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�أ�شياء ب�سيطة تجعل منك �شخ�صاً �سعيداً
ف�إن  ال�بري��ط��اني،  ال��ط��ب  �أ���س��ت��اذ  ���ش��وب��را،  ال��دك��ت��ور �سانجيف  بح�سب 
�أو ال�ثراء، و�إنما تقوم  �أن ال�سعادة لا تتعلق بالمال  الأبحاث ت�شير �إلى 

على عوامل قد يعتبرها الكثيرون من الم�سلّمات. 
�أورد  البريطانية،  �أونلاين"  "ميرور  �صحيفة  م��ع  ل��ه  ح��دي��ث  وفي 
�سانجيف 4 �أ�شياء تجعل من المرء �شخ�اصً �سعيداً على المدى الطويل، 

على النحو التالي: 
المرء  الم�سامحة تح��رر  ال��ق��درة على  �أن  ���ش��وب��را  ي��دّع��ي  الم��غ��ف��رة:   -  1
تترك  التي  ال�صحية  غير  الم�اشعر  من  وغيرها  الكراهية  �أعباء  من 

ت�أثيرات �سلبية على ال�سعادة. 
كما �أن هناك �أبحاث ت�شير �إلى �أن التخلي عن الم�اشعر ال�سلبية يمكن 
�أن يقلل من خطر الإ�اصبة بالنوبات القلبية وي�ساعد على التخل�ص 

من القلق والاكتئاب. 
بالمال  والتبرع  الخيرية  الأعمال  في  الانخراط  يعتبر  العطاء:   -  2
للمحتاجين، �أحد �أكثر الأ�شياء التي تجلب م�اشعر الر�ضى للإن�سان، 

والتي بدورها تزيد من �شعوره بال�سعادة.
ف����إن الامتنان  ���ش��وب��را،  الخ��ب�ري  بح�سب  ب��الام��ت��ن��ان:  ال�����ش��ع��ور   -  3
ال�سعادة  م�اشعر  �إ���ض��ف��اء  في  ي�ساهم  ل��ه��م،  عنه  والتعبير  ل��لآخ��ري��ن 
تعزز بدورها م�اشعر  التي  الإيجابية  الم��رء، ويعزز من م�اشعره  على 

الر�ضى. 
4 - العائلة والأ�صدقاء: العي�ش �ضمن عائلة ي�سودها الود والتفاهم، 
�أحد العوامل التي ت�ساهم في زيادة ال�شعور بال�سعادة، ب �إ�اضفة �إلى �أن 
امتلاك �أ�صدقاء مخل�صين ت�اشركهم �أوقاتك الممتعة ي�ضفي المزيد من 

ال�سعادة على حياتك. 

درا�سة: لحم �أحمر �أقل.. 
عمر �أطول

بالم�اشكل  اللحوم الحمراء  ارتباط تناول  �أدلة علمية جديدة  �أظهرت 
من  النوع  ه��ذا  بتجنب  تن�صح  �سابقة  ع��دة  درا���س��ات  لت�ؤكد  ال�صحية، 

اللحوم قدر الإمكان.
�إلى  ي����ؤدي  �أن  ال��ل��ح��وم يمكن  ت��ن��اول  ع���ادات  �أن  �إلى  درا���س��ة  وخل�صت 
الطبية  جي" البريطانية  �إم  "بي  مجلة  بح�سب  المبكر،  الم��وت  خطر 

الأ�سبوعية.
و�أفادت الدرا�سة ب�أن زيادة ا�ستهلاك هذه اللحوم بمعدل ن�صف ح�صة 

يوميا يزيد خطر الموت في �سنة مبكرة بن�سبة 10 بالمئة.
ووجدت الدرا�سة �أن ا�ستبدال هذا الطعام بم�اصدر بروتين �أخرى قد 

ي�ساعد الإن�سان على العي�ش لفترة �أطول.
وذكر �أ�ستاذ التغذية في جامعة هارفارد والم�اشرك في الدرا�سة، فرانك 
�أخ���رى تحتوي  ال��ل��ح��وم الح��م��راء ب�أطعمة  ا���س��ت��ب��دال  �أن���ه يمكن  ه��و، 
والبقوليات  والم�����س��ك��رات  والأ���س��م��اك  ال��دواج��ن  مثل  ال�بروت�ني،  على 

والخ�اضر.
خطر  من  يقلل  البديلة  الأغذية  هذه  على  الاعتماد  �أن  هو  و�أ�اضف 

الوفاة المبكرة.
و�أو�ضح �أن ما وجدته الدرا�سة هو �أن زيادة ا�ستهلاك اللحوم الحمراء 
ب�أولئك  يتعلق  الأك�بر  الخطر  �أن  �إلى  م�شيرا  الوفاة،  بخطر  يرتبط 

الذين زادوا من ا�ستهلاك اللحوم الحمراء الم�صنعة.
 53 ال��وف��اة لنحو  الأك���ل ومخ��اط��ر  ع���ادات  بيانات  ال��درا���س��ة  و�شملت 
�ألف امر�أة و27 �ألف رجل في الولايات المتحدة، بين عامي 1986و 

.2010
وتتبع الباحثون بيانات من قبيل كم كان ال�شخ�ص ي�أكل من اللحوم 
�إن هذه  4 �سنوات، وقالوا  الحمراء وغيرها من الأطعمة يوميا لمدة 
ولاحظ  ذات��ي��ا،  الأ���ش��خ��ا���ص  يعبئها  ا�ستبيانات  ع�بر  تم��ت  ال��ب��ي��ان��ات 

الباحثون التغير في عادات الأكل مع مرور الوقت.
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علماء يكت�شفون حجم الفقاعة الوقائية للن�ساء الحوامل
على  بالخطر  وعيا  �أك�ثر  الحوامل  الن�ساء  �أن  حديثة  درا�سة  نتائج  ك�شفت 
�أطفالهم الم�ستقبليين، �إلى درجة �أنهن يحر�صن خلال الأ�شهر الأخيرة من 

الحمل على وجود "فقاعة وقائية" حولهن تزيد عن ثلثي المتر.
الأ�شهر  في  �أن��ه  �إلى  بريطانيون،  باحثون  �أج��راه��ا  التي  الدرا�سة  و�أ���ش��ارت 
الثلاثة الأخيرة من الحمل، ت�شكل الن�ساء دون وعي "فقاعة وقائية" �أكبر 

حول بطونهن.
�أن الن�ساء  "تقارير عليمة"،  و�أظهرت الدرا�سة التي ن�شرت نتائجها مجلة 
ال�ضرر  يلحق  �شيء قد  لأي  ويقظة  ت�أهب ق�صوى  يكن في حالة  الحوامل 
�أك�بر في  ب�شكل  ترتفع  ه��ذه الحالة  �أن  �إلا  ف�رتة الحمل،  ب�أطفالهن ط��وال 

الأ�شهر الأخيرة منه.
وق���درت تج��رب��ة �أج��راه��ا ب��اح��ث��ون م��ن جامعة �أنج��ل��ي��ا رو���س��ك�ني في المملكة 
المتحدة، على 20 امر�أة غير حامل، �أن الم�ساحة ال�شخ�صية العادية تتراوح 
بين 30 �سم �إلى 40 �سم، لكن هذه قفز الم�ساحة ال�شخ�صية قفزت �إلى 66 
�سم، �أي ما يزيد عن ثلثي المتر، لدى مجموعة من 20 امر�أة كن حوامل 

في �شهرن الثامن.
وتمكن العلماء من اكت�اشف الحيز ال�شخ�صي الذي تف�ضله المر�أة الحامل، 
من خلال تعري�ضهن لأ�صوات بدرجات مختلفة، ومن ثم قيا�س رد فعلهن 

على هذه الأ�صوات.
و�أظهرت النتائج �أنه عندما كانت الن�ساء الحوامل اللاتي خ�ضعن للتجربة، 
يعتقدن �أن ال�صوت قريب جدا، كانت رد فعلهن �أ�سرع في لم�س جهاز معدني 

يحيط بهن على م�ساحة يعتبرنها خطرة.
وعلوم  النف�س  علم  كلية  من  الدرا�سة  قادت  التي  كارديني،  فلافيا  وقالت 
الريا�ضة: "تعتبر الم�ساحة ال�شخ�صية فقاعة �أمان، ومن المحتمل �أن يكون 
تو�سعها الملحوظ في المراحل المت�أخرة من الحمل يهدف �إلى حماية البطن 

خلال التفاعلات اليومية للأم".

الهاتف المنزلق.. �أحدث 
اختراعات �سام�سونغ

ت�سعى  "�سام�سونغ"  ���ش��رك��ة  �أن  ي���ب���دو 
لتطوير هاتف ثوري بت�صميم جديد كليا، 
"غالاك�سي  الرمزي  الا�سم  عليه  �أطلقت 
المنزلق" بح�سب ما ك�شفت براءة اختراع 
الكورية  ال�شركة  ون�����ش��رت  ب��ه��ا.  تقدمت 
لجهازها  �أول���ي���ة  مخ��ط��ط��ات  الج��ن��وب��ي��ة 
المنزلق، يظهر من خلالها �أن حجم �اش�شة 
بوا�سطة  يت�اضعف  المنزلق"  "غالاك�سي 
الان����زلاق ال��ع��م��ودي. ي���أت��ي ه���ذا فيما لا 
تزال �سام�سونغ لم تطلق هاتفها القابل 
للطي الذي تعطل ب�سبب م�اشكل تتعلق 
وقت  في  قالت  �أنها  رغم  ومتانته،  بثباته 
ت�ستعد  �إنها  الج��اري،  الأ�سبوع  �سابق من 
�شهر  �أك�ثر من  بعد  �أي  قريبا،  لإطلاقه 
ال�صور،  وبح�سب  �إط�الق��ه.  ت���أخ�ري  على 
التي ك�شفها موقع "لت�س غو ديجيتال"، 
ف�إن الهاتف يبدو عاديا وتقليديا للوهلة 
الأولى، لكنه في الواقع يخفي �سرا كبيرا 

داخله، هو ال�اش�شة المنزلقة �أو المن�سدلة.
ف�إن  كران�ش"،  "تيك  م��وق��ع  وب��ح�����س��ب 
المنزلق  ال���ه���ات���ف  م����ن  ال���ع���ل���وي  الج������زء 
"�سيلفي"،  �أم���ام���ي���ة  ك���ام�ي�را  ي��ت�����ض��م��ن 
للتمدد  قابلة  تبدو  التي  الأذن  و�سماعة 

خارج الهاتف الذكي.
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�أ�ضرار النكهات المختلفة 
في ال�سجائر الإلكترونية

ال�سجائر  في  المنكهة  الم����واد  ت�شكل 
ذاتها  ال�سجائر  كما  الإل��ك�رتون��ي��ة 
خطرا على �صحة القلب والأوعية 
ال��دم��وي��ة. ه���ذا م��ا �أث��ب��ت��ت��ه درا�سة 
�أجراها علماء كلية الطب بجامعة 

�ستانفورد الأمريكية.
الج�����ام�����ع�����ة،  ب������ي������ان  في  وج�����������اء 
التي  ال���ن���ت���ائ���ج  "ك�شفت 
المواد  �أن  عليها،  ح�صلنا 
العطرية الم�ستخدمة في 
الإلكترونية  ال�سجائر 
لهذه  اخ����ت��ي�رت  ال���ت���ي 
�سلبا  ت���ؤث��ر  ال��درا���س��ة، 
البطانية  الخلايا  على 

ووظائفها".
وت�������ش���ك���ل ه������ذه الخ�ل�اي���ا 
طبقة على الجدار الداخلي 

وت�ساهم  ال����دم����وي����ة،  ل��ل��أوع����ي����ة 
والتحكم  ال�����دم  ت��خ�ثر  ع��م��ل��ي��ة  في 
وت�شكل  ال�����ش��ري��اني،  ال���دم  ب�ضغط 
وظائف  �إلى  �إ�اضفة  جديدة  �أوعية 

�أخرى.
"كما  الج���ام���ع���ة،  ب���ي���ان  و�أ������ض�����اف 
�أظ������ه������رن������ا، يم����ك����ن لا�����س����ت����خ����دام 
وحدها  الإل���ك�ت�رون���ي���ة  ال�����س��ج��ائ��ر 
بلازما  في  النيكوتين  تركيز  زي��ادة 
ال�سجائر  �إلى م�ستوى يماثل  الدم 
ال��ت��ق��ل��ي��دي��ة. وه����ذا ي���ؤك��د ع��ل��ى �أن 
على  ق��ادرة  الإلكترونية  ال�سجائر 

نقل النيكوتين بفعالية".
وقد ا�ستنتج الباحثون، �أن المنكهات 
ت�����س��ب��ب م����وت الخ�ل�اي���ا والإج���ه���اد 
الخلايا  م�����وت  �أي  ال���ت����أك�������س���دي، 

البطانية ووظائفها المختلفة.

ل��ك��ن في ح����ال الم���ع���ان���اة م���ن الح�������ص���ى، ي��ج��ب رف����ع كمية 
ا�ستهلاكنا للماء �إلى 12 كوبا في اليوم على الأقل، ويمكن 
مراقبة لون البول فكلما كان لونه �أغمق هذا يعني وجود 

جفاف وبالتالي الاهتمام �أكثر ب�شرب ال�سوائل.
التخل�ص  ت�ساعد على  8 و�صفات منزلية  �أهم  يلي  وفيما 
ولكن  طب"،  "ويب  م��وق��ع  في  وردت  ك��م��ا  الح�����ص��ى  م���ن 
عن  والمتابعة  الطبيب  ا�ست�اشرة  �ضرورة  عن  يغني  لا  هذا 

الإخ�اصئيين:

الليمون:  ع�صير   -  1
الليمون  �أن  �إذ  ال�����ش��رب،  م��اء  �إلى  �إ���ض��اف��ت��ه  يمكن  وال���ذي 
ي��ح��ت��وي ع��ل��ى م���ادة ال�����س�رتات، ال��ت��ي تم��ن��ع ت�شكل �أحجار 
البولية،  القنوات  في  جرفها  لي�سهل  وتفتتها  الكال�سيوم 
وبلاإ�اضفة �إلى نجاحه في مواجهة الح�صى، يمتاز الليمون 

�أي�اض في قدرته على تخفيف نمو البكتيريا في الج�سم.

الريحان:  -  2
ي��ح��ت��وي ال��ري��ح��ان ع��ل��ى ح��م�����ض الخ��ل��ي��ك، ال����ذي ي�ساهم 
اليوريك  حم�ض  م�ستوى  خف�ض  وفي  الألم،  تخفيف  في 
ت��ف��ت��ي��ت الح�����ص��ى وم���ن���ع ظهورها  ي�����س��اه��م في  وب���ال���ت���الي 

م�ستقبلا.
ويمكن �صنع �اشي من �أوراق الريحان الطازجة �أو المجففة، 
و���ش��رب ع���دة �أك����واب ي��وم��ي��ا، و�أي�����ض��ا يم��ك��ن ���ش��رب ع�صير 

الريحان �أو �أ�اضفته �إلى ع�اصئر �أخرى.
ولكن يجب الحذر من تناول ع�صير الريحان لأكثر من 
على  متوا�صل  ب�شكل  �شربه  �أن  �إذ  متوا�صلة،  �أ�سابيع   6
فترات طويلة من �ش�أنه �أن ي�ؤدي �إلى: ت�ضخم البرو�ستاتا 
ال�سكر في  البولية، وانخفا�ض م�ستوى  الم�سالك  والتهابات 

الدم وانخفا�ض في �ضغط الدم.

التفاح: خل   -  3
ويحتوي ذلك الخل على حم�ض ال�سيتريك، الذي يحلل 
الح�صى في الكلى، كما �أنه ي�ساعد في المحافظة على قلوية 
ال��دم وال��ب��ول، ويحفز الم��ع��دة على �إف���راز الأح��م��ا���ض التي 

تمنع ت�شكل ح�صى جديدة في الكلى. 
الكلى،  الألم في  التخفيف  على  �أي�اض  التفاح  وي�ساعد خل 
في  منه  ملعقتين  خلط  يجب  المرجوة  الفوائد  وللح�صول 

ك�ؤو�س من الماء و�شربه على مراحل خلال النهار.  8-6
وينبغي عدم �شرب �أكثر من 8 ك�ؤو�س من الماء يوميا، لأن 
الدم  في  البوتا�سيوم  م�ستوى  يخف�ض  �أن  �ش�أنه  م��ن  ه��ذا 
وي�ؤدي �أي�اض �إلى ه�اش�شة العظام، وعلى من يعاني مر�ض 
ال�سكري مراقبة م�ستوى ال�سكري طيلة الوقت والتعامل 

بحذر مع هذا الخليط.
ك��م��ا يم��ن��ع ����ش���رب ه����ذا الخ��ل��ي��ط ع��ل��ى ك���ل م���ن يتعاطى 
مثل  البول  م��درات  )ديجوك�س(،  ديجوك�سين  الإن�سولين، 

ال�سبيرونولاكتون )الداكتون(.

الكرف�س:  -  4
�إلى  ت���ؤدي  التي  ال�سموم من  �إزال��ة  على  وي�ساعد ع�صيره 
ت�شكيل الح�صى، كما �أنه ينقي وي�صفي الم�سارات التي تمر 

منها الح�صى �إلى خارج الج�سم.
كان  �إن  الكرف�س  ع�صير  �شرب  ع��ن  الامتناع  يجب  ولكن 
المري�ض يعاني ا�ضطرابات في النزيف، و�ضغط دم منخف�ض، 
وفي حال �أجرى عملية جراحية منذ وقت قريب، �أو في حال 
ا�ستخدام العقاقير الآتية: ليفوثيروك�سين )�سينثرويد(، 
والأدوية  )�سوتريت(،  �إيزوتريتينوين  )ل��ي��ث��ان(،  ليثيوم 

المهدئة مثل الزاناك�س )البرازولام(.

الرمان:  -  5

بلاإ�اضفة  عام،  ب�شكل  الكلى  فعالية  من  يح�سن  فع�صيره 
من  وغ�ريه��ا  الح�����ص��ى  م��ن  التخل�ص  في  ي�ساعد  �أن���ه  �إلى 

ال�سموم، ويحمي من ت�شكل الح�صى في الكلى.
ولا يوجد مقدار محدد من كمية الع�صير التي يجب يمكن 
�أدوية  تناولها،  لكن يجب الامتناع عنه في حال ا�ستخدام 
تتحلل في الكبد مثل: �أميتريبتيلين "�إلافيل، ديكلوفيناك 
" فولتارين"، فلوفا�ستاتين "لي�سكول، ايبوبروفين "�أدفيل، 
موترين"، وتناول �أدوية �ضغط الدم كالكلوروثيازيد، �أو في 
حال تناول عقار ليثيوم روزوفا�ستاتين "كري�ستور" لعلاج 

الكول�سترول.

- الفا�صولياء  6
فمرق �أو ح�ساء الفا�صولياء ي�ساعد ب�شكل كبير على تقوية 
الح�صى  تحليل  في  ي�ساعد  ك��م��ا  ع���ام،  ب�شكل  ال��ك��ل��ى  ع��م��ل 
تح�ضير  هو  فعله  المري�ض  على  ما  وكل  منها،  والتخل�ص 
مدار  على  منه  ك���ؤو���س  ب�ضع  و���ش��رب  الفا�صوليا  ح�ساء 

اليوم. 

جذر الهندباء  -  7
فع�صير جذور الهندباء مدر للبول، ومن�شط للكلى، محفز 
ويمكن  اله�ضم،  عملية  في  وي�ساعد  الم��رارة  ع�اصرة  لإنتاج 
الممكن  من  كما  ع�صيره،  ا�ستخلا�ص  �أو  ك�اشي  تح�ضيره 
�إلى  التفاح  �أو  والزنجبيل  ال�برت��ق��ال  ق�شر  �إ���ض��اف��ة  �أي�اض 
الع�صير وبعدها �شرب 3-4 ك�ؤو�س خلال النهار لتفكيك 

الح�صى.
ولكن يجب ا�ست�اشرة الطبيب، فالهندباء يمكن �أن تتعار�ض 
مع بع�ض العقاقير، و�أي�اض يجب الامتناع عن �شرب ع�صير 
�أو �اشي جذور الهندباء في حال تناول م�اضدات الحمو�ضة، 

�أو م�اضدات حيوية، �أو مدرات البول.  

كيف ي�ؤثر الكعب 
العالي على ج�سمك؟

"ميترو"  م��ع موقع  ل��ه  في حديث 
الإل��������ك����ت���روني، ق������ال �أخ�������ض���ائ���ي 
العظام  تقويم  معهد  م��ن  العظام 
تيم  ال������دك������ت������ور  ال���ب��ري������ط������اني، 
الكعب  الأحذية ذات  �إن  �أليردي�س، 
�أ�ضراراً  تلحق  �أن  يم��ك��ن  ال��ع��الي، 
ك��ث�رية ل��ل��ق��دم�ني والج�����س��م في �آن 

معاً. 
الكعب  ارت���داء  ف���إن  تيم،  وبح�سب 
من  للكثير  م�اشكل  ي�سبب  العالي 
�إ�صبع  من  اب��ت��داءً  الج�سم  �أع�اضء 
العمود  وح����ت����ى  ال���ك���ب�ي�ر  ال����ق����دم 

الفقري. 
ولخ�ص تيم الأ�ضرار الناجمة عن 
النحو  على  ال��ع��الي  الكعب  ارت���داء 

التالي: 
الكبير  ال��ق��دم  �إ���ص��ب��ع  ت���ورم   -  1
المطبق  لل�ضغط  نتيجة  وت�صلبه 

عليه من ثقل الج�سم. 
ال�ساق،  ع�ضلات  في  م�اشكل   -  2

كالت�شنج �أو ال�شد الع�ضلي
الج�سم  �أن�������س���ج���ة  ت�����ص��ل��ب   -  3

وت�شنجها
- ن�شوء البقع ال�صلبة على جلد   4

�أ�سفل القدم
المفا�صل ال�شديد التهاب   -  5

وترققها العظام  ه�اش�شية   -  6
ق�سط  ب���أخ��ذ  تيم  ال��دك��ت��ور  ون�صح 
كان  �إن  ب�شكل م�ستمر  الراحة  من 
�أم����راً لا بد  ارت����داء الكعب ال��ع��الي 
منه وخا�صة في العمل، كما �أو�صى 
تدليك  م��ث��ل  م��ن��زل��ي��ة  ب��ع�الج��ات 
الجزء ال�سفلي من القدمين، و�أخذ 
في  القدمين  نقع  �أو  �ساخن  حمام 
الفر�صة  لمنحهما  ال�����س��اخ��ن  الم����اء 

للا�سترخاء ثانية.

انهيار برج قلعة 
�أثرية في افغان�ستان

برجا  �إن  محليون  م�س�ؤولون  ق��ال 
�ألفي عام  قديما يعود تاريخه �إلى 
ان��ه��ار م��ن��ذ �أي����ام في م��دي��ن��ة غزنة 
الأف��غ��ان��ي��ة ال��ت��اري��خ��ي��ة مم���ا �أث����ار 
الثقافي  ال���ت��راث  ب�����ش���أن  مخ�����اوف 
ل���ل���ب�ل�اد وق��������درة الح���ك���وم���ة على 

حمايته.
المعروفة  ال��ع��ت��ي��ق��ة  ال��ق��ل��ع��ة  ك��ان��ت 
با�سم قلعة غزنين تت�ألف في الأ�صل 
م���ن 36 ب��رج��ا ول��ك��ن ان���ه���ار 14 
ب�سبب  الأخ�رية  ال�سنوات  في  برجا 
ع��ق��ود الح���رب والأم��ط��ار الغزيرة 

والإهمال.
والقلعة واحدة من ع�شرات المواقع 
ال��ت��اري��خ��ي��ة ال��ف��ري��دة ال��ت��ي تحتاج 
�أفغان�ستان،  في  عاجلة  حماية  �إلى 
م��ن الم��رك��ز ال���ب���وذي ال�����س��اب��ق على 
�إلى  باميان  الإ�سلام في وادي  عهد 
مئذنة جام الواقعة بمنطقة نائية 
للقرن  تعود  وال��ت��ي  غ��ور  �إقليم  في 

الثاني ع�شر.

ح�صى الكلى.. تعرف على 7 و�صفات منزلية للعلاج

من المعروف �أن الح�صى تت�شكل في كلى الإن�سان 
ب�سبب تكتل بع�ض المعادن والأملاح على �شكل 
�أحيان  وفي  فيها،  كبيرة  �أو  �صغيرة  حبيبات 
�أط��وار  وفي  عالقة،  الح�صى  تبقى  معينة 

البول  مجرى  في  ال�سوائل  تجرفها  �أخ��رى 
�إلى خارج الج�سم.

لذا كلما �أكثر المري�ض من �شرب الماء �سي�ساهم 
ب�شكل  منها  والتخل�ص  الأملاح  �إذابة  في  ذلك 
على  المحافظة  �أن  م��ن  ال��رغ��م  وعلى  �أ���س��رع، 
تناول الماء طيلة الوقت هو �أمر كاف، �إلا �أن 

�أن تكون ذات  ��شأنها  الو�صفات من  بع�ض 
فعالية �أقوى.

بالو�ضع الطبيعي، علينا �شرب 8 �أكواب 
من الماء يوميا، �أي ما يعادل 2 ليتر، وذلك 

كي نتفادى تكون الح�صى في الكلى.

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

الأول اليوم  في  زائر  �آلاف   6000

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

�إحدى مبادرات برنامج غداً 21 لتنمية المجتمع

دائرة التعليم والمعرفة تبد�أ بتنفيذ م�شروع مدار�س ال�شراكات التعليمية في �إمارة �أبوظبي

�صقر الإمارات تحتفل بتخرج الدفعة الرابعة من طلاب الثانوي

•• العين - الفجر

العامري ع�ضو  بن حم  �سالم  بن  ال�شيخ م�سلم  افتتح 
رئي�س  ابوظبي  لإم���ارة  الوطني  الا�ست�اشري  المجل�س 
مجل�س �إدارة مجموعة م�ساء �أم�س ، فعاليات معر�ض 
الخبي�صي  بخيمة  يقام  ال��ذي  للت�سوق"  "الخريف 
وتنظمه �شركة دار ال�شموخ لتنظيم المعار�ض بم�اشركة 
ع�شر  الحادي  لغاية  فعالياته  وت�ستمر  150عار�اضً، 
بن  مبارك  ال�شيخ  الافتتاح  ح�ضر  ال��ق��ادم.  يوليو  من 
 ، ح��م  ب��ن  ل�سفريات  التنفيذي  الم��دي��ر  ح��م  ب��ن  م�سلم 
وال�شيخ عبد الله بن م�سلم بن حم ع�ضو مجل�س �إدارة 
م�ؤ�س�سة م�سلم بن حم الخيرية ، محبوب بن النق�ش 

مدير عام دار ال�شموخ لتنظيم المعار�ض ، وجمع غفير 
من �أبناء مدينة العين.

وبعد الافتتاح تجول ال�شيخ بن حم مع اللجنة المنظمة 
على �أجنحة و�أق�سام المعر�ض، وا�ستمعوا من الم�اشركين 
للزوار من  �شرح عن معرو�اضتهم، وما يقدمونه  �إلى 

�سلع ومنتجات محلية وعالمية.
الدولية  والم�اشركة  التنظيم  بم�ستوى  حم  بن  و�أ���ش��اد 
الدول،  مختلف  م��ن  متنوعة  منتجات  �ستوفر  ال��ت��ي 
لافتاً �إلى �أهمية التنوع الثقافي المنعك�س على الم�اشركين، 

والفعاليات الم�اصحبة للمعر�ض . 
المعار�ض  لتنظيم  ال�شموخ  دار  �شركة  على  �أثنى  كما   
المعار�ض،  �صناعة  في  متخ�ص�صة  وط��ن��ي��ة  كم�ؤ�س�سة 

بالهوية  ال��ع�الق��ة  ذات  الم�����ش��ارك��ة  ب��لاأج��ن��ح��ة  م�����ش��ي��داً 
والتراث المحلي.

م��ن جهته ل��ف��ت مح��ب��وب ب��ن ال��ن��ق�����ش م��دي��ر ع���ام دار 
الجهود  م�����ض��اع��ف��ة  ع��ل��ى  الم��ع��ار���ض  لتنظيم  ال�����ش��م��وخ 
�اشكراً  �سياحي،  كمركز  العين  مدينة  مكانة  لتعزيز 
افتتاح  وح�����ض��وره  رعايته  على  ح��م  ب��ن  م�سلم  ال�شيخ 
دعمه  وك��ذل��ك  للت�سوق،  الخ��ري��ف  م��ع��ر���ض  ف��ع��ال��ي��ات 
للمعر�ض من خلال ما قدمته م�ؤ�س�سة م�سلم بن حم 
الخيرية من دعم مادي للجهات الخيرية والإن�سانية 
بالدولة بقيمة 350 �ألف درهم ، حيث تم تخ�صي�ص 

عدد 15 جناحاً لتلك الجهات بالمعر�ض.
و�أ����ش���ار ب��ن ال��ن��ق�����ش �أن �إق���ام���ة الم��ع��ار���ض الم��و���س��م��ي��ة في 

المتوا�صلة  الج���ه���ود  �إط������ار  في  ي����أت���ي  ال���ع�ي�ن  م��دي��ن��ة 
ب���ال�ت�روي���ج الاق���ت�������ص���ادي وال�����س��ي��اح��ي لم��دي��ن��ة العين 
ت�شمل  المعر�ض  فعاليات  �أن  ولفت  التراثية.  وقيمتها 
ترفيهية  مختلفة،  عرو�اضً  تت�ضمن  متنوعة،  مرافق 
وتعليمية متعددة، وم�سابقات ثقافية وعلمية، �إ�اضفة 
�إلى الم�شغولات اليدوية والدخون والعطور والحلويات 
الع�صرية م��ن الملاب�س  الم���ر�أة  والإك�����س�����س��وارات ول���وازم 
و�أجنحة  الجلدية  والمنتجات  التجميل  وم�ستح�ضرات 
العباية وال�شيلة والاحتياجات الأ�سرية كافة. و�أكد بن 
النق�ش �إلى �أن عدد الزوار للمعر�ض في يومه الأول بلغ 
6000 �آلاف زائر من مدينة العين والمناطق  حوالي 

المجاورة.

•• �أبوظبي- الفجر

�إمارة  في  والمعرفة  التعليم  دائ��رة  من حر�ص  انطلاقاً 
المجتمع  تنمية  محور  دعم  في  الم�ساهمة  على  �أبوظبي 
 ،"21 "غداً  التنموية  للم�سرعات  �أبوظبي  لبرنامج 
وب��ه��دف ت��ع��زي��ز وت��ط��وي��ر ق����درات الأج���ي���ال القادمة 
على  تعينهم  م�ستقبلية  ر�ؤى  تبني  على  وتحفيزهم 
بتنفيذ  ال��دائ��رة  ب���د�أت  الم�ستقبل،  تح��دي��ات  ا�ستب�اصر 
م�شروع "مدار�س ال�شراكات التعليمية"  وهي المدار�س 
الخا�ص،  القطاع  طريق  عن  وم��دارة  حكومياً  الممولة 
ابتداءً  الطلبة  الم�ستهدفة  الم��دار���س  ت�ستقطب  بحيث 
من العام الدرا�سي المقبل 2019-2020، من خلال 
تحويل عدد من المدار�س الحكومية القائمة �إلى مدار�س 

تعمل بالنظام الجديد "ال�شراكات التعليمية".
وت�ستهدف المرحلة الأولى للم�شروع  توفير 15.000 
م��ق��ع��داً درا���س��ي��اً خ�الل ال��ع��ام ال��درا���س��ي المقبل في 12 
م��در���س��ة ح��ك��وم��ي��ة، 9 م���دار����س م��ن��ه��ا ت��ق��ع في مدينة 
و�ستكون  ال���ع�ي�ن،  م��دي��ن��ة  في  م���دار����س  و3  �أب���وظ���ب���ي، 
ثم  الأولى،  والحلقة  الأطفال  ريا�ض  لمرحلة  جميعها 
وفق  الأعلى  المدر�سية  ال�صفوف  افتتاح  متابعة  �سيتم 

تقدم الطلبة التعليمي من �صف لآخر.

وت��ه��دف ه���ذه ال�����ش��راك��ة الا���س�رتات��ي��ج��ي��ة م��ع القطاع 
خلال  من  مُ�ستدام،  تعليمي  نظام  خلق  �إلى  الخا�ص 
توفير بيئة تناف�سية بين الم�ؤ�س�سات التعليمية لتقديم 
�أف�����ض��ل الخ��دم��ات ع�بر الا���س��ت��خ��دام الأم��ث��ل للموارد 
التعليمي  الأداء  على  �إيجاباً  ينعك�س  وبما  المخ�ص�صة 

للطلبة.
والج��دي��ر ب��ال��ذك��ر �أن���ه تم اف��ت��ت��اح م��در���س��ة ال��ري��ان��ة في 
للم�شروع،  تجريبي  ك��ن��م��وذج  �سابقاً  ال��ف�الح  منطقة 
ال���دار لإدارت��ه��ا وت�شغيلها  �أك��اديم��ي��ات  �إلى  و�إ���س��ن��اده��ا 
القاطنين  الأولى  والح��ل��ق��ة  الأط��ف��ال  ري��ا���ض  لطلبة 
عددهم  والبالغ  المنطقة  في  الج��غ��رافي  النطاق  ح�سب 

نحو 2000 طالب وطالبة.
رئي�س  م�سلم،  �سارة  معالي  قالت  الم�شروع،  هذا  وحول 
م�شروع  "يعد  �أب��وظ��ب��ي:  في  والم��ع��رف��ة  التعليم  دائ���رة 
’مدار�س ال�شراكات التعليمية‘ �إحدى مبادرات برنامج 
والتي ت�سعى القيادة الر�شيدة من خلاله  "غدا21ً"، 
قائمة  الأولى في  ب��الم��راك��ز  �أب��وظ��ب��ي  �إم����ارة  و���ض��ع  �إلى 

�أف�ضل المدن للعي�ش عالمياً."
و�أ�اضفت معاليها قائلة: "�إن المنافع الإيجابية الناجمة 
عن هذا ال�شراكة �ستطال مختلف الفئات في المنظومة 
التعليمية من الطلبة �أو ذويهم �أو المعلمين �أو الإداريين، 

�أما بالن�سبة للكوادر التعليمية ف�ستتمكن من الا�ستفادة 
من البرامج التدريبية والور�ش العملية التي �سترافق 
�ستطلقها  التي  الم��ب��ادرات  �إلى  بلاإ�اضفة  الم�شروع،  هذا 
التعليمية،  لمهاراتهم  الم�ستمر  التطوير  الدائرة بهدف 

والذي يفتح �آفاق جديدة في م�سيرتهم المهنية".
ال�شرياني،  يو�سف  ال��دك��ت��ور  �سعادة  ق��ال  جانبه  وم��ن 
التعليم  "�إننا في قطاع  والمعرفة:  التعليم  دائ��رة  وكيل 
والتميز  الارت��ق��اء  �سبل  مختلف  لتوفير  دائما  ن�سعى 
لأبنائنا الطلبة وذلك من خلال تنويع فر�ص التعلم، 
 - ال��دول��ة  ا�ستراتيجية  لتدعم  ت���أت��ي  الخ��ط��وة  وه���ذه 

التعليم �أولا."
ع��م��ل متميز  ف��ري��ق  ت�شكيل  �أن���ه تم  ال�����ش��ري��اني  و�أك����د 
-2019 ال��درا���س��ي  ل��ل��ع��ام  واث��ق��ة  ان��ط�الق��ة  ل�ضمان 

الثلاثة  للأعوام  الخطط  و�ضع  �إلى  �إ�اضفة   ،2020
ال��ق��ادم��ة، وق���د عُ��ق��دت ع���دة اج��ت��م��اع��ات وور�����ش عمل 
القيادات المدر�سية تم خلالها عر�ض  المعنيين من  مع 
على جميع  والإجابة  بالمبادرة  يتعلق  ما  كل  ومناق�شة 
الدرا�سي  ل��ل��ع��ام  ج��اه��زي��ت��ه��م  ل�ضمان  الا���س��ت��ف�����س��ارات 

المقبل. 
وبهذا ال�صدد �أكدت خلود الظاهري، مدير �إدارة عقود 
ومدير  والمعرفة  التعليم  دائ��رة  في  التعليمية  المن�ش�آت 

الأ�سمى  الهدف  �أن  على  التعليمية  ال�شراكات  م�شروع 
م�ستدامة  لمدار�س  نم��وذج  �إن�اشء  هو  الم�شروع  ه��ذا  من 
خلال  من  الكفاءة  �سن  وُحت البناءة  التناف�سية  فز  ُحت

توظيف خبرات القطاع الخا�ص.
م��ن خ�ل�ال طرحها  والم��ع��رف��ة  التعليم  دائ����رة  وق��ام��ت 
�شركات  لثلاث  باختيارها  والتقييمات  للمناق�اصت 
الممار�سات  �أف�����ض��ل  تطبق  وال��ت��ي  م��رم��وق��ة،  تعليمية 
المتخ�ص�صة  الدرا�سات  �إليها  تو�صلت  التي  التعليمية 
في تنمية قدرات الطالب بدءاً من مراحله التعليمية 
ال�سيا�سة  في  نوعية  قفزة  الم��ب��ادرة  ه��ذه  وتعد  الأولى. 
وبمفهومها  �أبوظبي،  �إم��ارة  تعتمدها  التي  التعليمية 
القطاعين  بين  الا�ستراتيجية  ال�شراكة  تهدف  العام 
الحكومي والخا�ص �إلى خدمة دولة الإمارات و�أجندتها 
الوطنية الرامية �إلى تحقيق اقت�اصد م�ستدام، ي�ستند 
وبالتالي  والتنوع،  والخ�برة  والتناف�سية  المعرفة  على 
والخروج  والاجتماعية،  الاقت�اصدية  التنمية  تحقيق 
بنتائج ومخرجات �أف�ضل مما ي�ستطيع �أن يحققه كل 
تبادل الخبرات  ذلك عن طريق  ويتم  فريق بمفرده، 
�إلى  وال��ت��و���ص��ل  القطاعين الح��ك��وم��ي والخ��ا���ص،  ب�ني 
معايير �أف�ضل، وتو�سيع الموارد المتاحة نتيجة التعاون 

الم�ستدام.

•• العين - الفجر

الخا�صة  ال��دول��ي��ة  الإم����ارات  �صقر  مدر�سة  احتفلت 
بتخريج الدفعة الرابعة من طلاب وطالبات المرحلة 

ح�ضر   ،2019  -  2018 الدرا�سي  للعام  الثانوية 
الح��ف��ل ال���ذي �أق��ي��م ب��ف��ن��دق روت��ان��ا في م��دي��ن��ة العين 
���س��ع��ادة مح��م��د ����س���الم ال���ظ���اه���ري م�����س��ت�����ش��ار معالي 
�سعيد  حمد  و�سعادة   ، والمعرفة  التعليم  دائ��رة  رئي�س 

المدر�سة،  ادارة  مجل�س  رئي�س  ال��ظ��اه��ري  تري�س  ب��ن 
و�سعادة عبدالله �سعيد بن تري�س الظاهري والأ�ستاذة 
المدر�سة وعدد من كبار  الن�صرالله مديرة  انطوانيت 
الآباء  من  الأم��ور  و�أول��ي��اء  والم�س�ؤولين،  ال�شخ�صيات 

والأمهات، 
تخلل الحفل القاء عدد من الكلمات  وتقديم فقرات 
فنية وتربوية منوعة وعر�ض فيلم التخرج، وفي نهاية 

الاحتفال تم توزيع ال�شهادات على الخريجين .

يك�شف تحوّلات �شعريّة في الأدب الفرن�سيّ
عر والمنْظر من الرومنطيقيّة  م�شروع كلمة للترجمة يُ�صدر ال�شِّ

�إلى �أيّامنا لل�شّاعر والناقد الفرن�سيّ مي�شيل كولو
•• �أبوظبي - الفجر 

له،  المرافقة  النقديّة  وال��دّرا���س��ات  الحديث  الفرن�سيّ  الأدب  روائ��ع  �ضمنَ 
 - وال�سياحة  الثقافة  دائ��رة  "كلمة" للترجمة في  ت�صدر عن م�شروع  التي 
�أيّامنا"  �إلى  الرومنطيقيّة  من  والمنْظر  عر  "ال�شِّ ترجمة  �صدرت  �أبوظبي، 
لل�شّاعر والناقد الفرن�سيّ مي�شيل كولو. ترجمتها عن الفرن�سية الباحثة 
والمترجمة ال�سوريّة المقيمة في فرن�سا ندى عي�سى، وراجع الترجمة ونقّحها 

وقدّم لها ال�اشعر والأكاديميّ العراقيّ المقيم في باري�س كاظم جهاد.
وانت�شر  فرن�سا  في  �أعماله  ت�اصعدت  ال��ذي  الج��دي��د،  النقد  محا�سن  وم��ن 
�أوروبّ�����ا وع��دي��د ال��ب��ل��دان الأخ�����رى، م��ن��ذ ن��ه��اي��ات الن�صف  ب��اق��ي  منها �إلى 
الكتابة  من  مظاهر  على  الأ���ض��واء  �سلّط  �أنّ��ه  الع�شرين،  القرن  من  الأوّل 
�إّال بمعالجات جزئيّة.  بعامّة، ما كانت تحظى من قبلُ  ال�شعريّة والأدبيّة 
من هذه المظاهر الف�اضء الذي ينخرط فيه الن�صّ، وعلاقة الذات المبدعة 
بلاإطار الأليف، وبالمادّة، وكلا المو�ضوعين لقيا تحليلات باهرة في م�ؤلّفات 
الفيل�سوف الفرن�سيّ غا�ستون با�شلار التي كتبها بموازاة �أبحاثه العلوميّة 
وخ�صّ بها الخيال ال�شعريّ باعتباره خيالًا ماديّاً وحركيّاً. كما جاءت كتابات 
�أو الذي تلاه، من ال�سوي�سريّين مار�سيل ريمون  الرعيل المجُايل لبا�شلار 
وجورج بوليه وجان �ستاروبن�سكي �إلى الفرن�سيّين جان بيار ري�اشر ورولان 
�إلى  لت�ضيف  و�سواهما،  ب��ارت 
معالجة الن�صو�ص الأدبية 
ب����ال����ع����َملا  ع��ل�اق����ت����ه����ا  في 
والف�اضء والإطار الحيويّ 
ت��ق�����ص��يّ��ات ن��ق��ديّ��ة �أخ����رى 
ام���ت���داد هذا  ك��ا���ش��ف��ة. وفي 
معا�صرنا  ك��رّ���س  الاهتمام 
الأدب  و�أ�����س����ت����اذ  ال�������ش���اع���ر 
ال��ف��رن�����س��يّ م��ي�����ش��ي��ل ك��ول��و
  Michel Collot
الأدب  في  المنَاظر  لح�ضور 
معمّقة  درا������س�����ات  ج��م��ل��ة 
وتبحّر  ب�����ش��غ��ف  م��ك��ت��وب��ة 
يم����ثّ����ل ال����ك����ت����اب الم�ت�رج���م 
ه���ن���ا �إح�������دى �أب�����رزه�����ا. في 
بتحليل  عُنيَ  �أبحاثه هذه، 
المناظر،  ���ص��ن��وف  مختلف 
�أو مدموغة  كانت  طبيعيّة 
مقفرة  ال��ب�����ش��ر،  ب���ت���دخّ���ل 
م��ن��ت�����ش��رة في  م����أه���ول���ة،  �أو 
�أو  ال�صحراء  في  �أو  ال��ري��ف 
في قلب المدينة. في درا�سات متبحّرة ومرهفة، تجمع المعرفة الجماليّة �إلى 
براعة النّقد، يرينا كيف �أ�صبح المنْظر انطلاقاً من الرومنطيقيّة �أحد �أبرز 

مو�ضوعات الأدب والفنّ، و�أكثرها �إيحاءً.
في هذا الكتاب، حتّى يقب�ض الم�ؤلّف على تحوّلات �شعريّة المنَاظر في الأدب 
�سياقه  في  الأدب  ه��ذا  يُ��حِ��لّ  �أن  عليه  ك��ان  ة،  بخا�صّ ال�شعر  وفي  الفرن�سيّ، 
�آنٍ  �أن يُخ�ضعه �إلى قراءة تاريخانيّة وجماليّة في  �أي  الاجتماعيّ والثقافّي، 
الفرن�سيّ  الأدب  �آب��اء  بع�ضِ  عند  المنظر  ح�سا�سية  تطوّر  يرينا  هكذا  معاً. 
�إلى  رو���س��و، و���ص��ولًا  �سينانكور  فجان ج��اك  �إلى  �اشتوبريان  الح��دي��ث، من 
ة بالمنَظر في النثر  هوغو  وبودلير ورامبو. وهو يقر�أ نموّ ح�سا�سية خا�صّ

ال�شعريّ وفي ال�شعر بالارتباط مع تطوّر مماثل في �أعمال كبار الرّ�سّامين.
له  وت�سيّده  ال�شعريّ  الم�شهد  ودخوله  المنظر  فكرة  تطوّر  هنا  كولو  يخ�صّ 
الأوّل  الق�سم  تغطّي  وث��ريّ��ة،  متما�سكة  �آفاقيّة  بدرا�سة  الموا�ضع  بع�ض  في 
من هذا الكتاب. ثمّ يقدّم في الق�سم الثاني درا�سات متوالية يعنى كلّ منها 
ما  وع�برَ  بالمناظر  علاقته  خ�الل  من  يحلّله  بذاته،  �اشعر  �أو  كاتب  بعمل 
يت�أ�سّ�س فيه من �شعريّة للف�اضء. تتوقّف هذه الدرا�سات عند �أعمال لفيف 
المعا�صر، مع عودة  الأدب��يّ  الم�شهد  �أو م�ستلهميه في  المنْظر  �شعراء  �أه��مّ  من 
�إلى  و�اشعراً. من فيكتور هوغو  �إلى هوغو روائ��يّ��اً  ال��ق��راءات  �أولى هذه  في 
ف�إدوار  �اشر، فجوليان غراك، ففيليب جاكوتيه،  فران�سي�س بونج، فرينيه 
غلي�سان، فمي�شيل دوغي، يرينا كولو بع�ض �أهمّ تجليّات المنظر المرئيّ وقد 
�اصر منظراً �إبداعيّاً، ويُوقفنا على عدد من �أهمّ مظاهر العمل الذي تقوم 
به اللّغة على المنظر وعلى نف�سها لتنقلنا من الم�شهد الواقعيّ �إلى ما يمكن 
�أعمالهم  يحلّل  الذين  الأدب��اء  �إنّ  القول  المكتوب". ويمكن  "الم�شهد  دعوته 
هم جميعاً �شعراء، فالروائيّ المعا�صر الوحيد الذي تتناوله �إحدى درا�ساته 

هذه، �ألا وهو جوليان غراك، هو نف�سه ناثر بروحِ �اشعرٍ وبقدراته.
ال�شعر  المنظر هذه في  كتابة  الإبانة عن  الم�ؤلّف في  تنح�صر م�ساعي  ولي�س 
الفرن�سيّ، بل تزخر درا�سته هذه بفوائد عديدة، منها ك�شفها عن �آثار المناظر 
على تطوّر ال�شعر نف�سه. فمنذ الرومنطيقيّة، �شكلّ تناول المنظر في النثر 
وال�شعر منا�سبة للخروج من الذات والانفتاح على الخارج، �أي على الف�اضء، 
يعانقه ال�اشعر في حركيّته، وفي ماديّته ومو�ضوعيّته. ومع عودة الغنائيّة في 
�ص لها �أغلب الق�سم الثاني من  ال�شعر الفرن�سيّ في العقود الأخيرة المخ�صّ
هذا الكتاب، نرى كيف �أنّ غنائية المنظر وما يمكن دعوته، باقتبا�س عنوان 
مجموعة �شعرية �شهيرة لفران�سي�س بونج، "الانحياز للأ�شياء"، قد مكّنا 
اللّتين  المح�ضة  والتجريدية  ال�ضيّقة  الذاتية  يتجاوز  �أن  من  ال�شعر  هذا 

حب�س فيهما مقارباته ولغته طيلة عقود من ال�سنوات.
كما �أنّ من ح�سنات هذا الكتاب �أنّه يوقفنا على ما ي�شترطه الانفتاح ال�شعريّ 
على المناظر من م�اصهرة بين ال�شعر و�أخواته الأثيرات: الفل�سفة والفنون 
�أو ناجعة من دون تفكيٍر  ة. فلا مقاربة للمنظر ممكنة  الت�شكيليّة بخا�صّ
الإدراك الح�سّيّ،  النظرة وعلى  وا�شتغال على  بلاأماكن،  �أو �ضمنيّ  �صريحٍ 
تقيم  التي  المبادئ والحركيّات  الم��اديّ، هذه  با�شلار الخيال  دع��اه  ما  وعلى 
لا  ذات��ه،  وبالقدْر  والجماليّات.  الإب��داع  نفْ�س  وعِلم  الظاهراتيّة  �صميم  في 
�شعريّة للمناظر يمكنها الا�ستغناء عن مواكبة حيّة وا�ستلهاميّة لما �شهدته 
مقاربات المنظر من تطوّرات وتحوّلات في الر�سم والنحت ومختلف �أ�شكال 

ورة. معالجة ال�صّ
م�ؤلّف الكتاب، المولود في 1952، �اشعر فرن�سيّ ومنظّر للكتابة ال�شعرية 
ل��ل��أدب ال��ف��رن�����س��يّ الح��دي��ث في ج��ام��ع��ة ال�سوربون  �أ����س���ت���اذاً  ون���اق���د، ع��م��ل 
الجديدة، و�صدرت له في درا�سة ال�شّعر كتب عديدة منها: "الأفق الخيالّي"، 
و"الفكر-المنْظر"،  و"المادّة-الانفعال"،  الأفق"،  وبنْية  الحديث  و"ال�شّعر 
و"نحوَ جغرافية �أدبيّة"، ومجموعات �شعريّة منها: "طالع من الن�سيان"، 
ندى  المترجمة  �أمّ��ا  الثابت".   و"المتحرّك  )فو�ضى-كون("،  و"كاو�سمو�س 
عي�سى فهي باحثة ومترجمة من �سورية، من مواليد 1983، ح�صلت على 
)اخت�اص�ص   2015 عام  الثانية  ليون  اللغة من جامعة  دكتوراه في علوم 

في ال�سّيمياء الأدبيّة(. تقيم وتعمل حاليّاً في مدينة ليون بفرن�سا.
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من  و�أحلامك  طموحاتك  يحاكي  مم�شوق  بج�سدٍ  تعدك  التي  الو�سائل  تتعدد 
حميات  يُذكر؛  تعب  بلا  �أو  جهد  �أي  بذل  �إلى  ت�ضطري  �أن  دون 
تدليك  و�أجهزة  داخلية  وملاب�س  و�أحذية  عناية  و�أ�ساليب 
ون�شاطات فيزيائية وغيرها الكثير. وفي حين يبدو بع�ض هذه 
قدر  على  نتيجة  الآخ��ر  بع�ضها  يعطي  لا  بحقّ،  فاعلًا  الو�سائل 
والآمال والأموال. قمنا بجولة مف�صلة  للوقت  الوعود فيكون م�ضيعةً 
على و�سائل التنحيف المطروحة في الأ�سواق لنتوقف على الفاعل منها، 

والمقبول وغير الفاعل.

حميات  من  عليك  يُعر�ض  ما  ك��لّ  اتباع  من  تُرجى  فائدة  �أي 
غذائية في حين تعرفين حقّ المعرفة �أنك لن ت�ستفيدي �إلا من 
اتباع الو�سائل التي تقدّم نتائج م�ضمونة وم�ستدامة، و�أنك لن 
ت�صلي �إلى تحقيق �أحلامك �إلا بعد �أن تولي ما ت�أكلين الاهتمام 

والعناية؟

حميات جيدة
حمية النقاط )مراقبة الوزن(

نِفت �ضمن  حازت في عام 2010 موافقة الجمعية العلمية و�صُ
النظام  �إلى  ال��ت��وازن  �إع���ادة  على  لاعتمادها  المتوازنة  الو�سائل 
الغذائي والجمع بين �أنواع مختلفة من الأطعمة. بف�ضل نظام 
النقاط، يمكنك �أن ت�أكلي ما ت�اشئين �شرط �أن ت�ضبطي �أطباقك 
وللتمارين  ال�صحي.  واق��ع��ك  م��ع  تت�أقلم  �أن  على  وتح��ر���ص��ي 
الريا�ضية ح�صة مهمة فحمية النقاط تمنحك نقاطاً �إ�اضفية 
النتائج  �أن  �إلا  ببطء  تنحفين  قد  �أن��ك  �صحيح  تحركت.  كلما 
م�ضمونة %100 وما خ�سرت من وزن ي�صبح ما�ضياً لا مجال 
�أثناء  جددت  �أو  اكت�سبت  التي  الح�سنة  العادات  بف�ضل  لعودته 
الحمية. ت�ستفيد من حمية الأرقام كلّ امر�أة ترغب في خ�سارة 
وزنٍ كبير )10، 15 �أو 20 كلغ( وتلك التي تحبّ الطهو ولا 

تتقبل تغييب بع�ض �أنواع الم�أكولات عن لائحتها.

حمية نظام الم�ؤ�شر ال�سكري
�إذا ك��ن��ت مم���ن ي�����س��ع�ني �إلى  ���س��ت�الح��ظ�ني ن��ت��ائ��ج��ه��ا ال��ف��اع��ل��ة 
التخل�ص من الوزن الزائد في منطقة البطن. تعتمد على مبد�أ 
ب�سيط يدعوك �إلى تجنّب الأطعمة ذات الم�ؤ�شر ال�سكري العالي 
الغازية  والم�شروبات  الأبي�ض  والخبز  والبطاطا  كال�سكريات 
وا�ستبدالها بال�سكريات الجيدة كتلك التي تجدينها في الخ�اضر 
والفاكهة والأطعمة الكاملة كلاأرز والحبوب والمعجنات الغنية 
بال�شبع.  �شعوراً  وتمنح  المعوي  العبور  تح�سّن  التي  بلاألياف 
فيهدئ  ال��دم��اغ  �إلى  التريبتوفان  م���رور  ال��ك��رز  ي�سهّل  م��ث�اًل، 
الأع�اصب ويمنح �شعوراً بال�شبع. قد لا تكون النتائج �سريعة �إلا 
�أنها م�ضمونة، لا �سيما في حالات الوزن الزائد. ي�ستفيد النا�س 
نظام  �أن��ه  ا  خ�صو�صً ال�سكري،  الم�ؤ�شر  حمية  اتباع  عند  جميعاً 
غذائي �صحي ينا�سب الحياة اليومية ويح�سّن معدل الحيوية 

ويقي من خطر الإ�اصبة بال�سكري.

حمية دوكان
الوزن  خ�سارة  على  ت�ساعد  بالبروتينات  غنية  �شهيرة  حمية 
�إلى  �إذا عدت  ال��وزن مج��دداً  �أن��ك قد تك�سبين  �إلا  ب�شكلٍ �سريع 
امر�أة  كلّ  دوك��ان  حمية  من  ت�ستفيد  الغذائية.  عاداتك  �سابق 
تملك �إرادة عالية وقدرة على احترام مراحل التقوية والثبات 
التي تفر�ضها. في مطلق الأحوال، �ستحتاجين �إلى متابعة طبية 
من اخت�اص�صي تغذية و�إلى الت�أكد م�سبقاً من غياب الم�ؤ�شرات 
العك�سية )ف�شل كلوي...(. ولا بدّ من الإ�اشرة �إلى �أن الدرا�سات 

تنق�صنا للت�أكد من فاعلية الحمية هذه على المدى الطويل.

حمية تنظيف الج�سم
من  الج�سم  تنظيف  �أن  �إلا  كثيراً  وزن��اً  باتباعها  تخ�سري  لن 
الفاكهة  من  كبيرة  كميات  تناول  عبر  جيداً  تنظيفاً  ال�سموم 
على  ي�ساعد  والن�شويات  الم��ك��ررة  الم���أك��ولات  وتج��نّ��ب  والخ�اضر 
اعتمادها  يمكنك  اله�ضم.  عملية  من  ويح�سّن  الج�سم  تنقية 

عطلةٍ  م����ن  ال�����ع�����ودة  نهاية ع���ن���د  �أو  ط��وي��ل��ة 
العائلة �أ�سبوع �اصخبة �أم�ضيتها  م�����ع 
ج�����������س�����م�����ك �أو عندما ترغبين بمنح 
الراحة.ب���������ض����ع����ة �أي����������������ام م���ن 

بدائل الوجبات
الأوروبية  القوانين  �أق��رت 

على  وق����درت����ه����ا  ف��اع��ل��ي��ت��ه��ا 
ال���ت���ن���ح���ي���ف وه�������ي وج����ب����ات 

الحرارية  لل�سعرات  مقيدة 
�سعرة   400 �إلى   200(

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

وال����ف����ي����ت����ام����ي����ن����ات 
والم�����������ع�����������ادن 
 . �سية �سا لأ ا
لن  �أن�����ك  �إلا 

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

بطعمها كما �أنها مكلفة. يمكنك 
ا�ستبدال  لتتجنبي  اعتمادها 

غدائك بوجبةٍ غير متوازنة 
�أو  اللحمة  ك�سندويت�اشت 

الجزر المب�شور.

حميات �سيئة
غنية  ح���م���ي���ات 

بالبروتينات
�أكيا�س  تعتمد على 
)مع  ال�بروت��ي��ن��ات 
الخ�اضر الخ�ضراء( 
على  وت�����������س�����اع�����د 
خ���������س����ارة ال������وزن 
�سريع  ب�������ش���ك���لٍ 
�أنها  �إلا  ج������داً 

تعيق الحياة 

الطبيعية  والتغذية  الاجتماعية 
ال�سلوكية  الم�����ش��اك��ل  م���ن  وت���زي���د 
والكلى  الج�سم  وترهق  الغذائية 
تح��دي��دًا، والأه����م م��ن ذل��ك �أنك 
خ�سرت  ما  �سريعاً  ت�ستردين  قد 
لذلك  عنها  توقفت  �إن  وزنٍ  م��ن 

نن�صحك بتجنّبها.

حميات مقيّدة لل�سعرات
الوزن  خ�سارة  على  فعلًا  ت�ساعد 
ا، ما يترك �آثاراً  والع�ضلات �أي�ضً
كانت  ولم���ا  الج�����س��م.  ع��ل��ى  �سلبية 
ت��ت��ط��ل��ب ح�����س��اب��ات دق��ي��ق��ة ج����داً، 
ل��ف�رتة طويلة  ات��ب��اع��ه��ا  ي�����ص��ع��ب 
الج�سم  �أن  ع����ن  ف�������ض�ل�اً  ج�������داً، 
خ�سره  م��ا  �سي�سترد  م��ا  ���س��رع��ان 

من وزن.

ال�صيام
التام  الان���ق���ط���اع  �أن  ت��ع��ت��ق��دي��ن 
ي�������س���اع���دك على  ال����ط����ع����ام  ع�����ن 
�إلا  ال��زائ��د،  ال���وزن  م��ن  التخلّ�ص 

�أن اعتقادك هذا خاطئ لأن الج�سم �سيجوع ويعاني ويت�اضيق 
ا�ستعدادًا  �صيامك  تعلقي  �إن  ما  بالتخزين  ليبد�أ  البداية  في 
ب�شرتك  وتج��ف  ع�ضلاتك  فتخ�سرين  الثانية،  للجولة  منه 
وتتجعد. باخت�اصر، �ستكون الخ�سائر كثيرة عو�اضً عن المكا�سب 

و�ستخ�سرين تقديرك لج�سمك لذلك نن�صحك بتجنبها.
تح��ذي��ر: ي��ق��دّم بع�ض الح��م��ي��ات ال��غ��ذائ��ي��ة وع�����وداً م��ذه��ل��ة لا 
تجدين مهرباً من ت�صديقها... ولكن حذار �أن تبالي بالحميات 
علب  �أو  الأنانا�س،  على  تعتمد  التي  كتلك  الأح��ادي��ة  الغذائية 
م�سحوق  �أو  خيالية،  ب�أ�سعار  تُباع  التي  المجمد  الملفوف  ح�ساء 
بيرلينبانبان المتواجد عبر الإنترنت، لا �سيما �إذا كنت تجهلين 
م�صدره، �أو مقيدات الدهون التي تحب�س بع�ض الدهون ومعها 
ب��دلًا من العادات  ال��وزن  �أخ��رى وت�شجع زي��ادة  عنا�صر مغذية 

الغذائية الجيدة...

الريا�ضة
طريق الو�صول �إلى قامة مم�شوقة م�شدودة الع�ضلات ون�شيطة 
يمرّ عبر ممار�سة الريا�ضة �أياً كان نوعها، لكن من الأف�ضل �أن 
تكون م�سلية لتتمكني من المواظبة على ممار�ستها، فما ر�أيك 

في �أن تختاري نوعاً تتوقين �إلى ممار�سته مع الوقت؟

تمارين فاعلة
الزومبا: ن�شاط متناغم

الأ�شرطة من مكتبتك ورق�صة  �أحد  الرق�ص؟ اختاري  تحبين 
وم�صمم  الراق�ص  ابتكرها  تقنية  الوزمبا؟  هي  ما  الزومبا. 
ال��رق�����ص��ات )ال�ب�رت���و ب�ريي��ز( ال���ذي ي���درب الم��غ��ن��ي��ة اللاتينية 
الأم�ريك��ي��ة ���ش��اك�ريا وه���ي خ��ل��ي��ط ق���وي م��ن ح��رك��ات اللياقة 
راق�صة  ري��ا���ض��ة  �إن��ه��ا  ال�الت��ي��ن��ي.  ال��رق�����ص  البدنية وخ��ط��وات 
تحريك  على  قائمة  والبهجة  والخ��ف��ة  الن�اشط  م��ن  تخلو  لا 
الج�سم ب�شكلٍ راق�ص على �أنغام المو�سيقى الم�سلية، بلاإ�اضفة �إلى 
مجموعة من حركات التحمية والتمدد المتكاملة، ما ي�ساعدك 

على ا�ستهلاك �سعرات حرارية ب�سرعة فائقة.

الدراجة المائية: فائدة من ر�أ�سك حتى �أخم�ص قدميك
تماماً كما يدلّ ا�سمها، تتطلب ممار�سة هذه الريا�ضة دراجةً... 
بكاملها.  ال��ق��ام��ة  تغطي  ال�ساخنة  الم��ي��اه  م��ن  ح��و���ض  في  �إنم���ا 
دون  من  الع�ضلي  الن�اشط  كبير  ب�شكلٍ  ال��دو���س  عملية  ترفع 
�أن تعرّ�ضك لخطر الإ�اصبة بجروح �أو التواءات وتحفّز الدورة 
كاملًا.  ت�صريفاً  الت�صريف  على  الج�سم  وت�ساعد  ال��دم��وي��ة 
ي�����ش��رف م����درب خ��ا���ص ع��ل��ي��ك �أث���ن���اء مم��ار���س��ة ال��ري��ا���ض��ة على 
)ب�سرعة  القلبية  الت�سل�سلات  تعاقب  لي�ضمن  المائية  الدراجة 
كبيرة(، والتمارين الراق�صة ومراحل الانتعا�ش الأكثر ب�ساطة 
الع�ضلات  لتحريك  المعكو�سة  ال��دو���س  عملية  �إلى  بلاإ�اضفة 
ذلك  وك��لّ  اللمفاوي  ال��وري��دي  بالنظام  المرتبطة  الانت�اصبية 
على �أنغام المو�سيقى لمزيد من المتعة! �أما نتيجة المتعة الريا�ضية 
�إذ ي�شهد النظام الوريدي والجزء الأ�سفل من الج�سم  فرائعة 
تح�سناً كبيراً وينخف�ض احتبا�س المياه من دون �أن نن�سى �أثرها 
الدراجة  تمارين  بممار�سة  يُن�صح  ما  غالباً  ال�سيلوليت.  على 
بحو�ض  مجهزاً  منزلك  يكون  لا  قد  �أ�سبوعياً.  مرتين  المائية 
ال��ف��ردي��ة المجهزة بدراجة  �إلى الح��ج��رة  �إلج����أي  ل��ذل��ك  م��ي��اه 
مائية وهي �أقل تكلفةً و�سهلة المنال بعد الغداء ولا تتطلب �إلا 
تبليل الجزء الأ�سفل من الج�سم. 
محبات  م����ن  ك���ن���ت  �إذا 
�أنغام  ع��ل��ى  الم�����رح 
�أو  الم��و���س��ي��ق��ى 
مم�����������������������������ن 

يتمتعن 
ب����ن���������ش����اطٍ 
ك�������������������������افٍ 
ي�����س��م��ح لك 
بتمرين  ب��الال��ت��زام 
م���ع�ي�ن لم����رت��ي�ن �أ����س���ب���وع���ي���اً، 
�ستحبين الدراجة المائية من دون �شكّ.

قد ت�ستفيدين �أي�اضً من ممار�سة تمارين �أخرى 
نذكر منها على �سبيل المثال الأن�شطة المائية �أياً كان 
المائي...(،  والجمبازيوم  التجديف  )ال�سباحة،  نوعها 
وكذلك العجلات )ل�شد الأرداف( والم�شي )وهو مفيد �أكثر 
واللياقة  ال��وري��دي(  العائد  تح�سين  على  ي�ساعد  الهرولة  من 
البدينة والم�اصرعة والتن�س والتنزه في الطبيعة وركوب الأمواج 
والمثابرة  الم��واظ��ب��ة  ���ش��رط  فعالة  ن�اشطات  فكلّها  وال���دراج���ة، 

عليها.

التقنيات
لكلّ واحدة منّا عقدة تقلقها: تق�شير ال�سيلوليت، تخفيف من 
�أثر ب�شرة البرتقال... عقدٌ تدفعنا لو�ضع ثقتنا الكاملة ببع�ض 

الأجهزة التي تعدنا دائماً ودوماً بتحقيق �آمالنا.

�أجهزة فاعلة
الدهون وتخفيف  الن�اشط  لزيادة   Power Plate

يرفع الجهاز بف�ضل ما ي�صدره من ذبذبات الن�اشط الع�ضلي 
�أنه  �سيما  ال�سيلوليت، لا  القامة ويزيل  وي�شدّ  وينحت الج�سم 
وي�ؤثر  الانت�اصبية  الع�ضلات  �أي  العميقة  الع�ضلات  يحرّك 
في  فاعليته  الجهاز  �أثبت  الوريدي.  العائد  على  مبا�شر  ب�شكلٍ 
وتطرية  ال��دم��وي��ة،  ال���دورة  وتح�سين  الم��ي��اه،  احتبا�س  تخفيف 
الأن�����س��ج��ة وال��ت��خ��لّ�����ص م���ن ب�����ش��رة ال�ب�رت���ق���ال. وي�����ش�ري بع�ض 
 25.68% بن�سبة  ال�سيلوليت  ت��راج��ع  �إلى  الاخت�اص�صيين 
وتراجع  تدريب،  �ساعة   11 �أي  الجل�سات  من  �أ�شهر  �ستة  بعد 
الدهون في منطقة البطن بن�سبة %20 وتراجع الوزن بن�سبة 
%11 بعد ثلاثة �أ�شهر )ثلاث جل�سات �أ�سبوعية لمدة تتراوح 
بين 12 و14 دقيقة(. �إلا �أن الخبراء ي�ؤكدون �أن الانت�ساب �إلى 
برنامج لياقة بدنية كلا�سيكية �إلى جانب تمارين هذا الجهاز 
�أ�شهر  ث�الث��ة  قبل  تظهر  لا  �أن��ه��ا  علماً  �أف�����ض��ل،  نتائج  يعطي 
الحائز  الأ�صلي   Powerplate جهاز  على  التدريب  م��ن 
لأن  المقلدة  الأجهزة  تنفعك  لن  �آخ��ر،  بمعنى  طبياً.  ترخي�اصً 
نتائجها غير م�ضمونة. �سيعطيك الجهاز نتائج ممتازة �إذا لم 

نتائج على  فيه من  ما ترغبين  تح�صلي على 
البطن  تنحيف  بجل�سات  م�اشركتك  �أث��ر 

والفخذين والم�ؤخرة. الزمي الحذر 
خ�ضعت  �إذا  �أو  ح��ام�اًل  كنت  �إذا 

الق�سطرة  زراع��ة  لعملية 
تعانين  ك��ن��ت  �إذا  �أو 

م�����ن م�������ش���اك���ل في 
المفا�صل.

 C e l l u
M6 لإزالة 

ال�شحوم
جهاز  ي���ؤث��ر 

)المتدحرجة( 
ال���������ذي  الآلي 

الأن�سجة  ي��ح��رّك 
على  ال����ده����ن����ي����ة 
الدورة اللمفاوية 
فاعلية  وي����زي����د 

ال��ت�����ص��ري��ف ثلاث 
�أك����ث���ر من  م��������رات 

الت�صريف اللمفاوي 
ال�����������ي�����������دوي. ي�������ؤث������ر 

���ا على  �أي�������ضً ال��ت��دل��ي��ك 
ال���ده���ون )ف��ي�����س��اع��د على 

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

�أ����ش���ار ع���دد م���ن الخ��ب��راء بعد 
�إج��������راء ع�����دد م����ن ال���درا����س���ات 
النتائج.  ه����ذه  ���ص��دق��ي��ة  �إلى 
ال��ت��ق��ن��ي��ة، ظهرت  م����ع نج�����اح 

بينها  م����ن  �أق�������وى  ت���ق���ن���ي���ات 
 L i p o m a s s a g e
�سريعة  ن��ت��ائ��ج  تعطي  ال��ت��ي 
بالمقارنة  جل�سات  �ست  بعد 
 Cellu ج��������ه��������از  م����������ع 
تظهر  لا  ال�����������ذي   M6
فائدته �إلا بعد 14 �إلى 16 
�ضرورة  �إلى  يُ�����ش��ار  جل�سة. 
�إلى معالج فيزيائي  اللجوء 
ت�ستفيد  ع��ل��ي��ك.  ل��ي�����ش��رف 
 Cellu M6 ج��ه��از  م���ن 
الدهون  ت��ع��اني  ام������ر�أة  ك����لّ 

ال�����ورك��ي��ن  م����ن����اط����ق  في 
والخ�������ص���ر  والأرداف 
والبطن والم�ؤخرة، والتي 
نتيجة  ج�����س��م��ه��ا  ت���غ�ّر�يّ 
الكثير  �أو فقدان  الحمل 
انقطاع  �أو  ال������وزن  م���ن 

الطمث.

�أك�س�سوارات
تح��ف��ي��ز ك��ه��رب��ائ��ي 
بن�شاطات  م�صحوب 

فيزيائية
وتعرفينه  ب�سيط  الم��ب��د�أ 
جيداً: �شحنات كهربائية 
محدثةً  بالجلد  تلت�صق 
�إلا  ت��ق��ل�����ص��ات ع�����ض��ل��ي��ة. 
تكون  �أن  ال���ن���ت���ائ���ج  �أن 
بقيت ممدة  �إذا  ملمو�سة 
ت�أكلين  �أري����ك����ت����ك  ع���ل���ى 
ال�������������ش������وك������ولا، ف������ل������مَ لا 
الوقت  م��ن  ت�ستفيدين 
لتنظيف  الم����خ���������ص���������ص 
التمارين لا�ستعمال جهاز  �أو للقيام ببع�ض  �أو للم�شي  الأر�ض 
تمارين  مع  ريا�ضية  نم��اذج  الأنظمة  بع�ض  يقترح  التحفيز؟ 
الجمباز لزيادة تقل�اصت الع�ضلات وتح�سين ت�أثيرها. اختاري 
على  وا�ستعمليها  الأوروب��ي��ة  المعايير  تلبي  بها  موثوق  �أجهزة 
مدى ثلاث �أو �أربع جل�سات كلّ �أ�سبوع على مدى �شهرٍ للح�صول 
على نتائج ملمو�سة على �أن ت�ضبطي قوتها وفقاً لقدرتك على 
بالع�ضلات.  تح��ي��ط  ال��ت��ي  ال��ده��ن��ي��ة  ال��ك��ت��ل  ولح��ج��م  التحمل 
طُرِحت �أخيراً في الأ�سواق �أجهزة ب�شحنات كهربائية مخ�ص�صة 
�أنها ت�سمح لك  الم�ؤخرة ومن خ�اصئ�صها  ال�صعبة في  للمناطق 
هذه  م��ن  ت�ستفيد  �ساكنة.  البقاء  على  تج�برك  ولا  بالحركة 
الأجهزة كلّ امر�أة تحتاج �إلى تنحيف مناطق معينة من ج�سمها 

وتفتقر �إلى الوقت للالتزام بجل�سات الريا�ضة.

�أجهزة فاعلة ولكن...
الملاب�س الداخلية الخا�صة بالتنحيف

و�إن  ح��ت��ى  ب���لاأرق���ام  ملمو�سة  ن��ت��ائ��ج  �أي  ال��درا���س��ات  ت��ب�ّن�يّ  لم 
�أكثر نعومة وت�ألقاً بف�ضل  ح�صل كثير من الن�ساء على ب�شرةٍ 
المواد الفاعلة التي تت�ألف منها هذه الملاب�س. في المقابل، تعيد 
اللمفاوي ر�سم محيط القامة  ال�سراويل الخا�صة بالت�صريف 
بف�ضل طريقة خياطتها المميزة مع م�شدات خا�صة كالجوارب 
�أ�سبوعياً،  25 دقيقة لثلاث مرات  ال�اضغطة. عند الم�شي لمدة 
تحفزّ ملاب�س التنحيف الداخلية الت�صريف وتدلّك الأن�سجة 
تحت الجلدية وتخفف من �آلام الأقدام الثقيلة وتح�سّن القامة 
الأقل  على  �أنها  �إلا  الأف�ضل  تكون  لا  قد  ت�ألقاً.  الجلد  وتمنح 
ت�ضعي  �أن  الم��ق��اب��ل، لا يمكنك  في  ال��ن��ا���س!  ع��ي��ون  ع��ن  مخفية 
خ�سارة  �إلى  ت�����ؤدي  ف��ق��د  التنحيف  بم�الب�����س  ك��ام��ل��ة  ثقتك 
مكانها،  في  ال��ده��ون  تبقى  فيما  المعدنية  والأم�ل�اح  المياه 
من  �سم   4 ب�إزالة  تعدك  التي  الداخلية  ال�سراويل  في  �أو 
دائماً  اختاري  ت�صريف،  �أف�ضل  على  للح�صول  الوركين. 
م���ن جهات  ت��رخ��ي�����ص��اَ  وح���ائ���زة  ط��ب��ي��اً  م��ن��ت��ج��ات م�صنفة 
ب�شرة  الداخلية  الملاب�س  تمنحك  �أن  تنتظري  لا  مخت�صة. 
�اشبة �أ�صغر بع�شر �سنوات �أو �أن تغّري ج�سدك بالكامل، ولكن 
لا يمكنك �أن تتنا�سي �أهميتها �إذا كنت ممن ين�سين 

ا�ستعمال مرهمك بانتظام.

�أح���������ذي���������ة 
خا�صة

ت�����������������س��������اع��������د 
الخا�صة  الأح���ذي���ة 

ع���ل���ى تح�������س�ي�ن ال��������دورة 
الن�اشط  وتح�����فّ�����ز  ال�����دم�����وي�����ة 
الجزء  ع�ضلات  وتح��ركّ  الع�ضلي 
بفاعلية  الج�������س���م  م����ن  ال�����س��ف��ل��ي 
كبيرة، �أمر ت�شعرين به في م�ؤخرة 
القدم �شرط المواظبة على انتعال 
هذه الأحذية عند الم�شي �أو القيام 
بذلك  لت�شكل  المنزلية  ب�أعمالك 
�إ����ض���اف���ة ي�����س��ه��ل ا���س��ت��ع��م��ال��ه��ا في 

حياتك اليومية

التغذية
بنتائج  الجيدة  ال��ع��ادات  بع�ض  ينذر 

حميدة على قامتك �سواء كنت تعانين 
بع�ض الت�اضري�س هنا �أو هناك �أو كنت ترغبين في 

خ�سارة بع�ض الوزن.

�إليك بع�ض العادات الغذائية الفاعلة:
)ال�سكر  ال�سريعة  ال�سكريات  فائ�ض  ي���ؤدي  ال�سكر:  تجنبي   -
الأبي�ض وال�شوكولا وال�سكاكر والمربيات...( �إلى احتبا�س المياه 
�ألياف الكولاجين  و�إلى ارتفاع معدل ال�سكري في الدم ويدمر 
بالن�شويات  ي��ت��ع��ل��ق  م���ا  �أم����ا في  ال��ت��ي تم��ن��ح الج��ل��د ���ص�الب��ت��ه. 
الخ�اضر  وم��ع  معتدلة  بكميات  ولكن  تناولها  م��ن  �ضرر  ف�ال 
لتفادي  التخمير.  م��ع��دلات  م��ن  تزيد  ال�سريعة  فال�سكريات 
يعتمد  بروبيوتيك  ع�الج  باعتماد  يُن�صح  بالانتفاخ،  ال�شعور 
على البيفيدو�س ولاكتوبا�سيلو�س لمدة �شهر. مراعاةً لم�صلحتك 
عن  والامتناع  الكامل  الخبز  بتناول  نن�صحك  ال�شخ�صية 

ال�شعور  عند  بتفاحة  وا�ستبدالها  والتحليات  ال�سكاكر 
بالجوع.

- اختاري البروتينات: تمنحك �شعوراً بال�شبع 

وت�ساعدك على تجنّب الم�أكولات الخفيفة. بلاإ�اضفة �إلى ذلك، 
على الج�سم وتح��اف��ظ على  �أث����راً مجففاً  ال�بروت��ي��ن��ات  ت�رتك 
الكتلة الع�ضلية. ا�ستهلكي البروتينات مرتين �إلى ثلاث مرات 
والأ�سماك  الأح��م��ر  اللحم  �أ�صنافها  بين  من  واخ��ت��اري  يومياً 

ومنتجات الحليب غير الحلوة.
احتبا�س  م��ع��دل  ال�����ص��ودي��وم  ي��رف��ع  الم��ل��ح:  ا�ستهلاك  خففي   -
ا�ستهلاك  خففي  لذلك  ال�سيلوليت،  فيزيد  الأن�سجة  في  المياه 
المخللات )يتعين غ�سلها جيداً قبل الأكل( وامتنعي عن اللحوم 
الأطعمة  كذلك  ال�شهية،  وف��اتح��ات  الم��الح��ة  والم��ي��اه  والأج��ب��ان 
والب�سكويت،  الج��اه��زة  والأط��ب��اق  كال�صل�اصت  الا�صطناعية 
وغير ذلك من الحبوب وا�ستعي�ضي عنها بالم�أكولات المطبوخة 
الم��ط��ح��ون وحبوب  ال��رم��ادي  الم��ل��ح  الم��ل��ح. ج��رّب��ي خليط  قليلة 
ت�ساعد على تخفيف معدل  التي  والتوابل والخ�اضر  ال�سم�سم 

كلوريد ال�صوديوم المتواجد في محال المنتجات الحيوية.
التي  الم����أك���ولات  على  رك���زي  الم��ف��ي��دة:  الفيتامينات  اخ��ت��اري   -
يحمي  ال��ذي   E كالفيتامين  معينة  فيتامينات  على  تحتوي 
الأوعية الدموية والفيتامين 3B �أو BBالذي يحفز الدورة 
الدموية والفيتامين C، ولا تن�سي الحبوب والزيوت النباتية 
والأحما�ض   E بالفيتامين  الغنية  كالجوز  الزيتية  والفاكهة 
البرتقالية  الفاكهة  ت��ن��اول  على  احر�صي  الج��ي��دة.  الدهنية 
الواقي  البنف�سجي  �أو  الأح���م���ر  وال���ت���وت  الح���م���راء  �أو  ال��ل��ون 

)الكا�سي، العنب البري وتوت الأر�ض �شوكي(.
الب�شرة  الذي يحمي  ال�سلي�سيوم:  بوا�سطة  الأن�سجة  ادعمي   -
من الترهلات وال�سيلوليت ويدعم الأن�سجة ال�اضمة من خلال 
ت�شكيل غ�اشء �سيليكون طبيعي. لمحاربة الالتهابات التي ت�صيب 
في  المتوافر  البوليفينول  تناول  على  احر�صي  الأن�سجة،  ه��ذه 
ال�اشي الأخ�ضر وال�شوكولا الأ�سود والخ�اضر والفاكهة. جرّبي 
�أطباق  على  كم�سحوق  �أو  )ك�شراب  الأخ�ضر  ال�اشي  م�سحوق 

التحلية مع ال�صل�اصت(.
بنق�ص  الم��ي��اه  احتبا�س  يرتبط  الم��اغ��ن��ي��زي��وم:  م��ع��دل  راق��ب��ي   -
الماغنيزيوم لأنّه �ضروري جداً لعمل �أنزيم م�ضخة ال�صوديوم 
في الج�سم �إلا �أن غالبية النا�س لا يح�صلون �إلا على 240 ملغ 
من �أ�صل 400 ملغ وهي الكمية المو�صى بها يومياً. في الن�صف 

الثاني من الدورة ال�شهرية، 
ينخف�ض معدل الماغنيزيوم كثيراً في الدم، ما ي�سبب انتفاخ ما 
قبل الدورة ال�شهرية. لذلك ين�صح الاخت�اص�صيون بت�صحيح 
للذوبان  قابلة  ج��رع��ات  ت��ن��اول  طريق  ع��ن  الماغنيزيوم  نق�ص 
مرفقة  �شهرياً  ملغ  و900   600 ب�ني  ت�ت�راوح  ملينة  وغ�ري 
بعامل ي�ساعد على الاحتبا�س الخلوي كالتورين لمنع احتبا�س 

المياه في �شكلٍ فاعل. 
الن�صف  في  �سيما  لا  الج��رع��ات،  تخففي  �أن  ف�رتة  بعد  يمكنك 
م�ستويات  �ضبط  م��ن  لتتمكني  ال�شهرية  ال����دورة  م��ن  الأول 
مياهاً  بكثرةٍ  ت�شربي  �أن  ن�صيحتنا  حاجاتك.  مع  الماغنيزيوم 

غنية بالماغنيزيو
التي   )Hepax، Contrex، Courmayeur( م 
يمكن ا�ستعمالها �أي�اضً لتح�ضير ال�اشي. وللتخفيف من طعم 
الماغنيزيوم �أ�ضيفي قطعة من الليمون الحام�ض �أو ورقة نعناع 
 5( والملينة  للبول  الم��درة  العرعر  زه��ر  مياه  بع�ض  �أو  طازجة 

ملاعق لكلّ ليتر ون�صف من المياه(.

لن ت�صلي �إلى تحقيق �أحلامك �إلا بعد �أن تولي ما ت�أكلين الاهتمام والعناية

و�سائل وطرق كثيرة تعدك بج�سد مم�شوق لكن ما هو المنا�سب لك؟
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نموذج �إعلان الن�شرعن التجديد 
تعلن �إدارة العلامات التجارية عن تقدم وكيل الت�سجيل /      

المالك: التميمي وم�اشركوه 
بن�شر طلب تجديد مدة الحماية للعلامة التجارية التالية:

المودعة بالرقم: 133135
ب�إ�سم : جون�سـون �أند جون�سـون

�سيرجيكال فيجن �إنك
وعنوانه: 1700 �إي، �أ�س تي ، اندرو بالا�س ، كاليفورنيا، �سانتا �آنا   92799 ،  الولايات المتحدة الأمريكية.   

بتاريخ:2011/08/21  والم�سجلة تحت الرقم: 133135	
�صورة العلامة

وذلك لتمييز ال�سلع �أو الخدمات الواقعة بالفئة :10
انتهاء لحماية في: 2019/08/27 وحتى  تاريخ  من  اعتباراً  �أخ��رى  �سنوات  لمدة ع�شر  المفعول  نافذة  الحماية 

تاريخ: 2029/08/27

دولة الإمارات العربية المتحدة
وزارة لااقت�صاد

�إدارة العلامات التجارية   
الأحد 16 يونيو  2019 العدد 12657 

EAT 131009

نموذج �إعلان الن�شر 
تعلن �إدارة العلامات التجارية عن تقدم وكيل الت�سجيل /

 المالك: التميمي وم�اشركوه
طلب لت�سجيل بيانات العلامة التجارية: 

المودعة بالرقم 307377:بتاريخ: 2019/06/06
الأ�سم : ماجد الفطيم العقارية )�ش.ذ.م.م(

وعنوانه:  �ص.ب. 60811 ، دبي ، الإمارات العربية المتحدة.
�صورة العلامة   

وذلك لتمييز ال�سلع �أو الخدمات الواقعة بالفئة:36
الت�أمين ، ال��شؤون التمويلية ، ال��شؤون المالية ، ال��شؤون العقارية ، مكاتب العقارات وال�شقق ال�سكنية ، وكلاء 
الإ�سكان ، �إدارة العمارات ، الا�ستثمار في العقارات والمباني ، وكالات العقارات ، �إدارة العقارات ، تثمين العقارات 
، التقييم المالي للعقارات ، تمويل ال�شراء والإيجار ، ت�أجير العقارات ، �سم�سرة العقارات ، تح�صيل الإيجارات 

، ت�أجير المكاتب )عقارات( ، ت�أجير ال�شقق ال�سكنية ، ت�أجير ال�شقق ، ت�أجير المباني.
و�صف العلامة: العلامة عبارة عن كلمة اِيلان باللغة العربية عل ي�سارها كلمة Elan باللغة الإنجليزية 

والكلمات بخط وطريقة مميزة باللون الزيتي.
  الا�شتراطات: 

فعلى من لديه اعترا�ض على ذلك �أن يتقدم به مكتوبا لإدارة العلامات التجارية في وزارة الإقت�اصد �أو �إر�ساله 
بالبريد الم�سجل، وذلك خلال 30 يوما من  تاريخ ا�صدار هذا الإعلان.
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تعزيز  �أج��ل  من  الطرق  �أ�سهل  من  يعد  لل�شعر  ال�صبار 
والإنزيمات  الأمينية  بالأحما�ض  غني  فهو  �صحته، 

ال�ضرورية ل�صحة ال�شعر وفروة الر�أ�س.
با�ستخدامنا  هنا  الأل��وف�ريا  نعني  �أننا  بالذكر  جدير 
ا�ستخلا�صه  يتم  الذي  ال�صبار، وبالأخ�ص الجيل  كلمة 

من �أوراق النبتة.

�أن تنظفيها من دون فركها بقوة. يق�ضي  �إذا كانت ب�شرتك جافة، يجب 
في  وتغذيتها  وترطيبها  الب�شرة  تنظيف  ي�ستطيع  منتج  با�ستعمال  الحل 

�آن.

محتوياته
هلام  من   80% �أو   70 ي�شكّل  كونه  الأ�سا�سي  العن�صر  �إنه  • الماء: 

الا�ستحمام.
�أو  و15%   10 بين  ت�شكّل  ال�سطحي:  للتوتر  خاف�ضة  م��واد   •

منتج  لت�شكيل  بينها  ما  في  تتّ�صل  المنتج.  تركيبة  من   20% حتى 
عن�صر  م��ن  غالباً  المنتج  يت�ألف  تجفيفها.  دون  م��ن  الب�شرة  ينظف 

�أنيوني ينتج رغوة وينظف الب�شرة وعن�صر �آخر مذبذب يكون ملطّفاً 
وتتحمّله الب�شرة.

على  وواقية  مغذّية  طبقة  العنا�صر  هذه  تنتج  دهنية:  عنا�صر   •
الماء  لحب�س  مرطّبة  عنا�صر  ت�شمل  �أو  �شطفه.  بعد  الب�شرة  �سطح 

الموجود في الب�شرة.
من  تت�ألف  قد  للميكروبات.  م�اضداً  مفعولًا  تعطي  حافظة:  • مواد 
الميكروبات  م��ن  يحمي  عن�صر  م��ع  ال�����ص��ودي��وم  وم��ل��ح  ع�ضوي  حم�ض 

وتتحمّله الب�شرة ب�سهولة.
الب�شرة  ت�ستهدف  العطور  كانت  �إذا  المنتج.  ا�ستعمال  ت�سهّل  عطور:   •

�أن ي��خ��ل��و م���ن م�سببات  ن��اع��م��اً وم���ن الأف�����ض��ل  ال��ع��ط��ر  الج���اف���ة، ي��ك��ون 
الح�سا�سية.

تكون  �أن  ويمكن  المنتج  لون  بتجميل  المواد  هذه  تكتفي  ملوّنة:  • مواد 
طبيعية �أو ا�صطناعية.

لتح�سين  غالباً  بي�اضء  بودرة  تُ�ستعمل  التركيبة:  �سماكة  لزيادة  • مواد 
التي  الا���س��ت��ح��م��ام  ك��ريم��ات  ع��ن  تختلف  لكنها  وت��رك��ي��ب��ت��ه.  الم��ن��ت��ج  �شكل 

ت�اضف �إليها مواد خاف�ضة للتوتر ال�سطحي.

مواد ت�ستدعي الحذر
للتوتر  الخ��اف�����ض��ة  الم�����واد  ه����ذه  ت�����ش��كّ��ل  ال��ك�بري��ت��ات:   •

قد  لكنها  جيداً  الب�شرة  وتنظف  كثيفة  رغ��وة  ال�سطحي 
�أنها  ت��ك��ون ع��دائ��ي��ة. لتجنب ه���ذا الأث����ر، ت���أك��دي م��ن 

مخلوطة مع عنا�صر ملطّفة ومن احتواء المنتج على 
عنا�صر دهنية.

• بع�ض المواد الحافظة: يجب التنبه تحديداً من 
والفينوكزيتانول. عمدت ماركات  البارابين  مواد 

�إلى  ت�����ؤدي  ق��د  لأن��ه��ا  عنها  التخلي  �إلى  ك��ث�رية 
ا�ضطراب الغدد ال�صماء.

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

فوائد ال�صبار لل�شعر
تتمثل �أهم فوائد ال�صبار لل�شعر فيما يلي:

التي  الإنزيمات  ب�سبب  الر�أ�س:  فروة  في  ال�ضرر  • �إ�صلاح 
ال�شعر  ب�صيلات  �صحة  م��ن  ي��ع��زز  ال���ذي  الأم����ر  يحتويها، 

ونموه.
التي  تلك  وبلاأخ�ص  النمو:  على  ال�شعر  ب�صيلات  حث   •

دخلت في مرحلة من ال�سبات.
الأمر  ترققه،  وبالتالي  ال�شعر:  ت�ساقط  م��ن  التقليل   •

الذي ي�ساعد في زيادة كثافته.
على  تعمل  والفطريات:  للالتهاب  م�اضدة  خ�اصئ�ص   •

تغذية ال�شعر وفروة الر�أ�س ومحاربةق�شرة الر�أ�س.
تغذي  التي  والمعادن  والفيتامينات  بالبروتينات:  غني   •

ب�صيلات ال�شعر وتعزز من نموه.
ال�صبار على  الموجودة في  المغذيات  تعمل  ال�شعر:  • ترطيب 

�ضمان ترطيب ال�شعر وحمايته من الجفاف.
طرق ا�ستخدام ال�صبار لل�شعر

الطرق،  م��ن  ال��ع��دي��د  ه��ن��اك  لل�شعر  ال�����ص��ب��ار  ولا���س��ت��خ��دام 
�أهمها:

وال�صبار الخروع  زيت   1-
ك����وب  �إلى  ب����ح����اج����ة  �أن���������ت 

م����ن ج���ي���ل الأل����وف��ي�را 
وم�������ل�������ع�������ق�������ت���ي���ن 

�صغيرتين من 
زي����ت الخ����روع 

الكمية  ون��ف�����س 
من بودرة ال�شمر.

ي����ف���������ض����ل ت����ط����ب����ي����ق ه�����ذه 
الو�صفة في الليل، وو�ضع المزيج 

ع��ل��ى ف����روة ال���ر�أ����س وال�����ش��ع��ر م���ن ثم 
تغطيته بالقبعة المخ�ص�صة.

واغ�سله  ال��ل��ي��ل،  ط���وال  ال�شعر  على  الم��زي��ج  ات���رك 
�صباحًا بماء بارد.

من الممكن تكرار هذه الخلطة مرة �أو اثنتين �أ�سبوعيًا، 
ال�شعر وزي��ادة كثافته، ويحث على  فهي تعزز من نمو 

ا ويحميه من التق�صف. زيادة الطول �أي�ضً

وال�صبار الع�سل   2-

�إلى خم�سة  ب��ح��اج��ة  �أن���ت  ه���ذه الخ��ل��ط��ة،  �أج���ل تطبيق  م��ن 
ملاعق �صغيرة من جيل الألوفيرا وثلاث ملاعق �صغيرة 

من زيت جوز الهند وملعقتين من الع�سل.
ب��ع��د م����زج الم���ك���ون���ات م���عً���ا، ق���وم���ي ب��ت��دل��ي��ك ف�����روة ال���ر�أ����س 
با�ستخدامها، وت�أكدي من و�ضع بع�ضها على �أطراف ال�شعر، 
ثم  دقيقة،   25 لم��دة  وانتظري  الا�ستحمام  قبعة  �ضعي  ث��م 

اغ�سلي �شعرك بماء بارد.
لل�شعر،  الممتازة  المرطبات  والع�سل من  الهند  يعد زيت جوز 

كما �أن هذا المزيج يقلل من تك�سر وتق�صف ال�شعر.

والألوفيرا البي�ض   3-
الألوفيرا،  م��ن جيل  ك��ب�رية  م�الع��ق  �أرب���ع  �إلى  �أن���ت بحاجة 

وثلاثة من زيت الزيتون، و�صفار البي�ض.
بوعاء،  معًا  المكونات  قومي بمزج 

فروة  على  تطبيقه  ث��م  م��ن 
ال�������ر�أ��������س وال�������ش���ع���ر، 

تغطيته  و

بقبعة الا�ستحمام لمدة تتراوح من 20-25 دقيقة.
اغ�سل �شعرك بالماء البارد، ولا ت�ستخدم ال�ساخن وذلك ب�سبب 

وجود البي�ض في المزيج.
ال�شعر، لتزيد من  البي�ض على دهون تغذي  يحتوي �صفار 

فوائد هذا الخليط الرائع.

وال�صبار الب�صل   4-
لذا  معه،  الب�صل  ا�ستخدام  هو  لل�شعر  ال�صبار  و�صفات  من 
الب�صلوملعقة كبيرة من  �إلى كوب من ع�صير  �أن��ت بحاجة 

جيل الألوفيرا.
قومي بتدليك فروة الر�أ�س بهذا المزيج وو�ضعه على جميع 

�شعرك، واتركيه لمدة �ساعة واحدة قبل غ�سله.
هذه الخلطة تعمل على التقليل من ت�ساقط ال�شعر والتعزيز 

من نموه وزيادة كثافته.
تحذير: قد ي�سبب ع�صير الب�صل تهيج فروة الر�أ�س 
ال�ضروري  م��ن  ل���ذا  الأ���ش��خ��ا���ص،  لبع�ض 
�صغيرة  منطقة  على  تجربته 
م����������ن ال��������ي��������د ق����ب����ل 

ال�شعر.

غني بالأحما�ض الأمينية والإنزيمات ال�ضرورية

فوائد ال�صبار لل�شعر وطرق ا�ستخدامه

تمتعي ب�إ�شراقة فائقة

زيت الم�شم�ش 
ينا�سب انواع 
الب�شرة كافه

ي�ضمن زيت الم�شم�ش المرطّب والم�اضد لل�شيخوخة 
لكنه  كافة،  الب�شرة  �أنواع  وينا�سب  فائقة  �إ�شراقة 

ي�ستهدف الب�شرة الباهتة والمتعبة خ�صو�اصً.

يغذي في العمق
زيت الم�شم�ش غني بحم�ض الأوليك وت�شبه تركيبته 
دهون الب�شرة. يقوي هذا الحم�ض الحاجز المائي 
والدهني، ما يعني الحد من خ�سارة الماء وتح�سين 
ال�سائل  الم�شم�ش  زي��ت  ي��خ�رتق  الب�شرة.  رط��وب��ة 
مغذية  دهنية  �أحما�اضً  وي��ق��دّم  ب�سهولة  الب�شرة 
ب�إعادة  ي�سمح  كذلك  كافة.  الم�ستويات  على  ج��داً 
ت�شكيل المخزون الدهني للب�شرة ويجدد نعومتها 
عر�ضة  �أق���ل  ويجعلها 

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

ويجدد  الب�شرة  ي�شدّ 
�إ�شراقتها

الم�شم�ش  زي�����ت  ي���ع���ط���ي 
م�������ف�������ع�������ولًا م�������������ض������اداً 
غني  لأن����ه  لل�شيخوخة 
ال����ذي   E ب��ال��ف��ي��ت��ام�ني 
يُعتبر �أحد �أكثر م�اضدات 
كذلك  فاعلية.  الأك�سدة 

ت�شدّ  التي  الفيتو�ستيرول  عنا�صر  على  يحتوي 
�أما  �شيخوختها.  وتكبح  الب�شرة 
 ،A الفيتامين 

في�سمح با�سترجاع الإ�شراقة، لذا نجد هذا الزيت 
في م�ستح�ضرات كثيرة.

علاج ملطف لمحيط العينين

المقادير:
الوردي. الم�سك  من  ملل   5 •
الم�شم�ش. زيت  من  ملل   2 •

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

الأفوكادو.

الا�ستعمال:
كلها. المقادير  • اخلطي 

• ا�سكبي الخليط في زجاجة 
�صغيرة.

محيط  في  م�ساء  كل  • ادهنيه 
المنطقة  ه����ذه  ودلّ���ك���ي  ال��ع��ي��ن�ني 

بنعومة ب�أطراف �أ�اصبعك.

مـــــــــــــــر�أة
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الإهداء:
ال�صيادي  اللطيف  عبد  الدكتور  يهدي 
من  �إلى  ي��ق��ول:  وال����ده  �إلى  �أولًا  ك��ت��اب��ه 
علمني الابت�سام عند ال�شدائد والمحن �إلى 
روح والدي ... تغمده الله بوا�سع رحمته 

, برا و�إح�سانا...
زوجتي  �إلى  ي���ق���ول:  الإه��������داء  وي���ت���اب���ع 
و�أب���ن���ائ���ي في غ��ي��اب��ي ع��ن��ك��م ط��ل��ب��ا للعلم 
ال�برص  فكنتم  و  النوى  من  قا�سيت  فكم 
الجميل الذي �شد �ساعدي و�أقال عثرتي 

.. وفاءً واعترافا بالجميل.

�شكر وتقدير:
�آيات ال�شكر  �أ�سمى  وي�ستهل الكتاب برفع 
ال�شيخ  ���س��م��و  �إلى  وال��ع��رف��ان  وال��ت��ق��دي��ر 
رئي�س  نائب  نهيان  �آل  زاي��د  ب��ن  من�صور 
الرئا�سة  ���ش��ئ��ون  وزي����ر  ال�����وزراء  مج��ل�����س 
الوطني  الأر�شيف  �إدارة  مجل�س  ورئي�س 
بدولة الإمارات العربية المتحدة , �اصحب 
الأيادي البي�اضء الندية والقامة الوطنية 
ال�سامقة لما غمر الم�ؤلف به من محامد لا 
تبلى وف�ضل لا ين�سى ب�إ�صدار توجيهاته 
وتوزيعه  البحث  طباعة  ب�إعادة  الكريمة 
ع��ل��ى ن��ف��ق��ة ال�����وزارة وه���و ف��خ��ر للباحث 
وت�شريف للبحث عن رجل عرفته الدنيا 
مقدرا للعلم عا�شقا للكتاب مكبرا الجهد  
ال���وط���ن و�شجونه  ����ش����ؤون  ب��اح��ث في  ك���ل 
و�أمانيه  وتطلعاته  وه��م��وم��ه  وق�����ض��اي��اه 
و�أهدافه فا�ستحق ي�سطر ا�سمه في �سجل 

العظماء من رعاة العلم والعلماء.

المقدمة والمدخل �إلى الكتاب:
ي���ق���ول الم�����ؤل����ف ال���ب���اح���ث ال���دك���ت���ور عبد 
الطبعة  م��ق��دم��ة  في  ال�����ص��ي��ادي  اللطيف 
1 مار�س  والم����ؤرخ���ة في  ل��ل��ك��ت��اب  ال��ث��ان��ي��ة 
العام 2013 في الوقت الذي قررت فيه 
دول الغرب ومن �سار على نهجها من دول 
والع�شرين  الح��ادي  القرن  ارتياد  العالم 
�سيا�سيا   , الوحدة  والتلاحم  بمزيد من 
وع�����س��ك��ري��ا واق��ت�����ص��ادي��ا وع��ل��م��ي��ا م���ا زال 
بع�ض الدول العربية والإ�سلامية غارقا 
ن���زاع���ات ح���دودي���ة و�إق��ل��ي��م��ي��ة تع�صف  في 
كانت  فقد   . خلت  طويلة  عقود  منذ  ب��ه 
ج��زر �أب��وم��و���س��ى وط��ن��ب ال��ك�برى وطنب 
هرمز  م�ضيق  م��ن  ال��ق��ري��ب��ة  ال�����ص��غ��رى, 
والمتنازع فيها بين دولة الإمارات العربية 
المتحدة و�إي��ران , هي �إحدى ب�ؤرة التوتر 
العام  منذ  الخليج  منطقة  في  الرئي�سة 

1887 حتى الآن.
وي�����ض��ي��ف الم����ؤل���ف م���ن ه��ن��ا ج����اءت فكرة 
م�سالة  وت�سجيلها  ال��درا���س��ة  ه��ذه  �إع���داد 
ق��ان��ون��ي��ة �أك���اديم���ي���ة مح��ك��م��ة ل��ل��ب��ح��ث في 
وتلم�س جوانبه  النزاع  ن�ش�أة ذلك  �أ�سباب 
�آفاقه  وا���س��ت�����ش��راف  ال��ق��ان��ون��ي��ة  و�آث�������اره 
الآن  حتى  ت�سوية  دون  وبقائه  وم���آلات��ه 
�أبعاد  �أن��ه يت�سم ببعد مهم من  �سيما  ولا 
العلاقات العربية الإيرانية ويقف حائلا 

دون تعزيزها على ال�صعد كافة .

وقد ح�صل الباحث الدكتور عبد اللطيف 
ال�صيادي في درا�سته التي ا�ستغرق �إعدادها 
�أربع �سنوات على درجة الماج�ستير بتقدير 
الر�سالة  بطباعة  التو�صية  م��ع  ام��ت��ي��از 
والدرا�سات  ال��ب��ح��وث  معهد  نفقد  ع��ل��ى 
العربية  ال��دول  لجامعة  التابع  العربية 
في القاهرة العام 2007 والذي نوق�شت 
الر�سالة في رحابه ب�إ�شراف  لجنة علمية 
�أ����س���ات���ذة القانون  م��ك��ون��ة م���ن ع���دد م���ن 
برئا�سة  ال���دول���ي���ة  وال���ع�ل�اق���ات  ال�����دولي 
الأ���س��ت��اذ ال��دك��ت��ور  ���ص�الح ال��دي��ن عامر 
�أ�ستاذ ورئي�س ق�سم القانون الدولي العام 

بجامعة القاهرة.
الطبعة  �أم���ا  فيقول:  الم���ؤل��ف  وي�ستطرد 
الثانية من هذا الكتاب وهي الطبعة التي 
تلبية لظروف  ج���اءت  ف��ق��د  �أي��دي��ن��ا  ب�ني 
واع��ت��ب��ارات ع��دة �أه��م��ه��ا: ���ص��دور توجيه 
كريم من �سمو ال�شيخ من�صور بن زايد �آل 
ال��وزراء وزير  نهيان نائب رئي�س مجل�س 
العربية  الإم��ارات  بدولة  الرئا�سة  ��شؤون 
ال��دك��ت��ور عبد  ال��ب��اح��ث  الم��ت��ح��دة بتكريم 
كتابه  طباعة  و�إع���ادة  ال�صيادي  اللطيف 
على نفقة ال��وزارة وتوزيعه على الجهات 
الدولة  داخ���ل  والدبلوما�سية  الر�سمية 
وخ���ارج���ه���ا  ث���م م���ا ج���دَّ ف��ي��ه م���ن تنقيح 
وزي�����ادة وم���ا �أ���ض��ي��ف �إل��ي��ه م��ن ن�صو�ص 
لأح���ك���ام وق�����رارات ���ص��درت ع��ن الق�اضء 
والتحكيم الدوليين وكذلك  ما زيد فيه 
من خرائط  ووثائق بريطانية وفرن�سية 

وفار�سية خلا منها في طبعته الأولى .
وي�����ش�ري الم����ؤل���ف ال��دك��ت��ور ع��ب��د اللطيف 
الطبعة  م���ق���دم���ة   خ���ت���ام  في  ال�������ص���ي���ادي 
�أن  �إلى  الإ���ش��ارة  تنبغي  ب�أنه  ه��ذه  الثانية 
هذا  كتابه  في  الباحث  �ساقها  التي  الآراء 
تعبر عن وجهد نظره ال�شخ�صية فح�سب 
ولا تعك�س بال�ضرورة  قناعة الجهة التي 

ينتمي �إليها ب�أي حال من الأحوال.
بال�شكر  يتقدم  المقدمة  هذه  حا�شية  وفي 
وال���ع���رف���ان ل�����س��ع��ادة ال���دك���ت���ور ع��ب��د الله 
الأر�شيف  ع����ام  م���دي���ر  ال���ري�������س  مح��م��د 
بدولة  الرئا�سة  ��شؤون  وزارة  في  الوطني 
الإم��ارات العربية المتحدة لح�صوله على 

مجموعة الوثائق الداعمة للبحث.
يم��ه��د الم�����ؤل����ف ال���ب���اح���ث ال���دك���ت���ور عبد 
مقدمة  في  ل��درا���س��ة  ال�����ص��ي��ادي  اللطيف 
ما  منذ  بالقول:  لكتابه  الأولى  الطبعة 
ان�سحاب  وقبيل  عاما  �أرب��ع�ني  على  يربو 
الخليج  منطقة  من  البريطانية  القوات 
بيوم واحد وتحديدا في 30 نوفمبر العام 
1971 عقب �إنهاء علاقاتها التعاهدية 
�إيران  �اشه  �أ�صدر  العظمي  بريطانيا  مع 
محمد ر�اض بهلوي �أمرا لقواته باجتياح 
ال�صغرى  جزيرتي طنب الكبرى وطنب 
القريبتين من م�ضيق هرمز والتابعتين 
لإم����ارة ر�أ�����س الخ��ي��م��ة �إح����دى  الإم����ارات 
الإمارات  دول��ة  منها  تتكون  التي  ال�سبع 
العربية المتحدة , كما تمكن في اليوم الذي 
احتل فيه جزيرتي طنب من �إنزال قواته 
في الجزء ال�شمالي من جزيرة �أبومو�سى 
ال��ت��اب��ع��ة لإم�����ارة ال�����ش��ارق��ة وف���ق مذكرة 
خالد  ال�شيخ  حاكمها  مع  �أبرمها  تفاهم 
الحكومة  ب��رع��اي��ة  القا�سمي  محمد  ب��ن 
حماية  تتعهد  ك��ان��ت  ال��ت��ي  ال�بري��ط��ان��ي��ة 

الإمارة وت�صريف ��شؤونها الخارجية.

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

اتحادها  ق��ي��ام  بعد  الإم�����ارات  تبنت  وق��د 
تحركاتها  وكثفت  الثلاث  الج��زر  ق�ضية 
فيها  الفعلية  �سيادتها  لإع���ادة  ال�سلمية 
الأمم  �إلى  فور تقديمها طلب الان�ضمام 
المتحدة بتاريخ 9 دي�سمبر العام 1971 
بيد �أن الظروف الا�ستثنائية التي ع�صفت 
ثمانينات  م��ط��ل��ع  في  الخ��ل��ي��ج  بم��ن��ط��ق��ة 
ان��دلاع حرب الخليج  �إثر  المن�صرم  القرن 
 1981 الأولى بين العراق و�إيران العام 
ثمانية  على  تزيد  لم��دة  �آث��اره��ا  وا�ستمرار 

العربية  الإم�������ارات  دول����ة  �أع�����وام ج��ع��ل��ت 
والانتظار  ال�برص  جانب  تلتزم  المتحدة 
المنطقة  ه��ذه  تجنيب  على  منها  حر�اص 
ال���ع���الم م���زي���دا م���ن التوتر  الم��ه��م��ة م���ن 

والانق�سام.

تطورات العام 2991
اللطيف  ال��دك��ت��ور عبد  الم���ؤل��ف  وي��و���ض��ح 
ال�����ص��ي��ادي ب����أن �أزم����ة الج���زر ال��ث�الث قد 
�أطلت من جديد حيث تعدت �إيران العام 
للولاية  الخا�ضع  الج��زء  ح��دود   1992
وطردت  �أبومو�سى   جزيرة  من  العربية 
الجزيرة   و�أع��ل��ن��ت  منه  الأج��ان��ب  العمال 
التابعة  غ��ان.  ج��زءا من محافظة هرمز 
ل��ب��ن��ود مذكرة  ان��ت��ه��اك��ا منها  وذل���ك  ل��ه��ا 

التفاهم بين حكومتي ال�اشرقة و�إيران.
المتحدة  العربية  الإم��ارات  دولة  فت�صدت 
الإيرانية  للت�صرفات  و�إعلاميا  �سيا�سيا 
وتيرة  من  وزادت   �أبومو�سى  في  المنفردة 
لإقناع  ال��دول��ي��ة  الإق��ل��ي��م��ي��ة  تح��رك��ات��ه��ا 
التزاماتها  باحترام   الايرانية  الحكومة 
ثنائية  مفاو�اضت  في  والدخول  العقدية 
لأزمة  ومتكاملة  �اشملة  ت�سوية  لإي��ج��اد 
الق�اضء  �إلى  النزاع فيها  �إحالة  �أو  الجزر 

الدولي.

�إيران تميل �إلى الت�صعيد:
التفاو�ض  �إي��ران  قبول  الرغم من  وعلى 
الذي  الفهم  �سوء  �أ�سمته  ما  ح��ول  فقط 
�أنها  �إلا  �أب���وم���و����س���ى  ج���زي���رة  في  ح����دث 
م��و���ض��وع جزيرتي  الخ��و���ض في  رف�����ض��ت 
طنب الكبرى وطنب ال�صغرى بو�صفهما 
في ر�أيها حقا  تاريخيا غير قابل للنقا�ش 
دول  وم��ع��ه��ا  الإم��������ارات  دول����ة  ع��ل��ى  و�أن 
�أن تعبر بحرا  مجل�س التعاون الخليجي 

من الدماء قبل �أن ت�صل �إلى الجزر .
وقد ابتدرت بع�ض الدول العربية التو�سط 
في هذا النزاع �إلا �أن كل الجهود ال�سيا�سية 
ما زالت تراوح مكانها ولا يبدو في الأفق 
يمكنها  ح��دا  ببلوغها  يب�شر  م��ا  القريب 
من ك�سر حاجز التوج�س والارتياب الذي  
ي��زال حائلا دون و�صول طرفيه  ك��ان ما 
�إلى حل مر�ض لهذه الأزمة القائمة منذ 

ما يتجاوز �أربعة عقود من الزمن .

ومبادئ  قواعد  وفق  المنا�سب  الحل 
القانون الدولي:

اللطيف  عبد  الدكتور  الم�ؤلف  وي�ستطرد 
الو�ضع  ب��ق��اء  ك��ان  ولم��ا  ف��ق��ول:  ال�صيادي 
بهذه القتامة ينبئ بقادم �أ�سو�أ  ولا �سيما 
اقت�اصديا  عمقا  تمثل  الثلاث  الج��زر  �أن 
وا�ستراتيجيا لكل من الإمارات وايران . 
ف�آن من الأهمية بمكان البحث عن حلول 
�أخرى لمع�ضلة ال�سيادة على هذه الجزر في 
تجنبا  التحكيم  و�أرق���ة  الق�اضء  �ساحات 
�أو مواجهات جديدة في  ا�ضطرابات  لأية 
وملزم  نهائي  حكم  �إلى  وو�صولا  المنطقة 
وف���ق ق��واع��د وم���ب���ادئ ال��ق��ان��ون ال���دولي 
العام بعيدا عن الم�ساومات ال�سيا�سية التى 
بالا�ستلاب  �شعورا  غالبا  عنها  يتمخ�ض 
التاريخي وال�سيادي قد ي�ؤدي �إلى ت�أجيج 
النزاع من جديد وهو ما �سنحاول تبيانه 
في ه����ذه ال���درا����س���ة ب���لاإج���اب���ة ع��ل��ى عدد 
الجزر  ق�ضية  تثيرها  التي  الأ�سئلة  من 
�أب��رزه��ا ما  ع��ام��ة, ولعل  ال��ث�الث ب�صورة 

يلي:
ما الأ�سباب الحقيقية لن�شوء النزاع   .  1
في جزر �أبومو�سى وطنب الكبرى وطنب 
ال�صغرى وم��ا حجم ال��دور الخ��ارج��ي في 

قيامه وا�ستمراره؟ .
2. ما الطبيعة القانونية لمذكرة التفاهم 
المبرمة العام 1971 ب�ش�أن تق�سيم جزيرة 
الإم���ارات  �إي���ران ودول���ة  ب�ني   , �أبومو�سى 
م�ستوى  �إلى  ت���رق���ى  وه����ل  ال�������ش���ارق���ة   ,
�أو الات��ف��اق��ي��ات ال��دول��ي��ة التي  الم��ع��اه��دات 
�أطراقها  على  وال��ت��زام��ات  حقوقا  ترتب 
المو�ضوعية  ال�شروط  تحقق  مدى  وما  ؟ 

في  ال��دول��ي��ة  الم��ع��اه��دات  ل�صحة  المطلوبة 
هذه المذكرة.

- ما الأحكام القانونية الدولية المترتبة 
الكبرى  �إي��ران جزيرتي طنب  غ��زو  على 
1971 ح���دود  ع����ام  ال�����ص��غ��رى  وط���ن���ب 
الج����زء الخ��ا���ض��ع ل��ل��ولاي��ة ال��ع��رب��ي��ة من 

جزيرة �أبومو�سى ؟
- �أما زال في قو�س المفاو�اضت والو�ساطات 
الجزر  بق�ضية  ل��ل��و���ص��ول  مج���ال  �أو  ن���زع 
ب��ر الأم���ان ولا �سيما في  �إلى �إلى  ال��ث�الث 
ظل الموقف الايراني الراف�ض مناق�شتها 

�سيا�سيا؟.
�إي����������ران م�����ن الأدل��������ة  ه�����ل تم���ت���ل���ك   .5
يبرر  ما  القانونية  والأ�سانيد  التاريخية 
�إق��دام��ه��ا ع��ل��ى اح��ت�الل الج���زر الثلاث؟ 
ال�سيادة  مو�ضوع  تتجاوز  الق�ضية  �أن  �أم 
والهيمنة  التو�سع  م�س�ألة  �إلى  وال�شرعية 
الا���س�رتات��ي��ج��ي��ة في هذه  الم����واق����ع  ع��ل��ى 

المنطقة الح�سا�سة من العالم.
ال����ق����رارات  �إلى  ال���ن���ظ���ر  يم���ك���ن  ه����ل   .6
الدولية  الق�اضئية  والفتاوى  والأح��ك��ام 
الم�����ن�����ازع�����ات الح�����دودي�����ة  ال�����������ص�����ادرة في 
ب��و���ص��ف��ه��ا م��ن��ه��اج��ا لنمط  والإق��ل��ي��م��ي��ة 
الت�سوية القانونية التي تنتظر النزاع في 

الجزر الثلاث .
هل تحظى �أدلة الإثبات التي تحوزها   .7
بالقوة  المتحدة  العربية  الإم����ارات  دول��ة 
والحجية اللتين تبرران تم�سكها بالجزر 
�أن  لم�صلحتها  الح��ك��م  وت�ضمن  ال��ث�الث؟ 

�أحيل النزاع فيها �إلى الق�اضء الدولي.

م�ضامين هذه الدرا�سة:
الر�صينة  الم���ق���دم���ة  ه������ذه  خ����ت����ام   وفي 
الباحث   ي��و���ض��ح  وال���واف���ي���ة  وال���دق���ي���ق���ة 

ال�صيادى  اللطيف  عبد  الدكتور  الم�ؤلف 
تتكون من  ال�اشملة  الدرا�سة  ه��ذه  ب���أن   ,
م��ق��دم��ة وخ��م�����س��ة ف�����ص��ول وخ��اتم��ة وقد 

ق�سمت على النحو التالي:
الأح���������داث  ي����ت����ن����اول  الأول:  ال���ف�������ص���ل 
دولة  ظهور  قبل  ج��رت  التي  التاريخية 
ال�صراع  �أح��داث  , وكذا  القوا�سم وبعدها 
الخليج  في  والبريطانيين  القوا�سم  ب�ني 
القوا�سم  ب�ي�ن  ال�����ص��راع  �إلى  ب��لاإ���ض��اف��ة 
والفر�س في عدد من الموانئ والج��زر بما 
ي��ت��ط��رق �إلى  , ك��م��ا  ال��ث�الث  فيها الج���زر 
لهذه  والأمنية  الا�ستراتيجية  الأهمية 

الجزر بالن�سبة لطرفي النزاع.
القانون  م��وق��ف  ال��ث��اني  الف�صل  وي��ب�ني 
ت��ق�����س��ي��م جزيرة  م����ذك����رة  م����ن  ال�������دولي 
�أب��وم��و���س��ى ب�ني �إي�����ران وال�����ش��ارق��ة العام 
طبيعتها  ح���ي���ث  م����ن  وذل�������ك   1971
القانونية ومدى �صحتها �أو م�شروعيتها 
المعاهدات  انعقاد  �صحة  ب�شروط  مقارنة 
وح�����الات ب��ط�الن��ه��ا في ال��ق��ان��ون ال���دولي 
احتلال  �أث��ار  على  ال�ضوء  ويلقي   . العام 
الجزر الثلاث, وخطر النزاع القائم فيها 
الق�اضء  ت�صرف مفهومي  �إلى  بالا�اضفة 
في  �أهميتها  وب��ي��ان  ال��دول��ي�ني  والتحكيم 
الم�ؤلف   النزاع.وي�ستعر�ض  ه��ذا  ت�سوية 
النزاع  ط��رفي  دع���اوى  الثالث  الف�صل  في 
الثلاث  الج�����زر  في  ���س��ي��ارت��ه��م��ا  لإث����ب����ات 
والتدعيم   , ال���ت���اري���خ���ي  الح�����ق  وه������ي: 
التاريخي , والجوار الجغرافي , والأهمية 
الا���س�رتات��ي��ج��ي��ة والأم���ن���ي���ة والخ���رائ���ط 
ال��ق��ان��وني وممار�سة  الج��غ��راف��ي��ة والح���ق 

وظائف الدولة.
دعاوى  لتقييم  الرابع  الف�صل  وخ�ص�ص 
�أحكام  �ضوء  على  وتحليها  ال��ن��زاع  ط��رفي 

ال��ق��ان��ون ال����دولي ال�����ص��ادرة في ع���دد من  
الم��ن��ازع��ات الح���دودي���ة والإق��ل��ي��م��ي��ة .�أم���ا 
�إلى  فيتطرق  والأخ�ري  الخام�س  الف�صل 
لت�سوية  الحاكمة  المبادئ  �أه��م  من  �أربعة 
وبيان  والإقليمية  الح��دودي��ة  الم��ن��ازع��ات 
النزاع  ت�سوية  ا�سهامها في  �إمكانية  مدى 
ع��ل��ى الج�����زر ال���ث�ل�اث وه����ي م���ب���د�أ ثبات 
الحدود الدولية ونهايتها ومبد�أ ال�سلوك 

اللاحق ومبد�أ الإذعان ومبد�أ الأخلاق.
اللطيف  عبد  الدكتور  الم���ؤل��ف  ويخل�ص 
لهذه  الخ����اتم����ة  في  ال����ق����ول  ال�������ص���ي���ادي 
والوافية  الكافية  الاك��اديم��ي��ة  ال��درا���س��ة 
والتي �أعدت �أ�صلا درا�سة �أكاديمية لنيل 
درجة الماج�ستير في القانون الدولي العام 
وتمت مناق�شتها في رحاب معهد البحوث 
والدرا�سات العربية التابع لجامعة الدول 
العربية في القاهرة وطبعت للمرة الأولى 

العام 2007 على نفقة المعهد.
الدرا�سة منتهاها  بلوغ هذه  بعد   : يقول 
عر�اض وتحليلا ومقارنة , ا�ستبان لنا �أن 
الأهواء  على  تقوم  لا  الإقليمية  ال�سيادة 
والأم��ن��ي��ات وال��رغ��ب��ات و�إنم���ا تبنى على 
�أ�س�س متينة من الحق القانوني الظاهر 
ولذلك  ال��وا���ض��ح��ة  الفعلية  والحياـــــزة 
حقيق بنا العودة لمراجعة بع�ض �صفحاتها 
مرة �أخرى فلربما بلغنا نتائجها وخرجنا 
ن�ؤمل  ال��ت��ى  والم��ق�رتح��ات  ال���ر�ؤى  ببع�ض 
ا�سهامها في دفع طرفي النزاع �إلى ت�سويته 

بالو�سائل القانونية
تعتبر  الدرا�سة  هذه  �أن  القول  .خلا�صة 
وثيقة مرجعية لكل الباحثين والدار�سين 
الم��ن��ازع��ات الدولية  وال��ق��راء في مج���الات 
العالقة  الق�اضيا  وو�ضع  وتبيان الحقوق 

في ن�اصبها ال�صحيح.

  �أ�سمى �آيات ال�شكر والعرفان �إلى �سمو ال�شيخ من�صور بن زايد �آل نهيان قراءة في كتاب:

الت�سوية القانونية للنزاع الإماراتي الإيراني على 
الجزر الثلاث لم�ؤلفه الدكتور عبد اللطيف ال�صيادي

- �صدر الكتاب عن وزارة ��شؤون الرئا�سة في �أبوظبي والأر�شيف الوطني لدولة الإمارات 

•• مراجعة – الدكتور محمود علياء

مع الأطماع الإيرانية المت�صاعدة في البلدان العربية والتطورات ال�سيا�سية والع�سكرية الميرانية المت�سارعة في اليمن والعراق 
وت�صاعدا  احتداما  يزداد  الذي  ال�صراع  في  الدولية  والتجاذبات  الإقليمية  المعادلات  وتداخل   , وغيرها  وليبيا  و�سوريا 
يع�صفان التوقعات المتدافعة �إلى ما هو �أ�سو�أ ويبرز الحق الإماراتي �أقوى و�أن�صع في الجزر الثلاث المحتلة من �إيران منذ العام 
1971 ت�أتي هذه الدرا�سة المو�سوعة للت�سوية القانونية للنزاع الإماراتي الإيراني على الجزر الثلاث للباحث الدكتور عبد 
اللطيف ال�صيادي تحليلة ا�ستراتيجية في �ضوء الواثائق التاريخية و�أحكام القانون الدولي وال�صادرة عن وزارة ��شؤون 
الرئا�سة في العا�صمة �أبوظبي بمنهجية علمية تاريخية  وهادفة ت�ضع الأمور في ن�صابها ال�صحيح وتحول الدرا�سة الكافية 

الوافية التي بين �أيدينا �إلى وثيقة تاريخية قانونية لها القول الف�صل.
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ملكة الأناقة في مو�سم الدراما الرم�ضاني

بعد الهيبة ... �سيرين عبد 
النور تفتح �صفحة جديدة

نجوم �أثبتوا جدارتهم
من  مجموعة  ال�صباح  �شركة  �أم���ام  ال��ي��وم 
ال��ن��ج��وم ال��ذي��ن �أث��ب��ت��وا ج����دارة فائقة 
وم��ن��ه��م ���س�ريي��ن ع��ب��د ال���ن���ور حيث 
"الهيبة-الح�اصد"  م�سل�سل  حقق 
ب�سبب  م�������ش���اه���دة  ن�����س��ب��ة  �أع����ل����ى 
ال�شركة،  عن  نُ�شرت  �إح�����ص��اءات 
"خم�سة  ونال الم�سل�سل المناف�س 
ون�ص" المرتبة الثانية في عدد 
�أ�صبح  وبالتالي  الم�اشهدين؛ 
لدى ال�شركة مفهوم جديد 
�سيرين  م�اشركة  �إن  يقول 
عبد النور ت�سهم في نجاح 
ال���ع���م���ل وه�������ذا م����ا ظهر 

وا�ضحاً.

لماذا وافقت؟
ق����ب����ل �أيّ�������������ام، ����ش���ارك���ت 
���س�ريي��ن ع��ب��د ال��ن��ور في 
����س���ح���ور ����ش���رك���ة �إي���غ���ل 
الم����ن����اف���������س����ة م������ع ����ش���رك���ة 
ب�أي  ال�صباح، ورف�ضت الإدلاء 
و�أجرت  ���ص��رّح��ت  لأن��ه��ا  ن��ظ��راً  ت�صريح 
مقابلات قبل �أ�سبوع وقالت لل�صحافة "مافي �شي 
جديد احكي فيه"، لكن ال�س�ؤال هو لماذا وافقت على 
ح�ضور حفل ال�سحور وهي كانت على خلاف مع 
�شركة الإنتاج نف�سها بعد م�سل�سل "24 قيراط" 
الذي تبادلت  فيه الاتهامات بين ماغي بو غ�صن 
و�سيرين حول عدد الم�اشهد لكل واحدة، ما �أدّى 
�إلى �صراع ثم ت�اصلحت عبد النور مع بو غ�صن 
جراحية  لعملية  تخ�ضع  الأخ�ي�رة  ك��ادت  بعدما 
دقيقة في ر�أ���س��ه��ا، م��ا ع��بّ��د ال��ط��ري��ق �أم���ام عودة 

العلاقة.
ويُ��ح��ك��ى ع���ن ع�����ودة �أي�������ض���اً في م�����س��ل�����س��ل درام����ي 
للمو�سم المقبل �سيجمع عبد النور مع نجم عربي، 
"�إيغل فيلم" مجموعة من  �أم��ام  �أن  وعلم موقعنا 
ثمّ  الم��خ��رج�ني  على  تُ��ع��ر���ض  ���س��وف  ال��ت��ي  الن�صو�ص 
لرم�اضن  منها  مجموعة  ت�صوير  �أو  لإتم��ام  الممثلين 
المقبل.  فهل م�اشركة �سيرين عبد النور في �سحور �إيغل 

ت�ؤكد العمل مجدّداً بين الطرفين، وهل نراه قريبا؟ً

ملكة الأناقة
النور في  للنجمة �سيرين عبد  والرائع  المتميز  الأداء  لم يكن 
م�سل�سل الهيبة هو فقط ما جذب الانتباه �إليها في �شهر رم�اضن 
الما�ضي، فهذا نتوقعه دائماً من النجمة اللبنانية في كل �أعمالها 
الفنية، لكننا توقفنا كثيراً �أمام �إطلالاتها الأنيقة التي ا�ستحقت 

ج ملكة الأناقة في مو�سم الدراما الرم�اضني. بها �أن تُتوَّ

�ستايل ع�صري راق
�أجادت �سيرين اختيار �إطلالاتها، �سواء في م�سل�سل الهيبة �أو في المنا�سبات 
والأم�سيات الرم�اضنية التي ح�ضرتها، �ستايل ع�صري راق، ورقيّ تعودنا 

عليه منها. 
في م�سل�سل الهيبة، ظهرت �سيرين ب�إطلالات ت�صلح لل�سيدات العمليات 
لاقت  حيث  ال��وق��ت،  نف�س  في  �أنوثتهن  �إظ��ه��ار  على  يحر�صن  ال��ل��وات��ي 
هذه الإط�اللات ب�شخ�صية نور رحمة التي ت�ؤديها �سيرين في الم�سل�سل، 
مع  الرائجة،  المربعات  بطبعة  الأنيق  البلايزر  الف�ستان  كثيراً  ف�أحببنا 
باللون  الركبتين، والحقيبة  ما فوق  �إلى  الرقبة  العالي  الأحمر  البوت 
والأ�سود،  الأبي�ض  باللونين  المثالي  الكلا�سيكي  التايور  و�أي�اضً  البيج. 
الأ�سود  ال��ب��وت  م��ع   ،Off-White ب��ح��زام  ذك��ي��ة  ع�صرية  لم�سة  م��ع 
الق�صيرة الحمراء  التنورة  �أخرى مع  ن�سّقته مرة  الذي  الرقبة  العالي 
�سيرين  تن�سيق  �أحببنا  متميزة.  �أخ��رى  �إط�الل��ة  في  الأ���س��ود  والقمي�ص 
�ستايل  وهو  ال�شفافة،  والج��وارب  الرقبة  العالي  البوت  مع  لإطلالاتها 

�أنيق ورائج ومنا�سب للخريف المقبل.

مزج جميل للألوان
تجيد �سيرين مزج وتن�سيق الألوان، في �إطلالاتها بالف�ستان البنف�سجي 
الأ�صفر،  باللون  الكلا�سيكي  للحذاء  �سيرين  اختيار  لفتنا  الق�صير، 

و�إ�اضفة لم�سة �أخرى متميزة من خلال الحقيبة بطبعة جلد النمر. 
فاختارت  �سيرين،  �إط�ل�الات  في  ن�صيب  لها  ك��ان  الملونة  ال��زه��ور  طبعة 
وبكمّين  ال�صدر  على  ملتفّاً  الملوّن،  المطبوع  الحرير  من  طويلًا  ف�ستاناً 
مع  ب��ال��ذات  والم�ساء  الظهر  بعد  لفترة  منا�سبة  �إط�الل��ة  �إنها  طويلين، 
بال�سراويل  �سيرين  �إطلالة  �أي�اضً  �أحببنا  الكلا�سيكي.  الأ�سود  الح��ذاء 
الزرقاء القما�شية المزينة بالك�شك�ش على الجانب، مع البلوزة البي�اضء 

المن�سدلة الكتف مع الكمين الوا�سعين.

قفاطين وف�ساتين �سهرة و�إطلالة عرو�س
�أزرق  قفطاــــــناً  �ســـــيرين  ارتـــــدت  �إخ���وان،  ال�صبّاح  �سحـــــــور  حفل  في   
بكمـــــين وا�سعـــــين ون�سقته مــع حقيبة بي�اضء و�أقراط ما�سية على �شكل 

زهور. 
وفي حفل �سحور �إيغل فيلم، ت�ألّقت �سيرين بواحدة من �أجمل �إطلالاتها، 
للقفطان،  قريب  �أي�اضً  بت�صميم  ورد،  طوني  من  مذهل  �أبي�ض  ف�ستان 

ن�صفه العلوي �شفاف ومزين بالكري�ستال،
 Sarah بينما جاء الن�صف ال�سفلي من الحرير الثقيل، مع حقيبة من 

.Yessayan ومجوهرات   ،Bags
�أحببنا كذلك �إطلالتها في برنامج "مجموعة �إن�سان"، بف�ستان �أ�سود من 

ح�سين بظاظا،
 بكاب �شفاف طويل، وزخارف ذهبية بارزة. كما اختارت �سيرين الأحمر 
"الهيبة"، بف�ستان �سهرة بت�صميم  �إطلالتها في م�سل�سل  �أخرى في  مرة 

مبتكر، بكمّ واحد مع ال�شق الطويل على ال�ساقين من �اصدق ماجد.
في  الأبي�ض  الزفاف  بف�ستان  فكانت  اليوم،  �إلى  الأخ�رية  �إطلالتها  �أم��ا 
حفل زفافها على جبل في الم�سل�سل، وبدت فيه كلاأميرات، بطبقات التول 

الناعم وال�شيفون المطرّز.

كارول �سماحة ت�شيد ب�أداء 
�أبطال )خم�سة ون�ص(

ن�سيب  نادين  الممثلة  ب���أداء كل من  اللبنانية كارول �سماحة  الفنانة  �أ�اشدت 
نجيم والممثل ق�صي خولي في م�سل�سل "خم�سة ون�ص"، بلاإ�اضفة �إلى مخرج 

العمل فيليب �أ�سمر.
التوا�صل  م��واق��ع  ع�بر  الخ��ا���ص��ة  �صفحاتها  �إح���دى  على  �سماحة  وعلقت   
بالموهبة  ال��ق��وي  الح�����ض��ور  الج��م��ال،  يجتمع  "عندما  ق��ائ��ل��ة:  الاجتماعي 
, فن  م�بروك هالنجاح. ق�صي خولي  �أل��ف  نادين نجيم!!  النتيجة:  تكون 
الاداء, وقمة الاحتراف!!  تحية للمخرج اللبناني المختلف و المتميز فيليب 

�أ�سمر".
المحب  �شكرًا جزيلا على كلامك  ك��ارول  الرائعة  قائلا:  خ��ولي  رد  ب��دوره 

والمحترف �أ�سعدتني متابعتك للعمل، كل الحب".
فنانة  ال�اصدرة من  كلماتك  �أق��دّر  ك��ارول  �شكرا جزيلا  فقالت:  �أم��ا نجيم 

محترفة.

هند �صبري : دور المر�أة في الحروب لا يقل 
�أهمية عن دور المحارب ذاته

اكتفت هند �برصي بثلاثة م�اشهد �ضمن �أحداث الملحمة 
وك�شفت  ع��ز،  �أحمد  "الممر" �أم��ام  الج��دي��دة  ال�سينمائية 
لو�سائل اعلام ، عن �سبب موافقتها على الظهور ك�ضيفة 

�شرف �ضمن ، �أحداث العمل.
وقد �أجرت و�سائل اعلام لقاء مع هند �برصي 

جاء فيه : 

العمل  في  ظهورك  �أن  رغم  البداية،  • في 
كثيراً  م�ؤثراً  الدور  كان  �شرف"،  كـ"�ضيفة 

�ضمن الأحداث، فما تعليقك؟
- نعم �شخ�صية "ليلى" زوجة الرائد 
الحروب؛  في  الم���ر�أة  دور  تج�سّد  ن��ور 
جوار  �إلى  تقف  التي  الزوجة  فهي 
نف�سياً  وت��دع��م��ه  ال��ب��ط��ل  زوج���ه���ا 
بها  م���رّت  ال��ت��ي  النك�سة  في  حتى 
ولكن  بطلة  �أي�اضً  فهي  م�صر؛ 

في الكوالي�س.
�أن دور  وت�����ض��ي��ف ه��ن��د ���ص�بري 
المر�أة في الحروب لا يقل �أهمية 
ذات�����ه؛ فهي  الم���ح���ارب  دور  ع���ن 
التي تربّي الأولاد وتحمل على 

هذه  وكل  بالن�صر،  �إليها  يعود  حتى  �شيء  كل  م�س�ؤولية  عاتقها 
ال�صفات ظهرت في �شخ�صية ليلى.

الدور؟ قبول  في  تردّدتِ  • هل 
ف���أن��ا مدينة  قليلة؛  ال���دور حتى بم�اشهد  قبول  �أت���ردّد في  ل��ن   -

بالف�ضل للمخرج �شريف عرفة.
قدّمت معه خلال م�شواري الفني العديد من الأعمال التي �أراها 
و"الكنز"  بجزئيه  كـ"الجزيرة"  المهنية  حياتي  في  خا�صة  نقلة 

بجزئيه �أي�اض؛ً
 فهذا هو التعاون الخام�س لي مع المخرج �شريف عرفة وكذلك 
على تقديم  �أ�شكره كثيراً  الذي  العمل ه�اشم عبد الخالق  منتج 
هذا النوع من الأعمال الوطنية بهذه الميزانية ال�ضخمة لتخرج 

ب�صورة م�شرّفة،
 كما �أن العمل كله لا يمكن التفكير في قبوله �أو رف�ضه، لأن الأمر 
من  بداية  نج��اح  �شركاء  فكلهم  ل��ل��دور،  تر�شيحي  منذ  مح�سوم 

�أحمد عز وحتى منتج العمل ه�اشم عبد الخالق.
الأعمال  م���ن  ال��ن��وع��ي��ة  ه����ذه  �أن  ����ص�ب�ري  ه��ن��د  ت����رى  ه���ل   •

ال�سينمائية �ستحقق �إيرادات كغيرها؟
بالطبع العمل حقق �إي��رادات عالية في �أول �أيام عر�ضه في الدور 

ال�سينمائية، 
الأعمال  من  النوعية  ه��ذه  على  التركيز  �أتمنى  �إلّي  وبالن�سبة 

ال�سينمائية خلال الفترة المقبلة.

يبدو �أن الفنانة �سيرين عبد النور ، تمار�س �سيا�سة الانفتاح الفنّي بعد نجاحها في 
المو�سم الثالث من م�سل�سل )الهيبة-الح�صاد(، وبح�سب المعلومات فلا اتفاق حتى 
اليوم ، بينها وبين �شركة الإنتاج )ال�صبّاح( التي �أنتجت لها م�سل�سل )الهيبة(، 
لكن ال�صداقة التي تجمعها بالمنتج �صادق ال�صباح ربما ت�ؤدّي �إلى انتاج م�سل�سل 
جديد في الوقت الذي �أُعلِن في نهاية الحلقة الأخيرة من الهيبة عن جزء رابع، 
مع العلم ب�أن محطة �أم بي �سي وقّعت لمدة �سنتين لتقديم م�سل�سلات رم�ضان مع 
المنتج �صادق ال�صباح؛ وهذا بالطبع ما �سيلزمه ب�إنتاج 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  ل��ـ��ه  وال��ق��ـ��رم  ال�شهم 

ب��ان��ـ��ي  ال��ب��ل��د  ف���ـ  ع��م��ل��ه��م  لي 

ب��الاح�����س��ان��ـ��ي  م�����س��اع��ي��ه��م  لي 

ب��ي��ـ��ن �إن�����س��ـ��ان/ن وان�����س��ان��ـ��ي 

ال��ظ��ف��و ي��ب��ق��ـ��ى والاح�����س��ان��ـ��ي 

دوره  وم���ـ���ن  م��ث��ل��ه  لي  ع���ن���د 

ب����اح�ت��رام وج���ـ���د م�����ش��ه��ـ��وره 

ف���ـ ال��ع�����ش��اي��ر م��ال��ه��ا ج��ـ��وره 

ك���م زاح�����وا م���ـ ال��ك��ـ��در ث��ـ��وره 

خ���ال���د/ن لاه��ل��ـ��ه وب�����س��ط��ـ��وره

ال�شيخ زايد بن �سلطان �آل نهيان ) طيب الله ثراه (  

يااخي الان�سان والباقي  كفن 

                    منت ماخذ معك في قبرك �سواه

�إدفع بـ دنياك ، لـ �آخرتك ثمن

                         كل ما نادى .. المنادي لل�صلاه

في زمن مملي ملذات و فتن

                        لاتخاف الموت خاف من الحياه

حكمــــــــة

E-mail:xhms@hotmail.com :للتواصل

عبدالله عوجان

الحزن والغمّ والهمّ
الرائع المتجلي عبدالله عوجان يبتهل لله في 

ق�صيدة رائعة من روعة �سلا�ستها. �شكراً لل�شاعر 
على �أن خ�صنا بهذه الدرة.

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

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

و�أب���ث الله   �إلى  �أ���ش��ك��و  و�أن�����ا  ���س��ن�ني  لي  و�أن�����ا 

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

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

م����ن  لاذ   ب�����ك   ي���ا �إل������ه   الخ���ل���ق   م��اي��ك�رتث

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

عليك ه��م��وم��ك   �إزدادت   ت��ف��ك�ريك   زاد  و�إن 

�شريك ل����ه   ولا   واح�����د   �إلى    ال���ث�ل�اث���ة   ك�����لّ   

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

�إل��ي��ك �إلا   ���ص��ك��ات��ه��ا   ���ش��ك��ى   م���ا  وْم�������ص���اي���ب���ه  

لأيّ������ة  م�����ص��ي��ب��ة  م���ا دام������ه   لاذ   ي�����ارب  فيك

ريــتـويــت
 

خذني من العالم المزحوم و�إ�سرقني 

يا موطن افراحي ويا هادم �أحزاني !

لو العمر ينق�سم ق�سمين �صدقني : 

لأعطيك الأوّل و�أحبّك موت بالثاني 

******

واذا ت�شوف اّين القا�سي بعد ما لنت ؟

�صحّ ال�سهر في عيونك واك�شف الخافي

�أقدر �أناق�شك فـ عيوبي مثل ما كنت :

�أناق�ش اللي .. ي�شكّك في وزن قافي .!

البيت متوحد كلنا خليفة
العود  الزعيم  نهج  �سلك  اللي  خليفه 

ووجود  �صدى  لْها  بف�ضله  �صارت  الدار 

هذا خليفه الذي ي�شبه �سحاب الجود 

بثاريها  ويم�����ش��ي  �شيبته  خ��ط��ى  يتبع 

م�آقيها  في  م���دلّ���ل  الم���واط���ن  وع���ا����ش 

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

مريم النقبي

ع��ر���س ال��ث�الث��ة ع��ر���س ك��ل الام����ارات

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

وال��زع��ام��ات  ا���ش��ي��وخ��ن��ا  �أم  ول��ع��ي��ون 

والكرامات ال�شرف  ح��م��دان  ولعيون 

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

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

كل العرب في عيد .. فرحة .. وراحات

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

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

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

اع���زوم ���ص��ه��وة  ع��ل��ى  الاول  ال��ف��ار���س 

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

منظوم ج���زْل  نعم  ل��ه  وي�شهد  �شاعر 

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

وا�سلوم ط��ب��ع  ول���ه  مح��م��د  ب��ن  �أح��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�س  له  ت�شهد   .. عرَب  نبيْ 

عر�س كل الإمارات
ق�صيدة بمنا�سبة �أفراح �آل مكتوم الكرام

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

Sh3r-gram! --  !شعرقرام�

�ـشعبيتك         ت���ـ���رت���ف���ع  دي����ـ����ره  ك���ـ���ل  ف���ـ���ي 

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

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

ي���ـ���ا����ش���ـ���ام���خ ال��ـ�����س��ـ��م��ع��ه وي���ـ���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�����ش ال�����ع�����داء وارك���ان���ه���ا

�سعيد القحطاني

الــفــارِق


