 
على نت�ئج ملمو�سة على اأن ت�سبطي قوته� وفق�ً لقدرتك على 
ب�لع�سلات.  تح��ي��ط  ال��ت��ي  ال��ده��ن��ي��ة  ال��ك��ت��ل  ولح��ج��م  التحمل 
طُرِحت اأخيراً في الاأ�سواق اأجهزة ب�سحن�ت كهرب�ئية مخ�س�سة 
اأنه� ت�سمح لك  الموؤخرة ومن خ�س�ئ�سه�  ال�سعبة في  للمن�طق 
هذه  م��ن  ت�ستفيد  �س�كنة.  البق�ء  على  تج��رك  ولا  ب�لحركة 
الاأجهزة كلّ امراأة تحت�ج اإلى تنحيف من�طق معينة من ج�سمه� 

وتفتقر اإلى الوقت للالتزام بجل�س�ت الري��سة.

اأجهزة فاعلة ولكن...
الملاب�ص الداخلية الخ��سة ب�لتنحيف

واإن  ح��ت��ى  ب����لاأرق����م  ملمو�سة  ن��ت���ئ��ج  اأي  ال��درا���س���ت  ت��ب��يّن  لم 
اأكر نعومة وت�ألق�ً بف�سل  ح�سل كثير من الن�س�ء على ب�سرةٍ 
المواد الف�علة التي تت�ألف منه� هذه الملاب�ص. في المق�بل، تعيد 
اللمف�وي ر�سم محيط الق�مة  ال�سراويل الخ��سة ب�لت�سريف 
بف�سل طريقة خي�طته� المميزة مع م�سدات خ��سة ك�لجوارب 
اأ�سبوعي�ً،  25 دقيقة لثلاث مرات  ال�س�غطة. عند الم�سي لمدة 
تحفزّ ملاب�ص التنحيف الداخلية الت�سريف وتدلّك الاأن�سجة 
تحت الجلدية وتخفف من اآلام الاأقدام الثقيلة وتح�سّن الق�مة 
الاأقل  على  اأنه�  اإلا  الاأف�سل  تكون  لا  قد  ت�ألق�ً.  الجلد  وتمنح 
ت�سعي  اأن  الم��ق���ب��ل، لا يمكنك  في  ال��ن������ص!  ع��ي��ون  ع��ن  مخفية 
خ�س�رة  اإلى  ت����وؤدي  ف��ق��د  التنحيف  بم��لاب�����ص  ك���م��ل��ة  ثقتك 
مك�نه�،  في  ال��ده��ون  تبقى  فيم�  المعدنية  والاأم���لاح  المي�ه 
من  �سم   4 ب�إزالة  تعدك  التي  الداخلية  ال�سراويل  في  اأو 
دائم�ً  اخت�ري  ت�سريف،  اأف�سل  على  للح�سول  الوركين. 
م���ن جه�ت  ت��رخ��ي�����س���َ  وح����ئ���زة  ط��ب��ي���ً  م��ن��ت��ج���ت م�سنفة 
ب�سرة  الداخلية  الملاب�ص  تمنحك  اأن  تنتظري  لا  مخت�سة. 
�س�بة اأ�سغر بع�سر �سنوات اأو اأن تغيّر ج�سدك ب�لك�مل، ولكن 
لا يمكنك اأن تتن��سي اأهميته� اإذا كنت ممن ين�سين 

ا�ستعم�ل مرهمك ب�نتظ�م.

اأح���������ذي���������ة 
خا�سة

ت�����������������س���������ع��������د 
الخ��سة  الاأح���ذي���ة 

ع���ل���ى تح�������س���ين ال��������دورة 
الن�س�ط  وتح�����فّ�����ز  ال�����دم�����وي�����ة 
الجزء  ع�سلات  وتح��ركّ  الع�سلي 
بف�علية  الج�������س���م  م����ن  ال�����س��ف��ل��ي 
كبيرة، اأمر ت�سعرين به في موؤخرة 
القدم �سرط المواظبة على انتع�ل 
هذه الاأحذية عند الم�سي اأو القي�م 
بذلك  لت�سكل  المنزلية  ب�أعم�لك 
اإ����س����ف���ة ي�����س��ه��ل ا���س��ت��ع��م���ل��ه��� في 

حي�تك اليومية

التغذية
بنت�ئج  الجيدة  ال��ع���دات  بع�ص  ينذر 

حميدة على ق�متك �سواء كنت تع�نين 
بع�ص الت�س�ري�ص هن� اأو هن�ك اأو كنت ترغبين في 

خ�س�رة بع�ص الوزن.

اإليك بع�ض العادات الغذائية الفاعلة:
)ال�سكر  ال�سريعة  ال�سكري�ت  ف�ئ�ص  ي��وؤدي  ال�سكر:  تجنبي   -
الاأبي�ص وال�سوكولا وال�سك�كر والمربي�ت...( اإلى احتب��ص المي�ه 
األي�ف الكولاجين  واإلى ارتف�ع معدل ال�سكري في الدم ويدمر 
ب�لن�سوي�ت  ي��ت��ع��ل��ق  م����  اأم����� في  ال��ت��ي تم��ن��ح الج��ل��د ���س��لاب��ت��ه. 
الخ�س�ر  وم��ع  معتدلة  بكمي�ت  ولكن  تن�وله�  م��ن  �سرر  ف��لا 
لتف�دي  التخمير.  م��ع��دلات  م��ن  تزيد  ال�سريعة  ف�ل�سكري�ت 
يعتمد  بروبيوتيك  ع��لاج  ب�عتم�د  يُن�سح  ب�لانتف�خ،  ال�سعور 
على البيفيدو�ص ولاكتوب��سيلو�ص لمدة �سهر. مراع�ةً لم�سلحتك 
عن  والامتن�ع  الك�مل  الخبز  بتن�ول  نن�سحك  ال�سخ�سية 

ال�سعور  عند  بتف�حة  وا�ستبداله�  والتحلي�ت  ال�سك�كر 
ب�لجوع.

- اخت�ري الروتين�ت: تمنحك �سعوراً ب�ل�سبع 

وت�س�عدك على تجنّب الم�أكولات الخفيفة. ب�لاإ�س�فة اإلى ذلك، 
على الج�سم وتح���ف��ظ على  اأث����راً مجفف�ً  ال��روت��ي��ن���ت  ت��ترك 
الكتلة الع�سلية. ا�ستهلكي الروتين�ت مرتين اإلى ثلاث مرات 
والاأ�سم�ك  الاأح��م��ر  اللحم  اأ�سن�فه�  بين  من  واخ��ت���ري  يومي�ً 

ومنتج�ت الحليب غير الحلوة.
احتب��ص  م��ع��دل  ال�����س��ودي��وم  ي��رف��ع  الم��ل��ح:  ا�ستهلاك  خففي   -
ا�ستهلاك  خففي  لذلك  ال�سيلوليت،  فيزيد  الاأن�سجة  في  المي�ه 
المخللات )يتعين غ�سله� جيداً قبل الاأكل( وامتنعي عن اللحوم 
الاأطعمة  كذلك  ال�سهية،  وف���تح���ت  الم���لح��ة  والم��ي���ه  والاأج��ب���ن 
والب�سكويت،  الج���ه��زة  والاأط��ب���ق  ك�ل�سل�س�ت  الا�سطن�عية 
وغير ذلك من الحبوب وا�ستعي�سي عنه� ب�لم�أكولات المطبوخة 
الم��ط��ح��ون وحبوب  ال��رم���دي  الم��ل��ح  الم��ل��ح. ج��رّب��ي خليط  قليلة 
ت�س�عد على تخفيف معدل  التي  والتوابل والخ�س�ر  ال�سم�سم 

كلوريد ال�سوديوم المتواجد في مح�ل المنتج�ت الحيوية.
التي  الم����أك���ولات  على  رك���زي  الم��ف��ي��دة:  الفيت�مين�ت  اخ��ت���ري   -
يحمي  ال��ذي   E ك�لفيت�مين  معينة  فيت�مين�ت  على  تحتوي 
الاأوعية الدموية والفيت�مين 3B اأو BBالذي يحفز الدورة 
الدموية والفيت�مين C، ولا تن�سي الحبوب والزيوت النب�تية 
والاأحم��ص   E ب�لفيت�مين  الغنية  ك�لجوز  الزيتية  والف�كهة 
الرتق�لية  الف�كهة  ت��ن���ول  على  احر�سي  الج��ي��دة.  الدهنية 
الواقي  البنف�سجي  اأو  الاأح���م���ر  وال���ت���وت  الح���م���راء  اأو  ال��ل��ون 

)الك��سي، العنب الري وتوت الاأر�ص �سوكي(.
الب�سرة  الذي يحمي  ال�سلي�سيوم:  بوا�سطة  الاأن�سجة  ادعمي   -
من الترهلات وال�سيلوليت ويدعم الاأن�سجة ال�س�مة من خلال 
ت�سكيل غ�س�ء �سيليكون طبيعي. لمح�ربة الالته�ب�ت التي ت�سيب 
في  المتوافر  البوليفينول  تن�ول  على  احر�سي  الاأن�سجة،  ه��ذه 
ال�س�ي الاأخ�سر وال�سوكولا الاأ�سود والخ�س�ر والف�كهة. جرّبي 
اأطب�ق  على  كم�سحوق  اأو  )ك�سراب  الاأخ�سر  ال�س�ي  م�سحوق 

التحلية مع ال�سل�س�ت(.
بنق�ص  الم��ي���ه  احتب��ص  يرتبط  الم���غ��ن��ي��زي��وم:  م��ع��دل  راق��ب��ي   -
الم�غنيزيوم لاأنّه �سروري جداً لعمل اأنزيم م�سخة ال�سوديوم 
في الج�سم اإلا اأن غ�لبية الن��ص لا يح�سلون اإلا على 240 ملغ 
من اأ�سل 400 ملغ وهي الكمية المو�سى به� يومي�ً. في الن�سف 

الث�ني من الدورة ال�سهرية، 
ينخف�ص معدل الم�غنيزيوم كثيراً في الدم، م� ي�سبب انتف�خ م� 
قبل الدورة ال�سهرية. لذلك ين�سح الاخت�س��سيون بت�سحيح 
للذوب�ن  ق�بلة  ج��رع���ت  ت��ن���ول  طريق  ع��ن  الم�غنيزيوم  نق�ص 
مرفقة  �سهري�ً  ملغ  و900   600 ب��ين  ت���تراوح  ملينة  وغ��ير 
بع�مل ي�س�عد على الاحتب��ص الخلوي ك�لتورين لمنع احتب��ص 

المي�ه في �سكلٍ ف�عل. 
الن�سف  في  �سيم�  لا  الج��رع���ت،  تخففي  اأن  ف��ترة  بعد  يمكنك 
م�ستوي�ت  �سبط  م��ن  لتتمكني  ال�سهرية  ال����دورة  م��ن  الاأول 
مي�ه�ً  بكرةٍ  ت�سربي  اأن  ن�سيحتن�  ح�ج�تك.  مع  الم�غنيزيوم 

غنية ب�لم�غنيزيو
التي   )Hepax، Contrex، Courmayeur( م 
يمكن ا�ستعم�له� اأي�س�ً لتح�سير ال�س�ي. وللتخفيف من طعم 
الم�غنيزيوم اأ�سيفي قطعة من الليمون الح�م�ص اأو ورقة نعن�ع 
 5( والملينة  للبول  الم��درة  العرعر  زه��ر  مي�ه  بع�ص  اأو  ط�زجة 

ملاعق لكلّ ليتر ون�سف من المي�ه(.

لن ت�سلي اإلى تحقيق اأحلامك اإل بعد اأن تولي ما تاأكلين الهتمام والعناية

و�سائل وطرق كثيرة تعدك بج�سد مم�سوق لكن ما هو المنا�سب لك؟
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نموذج اإعلان الن�سرعن التجديد 
تعلن اإدارة العلام�ت التج�رية عن تقدم وكيل الت�سجيل /      

الم�لك: التميمي وم�س�ركوه 
بن�سر طلب تجديد مدة الحم�ية للعلامة التج�رية الت�لية:

المودعة ب�لرقم: 133135
ب�إ�سم : جون�س�ون اأند جون�س�ون

�سيرجيك�ل فيجن اإنك
وعنوانه: 1700 اإي، اأ�ص تي ، اندرو ب�لا�ص ، ك�ليفورني�، �س�نت� اآن�   92799 ،  الولاي�ت المتحدة الاأمريكية.   

بت�ريخ:2011/08/21  والم�سجلة تحت الرقم: 133135 
�سورة العلامة

وذلك لتمييز ال�سلع اأو الخدم�ت الواقعة ب�لفئة :10
انته�ء لحم�ية في: 2019/08/27 وحتى  ت�ريخ  من  اعتب�راً  اأخ��رى  �سنوات  لمدة ع�سر  المفعول  ن�فذة  الحم�ية 

ت�ريخ: 2029/08/27
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EAT 131009

نموذج اإعلان الن�سر 
تعلن اإدارة العلام�ت التج�رية عن تقدم وكيل الت�سجيل /

 الم�لك: التميمي وم�س�ركوه
طلب لت�سجيل بي�ن�ت العلامة التج�رية: 

المودعة ب�لرقم 307377:بت�ريخ: 2019/06/06
الاأ�سم : م�جد الفطيم العق�رية )�ص.ذ.م.م(

وعنوانه:  �ص.ب. 60811 ، دبي ، الاإم�رات العربية المتحدة.
�سورة العلامة   

وذلك لتمييز ال�سلع اأو الخدم�ت الواقعة ب�لفئة:36
الت�أمين ، ال�سوؤون التمويلية ، ال�سوؤون الم�لية ، ال�سوؤون العق�رية ، مك�تب العق�رات وال�سقق ال�سكنية ، وكلاء 
الاإ�سك�ن ، اإدارة العم�رات ، الا�ستثم�ر في العق�رات والمب�ني ، وك�لات العق�رات ، اإدارة العق�رات ، تثمين العق�رات 
، التقييم الم�لي للعق�رات ، تمويل ال�سراء والاإيج�ر ، ت�أجير العق�رات ، �سم�سرة العق�رات ، تح�سيل الاإيج�رات 

، ت�أجير المك�تب )عق�رات( ، ت�أجير ال�سقق ال�سكنية ، ت�أجير ال�سقق ، ت�أجير المب�ني.
و�سف العلامة: العلامة عب�رة عن كلمة اِيلان ب�للغة العربية عل ي�س�ره� كلمة Elan ب�للغة الاإنجليزية 

والكلم�ت بخط وطريقة مميزة ب�للون الزيتي.
  الا�ستراط�ت: 

فعلى من لديه اعترا�ص على ذلك اأن يتقدم به مكتوب� لاإدارة العلام�ت التج�رية في وزارة الاإقت�س�د اأو اإر�س�له 
ب�لريد الم�سجل، وذلك خلال 30 يوم� من  ت�ريخ ا�سدار هذا الاإعلان.
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تعزيز  اأج��ل  من  الطرق  اأ�سهل  من  يعد  لل�سعر  ال�سبار 
والإنزيمات  الأمينية  بالأحما�ض  غني  فهو  �سحته، 

ال�سرورية ل�سحة ال�سعر وفروة الراأ�ض.
با�ستخدامنا  هنا  الأل��وف��يرا  نعني  اأننا  بالذكر  جدير 
ا�ستخلا�سه  يتم  الذي  ال�سبار، وبالأخ�ض الجيل  كلمة 

من اأوراق النبتة.

اأن تنظفيه� من دون فركه� بقوة. يق�سي  اإذا ك�نت ب�سرتك ج�فة، يجب 
في  وتغذيته�  وترطيبه�  الب�سرة  تنظيف  ي�ستطيع  منتج  ب��ستعم�ل  الحل 

اآن.

محتوياته
هلام  من   80% اأو   70 ي�سكّل  كونه  الاأ�س��سي  العن�سر  اإنه  • الم�ء: 

الا�ستحم�م.
اأو  و15%   10 بين  ت�سكّل  ال�سطحي:  للتوتر  خ�ف�سة  م��واد   •

منتج  لت�سكيل  بينه�  م�  في  تتّ�سل  المنتج.  تركيبة  من   20% حتى 
عن�سر  م��ن  غ�لب�ً  المنتج  يت�ألف  تجفيفه�.  دون  م��ن  الب�سرة  ينظف 

اأنيوني ينتج رغوة وينظف الب�سرة وعن�سر اآخر مذبذب يكون ملطّف�ً 
وتتحمّله الب�سرة.

على  وواقية  مغذّية  طبقة  العن��سر  هذه  تنتج  دهنية:  عن��سر   •
الم�ء  لحب�ص  مرطّبة  عن��سر  ت�سمل  اأو  �سطفه.  بعد  الب�سرة  �سطح 

الموجود في الب�سرة.
من  تت�ألف  قد  للميكروب�ت.  م�س�داً  مفعولًا  تعطي  ح�فظة:  • مواد 
الميكروب�ت  م��ن  يحمي  عن�سر  م��ع  ال�����س��ودي��وم  وم��ل��ح  ع�سوي  حم�ص 

وتتحمّله الب�سرة ب�سهولة.
الب�سرة  ت�ستهدف  العطور  ك�نت  اإذا  المنتج.  ا�ستعم�ل  ت�سهّل  عطور:   •

اأن ي��خ��ل��و م���ن م�سبب�ت  ن���ع��م���ً وم���ن الاأف�����س��ل  ال��ع��ط��ر  الج����ف���ة، ي��ك��ون 
الح�س��سية.

تكون  اأن  ويمكن  المنتج  لون  بتجميل  المواد  هذه  تكتفي  ملوّنة:  • مواد 
طبيعية اأو ا�سطن�عية.

لتح�سين  غ�لب�ً  بي�س�ء  بودرة  تُ�ستعمل  التركيبة:  �سم�كة  لزي�دة  • مواد 
التي  الا���س��ت��ح��م���م  ك��ريم���ت  ع��ن  تختلف  لكنه�  وت��رك��ي��ب��ت��ه.  الم��ن��ت��ج  �سكل 

ت�س�ف اإليه� مواد خ�ف�سة للتوتر ال�سطحي.

مواد ت�ستدعي الحذر
للتوتر  الخ���ف�����س��ة  الم�����واد  ه����ذه  ت�����س��كّ��ل  ال��ك��ري��ت���ت:   •

قد  لكنه�  جيداً  الب�سرة  وتنظف  كثيفة  رغ��وة  ال�سطحي 
اأنه�  ت��ك��ون ع��دائ��ي��ة. لتجنب ه���ذا الاأث����ر، ت���أك��دي م��ن 

مخلوطة مع عن��سر ملطّفة ومن احتواء المنتج على 
عن��سر دهنية.

• بع�ص المواد الح�فظة: يجب التنبه تحديداً من 
والفينوكزيت�نول. عمدت م�رك�ت  الب�رابين  مواد 

اإلى  ت����وؤدي  ق��د  لاأن��ه���  عنه�  التخلي  اإلى  ك��ث��يرة 
ا�سطراب الغدد ال�سم�ء.

ب�سرتك جافة.. ا�ستعملي منتجا  
لترطيب وتغذية ب�سرتك

فوائد ال�سب�ر لل�سعر
تتمثل اأهم فوائد ال�سب�ر لل�سعر فيم� يلي:

التي  الاإنزيم�ت  ب�سبب  الراأ�ص:  فروة  في  ال�سرر  • اإ�سلاح 
ال�سعر  ب�سيلات  �سحة  م��ن  ي��ع��زز  ال���ذي  الاأم����ر  يحتويه�، 

ونموه.
التي  تلك  وب�لاأخ�ص  النمو:  على  ال�سعر  ب�سيلات  حث   •

دخلت في مرحلة من ال�سب�ت.
الاأمر  ترققه،  وب�لت�لي  ال�سعر:  ت�س�قط  م��ن  التقليل   •

الذي ي�س�عد في زي�دة كث�فته.
على  تعمل  والفطري�ت:  للالته�ب  م�س�دة  خ�س�ئ�ص   •

تغذية ال�سعر وفروة الراأ�ص ومح�ربةق�سرة الراأ�ص.
تغذي  التي  والمع�دن  والفيت�مين�ت  ب�لروتين�ت:  غني   •

ب�سيلات ال�سعر وتعزز من نموه.
ال�سب�ر على  الموجودة في  المغذي�ت  تعمل  ال�سعر:  • ترطيب 

�سم�ن ترطيب ال�سعر وحم�يته من الجف�ف.
طرق ا�ستخدام ال�سب�ر لل�سعر

الطرق،  م��ن  ال��ع��دي��د  ه��ن���ك  لل�سعر  ال�����س��ب���ر  ولا���س��ت��خ��دام 
اأهمه�:

وال�سبار الخروع  زيت   1-
ك����وب  اإلى  ب����ح�����ج����ة  اأن���������ت 

م����ن ج���ي���ل الاأل����وف����يرا 
وم�������ل�������ع�������ق�������ت�������ين 

�سغيرتين من 
زي����ت الخ����روع 

الكمية  ون��ف�����ص 
من بودرة ال�سمر.

ي����ف���������س����ل ت����ط����ب����ي����ق ه�����ذه 
الو�سفة في الليل، وو�سع المزيج 

ع��ل��ى ف����روة ال���راأ����ص وال�����س��ع��ر م���ن ثم 
تغطيته ب�لقبعة المخ�س�سة.

واغ�سله  ال��ل��ي��ل،  ط���وال  ال�سعر  على  الم��زي��ج  ات���رك 
�سب�حً� بم�ء ب�رد.

من الممكن تكرار هذه الخلطة مرة اأو اثنتين اأ�سبوعيً�، 
ال�سعر وزي���دة كث�فته، ويحث على  فهي تعزز من نمو 

� ويحميه من التق�سف. زي�دة الطول اأي�سً

وال�سبار الع�سل   2-

اإلى خم�سة  ب��ح���ج��ة  اأن���ت  ه���ذه الخ��ل��ط��ة،  اأج���ل تطبيق  م��ن 
ملاعق �سغيرة من جيل الاألوفيرا وثلاث ملاعق �سغيرة 

من زيت جوز الهند وملعقتين من الع�سل.
ب��ع��د م����زج الم���ك���ون����ت م���عً����، ق���وم���ي ب��ت��دل��ي��ك ف�����روة ال���راأ����ص 
ب��ستخدامه�، وت�أكدي من و�سع بع�سه� على اأطراف ال�سعر، 
ثم  دقيقة،   25 لم��دة  وانتظري  الا�ستحم�م  قبعة  �سعي  ث��م 

اغ�سلي �سعرك بم�ء ب�رد.
لل�سعر،  الممت�زة  المرطب�ت  والع�سل من  الهند  يعد زيت جوز 

كم� اأن هذا المزيج يقلل من تك�سر وتق�سف ال�سعر.

والألوفيرا البي�ض   3-
الاألوفيرا،  م��ن جيل  ك��ب��يرة  م��لاع��ق  اأرب���ع  اإلى  اأن���ت بح�جة 

وثلاثة من زيت الزيتون، و�سف�ر البي�ص.
بوع�ء،  معً�  المكون�ت  قومي بمزج 

فروة  على  تطبيقه  ث��م  م��ن 
ال�������راأ��������ص وال�������س���ع���ر، 

تغطيته  و

بقبعة الا�ستحم�م لمدة تتراوح من 20-25 دقيقة.
اغ�سل �سعرك ب�لم�ء الب�رد، ولا ت�ستخدم ال�س�خن وذلك ب�سبب 

وجود البي�ص في المزيج.
ال�سعر، لتزيد من  البي�ص على دهون تغذي  يحتوي �سف�ر 

فوائد هذا الخليط الرائع.

وال�سبار الب�سل   4-
لذا  معه،  الب�سل  ا�ستخدام  هو  لل�سعر  ال�سب�ر  و�سف�ت  من 
الب�سلوملعقة كبيرة من  اإلى كوب من ع�سير  اأن��ت بح�جة 

جيل الاألوفيرا.
قومي بتدليك فروة الراأ�ص بهذا المزيج وو�سعه على جميع 

�سعرك، واتركيه لمدة �س�عة واحدة قبل غ�سله.
هذه الخلطة تعمل على التقليل من ت�س�قط ال�سعر والتعزيز 

من نموه وزي�دة كث�فته.
تحذير: قد ي�سبب ع�سير الب�سل تهيج فروة الراأ�ص 
ال�سروري  م��ن  ل���ذا  الاأ���س��خ������ص،  لبع�ص 
�سغيرة  منطقة  على  تجربته 
م����������ن ال��������ي��������د ق����ب����ل 

ال�سعر.

غني بالأحما�ض الأمينية والإنزيمات ال�سرورية

فوائد ال�سبار لل�سعر وطرق ا�ستخدامه

تمتعي باإ�سراقة فائقة

زيت الم�سم�ض 
ينا�سب انواع 
الب�سرة كافه

ي�سمن زيت الم�سم�ص المرطّب والم�س�د لل�سيخوخة 
لكنه  ك�فة،  الب�سرة  اأنواع  وين��سب  ف�ئقة  اإ�سراقة 

ي�ستهدف الب�سرة الب�هتة والمتعبة خ�سو�س�ً.

يغذي في العمق
زيت الم�سم�ص غني بحم�ص الاأوليك وت�سبه تركيبته 
دهون الب�سرة. يقوي هذا الحم�ص الح�جز الم�ئي 
والدهني، م� يعني الحد من خ�س�رة الم�ء وتح�سين 
ال�س�ئل  الم�سم�ص  زي��ت  ي��خ��ترق  الب�سرة.  رط��وب��ة 
مغذية  دهنية  اأحم��س�ً  وي��ق��دّم  ب�سهولة  الب�سرة 
ب�إع�دة  ي�سمح  كذلك  ك�فة.  الم�ستوي�ت  على  ج��داً 
ت�سكيل المخزون الدهني للب�سرة ويجدد نعومته� 
عر�سة  اأق���ل  ويجعله� 

والخطوط  ل��ل��ت��ج���ع��ي��د 
الرفيعة.

ويجدد  الب�سرة  ي�سدّ 
اإ�سراقتها

الم�سم�ص  زي�����ت  ي���ع���ط���ي 
م�������ف�������ع�������ولًا م�������������س�������داً 
غني  لاأن����ه  لل�سيخوخة 
ال����ذي   E ب���ل��ف��ي��ت���م��ين 
يُعتر اأحد اأكر م�س�دات 
كذلك  ف�علية.  الاأك�سدة 

ت�سدّ  التي  الفيتو�ستيرول  عن��سر  على  يحتوي 
اأم�  �سيخوخته�.  وتكبح  الب�سرة 
 ،A الفيت�مين 

في�سمح ب��سترج�ع الاإ�سراقة، لذا نجد هذا الزيت 
في م�ستح�سرات كثيرة.

علاج ملطف لمحيط العينين

المقادير:
الوردي. الم�سك  من  ملل   5 •
الم�سم�ص. زيت  من  ملل   2 •

الاأرك�ن. زيت  من  ملل   2 •
زي�������ت  م����������ن  م�������ل�������ل   1  •

الاأفوك�دو.

ال�ستعمال:
كله�. المق�دير  • اخلطي 

• ا�سكبي الخليط في زج�جة 
�سغيرة.

محيط  في  م�س�ء  كل  • ادهنيه 
المنطقة  ه����ذه  ودلّ���ك���ي  ال��ع��ي��ن��ين 

بنعومة ب�أطراف اأ�س�بعك.
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الإهداء:
ال�سي�دي  اللطيف  عبد  الدكتور  يهدي 
من  اإلى  ي��ق��ول:  وال����ده  اإلى  اأولًا  ك��ت���ب��ه 
علمني الابت�س�م عند ال�سدائد والمحن اإلى 
روح والدي ... تغمده الله بوا�سع رحمته 

، برا واإح�س�ن�...
زوجتي  اإلى  ي���ق���ول:  الاإه��������داء  وي���ت����ب���ع 
واأب���ن����ئ���ي في غ��ي���ب��ي ع��ن��ك��م ط��ل��ب��� للعلم 
ال�سر  فكنتم  و  النوى  من  ق��سيت  فكم 
الجميل الذي �سد �س�عدي واأق�ل عرتي 

.. وف�ءً واعتراف� ب�لجميل.

�سكر وتقدير:
اآي�ت ال�سكر  اأ�سمى  وي�ستهل الكت�ب برفع 
ال�سيخ  ���س��م��و  اإلى  وال��ع��رف���ن  وال��ت��ق��دي��ر 
رئي�ص  ن�ئب  نهي�ن  اآل  زاي��د  ب��ن  من�سور 
الرئ��سة  ���س��ئ��ون  وزي����ر  ال�����وزراء  مج��ل�����ص 
الوطني  الاأر�سيف  اإدارة  مجل�ص  ورئي�ص 
بدولة الاإم�رات العربية المتحدة ، �س�حب 
الاأي�دي البي�س�ء الندية والق�مة الوطنية 
ال�س�مقة لم� غمر الموؤلف به من مح�مد لا 
تبلى وف�سل لا ين�سى ب�إ�سدار توجيه�ته 
وتوزيعه  البحث  طب�عة  ب�إع�دة  الكريمة 
ع��ل��ى ن��ف��ق��ة ال�����وزارة وه���و ف��خ��ر للب�حث 
وت�سريف للبحث عن رجل عرفته الدني� 
مقدرا للعلم ع��سق� للكت�ب مكرا الجهد  
ال���وط���ن و�سجونه  ����س���وؤون  ب���ح��ث في  ك���ل 
واأم�نيه  وتطلع�ته  وه��م��وم��ه  وق�����س���ي���ه 
واأهدافه ف��ستحق ي�سطر ا�سمه في �سجل 

العظم�ء من رع�ة العلم والعلم�ء.

المقدمة والمدخل اإلى الكتاب:
ي���ق���ول الم����وؤل����ف ال���ب����ح���ث ال���دك���ت���ور عبد 
الطبعة  م��ق��دم��ة  في  ال�����س��ي���دي  اللطيف 
1 م�ر�ص  والم���وؤرخ���ة في  ل��ل��ك��ت���ب  ال��ث���ن��ي��ة 
الع�م 2013 في الوقت الذي قررت فيه 
دول الغرب ومن �س�ر على نهجه� من دول 
والع�سرين  الح���دي  القرن  ارتي�د  الع�لم 
�سي��سي�   ، الوحدة  والتلاحم  بمزيد من 
وع�����س��ك��ري��� واق��ت�����س���دي��� وع��ل��م��ي��� م���� زال 
بع�ص الدول العربية والاإ�سلامية غ�رق� 
ن���زاع����ت ح���دودي���ة واإق��ل��ي��م��ي��ة تع�سف  في 
ك�نت  فقد   . خلت  طويلة  عقود  منذ  ب��ه 
ج��زر اأب��وم��و���س��ى وط��ن��ب ال��ك��رى وطنب 
هرمز  م�سيق  م��ن  ال��ق��ري��ب��ة  ال�����س��غ��رى، 
والمتن�زع فيه� بين دولة الاإم�رات العربية 
المتحدة واإي��ران ، هي اإحدى بوؤرة التوتر 
الع�م  منذ  الخليج  منطقة  في  الرئي�سة 

1887 حتى الاآن.
وي�����س��ي��ف الم���وؤل���ف م���ن ه��ن��� ج�����ءت فكرة 
م�س�لة  وت�سجيله�  ال��درا���س��ة  ه��ذه  اإع���داد 
ق���ن��ون��ي��ة اأك����ديم���ي���ة مح��ك��م��ة ل��ل��ب��ح��ث في 
وتلم�ص جوانبه  النزاع  ن�س�أة ذلك  اأ�سب�ب 
اآف�قه  وا���س��ت�����س��راف  ال��ق���ن��ون��ي��ة  واآث��������ره 
الاآن  حتى  ت�سوية  دون  وبق�ئه  وم���آلات��ه 
اأبع�د  اأن��ه يت�سم ببعد مهم من  �سيم�  ولا 
العلاق�ت العربية الاإيرانية ويقف ح�ئلا 

دون تعزيزه� على ال�سعد ك�فة .

وقد ح�سل الب�حث الدكتور عبد اللطيف 
ال�سي�دي في درا�سته التي ا�ستغرق اإعداده� 
اأربع �سنوات على درجة الم�ج�ستير بتقدير 
الر�س�لة  بطب�عة  التو�سية  م��ع  ام��ت��ي���ز 
والدرا�س�ت  ال��ب��ح��وث  معهد  نفقد  ع��ل��ى 
العربية  ال��دول  لج�معة  الت�بع  العربية 
في الق�هرة الع�م 2007 والذي نوق�ست 
الر�س�لة في رح�به ب�إ�سراف  لجنة علمية 
اأ����س����ت���ذة الق�نون  م��ك��ون��ة م���ن ع���دد م���ن 
برئ��سة  ال���دول���ي���ة  وال���ع���لاق����ت  ال�����دولي 
الاأ���س��ت���ذ ال��دك��ت��ور  ���س��لاح ال��دي��ن ع�مر 
اأ�ست�ذ ورئي�ص ق�سم الق�نون الدولي الع�م 

بج�معة الق�هرة.
الطبعة  اأم����  فيقول:  الم��وؤل��ف  وي�ستطرد 
الث�نية من هذا الكت�ب وهي الطبعة التي 
تلبية لظروف  ج����ءت  ف��ق��د  اأي��دي��ن���  ب��ين 
واع��ت��ب���رات ع��دة اأه��م��ه���: ���س��دور توجيه 
كريم من �سمو ال�سيخ من�سور بن زايد اآل 
ال��وزراء وزير  نهي�ن ن�ئب رئي�ص مجل�ص 
العربية  الاإم���رات  بدولة  الرئ��سة  �سوؤون 
ال��دك��ت��ور عبد  ال��ب���ح��ث  الم��ت��ح��دة بتكريم 
كت�به  طب�عة  واإع����دة  ال�سي�دي  اللطيف 
على نفقة ال��وزارة وتوزيعه على الجه�ت 
الدولة  داخ���ل  والدبلوم��سية  الر�سمية 
وخ����رج���ه����  ث���م م���� ج���دَّ ف��ي��ه م���ن تنقيح 
وزي������دة وم���� اأ���س��ي��ف اإل��ي��ه م��ن ن�سو�ص 
لاأح���ك����م وق�����رارات ���س��درت ع��ن الق�س�ء 
والتحكيم الدوليين وكذلك  م� زيد فيه 
من خرائط  ووث�ئق بريط�نية وفرن�سية 

وف�ر�سية خلا منه� في طبعته الاأولى .
وي�����س��ير الم���وؤل���ف ال��دك��ت��ور ع��ب��د اللطيف 
الطبعة  م���ق���دم���ة   خ���ت����م  في  ال�������س���ي����دي 
اأن  اإلى  الاإ���س���رة  تنبغي  ب�أنه  ه��ذه  الث�نية 
هذا  كت�به  في  الب�حث  �س�قه�  التي  الاآراء 
تعر عن وجهد نظره ال�سخ�سية فح�سب 
ولا تعك�ص ب�ل�سرورة  قن�عة الجهة التي 

ينتمي اإليه� ب�أي ح�ل من الاأحوال.
ب�ل�سكر  يتقدم  المقدمة  هذه  ح��سية  وفي 
وال���ع���رف����ن ل�����س��ع���دة ال���دك���ت���ور ع��ب��د الله 
الاأر�سيف  ع�����م  م���دي���ر  ال���ري�������ص  مح��م��د 
بدولة  الرئ��سة  �سوؤون  وزارة  في  الوطني 
الاإم���رات العربية المتحدة لح�سوله على 

مجموعة الوث�ئق الداعمة للبحث.
يم��ه��د الم����وؤل����ف ال���ب����ح���ث ال���دك���ت���ور عبد 
مقدمة  في  ل��درا���س��ة  ال�����س��ي���دي  اللطيف 
م�  منذ  ب�لقول:  لكت�به  الاأولى  الطبعة 
ان�سح�ب  وقبيل  ع�م�  اأرب��ع��ين  على  يربو 
الخليج  منطقة  من  الريط�نية  القوات 
بيوم واحد وتحديدا في 30 نوفمر الع�م 
1971 عقب اإنه�ء علاق�ته� التع�هدية 
اإيران  �س�ه  اأ�سدر  العظمي  بريط�ني�  مع 
محمد ر�س� بهلوي اأمرا لقواته ب�جتي�ح 
ال�سغرى  جزيرتي طنب الكرى وطنب 
القريبتين من م�سيق هرمز والت�بعتين 
لاإم�����رة راأ�����ص الخ��ي��م��ة اإح����دى  الاإم�����رات 
الاإم�رات  دول��ة  منه�  تتكون  التي  ال�سبع 
العربية المتحدة ، كم� تمكن في اليوم الذي 
احتل فيه جزيرتي طنب من اإنزال قواته 
في الجزء ال�سم�لي من جزيرة اأبومو�سى 
ال��ت���ب��ع��ة لاإم������رة ال�����س���رق��ة وف���ق مذكرة 
خ�لد  ال�سيخ  ح�كمه�  مع  اأبرمه�  تف�هم 
الحكومة  ب��رع���ي��ة  الق��سمي  محمد  ب��ن 
حم�ية  تتعهد  ك���ن��ت  ال��ت��ي  ال��ري��ط���ن��ي��ة 

الاإم�رة وت�سريف �سوؤونه� الخ�رجية.

جزرها  ق�سية  تتبنى  الإم�����ارات 
الثلاث:

اتح�ده�  ق��ي���م  بعد  الاإم������رات  تبنت  وق��د 
تحرك�ته�  وكثفت  الثلاث  الج��زر  ق�سية 
فيه�  الفعلية  �سي�دته�  لاإع����دة  ال�سلمية 
الاأمم  اإلى  فور تقديمه� طلب الان�سم�م 
المتحدة بت�ريخ 9 دي�سمر الع�م 1971 
بيد اأن الظروف الا�ستثن�ئية التي ع�سفت 
ثم�نين�ت  م��ط��ل��ع  في  الخ��ل��ي��ج  بم��ن��ط��ق��ة 
ان��دلاع حرب الخليج  اإثر  المن�سرم  القرن 
 1981 الاأولى بين العراق واإيران الع�م 
ثم�نية  على  تزيد  لم��دة  اآث���ره���  وا�ستمرار 

العربية  الاإم��������رات  دول����ة  اأع�����وام ج��ع��ل��ت 
والانتظ�ر  ال�سر  ج�نب  تلتزم  المتحدة 
المنطقة  ه��ذه  تجنيب  على  منه�  حر�س� 
ال���ع����لم م���زي���دا م���ن التوتر  الم��ه��م��ة م���ن 

والانق�س�م.

تطورات العام 2991
اللطيف  ال��دك��ت��ور عبد  الم��وؤل��ف  وي��و���س��ح 
ال�����س��ي���دي ب����أن اأزم����ة الج���زر ال��ث��لاث قد 
اأطلت من جديد حيث تعدت اإيران الع�م 
للولاية  الخ��سع  الج��زء  ح��دود   1992
وطردت  اأبومو�سى   جزيرة  من  العربية 
الجزيرة   واأع��ل��ن��ت  منه  الاأج���ن��ب  العم�ل 
الت�بعة  غ���ن.  ج��زءا من مح�فظة هرمز 
ل��ب��ن��ود مذكرة  ان��ت��ه���ك��� منه�  وذل���ك  ل��ه��� 

التف�هم بين حكومتي ال�س�رقة واإيران.
المتحدة  العربية  الاإم���رات  دولة  فت�سدت 
الاإيرانية  للت�سرف�ت  واإعلامي�  �سي��سي� 
وتيرة  من  وزادت   اأبومو�سى  في  المنفردة 
لاإقن�ع  ال��دول��ي��ة  الاإق��ل��ي��م��ي��ة  تح��رك���ت��ه��� 
التزام�ته�  ب�حترام   الايرانية  الحكومة 
ثن�ئية  مف�و�س�ت  في  والدخول  العقدية 
لاأزمة  ومتك�ملة  �س�ملة  ت�سوية  لاإي��ج���د 
الق�س�ء  اإلى  النزاع فيه�  اإح�لة  اأو  الجزر 

الدولي.

اإيران تميل اإلى الت�سعيد:
التف�و�ص  اإي��ران  قبول  الرغم من  وعلى 
الذي  الفهم  �سوء  اأ�سمته  م�  ح��ول  فقط 
اأنه�  اإلا  اأب���وم���و����س���ى  ج���زي���رة  في  ح����دث 
م��و���س��وع جزيرتي  الخ��و���ص في  رف�����س��ت 
طنب الكرى وطنب ال�سغرى بو�سفهم� 
في راأيه� حق�  ت�ريخي� غير ق�بل للنق��ص 
دول  وم��ع��ه���  الاإم���������رات  دول����ة  ع��ل��ى  واأن 
اأن تعر بحرا  مجل�ص التع�ون الخليجي 

من الدم�ء قبل اأن ت�سل اإلى الجزر .
وقد ابتدرت بع�ص الدول العربية التو�سط 
في هذا النزاع اإلا اأن كل الجهود ال�سي��سية 
م� زالت تراوح مك�نه� ولا يبدو في الاأفق 
يمكنه�  ح��دا  ببلوغه�  يب�سر  م���  القريب 
من ك�سر ح�جز التوج�ص والارتي�ب الذي  
ي��زال ح�ئلا دون و�سول طرفيه  ك���ن م� 
اإلى حل مر�ص لهذه الاأزمة الق�ئمة منذ 

م� يتج�وز اأربعة عقود من الزمن .

ومبادئ  قواعد  وفق  المنا�سب  الحل 
القانون الدولي:

اللطيف  عبد  الدكتور  الموؤلف  وي�ستطرد 
الو�سع  ب��ق���ء  ك���ن  ولم���  ف��ق��ول:  ال�سي�دي 
بهذه القت�مة ينبئ بق�دم اأ�سواأ  ولا �سيم� 
اقت�س�دي�  عمق�  تمثل  الثلاث  الج��زر  اأن 
وا�ستراتيجي� لكل من الاإم�رات وايران . 
ف�آن من الاأهمية بمك�ن البحث عن حلول 
اأخرى لمع�سلة ال�سي�دة على هذه الجزر في 
تجنب�  التحكيم  واأرق���ة  الق�س�ء  �س�ح�ت 
اأو مواجه�ت جديدة في  ا�سطراب�ت  لاأية 
وملزم  نه�ئي  حكم  اإلى  وو�سولا  المنطقة 
وف���ق ق��واع��د وم���ب����دئ ال��ق���ن��ون ال���دولي 
الع�م بعيدا عن الم�س�وم�ت ال�سي��سية التى 
ب�لا�ستلاب  �سعورا  غ�لب�  عنه�  يتمخ�ص 
الت�ريخي وال�سي�دي قد يوؤدي اإلى ت�أجيج 
النزاع من جديد وهو م� �سنح�ول تبي�نه 
في ه����ذه ال���درا����س���ة ب����لاإج����ب���ة ع��ل��ى عدد 
الجزر  ق�سية  تثيره�  التي  الاأ�سئلة  من 
اأب��رزه��� م�  ع���م��ة، ولعل  ال��ث��لاث ب�سورة 

يلي:
م� الاأ�سب�ب الحقيقية لن�سوء النزاع   .  1
في جزر اأبومو�سى وطنب الكرى وطنب 
ال�سغرى وم��� حجم ال��دور الخ���رج��ي في 

قي�مه وا�ستمراره؟ .
2. م� الطبيعة الق�نونية لمذكرة التف�هم 
المرمة الع�م 1971 ب�س�أن تق�سيم جزيرة 
الاإم����رات  اإي���ران ودول���ة  ب��ين   ، اأبومو�سى 
م�ستوى  اإلى  ت���رق���ى  وه����ل  ال�������س����رق���ة   ،
اأو الات��ف���ق��ي���ت ال��دول��ي��ة التي  الم��ع���ه��دات 
اأطراقه�  على  وال��ت��زام���ت  حقوق�  ترتب 
المو�سوعية  ال�سروط  تحقق  مدى  وم�  ؟ 

في  ال��دول��ي��ة  الم��ع���ه��دات  ل�سحة  المطلوبة 
هذه المذكرة.

- م� الاأحك�م الق�نونية الدولية المترتبة 
الكرى  اإي��ران جزيرتي طنب  غ��زو  على 
1971 ح���دود  ع�����م  ال�����س��غ��رى  وط���ن���ب 
الج����زء الخ������س��ع ل��ل��ولاي��ة ال��ع��رب��ي��ة من 

جزيرة اأبومو�سى ؟
- اأم� زال في قو�ص المف�و�س�ت والو�س�ط�ت 
الجزر  بق�سية  ل��ل��و���س��ول  مج����ل  اأو  ن���زع 
ب��ر الاأم����ن ولا �سيم� في  اإلى اإلى  ال��ث��لاث 
ظل الموقف الايراني الراف�ص من�ق�سته� 

�سي��سي�؟.
اإي����������ران م�����ن الاأدل��������ة  ه�����ل تم���ت���ل���ك   .5
يرر  م�  الق�نونية  والاأ�س�نيد  الت�ريخية 
اإق��دام��ه��� ع��ل��ى اح��ت��لال الج���زر الثلاث؟ 
ال�سي�دة  مو�سوع  تتج�وز  الق�سية  اأن  اأم 
والهيمنة  التو�سع  م�س�ألة  اإلى  وال�سرعية 
الا���س��ترات��ي��ج��ي��ة في هذه  الم����واق����ع  ع��ل��ى 

المنطقة الح�س��سة من الع�لم.
ال����ق����رارات  اإلى  ال���ن���ظ���ر  يم���ك���ن  ه����ل   .6
الدولية  الق�س�ئية  والفت�وى  والاأح��ك���م 
الم�����ن������زع������ت الح�����دودي�����ة  ال�����������س������درة في 
ب��و���س��ف��ه��� م��ن��ه���ج��� لنمط  والاإق��ل��ي��م��ي��ة 
الت�سوية الق�نونية التي تنتظر النزاع في 

الجزر الثلاث .
هل تحظى اأدلة الاإثب�ت التي تحوزه�   .7
ب�لقوة  المتحدة  العربية  الاإم�����رات  دول��ة 
والحجية اللتين ترران تم�سكه� ب�لجزر 
اأن  لم�سلحته�  الح��ك��م  وت�سمن  ال��ث��لاث؟ 

اأحيل النزاع فيه� اإلى الق�س�ء الدولي.

م�سامين هذه الدرا�سة:
الر�سينة  الم���ق���دم���ة  ه������ذه  خ����ت�����م   وفي 
الب�حث   ي��و���س��ح  وال���واف���ي���ة  وال���دق���ي���ق���ة 

ال�سي�دى  اللطيف  عبد  الدكتور  الموؤلف 
تتكون من  ال�س�ملة  الدرا�سة  ه��ذه  ب���أن   ،
م��ق��دم��ة وخ��م�����س��ة ف�����س��ول وخ���تم��ة وقد 

ق�سمت على النحو الت�لي:
الاأح���������داث  ي����ت����ن�����ول  الاأول:  ال���ف�������س���ل 
دولة  ظهور  قبل  ج��رت  التي  الت�ريخية 
ال�سراع  اأح��داث  ، وكذا  القوا�سم وبعده� 
الخليج  في  والريط�نيين  القوا�سم  ب��ين 
القوا�سم  ب���ين  ال�����س��راع  اإلى  ب���لاإ���س���ف��ة 
والفر�ص في عدد من الموانئ والج��زر بم� 
ي��ت��ط��رق اإلى  ، ك��م���  ال��ث��لاث  فيه� الج���زر 
لهذه  والاأمنية  الا�ستراتيجية  الاأهمية 

الجزر ب�لن�سبة لطرفي النزاع.
الق�نون  م��وق��ف  ال��ث���ني  الف�سل  وي��ب��ين 
ت��ق�����س��ي��م جزيرة  م����ذك����رة  م����ن  ال�������دولي 
اأب��وم��و���س��ى ب��ين اإي�����ران وال�����س���رق��ة الع�م 
طبيعته�  ح���ي���ث  م����ن  وذل�������ك   1971
الق�نونية ومدى �سحته� اأو م�سروعيته� 
المع�هدات  انعق�د  �سحة  ب�سروط  مق�رنة 
وح������لات ب��ط��لان��ه��� في ال��ق���ن��ون ال���دولي 
احتلال  اأث���ر  على  ال�سوء  ويلقي   . الع�م 
الجزر الثلاث، وخطر النزاع الق�ئم فيه� 
الق�س�ء  ت�سرف مفهومي  اإلى  ب�لا�س�فة 
في  اأهميته�  وب��ي���ن  ال��دول��ي��ين  والتحكيم 
الموؤلف   النزاع.وي�ستعر�ص  ه��ذا  ت�سوية 
النزاع  ط��رفي  دع����وى  الث�لث  الف�سل  في 
الثلاث  الج�����زر  في  ���س��ي���رت��ه��م���  لاإث����ب�����ت 
والتدعيم   ، ال���ت����ري���خ���ي  الح�����ق  وه������ي: 
الت�ريخي ، والجوار الجغرافي ، والاأهمية 
الا���س��ترات��ي��ج��ي��ة والاأم���ن���ي���ة والخ���رائ���ط 
ال��ق���ن��وني ومم�ر�سة  الج��غ��راف��ي��ة والح���ق 

وظ�ئف الدولة.
دع�وى  لتقييم  الرابع  الف�سل  وخ�س�ص 
اأحك�م  �سوء  على  وتحليه�  ال��ن��زاع  ط��رفي 

ال��ق���ن��ون ال����دولي ال�����س���درة في ع���دد من  
الم��ن���زع���ت الح���دودي���ة والاإق��ل��ي��م��ي��ة .اأم���� 
اإلى  فيتطرق  والاأخ��ير  الخ�م�ص  الف�سل 
لت�سوية  الح�كمة  المب�دئ  اأه��م  من  اأربعة 
وبي�ن  والاإقليمية  الح��دودي��ة  الم��ن���زع���ت 
النزاع  ت�سوية  ا�سه�مه� في  اإمك�نية  مدى 
ع��ل��ى الج�����زر ال���ث���لاث وه����ي م���ب���داأ ثب�ت 
الحدود الدولية ونه�يته� ومبداأ ال�سلوك 

اللاحق ومبداأ الاإذع�ن ومبداأ الاأخلاق.
اللطيف  عبد  الدكتور  الم��وؤل��ف  ويخل�ص 
لهذه  الخ�����تم����ة  في  ال����ق����ول  ال�������س���ي����دي 
والوافية  الك�فية  الاك���ديم��ي��ة  ال��درا���س��ة 
والتي اأعدت اأ�سلا درا�سة اأك�ديمية لنيل 
درجة الم�ج�ستير في الق�نون الدولي الع�م 
وتمت من�ق�سته� في رح�ب معهد البحوث 
والدرا�س�ت العربية الت�بع لج�معة الدول 
العربية في الق�هرة وطبعت للمرة الاأولى 

الع�م 2007 على نفقة المعهد.
الدرا�سة منته�ه�  بلوغ هذه  بعد   : يقول 
عر�س� وتحليلا ومق�رنة ، ا�ستب�ن لن� اأن 
الاأهواء  على  تقوم  لا  الاإقليمية  ال�سي�دة 
والاأم��ن��ي���ت وال��رغ��ب���ت واإنم���� تبنى على 
اأ�س�ص متينة من الحق الق�نوني الظ�هر 
ولذلك  ال��وا���س��ح��ة  الفعلية  والحي������زة 
حقيق بن� العودة لمراجعة بع�ص �سفح�ته� 
مرة اأخرى فلربم� بلغن� نت�ئجه� وخرجن� 
نوؤمل  ال��ت��ى  والم��ق��ترح���ت  ال���روؤى  ببع�ص 
ا�سه�مه� في دفع طرفي النزاع اإلى ت�سويته 

ب�لو�س�ئل الق�نونية
تعتر  الدرا�سة  هذه  اأن  القول  .خلا�سة 
وثيقة مرجعية لكل الب�حثين والدار�سين 
الم��ن���زع���ت الدولية  وال��ق��راء في مج����لات 
الع�لقة  الق�س�ي�  وو�سع  وتبي�ن الحقوق 

في ن�س�به� ال�سحيح.

  اأ�سمى اآيات ال�سكر والعرفان اإلى �سمو ال�سيخ من�سور بن زايد اآل نهيان قراءة في كتاب:

الت�سوية القانونية للنزاع الإماراتي الإيراني على 
الجزر الثلاث لموؤلفه الدكتور عبد اللطيف ال�سيادي

- �سدر الكتاب عن وزارة �سوؤون الرئا�سة في اأبوظبي والأر�سيف الوطني لدولة الإمارات 

•• مراجعة – الدكتور محمود علياء

مع الأطماع الإيرانية المت�ساعدة في البلدان العربية والتطورات ال�سيا�سية والع�سكرية الميرانية المت�سارعة في اليمن والعراق 
وت�ساعدا  احتداما  يزداد  الذي  ال�سراع  في  الدولية  والتجاذبات  الإقليمية  المعادلت  وتداخل   ، وغيرها  وليبيا  و�سوريا 
يع�سفان التوقعات المتدافعة اإلى ما هو اأ�سواأ ويبرز الحق الإماراتي اأقوى واأن�سع في الجزر الثلاث المحتلة من اإيران منذ العام 
1971 تاأتي هذه الدرا�سة المو�سوعة للت�سوية القانونية للنزاع الإماراتي الإيراني على الجزر الثلاث للباحث الدكتور عبد 
اللطيف ال�سيادي تحليلة ا�ستراتيجية في �سوء الواثائق التاريخية واأحكام القانون الدولي وال�سادرة عن وزارة �سوؤون 
الرئا�سة في العا�سمة اأبوظبي بمنهجية علمية تاريخية  وهادفة ت�سع الأمور في ن�سابها ال�سحيح وتحول الدرا�سة الكافية 

الوافية التي بين اأيدينا اإلى وثيقة تاريخية قانونية لها القول الف�سل.
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بعد الهيبة ... �سيرين عبد 
النور تفتح �سفحة جديدة

نجوم اأثبتوا جدارتهم
من  مجموعة  ال�سب�ح  �سركة  اأم����م  ال��ي��وم 
ال��ن��ج��وم ال��ذي��ن اأث��ب��ت��وا ج����دارة ف�ئقة 
وم��ن��ه��م ���س��يري��ن ع��ب��د ال���ن���ور حيث 
"الهيبة-الح�س�د"  م�سل�سل  حقق 
ب�سبب  م�������س����ه���دة  ن�����س��ب��ة  اأع����ل����ى 
ال�سركة،  عن  نُ�سرت  اإح�����س���ءات 
"خم�سة  ون�ل الم�سل�سل المن�ف�ص 
ون�ص" المرتبة الث�نية في عدد 
اأ�سبح  وب�لت�لي  الم�س�هدين؛ 
لدى ال�سركة مفهوم جديد 
�سيرين  م�س�ركة  اإن  يقول 
عبد النور ت�سهم في نج�ح 
ال���ع���م���ل وه�������ذا م����� ظهر 

وا�سح�ً.

لماذا وافقت؟
ق����ب����ل اأيّ��������������م، ����س����رك���ت 
���س��يري��ن ع��ب��د ال��ن��ور في 
����س���ح���ور ����س���رك���ة اإي���غ���ل 
الم����ن�����ف���������س����ة م������ع ����س���رك���ة 
ب�أي  ال�سب�ح، ورف�ست الاإدلاء 
واأجرت  ���س��رّح��ت  لاأن��ه���  ن��ظ��راً  ت�سريح 
مق�بلات قبل اأ�سبوع وق�لت لل�سح�فة "م�في �سي 
جديد احكي فيه"، لكن ال�سوؤال هو لم�ذا وافقت على 
ح�سور حفل ال�سحور وهي ك�نت على خلاف مع 
�سركة الاإنت�ج نف�سه� بعد م�سل�سل "24 قيراط" 
الذي تب�دلت  فيه الاته�م�ت بين م�غي بو غ�سن 
و�سيرين حول عدد الم�س�هد لكل واحدة، م� اأدّى 
اإلى �سراع ثم ت�س�لحت عبد النور مع بو غ�سن 
جراحية  لعملية  تخ�سع  الاأخ���يرة  ك���دت  بعدم� 
دقيقة في راأ���س��ه���، م��� ع��بّ��د ال��ط��ري��ق اأم����م عودة 

العلاقة.
ويُ��ح��ك��ى ع���ن ع�����ودة اأي�������س����ً في م�����س��ل�����س��ل درام����ي 
للمو�سم المقبل �سيجمع عبد النور مع نجم عربي، 
"اإيغل فيلم" مجموعة من  اأم���م  اأن  وعلم موقعن� 
ثمّ  الم��خ��رج��ين  على  تُ��ع��ر���ص  ���س��وف  ال��ت��ي  الن�سو�ص 
لرم�س�ن  منه�  مجموعة  ت�سوير  اأو  لاإتم���م  الممثلين 
المقبل.  فهل م�س�ركة �سيرين عبد النور في �سحور اإيغل 

توؤكد العمل مجدّداً بين الطرفين، وهل نراه قريب�؟ً

ملكة الأناقة
النور في  للنجمة �سيرين عبد  والرائع  المتميز  الاأداء  لم يكن 
م�سل�سل الهيبة هو فقط م� جذب الانتب�ه اإليه� في �سهر رم�س�ن 
الم��سي، فهذا نتوقعه دائم�ً من النجمة اللبن�نية في كل اأعم�له� 
الفنية، لكنن� توقفن� كثيراً اأم�م اإطلالاته� الاأنيقة التي ا�ستحقت 

ج ملكة الاأن�قة في مو�سم الدرام� الرم�س�ني. به� اأن تُتوَّ

�ستايل ع�سري راق
اأج�دت �سيرين اختي�ر اإطلالاته�، �سواء في م�سل�سل الهيبة اأو في المن��سب�ت 
والاأم�سي�ت الرم�س�نية التي ح�سرته�، �ست�يل ع�سري راق، ورقيّ تعودن� 

عليه منه�. 
في م�سل�سل الهيبة، ظهرت �سيرين ب�إطلالات ت�سلح لل�سيدات العملي�ت 
لاقت  حيث  ال��وق��ت،  نف�ص  في  اأنوثتهن  اإظ��ه���ر  على  يحر�سن  ال��ل��وات��ي 
هذه الاإط��لالات ب�سخ�سية نور رحمة التي توؤديه� �سيرين في الم�سل�سل، 
مع  الرائجة،  المربع�ت  بطبعة  الاأنيق  البلايزر  الف�ست�ن  كثيراً  ف�أحببن� 
ب�للون  الركبتين، والحقيبة  م� فوق  اإلى  الرقبة  الع�لي  الاأحمر  البوت 
والاأ�سود،  الاأبي�ص  ب�للونين  المث�لي  الكلا�سيكي  الت�يور  واأي�س�ً  البيج. 
الاأ�سود  ال��ب��وت  م��ع   ،Off-White ب��ح��زام  ذك��ي��ة  ع�سرية  لم�سة  م��ع 
الق�سيرة الحمراء  التنورة  اأخرى مع  ن�سّقته مرة  الذي  الرقبة  الع�لي 
�سيرين  تن�سيق  اأحببن�  متميزة.  اأخ��رى  اإط��لال��ة  في  الاأ���س��ود  والقمي�ص 
�ست�يل  وهو  ال�سف�فة،  والج��وارب  الرقبة  الع�لي  البوت  مع  لاإطلالاته� 

اأنيق ورائج ومن��سب للخريف المقبل.

مزج جميل للاألوان
تجيد �سيرين مزج وتن�سيق الاألوان، في اإطلالاته� ب�لف�ست�ن البنف�سجي 
الاأ�سفر،  ب�للون  الكلا�سيكي  للحذاء  �سيرين  اختي�ر  لفتن�  الق�سير، 

واإ�س�فة لم�سة اأخرى متميزة من خلال الحقيبة بطبعة جلد النمر. 
ف�خت�رت  �سيرين،  اإط���لالات  في  ن�سيب  له�  ك���ن  الملونة  ال��زه��ور  طبعة 
وبكمّين  ال�سدر  على  ملتفّ�ً  الملوّن،  المطبوع  الحرير  من  طويلًا  ف�ست�ن�ً 
مع  ب���ل��ذات  والم�س�ء  الظهر  بعد  لفترة  من��سبة  اإط��لال��ة  اإنه�  طويلين، 
ب�ل�سراويل  �سيرين  اإطلالة  اأي�س�ً  اأحببن�  الكلا�سيكي.  الاأ�سود  الح��ذاء 
الزرق�ء القم��سية المزينة ب�لك�سك�ص على الج�نب، مع البلوزة البي�س�ء 

المن�سدلة الكتف مع الكمين الوا�سعين.

قفاطين وف�ساتين �سهرة واإطلالة عرو�ض
اأزرق  قفط�������ن�ً  �س�����يرين  ارت�����دت  اإخ���وان،  ال�سبّ�ح  �سح�������ور  حفل  في   
بكم�����ين وا�سع�����ين ون�سقته م��ع حقيبة بي�س�ء واأقراط م��سية على �سكل 

زهور. 
وفي حفل �سحور اإيغل فيلم، ت�ألّقت �سيرين بواحدة من اأجمل اإطلالاته�، 
للقفط�ن،  قريب  اأي�س�ً  بت�سميم  ورد،  طوني  من  مذهل  اأبي�ص  ف�ست�ن 

ن�سفه العلوي �سف�ف ومزين ب�لكري�ست�ل،
 Sarah بينم� ج�ء الن�سف ال�سفلي من الحرير الثقيل، مع حقيبة من 

.Yessayan ومجوهرات   ،Bags
اأحببن� كذلك اإطلالته� في برن�مج "مجموعة اإن�س�ن"، بف�ست�ن اأ�سود من 

ح�سين بظ�ظ�،
 بك�ب �سف�ف طويل، وزخ�رف ذهبية ب�رزة. كم� اخت�رت �سيرين الاأحمر 
"الهيبة"، بف�ست�ن �سهرة بت�سميم  اإطلالته� في م�سل�سل  اأخرى في  مرة 

مبتكر، بكمّ واحد مع ال�سق الطويل على ال�س�قين من �س�دق م�جد.
في  الاأبي�ص  الزف�ف  بف�ست�ن  فك�نت  اليوم،  اإلى  الاأخ��يرة  اإطلالته�  اأم��� 
حفل زف�فه� على جبل في الم�سل�سل، وبدت فيه ك�لاأميرات، بطبق�ت التول 

الن�عم وال�سيفون المطرّز.

كارول �سماحة ت�سيد باأداء 
اأبطال )خم�سة ون�ض(

ن�سيب  ن�دين  الممثلة  ب���أداء كل من  اللبن�نية ك�رول �سم�حة  الفن�نة  اأ�س�دت 
نجيم والممثل ق�سي خولي في م�سل�سل "خم�سة ون�ص"، ب�لاإ�س�فة اإلى مخرج 

العمل فيليب اأ�سمر.
التوا�سل  م��واق��ع  ع��ر  الخ������س��ة  �سفح�ته�  اإح���دى  على  �سم�حة  وعلقت   
ب�لموهبة  ال��ق��وي  الح�����س��ور  الج��م���ل،  يجتمع  "عندم�  ق���ئ��ل��ة:  الاجتم�عي 
، فن  م��روك ه�لنج�ح. ق�سي خولي  األ��ف  ن�دين نجيم!!  النتيجة:  تكون 
الاداء، وقمة الاحتراف!!  تحية للمخرج اللبن�ني المختلف و المتميز فيليب 

اأ�سمر".
المحب  �سكرًا جزيلا على كلامك  ك���رول  الرائعة  ق�ئلا:  خ��ولي  رد  ب��دوره 

والمحترف اأ�سعدتني مت�بعتك للعمل، كل الحب".
فن�نة  ال�س�درة من  كلم�تك  اأق��دّر  ك���رول  �سكرا جزيلا  فق�لت:  اأم��� نجيم 

محترفة.

هند �سبري : دور المراأة في الحروب ل يقل 
اأهمية عن دور المحارب ذاته

اكتفت هند �سري بثلاثة م�س�هد �سمن اأحداث الملحمة 
وك�سفت  ع��ز،  اأحمد  "الممر" اأم���م  الج��دي��دة  ال�سينم�ئية 
لو�س�ئل اعلام ، عن �سبب موافقته� على الظهور ك�سيفة 

�سرف �سمن ، اأحداث العمل.
وقد اأجرت و�س�ئل اعلام لق�ء مع هند �سري 

ج�ء فيه : 

العمل  في  ظهورك  اأن  رغم  البداية،  • في 
كثيراً  موؤثراً  الدور  ك�ن  �سرف"،  ك�"�سيفة 

�سمن الاأحداث، فم� تعليقك؟
- نعم �سخ�سية "ليلى" زوجة الرائد 
الحروب؛  في  الم���راأة  دور  تج�سّد  ن��ور 
جوار  اإلى  تقف  التي  الزوجة  فهي 
نف�سي�ً  وت��دع��م��ه  ال��ب��ط��ل  زوج���ه���� 
به�  م���رّت  ال��ت��ي  النك�سة  في  حتى 
ولكن  بطلة  اأي�س�ً  فهي  م�سر؛ 

في الكوالي�ص.
اأن دور  وت�����س��ي��ف ه��ن��د ���س��ري 
المراأة في الحروب لا يقل اأهمية 
ذات�����ه؛ فهي  الم���ح����رب  دور  ع���ن 
التي تربّي الاأولاد وتحمل على 

هذه  وكل  ب�لن�سر،  اإليه�  يعود  حتى  �سيء  كل  م�سوؤولية  ع�تقه� 
ال�سف�ت ظهرت في �سخ�سية ليلى.

الدور؟ قبول  في  تردّدتِ  • هل 
ف���أن��� مدينة  قليلة؛  ال���دور حتى بم�س�هد  قبول  اأت���ردّد في  ل��ن   -

ب�لف�سل للمخرج �سريف عرفة.
قدّمت معه خلال م�سواري الفني العديد من الاأعم�ل التي اأراه� 
و"الكنز"  بجزئيه  ك�"الجزيرة"  المهنية  حي�تي  في  خ��سة  نقلة 

بجزئيه اأي�س�؛ً
 فهذا هو التع�ون الخ�م�ص لي مع المخرج �سريف عرفة وكذلك 
على تقديم  اأ�سكره كثيراً  الذي  العمل ه�س�م عبد الخ�لق  منتج 
هذا النوع من الاأعم�ل الوطنية بهذه الميزانية ال�سخمة لتخرج 

ب�سورة م�سرّفة،
 كم� اأن العمل كله لا يمكن التفكير في قبوله اأو رف�سه، لاأن الاأمر 
من  بداية  نج���ح  �سرك�ء  فكلهم  ل��ل��دور،  تر�سيحي  منذ  مح�سوم 

اأحمد عز وحتى منتج العمل ه�س�م عبد الخ�لق.
الاأعم�ل  م���ن  ال��ن��وع��ي��ة  ه����ذه  اأن  ����س���ري  ه��ن��د  ت����رى  ه���ل   •

ال�سينم�ئية �ستحقق اإيرادات كغيره�؟
ب�لطبع العمل حقق اإي��رادات ع�لية في اأول اأي�م عر�سه في الدور 

ال�سينم�ئية، 
الاأعم�ل  من  النوعية  ه��ذه  على  التركيز  اأتمنى  اإلّي  وب�لن�سبة 

ال�سينم�ئية خلال الفترة المقبلة.

يبدو اأن الفنانة �سيرين عبد النور ، تمار�ض �سيا�سة النفتاح الفنّي بعد نجاحها في 
المو�سم الثالث من م�سل�سل )الهيبة-الح�ساد(، وبح�سب المعلومات فلا اتفاق حتى 
اليوم ، بينها وبين �سركة الإنتاج )ال�سبّاح( التي اأنتجت لها م�سل�سل )الهيبة(، 
لكن ال�سداقة التي تجمعها بالمنتج �سادق ال�سباح ربما توؤدّي اإلى انتاج م�سل�سل 
جديد في الوقت الذي اأُعلِن في نهاية الحلقة الأخيرة من الهيبة عن جزء رابع، 
مع العلم باأن محطة اأم بي �سي وقّعت لمدة �سنتين لتقديم م�سل�سلات رم�سان مع 
المنتج �سادق ال�سباح؛ وهذا بالطبع ما �سيلزمه باإنتاج عدد من الم�سل�سلات التي 

�سيمنحها لهذه القنوات الملتزم معها.
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اعداد ال�شاعر
عبد الله العكبري

عام - زايد

في�صل العطاوي

�شانـي  لـــــه  ــرم  ـــ ــق وال ال�شهم 

بــانـــــي  ــد  ــل ــب ال فــــ  عــمــلــهــم  لي 

بــالاحــ�ــشــانـــــي  مــ�ــشــاعــيــهــم  لي 

بــيـــــن اإنــ�ــشـــــان/ن وانــ�ــشــانـــــي 

ـــــي  ــو يــبــقـــــى والاحــ�ــشــان ــف ــظ ال

دوره  ـــن  ــــ وم ــه  ــل ــث م لي  عـــنـــد 

ــوره  ـــ ــه ــش ــ� ـــد م ــــ ــــرام وج ــــاح ب

ــوره  ـــ ــا ج ــه ــال ــر م ــاي ــش ــ� ــع ــــ ال ف

ــوره  ـــ ــدر ث ـــ ــك ـــــوا مــــ ال كـــم زاح

ــه وبــ�ــشــطـــــوره ـــ ــل ـــد/ن لاه ـــال خ

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

يااخي الان�شان والباقي  كفن 

                    منت ماخذ معك في قبرك �شواه

اإدفع بـ دنياك ، لـ اآخرتك ثمن

                         كل ما نادى .. المنادي لل�شلاه

في زمن مملي ملذات و فتن

                        لاتخاف الموت خاف من الحياه

حكمــــــــة

E-mail:xhms@hotmail.com :للتواصل

عبدالله عوجان

�لحزن و�لغمّ و�لهمّ
الرائع المتجلي عبدالله عوجان يبتهل لله في 

ق�سيدة رائعة من روعة �سلا�ستها. �سكراً لل�ساعر 
على اأن خ�سنا بهذه الدرة.

الح������زن م���ا����س���ي بم��ع��ن��ى ����س���يّ م��ب��ط��ي ح���دث      

وال�����ه�����مّ    م�����س��ت��ق��ب��ل    وْم���ع���ن���اه   ����س���يٍ   يغث 

واأب���ث الله   اإلى  اأ���س��ك��و  واأن�����ا  ���س��ن��ين  لي  واأن�����ا 

ي����امخ����رج  الم����يّ����ت  م����ن  الح������يّ  ي���ال���ل���ي  ت���رِث

ت���ع���ين   م����ن  ه���رول���ت  ف���ي���ه   ال���ل���ي���الي   عبث

م����ن  لذ   ب�����ك   ي���ا اإل������ه   الخ���ل���ق   م��اي��ك��ترث

وال����غ����مّ  ح���ا����س���ر  بم��ع��ن��ى  ����س���ي   ت������وّه  يجيك

عليك ه��م��وم��ك   اإزدادت   ت��ف��ك��يرك   زاد  واإن 

�سريك ل����ه   ول   واح�����د   اإلى    ال���ث���لاث���ة   ك�����لّ   

الأر����������ض  وال����ل����ي  ع���ل���ي���ه���ا   ك���ل���ه���ا  في  ي��دي��ك

اإل��ي��ك اإل   ���س��ك��ات��ه��ا   ���س��ك��ى   م���ا  وْم�������س���اي���ب���ه  

لأيّ������ة  م�����س��ي��ب��ة  م���ا دام������ه   لذ   ي�����ارب  فيك

ريــتـ�يــت
 

خذني من العالم المزحوم واإ�سرقني 

يا موطن افراحي ويا هادم اأحزاني !

لو العمر ينق�سم ق�سمين �سدقني : 

لأعطيك الأوّل واأحبّك موت بالثاني 

******

واذا ت�سوف انّي القا�سي بعد ما لنت ؟

�سحّ ال�سهر في عيونك واك�سف الخافي

اأقدر اأناق�سك ف� عيوبي مثل ما كنت :

اأناق�ض اللي .. ي�سكّك في وزن قافي .!

�لبيت مت�حد كلنا خليفة
العود  الزعيم  نهج  �سلك  اللي  خليفه 

ووجود  �سدى  لْها  بف�سله  �سارت  الدار 

هذا خليفه الذي ي�سبه �سحاب الجود 

بثاريها  ويم�����س��ي  �سيبته  خ��ط��ى  يتبع 

ماآقيها  في  م���دلّ���ل  الم���واط���ن  وع���ا����ض 

ك���فّ���ه ل������داره ك��م��ا غ���ي���ثٍ و ي��روي��ه��ا 

مريم النقبي

ع��ر���ض ال��ث��لاث��ة ع��ر���ض ك��ل الم����ارات

ل��ع��ي��ون ب��ورا���س��د رئ��ي�����ض الح��ك��وم��ات

وال��زع��ام��ات  ا���س��ي��وخ��ن��ا  اأم  ول��ع��ي��ون 

والكرامات ال�سرف  ح��م��دان  ولعيون 

ول���ع���ي���ون م���ن ت���ع���رفْ���ه ك���ل الم��ه��م��ات

و���س��ع��ارات رم���ز  للطيب  م��ن  ول��ع��ي��ون 

كل العرب في عيد .. فرحة .. وراحات

الوق�����ات ك���ل  ن��ع��م  ي�����س��ع��ده��م  الله 

ال��ر���س��الت خ��ت��م  عَ  الله  و���س��ل��ى  ه���ذا 

دوم ..وافراحنا  الخ��ور  حتى  ال�سلع  م 

اع���زوم ���س��ه��وة  ع��ل��ى  الول  ال��ف��ار���ض 

مح��روم ك��ل  غَ��ن��تْ  لي  العظيمة  هند 

منظوم ج���زْل  نعم  ل��ه  وي�سهد  �ساعر 

م��ك��ت��وم واج��ه��ود مكتوم ن��ع��م  ق�����س��دي 

وا�سلوم ط��ب��ع  ول���ه  مح��م��د  ب��ن  اأح��م��د 

معلوم ،م��ع��ل��وم  ع��ي��دي��ن  ذا  وال��ع��ي��د 

وي�����ارب ك���ل زي�����زوم ت���رزقْ���ه زي����زوم

والروم الفر�ض  له  ت�سهد   .. عرَب  نبيْ 

عر�ص كل الإمارات
ق�سيدة بمنا�سبة اأفراح اآل مكتوم الكرام

#نواف - التركي
حبايب تم��ط��ر  ل��ل�����س��م��اء........لع��اد  اأن�����ا ام��ت��ل��ى ظ���ه���ري م���ن ط���ع���ون الأح���ب���ابق��ل 

Sh3r-gram! --  !شعرقرام�

�س�عبيتك         ت�������رت���ف���ع  دي���������ره  ك�������ل  ف�������ي 

كلمتك         ت��ف��ه��م  ن���ظ���رت���ك  م����ن  ال�������ن���ا����ض 

ان���������ج����زت ف�������ي ك�������ل ال���ق���م���م م��ه��م��ت��ك        

ي�������ا����س�������ام���خ ال��������س�����م��ع��ه وي�������اع���ن���وان���ه���ا

م���ي���زان���ه���ا رج������ح  ك���ل���م���ه  ل�����ك  ق���ل���ت  وان 

واه�����ت�����زت ع����رو�����ض ال�����ع�����داء وارك���ان���ه���ا

�صعيد القحطاني

الــفــارِق


