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م�شاهدة الطفل للتلفاز 3 
�شاعات يومياً يعر�شة للتنمر

�ساعات  ثللاث  مللن  لأكللر  التلفاز  م�ساهدة  اأن  كندية  درا�للسللة  وجللدت 
يومياً تلحق �سرراً بمهارات النطق والح�ساب لدى الطفل الذي يبلغ 

من العمر �سنتين ، وتزيد خطر تعر�سه للتنمر.
والباحثة  مللونللريللال،  جامعة  مللن  بللاغللاني،  ليندا  الأ�للسللتللاذة  وقللالللت 
الأ�سا�سية في الدرا�سة التي ن�سرت في �سحيفة ديلي ميل البريطانية 
اإن هذه النتائج تفر�ض الحاجة اإلى وعي اأف�سل لاأهالي وامتثالهم 
للتعليمات التي و�سعتها الأكاديمية الأميركية لطب الأطفال..والتي 
ل ت�سجع على م�ساهدة التلفاز في الطفولة، وتن�سح بعدم ال�سماح لمن 

هم دون الثانية من العمر من م�ساهدته لأكر من �ساعتين يومياً .
واأ�سافت اأن هذه المرة الولى التي تنظر فيها درا�سة في العاقة بين 
النطق  على  ذلللك  تداعيات  وبللين  التلفاز  م�ساهدة  من  الطفل  اإكثار 
وعلى و�سعه النف�سي والجتماعي، مثل تعر�سه للتنمر من زمائه 

في ال�سف .
وقالت اإن كل �ساعة اإ�سافية )عن ال�ساعتين يومياً( لديها اآثار �سلبية 

كبيرة .
991 فتاة واألللف و6 �سبيان في كيبيك  وقامت باغاني بدرا�سة على 
المدة  عن  والديهم  فيها  �ساألت  اأ�سهر،  و5  �سنتين  العمر  من  يبلغون 

التي يم�سونها يومياً في م�ساهدة التلفاز.
يومياً،  دقيقة  و52  �ساعتين  التلفاز  الطفل  م�ساهدة  اأن  ووجلللدت 
�سلبية  اآثللار  اأي  دقيقة، ل ترك  �ساعة و45  يبلغ  مقارنة مع معدل 
التلفاز لأكر  ي�ساهدون  الذين  الأطفال  اأن  اأنها لحظت  عليه، غير 

من 3 �ساعات يومياً متاأخرين عن نظرائهم في النطق والح�سابات.
واعتبرت باغاني التي تعمل في م�ست�سفى �سان جو�ستين لاأطفال في 
فانكوفر اأن نتائج الدرا�سة قد ت�ساعد المعلمين في دور الح�سانة على 

تعريف التلفاز باأنه �سبب في بطء نمو الأطفال.

الن�شاء المنغلقات اأقل ميلًا 
للر�شاعة الطبيعية

للر�ساعة  مياً  اأقللل  المنغلقات  الن�ساء  اأن  بريطانية  درا�للسللة  وجللدت 
الطبيعية، ما يعرّ�ض �سحة اأطفالهنّ لاأذى.

وبيّنت الدرا�سة التي ن�سرت في دورية )جورنال اأف اأدفان�سد نور�سينغ( 
ويلجاأن  اأطفالهنّ،  اإر�ساع  من  يخجلن  المنغلقات  الن�ساء  اأن  العلمية 

عادة اإلى بدائل، مثل الحليب المعلب، تكون عادة اأقل اإفادة لاأطفال.
من  الللدرا�للسللة  في  الأ�سا�سية  الباحثة  بلللراون،  اآيمللي  الطبيبة  وقللامللت 
وامراأتين،  املللراأة   600 �سخ�سية  بمعاينة  بويلز،  �سوان�سي  جامعة 
اأمهات لأطفال بين ال�سهر ال�ساد�ض والثاني ع�سر من العمر، بوا�سطة 
مجموعة من الأ�سئلة، طلب من الن�ساء فيها تحديد المدة التي اأر�سعن 

فيها وعن �سعورهنّ حيال ذلك.
واأظهرت المعطيات التي تم جمعها خال 3 اأ�سهر، اأن الأمهات اللواتي 
كن منفتحات وم�ستقرات عاطفياً، اأكر مياً لاإر�ساع وللقيام بذلك 
لفرة اأطول من الوقت، في حين تبيّن اأن الن�ساء اللواتي كنّ منغلقات 
اأو الر�ساعة لوقت  اأو متوترات اأكر مياً ل�ستخدام الحليب المعلّب 
الأمهات قد  اأن بع�ض  الأهم هي  الر�سالة  اأن  واأ�سافت براون  اأق�سر. 

يواجهن تحديات اأكبر مع الر�ساعة، بناء على �سخ�سيتهنّ .
اأنهنّ قد يرغبن بالر�ساعة، قد يحتجن الن�ساء الأكر  وتابعت رغم 
حل  طريقة  وتعلم  الثقة  تعزيز  في  اإ�للسللافي  دعللم  اإلى  وتللوتللراً  انفتاحاً 

الم�سكات .

دراجة نارية 
لـ 6 ركاب

ل يزال لبنان من البلدان القليلة 
ال�سامة  �للسللروط  تلللللتللزم  ل  الللتللي 
الطرقات  علللللى  ل�للسلليللمللا  الللعللامللة، 
الدراجات  �سائقو  ويعتبر  العامة. 
النارية الأكر فو�سوية في معظم 

المدن والبلدات اللبنانية.
وبعد ح�سور الآلف من النازحين 
ال�سوريين اإلى منطقة عكار، باتت 
ماألوفاً  منظراً  النارية  الللدراجللات 
الرئي�سة  الللطللرقللات  مختلف  على 
تناف�ض  باتت  اإنللهللا  حتى  والللعللامللة. 
النقل  �للللسلللليللللارات  بللعلليللد  حللللد  اإلى 
اأم كبيرة،  ال�سياحية �سغيرة كانت 
النهار  �سحيفة  اأوردت  ما  بح�سب 
اأن الغريب في الأمر  اإل  اللبنانية. 
تت�سع  بللالللكللاد  الللتللي  اللللدراجلللة  اأن 
اأو   3 يمتطيها  ما  غالبا  لراكبين، 
يللبللدو في  كللمللا   6 ، وحللتللى   5 اأو   4

�سورة تلك العائلة النازحة.
الدراجة،  يقود  الأب  فيها  ويظهر 
واأمللللاملللله طللفللان وخلللللفلله زوجته 
اللللتلللي تحلللملللل ولللليلللدهلللا الجلللديلللد، 
ابنتها  الخلللللف  مللن  فيها  وتلت�سق 
التي من �سدة خوفها من ال�سقوط 
الوالدة  ج�سد  تللللواأم  وكللاأنللهللا  بلللدت 
بانت  عللارمللة  �سعادة  تملوؤها  الللتللي 
من ابت�سامتها العري�سة، في رحلة 
وغير  �للسللعلليللدة  تلللكلللون  اأن  يلللرجلللى 
اأو من �سرطة  محفوفة بالمخاطر، 
�سير قد توقف بالعائلة لتحرر بها 

مح�سر �سبط.

اأنطونيو بانديرا�س في 
)ذا اإك�شباندبلز(

اأنطونيو  الأملللللليركللللللي،  اللللنلللجلللم  يلللطلللل 
بانديرا�ض، في الجزء الثالث من �سل�سلة 
ذا اإك�سباندبلز ، الذي �سم موؤخراً وجوهاً 
جديدة اإلى �سفوفه مثل ميل غيب�سون، 

وهاري�سون فورد.
وذكلللر مللوقللع )ديلللدليلللن( الأملليركللي اأن 
الثالث من  اإلى الجزء  ان�سم  بانديرا�ض 

ال�سل�سلة.
غادر  ويلي�ض  بللرو�للض  النجم  اأن  ويللذكللر 
اأثلج  وقللد  فلللورد،  مكانه  وحللل  ال�سل�سلة، 
�سيلفا�سر  الللنللجللم  قلللللب  الأول  رحلليللل 
�ستالون )67 عاماً( الذي و�سف ويلي�ض 

)58 عاماً( بل الج�سع والك�سول .
في  اأطلللا  وويلي�ض،  �ستالون،  اأن  ويللذكللر 
ال�سل�سلة،  مللن  والللثللاني  الأول  الجللزاأيللن 
اإلى جانب اأرنولد �سوارزينغر، وجي�سون 
�للسللتللاتللهللام، وتللللليري كللللللروز، وجللليلللت لي، 
الجزء  في  يظهر  اأن  على  رورك،  وميكي 
الثالث من ال�سل�سلة وجوه جديدة، مثل 
ميل غيب�سون، وكيلين لتز، وجاكي �سان، 

ووي�سلي �سنايب�ض، وميا جوفوفيت�ض.
ومن المتوقع اأن يبداأ اإنتاج الجزء الثالث 

هذا ال�سهر.

الللفللو�للسللى واقلللع محللتللم مللع الللولللد اللللذي يتمتع 
اأنلله ل يللردد في تحريك  بحا�سة لم�ض قللويللة، بمللا 

�ساقيه بحما�سة و�سرب اأ�سفل الحو�ض بعنف. و�سيحاول 
من  العائم  المائي  العالم  ا�ستك�ساف  المعتاد  الج�سدي  باندفاعه 

حوله. لذلك عليك الإم�ساك به باإحكام اإن كان �سغير ال�سن اأو مراقبته 
عن كثب اإن كان اأكبر �سنًّا، لأن هذا النوع من الأولد يتحرك كثيًرا. اإذًا، يجب 

اأن تولي تدابير الأمان اهتمامًا اأكبر. وعندما يكبر الولد الذي تكون حا�سة اللم�ض 
�سيف�سل  لكنه  للحمام.  المخ�س�سة  الدمى  من  بعدد  باللعب  ي�ستمتع  الأقلللوى،  لديه 
اللعب التي ت�سب الماء، مثل الأكواب، القمع، الماعق، وغيرها من اأغرا�ض ن�ستخدمها 

ا للحمام. يوميًّا بدل التي تبتاعينها خ�سو�سً

فقاعات واألوان
اأو مَن يعتني به  اأملله  يحتاج الولد الللذي تكون حا�سة الب�سر لديه الأقللوى اإلى روؤيللة 
لي�سعر بالأمان. لذلك قد يكون من الأف�سل اإجا�سه في المغط�ض بطريقة يمكنه معها 
روؤيتك بو�سوح كي تتفادي تلويه فيما يحاول البحث عنك. �سيلفت الماء انتباهه لأنه 
الحمام  األعاب  واأللللوان  الفقاعات  �ست�ستحوذ  كذلك  خالها.  من  الللروؤيللة  يمكنه  مللادة 
الزاهية على اهتمامه. وعندما يكبر �سنًّا، �سيع�سق مجموعة اللعب الوا�سعة المخ�س�سة 
يهتم  الحللو�للض.  جوانب  على  الر�سم  له  تتيح  التي  الحمام  اأقللام  ا  خ�سو�سً للحمام، 
هوؤلء الأولد كثيًرا بنظافة الحمام. وقد يرف�سون دخول الحو�ض اإن لحظوا �سعرة 
طافية على �سطح الماء اأو �سعروا اأن الفقاعات ل تروق لهم. لذلك اأولي ميولهم بع�ض 

الهتمام. عندما تتو�سلين اإلى �سيغة فاعلة، التزمي بها.
ي�ستخدم الولد الذي يتحلى بحا�سة �سمع قوية الحمام ك�سالة احتفال خا�سة به. لذلك 
توقعي الكثير من ال�سجيج فيما يلعب بالماء وي�سرب الأغرا�ض من حوله وي�سدح ب�سوته. 
�سحيح اأن كرة ال�سجيج قد تزعجك، اإل اأنها فر�سة ممتازة لت�ساعديه على الكام. 
لذلك تفوهي ببع�ض العبارات واأ�سغي اإليه وهو يتمتم اأ�سواتًا غريبة، محاولً تقليد 

كلماتك 
واأ�سواتك.

تجاه  اأحلليللانًللا  ح�سا�سين  الأقلللوى،  لديهم  ال�سمع  حا�سة  تكون  الللذيللن  الأطللفللال  يكون   
ا ال�سدى وتردده في الحمام. واإذا كانت هذه حال ولدك، اأبرزي هذه  الأ�سوات، خ�سو�سً

الظاهرة با�ستخدام �سجادات ومنا�سف �سميكة في الحمام.

رائحة وملم�س
اإن  لذلك  والملم�ض.  بالرائحة  قوية  �سمّ  اأو  ذوق  حا�سة  يملكون  الذين  الأولد  يتاأثر 
بالقلق.  الولد  ي�سعر  والتعقيم،  التنظيف  اأدويللة  وروائللح  بالع�سور  يعبق  الحمام  كان 
اأن  فعليك  الكيماوية،  المللواد  كثير من  على  اأو تحتوي  قوية  مياه مدينتك  كانت  واإذا 
ا اإن كان طفلك حديث الولدة. كذلك ا�ستعملي  ت�ستخدمي مر�سحًا )فلرًا(، خ�سو�سً
الإمكان  قدر  تحدي  اأن  وحللاولي  الح�سا�سة،  للب�سرة  مخ�س�سة  وبللودرة  وزيتًا  �سابونًا 
اأب�سط  اأو ال�سمّ لديهم الأقللوى  من الروائح. يعتبر الأولد الذين تكون حا�سة الذوق 
كوني  جدية.  ال�ستحمام  تجربة  تبقي  اأن  حللاولي  لذلك  �سعبة.  النتقالية  المللراحللل 

هادئة وا�ستغلي هذا الوقت للتقرب من ولدك.
يكون  اأن  الإ�سرار على  عللادة في خطاأ  نقع  اليوم لا�ستحمام.  وقتًا هدئًا من  اختاري 
ال�ستحمام قبل النوم. اإل اأنك تكوني عادةً من�سغلة في هذا الوقت. ول �سك في اأن توترك 

يوتر ولدك. حوّلي ال�ستحمام اإلى ن�ساط يقوّي عاقتك بولدك ويقرّبك منه.

ي�ساعد في تح�سين  ال�ساخنة يومياً  ال�سوكول  اأن تناول كوبين من  اأمريكية جديدة،  اأظهرت درا�سة 
الذاكرة لدى ال�سخا�ض المتقدمين في ال�سن.

واأجرى باحثون من كلية الطبّ التابعة لجامعة هارفرد، في بو�سطن، درا�سة اأ�سارت اإلى اأن �سرب 
ال�سوكول كل يوم لمدة �سهر �ساعد في تح�سين تدفق الدم اإلى الدماغ.

و�سملت الدرا�سة 60 �سخ�ساً معدّل اأعمارهم 73 عاماً ول يعانون من الخرف، وطلب منهم 
�سرب كوبين من الكاكاو يومياً.

وقال الباحث، فارزينا �سورنود، اإنه من بين الم�ساركين في الدرا�سة الل 60، كان 18 كنهم يعانون 
من خلل في تدفق الدم اإلى الدماغ في البداية، م�سيراً الى اأن هذا التدفق اإلى المناطق 

الن�سطة من الدماغ تح�سن لديهم بن�سبة %8.3 بحلول نهاية الدرا�سة.
ولكن �سورنود اأو�سح اأنه لم يتم ت�سجيل ت�سحن لدى الأ�سخا�ض الذين لم يكونوا 

يعانون من اأي خلل.
وقال �سورنود اإننا ندر�ض عاقة تدفق الدم ب�سورة جيدة اإلى الدماغ وعاقته 

بطرق التفكير.
واأ�ساف كلما ازدادت حاجة اأجزاء مختلفة من الدماغ اإلى طاقة اأكر، فاإنها 

تحتاج اإلى تدفق اأكبر للدم.
واأظهرت الدرا�سة التي ن�سرت في دورية طبّ الأع�ساب اأن الأ�سخا�ض الذين كانوا 

م�سابين بخلل في تدفق الدم اإلى الدماغ في بداية الدرا�سة اأبلوا اأف�سل في اختبارات 
الذاكرة بعد �سرب ال�سوكول.

عزّزي الروابط مع طفلكِ 
اأثناء الا�شتحمام 

ال�شوكولا تح�شن ذاكرة كبار ال�شنّ 
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ت�شادم بين طائرتي ركاب 
اأن يت�سبب الحادث  ت�سادمت طائرتان في مطار ملبورن الللدولي، من دون 

باأية اإ�سابات اأو �سحايا.
واأفادت وكالة الأنباء الأ�سرالية اآيه اآيه بي ام�ض ان موؤخرة طائرة تابعة 
لخطوط فيرجين الأ�سرالية ت�سررت عندما ا�سطدمت بطائرة مركونة 

تابعة لخطوط جيت �ستار ا�ستعداداً ل�سعود الركاب على متنها.
ولم ي�سب اأي من الركاب على متن طائرة فيرجين باأي اأذى، لكن بوابات 

المطار اأغلقت لفرة من دون اإلغاء اأية رحات.
وبداأ مكتب �سامة الرانزيت الأ�سرالي تحقيقاً في الحادث.

القب�س على مفحط ده�س طفلا بال�شعودية 
من  الللثللاني  العقد  في  �ساب  على  القب�ض  مللن  ال�سعودية  ال�سرطة  تمكنت 
عمره، قام بده�ض طفل اأثناء ممار�سة ال�ساب للتفحيط اأول اأيام عيد الفطر 

في �ساحة �سرق عرعر، بح�سب �سحيفة الريا�ض ال�سعودية. 
واأكد المقدم �سالم العنزي مدير اإدارة ال�سير في مرور عرعر باأنه بعد تداول 
مقطع فيديو عبر توير في اأول اأيام عيد الفطر يعر�ض عدد من قائدي 
وفي  عرعر،  �سرق  الفي�سلية  بحي  �ساحة  في  التفحيط  يمار�سون  المركبات 

اأثناء ذلك ا�سطدم اأحد المفحطين بطفل كان من �سمن المتجمهرين. 
�سيارته وتم  بتغيير مامح  قللام  الللذي  المركبة  قائد  واأ�للسللاف تمت متابعة 
القب�ض عليه واإيقافه في �ساعة متاأخرة من م�ساء اأم�ض، و�سيتم المطالبة في 

حكمة تعزيزاً على ما قام به. 

قد يُظهر وقت الا�شتحمام كل م�شاعر الطفل تجاه والدته. وقد لا 
تتلاءم كلها مع اإعلان �شامبو الاأطفال على التلفزيون. قد تتحوّل 

هذه اأحيانًا اإلى فترة توتر للولد. اإليك بع�س الن�شائح.
به  القيام  عليك  ما  نظّمت  لديه،  الاأق��وى  الحا�شة  اأدرك��ت  اإن 

م�شبقًا، واتبعت ن�شائح الاأمان المعتادة خلال الا�شتحمام، 
كر�شي  ا�شتخدام  الم���اء،  ح���رارة  م��ن  التحقق  مثل 

ا�شتحمام مثبت باأمان، وعدم ترك 
الولد وحده واإن للحظة، 

ف�����ش��ت��ت��م��ك��ن��ن 
م�������ن تح����وي����ل 

اإلى  الا�شتحمام 
تجربة ممتعة ومفيدة.

طلقات  اأ�شيب بـ 6 
اأمام منزله 

محافظة  في  �سعودي  �ساب  اأ�سيب 
عللفلليللف اإ�لللسلللابلللات خلللطللليرة جلللراء 
اأملللام منزله  نللار  لإطلللاق  تعر�سه 

من �سخ�ض اآخر. 
وقالت �سحيفة الوئام الإلكرونية 
اإن ال�ساب الع�سريني تعر�ض لوابل 
ال�ساعة  في  الللنللاريللة  الأعللللليرة  مللن 
الللرابللعللة فللجللرا مللن �للسللاح ر�سا�ض 

عند باب منزله. 
الر�سا�سات  تفادي  ال�ساب  وحاول 
�ست  اإن  اإل  بلل�للسلليللارتلله،  والحللتللمللاء 
واأ�سيب  �سيارته  اخرقت  طلقات 
بلللاثلللنلللتلللين ملللنلللهلللا مملللللا تللل�لللسلللبلللب في 
اأثرها  نللقللل علللللى  جللللروح خللطلليرة 
في  ليللزال  حيث  العام  للم�ست�سفى 

العناية الفائقة. 
وقللللللال والللللللد الللل�لللسلللاب المللل�لللسلللاب اإن 
الجللللاني ل يللللزال هلللاربلللاً رغلللم اأنه 

معروف لدى اأهل المجني عليه. 
اأ�سباب  يلللعلللرف  ل  اأنلللللله  واأ�لللللسلللللاف 
العتداء واأن ابنه لم يكن لديه اأي 

خ�سومات مع الجاني.
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مدينة العن ت�شهد اإقبالا متزايد طوال اأيام عيد الفطر

توافد الاآلاف على منتجع مبزرة الخ�شراء ومدينة األعاب الهيلي وحديقة الحيوان

•• العين-الفجر:
ت�صوير-محمد معين:

�سهدت مدينة العين مع اأول اأيام عيد الفطر المبارك 
وحتى اأم�ض اإقبال متزايدا من زوار مدينة العين ومن 
اإلى �سلطنة  اإ�سافة  اإمللارات الدولة  الذين قدموا من 
عمان ودول الخليج العربي ممن يق�سدون منتزهات 
حدود  تجللللاوزت  ب�سهرة  حظيت  الللتللي  الللعللين  مللديللنللة 
بللين هذه  مللن  ليكون  الللدولللة  واإمللللارات  العين  مدينة 
الذي توافد عليه  المنتزهات منتجع مبزرة الخ�سراء 

الع�سرات بل المئات منذ اليوم الأول للعيد. 
اإ�سافة اإلى منتزه الحياة البرية الذي ي�سم الع�سرات 
مدينة  حظيت  كما  الللنللادرة  والطيور  الحيوانات  من 
عليها  اأدخلللللت  اأن  بعد  كللبلليرة  بللاإقللبللال  الهيلي  األللعللاب 
لألعابها  واأجللريللت  الإ�سافية  والألللعللاب  التح�سينات 

ال�سيانة الازمة طوال �سهر رم�سان.
وقد قامت بلدية مدينة العين باإعداد كافة الحدائق 
المتوقعة  الأعللداد  لتكون جاهزة ل�ستقبال  والمنتزهات 
زوار  من  الكثير  ا�ستمع  وقللد  الآلف  تجللاوزت  والتي 
اأجلللزاء  الللتللي �سملت جميع  الللرفلليلله  بللللاأدوات  المللديللنللة 
الأعمار  ملللع  لللتللتللنللا�للسللب  ملللبلللزرة الخللل�لللسلللراء  مللنللتللجللع 
تتنا�سب  الللتللي  الأجللللواء  تللوفللير  اإلى  اإ�للسللافللة  المختلفة 
التحلق  الللكللثلليرون على  الللعللائللات حيث حللر�للض  مللع 
اأجللللزاء المنتجع  المللمللتللدة في جميع  الملليللاه  حلللول وديللللان 
القادمون من  المدينة  زوار  الكثيرون من  كما حر�ض 
اإمارات الدولة ودول الخليج على ا�ستئجار ال�ساليهات 
حفيت  جبل  فندق  كللان  كما  ل�ستقبالهم  اأعللدت  التي 
)مللليركلللوري( مق�سدا لللعللدد كللبللير مللن الللراغللبللين في 
األف  اإلى  ي�سل  ارتفاع  المدينة من  باأجواء  ال�ستمتاع  

وثللاثللمللائللة ملللرا لملل�للسللاهللدة مللديللنللة الللعللين ملللن هذا 
الرتفاع خا�سة ليا حيث تبدو المدينة وكاأنها قطعة 

متاألأ من الأ�سواء الكهربائية. 
وعلى مقربة من هذا المنتجع كانت حديقة الحيوانات 
توا�سل  حافا  ترفيهيا  برنامجا  اأعللدت  التي  بالعين 
الما�سي  يللوم الخمي�ض  مللن  ابللتللداء  العيد  اأيلللام  طلللوال 
لكافة  الفر�سة  البرنامج  اأتاح هذا  اأم�ض حيث  وحتى 
بالمرافق  بال�ستمتاع  المختلفة  الأعللمللار  ومللن  اللللزوار 

اأجللللل كللل زائللللر حلليللث يتم  اأعللللدت مللن  المختلفة الللتللي 
الإماراتية  ال�سعبية  بالرق�سات  القادمين  ا�ستقبال 
م�ساحة  خ�س�ست  كللمللا  الحللربلليللة  بينها  مللن  للليللكللون 
اإلى جانب عرو�ض  اليدوية والر�سم بالحناء  للحرف 
الللطلليللور والللبللبللغللاء وكلللذللللك اللللدملللي المللتللحللركللة كما 
لم�ساهدة  الفر�سة  اإتاحة  على  الحديقة  اإدارة  حر�ست 
اأعدت  التي  الأمللاكللن  الحيوانات عن قللرب من خللال 
الكبار  الرغبة والتي ي�سعد بها  خ�سي�سا لتلبية هذه 

تعريف  على  الحديقة  حر�ست  كما  مللعللا..  وال�سغار 
الحفاظ  اأجللل  مللن  اتخذتها  التي  بالخطوات  الللزائللر 
على اأنواع الحيوانات المهددة بالنقرا�ض وكاأنها اأرادت 
اأن ي�ساركها كل زائر في هذا التوجه خا�سة اإذا علم اأن 
فيها هي  ي�ساهده  وي�سعد بما  يزورها  التي  الحديقة 
ت�سكل واحللدة من التحاد  التي  العالمية  من الحدائق 
العالمي لحدائق الحيوان والأحوا�ض المائية اإ�سافة اإلى 
م�ساهمتها الفعالة في التحاد العالمي ل�سون الطبيعة 
برج  اأدن  وحديقة  ديييجو  �سان  حللدائللق  ي�سم  الللذي 
وجمعية تر�ست ال�سمالية في كينيا و�سندوق الحفاظ 

على ال�سحراء.
اإلى  الممتد  الطريق  بللدايللة  وعلى  الآخلللر  الللطللرف  وفي 
التي تعد من  الهيلي  األعاب  مدينة دبي كانت مدينة 
العربي  الألللعللاب بمنطقة الخليج  مللدن  واأقلللدم  اأكللبر 
من  الآلف  العديد  اأيللام  مللدى  وعلى  ا�ستقبلت  حيث 
الزوار ليكون في ا�ستقبالهم العديد من الألعاب التي 
مدينة  م�سرح  �سهد  كما  الأعللمللار  لجميع  خ�س�ست 
الغنائية الخليجية  العرو�ض  الهيلي عددا من  األعاب 
اإلى جللانللب عللرو�للض المهرج  الللفلللللكلللللوريللة  والللرقلل�للسللات 
واللل�للسللاحللر. هللذا وقللد حللر�للض الللقللائللمللون على المدينة 
الم�سطحات  زيللادة  اإلى جانب  للبيئة  تكون �سديقة  اأن 
الخ�سراء حيث تم زراعة اأكر من ثاثين األف نبتة 
جللديللدة تلل�للسللاف اإلى اللللزراعلللات الأخللللرى الللتللي تميز 

المدينة عن غيرها من اأماكن الرفيه.
عن  بعيدة  تكن  لم  المدينة  فنادق  اأن  بالذكر  الجدير 
هذه الأجواء الحتفالية حيث اأعدت برامج وفعاليات 
تتنا�سب مع طبيعة المنا�سبة خا�سة اإذا علمنا اأن معظم 
الفنادق كانت كاملة العدد نظرا لاإقبال المتزايد على 

مدينة العين ال�سياحية .

خدمات جديدة لكبار ال�شن 
وذوي الاحتياجات الخا�شة

•• العين - الفجر

ال�سن  كبار  بفئة  خا�سة  جللديللدة  خللدمللات  العين  �سرطة  مديرية  اأطلقت 
للت�سهيل عليهم في انجاز  المجتمع،  اأفللراد  الحتياجات الخا�سة من  وذوي 
معاماتهم دون  الحاجة لانتقال اإلى مراكز ال�سرطة في مناطق �سكناهم 
وتقوية  والمقيمين  للمواطنين  الجللودة  عالية  �سرطية  خدمات  تقديم  ،و 

الروابط وزيادة ثقة الجمهور بال�سرطة.
وقال اللواء محمد بن العو�سي المنهالي مدير عام العمليات ال�سرطية في 
القيادة العامة ل�سرطة اأبوظبي ان هذه الخطوة تاأتي �سمن مبادرة غرا�ض 
ال�سيخ �سيف بن  الأمللل التي يتم تنفيذها في اطار توجيهات الفريق �سمو 
لتقديم عدة  الداخلية  وزيللر  اللللوزراء  رئي�ض مجل�ض  نائب  نهيان  اآل  زايللد 

اأن�سطة وخدمات اإن�سانية .
واكد  حر�ض واهتمام قيادتنا المتوا�سل بتقديم كافة اأ�سكال الدعم والرعاية 
خال  مللن  ال�سرطة  خللدمللات  على  الح�سول  لهم  يتيح  بمللا  الفئات  لهذه 
و�سول عنا�سرها اإليها وخدمتها، لفتاً اإلى اأهمية تعاون كافة الجهات في 
رعاية هذه الفئات باعتبارهاجزءا من المجتمع و�سمن الم�سوؤولية المجتمعية 
والدوائر  الموؤ�س�سات  تقدمها  الللتللي  العامة  الخللدمللات  نللطللاق  في  الم�سركة 

المختلفة.
العميمي، مدير مديرية �سرطة  العميد حمد عجان  اأو�سح  ومن جانبه 
العين، اأنه يمكن لفئة كبار ال�سن وذوي الحتياجات الخا�سة من الجمهور 
الت�سال الهاتفي مبا�سرة بجميع مراكز ال�سرطة؛ التابعة لمديرية �سرطة 
اأية  العين وغرفة العمليات بالمديرية لطلب الم�ساعدة منهم، والإبللاغ عن 
الق�سائي  ال�سبط  ومللاأمللوري  ال�سرطة  عنا�سر  يقوم  كما   ، جنائية  وقائع 
بالنتقال اإلى اأماكن فئة كبار ال�سن وذوي الحتياجات الخا�سة، والتي�سير 
عليهم دون الحاجة اإلى ح�سورهم ال�سخ�سي اإلى مراكز ال�سرطة ؛ نظراً 

لحالتهم ال�سحية التي ل تمكنهم من الح�سور �سخ�سياً لمراكز ال�سرطة.
واأ�سار اإلى اأن تب�سيط الإجراءات  لهذه الفئات ياأتي تج�سيداً ل�سراتيجية 
فئات  بجميع   اهتمامها  من  انطاقاً  اأبوظبي؛  ل�سرطة  العامة  القيادة 
بيد  لاأخذ  تنتهجه  الللذي  الإن�ساني  للمبداأ  وتعزيزاً  و�سرائحه؛  المجتمع 
كبار ال�سن وذوي الحتياجات الخا�سة، لنيل حقوقهم كغيرهم من الأفراد 
في هذا الوطن المعطاء، ورداً للجميل لفئة قدمت الكثير ولعبت دوراً كبيراً 
توفرها  الللتللي  الرتللقللاء بم�ستوى الخللدمللات  عللن  الللوطللن، ف�ساً  بللنللاء  في 

ال�سرطة للجمهور.
وخدمات  اأن�سطة  عللدة  تت�سمن  الأملللل   غللرا�للض  مللبللادرة  اأن  بالذكر  جدير 
برنامجاأ�سدقاء  بينها   ، تحقيقها  على  الداخلية  وزارة  عملت  وم�ساريع 
والخدمات  الأن�سطة  من  غيرها  جانب  اإلى  الإعاقة  ذوي  ودعللم  ال�سرطة، 

التي تهتم بذوي الحتياجات الخا�سة.



�شحي حياة  نمط  على  حافظي   -  1
�سكله  كان  اأيللا  بها  المللرء  يهتم  اأن  بدّ من  اأ�سا�سية ل  قاعدة  ال�سحي  ي�سكل نمط الحياة 
وعمره، حتى واإن كان م�سناً اأو من ذوي الحتياجات الخا�سة، ل�سمان ح�سوله على توازن 
�سحي. تتميز كل مرحلةٍ من الحياة برغبات واحتمالت وبعملية اأي�ضٍ خا�سة. يبرهن 
البع�ض عن قدرةٍ على الحفاظ على �سحته اأكر من غيره اإذ يتعلق الأمر بالعادات التي 
ي�سلكها في حياته وبعملية الأي�ض. اأن تهتمي بنف�سك يعني اأن تح�سني اإليها وت�سيري على 
والغربيون  ال�سرقيون  يتفق  اليوم،  توازن حقيقية.  قاعدة  على  وتعتمدي  اإيجابي  دربٍ 

على اأمرٍ م�سرك: ترتبط الناحيتان العاطفية والذهنية ارتباطاً وثيقاً.
 

اأهمية للتعلّم اأعطي   -  2
لتبني حياتك على اأ�سا�ض متين ل بدّ من اأن تتعلمي معرفة نف�سك والأمور التي ت�سعدك. 
تطور  تحقيق  اأو  تنا�سبك  ل  مهنةً  اختيار  عبر  ال�سباب  فللرة  في  �سيما  ل  واردٌ،  الخطاأ 
يختلف عن تطور ال�سريك في الحياة، وقد ترغبين في متابعة درا�ستك لمزيد من التقدّم 
على ال�سعيد الجتماعي، بالإ�سافة اإلى اأمور اأخرى تتبادر اإلى ذهنك للمرة الأولى منها 
رغبتك الفعلية في الإنجاب اأو حاجتك اإلى الأمان... مع مرور الأيام �ستكت�سفين الكثير 
عن نف�سك �سرط اأن تن�ستي اإليها واأل ت�ست�سلمي للتاأثيرات المختلفة التي تطالعك من 

هنا وهناك.
 

اتخذي موقفاً وا�شحاً  -  3
اأمرٌ  وهللو  خياراتك،  في  والتفكير  محللدد  موقف  اتخاذ  من  بللدّ  ل  نف�سك،  اإلى  لتن�ستي 
م�ستحيل ما لم يتوافر �سرط الوحدة. �سحيح اأن الإن�سان حيوان اجتماعي اإل اأنه يحتاج 

الازم  بالهدوء  ليحظى  اآخللر  اإلى  وقللتٍ  من  العزلة  بنف�سه اإلى  للللللللتلللفلللكلللير 
من  يواجهها،  التي  وال�سعوبات  ومخللاوفلله  وم�ساريعه 

دون اأن تزيد هذه الوحدة عن حدّها فيملّ وي�سجر. 
ما راأيك اإذاً باأن تفكري في كلّ �سيء من وقتٍ اإلى اآخر 

ب�سكلٍ منتظم، مرة كلّ �سهر على �سبيل المثال، وعلى 
مدى فللرةٍ غير محللددة من الزمن. حين ت�سير 
الأمور على ما يرام، لن يتطلب منك الأمر اأكر 
فكرياً  تنعزلي  اأن  اأي�ساً  �ساعة. يمكنك  ربع  من 
فيما تقومين بمهمات اأخرى ل تتطلب تركيزاً 

فكرياً.
 

بك يحيط  بما  تتاأثري  لا   -  4
ت�سكل الختبارات جزءاً ل يتجزاأ من الحياة، 

اأن تح�سل في وقللتٍ متاأخر. ل  ل  ويُف�سّ
�سكّ في اأنك اختبرت المر�ض اأو 
الوفاة اأو الطاق اأو الت�سريح 
اأو غللير ذلللك من  مللن العمل 
مواجهتها  ت�سعب  عللقللبللات 

التوازن  خوفاً من زعزعة 
اإل  يلللتلللحلللقلللق  لم  الللللللللذي 

تعلمي  اللللنلللفللل�لللض.  بللل�لللسلللقّ 
الأمور  تقييم  مهارة  اكت�ساب 

والمللواجللهللة وتركها  والللراجللع 
األم  تنتظرين؟  ملللاذا  للللاأيلللام. 
اعرفي  لتنطلقي؟  الوقت  يحن 
نللفلل�للسللك مللعللرفللة حلللقّلللة وابللللدي 
راأيللك، اأيللاً كان، اأمللام رئي�سك اأو 

ال�سخ�ض الذي يخيفك.

تقدماً اأحرزي   -  5
ن�سبة معرفتك  زادت  كان عمره. حافظي على توا�سعك مهما  اأيللاً  دائماً  الإن�سان  يتعلّم 
في  والتفاوؤل  الإيجابية  على  والحفاظ  التطور  من  مزيداً  لتحققي  با�ستمرار  وتعلمي 
اأن  بل يمكنه  على مرحلة عمرية معينة  التطور حكراً  لي�ض  المختلفة.  مجالت الحياة 
يرافقك حتى النهاية. يبقى البحث عن توازن نف�سي هدفاً �سهل المنال؛ راقبي الآخرين، 
اكت�سفي بع�ض اأ�سرارهم، ناق�سي الحياة مع اأ�سخا�ضٍ مت�سالحين مع اأنف�سهم واختاري ما 
ينا�سبك. ا�ستفيدي من النا�ض وحتى من الأطفال الذين يواجهون بع�ض الحقائق بثقة 

كبيرة لتتعلمي اأموراً مخفية.

و�شلّي تاأملي   -  6
كثيرة هي الو�سائل المعروفة التي يمكن اأن تعتمدي اإحداها للتفكير ب�سام اأو الراجع 
اأن تجدي طريقة مثلى للت�سرف، لكلّ قدرته وموهبته في  اأحياناً  اللزوم. ي�سعب  عند 
هذا المجال. اعتمدي تمارين اأ�سا�سية للتاأمل ومار�سي اليوغا وال�ساة لتجدي ال�سام 
قبل البدء بالتفكير. قد ل تتاأثرين بهذا النوع من الممار�سات، ولكن اأنّى لك اأن تعرفي 

ذلك اإن لم تجربيها قط؟
 

ما اكت�شبت من اأمور -اأدركي   7
لتفكري  ميادك  يوم  من  بال�ستفادة  راأيللك  فما  المياد،  باأعياد  الحتفال  النا�ض  اعتاد 
الأمور  تكون  لن  النهاية  في  المطلوب؟  الللتللوازن  على  للح�سول  اأنجللزتلله  الللذي  بالتقدم 
بالتفكير  واأر�سي نف�سك  زلتِ هنا! ح�سّني معنوياتك  ال�سوء، مرّ عام جديد وما  بغاية 
في اأمور جيدة حققتها. وفي حال �ساوركِ �سكّ اأو واجهتك مواقف �سعبة، حا�سبي نف�سك 

بمو�سوعية وفكري باأوقات جيدة ع�ستها اأو ا�ستعر�سي �سوراً تج�سدها؟

جماعة �شمن  عي�شي   -  8
التوازن خليط حكيم بين العزلة والمجتمع. لطالما عا�ض الإن�سان �سمن قبيلة اأو مجتمع 
نظراً اإلى حاجته اإلى الأمان حتى واإن كانت ق�سيرة اأو موقتة. بات معلوماً اأن الأطفال 
المتوح�سين يعانون م�ساكل نف�سية خطيرة لأنهم لم يحققوا تطوراً طبيعياً من خال 
اللغة والقدرة على التوا�سل. يمرّ الوجود المتوازن في حياة اجتماعية �سليمة تختلف 

جرعتها من �سخ�ضٍ اإلى اآخر، فاحر�سي على تحديد جرعتك الخا�سة.
 

للعائلة وقتاً  خ�ش�شي   -  9
بالأ�سدقاء  تجمعك  التي  العاقات  تللوؤدي  الجتماعية،  العاقات  اإلى  بالإ�سافة   
لأنها  الللتللوازن  تحقيق  في  اأ�سا�سياً  دوراً  العائلة  واأفللللراد 
تللرتللبللط مللبللا�للسللرة بمللفللهللوم الحللللبّ والللعللاطللفللة. يعجز 
اإلى حبّ  افتقادهم  الللتللوازن لأن  الأيللتللام عن تحقيق 
اأهلللللهللم الللبلليللولللوجللي يماأ 
العاطفية.  ملل�للسللاحللتللهللم 
باإهمال  ت�سعرين  حللين 
الأم اأو الزوج اأو ال�سديق 
الحميم، ينتابكِ عذاب ل 
فلِمَ  بالتقدّم.  لك  ي�سمح 
المحيط  هللذا  ت�ساركين  ل 
اأنك  اأنك تعلمين  اأمورك وتهتمين به، ل �سيما  القريب 

�ستح�سلين في المقابل على اهتمام متبادل؟
 

ا�شت�شارة اطلبي   -  10
ا�ست�سارة  بالأحرى  اأو  الكيّ...  الللدواء  اآخر  يُقال  كما 
�سديد  �سيق  ي�سيطر  حين  �سيما  ل  الخت�سا�سيين 
على  لي�ساعدك  نف�سياً  اخت�سا�سياً  اق�سدي  عليك. 
الأجل  تتبعي عاجاً طويل  اأن  بدّ من  ل  النهو�ض. 

قللد تكفي  يلللدري  اأنللله �سيرافقك طلللوال حياتك، ومللن  ذلللك  يعني  اأن  مللن دون 
مراجعة واحدة قيّمة جدية ومنظمة لتمنحك نتائج حقيقية وم�ستدامة.

بحثاً عن التوازن
تللوازن ج�سدي وعقلي وروحللي في  ن�ساءٌ كثيرات حاولن تحقيق 

حياتهن. فكيف تو�سلن اإلى ذلك؟
لم  اأوقاتاً  اختبرت  اإنها  عاماً(   41 )مهند�سة،  منى،  تقول 
ت�سعر فيها باأنها في مكانها ال�سحيح، ففوتت اأموراً جعلتها 
بدا  ال�سنوات  ومللع  حياتها.  اختيار  في  اأخللطللاأت  اأنللهللا  تفكّر 
الأمر اأ�سعب وفقدت ال�سعور بالراحة والثقة، فناءت تحت 
م�سوؤولياتها كزوجة واأم، وافتقدت اإلى الأمان في كلّ مكان 

اإل في العمل حيث وجدت من يقدّر اإنجازاتها.
رائعة  بللحلليللاة  بللاأنللهللا تحللظللى  يللعللتللقللدون  الللنللا�للض  اأن  ت�سيف 
ياأ�ض  لحظات  في  تمللرّ  اأنها  اإل  لاهتمام،  ومثيرة  متوازنة 
وتعب. ت�ست�سير منى منذ ثاث �سنوات اخت�سا�سياً نف�سياً 
بعلم زوجها وحده، وقد نفعها ذلك اإذ ت�سعر بتح�سن رغم 
اأنها ما زالت في اأول الطريق نظراً اإلى �سعوبة معرفة ما 

يزعجها فعاً. توؤكد منى اأنها تخجل اأحياناً من التذمر.
باأنها  اأما �سيرين، )58 عاماً، متقاعدة( فلطالما �سعرت 
امراأة متوازنة اأو هذا على الأقل ما يُقال عنها. تعرف 
حلللول م�سائل  فل�سفية  اأ�للسللئلللللةً  تللطللرح  مللا  نلللللادراً  بللاأنللهللا 
وتدلّها  ترعاها  المائكة  باأن  اإح�سا�ض  ولديها  مماثلة، 

اإلى الأف�سل.
لكن  حليفها،  الحللظ  بلللاأن  يعتقدون  النا�ض  اإن  تللقللول 
نتيجة  هللي  حياتها  فللاإن  بعمرها  املللراأة  اإلى  بالن�سبة 
خللليلللارات قلللاملللت بلللهلللا. تللعللتللقللد اأن �للسللعللورهللا بلللالأملللان 
اأتاحت لها  اأهلها لها التي  والحماية ناجم عن محبة 

فر�سة التقدّم من دون اأن يعيقها الخوف. 
اأخيراً، ت�سرّح عبير، )35 عاماً، مدرّ�سة( باأنها توؤمن 
�سفاءً  منحها  مللا  �سغرها  منذ  عميقاً  اإيمللانللاً  بللالله 

الحياة  �سعوبات  لمواجهة  منهما  ا�ستفادت  وتوازناً 
توؤكد  وبقدراتها.  بنف�سها  الثقة  زرع  ولإعلللادة 

والتوازن  لل�سعادة  رائع  م�سدر  ال�ساة  اأن 
اليومي. 

نمرّ بلحظات من التوتر ال�سديد والقلق، اإل اأن رد الفعل يتحوّل اإلى م�سكلة 
عندما توؤدي اإلى اأزمات متكررة. يُ�ستدل عليها من مجموعة من الأعرا�ض 
المثيرة لاهتمام والخوف، وتبدو حتمية ل مفر منها ومزمنة على غرار: 
�سيق في التنف�ض، األم في ال�سدر، تعرّق، دوار، فقدان الوعي... لكن عاج 

اأزمللات الذعر ممكن من دون اللجوء اإلى 
الأدويللة، كلّ ما عليك فعله اأن تواجه 
عن  ملل�للسللوؤولٌ  اأنلللت  التالية:  الحقيقة 
اأزمات الذعر التي ت�سيبك، وتاأكد اأن 
باإمكانك معالجتها والتخل�ض من...

غالباً ما يكون الذعر غير متنا�سب 
مع ال�سبب الذي يكمن وراءه. عندما 
ي�سيطر الذعر عليك يوقظ م�ساعر 
عميقة  دفللليلللنلللة  ومخلللللللاوف  اأخلللللللرى 
وقلللديملللة ومللنلل�للسلليللة. للللللتللغلللللب على 

القلق، ل بدّ من اأن تاأخذ في العتبار 

هذه الأمور واأن تدرك اأن الحياة الخالية من المخاوف هي حياة وهمية ل 
التي تحيط بها المخاوف من كلّ �سوبٍ وحللدبٍ ل  وجللود لها، واأن الحياة 
باأكبر  اأي�ساً. بين هذين النقي�سين، يمكنك تتبع طريقك  يمكن تحملّها 
ولمللاذا يت�سلّم  المخاوف للخلل  اآليات  لماذا تتعر�ض  الهدوء.  قدر ممكن من 

الدماغ العاطفي زمام الأمور وال�سلطة؟
باآلية  القلق ظاهرة طبيعية، وغالباً ما ي�سفه علماء النف�ض الحديث 

دفاع يُراد منها حماية الفرد من خللٍ اأخطر.
اأن ت�سعر بالقلق من فكرة فقدان وظيفتك اأمر عادي وطبيعي، 
وهو م�سابه تماماً لخطرٍ محتمل يهددك. على غرار الإجهاد 
على  البقاء  في  للرغبة  ا�ستجابة  القلق  يُعتبر  الخللوف،  اأو 
قيد الحياة، لكن في حال و�سل قلقك اإلى حدٍ يمنعك من 
التفكير اأو العمل، اأو حتى العي�ض ب�سام، فمن الوا�سح اأنك 

رازح تحت م�سكلة تتطلب حاً �سريعاً.
ال�سوء تتجلى عبر  اإلى حالة من  النف�ض،  القلق، في علم  يللدلّ 
بال�سيق والنقبا�ض يرافق، عادةً مع خوف من  داخلي  �سعور 
الحزن اأو موت و�سيك يجد المرء نف�سه عاجزاً اأمامهما. ل يُعتبر 
اإلى  ا�ستمرت،  اإن  تتحول،  مللراآة لظواهر عاطفية  بل  القلق مر�ساً 
اأعرا�ض قد ترتبط بعامات خا�سة اأخرى، ت�سكل جميعها متازمة 

اأو تظهر ب�سكلٍ منعزلٍ، من خال قلق عام اأو ع�ساب القلق.
لعملية  يللخلل�للسللع  الللقلللللق  اأن  الللنللفلل�للسلليللون  المللحللللللللون  يلللرى 
يدلّ  �سريري  مظهر  اإلى  ليتحوّل  �سياغة،  اإعلللادة 
اأمللللا الفا�سفة  نللفلل�للسللي.  علللللى �للسللراع داخلللللي 
الللوجللوديللون فلليللاأخللذون في العللتللبللار قيمة 
التي  الظروف  يتناول  الللذي  ال�ستجواب 

اأدت اإلى القلق.
اختبر الب�سر جميعهم القلق على رغم 
اأي  �سعوبة �سياغة تعريف دقيق له، 
المختلفة.  الجللوانللب  ي�سمل  تعريف 
اأنه لم يعرف هذا  كاذب من يدعي 
ال�سعور، �سواءٌ اأتى على �سكلٍ خوفٍ 
قبل الدخول اإلى قاعة المتحان، 
حين  يعريه  تنبّه  �سكل  على  اأو 
�سماع  عللنللد  اأو  للليللاً  ي�ستيقظ 

�سوتٍ غريب في الخارج.
تللبللقللى تلللللك الأحللا�للسلليلل�للض التي 

ت�سكل جزءاً من ال�سعور بالخوف والقلق، كالدوخة، الدوار، الوخز، ت�سو�ض 
الروؤيا، انقبا�ض الع�سات اأو تقريباً �سللها، �سيق التنف�ض الذي ي�سل اإلى 
ا�ستعياب ما يحدث  حدّ الختناق، فحين تنتابك تجد نف�سك عاجزاً عن 
فجاأةً  اأ�سبت  اأنللك  منك  ظناً  بالهلع  معه  ت�سعر  ب�سكلٍ  القلق  وي�ستد  لك، 

بمر�ضٍ ما.

قلق فرويد
مع  الللواحللدة  وتتكامل  القلق  تتناول  نظريات  فللرويللد  �سيغموند  يللقللدّم   
التي  النف�سية  لاآليات  مفهومين  بين  عموماً،  التمييز،  يمكن  الأخللرى. 
تُعتبر بمعظمها لوعية وتظهر من خال العاج، اأو الر�سم لاأطفال، اأو 

التاأمل المت�سامي نوعاً ما.
فال�سعور  الثانوية:  القمع  عللامللات  اأحللد  القلق  الأولى  النظرية  تعتبر 
اأما  والقمع.  للكبح  يتعر�ض  القلق حين  اأنللواع  اأحللد  اإلى  يتحوّل  الجن�سي 
خطر  وقللوع  اقللراب  على  تللدلّ  اإ�للسللارة  القلق  اإن  فتقول  الثانية  النظرية 
داخلي خ�سو�ساً، فيتحول اإلى عملية دفاع ي�ستعملها ال )اأنا( للدفاع عن 
اإلى هذا المفهوم، ي�سبق القلق  اإزاء تدفق الإثارة الغريزية: ا�ستناداً  نف�سه 

الكبح اإذاً.
يرتبط القلق الآلي بما �سبقه ويُعتبر رد فعلٍ عفوياً يقوم به الج�سم اإزاء 
�سدمةٍ معينة داخلية اأو خارجية. اإذاً القلق المرتبط ارتباطاً وثيقاً بطبيعة 
الب�سر، يعتبر خوفاً غير منطقي ترافقه تغيرات ع�سبية كتلك التي تظهر 
عند الإ�سابة ب�سدمات عاطفية. يجد القلق الذي ي�سو�ض الوعي ويوؤدي 
تكون  قد  ن�سيط،  داخلي  �سراع  في  اأ�سبابه  والم�ساعر،  التفكير  تراجع  اإلى 
المخاوف الخيالية على �سبيل المثال محوره. ل بدّ من الإ�سارة اإلى اأن القلق 
يبقى طبيعياً اإن كان �سعوراً عابراً، اإل اأنه قد يتحول اإلى ع�ساب اأو ذهان 

حين يعجز المرء عن التاأقلم مع الظرف الكامن وراءه.
القلق رد فعلٍ اإزاء خطرٍ اأو تهديد معين. علمياً، يُعرف القلق ال�سريع اأو 
الق�سير الأمد برد فعل يتمثل بالمواجهة اأو الفرار، لأن الآثار التي ي�سببها 
ترمي اأ�سا�ساً اإلى مواجهة خطرٍ معين اأو الفرار منه، نتيجةً لذلك يكون 

هدف القلق الأ�سا�سي حماية الج�سم.

الاآلية العقلية
اأن التاأثير الرئي�ض لرد الفعل  يرى د. جان هيو )طبيب ومحلل نف�سي( 
وجود  احتمال  من  الج�سم  تنبيه  القلق،  من  الفرار  اأو  بالمواجهة  المتمثل 
خطر و�سيك. بهذا، يبقى ت�ستت النتباه الفوري والآلي اأحد الآثار المهمة 
بمراقبة  اأواملللر  اليقظة  حلل�للضّ  يتلقى  اإذ  مماثلة:  حلللالت  في  تظهر  الللتللي 

المحيط لكت�ساف اأي تهديد محتمل. بعبارة اأخرى، يجد المرء �سعوبة في 
الركيز على المهام اليومية حين يكون اأ�سير القلق. لذا غالباً ما ي�ستكي 
منه،  الروتيني  حتى  العمل  في  �سريعاً  اأفكارهم  ت�ستت  من  القلق  �سحايا 

ومن �سعوبة الركيز ومن م�ساكل في الذاكرة.
ي�سكل ذلك جزءاً مهماً وطبيعياً من رد الفعل المتمثل بالمواجهة اأو الفرار، 
لأن وظيفته تتجلى في تحويل النتباه عن العمل الذي يقوم به المرء، لتُتاح 

له فر�سة اكت�ساف ما يدور حوله وتحديد اأي خطر محتمل.
اإليه  يُنظر  قد  وا�للسللحٍ  تهديدٍ  اأي  على  العثور  عن  اأحياناً  المللرء  يعجز  قد 
بطريقة ملمو�سة وعقانية. لكن عموماً، يرف�ض الإن�سان حقيقة وجود 
بعبارة  لا�ستبطان،  العنان  ويطلق  الحللالت  من  النوع  لهذا  تف�سير  اأي 
اأخرى: )اإن لم اأجد اأمراً خارجياً يُ�سعرني بالقلق، ل �سكّ في اأن ثمة اأمراً 
تف�سير  باخراع  العقل  يبداأ  بالذات،  الوقت  هذا  في  معي(.  يح�سل  �سيئاً 
على غرار: )ل بدّ من اأن األفظ اأنفا�سي الأخيرة، اأو بداأت اأفقد ال�سيطرة 
التفكير هذه  الإ�سابة بالجنون(. طريقة  اأنني على و�سك  اأو  نف�سي  على 
اأبعد ما يكون عن الحقيقة، لأن الغر�ض من رد الفعل المتمثل بالمواجهة اأو 
الفرار هو حماية الج�سم واإبعاده عن اأي اعتداء اأو عذاب. مع ذلك، تبقى 

الطريقة هذه قابلةً للفهم وال�ستيعاب.
ما  المخاوف، منها  التغلبّ على  ت�ساعد على  تتوافر حلول  لح�سن الحظ، 
اأو معالج  اإ�سراف طبيب  اإلى  اتباعه ب�سكلٍ فردي، ومنها ما يحتاج  يمكن 

نف�سي وم�ساعدته.

اآليات القلق
الأخريات وتتفوق  اإحداها على  اآليات، قد تهيمن  القلق في ثاث  يتجلى 

عليها:
الفيزيائية ت�سمل الأعرا�ض الج�سدية مثل: الدوخة، الخفقان،  • الآلية 

التعرق، األم في ال�سدر و�سيق في التنف�ض.
ردود فعل محددة مثل: �سرعة الم�سي، الم�سي  تت�سمن  ال�سلوكية  • الآلية 
بع�سبية مع �سرب القدمين اأر�ساً وتجنّب الآخرين. خال نوبات الهلع، 
خاطئ  ب�سكل  تختلط  النف�سية  الأعللرا�للض  لأن  الفيزيائية  الآلية  تهيمن 

وب�سهولة مع عامات بع�ض الأمرا�ض اأو الإ�سابات الخطيرة.
كالع�سبية،  الحقيقية  الم�ساعر  من  مجموعة  ت�سمل  العقلية  الآللليللة   •
جميعها  اأمللوري  ت�سير  )ل  الأفللكللار:  بع�ض  اإلى  بالإ�سافة  الذعر،  القلق، 
الفرار(  اأو  ب)المللواجللهللة  المتمثلة  الفعل  رد  اآللليللات  بللين  للتمييز  بللخللير(. 
)من القلق(، تذكّر اأن لهذه الم�ساعر والآليات وظيفة اأ�سا�سية واحدة، هي 

تح�سير الج�سم للعمل فوراً، ويتجلى هدفها الم�سرك في حمايته.

مــنــ�عــــات
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لا وجود لو�شفةٍ معجزة تمنحك ال�شعور بال�شعادة وتلبي حاجاتك اإلى الاأمان والتوازن، رغم 
ذلك، يمكن تحديد اأفكار تفتح باباً يوؤدي اإلى حياة اأف�شل تلائم رغباتك.

اأنت م�شوؤولٌ عن اأزمات الذعر التي ت�شيبك

تخل�س من مخاوفك وعالجها من دون اأدوية

افتح لنف�شك باباً لحياة اأف�شل

التوازن لتحقيق  اأفكار   10
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• كيف ترين �سورتك في مراآة ال�سعر؟
- هوية ال�ساعر تحددها مزايا من الذوبان في روحية 
المعنى. من هذه القيمة، اأعك�ض مكنوناتي، فاأنا اإن�سانة 
�سفافة رقيقة حالمة، يتجلى ذلك في حبري، كلماتي، 
اأ�للسللطللر الخللليلللال. ربملللا هللي ال�سخ�سية  بللين  وولللهللي 
اإلى  العبور  وقللبللل  الللبللوح  قبل  مللفللرداتللي  ت�سكن  الللتللي 
لحن  على  عازفة  اإلى  حولتني  وقد  الق�سيدة،  ميناء 
الللرومللانلل�للسلليللة بللالمللعللنللى الللللوجللللداني هلللربلللاً ملللن واقع 

ال�سرورة من م�سارات الحياة.
مع  رحلللللتللك  �لللسلللارت  وكلليللف  اللللبلللدايلللات  علللن  • مللللاذا 

ال�سعر؟
اإنللهللا كانت  بللدايللاتللي،  عللن  اإن قلت  قللد يبدو غريباً،   -
الللرفلليللقللات، وهلللن يق�س�سن  ملللع حللكللايللات وقلل�للسلل�للض 
اللللعلللذاب. من  تجللاربللهللن في الحلللب والمللراهللقللة والألم 
ال�سامتة  اللل�للسللذرات  اأولى  ا�ستوحيت  الق�س�ض  هللذه 
دفعتني  الأفللكللار.  قالب من  الحللرف في  اأنطقها  التي 
اأ�ستاذ  اأملللام  ن�سو�سي  مللن  اإلى عر�ض نمللاذج  جللراأتللي 
واأذكر  اندفاعي،  زاد  مما  ا�ستوقفته،  العربية،  اللغة 
اأمي  اأن  اإل  الموهبة.  العمل على �سقل  و�سيته جيداً، 
اأ�سغت  من  اأول  الكتابة،  لجنون  الأول  المحر�ض  هي 
اأما  الكتابة.  دهاليز  اإلى  و�سدتني  حد�سي،  نللداء  اإلى 
باتجاهين  تتجه  فللبللدايللاتللي  الأدب،  عللن  الحللديللث  في 
بالأثر  اأعللرف  الفرن�سي.  والأدب  العربي  الأدب  بين 
الذي تركه الأدب الفرن�سي في ناحية تفكيري والخيار 
الأدب  كللان  واإن  كلليللاني،  ا�ستوطن  الللذي  الرومان�سي 
م�سار  بقي  الع�سور  مع  وتحولته  اأ�سفاره  في  العربي 

تاأماتي وتفكيري.
اللل�للسللعللريللة، ومللللاذا عن  كللتللابللاتللك  في  تلللاأثلللرت  • بمللن 

الروافد والتجارب التي �سكلت وعيك الإبداعي؟
واإن  ال�سعرية  قباني  نللزار  بمدر�سة  مللاأخللوذة  اأراني   -
اأتابع  واليوم  ال�سعرية،  المدار�ض  لكثير من  اأقللراأ  كنت 
الجميل،  ال�سعر  ي�سدني  وجللديللد.  �سبابي  هللو  مللا  كللل 
يبهرني  له.  هوية  ل  اإلي  بالن�سبة  ال�سعري  والتاأثير 
الن�ض ال�سعري الإبداعي بعيداً عن الهوية القومية، 
فللا قللوملليللات في اللل�للسللعللر. اأملللا عللن اللللروافلللد الفاعلة 
والحللقلليللقلليللة فللهللي تللنللبللع ملللن اأغللنلليللة الحلللللم في بحر 
الكلمات والأفكار. ول اأدعي بتجارب ت�ستحق ما يروى 

بل اأنا في طريق الكلمة والم�سوار بعيد بعيد.
)ل�ست اأنا(، هل �سبقته اأعمال اأخرى؟ • ديوانك 

- )ل�ست اأنا( التجربة ال�سعرية الأولى في البحث عن 
هويتي ال�سعرية في الكتابة، �سبقته محاولت لم تن�سر 
بل بقيت محفورة في مامح الرغبة الم�سرعة على كل 
اأنللا( منحني  الللديللوان )ل�ست  اأن  تحد وتجللديللد. غير 
روح المغامرة لأتمكن من العودة بعد هروب الأنا اإلى 

الأنا الممتلئة بروح الده�سة.
العربية  الثورات  ميادين  في  حا�سراً  ال�سعر  كان   •
ا�ستعادة  علللللى  ذلللللك دللللللة  تللريللن في  هلللل  الأخللللللليرة، 

مكانته؟
يتطلب  هل  وحديثاً.  قديماً  اإ�سكالية،  م�ساألة  اأنها   -
ال�سعر �سرارات للولدة؟ �سواء في الحب اأو في الوطن؟ 
اأعتقد اأن ال�سعر اأقوى من الموؤثرات ول يتطلب �سوى 
نحكي  اأن  اللل�للسللروري  مللن  لي�ض  اأنللله  بمعنى  ال�سعر. 

الحياة  بلغة  الثورة  نقتل  فبذلك  بمفرداتها،  الثورة 
المنتظرة لنفاج ربيع حقيقي ويعبق الحب. اأحب اأن 
اأكتب الثورة بلغة الورد. باخت�سار، نطمح اإلى الفنية 
موجود  لأنللله  حلل�للسللوره  لل�سعر  ودائللمللاً  الق�سيدة،  في 

اأ�ساً وله مذاقه و�سره.
اإننا نعي�ض ع�سر الرواية لأنها طغت  • يقول البع�ض 

على الألوان الأدبية الأخرى، فما راأيك؟
الرواية  هيغل.  قاله  ما  هللذا  الفنون،  اأرقللى  ال�سعر   -
فن جميل وم�ساحته تت�سع، لكن ف�ساء ال�سعر اأرحب. 
ت�سجل الرواية الحياة، في حين يرفدها ال�سعر بحيوات 
مده�سة من الإح�سا�ض والخلق. للرواية عالمها وال�سعر 

ماذ الفنون كافة.
كتابتك؟ من  الوطن  • اأين 

- الوطن في كتاباتي م�سكون برغبات ل تمحى. كل ما 
اأكتبه من هيام و�سوق يج�سد واقعاً ما تحمله المعاني 
اإل  الأخلللليرة  الإنلل�للسللانلليللة، ول تكتمل  اإلى  انللتللمللاء  مللن 

بالولء للقيم، وهل الوطن غير ذلك؟
ليلبي  اأدواتللللله  مللن  يللطللور  اأن  لل�سعر  يمللكللن  كلليللف   •

الحاجة العربية بم�سهدها حاليا؟ً
- لي�ست الم�ساألة بهذا ال�سكل ولي�ست بتطوير الأدوات 
ومن  الحياة،  مظاهر  كل  ت�سمل  نه�سة  هي  ما  بقدر 

�سمنها ال�سعر.
• ما راأيك بما ي�سمى بت�سنيف الأدب اإلى اأدب ذكوري 

واأدب ن�سائي؟
- ل يوجد اأدب ذكوري واأدب ن�سائي براأيي المتوا�سع، بل 
ثمة كلمة نابعة من القلب لتخرج اإلى العلن ويت�سارك 
بها كل من الطرفين، فلكل منهما ما يقوله ويفر�ض 
ول  الأدب  الأدب هو  باإح�سا�ض مختلف.  دمه  به حبر 

ت�سنيفات في ذلك.
• المراأة في ال�سعر ملهمة، فمن يلهم المراأة ال�ساعرة؟

اإبللداعلليللة مللركللزه الخيال  - الإلللهللام في ال�سعر حللاجللة 
بم�سدر  قديماً  العرب  ان�سغل  لللذا  ال�سعرية،  واللغة 
ملهمة  الملللراأة  متعددة.  تف�سيرات  له  وقللدمللوا  ال�سعر 

المعنى  �سمو  نربط  لم  مللا  تكفي  ل  لكنها  للق�سيدة، 
و�سفافيتها  ال�ساعرة  يلهم  فما  والللعللطللاء،  بالخ�سب 
اإلهامي ع�سقي  اإلى  اأ�سيف  الأمومة.  وعاطفيتها هي 

للمو�سيقى والر�سم.
الثقافة  تللللواجللللة  اللللتلللي  المللل�لللسلللاكلللل  اأهللللللم  هللللي  مللللا   •

العربية؟
- الثقافة العربية في حالة من القلق وفي خ�سم قراءات 
كافة،  بالو�سائل  التجديد  تطرق  اأن  تحللاول  متعددة 
الح�ساري  الللواقللع  ت�سكل  الللتللي  ال�سبابية  رغللم  على 
الح�سارة،  ت�سكل  ميادين  اأبللرز  هي  والثقافة  للعرب. 
وهذا ينعك�ض على كل من يحرف وينتمي اإلى الفكر 

والثقافة.
عالميا؟ً وجوده  العربي  الأدب  حقق  حد  اأي  • اإلى 

- �سكّل الأدب العربي هوية عالمية لها وزنها ومقدارها 
في الخارطة العالمية ناهيك بتحقيق ح�سور فعلي في 

الجوائز العالمية.

هو جديدك في الفرة المقبلة؟ • ما 
- مجموعة ق�سائد قيد التح�سير لولدة جديدة.

 )اإلى حبيب مجهول(
كتبت اإليك ق�سيدة

ذكرت ا�سمك في اأبياتها
ناديتك بين �سطورها

واأنت كما اأنت
ما زلت مجهولً

ما زلت تجهل الحروف
لقراءة اأ�سواقي اإليك

اأتخيل �سورتك في �سوء القمر
اأحدد ج�سدك على ظله
اأ�سمع �سوتك في الأفق
واأنت ما زلت مجهولً

لن تاأتي من اأي غمو�ض

ثقافة وفن�ن
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الاإلهام في ال�شعر حاجة اإبداعية مركزه الخيال واللغة ال�شعرية

ال�شاعرة نادين �شلام: اأحب اأن اأكتب الثورة بلغة الورد
الرواية فن جميل وم�شاحته تت�شع، لكن ف�شاء ال�شعر اأرحب

بديوانها )ل�شت اأنا( كر�شت ال�شاعرة اللبنانية نادين �شلام وجودها على ال�شاحة الاأدبية العربية. ويعد هذا الديوان التجربة 
ال�شعرية الاأولى لها في البحث عن هويتها في الكتابة. ترى نادين اأن ال�شعر اأرقى الفنون، واأن الرواية فن جميل وم�شاحته تت�شع 

ولكن ف�شاء ال�شعر اأرحب. 

�شفة الجمال في وعي الاإن�شان: 
�شو�شيولوجية الا�شتطيقية

العربية( كتاب )�سفة الجمال في وعي  الوحدة  �سدر عن مكتب )درا�سات 
الإن�سان: �سو�سيولوجية ال�ستطيقية( للدكتور رفعة الجادرجي.

الجمال.  ل�سفة  وحاجته  الإنلل�للسللان  وعللي  �سو�سيولوجيا  في  درا�للسللة  الكتاب 
وال�سيكولوجية  المعي�سية  بالعمل وحاجاته  الإن�سان  ويحلل عاقة  يعر�ض 
لهذا العمل منذ ن�سوئه ككائن عاقل، وتاأثير التطور الح�ساري في التوازن 
الللدوافللع النفعية والللرمللزيللة في مللركّللب الحللاجللة لديه وبللين الدوافع  بللين 

الجمالية المهددة بالح�سار عند الإن�سان المعا�سر.
ر والم�ساءلة  فمع تطور الإن�سان العاقل، حيث غدا الفكر يُطلق قدرات التفكُّ
ويتاأمل في واقع وجود الذات، بات هذا الإن�سان يعي عبثية وجوده الذي ل 
ن هذا الإن�سان القدرة على البقاء من خال البعدين  معنى له. فما اإن يوؤمِّ
النفعي والرمزي في مركّب الحاجة لديه، حتى ي�سعر بالملل من تكرار هذا 
الدور، فتُقدم قدرات البتكار التي يتمتع بها الفكر، بتفاعلها مع القدرات 
بالبعد  المتمثّلة  بالوجود،  ال�ستمتاع  اأداة  ابتكار  على  والح�سية،  المعرفية 
تجاوز  ب�سرورة  �سيكولوجياً  وعياً  بو�سفه  ال�ستطيقي  البعد  اأي  الثالث، 

ملل الوجود وعبثيته. 

اللل�للسللعللراء واللل�للسللاعللرات في العالم  الللكللثللير مللن  اأن  يللبللدو 
العربي باتت ت�ستهويهم كتابة الرواية اأكر من ال�سعر، 
اأو ال�سعر لم يعد يلبي ذائقتهم الأدبية، وبع�سهم اعتبر 
اأنه لم يعد لديه ما يقوله في ال�سعر فتوقف عن كتاباته 
للليللبللداأ كللتللابللة اللللروايلللة. نللذكللر في  هلللذا المللجللال ال�ساعر 
اأربللع روايللات عن دار  اأخلليراً  عبا�ض بي�سون الللذي اأ�سدر 
اإلى  راح يميل  اللللذي  وازن  عللبللده  واللل�للسللاعللر  )اللل�للسللاقللي(، 
اأبي(،  )غرفة  كتابه  في  خ�سو�ساً  الذاتية،  ال�سيرة  كتابة 
اأيام روايته  اأ�سدر قبل  الذي  الدويهي  اأنطوان  وال�ساعر 
الأولى بللعللنللوان )حللامللل الللللوردة الأرجلللوانللليلللة(، وهلللا هي 
)ليالي  الأولى  روايتها  ت�سدر  الب�سري  عائ�سة  ال�ساعرة 
الحرير( بعد �ست مجموعات �سعرية �سادرة بين المغرب 
اإلى  بللالإ�للسللافللة  فنيتين،  وحقيبتين  وبلللليروت،  و�للسللوريللة 
بينها:  مللن  اأجنبية  لغات  اإلى  مرجمة  مخللتللارات  ع�سر 
والألمانية  والإيطالية  والركية  والفرن�سية  الإ�سبانية 
اإ�سبانيا،  فرن�سا،  مختلفة:  بلللللدان  في  لل�ساعرة  �للسللدرت 

اإيطاليا، تركيا، ال�سيلي، كو�ستاريكا...
اأَلِللللللدّاء:  اللللروايلللة ت�سفية حلل�للسللاب لملللللراأة مللع اأ�للسللدقللاء 
الملللوت... حيث تت�سامى حالت  الللرجللل، المللر�للض، الحلليللاة، 
التاأمل  من  عالية  م�ستويات  اإلى  واآلمللهللا  الأنثى  �سراع 
ا�ستناداً  والملل�للسلليء.  العميق  الللروحللي  والقلق  الللوجللودي 
اإلى ثقافة روائية �سديدة الرهافة اأف�سحت عنها حداثة 

ال�سرد، وغرائبيته، ومكره اللذيذ.
تللتللداخللل في هلللذا المللحللكللي كللثللير مللن الأزملللنلللة والأمكنة، 
واألوانها  اأ�سكالها  واختافَ  تباعدَها،  يَلْحم  والأحللداث، 

ج�سدَ  ترفو  اأحلللام،  حلم،  ينتهي...  ل  حلمٌ  وعللطللورهللا، 
ال�ساردة و�سردها بخيوط من وهم ا�سمه الحياة.

عن�سر  مهمين  عن�سرين  على  ومبنية  مركبة  الللروايللة 
الحا�سر الذي يعيد المري�سة اأو ال�ساردة اإلى كل ما يحيط 
اأجزاء  فيه  تن�ساأ  الللذي  الحلم  اأو  الكابو�ض  وعن�سر  بها. 
اأدبياً  باللعب  �سمحت  طريقة  وهللي  الللروايللة.  من  مهمة 
بين حا�سر ت�سعب ال�سيطرة عليه وحلم ي�سمح لل�ساردة 
عن�سر  اإلى  بالإ�سافة  �سهلة.  تكن  لم  حياة  ت�ستعيد  بللاأن 
المللوتللى وعالم  بللين عللالم  الللذي يربط  اللللبرزخ  الغيبوبة، 
بحثاً  ب�سا�سة  بينهما  اللل�للسللاردة  تتنقل  حيث  الأحللليلللاء. 
الموت.  في  اإليها  ف�سعت  الحياة  في  تجدها  لم  اأجللوبللة  عن 
تعي  ل  التي  ال�ساردة  فيها  بما  ميتة  كلها  فال�سخ�سيات 
موتها بل حتى الروائية التي من المفرو�ض اأن تكون عالمة 
اليقين  لديها  لي�ض  الللروائللي  الف�ساء  هللذا  في  �سيء  بكل 

بموت اأو حياة ال�ساردة.
�سخ�سيات الرواية ملتب�سة، تتقاطع حيواتها في كثير من 
نف�سها  تقديم  اآلت  التي  ال�سخ�سيات  فيها  الأحيان، بما 
لل�سدف  يخ�سع  تقاطع  الللهللواملل�للض،  اإنللطللاق  خللال  مللن 

وع�سوائية الأقدار اأكر مما يخ�سع لمنطقية الأحداث.
اأمللور بعيدة حتى الموت  روايللة )ليالي الحرير( ذهللاب في 
باهتمام  حظيت  وقللد  الحلليللاة.  لأ�سئلة  اأجللوبللة  عللن  بحثاً 
للنا�سر  تقديمية  كلمة  الأخللير  الغاف  نقراأ في  الكتاب، 
الأعرج  وا�سيني  الجللزائللري  الللروائللي  من  لكل  و�سهادات 
المغربي  المجيد وال�ساعر  ابراهيم عبد  الم�سري  والروائي 

نجيب خداري.

ال�شاعرة عائ�شة الب�شري روائية في )ليالي الحرير( 
عن )الدار الم�شرية اللبنانية( ومكتبة )الدار العربية للكتاب( �شدرت حديثاً لل�شاعرة المغربية عائ�شة الب�شري 

رواية )ليالي الحرير(، وفيها تدخل عالم الرواية وتبحر فيه بعد �شت مجموعات �شعرية.
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في العام 2000، اقرح الأطباء حاً موؤلماً 
ل يلغي م�سكلة ال�سخير لأنه ل ي�ستهدف 
�سبب الم�سكلة الرئي�ض، ويتمثل في جراحة 
بوا�سطة المب�سع اأو الليزر ترمي اإلى قطع 
جزء من �سقف الحلق وا�ستئ�سال اللوزتين. 
ينتج  ال�سخير ل  اأن  اليوم  الأطباء  يللدرك 
عن �سقف حلق طويل، اإنما عن �سقف حلقٍ 
ل�سان �سخمٍ  وعللن  الللفللم  داخلللل  يهتز  للليّن 

يهتز اأي�ساً فيمنع مرور الهواء.
يعتمد مبداأ العاج بالردد الإ�سعاعي على 
�سقف الحلق  المرتخية من  الأجلللزاء  اإزالللة 
اأو تغيرات. غالباً  اإحللداث �سقوق  من دون 
مللا تللتللم الجلللراحلللة تحللت تللاأثللير التخدير 
الأذن  الأنللللف،  علليللادة طبيب  المللو�للسللعللي في 
والحنجرة اإذا كانت مجهزة بمعدات لزمة 
اأداةً داخل  اأو في الم�ست�سفى. ي�سع الطبيب 
الفم هي اأ�سبه باإبرة �سغيرة ترفع الحرارة 
)اأقل من 100( وترك اأثراً �سبيهاً باأثر 
الموجات ال�سغرى، فتتفاعل جزيئيات الماء 
في �سقف الحلق. ي�سرح د. اإيمانويل �سميت، 
وجه  وجللللراح  وحللنللجللرة  اأنلللف  اأذن،  طبيب 
بالرددات  العاج  تناول  من  واأول  وعنق 
جرح  اإحللداث  )عند  درا�سته:  في  ال�سوتية 
�سقف  في  اللتهاب  يفرز  الحلق،  �سقف  في 
الحللنللجللرة مللللادة الللكللولجللين الللتللي تجعل 
 6 اإلى   4 غ�سون  في  اأق�سى  الحلللللق  �سقف 

اأ�سابيع(.

جل�شتان
اأي  ال�سوتية  بالرددات  العاج  ي�سبب  ل 
الموجة  اأن  علماً  ثانية،   25 وي�ستلزم  األم 
تللعللمللل علللللى ثلللاث مللنللاطللق مخللتلللللفللة من 

ن�ساطه  المللريلل�للض  ي�ستاأنف  الحلللللق.  �سقف 
العادي فوراً فيتناول طعامه اإل اأنه ي�سعر 
مدى  علللللى  الحلللللق  �سقف  في  ب�سيط  بللللاألٍم 
احتياطات  اللللعلللاج  يللتللطلللللب  ل  يلللوملللين. 
اإنما تناول م�سادات  خا�سة قبل اعتماده، 
علللائلللقلللاً في وجلللهللله ويمنع  يللقللف  الللتللخللر 
المللريلل�للض مللن ال�للسللتللفللادة مللنلله. ل بلللدّ من 
بينهما  تف�سل  جل�ستين  اأن  اإلى  الإ�للسللارة 
ثمانية اأ�سهر تكفيان للتخل�ض من م�سكلة 

ال�سخير.
يعانون  مر�سى  اأربللعللة  اأو  ثاثة  ي�ستفيد 
اللل�للسللخللير ملللن اأ�لللسلللل علل�للسللرة ملللن العاج 
ي�ستهدف  اللللللذي  اللل�للسللوتلليللة  بللللالللللرددات 
المر�سى الم�سابين ب�سخير ب�سيط ل يرافقه 
اأف�سل  اأو وزن زائد. كذلك يعتبر  اختناق 
ال�سخير  لعاج  المعتمدة  العاجات  اأنللواع 
لدى الن�ساء بعد دخولهن مرحلة انقطاع 

الطمث.
علاجات اأخرى

تعاود م�سكلة ال�سخير المري�ض حين يكت�سب 
كيلوغرامات  خم�سة  فكل  اإ�للسللافلليللاً،  وزنلللاً 
 20 الللللل�للسللان بملللعلللدل  زيللللللادة وزن  تللعللنللي 
اإلى  �سقفه  ويدفع  يعيق الحلق  ما  غراماً، 
الهتزاز فتظهر الحاجة اإلى جل�ستي عاج 
الأطباء  ين�سح  اآخلللر.  حللل  اأو  اإ�سافيتين 
حمية  باتباع  م�سابهة  حللالت  في  المري�ض 
اأو باعتماد مقوّم للفك ال�سفلي اأثناء النوم 
الهواء  مجللرى  وتح�سين  مو�سعه  لتغيير 

داخل الحلق.
عاجاً  فيتطلب  الم�ستع�سي  ال�سخير  اأمللا 
التنف�ض،  انقطاع  ترافق مع  فللاإذا  مختلفاً، 
تحت  تهوئة  قناع  باعتماد  الأطباء  ين�سح 

اأثلللنلللاء اللللنلللوم. وفي بع�ض  اإيللجللابللي  �للسللغللط 
الحللللللالت، تللبللدو المللعللالجللة الجلللراحللليلللة اأو 
اأو  اللوزتين  ل�ستئ�سال  �سرورية  بالليزر 

تو�سيع البلعوم.

معلومات اإ�شافية
ال�سوتية:  بللالللرددات  الحلق  �سقف  عاج 
ويدخل  الظهر  منحني  المللريلل�للض  يجل�ض 
قطباً  والحللنللجللرة  الأذن  الأنلللللف،  طللبلليللب 
كهربائياً وي�سعه على �سقف الحلق ويمرر 
تللليلللاراً كللهللربللائلليللاً يللرفللع درجللللة الحلللللرارة، 
عن  يتوقف  اللللذي  الحلللللق  �سقف  فيقلّ�ض 
المنطقة  اإزاللللللللة  بللعللد  �للسلليللمللا  ل  الهللللتللللزاز 

الرخوة منه.

�شهادة مري�س
خ�سع خالد )رجل اإطفاء يبلغ 43 عاماً(، 

للعاج بالرددات ال�سوتية، يقول:
ل األم على الإطاق!

يتمّ حقن �سقف الحلق بمخدر )كالتخدير 
في عللليلللادة طللبلليللب الأ�لللسلللنلللان(، فللتللفللقللد اأي 
ت�سعر  وبللالللكللاد  المنطقة  هللذه  اإحلل�للسللا�للض في 
بع�ض  اأن  في  �لللسلللكّ  ل  الحلللللللرارة.  بللبللعلل�للض 
مدى  على  الحلق  �سقف  �سي�سوب  ال�سيق 
اأكبر  باتت  اللهاة  كللاأن  فت�سعر  اأيللام  ب�سعة 
حجماً. وقد ت�سخر بقوة اأكر من ذي قبل. 
بعد اأ�سبوعين من اأولى الجل�سات، �سعرنا، 
ل  الإيجابي  العاج  بتاأثير  واأنلللا،  زوجتي 
�سيما اأن قوة �سخيري كانت ت�سل اإلى 80 
�سعرت  الللثللانلليللة،  الجل�سة  بعد  دي�سيبيل! 
النتيجة  انللتللظللرت  اأنللنللي  اإل  اأكلللبر  ب�سيق 

النهائية بلهفة كبيرة!

طـــــــــــــــب
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بات العلاج بالترددات ال�شوتية الذي يتميّز بب�شاطته مقارنة مع الجراحة 
اأو الليزر، الاأف�شل للتخل�س من ال�شخير لدى النا�س الذين لا يعانون وزناً 

زائداً، والاأكثر فعالية حن لا يكون ناتجاً عن خلل في �شقف الحلق.

هل تحارب التردّدات ال�شوتية ال�شخير؟

الخلايا الجذعية
 تحارب الجلطة الدماغية

من  دماغية،  بجلطة  اإ�سابتهم  منذ  الأولى  للمرة  المر�سى،  بع�ض  تمكّن 
والم�سي من دون م�ساعدة بعد حقن  الأغرا�ض  واإم�ساك  اأطرافهم  تحريك 

خايا جذعية في اأدمغتهم.
ل يزال الوقت مبكراً لاحتفال لكن اأظهر اأوائل الأ�سخا�ض الذين تلقوا 
عاج الخايا الجذعية بعد الجلطة تح�سناً غير متوقع )ولو ب�سيط( في 

حالتهم.
للمرة الأولى منذ التعر�ض للجلطة الدماغية، تمكّن البع�ض من تحريك 
اأطرافهم واإم�ساك الأغرا�ض والم�سي من دون م�ساعدة بعد �سنة من العاج. 
يقول جون �سيندن من �سركة ReNeuron التي طورت العاج )مقرها 
بع�ض  بللروز  مع  ملمو�سة  نتيجة  نحقق  لأننا  بالراحة  )ن�سعر  بريطانيا(: 
الموؤ�سرات على وجود تح�سن من دون اأي م�ساكل تهدد ال�سامة على المدى 

الطويل(.
تتح�سن من  عللادت  ما  لأن حالتهم  اختيارهم  العاج تم  متلقّي  اأن  يعتبر 
اأن  �سيندن  يظن  والعاج.  تح�سن  اأي  بين  الربط  ي�سهّل  ما  نف�سها،  تلقاء 
الخايا الجذعية الع�سبية الجنينية التي يتم حقنها في اأدمغة المتطوعين 
قد تعيق اللتهاب وتحفز على ت�سكيل اإمدادات الدم الجديدة في الأن�سجة 

التي ت�سررت ب�سبب الجلطة.
اإلى تجارب  ا�ستناداً  اإليها  التي تو�سلت  النتائج  اأخلليراً عن  ال�سركة  ك�سفت 

اأول ت�سعة مر�سى في الموؤتمر الأوروبي لعاج الجلطة في لندن.

هل ي�شتبدل مف�شل الورك؟

الاأط�����������راف  ت�����ت�����األ�����ف  ممَّ   •
الا�شطناعية؟

اأنلللللللللللللواع الأطلللللللللللراف  بلللعللل�لللض  يُلللل�للللسللللنللللع   -

ال�لللسلللطلللنلللاعللليلللة الخلللا�لللسلللة بللللالللللورك من 
من  الآخللر  بع�سها  يُ�سنع  فيما  الحللديللد، 
)البولي  الللبللا�للسللتلليللك  اأو  اللل�للسلليراملليللك 

لحجمها  فقاً  نماذجها  وتختلف  اإيتيلين( 
والللعللنللا�للسللر الللتللي تللوؤلللفللهللا، ل �للسلليللمللا اأن 
اأجلللزاء: الجذع،  يتاألف من ثاثة  الللورك 
وراأ�ض  الحو�ض  في  يُثبت  الللذي  التجويف 
عظمة الفخذ. يُثبت بع�ض اأنواع المفا�سل 
 )PMMA( بوا�سطة ال�سمنت الطبي
فيما يُثبت بع�سها الآخر بال�سغط )تقنية 

الإطباق المتداخل(.
باختيار  تتحكم  التي  المعايير  ما   •

المف�شل؟
- يتوافر في الأ�سواق حوالى 400 نموذج 
اإل اأن الجراح ل ي�ستعمل، اإل ب�سعة نماذج 
تلللعلللرّف اإللليللهللا علللن قلللرب وهلللو علللللى يقين 
ما  غالباً  العظام.  مع  جيداً  تلتحم  باأنها 
على  بناءً  المنا�سب  المف�سل  الجللراح  يختار 
بيانات علمية )ن�سرات تُظهر نتائج جيدة 
تحملها  على  المري�ض  بقدرة  يتعلق  ما  في 
يائم  ب�سكلٍ  وي�سعه  وا�للسللتللعللمللالللهللا...(، 
مفا�سله،  حالة  عمره،  المري�ض:  ظللروف 

نمط حياته، متطلباته...
غيره؟ من  اأكثر  بع�شها  يدوم  • هل 

يتعر�ض مف�سل  الحللتللكللاك،  اإلى  نللظللراً   -
الورك ال�سطناعي اإلى التاآكل مع الوقت، 
البا�ستيكية  الحديدية/  النماذج  فتفقد 
حللللوالى ملللللم واحللللد في علل�للسللر �للسللنللوات، في 
حين تفقد المفا�سل ال�سيراميكية اأقل من 
ذلك بع�سر مرات لتبقى الأف�سل من هذه 
المف�سل  �ساحية  مللدة  ت�سكّل  الللنللاحلليللة. 
اأملللللللراً مللهللمللاً حلللين يكون  ال�للسللطللنللاعللي 
المللريلل�للض �للسللابللاً، لأنللله يللحللتللاج اإللليلله لفرة 
المديد،  بالعمر  تزايد حظوظه  اأطللول مع 

واختاف نمط حياته ون�ساطه الج�سدي 
عللن الملل�للسللنللين. لللذلللك يللقللرح الأطلللبلللاء في 
العادة ا�ستعمال اأطراف �سيراميكية لعاج 

م�ساكل المف�سل.
الم��ف�����ش��ل  ت���غ���ي���ير  يم���ك���ن  ه����ل   •

الا�شطناعي؟
فرات  ال�سطناعية  الأطلللللراف  تلللدوم   -
15 عاماً، وفقاً  اأو   10 اإلى  طويلة ت�سل 
لنوعها والتغيرات التي تطراأ عليها اأثناء 
الجراحة. اإل اأنها تبقى �سليمة وفاعلة في 
بعد مرور  الأ�سخا�ض حتى  بع�ض  اأج�سام 
الأحلللوال، يمكن  ع�سرين عاماً. في مطلق 
تغيير المف�سل مرات عدة في حال �ساورك 

�سكّ وقلق اأو في حال �سعرت ب�سيق.
فاعلية  ملللدة  اأن  اإلى  الإ�لللسلللارة  مللن  بلللدّ  ل 
المف�سل ال�سطناعي الثاني تقلّ عن مدة 
اإر�سادات  اتللبللاع  مللن  بلللدّ  ل  لللذلللك  الأول، 
الجللللراح وفللريللق عمله بللدقللة بللعللد اإجلللراء 

الجراحة.
الم���ف���ا����ش���ل  تُ������راق������ب  ك����ي����ف   •

الا�شطناعية؟
اعتيادية،  غللير  م�ساكل  طلللراأت  حللال  - في 
الجهات  يُللعلللللم  اأن  الجللللللراح  علللللى  يللتللعلليّن 
التي تحذر  الفور  المخت�سة على  ال�سحية 
تدابير  للليللتللخللذوا  الجللللراحللللين  بللللدورهللللا 
�سرورية اإذا اأمكن. يُلزَم الطبيب بتدوين 
في  الم�ستعمل  ال�للسللطللنللاعللي  المللفلل�للسللل  نلللوع 
ملف ال�ست�سفاء، لكن لم يتمّ، لغاية الآن، 
المفا�سل ال�سطناعية  اإعللداد ملف يغطي 

الم�ستعملة كافة.
تطوراً؟ ت�شهد  التي  المجالات  • ما 

- تتطور المواد الم�ستعملة با�ستمرار كذلك 
ما  )غالباً  التخدير  اإلى  بالن�سبة  الأملللر 
وتخدير  الجافية  حللول  تخدير  يُ�ستعمل 
مللو�للسللعللي اأكللللللر مللللن اللللتلللخلللديلللر اللللعلللام( 
والنمط الجراحي. ل تخلو الجراحة من 
ذاتي  دمٍ  نقل  تتطلب  ل  اأنها  اإل  النزيف، 
الجراحة(،  قللبللل  المللريلل�للض  مللن  دمٍ  )اأخللللذ 
الدم  اأخللللذ  اإلى  الللليلللوم  الأطلللبلللاء  يلللللجللاأ  اإذ 
اأثللنللاء الجللراحللة واإعللادتلله بعدها. وبف�سل 
اأو  الفخذ  )في  الجللراحلليللة  �سبه  الو�سائل 
والع�سات  الأوتلللللار  تتعر�ض  الملللوؤخلللرة(، 
ويحدّ  الحركة  يح�سّن  ما  ب�سيط،  ل�سررٍ 

من الجروح لغاية 10 �سم على الأقل.

الم��ف��ا���ش��ل  م���راق���ب���ة  ع���ن  م�����اذا   •
الا�شطناعية المعدنية؟

لتدخلٍ  مللريلل�للسللاً   380 خلل�للسللوع  -بلللعلللد 
مللفلل�للسلللٍ معدني  بللعللد زرع  ثللللانٍ  جلللراحلللي 

ASR، عمدت �سركة )ديبوي( اإلى �سحبه 
واأخ�سعت   )2010 )�سنة  الأ�للسللواق  مللن 
هللللوؤلء المللر�للسللى لمللراقللبللة خللا�للسللة. �سحيح 
اأن المفا�سل الحديدية تدوم فرةٍ طويلة 
اإل  والريا�سيين،  ال�سباب  اهتمام  وتثير 
اأن الحتكاك يوؤدي اإلى ف�سات تمت�سها 

الأن�سجة فت�سبب اإزعاجاً.
لمراقبة  المعدنية  المفا�سل  عت  اأُخ�سِ لذلك، 
اإلى  تللوؤدي  التي  دقيقة بهدف �سحب تلك 
نتائج غير طبيعية علماً اأن معظمها يبدو 

جيداً.

لمحة عن الجراحة
ترمي جراحة ا�ستبدال المف�سل اإلى و�سع 
التالف  المف�سل  محل  ا�سطناعي  مف�سل 
ما يمنح المري�ض فر�سة ل�ستعادة حركته 
كلللاملللللللةً. يُلللللزرع راأ�لللللض المللفلل�للسللل عللملليللقللاً في 
الفخذ ليتاأقلم ب�سكلٍ اأف�سل مع ال�سغط 

الع�سلي.
تخدير حول  تاأثير  تتم تحت  الجللراحللة: 
وي�ستطيع  مو�سعي  تخدير  اأو  الجللافلليللة 
التالي  اليوم  في  مبا�سرة  الحركة  المري�ض 
على اأن يخرج من الم�ست�سفى بعد ثاثة اأو 

اأربعة اأيام.
اأو في مركز  المنزل  التاأهيل: تتم في  اإعللادة 
اإعادة تاأهيل قبل اأن يعاود المري�ض ن�ساطه 

الطبيعي بعد �سهر.

اأربعة تركيبات متوافرة
الم�ستعلمة  ال�سطناعية  المفا�سل  تتعدد   
اأن الأطباء  اإل  لجراحة ا�ستبدال المف�سل، 

في الغرب يعتمدون المفا�سل التالية:
- المعدنية- البا�ستيكية )33%(.

- ال�سيراميكية- البا�ستيكية )30%(.
- ال�سيراميكية- ال�سيراميكية )30%(.

- المعدنية- المعدنية )7%(.

عظام  به�شا�شة  اإ�شابتهم  نتيجة  المتطورة  الورك  مف�شل  ا�شتبدال  لجراحة  �شنوياً  �شخ�س  األف   100 يخ�شع 
الاأطراف  باختيار  تتحكم  التي  المعايير  وما  الجراحة  هذه  تتم  كيف  الفخذ.  عظمة  عنق  في  وك�شرٍ  ال��ورك 

الا�شطناعية؟
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�سوفيا لورين، لي�ست مجرد نجمة ايطالية، بل هي احد العناوين البارزة 
ميخائيل  او  دافن�سي،  للليللونللاردو  او  مللاركللوبللولللو  نللذكللر  فحينما  ليطاليا، 
انجلو، او حتى المعكرونة اأو البيتزا، فاننا حينها نتذكر دائما �سوفيا لورين 
اليطالية النجمة الكر �سعبية في العالم، بل ان كثيرا من النا�ض يعرفون 
اليطالي،  الللوزراء  رئي�ض  اأو  الجمهورية،  رئي�ض  ا�سم  يعرفون  ول  �سوفيا 
ومن هنا �سر خلود هذه النجمة، التي عرفت بان جمالها في نوعية العمال 
التي تقدمها، واي�سا مقدرتها على تج�سيد ال�سخ�سية اليطالية، او المراأة 

اليطالية الجميلة والمذهلة.
ا�سم  يومها  تحمل  وكانت   ،1934 �سبتمبر   20 في  لورين  �سوفيا  ولللدت 
الى  ن�سبت  حيث  روملللا،  في  ولدتللهللا  وكللانللت  �سكيت�سلوني،  فلليللاني  �سوفيا 
البيانو،  معلمة  بامها  تلللزوج  ان  بعد  تبناها  اللللذي  �سكيت�سلوني  فلليللاني 
ولهذا فان �سوفيا واأخواتها عا�سوا طفولتهم بدون دعم من اب، وقد عادت 
1990 الى بوتندوولي  �سوفيا، كما تقول في مذكراتها التي ن�سرتها عام 
بالقرب من نابولي لتعي�ض هي و�سقيقتها ماريا مع جدتها التي كانت تنفق 

عليهن.
الثانية، كان ميناء بوتزوولي هدفا لق�سف  العالمية  وتقول: خال الحرب 
متكرر من قبل الحلفاء، وخال احدى الغارات وكنت في طريقي الى الملجاأ، 
لننتقل بعدها الى  ذقللنللي،  اآثللارهللا تحللت  الللذقللن، لتلللزال  ب�سظايا في  ا�سبت 

نابولي حيث اقمنا عند احدى ال�سر القريبة.
وتقول �سوفيا اي�سا في مذكراتها: )بعد الحرب عدنا الى بوتزوولي، وقامت 
الجدة بافتتاح حانة ومطعم في المنزل، يبيع الم�سروبات الكحولية الم�سنوعة 
محليا من الكرز، في حين قامت امي روميلدا بالعزف على البيانو، و�سقيقتي 

ماريا بالغناء وكان عليّ خدمة الطاولت، وغ�سل ال�سحون(.
كللل �للسلليء في حلليللاة �سوفيا، كللان يم�سي بللهللدوء، وبللا اأدنلللى مللقللدمللات لن 
تكون تلك الفتاة التي تعود ا�سولها الى نابولي، هي نجمة ايطاليا الولى، 

ونجمتها الكر �سهرة عالمية.
حينما بلغت �سوفيا الرابعة ع�سرة من عمرها، ا�سركت في م�سابقة للجمال 
في )نابولي( وبلغت الت�سفيات النهائية، لكنها لم تفز، وهذا ما جعلها تذهب 
الى درا�سة التمثيل، ليتم اختيارها لدور �سغير )جدا( في فيلم )كوفادي�ض( 

لميرفن ليروي، لتحقق �سهرة كبيرة رغم �سغر الدور.
المنتج اليطالي كارلوبونتي، الذي كان  بللداأت عاقتها مع  في ذات الفرة، 
والذي  بها،  تفز  لم  التي  الجللمللال  م�سابقة  تحكيم  لجنة  في  ع�سوا  يومها 
قدم لل�سينما الكثير من النجمات ومن بينهن )جينالولوبريجيدا(، بداأت 
الدوار  بع�ض  بيدها عبر  والخللذ  لدعم م�سيرة �سوفيا  الحثيثة  خطواته 

ال�سغيرة، التي راحت تكبر وتتطور.
الى  لحللقللا  لتتحول  لللورونللزو(  )�سوفيا  ا�للسللم  تحللت  كللانللت  الفنية  بدايتها 

�سوفيا لورين.
كليوبرا(  و)ليلتان مع   ،1953 )عايدة(  فيلم  البداية  اعمال  ابرز  ومن 
فيلم  وياأتي  �سيكا،  فيريودي  اخراج   ،1952 نابولي(  و)ذهب   ،1953
)بقدر ال�سوء هي ا�سواأ(( اأمام ما�سيليو ما�سروياني ليح�سد ذلك الفيلم 

كثيرا من النجاح المادي.
وفي خط متوازٍ، كان كارلوبونتي يخطط لنقلها الى اميركا حيث �ساركت 
وفرانك  غللرافللت،  كللاري  امللام  والعاطفة(  )العرو�ض  ومنها،  افللام  عللدة  في 

�سيناترا.
في عام 1958 وقعت �سوفيا عقدا مع �ستديوهات بارامونت، لبطولة خم�سة 

افام دفعة واحدة، ومنها رغبة تحت �سجر اللمو، امام انطوني بيركنز.
وياأتي فيلم )امراأتان( مع فيربو دي �سيكا، ليحقق واحدة من اهم النقات 
وابنتها  ام  امللراأتللين،  بين  1961 عن عاقة  عام  ال�سينمائي  م�سوارها  في 

حيث تحاول الم انقاذ وحماية ابنتها.
وكان من المقرر ان تج�سد �سوفيا دور البنة، ولكنها ف�سلت دور الم، لتقوم 
من  الجوائز،  من  مهما  عددا  �سوفيا  وتح�سد  البنة،  بدور  اليانورابراون 
بينها جائزة مهرجان كان ال�سينمائي كاأف�سل ممثلة، واي�سا جائزة او�سكار 
اف�سل ممثلة وهي اول ممثلة، غير ناطقة بالنكليزية، تح�سل على هذه 
 22 نالت  ال�سينمائي وقد  تاريخية الى ر�سيدها  ا�سافة  �سكل  الجائزة ما 

جائزة عن ادائها المذهل من فيلم )امراأتان(.
النجمات والممثات  باتت �سوفيا واحللدة من اكر  ال�ستينيات  خال فرة 
الوليات  بين  عالية  فنية  بلياقة  عملها  توا�سل  وباتت  العالم،  في  �سعبية 
باأربع لغات هي  الدول الوروبية وراحت تمثل  العديد من  المتحدة واي�سا 
اليطالية والفرن�سية والنكليزية وال�سبانية، حتى انها ح�سلت على اعلى 
اجر وقتها، حينما تقا�ست مبلغ مليون دولر عن دورها في فيلم )�سقوط 
المبراطورية الرومانية( 1965 وتر�سحت مجددا لاو�سكار عن دورها 

فيلم )زواج على الطريقة اليطالية( في ذات العام.
بير�سبلرز  مللع  )المللللليللونللير(  الى  ن�سير  الللتللي قدمتها  العللمللال  اهللم  ومللن 
1960، و)ام�ض واليوم وغدا( 1963 مع ما�سروياني واي�سا كونتي�سة 
كاآخر  �سابلن  �للسللارلي  اخللرجلله  اللللذي  العمل  وهللو   1967 كللونج  هللونج  في 

اعماله، ويومها �ساركها البطولة مارلون براندو.
وتعتبر واحدة من القليات اللواتي فزن بجائزة الغولدن غلون اربع مرات 

في الفرة من 1964 - 1977.
في الن�سف الثاني من ال�سبعينيات بداأت تقلل من اعمالها وتختار بعناية، 

ومن ابرز اعمال تلك المرحلة فيلم )يوم خا�ض( مع ايتوري �سكول، والنجم 
وبجائزة  غلوب  الغولدن  بجائزة  الفيلم  عن  وفللازت  ما�سروياني  القدير 

�سيزار وفي عام 1972 قدمت فيلم )رجل المان�سا( امام براوتول.
حياتها  لورين  )�سوفيا  بعنوان  الولى  مذكراتها  ن�سرت   1980 عللام  في 

وحبها(.
وفي الت�سيعنيات بات ح�سورها يقت�سر على عدد من المنا�سبات الفنية مثل 

حفل تكريم يوم الو�سكار بمنحها الو�سكار ال�سرفية.
اما على ال�سعيد ال�سخ�سي، فان كارلوبونتي هو كل حياتها، كان لقاوؤهما 
الول في عام 1950 ويومها كانت في الخام�سة ع�سر من عمرها وكان في 
ليزال  كان  ويومها   ،1957 �سبتمبر   17 في  تزوجا  والثاثين،  ال�سابعة 
مرتبطا بزوجته الولى جوليانا، ما دفعه الى طلب اجراءات الطاق، ليبداأ 
زواجه مجددا من �سوفيا عام 1966، ب�سكل ر�سمي، وقد انجبت له كارلو 

بونتي، جي. اآر( 1968، و)ادواردو بونتي( 1973.
وظلت �سوفيا متزوجة من كارلو بونتي حتى يوم وفاته في 3 يناير 2007، 
وحينما �سئلت عام 2009، هل �ستتزوج من جديد قالت �سوفيا )ل(، لن 
ا�ستطيع ان احب من جديد كما احببت كارلوبونتي، فهو دائما كل حياتي 

حتى بعد رحيله(.
الكعب مبدعة  الرفيع، ونجمة ل تقارن، وممثلة عالية  �سيدة من الطراز 
ومحللرفللة، عللرفللت ملللاذا تللريللد، فللكللانللت الللنللجللمللة، واللللزوجلللة والم واي�سا 

النموذج.
م�سجعي  كبار  من  تعتبر  �سوفيا  ان  الى  ن�سير  ال�سخ�سي،  ال�سعيد  وعلى 
نللادي )نللابللولي( ومللن اكللر الداعمين للله، وهللي تحمل الكثير من اللقاب 
ل�سوؤون  المتحدة  العليا لامم  المفو�سية  النوايا الحميدة  بينها �سفيرة  من 

الاجئين.
المنا�سبات،  بع�ض  مللن  ال  ال�سينما  عللن  وابتعادها  اعتزالها  وبعد  واللليللوم، 
وحينما يتم ال�ستفتاء في ايطاليا عن اجمل النجمات، ياأتي الجواب دائما، 

)�سوفيا لورين(.
حول  اونلللو(  )راي-  الولى  اليطالية  القناة  اجللرتلله  ا�ستفتاء  �سمن  حتى 
اجمل نجمة في العام الما�سي جاء جواب الجمهور، بعد �سوفيا لورين تاأتي 

مونيكا بيلوت�سي!.
ومن هنا �سر خلود �سوفيا لورين، انها عرفت كيف تكون اليطالية الكر 

�سعبية في العالم.
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جميلة رغم اقترابها من الثمانن من عمرها 

�شوفيا لورين.. احد العناوين البارزة لايطاليا 
في كل مرة تلتقي بها النجمة �شوفيا لورين تكت�شف بان ما تحمله هذه النجمة من خلق وتوا�شع، يفوقان بكثير جمالها الاأخاذ، 
الذي تظل تحافظ عليه، حتى وهي تقترب من الثمانن من عمرها، فكيف حينما كانت في الع�شرينيات اأو الثلاثينيات من عمرها، 
الذي اقترن بنجاحات كبيرة، واي�شا ا�شتقرار اأ�شري، لحبها الكبير لزوجها المنتج كارلوبونتي، الذي يعود الف�شل اليه في نجوميتها 

و�شهرتها ونجاحاتها.

)ذي ثيرد مان(... م�شرحية غنائية
ثيرد  )ذي  فيلم  تحويل  لانتاج  النم�ساوية  دبليو(  بي  )في  �سركة  اأعلنت 
مان( الكا�سيكي، الذي �سدر �سنة 1949، الى م�سرحية غنائية �ستعر�ض 

اأول في فيينا، حيث تدور احداث الفيلم.
للن�سخة  الول  الللعللر�للض  ان  تعلن  بلللاأن  )تللفللتللخللر(  انللهللا  اللل�للسللركللة  وقللالللت 
الم�سرحية من الفيلم البي�ض وال�سود الحائز جائزة او�سكار �سيكون �سنة 
2016، وتتعاون ال�سركة من اجل الم�سرحية مع الكاتب والموؤلف المو�سيقي 
الميركي �ستيفن �سوارتز الحائز ثاث جوائز او�سكار و3 جوائز غرامي. 
وقد �سورت م�ساهد كثيرة من الفيلم، الذي ادى بطولته اور�سون ويل�ض، 
العالمية  الحللرب  بعد  المدمرة  فيينا  �سوارع  في  غرين،  غراهام  ن�سه  وكتب 
الثانية. واظهر ا�ستطاع اجراه معهد الفام البريطاني �سنة 1999 ان 
)ذي ثيرد مان( هو الفيلم البريطاني الف�سل في القرن الع�سرين، يليه 

)بريف اينكاونر( و)لورن�ض اوف ارابيا(.

�شلمان خان الا�شم الاأكثر بحثا 
على الانترنت بالهند

 )Vuclip( ك�سف ا�ستطاع جديد للراأي اأجرته �سبكة الت�سالت العالمية
للربع الثاني لهذا العام اأن �سلمان خان واحد من اأكبر النجوم العزاب في 

بوليوود،
وهو من الم�ساهير الأكر بحثا على النرنت في الهند.

وجاء خان كثاني الم�ساهير الأكر بحثا بعد الممثلة الإندوني�سية الم�سهورة 
�سلمان خللان، وكاترينا كايف،  القائمة  الأزهلللري، حيث جاء بعدها في  اأيللو 
وتايلور  واأنو�سكا،  كاردا�سيان،  وكيم  كللابللور،  ورانللبللير  تيندولكار،  و�سكين 

�سويفت، وبرياماني، وكاجال اأجاروال، ون�سثيا منن.
اأنه في الربع الثاني من هذا العام كان البحث عن لعبي الكريكت  يذكر 

والمغنين والممثات هو الأعلى بحثا في الهند.
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اأعربت الفنانة الم�شرية ي�شرا، عن �شعادتها بردود 
الاأفعال التي تلقتها على م�شل�شلها الجديد الذي 
ياأكلون الخر�شوف(  ا�شمه من )اإنهم لا  تم تغيير 
اإلى )نكدب لو قلنا مبنحب�س( الذي يعر�س على 

الف�شائيات الاآن.
واأ�شارت في حوارها اإلى اأن عودتها اإلى �شا�شة 
ال�شينما، مرتبطة ب�شلاح الاأحوال ال�شيا�شية 
وهذا  م�شر...  في  والاأمنية  والاقت�شادية 

ن�س الحوار: 

 • كيف وجدتِ ردود الأفعال حول م�سل�سلك )نكدب لو قلنا مبنحب�ض(؟
اأقدمه،  يللزداد في كل عمل  - دائماً جمهوري يفاجئني بحبه ودعمه الذي 
الهاتفية مللن جمهوري  المللكللالمللات  وجلللدت �سياً مللن  الللعللام تحللديللداً  وهلللذا 
جانب  اإلى  مجاملتي،  في  م�سلحة  اأي  لهم  ولي�ض  اأعرفهم  ل  واأ�سخا�ض 
الأ�سدقاء الذين قاموا بتهنئتي منذ الحلقة الأولى، وهذا جعلني في غاية 

ال�سعادة.
• وكيف ترين هذا الم�سل�سل؟

التي قدمتها خال  الم�سل�سات  اأجمل  لو قولنا مبنحب�ض( من  - )نكدب 
اأثناء  بها  مللررت  التي  ال�سعبة  الللظللروف  مللن  فبالرغم  الفني.  م�سواري 
ت�سويره، فاإنني ا�ستمتعت خال ت�سويره لأن كل عنا�سر التميّز موجودة 
في  الم�ساركين  والفنانين  �سليم  غللادة  والمخرجة  ال�سيناريو  من  ابتداء  فيه 
البطولة وحتى الوجوه الجديدة... كلها عنا�سر كانت تجلب لي ال�سعادة 

اأثناء �ساعات العمل ال�سعبة.
• وماذا تق�سدين بالظروف ال�سعبة التي مررتِ بها اأثناء الت�سوير؟

اأ�ستطيع  اأن  ال�سعب  ومللن  م�سر،  بلللللدي  حللال  اأ�سعبها  كللثلليرة  ظلللروف   -
التفكير في راحتي و�سعادتي في الوقت الذي اأ�سعر فيه اأن م�ستقبل بلدي في 
خطر كبير، يوماً بعد الآخر كانت الخ�سائر كبيرة بكل معاني الكلمة، لهذا 
كان الجميع يعاني من الحزن والكتئاب حتى ال�سحكة لم تكن من القلب، 

لهذا لن يكون هناك اأ�سعب من ذلك.
وهل كنتِ تتوقعين ما حدث من عزل للرئي�ض محمد مر�سي واإق�ساء   •

حركة الإخوان؟
الم�سري  بال�سعب  اأثللق  كنت  نف�سه  الوقت  في  ولكن  وحزينة،  قلقة  كنت   -
اأن ي�سيع البلد والثورة التي كانت  والمواطنين ال�سرفاء الذين لن يقبلوا 
التي  الجتماعية  والعدالة  والحللريللة  والعي�ض  الخللير  تحقيق  اإلى  تهدف 
يحلم بها الجميع في ظل الظروف ال�سعبة التي مررنا بها، لهذا كنت رغم 

خوفي وقلقي فلم اأفقد الأمل.
• وما �سر حر�سك على الم�ساركة في العت�سامات الفرة الأخيرة؟

بللاأن م�سر في خطر حقيقي ل بد من النتباه والوقوف  - عندما �سعرت 
البلد وبيعه، هناك لحظة  الذين كان هدفهم تدمير  بقوة �سد المخربين 
التجرد من كل �سيء ومن كل  لم يعد وقت لانتظار وقتها، لهذا قررت 
وتخريبها  بيعها  يريد  ف�سيل  اأي  من  م�سر  وا�ستعادة  بلدي  لدعم  خوف 

بغ�ض النظر عن الأ�سماء.
الماراثون  في  بلله  لتناف�سي  العمل  هللذا  اخلللرتِ  لمللاذا  الم�سل�سل،  اإلى  لنعد   •

الرم�ساني؟
ال�سيناري�ست  اأن  خ�سو�ساً  قراأتها،  التي  ال�سيناريوهات  اأجمل  من  لأنه   -
تامر حبيب كتب كل جملة وم�سهد فيه باإح�سا�ض اإلى حد ل يمكن اأن اأجد 
ما هو اأكر جمالً من ذلك، اإلى جانب الق�سايا والمو�سوعات المهمة التي 
تتناولها الأحداث، فهو عمل اجتماعي من الدرجة الأولى يتناول حياة كل 
فرد في الأ�سرة، وهذه هي النوعية التي اأبحث عنها من خال الم�سل�سات 

التي اأقوم بتقديمها.
• ولماذا قررتِ ال�ستعانة بهذا العدد الكبير من ال�سباب الجدد؟

قرار  اإلى  بالإ�سافة  وهللذا  الجديدة،  والوجوه  ال�سباب  مع  العمل  اأحللب   -
اأخذته في داخلي على اكت�ساف الموهوبين من خال م�سل�ساتي ومنحهم 
اإلى  تحتاج  التي  المللواهللب  من  والكثير  الكثير  لدينا  لأن  حقيقية،  فر�ساً 
يدي  واأملللدّ  الفر�سة  اأمنح  اأن  واأحللب  �سعباً.  لي�ض  وهللذا  حقيقية،  فر�ض 

لل�سباب الجدد كما وجدت من مدّ لي يده عندما كنت في بداية م�سواري.
• وهل تريدين توجيه ر�سالة اإلى م�ساهدي م�سل�سلك؟

مفاجاآت  بها  المقبلة  الحلقات  لأن  المقبلة  الأحلللداث  يتابعوا  اأن  اأتمللنللى   -
اأن  ا�ستطعت  اأكلللون  واأن  ممتعة  م�ساهدة  لهم  واأتمللنللى  المتابعة،  ت�ستحق 

اأ�سعدهم دائماً.
• واأين اأنت من ال�سينما؟

بينها  ومن  الجميلة  الأ�سياء  كل  تعود  �سوف  البلد  حال  ين�سلح  عندما   -
ال�سينما التي اأتمنى اأن ت�ستعيد قوتها. وبمجرد اأن اأجد ال�سيناريو الجديد، 

�سوف اأخو�ض تجربة �سينمائية جديدة على الفور.

اأ�شعر بفرحة كبيرة لاأنني مرتبطة بان�شان متفاهم

دنيا �شمير غانم: خلافاتي مع اأحمد مكي اإ�شاعات و)الكبير(... فر�س نف�شه

• كيف ترين م�ستوى الجزء الثالث من م�سل�سل )الكبير( 
الذي يعر�ض في �سهر رم�سان على قناة )CBC(؟

والثاني،  الأول  الجللزاأيللن  في  لفتاً  نجاحاً  حقق  الم�سل�سل   -
مرات  العربية  الف�سائيات  مللن  كبير  عللدد  على  وعللر�للض 
ب�سكل  الم�سل�سل  مع  توا�سل  اأن الجمهور  والجميل  عديدة. 
مللن م�ساهدته،  فيه، ولم يملللّ  مللرة عر�ض  كللل  ايجابي في 
وهذا خير دليل على جودة العمل، والجزء الثالث من العمل 
فر�ض نف�سه، حيث يحقق الآن النجاح نف�سه، خ�سو�ساً بعد 

ظهور �سخ�سية )حزلئوم(.
اأحللمللد مللكللي، كيف ترين  الللفللنللان  مللع  تتعاونين مجلللدداً   •

عملك معه؟
فنية  امكانات  يملكون  الذين  الفنانين  من  مكي  اأحمد   -
رائعة، ودائماً ما يحر�ض على تقديم لون فني جديد، وهو 
العمل معه  اأحللب  واأنللا  اأحلللداً،  اأ�سلوبه الخا�ض ول يقلد  له 

لأنه متعاون ويحب العمل ب�سكل كبير.
• وماذا عن الأخبار التي قالت انكما اختلفتما بعد غيابك 

عن العر�ض الخا�ض لفيلمه ال�سينمائي )اأبو النيل(؟
- هذا الكام مجرد ا�ساعات، واأحمد مكي فنان رائللع، ول 
ت�سوير  وكوالي�ض  بيننا،  خللافللات  هللنللاك  تللكللون  اأن  يمكن 

)الكبير( كانت رائعة وتتميّز بالحرام والتعاون.
• هل ترين اأن عر�ض م�سل�سل )الكبير( ح�سرياً على �سا�سة 

)CBC( �سيقلل من ن�سبة م�ساهدته؟
العالم  في  عري�سة  بجماهيرية  تتمتع   )CBC( �سبكة   -
العربي، ون�سب الم�ساهدة العالية التي يحققها العمل حالياً 

توؤكد ذلك.
• وهل ا�ستطاع الم�سل�سل مناف�سة باقي اأعمال رم�سان؟

- اأتمللنللى نجلللاح كللل الأعلللملللال الللعللربلليللة الللتللي تللعللر�للض على 
ال�سا�سات التلفزيونية خال �سهر رم�سان الحالي، واأنا ل 
اأهتم بمو�سوع المناف�سة ول ت�سغلني واأركز فقط في تقديم 

اأدوار فنية جيدة، وهذا ما اأفعله في م�سل�سل )الكبير(.
نف�سها في  الم�سرية تفوقت على  الللدرامللا  اأن  ترين  وهللل   •

�سهر رم�سان؟
خبرات  ت�سم  لأنها  الم�سرية  الدراما  بم�ستقبل  متفائلة   -
كبيرة و�سباباً موهوباً، واأعمال رم�سان الحالية التي ت�سم 

اأجيالً عديدة تجعلني اأكر تفاوؤلً.
• ولماذا تاأخرت في م�سروع الفوازير رغم حما�ستك له؟

المللقللبللل هلللو مللوعللد تقديمي  يللكللون رملل�للسللان  اأن  اأتملللنلللى   -
للفوازير، وللعلم حما�ستي زادت لها بعد م�ساهدتي لاعان 
التلفزيوني الذي تحدث عن فوازير نيللي وفطوطة وفوؤاد 
المهند�ض، فهوؤلء العمالقة اأمتعونا كثيراً، واأتمنى اأن نحقق 

ولو جزء مما قدموه لجمهورهم العربي.
• ومتى تجل�سين على كر�سي المذيعة؟

ولكني  التلفزيونية  البرامج  اأفكار  تلقيت مجموعة من   -
لم اأجد نف�سي فيها، ول بد من اختيار البرامج المميزة التي 

ت�سعد الجمهور.
• حدثينا عن األبومك الغنائي الأول؟

الذي  لللاألللبللوم  عللنللوانللاً  لتكون  اأغنية )ارتحلللت(  اخلللرت   -
 30 من  يقرب  ما  بين  من  اخرتها  اأغنية،   12 يت�سمن 
اأغنية �سبق اأن قمت بت�سجيلها، ومن الأغاني )ق�سة �ستا( 

و)يوم عادي جداً( و)لو كنت مكانك(، وهي من كلمات 
اأمير طعيمة واألحان ه�سام جمال وتوزيع مادي.

بطريقة  الأغنيات  من  عللدداً  �ست�سورين  وهللل   •
الفيديو كليب؟

�سيتوا�سل  التي  الأغنيات  �ساأختار  ولكنني  نعم،   -
معها جمهوري، فاأنا اأحب دائماً اأن اأ�ستمع الى اآراء 

النا�ض واأثق في حبهم للفن الذي اأقدمه.
• متى ن�ساهدك مطربة في الحفات الغنائية؟

الفرة  �للسللديللد في  مللن نق�ض  تللعللاني  - الحللفللات 
م�سر،  بها  تمللرّ  الللتللي  الللظللروف  ب�سبب  الحالية 

لي  يكون  عندما  غنائي  حفل  تقديم  واأتمللنللى 
ر�سيد كبير من الأغنيات الخا�سة بي.

• وبعيداً عن الفن، بماذا ت�سعرين الآن بعد 
الزواج؟

- اأ�سعر بفرحة كبيرة لأنني مرتبطة بان�سان 
متفاهم معي ويحبني واأحبه، واأتمنى تحقيق 

كل اأحامنا ونعي�ض في ا�ستقرار اأ�سري.
هلللل اللللللزواج قلللد يللكللون �للسللبللبللاً في تعطيل   •

م�سوارك الفني؟
ويتمنى  كللثلليراً  يدعمني  زوجلللي  راملللي   -

للفن  ذواق  فللهللو  وللللللعلللللم،  لي الخلللير، 
والبلللللللللللللداع، خللل�لللسلللو�لللسلللاً اأنللللله 

اعامي ناجح.

 )CBC( الذي يعر�س في �شهر رم�شان، حقق نجاحاً ملحوظاً ولم يوؤثر عر�شه ح�شرياً على �شا�شة ،)قالت الفنانة الم�شرية ال�شابة دنيا �شمير غانم، ان م�شل�شل )الكبير
في ن�شب م�شاهدته.

ر لاألبومها الاأول. وعبّت عن �شعادتها بتعاونها مع الفنان اأحمد مكي، نافية اأي خلافات معه، واأكدت اأنها متحم�شة لتقديم الفوازير في العام المقبل، كما اأنها تح�شّ

�شعيدة بردود الاأفعال على )نكدب لو قلنا مبنحب�س(

ي�شرا: عودتي اإلى ال�شينما مرتبطة 
بتح�شّن اأحوال البلد
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اأمهات اأكثر �شرامة وقوة!
 في اأوقات الأزمة القت�سادية، يدفع التخوف من الم�ستقبل بع�ض الأمهات 
اللواتي يتمتعن بموا�سفات جينية معينة اإلى الت�سرف ب�سرامة اأ�سد مع 
اأولدهن، حتى لو لم يكن النكما�ض القت�سادي يوؤثر مبا�سرة على العائلة، 

بح�سب ما ك�سفت درا�سة اأميركية.
نيويورك  جامعة  في  الجتماع  علم  في  الم�ساعد  الأ�ستاذ  لي  دوهللون  و�سرح 
القت�سادية  الم�ساكل  اأن  المعلوم  من  الدرا�سة:  هذه  على  الرئي�سي  والقيم 

توؤثر على ت�سرفات الأهل اإزاء اأولدهم.
لكن هللذه الأبللحللاث الللتللي تمللحللورت على النللكللمللا�للض الأخلللير اللللذي �سرب 
الوليات المتحدة بين العامين 2007 و 2009 والذي يعتبر الأ�سواأ بعد 
اأزمللات من هذا القبيل توؤثر  اأن  ازمة الك�ساد الكبير في الثاثينيات بينت 
على ت�سرفات بع�ض الأهالي، حتى لو لم يكونوا متاأثرين مبا�سرة، اإذ اأنهم 

يخ�سون خ�سارة وظائفهم وم�ستحقات ال�سمان الجتماعي.
هذه  في  لاأطفال  الأمللهللات  معاملة  �سوء  ازديلللاد  اأي�سا  الباحثون  ولحللظ 
اللواتي يحملن في جيناتهن تغيرا  الأمهات  اأو�ساط  �سيما في  الظروف، ل 
جينيا يوؤثر على اإفراز مادة الدوبامين التي توؤثر على القدرة على النفعال 

والنوم والركيز.

ال�شخرية من اأ�شحاب الوزن 
الزائد تزيدهم �شمنة!

انت�سرت ال�سمنة في العالم موؤخرًا وتعددت اأ�سبابها، ومن هذه الأ�سباب ما 
ك�سفت عنه درا�سة اأمريكية جديدة باأنّ ال�سخرية من اأ�سحاب الوزن الزائد 

والتمييز �سدهم قد يوؤدي اإلى جعلهم اأكر �سمنةً.
حيث اأجرت باحثة الدرا�سة “اأنجلينا �سوتين” عالمة النف�ض من كلية الطب 
من  لبيانات  تحلياً  وزماوؤها  “تالها�سي”  في  فلوريدا  لجامعة  التابعة 
م�سح �سمل اأكر من 6 اآلف رجل وامللراأة عمرهم 50 �سنة واأكللر �سئلوا 
وتراوحت  اليومية.  للتمييز �سدهم في حياتهم  تعر�سهم  تكرر  عن مدى 
الأمثلة عن التمييز بين الفظاظة ورف�ض خدمتهم في المطاعم والعجز عن 
الح�سول على وظيفة اأو الح�سول على ترقية، و�سئل الم�ساركون عمّا يظنون 
اأنه �سبب تعر�سهم للتمييز، اأكان العرق اأو العمر اأو الجن�ض اأو الوزن. وتبين 
مع متابعة الأ�سخا�ض بعد 4 �سنوات وطرح الأ�سئلة عينها عليهم مع اأخذ 
اأنّ الأ�سخا�ض الذين كانوا يعانون من  التغييرات في الوزن بعين العتبار 
وزن زائد، وقالوا اإنهم تعر�سوا للتمييز �سدهم ب�سببه كانوا اأكر عر�سة 
ب�سكل م�ساعف لتزيد �سمنتهم بعد 4 �سنوات، مقارنةً بالأ�سخا�ض الذين 
لم يذكروا تعر�سهم لأي تمييز. وت�سير الباحثة �سوتين اإلى اأنّ الكثيرين 
يعتقدون اأنه ل باأ�ض بالتمييز ا�ستنادًا اإلى الوزن لأنه �سيحفز ال�سخ�ض على 

التخل�ض من الوزن الزائد غير اأنّ ا�ستنتاجاتنا تفيد بعك�ض ذلك.
الإنلل�للسللان على  اعللتللمللاد  ال�سمنة  انللتلل�للسللار  اأ�للسللبللاب  اأنّ مللن  بللالللذكللر  الجللديللر 
التكنولوجيا، والتي ت�سببت بالتقليل من حركته، والإكثار من اأكل الوجبات 

ال�سريعة، وعدم ممار�سة اأي ريا�سة، وغيرها من الأ�سباب. الممثلة والمغنية مايلي �شايرو�س لدى ح�شورها العر�س الاأول لفيلم ال�شور المتحركة جنون العظمة في هوليوود. )يو بي اآي(

الخرتيت
اأ�سخم الحلليللوانللات، وهللو واحد  من 
مللللن اأكللللللبر الحلللليللللوانللللات الأر�لللسللليلللة 
الكركدن،  عللللليلله  ويللطلللللق  الملللوجلللوة. 
و  اآ�سيا  في  ي�ستوطن  القرن  ووحيد 
للله ج�سم هائل  افللريللقلليللا الخللرتلليللت 
وقوية  قللل�لللسللليرة  و�لللسللليلللقلللان  �لللسلللللللد، 
ال�سميك  جلللللده  ويلللبلللدو  وممللتلللللئللة، 
علللللدة طيات،  مللللن  يلللتلللكلللون  وكلللللاأنللللله 
قليل.  �سعر  اأنللواع الخرتيت  ولمعظم 

وللخرتيت، ح�سب نوعه ، قرن اأو قرنان مقو�سان قليا وي�ستمر القرن في النمو 
تنتهي  اإ�سبع  كل  قللدم.  كل  في  اأ�سابع  ثللاث  وللخرتيت  الخرتيت،  حياة  طللوال 
بظلف منف�سل. كما توجد اإ�سبع رابعة اأثرية في كل قدم، لكنها غير م�ستخدمة 
يوجد خم�سة اأنواع من الخراتيت، ثاثة منها في اآ�سيا ونوعان في اإفريقيا. النوع 
الأول وهو الخرتيت الهندي وهو اأكبر الأنواع الأ�سيوية الثاثة، ويبلغ ارتفاعه 
1.5 مر عند الكتف ويزن حوالي طنين وله قرن واحد كبير لونه اأزرق م�سود 
وا�سحة بطريقة تجعل  ثنيات  دائرية منت�سرة معلقة في  نتوءات  ويغطي جلده 
الأدغال  الطويلة في  الأع�ساب  على  ويتغذى  كان مدرعاً،  لو  كما  يبدو  الحيوان 
هللو الخرتيت  الللثللاني  والللنللوع  والأذنلللللين.  الللذيللل  على  ال�سعر خا�سة  كثير  وهللو 
النوع  اأمللا  تقريباً.  الآن  انقر�ض  وقللد  الهندي،  للخرتيت  مماثل  وهللو  الجللاوي، 
الثالث وهو الخرتيت ال�سومطري، فهو اأ�سغر الأنواع وله قرنان وي�ستطيع هذا 
الحيوان التحرك بخفة وب�سرعة مفاجئة رغم اأنه يبدو غير ر�سيق اأما النوعان 
والخراتيت  اللل�للسللوداء  بللالخللراتلليللت  ويللعللرفللان  قللرنللان،  منهما  فلكل  الإفللريللقلليللان 
البي�ساء، رغم اأنهما من نف�ض النوع ذي اللون الرمادي المزرق. ويعرف الخرتيت 

الأ�سود بذو ال�سفة الخطافية ، والأبي�ض بذي ال�سفة المربعة.  

• كلمة تطلق على الرجل الذي تكون اأمه من غير قومه؟
النقيع

؟ العربية  الحروف  مخارج  عدد  • كم 
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حلقة   1938 ع��ام  بيث  ال��بخ��ت  الفيزيائي  اإكت�شف   •
بيث  حلقة  باإ�شم  عرفت  والتي  الحرارية  النووية  التحولات 
 ، ال�شم�شية والكوكبية  اإليه وهي ت�شرح م�شدر الطاقة  ن�شبة 

فما هي جن�شية هذا الفيزيائي؟
امريكي

هو  فما  النباتات  اأحد  من  ا�شتخراجه  يتم  هيلوبيرين  �شم   •
هذا النبات ؟
 الكري�سما�ض 

• من هو اأول طبيب عربي يح�سل على جائزة اإنجاز مدى الحياة؟
عاكف مغربي.

المت�سخة،  الأيللدي  الغبار  التي تجلب مختلف الأمرا�ض هي:  العادي للطعام  التلوث  اأن م�سادر  هل تعلم   •
الأواني الو�سخة، والأواني تلعب دوراً مهماً في هذا المجال فيجب اأن ل تكون م�سرخة اأو مثلمة. كذلك يجب 

اأن تكون غير قابلة لل�سداأ. 
• هل تعلم اأن عدد نب�سات القلب الطبيعي تقريباً 72 نب�سة في الدقيقة اأما عدد مرات التنف�ض في الدقيقة 
من 15 ل 18 مرة وهي تزيد عند الإ�سابة بالحمى اإلى 30 مرة في الدقيقة. وتعتبر درجة حرارة الإن�سان 

الطبيعية 37 درجة مئوية. 
• هل تعلم اأن النزيف هو خروج الدم خارج الأوردة وال�سرايين لوجود فتحة ما كجرح. والنزيف عدة اأنواع 
الخارجي  النزيف  ويعالج  خارجي.  ونزيف  داخلي  نزيف  هناك  كذلك  �سرياني.  ونزيف  وريللدي  نزيف  منه 
بتنظيف الجرح وبوقف النزيف ونقل المري�ض األى الم�ست�سفى اإذا كان الجرح كبيراً اأو عميقاً ي�ستدعي اإجراء 
ذلللك نقل  اأجللواف الج�سم، وي�ستدعي  اأحللد  داخللل  الللدم  ان�سباب  الداخلي وهللو  النزيف  اأمللا  عملية تعطيب. 

المري�ض في حالة طارئة اإلى الم�ست�سفى. 

خرجت ثاث قطط لتتم�سى معا فاقرح اكبرهم وكان �سخم الج�سم الذهاب اإلى الغابة فوافقه الو�سط 
الكبير اعرفك جبانا  القط  ال�سئيل لم يرد فقال له  ال�سغير  القط  ان يقاربه في الحجم ولكن  الذي يكاد 
فلتم�ض في الخلف تح�سبا لحدوث اي �سيء فتهرب ب�سرعة ف�سكت القط ال�سغير اي�سا ولم يرد و�سارا معا 
عاليه  �سريعه  ثقيلة  خطوات  �سوت  الجميع  �سمع  م�سارفها  علي  و�سلوا  ان  وبعد   .. الغابة  اإلى  الطريق  في 
فخاف القطان الكبيران وهربا م�سرعين واختبئا خلف احدى ال�سجار وهم ي�سرخان على القط ال�سغير 
بان يختبىء حتى ل تهر�سه الفيال لكنه لم ي�ستمع لهم واكمل �سيره ال�سريع بدونهما في الوقت الذي توقع 
فيه القطان الكبيران موته هر�سا وبعد دقائق جاء ليقول لهما ان القرده ت�سفق للقرد ال�سغير الذي ا�ستطاع 
ان يت�سلق ال�سجار للمرة الولى فا تخافا ف�سحكا وقال معا ل�سنا خائفين كنا نختبرك، ثم اكملوا �سيرهم 
وبعد فرة �سمعوا �سوت ازيز عال �سم الذان اهتزت له الغابه وتحركت ال�سجار فجرى القطان الكبيران 
ب�سرعه وبحثا عن مكانا امنا لاختباء وقال له اختبيء �سياأكلك �سرب النحل ال�سود فركهم وذهب يرك�ض 
لتلة عاليه ثم جاء ليقول هناك طائرة خا�سة بالب�سر كانت تطير بالقرب من الغابه وهي من فعلت ذلك 
ا �سيرهم م�سرعين  .. واكملو  ال�سوت فقال معا بعد ان خرجا من مخبئهما نعم نعرف ذلك كنا نختبرك 
اإلى عمق الغابه ف�سمعوا �سوت زئير عال جدا بعدها امتاأ المكان بالغبار وكانت بع�ض الحيوانات ال�سغيرة 
تجري هنا وهناك ف�سرخ القطان الكبيران وفرا هاربين من المكان اإلى خارج تلك الغابه الم�ساك�سة في الوقت 
الذي اكمل في القط طريقه وبعد فرة طويلة عاد اليهم وهم في البيت يت�سوران جوعا وقال لهم لماذا خفتما 
كان هذا �سوت �سجرة كبيرة ا�سقطها الحطاب فاثارت الغبار واخافت الحيوانات ،، فهل كنتم تختبرونني ؟ 
اللحم م�سوية اعطاها الحطاب للقط ال�سغير بعد ان  و�سحك وجل�ض لياأكل وجبة �سهية وهي قطعة من 
تعرفا وت�سادقا وبعد ان انتهى قام ليجمع حاجياته ويقول لهما �ساأذهب للعي�ض مع الحطاب �سديقي فقد 

تعبت من كرة اختباراتكم لي ...! 

رحلة القطط

�لريم خالد �شعيد �لمقبالي
ومتعاونه  درا�ستها..  في  متفوقة 
والتلوين..  الر�سم  تهوى  زملائها.  مع 
في  طبيبة  ت�سبح  ان  وتتمنى 
الم�ستقبل.. وتهدي �سورتها اإلى جميع 

الأهل والأ�سدقاء.

محمد خليفة محمد �لكعبي
مع  ومتعاون  درا�سته..  في  متفوق 
والتلوين..  الر�سم  يهوى  زملائه.. 
في  مهند�ص  ي�سبح  ان  ويتمنى 
اإلى جميع  الم�ستقبل.. ويهدي �سورته 

الأهل والأ�سدقاء.

حمده �شيف مطر �لر��شدي
ومتعاونه  درا�ستها..  في  متفوقة 
والتلوين..  الر�سم  تهوى  زملائها.  مع 
في  معلمة  ت�سبح  ان  وتتمنى 
الم�ستقبل.. وتهدي �سورتها اإلى جميع 

الأهل والأ�سدقاء.
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النوم الكافي طريقة للوقاية 
من الاإ�شابة باأمرا�س القلب

توؤكد درا�سة حديثة اأهمية النوم في الحفاظ على �سحة 
اأخذ ق�سط كافٍ من  اأثبت علماء �سرورة  القلب، فقد 

النوم لمدة ل تقل عن �سبع �ساعات يوميا.
الدم  �سغط  وارتللفللاع  بال�سمنة،  الإ�سابة  خطر  ارتفاع 
وبح�سب  كلها  واللل�للسللكللري..  اللل�للسللار،  والللكللوللليلل�للسللرول 
اللللدرا�لللسلللات مللن عللواقللب قلللللة اللللنلللوم، والآن يمللكللن اأن 

ن�سيف اإلى القائمة م�ساكل القلب.
ففي درا�سة حديثة ن�سرتها المجلة الأوروبية لأمرا�ض 
القلب الوقائي و�سملت 15 األف رجل وامراأة ا�ستنتجت 
�ساعات  �سبع  من  اأكللر  ينامون  الذين  الأ�سخا�ض  اأن 

القلب  باأمرا�ض  الإ�سابة  خطر  لديهم  يقل  اليوم  في 
وال�سرايين بن�سبة 22%.

اأمرا�ض  جللراء  المفاجئة  الللوفللاة  احتمال  انخف�ض  كما 
القلب بن�سبة 83%.

النوم  اأخذ ق�سط كاف من  اأن  اأي�سا  الدرا�سة  ووجللدت 
�سحية،  علللادات  مللع  تللرافللق  اإذا  ل�سيما  القلب  يللقللوي 
كللمللمللار�للسللة الللريللا�للسللة وتلللنلللاول طللعللام �للسللحللي وتجنب 
ترتفع  القلب  بللاأمللرا�للض  الإ�للسللابللة  فن�سبة  الللتللدخللين. 
اإلى %65 اإذا اأخذ ال�سخ�ض الق�سط الكافي من النوم 

ومار�ض العادات ال�سحية اليومية.�ض

فاطمة خليفة محمد �لكعبي
ومتعاونه  درا�ستها.  في  متفوقة 
والتلوين..  الر�سم  تهوى  زملائها  مع 
في  طبيبة  ت�سبح  ان  وتتمنى 
اإلى  �سورتها  وتهدي  الم�ستقبل.. 

جميع الأهل والأ�سدقاء.


