
مر�ض الإدمان على العمل ي�صيب الرجال 
الأم���ر في  ه��و  الن�صاء، لكن كما  م��ن  اأك���ر 
حالت الإدمان الأخرى، فاأول من يلاحظه 
هو البيئة المحيطة بال�صخ�ض المعني. فاإذا 
ك��ن��ت م��ن الم�����ص��اب��ن ب��ذل��ك الم��ر���ض، فاإنك 
باأن  ب�صرا�صة  للمجادلة  �صت�صعى  العادة  في 
الجميع حولك مخطئون، لأنك في الواقع 
اأن تحل عطلة  طبيعي و�صليم. لكن يكفي 
بر على اأخذ عطلة  نهاية الأ�صبوع اأو اأن تُج
اأطول، لكي ت�صبح )واقعيتك( و)طبيعتك( 
ج����زءا م���ن الم���ا����ص���ي. ف��ع��دم ال���ق���درة على 
ال��ع��م��ل تنقل الم�����ص��اب��ن بم��ر���ض الإدم����ان 
على العمل اإلى حالة من التوتر النف�صية 
اأن تثير لديهم  الكبيرة ج��دا، لكن يمكن 
الج�صدية.  الأع��را���ض  بع�ض  حتى  اأي�����ص��ا 
وتعتبر اأعرا�ض مثل اآلم الراأ�ض، الحركة 
بالنقبا�ض  ال�صعور  اأو  الدائمة،  المتوترة 
وعدم القدرة على التنف�ض، من الأعرا�ض 
المر�ض،  الملازمة للم�صابن بهذا  الدائمة 
اأو  ب�صكل  ��ن��ع��ون  يمُج ال��ذي��ن  ه���وؤلء  ل�صيما 
يرغبون  ال��ذي  العمل  ممار�صة  من  باآخر 

في القيام به.

اآثار وخيمة
ب�صكل  �صت�صعر  اأن��ك  يعني  بالطبع ل  هذا 
باإمكانك  �صيكون  التي  اللحظة  في  جيد 
)ذي  م��وؤ���ص�����ص��ة  فمعطيات  ال��ع��م��ل.  ف��ي��ه��ا 
وورك فاوندي�صن( تفيد باأنه كلما خ�ص�ض 
النا�ض وقتا اأطول للعمل، انخف�صت ن�صبة 

ر�صاهم وفاعليتهم.
وبالتالي، فاإذا حلّت عليك )نعمة( مر�ض 
�صتبداأ  الأم���ور  ف��اإن  العمل،  الإدم���ان على 
الجتماعية  ع��لاق��ات��ك  ���ص��م��ن  بالتعقد 
الأقرب )هذا بالطبع اإذا لم تكن زوجتك 
م�صابة اأي�صا بمر�ض الإدمان على العمل 
و�صتبداأ  لم��لاح��ظ��ت��ك(،  ل��دي��ه��ا  وق���ت  ول 
في  �صحتك.  وح��ت��ى  م�صالحك  بتجاهل 
البداية �صتكون في خ�صم معركتك العملية 
م�صوؤولك  ���ص��ي��لاح��ظ��ك  وربم�����ا  ن��اج��ح��ا 

في ال��ع��م��ل وي��ث��ن��ي ع��ل��ي��ك، لكن 
ال��زم��ن �صيبداأ  ف���رة م��ن  ب��ع��د 

اآثاره  ب��رك  العمل  الإف���راط في 
وو�صعك  �صحتك  على  الوخيمة 

النف�صي.
العطلة  اأخ����ذ  رف�����ص��ك  اإلى  ف��ب��الإ���ص��اف��ة 
ق��ادر على الخلود  �صتكون غير  الم�صتحقة، 
للراحة كما يجب، ول ت�صمح بذلك حتى 
بخف�ض  يت�صبب  م��ا  عقلك،  اأو  لج�صدك 
ن�صبة اأدائك، ويجعلك اأكر توترا واإنهاكا. 
ك��ل ذل���ك ي����وؤدي لح��ق��ا لم��زي��د م��ن التوتر 
خلق  في  ي�صاهم  م��ا  بال�صغط،  وال�����ص��ع��ور 

واإغلاق تلك الحلقة ال�صريرة المفرغة.

�صعور زائف بالنجاح
العمل  على  الإدم����ان  م�صاألة  م��ع  الم�صكلة 
ت��ك��م��ن اأي�������ص���ا في ال�������راأي ال�����ص��ائ��د داخ���ل 
المجتمع، الذي يفيد باأنه ل يمكن توفير 
دون  من  الرغدة  والحياة  الم��ادي  ال�صمان 
النف�صين  الأط��ب��اء  اأن  اإل  ال�صاق.  العمل 
ي��ح��ذرون ب��اأن��ه في ه���ذه الح��ال��ة غ��ال��ب��ا ما 
يبدّل النا�ض العمل الفعال بالوقت الكلّي 
غالبا  النا�ض  ي�صعر  اإذ  للعمل،  المخ�ص�ض 
العمل،  اأط����ول في  وق��ت��ا  ق�����ص��وا  اإذا  ب��اأن��ه��م 
و�صيح�صلون  اأف�������ص���ل  اأداء  ���ص��ي��ق��دم��ون 

بالتالي على التعوي�ض المطلوب. 
ل  العمل  على  الإدم���ان  بمر�ض  الم�صابون 
لحالة  تحقيقهم  امكانية  ت�صور  يمكنهم 
اأخرى غير  الكتفاء والنجاح في قطاعات 
العمل المحدد. وبالرغم من اأنهم يكونون 
غ���ير ن��اج��ح��ن في ق��ط��اع��ات اأخ�����رى مثل 
قطاع العلاقات الجتماعية، فاإن الإفراط 
في العمل يمنحهم ال�صعور باأنهم ناجحون 

ويتمتعون بحياة كاملة بكل قيمها. 
وح�صب الخبراء ي�صاف اإلى ذلك، ل�صيما 
ل���دى ال���رج���ال، ن���وع م��ن ال��ت��ن��اف�����ض، حيث 
ي�صود لديهم انطباع جيد، لأنهم يعملون 
خبراء  لكن  زملائهم.  م��ن  اأط���ول  لفرة 
ع��ل��م ال��ن��ف�����ض ي���وؤك���دون اأن����ه ل ي��وج��د اأي 

���ص��يء م�صرك ب��ن م��ر���ض الإدم����ان على 
العمل وم�صاألة الجتهاد وال�صعي لتحقيق 
تعتبر  حن  ففي  ال�صاق.  والعمل  الهدف 
الإنتاج  لم�صاألة  م��رادف��ة  الخ�صائ�ض  ه��ذه 
والفعالية، يكون الإدم��ان على العمل من 
وي�صاهم  ق��وي  ب�صكل  مدمّرا  اأخ��رى  جهة 
المرتبطة  الح��ي��اة  ق��ط��اع��ات  ك��ل  بتفكيك 

بال�صخ�ض الم�صاب.
علم  في  اللطيفة  الكتب  اأح��د  يفيد  وكما 
النف�ض، فاإن الإن�صان الطبيعي يحلم اأثناء 
العمل بكيفية ق�صاء عطلة نهاية الأ�صبوع، 
في حن اأن المدمن على العمل يحلم اأثناء 
عطلة نهاية الأ�صبوع بمتى وكيف �صيعود 

اإلى العمل.
اإذا اأراد الإن�صان اأن يعمل ب�صكل قا�صي لكي 
م��ع الحر�ض  اأه��داف��ه  م��ن تحقيق  يتمكن 
على الحفاظ على توازن وفاعلية حياته، 
فاإن ذلك لي�ض �صيئا اأبدا. اإل اأن المدمنن 
ال����واق����ع لمجرد  ي��ع��م��ل��ون في  ال��ع��م��ل  ع��ل��ى 
حياتهم  قطاعات  تتوقف  حن  في  العمل، 

الأخرى عن العمل ب�صكل �صريع.

هل اأنت مدمن على العمل؟
هل تراكم العمل عليك ب�صكل كبير جدا، 

اأم اأن اأداءك العملي ل يزال طبيعيا؟ً
على  ي��ن��ط��ب��ق  و�����ص����ف  ع���ل���ى  ع������رت  اإذا 
النقاط  م���ن  ث����لاث  ���ص��م��ن  ���ص��خ�����ص��ي��ت��ك 
ال��ت��ال��ي��ة ع��ل��ى الأق������ل، ف��ق��د ح����ان الوقت 
وتطلب  المخت�ض،  الطبيب  اإلى  تلجاأ  لكي 

الن�صيحة اللازمة.
اأنك تفرّط  اإلى  دائما  ينبّهك  - محيطك 

في العمل.
- تعمل حتى في المنزل وخارج اإطار الوقت 

المحدد للعمل.
- ل تذهب اإلى العطلة اإل مجبراً، وتاأخذ 

معك بع�ض الأمور المرتبطة بالعمل.
- تعاني من م�صاكل في العلاقة الزوجية 

ب�صبب اإفراطك في العمل.
اأف�صل في العمل بعك�ض ما  - ت�صعر ب�صكل 

ت�صعر به خلال اأوقات الراحة.
اأك�������ر من  وق����ت����ا  ال���ع���م���ل  ت��ق�����ص��ي في   -

الآخرين.
- تق�صي فيه وقتا اأكر من ذلك المطلوب 

منك.
اأو  ب��الن��ق��ب��ا���ض  اأو  ب��ال��ك��اآب��ة  ���ص��ع��رت  اإذا   -

بالذنب، تحاول تعوي�ض ذلك بالعمل.
اأحدهم جذب انتباهك خلال  اإذا حاول   -
قيامك بعمل ما، فغالبا ما تكون متوترا 

وعدائيا.
- اإذا لم تتمكن من القيام بالعمل، ت�صبح 

متوترا جدا.
ب�صكل  ب��الح��د  عملك  ب�صبب  قمت  لقد   -
بارز من م�صالحك وهواياتك وعلاقاتك 

مع الأ�صدقاء.
- عملك يوؤثر ب�صكل �صلبي على �صحتك.

�صخ�ض  اأي  يوجد  ل  ب��اأن��ه  دائ��م��ا  ت�صعر   -
في العالم يمكنه القيام بعملك بالطريقة 

الجيدة نف�صها كما تفعل اأنت.

حول العالم في اأرقام
وحدها  ال��ي��اب��ان  في  الم��ر���ض  ه���ذا  يت�صبب 
ويعتبر  �صنويا،  وف��اة  حالة  األ��ف  ب��ح��والي 
الإ�صابة  ح����الت  ��م�����ض  لخُج م��ب��ا���ص��را  �صببا 
ب��ال�����ص��ك��ت��ة ال���دم���اغ���ي���ة وال���ق���ل���ب���ي���ة لدى 

الأ�صخا�ض من دون ال�صتن من العمر. 
الإح�صائيات  تتحدث  نف�صه  ال�صياق  وفي 
هذا  في  الم��واط��ن��ن  ثلث  اأن  على  الكندية 
ال��ب��ل��د ي��ع��ت��برون م���ن الم�����ص��اب��ن بمر�ض 
الإدم����ان على ال��ع��م��ل. وب��رغ��م ذل���ك، فاإن 
فرة العمل لم تتوقف عن الرتفاع خلال 
الوليات  ففي  الم��ا���ص��ي��ة.  ع��ام��ا  الع�صرين 
المتحدة على �صبيل المثال يعمل كل �صاد�ض 
�صخ�ض اأكر من �صتن �صاعة اأ�صبوعيا، في 
�صتة  اإلى  بريطانيا  في  ال��رق��م  ي�صل  ح��ن 
واأربعن �صاعة. وهذا يرتبط ب�صكل خا�ض 
بالرجال الكبار في ال�صن من ذوي التعليم 
العالي الذين يح�صلون على رواتب اأعلى 

من المعدل المتعارف عليه.
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الاحتفال بميلاد الملكة اليزابيث
ال�صنوية  الأل�����وان(  )ا���ص��ت��ع��را���ض  م��را���ص��م  ام�����ض  بريطانيا  �صهدت 

للاحتفال بعيد الميلاد الر�صمي للملكة اليزابيث الثانية.
و���ص��ارك اأك���ر م��ن األ���ف م��ن الج��ن��ود والخ��ي��ل في م��وك��ب الحتفال 

التقليدي بقلب العا�صمة لندن.
ومن بن مرا�صم الحتفال كذلك اإطلاق 41 طلقة مدفعية.

في  للم�صاركة  الموكب  م�صار  جانبي  على  الأ�صخا�ض  اآلف  وا�صطف 
الحتفال.

ولم يرافق زوج الملكة، الأم��ير فيليب دوق ادن��برة، الملكة هذا العام 
كما جرت العادة، حيث يتعافى حاليا في الم�صت�صفى عقب جراحة في 

المعدة.
كنت،  دوق  عمومتها،  اب��ن  الملكة  دع��ت  فيليب،  الأم���ير  م��ن  وب���دل 

لي�صحبها في رحلتها الق�صيرة.
 21 ويختلف عيد الميلاد الر�صمي للملكة عن تاريخ ميلادها يوم 

ابريل/ ني�صان.
الألوان(  اأو )ا�صتعرا�ض  الر�صمي  الميلاد  اأ�صل مرا�صم عيد  ويرجع 
اإلى فرات ال�صتعداد للمعارك، عندما كانت الألوان - التي ت�صير 

اإلى الأعلام الع�صكرية - يطاف بها و�صط الجنود.
وفي القرن الثامن ع�صر، كان حرا�ض من الق�صور الملكية ي�صاركون 
الموكب  اأن  اأعلن   ،1748 يوميا في )ا�صتعرا�ض الأل��وان(. وفي عام 

�صيحيي كذلك عيد الميلاد الر�صمي للجال�ض على العر�ض.

تتعرف على الهيكل العظمي لابنها
اأع��وام من خلال   4 اأم م�صرية على هيكل عظمي يعود لبنها  تعرفت 
ملاب�صه التي كان يرتديها عندما اختفى من اأمام منزل الأ�صرة بمدينة 

العري�ض عا�صمة محافظة �صمال �صيناء في دي�صمبر 2012. 
ال�صرطة  وف�صلت جهود  اأق��ران��ه،  مع  يلهو  كان  عندما  الطفل  واختفى 
واأجهزة الأمن واأهالي بلدته على مدى اأ�صهر في العثور عليه، حتى بات 
اأ�صهر، عر الأه��الي على هيكل  اأنه بعد �صتة  المر لغزا محيرا. غير 
ا�صتدعاء  وتم  العري�ض  ب���وادي  ج���وال  في  ملقى  �صغير  لطفل  عظمي 
اأجهزة ال�صرطة ووالدي الطفل المتغيب، حيث تعرفت الأم على الهيكل 
من خلال الملاب�ض التي كان يرتديها ال�صغير. وامرت نيابة العري�ض 
التحقيق  واع��ادة  العظمي،  الهيكل  لفح�ض  ال�صرعي  الطب  با�صتدعاء 

�صعيا لفك لغز اختفاء، ومقتله.

طلاق يودي بحياة 4 اأ�شخا�ص
نارية  بطلقات  اآخ���رون   4 واأ�صيب  م�صرعهم  اأط��ف��ال  و3  م���زارع  لقي 
متفرقة بالج�صم، وذلك في م�صاجرة بالأ�صلحة في �صاعات متاأخرة من 
�صيدة،  طلاق  ب�صبب  م�صر،  جنوب  �صوهاج  في  الخمي�ض  ليلة  منت�صف 

بح�صب تقارير �صحفية م�صرية. 
اإخطارا من ماأمور مركز  اأمن �صوهاج تلقى  اإن مدير  وقالت التقارير 
�صرطة جرجا، بوقوع م�صاجرة، وبالنتقال والفح�ض تبن اأن كلا من 
تاج فا�صل ر�صوان 38 �صنة مزارع، الطفل بهاء تاج فا�صل 7 �صنوات، 
الطفلة اآية احمد عبدالحميد 8 �صنوات، �صمر نا�صر فا�صل 10 �صنوات 
نارية  بطلقات  اإ�صابتهم  نتيجة  م�صرعهم  لقوا  وجميعهم  تلميذة، 
متفرقة بالج�صم، وتم نقل الجثث للم�صت�صفى المركزي. كما اأ�صيب 4 

اآخرون باإ�صابات مختلفة. 
وك�صفت التحريات اأن الطرفن اأبناء عمومة وينتميان لعائلة التعالبة 
ب�صبب  الطرفن  بن  لم�صاجرة  تطورت  كلامية  م�صادة  بينهما  ووقعت 
طلاق المدعوة، نجاة فا�صل ر�صوان )زوجة الثاني من الطرف الثاني 
الثاني  ال��ط��رف  اأف���راد  اإث��ره��ا  على  ق��ام  الأول(،  عليه  المجني  �صقيقة   �
باإطلاق اأعيرة نارية من اأ�صلحة كانت بحيازتهم نتج عنها وفاة واإ�صابة 

المذكورين، كما عر بالمكان على عدد 26 طلقة نارية فارغة. 

اكت�شاف مذكرات اأحد المقربين من هتلر
اأعلنت ال�صلطات الأمريكية اأنها عرت على المذكرات الخا�صة باألفريد 
اأدولف هتلر باإحدى  اأحد المقربن من زعيم النازية الأكبر  روزنبيرج 

المدن الأمريكية. 
والج����م����ارك في مدينة  ال��ه��ج��رة  اإدارة  م��دي��ر  م����ورت����ون،  ج����ون  وق����ال 
توفر  اأن  الم��ت��وق��ع  م��ن  اإن���ه  الأم��ري��ك��ي��ة،  دي��لاوي��ر  ب��ولي��ة  ويلمنجتون 
الم���ذك���رات، ال��ت��ي ا�صتخدمت ك��دل��ي��ل في مح��اك��م��ات ج��رائ��م الح���رب في 
نورمبرج، تقريرا �صريحا عن زعيم نازي واأفكاره وتفاعلاته مع القادة 

الآخرين في الحزب النازي. 
وقال مورتون: من بن الأ�صياء الغام�صة ب�صكل دائم في الحرب العالمية 
ونعلن  اللغز  روزنبيرج.. قمنا بحل هذا  الثانية هو ما حدث لمذكرات 
مدققة  انعكا�صات  وه��ي  فقدانها،  ط��ال  التي  الم��ذك��رات  ا���ص��رداد  اليوم 

لأحد اأهم القادة باألمانيا )في عهد( النازية . 
اإلى  تهريبها  اإنها تم  يعتقدون  اأمريكين  م�صوؤولن  اإن  وقال مورتون 
الوليات المتحدة من جانب روبرت كيمبنر، وهو رجل عمل في محاكمات 

جرائم الحرب في نورمبرج. 
للتبرع  اإن��ه��م يخططون  ورث��ت��ه لمتحف  وق���ال   1993 ع��ام  ت��وفي  وق��د 
المذكرات  ذل��ك، لم تكن تلك  بها كيمبنر. ومع  التي احتفظ  بالوثائق 
من بن الوثائق التي تم التبرع بها. وقد تم ر�صدها اأخيرا بعد بحث 
في  كيمبنر  ل�صكرتير  �صديق  اإلى  قادهم  المتحف  م�صوؤولي  جانب  من 

نيويورك حيث تم ا�صرداد المذكرات في ني�صان/اأبريل. 
وقال مورتون: مازلنا ل نعرف القيمة الكاملة للمذكرات . 

اع����ت���������ص����ام ط����ي����اري����ن 
رح����ل����ة  20 ي��������ؤخ�������ر 
القاهرة  م��ط��ار  م�����ص��ادر في  اأف�����ادت 
ب����اأن اع��ت�����ص��ام��اً ن��ظ��م��ه ن��ح��و 180 
من طياري �صركة »م�صر للطيران« 
خلال اليوم ت�صبب في تاأخير اإقلاع 
20 رحلة دول��ي��ة . وقال  اأك��ر م��ن 
الطيارين  م���ن  ع������دداً  اإن  م�����ص��در 
تقدموا  الع��ت�����ص��ام  في  الم�����ص��ارك��ن 
القيام  ع���ن  م��ر���ص��ي��ة  ب����اع����ت����ذارات 
بالرحلات، ما اأدى اإلى تاأخير نحو 
22 رحلة بن �صاعة وثلاث �صاعات 
وانت�صار الفو�صى في �صالتي ال�صفر 
والرانزيت المخ�ص�صتن لل�صركة في 
المطار .  واأ�صاف اأن وزارة الطيران 
الم��دني �صعت اإلى ت��اأم��ن اأط��ق��م من 
بالرحلات  ل��ل��ق��ي��ام  ط��ي��اري��ه��ا  ب���ن 
التي اعتذر الطيارون المكلفون بها. 
طيار  األ��ف  نحو  ال�صركة  في  ويعمل 
ان وزي���ر الطيران  الم�����ص��در  . وذك���ر 
الم���دني وائ���ل الم���ه���داوي اج��ت��م��ع اإلى 
ممثلي المعت�صمن لبحث مطالبهم 
العمل  ت�صمل تح�صن ظ��روف  التي 
وزيادة الأجور واإقالة رئي�ض ال�صركة 
اأحمد  ال���راب���ط���ة  رئ���ي�������ض  وق������ال   .
الطيارين  اإن  الجتماع  بعد  يون�ض 
الذي  العت�صام  علقوا  المعت�صمن 
بعدما  ���ص��اع��ات   10 ن��ح��و  ا���ص��ت��م��ر 
وج����دن����ا ل����دي����ه )وزي��������ر ال����ط����يران 
طلباتنا  لم��ع��ظ��م  ا���ص��ت��ج��اب��ة  الم����دني( 

ووعد بتحقيقها خلال اأيام .

نف�صيهما  يحرقان  �صقيقان 
على  فل�صطينيان  �صقيقان  اأق����دم 
�صكبا  اأن  ب��ع��د  ن��ف�����ص��ي��ه��م��ا  اإح������راق 
البنزين على ج�صديهما غربي خان 

يون�ض جنوب قطاع غزة.
المحلية  ال��ق��د���ض  �صحيفة  ون��ق��ل��ت 
ع���ل���ى م��وق��ع��ه��ا الإل�����ك�����روني عن 
م�صادر اأمنية وطبية اأن ال�صقيقن 
عاما(،   35( ال��رت��وري  اإب��راه��ي��م 
و�صقيقه محمد )21 عاما( اأ�صيبا 
اإ�صعال  ج����راء  م��ت��و���ص��ط��ة  ب���ج���روح 
النار في ج�صديهما، م�صيرة اإلى اأنه 
تم نقلهما اإلى مجمع نا�صر الطبي 

لتلقي العلاج. 
من  جمعا  اأن  الم�����ص��ادر  واأو���ص��ح��ت 
اإط���ف���اء  اإلى  ����ص���ارع���وا  الم���واط���ن���ن 
النيران التي ا�صتعلت في ج�صديهما 
حياتهما  اإن�����ق�����اذ  في  ����ص���اه���م  م�����ا 
والتخفيف من حجم الحروق التي 
ال�صقيقن  اإن  وق��ال��ت  اأ�صابتهما.  
الرتوري اأقدما على هذه الخطوة 
الحكومة  ���ص��رط��ة  ج��رف��ت  اأن  ب��ع��د 
كانا  للطوب  م�صنعا  ب��غ��زة  الم��ق��ال��ة 

�صيداه فوق اأرا�ض حكومية. 

ارت�����������ف�����������اع وف������ي������ات 
ك������رون�����ا ب��ال�����ص��ع���دي��ة 
ال�صعودية  ال�صحة  وزارة  اأع��ل��ن��ت 
المقيمن بفيرو�ض  اثنن من  وفاة 
التهاب  بفيرو�ض  ال�صبيه  ك��ورون��ا 
)�صار�ض(  الح��اد  التنف�صي  الجهاز 
ع���دد   28 اإلى  ب����ذل����ك  ل���يرت���ف���ع 
الوفيات في المملكة وعدد الم�صابن 

اإلى 46 حالة.
موقعها  ع���ل���ى  ال���������وزارة  واأف���������ادت 
المقيمن  اأح����د  ب����اأن  الإل����ك����روني 
حفر  م��ن��ط��ق��ة  في  ع����ام����ا(   21(
توفي  ال��ب��لاد  ���ص��رق  �صمال  الباطن 
ت��وفي مقيم  اأم�����ض الأول ، في ح��ن 
منطقة  في  ع�����ام�����ا(   46( اآخ�������ر 
الأربعاء  )ج��ن��وب(  الدوا�صر  وادي 

الما�صي.
جن�صية  ال��������������وزارة  تح�������دد  ولم 
 46 ت�صجيل  م���وؤك���دة  الم��ت��وف��ي��ن، 
اإ����ص���اب���ة ب���ف���يرو����ض ك����ورون����ا منذ 

�صبتمبر/اأيلول الما�صي.
الإ������ص�����اب�����ات  م���ع���ظ���م  اأن  ي�����ذك�����ر 
ب���ه���ذا ال���ف���يرو����ض ق����د ���ص��ج��ل��ت في 

ال�صعودية. 

حبة �شكر 
قد توقف القلب عن العمل! 

يعرف ال�صكر بم�صاره ال�صحية، لكن درا�صة جديدة اأكدت اأن تناوله يحدث جهداً كبيراً 
في البروتينات الموجودة بع�صلة القلب ما يوؤدي اإلى توقفه عن العمل.

�صكر  ذرة  تناول  اأن  خلالها  من  اأو�صحوا  درا�صة  تك�صا�ض  جامعة  من  باحثون  واأج��رى 
واحدة تهد القلب وتحدث تغيرات في البروتينات الموجودة فيه ما يت�صبب ب�صعف �صخ 

الدم وبالتالي توقف القلب عن العمل.
ب�صري  قلب  م��ن  وع��ل��ى قطعة  ح��ي��وان��ات  على  اخ��ت��ب��ارات  اإج����راء  اإلى  الباحثون  وع��م��د 
ا�صتوؤ�صلت لزرع جهاز م�صاعد في البطن الأي�صر، وتبن لهم مدى ال�صرر الذي نجم 

عن ال�صكر وب�صكل خا�ض الغلوكوز -6فو�صفات .
تكون ع�صلة  عندما  اإنه  تايغتماير،  هاينريت�ض  الدكتور  للدرا�صة  الرئي�صي  المعد  وقال 
القلب �صعيفة اأ�صا�صا ب�صبب ارتفاع �صغط الدم واأية اأمرا�ض اأخرى، فاإن تناول الغلوكوز 
يزيد الأمور تعقيداً وحذر من اأن كل حبة �صكر تتناول في هذه الحال قادرة على الت�صبّب 

بتوقف القلب نهائياً عن العمل.

الاإدمان على العمل مر�ص
ر حياتك و�شحتك يدمِّ

يحاول  من  كل  العقاب..  من  ن���ع  لك  بالن�صبة  العطلة 
ولا  ع��دو،  لك  بالن�صبة  ه�  العمل  واجبات  عن  اإبعادك 
الاإنترنت،  بعيدا عن ف�صاء  البقاء دقيقة واحدة  يمكنك 
هذه  ك��ل  ي��د.  دون  م��ن  ك��اأن��ك  ال��ف���ر  على  ت�صعر  لاأن���ك 
لل�صخ�ص  ملازمة  �صمات  تعتبر  كثير،  وغيرها  الم�صاعر، 
بكلمة  الاإنكليزية  باللغة  يعرف  ما  اأو  العمل  على  المدمن 
باأي  ي�صعرون  الذين  ه�ؤلاء  من  كنت  اإذا  )ووركاه�ليك(. 

من تلك الم�صاعر، فاأنت م�صاب بذلك المر�ص اأي�صا.



•• العين-الفجر:

الثالث  اجتماعه  في  الإ�صلامية  للثقافة  زاي��د  دار  اإدارة  مجل�ض  اعتمد 
الأع�صاء  وح�صور  المجل�ض  رئي�ض  الكعبي  مطر  محمد  الدكتور  برئا�صة 
ومدير عام الدار الدكتورة ن�صال الطنيجي وثيقة مبادئ المواطنة لتعزيز 
اإدراج  اأن يتم  ال��دار على  ال��ولء والنتماء للوطن وقيادته لدى موظفي 
الوظيفة  واأخلاقيات  للدار  المهني  ال�صلوك  مبادئ  دليل  �صمن  الوثيقة 

العامة.
اإ�صافة  للتعينات  المر�صحن  قائمة  على  اجتماعه  في  المجل�ض  اطلع  كما 
ولئحة  الج��دد  المهتدين  ق�صم  واإج���راءات  �صيا�صات  لدليل  مناق�صته  اإلى 
والمتقرحات  الملاحظات  نظام  المجل�ض  اعتمد  كما  الجتماعية  الم�صاعدات 
الم��ت��ع��ام��ل��ن ل��ي��ك��ون مواكبا  اآراء وم��لاح��ظ��ات  اأع���د ل��ل��ت��ع��رف ع��ل��ى  ال���ذي 
اللكرونية  والمتابعة  اأبوظبي  حكومة  في  وال�صكاوى  المقرحات  لنظام 

للمقرحات في جميع مراحله.
هذا وقد قام رئي�ض مجل�ض الإدارة الدكتور محمد مطر الكعبي بتكريم 
فيها  ج��رى  والتي  الأولى  دورتها  في  المتميز  الموظف  جائزة  في  الفائزين 
التعاون مع القيادة العامة ل�صرطة اأبوظبي وقد هناأ الدكتور مطر في كلمة 
له الفائزين م�صيدا بدور المدير العام للدار والعاملن بها لما يبذلونه من 

جهد من اأجل تحقيق روؤية الدار ور�صالتها في التعريف بجوهر الثقافة 
الإ�صلامية وتقديم الخدمات المتميزة للمهتدين الجدد.

الأع�صاء  �صم  ال��ذي  الج��ت��م��اع  في  الإدارة  مجل�ض  رئي�ض  اأك��د  وق��د  ه��ذا 

ال�صيخ خليفة  ال�صمو  ل�صاحب  وال��ولء  الوفاء  العام على معاني  والمدير 
واإخوانه حكام  نائبه  واإلى  ، حفظه الله  الدولة  اآل نهيان رئي�ض  زايد  بن 

الإمارات واإلى ولي عهده الأمن.

العين-الفجر:
ت�صوير-محمد معين:

الهند�صة  ط��ل��ب��ة  ب����ن  م�������ص���رك  ت����ع����اون 
واأع�صاء هيئة التدري�ض بجامعة الإمارات 
تخدم  هند�صية  م�صاريع  اإع���داد  اأج��ل  م��ن 
ال�����ص��ن��اع��ة وت�����ص��اه��م في ح���ل ال��ع��دي��د من 
تعر�ض  ال���ت���ي  ال��ه��ن��د���ص��ي��ة  الم�������ص���ك���لات 
اإع���داد  اإلى  اإ���ص��اف��ة  ال�صناعية  الج���وان���ب 

ت�صاميم هند�صية مهنية تخدم المجتمع.
وثمانن  �صتة  بلغت  ال��ت��ي  الم�����ص��اري��ع  ه���ذه 
ت��خ��رج لمهند�صي  م�����ص��اري��ع  ه���ي  م�����ص��روع��ا 
لعمليات  خ�صعت  الم�صتقبل  وم��ه��ن��د���ص��ات 
العلوم  اأ����ص���ات���ذة في  ف��ي��ه��ا  ����ص���ارك  ت��ق��ي��ي��م 
من  متخ�ص�صن  اإلي  اإ���ص��اف��ة  الهند�صية 
الموؤ�ص�صات الهند�صية التي من اأجلها اأعدت 

هذه الم�صاريع.
ال��ه��ن��د���ص��ة م���ن الطلاب  ح���ر����ض دار����ص���و 
ال��ت��ع��ام��ل م��ع الم�صكلات  وال��ط��ال��ب��ات ع��ل��ى 
اإيجاد  بهدف  الباحث  ب��روؤي��ة  والمع�صلات 
الجامعة  اأن  علمنا  اإذا  خا�صة  لها  الحلول 
بحثية  جامعة  ه��ي  الج��دي��دة  بتوجهاتها 
ت��ع��ط��ي ل��ل��ب��ح��وث اأول����وي����ة ل��ت��ن��اف�����ض بها 

جامعات عالمية متقدمة.
من  الدار�صون  ا�صتعر�صها  التي  الم�صاريع 
كبيرا  ت�صجيعا  لقت  والطالبات  الطلاب 
الهند�صة  بكلية  الأكاديمية  القيادات  من 
ريا�ض  ال��دك��ت��ور  الكلية  عميد  في  ممثلة 
المهيدب اإ�صافة اإلى رئي�صة وحدة التدريب 
الهند�صة  بكلية  التخرج  وم�صاريع  العملي 
من  ليكون  القمزي  �صعيد  هند  الدكتورة 
بن هذه الم�صاريع تحويل زيت )الهوهوبا( 
اأربعة  ل��ل��ط��ائ��رات ح��ي��ث تم��ك��ن  وق���ود  اإلى 
من الطلاب هم عبد الله الكمالي ومالك 
ب��ن ك����راودة وط���ارق محمد اأح��م��د وعبيد 
الدكتور محمد  وب��اإ���ص��راف من  الح��م��ودي 
يون�ض والدكتور �صلاح العمري من ت�صميم 
نموذج م�صغر لم�صنع ينتج وقود الطائرات 
حيث  )هوهوبا(  ب�  يعرف  نباتي  زي��ت  من 
�صعت التجربة اإلى تغيير بع�ض خ�صائ�ض 
ودرجة  التبخر  درج���ة  ومنها  ال��زي��ت  ه��ذا 
ال��ت��ج��م��د وغ��يره��ا م��ن الخ�����ص��ائ�����ض التي 
النهاية  يتم في  التجربة حيث  اإليها  �صعت 

تكثيف الزيت للح�صول على �صائل يمتلك 
الخ�صائ�ض القريبة للغاية من خ�صائ�ض 
ومنها  العالمية  المعايير  في  المتبعة  ال��وق��ود 
للمواد.  للاختبارات  الأمريكية  الجمعية 
ك��م��ا تم��ك��ن��ت ث���لاث ط��ال��ب��ات ه���ن لطيفة 
الكعبي  و�صمية  الم��ح��رزي  ورح���اب  الكعبي 
وباإ�صراف من الدكتور نبيل الب�صتكي من 
ت�صميم ربوت للاأطفال على �صكل حيوان 
اآلي لطيف واأ�صارت الطالبات الثلاث اإلى 
اأن توافر حيوان األيف حقيقي قد ل يكون 
اأن  اإلى  واأ�صار  البع�ض.  لدى  متاحا  خيارا 
الحيوان الآلي اللطيف يحمل الكثير من 
خا�صة  معه  الأط��ف��ال  تفاعل  منها  الم��زاي��ا 
الم�صابن بالتوحد ... كما تمكنت طالبات 

الهند�صة المعمارية فاطمة الكتبي وخديجة 
جا�صم  وم���وزة  المن�صوري  وميثة  �صرحان 
ال�صي�صتاوي  يا�صر  الدكتور  من  وباإ�صراف 
اإع��داد م�صروع  والدكتور مظهر حداد من 
تمديد خطوط ج�صور للم�صاة في اأبوظبي 
بالمنطقة  الم�صروع  هذا  تنفيذ  يتم  اأن  على 
التعاونية  اأب��وظ��ب��ي  جمعية  م��ن  الغربية 
والحيوية  ال���ق���ديم���ة  الم���ن���اط���ق  م���ن  وه����ي 
طالبات  تم��ك��ن��ت  وق����د  ال���وق���ت  ن��ف�����ض  في 
الم�صروع  تنفيذ  م��ن  الم��ع��م��اري��ة  ال��ه��ن��د���ص��ة 
بطريقة مبتكرة ت�صهم في ت�صجيع الأفراد 
تتوفر  التي  الج�صور  ه��ذه  ا�صتخدام  على 
كما   .. والمنتزهات  المجتمعية  المرافق  فيها 
واأ�صماء  الكتبي  اأ���ص��م��اء  ال��ط��ال��ب��ات  ن��ف��ذت 

العليكم  وم��وزة  الظاهري  وفاطمة  الح��اج 
وب���اإ����ص���راف م��ن ال��بروف��ي�����ص��ور ج���ون بيان 
والدكتور عمر الخطيب م�صروع برج �صاعة 
اأكاديمي ليعك�ض ال�صورة الم�صرفة لجامعة 
الإمارات باعتبارها جامعة عربية وحديثة 
العربي حيث ي�صتخدم  في منطقة الخليج 
كبرج للمراقبة ومعر�ض ي�صتمد ت�صاميمه 
من مباني الحرم الجامعي الجديد .. كما 
قامت الطالبات حمدة ال�صام�صي و�صلامة 
ال�صام�صي ونجلاء النعيمي وليلي الكندي 
اأرا من  ال��دك��ت��ور دل�����ص��اد  وب���اإ����ص���راف م���ن 
مكتبة  بعنوان  ل��لاأط��ف��ال  مكتبة  ت�صميم 

زايد الجديدة للاأطفال.
هذا وقد �صملت الم�صاريع الطلابية العديد 

في  تنفيذها  يم��ك��ن  ال��ت��ي  الت�صاميم  م��ن 
للمطاعم في  ومنها مجتمع  الواقع  اأر���ض 
اأبوظبي وت�صميم محطة م�صغرة للرام 
لل�صكن  وح��دة  اإلى  اإ�صافة  العن  بمدينة 
ال�صم�صية  ال��ط��اق��ة  ع��ل��ى  تعتمد  ال��ع��م��الي 
لإنتاج  الطرق  اأف�صل  ت�صميم  جانب  اإلى 
الماء من الهواء الرطب و�صناعة  وت�صميم 
النخيل وت�صميم نظام  اأ�صجار  ال��ورق من 
اإلى ج��ان��ب ت�صميم  الم��ي��اه الج��وف��ي��ة  ل��ن��زح 
كما   .. الأوب��را  دار  لمبنى  الإن�صائي  النظام 
نظام  اإع����داد  م��ن  الهند�صة  ط���لاب  تم��ك��ن 
المنزلية  البيئة  في  الأطفال  بر�صد  ي�صمح 
في  الم��رور  حركة  لمراقبة  نظام  اإلى  اإ�صافة 

ال�صوارع بالطاقة ال�صم�صية .

التقى م�صاعد مدير الجامعة واأ�صرة الكلية
مقيم قانوني دولي ي�شيد بتميز 

اأداء كلية القانون بجامعة الاإمارات
•• العين - الفجر:

مون�ض  جابرييل  البروفي�صور  القانون  وم��دار���ض  لكليات  ال��دولي  المقيم  ا�صاد 
بتميز الأداء الأكاديمي والقانوني في كلية القانون بجامعة الإمارات وح�صورها 
الفاعل العلمي وفي خدمة المجتمع وفي الجانب التدريبي على الم�صتوين المحلي 
هيئة  لع�صاء  الم�صتمرة  التنمية  وجهود  المفتوح  الكاديمي  والتوا�صل  والعالمي 

التدري�ض والطلاب وبجهود الكلية في برامج التعليم العالي.
وكانت الكلية قد ا�صت�صافت البروفي�صور جابرييل مون�ض ليقوم بتقييم برامج 
كلية القانون �صواء في الدرا�صات على م�صتوى البكالوريو�ض اأو برامج الدرا�صات 

العليا.
نائب  يا�ض  بني  يو�صف  الدكتور محمد  بالجامعة  تواجده  اثناء  بالزائر  التقى 
مدير جامعة المارات مدير ال�صوؤون الأكاديمية والبروفي�صور جا�صم �صالم علي 

ال�صام�صي عميد الكلية ع�صو مجل�ض ادارة رابطة مدار�ض القانون الدولية .
وروؤ�صاء  الكلية  وك��ي��ل  علي  ح�صن  محمد  ب��ال��دك��ت��ور  ال���دولي  المقيم  التقى  ك��ا 
العليا،  والدرا�صات  العلمي  البحث  ل�صوؤون  العميد  وم�صاعدو  العلمية  الأق�صام 
ول�صوؤون الطلاب ول�صوؤون الطالبات ومدير وحدة التدريب العملي، ا�صافة الى 
الإر�صاد،  الأكاديمين من وحدات  والم�صت�صارين  بالكلية  الأ�صاتذة  ببع�ض  لقائه 
الىجانب عددمن الطلاب والطالبات.حيث اطلع على خطط الكلية وبرامجها 
واأهمية  واآليات تنفيذها،  الذاتية بها والخطة ال�صراتيجية للكلية  والدرا�صة 
التدريب في المحكمة الإفرا�صية، ون�صاطات الكلية اللا�صفية. من جانبه اأعرب 
ال�صيخ  لمعالي  وتقديره  �صكره  عن  الكلية  عميد  ال�صام�صي  جا�صم  البروفي�صور 
الرئي�ض  العلمي  والبحث  ال��ع��الي  التعليم  وزي��ر  نهيان  اآل  م��ب��ارك  ب��ن  ح��م��دان 
الجامعة  واإدارات  كليات  مختلف  ورعايته  الم�صتمر  دعمه  على  للجامعة  الأعلى 

واهتمامه بكلية القانون.
ووجه �صكره وتقديره اإلى �صعادة الدكتور علي را�صد النعيمي مدير الجامعة على 
القانون  كلية  انتقال  ان  المجالت م�صيرا الى  للكلية في مختلف  دعمه ورعايته 
للطلاب من مبنى المعهد الإ�صلامي القديم اإلى المبنى الجديد للجامعة المجهز 
ا�صهم في تحقيق  التعليم العالي الدولي  باأرقى واأحدث متطلبات نظم وبرامج 
المزيد من النمو اليجابي وال�صليم والم�صتمر لبرامج الكلية ون�صاطاتها. واأ�صار 
اأرقى  ا�صتمل على مقر خا�ض لمحكمتن طلابيتن وفق  المبنى الجديد  اأن  اإلى 
تتيح  التي  القانونية  ال�صورية  للمحاكم  الأكاديمية  التعليمية  الدولية  النظم 
�صورية  محاكم  اأروق���ة  تح��ت  كافة  ب��اأن��واع��ه  القانوني  العمل  ممار�صة  للطلبة 
تحاكي المحاكم الواقعية في الدولة والعالم فيما اعتمدت الكلية برنامج الف�صل 
المتعلقة  القانونية  الأكاديمية  والم�صاقات  وفقا  الطلابية  المحاكم  لإج��راء  الأول 
بها. وحول التو�صعات الكبيرة التي ت�صهدها الكلية في برامجها العديدة اأو�صح 
ال�صام�صي اأن الكلية تقدم البكالوريو�ض في القانون العام والخا�ض والماج�صتير 
في القانون العام والماج�صتير في القانون الخا�ض اإ�صافة اإلى م�صروع الدكتوراة في 
القانون الذي �صيتم رفعه لإدارة الجامعة لعتماده الأمر الذي اأدى اإلى الإقبال 

المتزايد من الطلبة على هذه البرامج.
وك�صف البروفي�صور ال�صام�صي عن م�صروع الكلية بالتعاون مع المنظمة العالمية 
للثقافة والربية والعلوم يوني�صكو لطلاق كر�صي اليوني�صكو للتعليم القانوني 
والعالم  بالعالم  القانوني  التعليم  تطوير  برامج  لتدعيم  الم��ارات  جامعة  في 
قدرات  لإب���راز  اللا�صفية  الأن�صطة  تفعيل  على  الكلية  حر�ض  واأك��د  العربي. 
تعليم  في  الكلية  جهود  واإب����راز  واإظ��ه��ار  الجامعة  في  وطالباتها  الكلية  ط��لاب 
ا�صتثمار  على  الجامعة  حر�ض  اإلى  م�صيرا  ال��ق��ان��وني  للعمل  طلبتها  وت��اأه��ي��ل 
تحقيقا  التطوعية  المجتمعية  م�صاركاتهم  لتفعيل  وطلابها  اأ�صاتذتها  ق��درات 

لبرامج الم�صوؤولية الجتماعية للموؤ�ص�صات .
وقال اإن الكلية حري�صة على ا�صتقطاب خريجيها المتميزين للعمل �صمن اأع�صاء 
اأو داخل  هيئة التدري�ض معيدين يتم ابتعاثهم للخارج لإكمال درا�صتهم العليا 
الكلية م�صيرا اإلى اأن الكلية لديها خم�صة معيدين يوا�صلون درا�صتهم العليا في 

الوليات المتحدة المريكية وبريطانيا والأردن .
المتميز  الأك��اديم��ي  برنامجها  بف�صل  الكلية  لطلبة  المتميز  بالم�صتوى  واأ���ص��اد 
الن�صاطات  ت�صجيع  ف�صلا عن  والعملية  النظرية  الدرا�صتن  بن  يجمع  الذي 
على  وتحفيزهم  والعملية  العلمية  �صخ�صياتهم  لتنمية  لطلبتها  اللا�صفية 
المتميزة من  القانونية  الكفاءات والخ��برات  با�صتقطاب  والتميز منوها  الإب��داع 
الإمارات  جامعة  �صيا�صة  تنفيد  اإط��ار  وفي  بالجامعات.  التدري�ض  هيئة  اأع�صاء 
للاهتمام بالبحث العلمي قال اإن الكلية نظمت الموؤتمر العلمي الدولي الحادي 
في  الطاقة  لأهمية  والقت�صاد  القانون  ب��ن  الطاقة  ح��ول  للكلية  والع�صرين 
مجال  في  ال���دولي  ال��ق��ان��ون  دور  ناق�ض  حيث  والق��ت�����ص��ادي��ة  الب�صرية  التنمية 
الطاقة المتجددة وقانون الطاقة الدولية والعقود والمفاو�صات وقوانن الطاقة 
، وبالتعاون مع لجنة  المتعلقة به  المتجددة والتكنولوجيا وغيرها من الق�صايا 
نظمت  الإ�صكوا  منظمة  اآ�صيا  لغرب  والجتماعية  القت�صادية  المتحدة  الأمم 
الكلية ندوة علمية حول الت�صريعات ال�صيبرانية الإلكرونية للاتحاد الأوربي 
والدول العربية اإ�صافة اإلى ندوة المحكمة الجنائية الدولية والنظام الق�صائي 
في ال�صرق الأو�صط و �صمال اإفريقيا اإنجازات واآفاق نظمتها بالتعاون مع المحكمة 
الجنائية الدولية وبالتن�صيق مع منظمة تحالف مع المحكمة الجنائية الدولية.

واأ�صار الدكتور جا�صم ال�صام�صي اإلى اأن الكلية �صاركت هذا العام في عدة م�صابقات 
ويليم  و  اأمريكا  في  الدولية  التعليمية  للمحكمة  جي�صب  منها  قانونية  دولية 
التعليمية الدولية في جامعة  التعليمية في فيينا واك�صفورد  �صي فيز للمحكمة 
مكتوم  اآل  را�صد  بن  محمد  بن  مكتوم  ال�صيخ  وم�صابقة  بريطانيا  في  اك�صفورد 

الطلابية للبحوث العلمية القانونية بالتعاون مع دائرة محاكم دبي .
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م�����ص��اع��ر جيدة  اأن تح��م��ل��ي  ي��ع��ن��ي  ن��ف�����ص��ك  اأن تح��ب��ي 
لنف�صك. ي�صعى البع�ض اإلى اإر�صاء رغباته ال�صخ�صية 
على  والعاطفية  والمهنية  الجتماعية  حياته  واإنج��اح 
اأحياناً، وتُجعزى ت�صرفات مماثلة اإلى  ح�صاب الآخرين 
�صعادة  البع�ض  يف�صل  المقابل،  للذات. في  حبّ مفرط 
كثيرة  ب��اأم��ور  في�صحي  الخا�صة  �صعادته  على  عائلته 
اأنه يدمر  لأجلها. اأخيراً، يكره البع�ض نف�صه لدرجة 
تنوع  المتطرفة  الح���الت  ت��ب��نّ  ينتحر.  ق��د  اأو  حياته 
الم�صاعر التي قد ي�صعر بها النا�ض تاه اأنف�صهم. ولكن 
هل حبّ الذات واجب اأو اأمر اأ�صا�صي؟ نعم، هو كذلك 
وفقاً للمحللن النف�صين. اإل اأن الدرب طويلة قبل اأن 
اإلى  ا�صتناداً  اإلى حبّ ذاتك وذلك  النهاية  تتو�صلي في 
ما�صيك، ل �صيما اإلى ما ع�صته خلال طفولتك. لذلك، 
لتحبي نف�صك ينبغي اأن تبذلي جهداً كبيراً وم�صنياً ل 

تظهر نتائجه اإل عند بلوغك عامك الأربعن.
 

احترام الذات
تحبن  كيف  تتعلمي  اأن  قبل  ال��وق��ت  بع�ض  يلزمك 
ن��ف�����ص��ك، وت���ت���وق���ف���ي ع����ن م��ق��ارن��ت��ه��ا م����ع الآخ����ري����ن 
اأمور لن تتو�صلي  وتحرمي ج�صدك وروحك، وكلها 
وراء  اأن تركي  بعد  اأي  الأربعن،  بلوغ  اإل عند  اإليها 
ظ��ه��رك 40 ع���ام���اً م���ن ال��ت��ج��رب��ة.  ع��ن��دم��ا تحبن 
على  ت�صيرين  اأن��ت  وبهذا  كثيراً  تحرمينها  نف�صك، 
ذاتك  تتقبلي  اأن  يعني  نف�صك  تحبي  اأن  الح��بّ.  درب 
كما هي بما في ذلك عيوبك. ل وج��ود للمثالية على 
اإث���ارة  اإلى  اإل  الم��ث��ال��ي��ة  ت����وؤدي م��ظ��اه��ر  الإط�����لاق ول 
مختلفان  �صعوران  وهما  وغيرتهم  الآخ��ري��ن  اإعجاب 
تمام الختلاف عن الحبّ. اأن تحرمي نف�صك يعني 
�صغيرة  تفا�صيل  من  هائل  لكم  الهتمام  تعيري  اأن 
مثلًا  يمكنك  الأه��م��ي��ة.  عديمة  اأن��ه��ا  اعتقدت  لطالما 
المظهر  )الج�صم،  �صغيراً:  �صخ�صياً  ثلاثياً  تبني  اأن 
والروح(، فتحرمن ج�صدك عبر الهتمام بنظامك 
ومظهرك  ال�صخ�صية،  والنظافة  والريا�صة  الغذائي 
عبر اختيار ما ينا�صبه من ملاب�ض تعبّر عنه، وروحك 
اللازم.  الدعم  له  يوؤمنان  وغ��ذاء  نظام  اعتماد  عبر 

الأهم من ذلك، ينبغي اأن تعرفي كيف تعي�صن. 
ويقل  كبيرة  بمتعة  ت�صعرين  الأرب��ع��ن،  بلوغك  عند 
بع�ض  في  الإف���راط  على  فتتجراأين  بالذنب  �صعورك 
الأم����ور ح��ن تح��رم��ن نف�صك والآخ���ري���ن. تدين 
فائدة كبيرة حن يتحول احرام الذات اإلى ممار�صة 
اأي�صاً  ع���ادة  اإلى  الآخ��ري��ن  اح���رام  يتحول  طبيعية، 
م��ن دون ال�����ص��ع��ي اإل��ي��ه��ا ف��ت��ج��ذب��ن ال��ن��ا���ض اإل���ي���ك. ل 
عجب اإذاً اأن جاذبية الن�صاء تتبلور وتظهر جلية عند 
الداخل  من  عليها،  التاألق  ي�صيطر  اإذ  الأربعن،  بلوغ 
�صنوات  بعد  والح��م��اي��ة  بالثقة  فت�صعرين  والخ����ارج، 

طويلة من الم�صاكل والعقد المتنوعة.
 

اآن اأوان التعلّم
قبل بلوغ الأربعن، تلاحظن ب�صهولة مزايا الآخرين 
يُجقال  به من مزايا.  تتمتعن  روؤي��ة ما  وتعجزين عن 
)اأنا رائع كما اأنا( و)اأحبّ اأخيك كما تحبّ نف�صك(. في 
�صنّ الأربعن، اأن تحبّي نف�صك يعني اأن تكوّني بب�صاطة 

به  تتمتعن  واأن تري ما  نف�صك  �صورة �صحيحة عن 
�صار اإلى اأن اإهانة  من ح�صنات، ونعني هنا التوا�صع. يُج
الذات واحتقارها ل يختلف كثيراً عن الغرور: )خاب 
اأو )لو  ظني حن لم تلائمني �صورة نف�صي المثالية( 
كنت فلانة اأو فلانة...( يك�صف وجع ال�صمير �صعوراً 
حكمٍ  اإلى  ويتحول  ي�صكنك  ق��د  ال���ذي  بالذنب  خفياً 
داخلي ي�صطهدك من دون كللٍ اأو تعب فيمنعك من 
معرفة طعم ال�صعادة. المهم اأن تتقبلي معرفة حدودك 
ومزاياك. هذه هي لعبة تقدير الذات الحقيقية التي 

تكت�صبينها عند بلوغك الأربعن.
 

ابذلي مجه�داً �صخ�صياً
عند  ن�صوجك  وم�صتوى  الحياة  في  تربتك  تختلف 
ب��ل��وغ��ك الأرب���ع���ن ع���ن ت��رب��ة غ���يرك م���ن الن�صاء. 
)الم�صنة  ت�������ص���رف���ات  خ���ل���ف  ال���ن�������ص���اء  ب��ع�����ض  ي��خ��ت��ب��ئ 
ا�صتعداداً  اأن البع�ض الآخر يبدي  ال�صغيرة( في حن 
لخ��و���ض ت��رب��ة ال�����ولدة مج�����دداً. غ��ال��ب��اً م���ا ت�صمل 
الفئة الثانية ن�صاءً بذلن مجهوداً و�صعن يبحثن عن 
حقيقتهن الداخلية، في حن ت�صم الفئة الأولى ن�صاءً 

لم يحركن �صاكناً.
لذلك، ابذلي مجهوداً ذاتياً عند بلوغك الأربعن عبر 
طلب م�صاعدة اخت�صا�صي واإجراء تحليل نف�صي قبل 
النف�صي  العلاج  يتطلب  جماعي.  ع��لاج  اإلى  اللجوء 
نتائجه  تظهر  ل  وم��ت��درج��اً  ط��وي��لًا  عملًا  التحليلي 
اإلى جل�صات طويلة  يحتاج  بل  اأي��ام  ب�صعة  في غ�صون 
تمتد على مدى اأ�صهر اأو حتى �صنوات طويلة. وتعتمد 
تن�صاأ  ال��ت��ي  الخ��ا���ص��ة  ال��ع��لاق��ة  على  اأ���ص��ا���ص��اً  النتيجة 
الهادفة،  الجماعية  للمعالجات  خ��لاف��اً  الم��ع��ال��ج.  م��ع 
المجال  ب��ه��ذا  خا�صة  م��ع��الج��ات  ت��دي  اأن  يمكنك  ل 
الذات.  تقدير  ت�صتهدف  العلاجات  اأن���واع  فمختلف 
ترمي المعالجات اإلى محو جروح الما�صي اأو اإلى البحث 
عن اأحداث قد تكون اأ�صا�ض �صوء تقدير الذات اأو حكم 

�صيئٍ عنها.

عبر حبّ الاآخرين
الآخرين،  اأح�����ص��ان  في  ذات��ك  ح��بّ  على  تتجراأين  ق��د 
اإن م��ا تحملن من  ت��ق��ولي  اأن  اإم��ك��ان��ك  اإن���ه في  ح��ت��ى 
حبّ للاآخرين ي�صاعدك على اكت�صاف مزاياك. حن 
تكت�صفن كم اأنت محبة تحبن نف�صك ب�صهولة اأكبر. 
قد تتقبلن اأحياناً حدودك الخا�صة لتقومي بخطوةٍ 
تاه الآخرين. يخفي هذا التناق�ض الظاهري حقيقة 
اأ�صا�صية. اأن تحبي نف�صك اأمر اأ�صا�صي، لذلك ل بدّ من 
الحفاظ على م�صافةٍ معينة عن حدودك الخا�صة، اأي 
كلّ ما تتمتعن به من اأمور جيدة من خلال تخطي 
التقرب  والرغبة في  اأن الحب  الأكيد  الأم��ر  �صعفك. 
م��ن الآخ��ري��ن يُجخرجانك م��ن ه��ذا الن��غ��لاق الذاتي 
ال��ذي يعك�ض  وي�صجعانك على ح��بّ الآخ��ري��ن، الأم��ر 
عليك بع�صاً من مظاهر الإن�صانية... �صتجدين بذلك 
القوة لم�صامحة الآخرين والت�صالح معهم. اأما الحبّ 
ب�صكلٍ يتخطى حدودك،  الآخ��رون لك،  يُجظهره  الذي 

في�صاعدك على تقدير ما تبقى من الحياة. 
الحبّ علاقة بن �صخ�صن، لتحبي نف�صك اإذاً ينبغي 
تبني  واأل  نف�صك  م��ع  الت�����ص��اق  م��ن  ن��وع��اً  تقيمي  اأن 
اأ�ص�ض  ع��ل��ى  ب��ل  والأخ���ط���اء  ال��ع��ي��وب  ع��ل��ى  �صخ�صيتك 
قوية ت�صمن لك القوة والقدرة. اإل اأنك لن تتمكني 
الأربعن.  عمر  قبل  الحقيقية  قدراتك  اكت�صاف  من 
في الواقع، كلما ظهرت على حقيقتك، �صاعدت الآخر 
على الظهور على حقيقته. اأن تحبي نف�صك، يعني اأن 
ت�صمحي  واأن  �صخ�صن  ب��ن  علاقة  بناء  في  ت�صاركي 
اأ�صارك(  )اأن��ا  تقولن  ع�صاك  فكيف  بالوجود،  للاآخر 
اإن لم تكن الأنا موجودة؟ يتطلب الأمر من دون �صكّ 
باأف�صل  نف�صك  اإظهار  من  لتتمكني  عظيمة  ب�صاطةً 
نقدٍ  ع��ل��ى  ف��ك��رة مم��اث��ل��ة  تن�صوي  األ  ول��ك��ن  ���ص��ورة. 
للحب؟ يُجعتبر الآخر اأف�صل من يحرّك هذه الوتيرة 
ق��ب��ل��ه. ف��م��ن هو  اأح���د  ال��داخ��ل��ي��ة وال��ت��ي لم يكت�صفها 
الآخر؟ اإنه ال�صخ�ض الذي يعرف كيف ي�صاعدك على 

اإظهار اأف�صل ما تملكن والذي يقدم لك اهتماماً غير 
بعمق.  نف�صك  لكت�صاف  فيه  حكم  ل  وحباً  م�صروط 
حن يظهر ال�صريكان على حقيقتهما، �صيتمكنان من 
بناء م�صروع حياة حقيقي وحن يتمكنان من تخطي 
ي��ج��دان بن  اأزم���ة منت�صف العمر  اأو  اأزم���ة الأرب��ع��ن 
بع�صهما من خلالها  ي�صاعدان  قوية  اأ�صلحةً  اأيديهم 

لإتمام بناء هذا الم�صروع.
 

�صاندي ال�صريك
الأ�صاليب  اأف�صل  اأن  اإلى  ي�صير بع�ض الخت�صا�صين 
حبّ  تك�صبي  اأن  ه��ي  نف�صك  تح��ب��ن  ك��ي��ف  لتتعلمي 
اأو  بالنف�ض  الثقة  اإلى  تفتقرين  كنت  ف��اإذا  الآخ��ري��ن. 
اإذ كنت ل تقدرين نف�صك حقّ قدرها، واجهي الم�صكلة 
حبكما  واظ��ه��را  ب�صريك  وا�صتعيني  مبا�صر  ب�صكلٍ 
ي�صعر  ل��ن  ال��ن��ت��ائ��ج!  اأف�����ص��ل  على  للح�صول  الم��ت��ب��ادل 
له  ��ظ��ه��ري��ن  تُج ح��ن  اإل  نف�صه  وي��ح��بّ  بقيمته  الآخ����ر 
اأهمية التعبير عن  حبّك. يوؤكد الخت�صا�صيون على 
حبك للاآخر ومدحه وتقديم الهدايا، بمعنى اآخر، ل 
بدّ من ن�صر الحبّ. األ يبدو هذا البرنامج اأف�صل عند 

بلوغ الأربعن؟

تقدّمي
م��ن الم���وؤك���د اأن����ه ع��ن��د ب��ل��وغ الأرب���ع���ن، ت�صعر الم����راأة 
بالنفتاح والزدهار وترتاح اأكر لج�صمها �صرط اأن 
ب��داأت تعمل على ذلك منذ �صنوات طويلة  تكون قد 
ت��ت��و���ص��ل الن�صاء  اأو م��ن دون����ه.  ال��رج��ل  ب��دع��مٍ م��ن 
ويقدرن  مكتملة  �صخ�صيةٍ  ب��ن��اء  اإلى  الأرب��ع��ي��ن��ي��ات 
تماماً اأنف�صهن. تقول ندى )42 عاماً(: )عند بلوغ 
الن�صوج  اإن��ه عمر  �صيء ممكناً.  كلّ  يبدو  الأرب��ع��ن، 
والخ���برة والج��م��ال الكلي في ح��ي��اة الم����راأة. اأب��ل��غ من 
اإن  حتى  �صابة  اأزال  ل  اأنني  اأ�صعر  عاماً   42 العمر 
فماذا  الأرب��ع��ن.  تخطيت  اأنني  ي�صدق  ل  محيطي 
يظهر؟  األ  اأو  �صكلي  ع��ل��ى  ع��م��ري  يظهر  اأن  يعني 
ل   ،42 بعمر  وج�����ص��دك.  نف�صك  تتقبلي  اأن  الم��ه��م 
ومن  ب��ن��ات��ي  م��ن  اأ�صتفيد  ال��ري��ا���ص��ة،  اأم���ار����ض  اأزال 
منزلي، اأعمل في مجالن جديدين مختلفن، اأ�صعر 
المراحل  اأج��م��ل  الأرب��ع��ن  ي��ن��م��وان... عمر  بجناحي 
فيما  ت�صتمتعي  اأن  ينبغي  الم���راأة.  حياة  في  العمرية 
عايدة  توافق  لذتها(.  وم��ن  الحياة  من  ت�صتفيدين 
على كلام ندى فت�صرّح: )فعلًا، عند بلوغ الأربعن، 
يبدو كلّ �صيء ممكناً. اأبلغ من العمر 44 عاماً وقد 
قررت اأن اأغيّر حياتي المهنية. لماذا؟ لم يتاأخر الوقت 

بعد، اأدرك الآن قيمتي(.
اأخ��يراً، ل يبدو كلّ �صيء ممكناً عند بلوغ الع�صرين 
كما يعتقد كر، فهل يكون كذلك عند بلوغ الأربعن؟ 
تعملي  اأن  الأرب��ع��ن  تبلغن  ح��ن  عليك  تعنّ  واإذا 
منت�صف  لي�ض  الأرب��ع��ن  عمر  العمل؟  في  وت��زي��دي 
العمر. يمكنك اأن تبني وتخرعي اأ�صاليب حياة واأن 
تعي�صي منفردة من دون اأن ت�صعري بالوحدة اأو مع 
�صريك اأو زملاء اأو �صخ�ضٍ يجمعك به بع�ض الأمور 
اأن تفكري  الأرب���ع���ن، يم��ك��ن��ك  ع��م��ر  الم�����ص��رك��ة. في 

بنف�صك لتعي�صي ب�صكلٍ اأف�صل مع الآخرين.
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تك�صف ت�صرفاتك المدمرة تجاه الاآخرين عن �ص�ء تقدير عميق للذات وعن ا�صتحالة تقديرها كما هي، فتبدو محبة الاآخرين والحياة والعالم 
اأمراً �صعباً، لا �صيما اأنك تعجزين عن الا�صتماع اإلى نف�صك اأو الانتباه اإليها اأو التعاطف معها اأو احترامها وتقديرها وال�صع�ر بالحنان تجاهها. بناء 

علاقة طيبة مع الذات ي�صع بين يديك مفتاحاً اأ�صا�صياً لبناء علاقات جيدة مع الاآخرين. اإلا اأنك كامراأة لن تحبي نف�صك قبل بل�غ الاأربعين!

زائراً  للبع�ض  بالن�صبة  الداخلي  ال�صوت  يكون  قد 
ي���ردد عليهم ب��ن الح���ن والآخ�����ر، في ح��ن يكون 
رفيقاً دائماً، بل ديكتاتوري، بالن�صبة لآخرين. وهو 
متذمر ومت�صكك، ودائماً ما يعرف اأكر منك، ول 

يتوانى عن انتقادك اأبد الدهر.
ول ي��ن��ب��غ��ي الخ��ل��ط ب���ن ال�����ص��وت ال��داخ��ل��ي وبن 
النف�ض.  ان��ت��ق��اذ  م��ن  الم��ن��ا���ص��ب  ال��ق��در  اأو  ال��غ��ري��زة 
اأنه  كما  �صجاعتك،  من  ي�صعف  الداخلي  ف�صوتك 
وهو  تمييزه،  وي�صعب  بالتفا�صيل  الهتمام  �صديد 

ل�صوء الحظ جزء من كيانك.
ب�صورة  �صيئة  ت��ب��دو  الأ���ص��ي��اء  يجعل  ال�����ص��وت  ه���ذا 
خا�صة عندما يتعلق الأمر بحياتنا العملية، ولكن 
مع بذل القليل من الجهد يمكنك اأن تتعلم كيفية 

التعاي�ض معه.
على  وال��ت��دري��ب  النف�صي  ال��ط��ب  اأخ�����ص��ائ��ي  ي��ق��ول 
مهارات الحياة توم دي�صبروك: اإن المنتقد الداخلي 
جزء من �صخ�صياتنا. وهو اأ�صبه بعقل طفل �صغير 
مرحلة  في  ويت�صكل  ك��ب��يرة،  مخ���اوف  ل��دي��ه  تتولد 
مبكرة للغاية من حياتنا. واأ�صاف: اإنه لي�ض ب�صوت 
اهتماما خا�صا بما  اإذ يرقب الخطر ويولي  بناء، 

قد يقوله الآخرون اأو يفكرون فيه.
)ال�صوت(  ت�صكل  لقد  دي�صبروك:  الخبير  ويقول 

من خلال التجارب والتن�صئة الجتماعية.
ومن بن الأقاويل المعتادة التي يحدثك بها �صوتك 
الداخلي: لن تنجح. ل يمكنك اإنجاز هذا الأمر. ل 
يقوم النا�ض باأ�صياء مثل هذه. وعندما ت�صير الأمور 

ب�صكل �صيء يقول لك: لقد اأخبرتك بذلك.
نف�صية  وه�����ي ط��ب��ي��ب��ة  ه����وف����رت،  ���ص��ف��ي��ن��ي��ا  ت���ق���ول 
وم�صت�صارة مهنية: بطبيعة الحال، قد تكون هناك 
بع�ض الحقيقة في تلك ال�صكوك، غير اأنه من الخطاأ 

اأن ن�صتمع لهذا ال�صوت من دون الت�صاوؤل ب�صاأنه.
اأن  لك  الأف�صل  من  اأن��ه  ت��رى  النف�صية  فالطبيبة 
وت�صاأل  ال��داخ��ل��ي،  ���ص��وت��ك  ل��ك  ي��ق��ول��ه  فيما  تفكر 
نف�صك عما اإذا كان هناك �صيء ي�صتحق النتقاد حقاً 
في النهاية. وتو�صح: ال�صوت الداخلي الناقد يمكن 
اأن ي�صدي ن�صيحة تقويمية في حالت كثيرة. ولكن 

ذلك �صريطة األ يكون ال�صوت الداخلي هو �صاحب 
اليد العليا في حياتك.

واأط���ل���ق دي�������ص���بروك ع��ل��ى ���ص��وت��ه ال���داخ���ل���ي ا�صماً 
اأ�صماه  فقد  معه.  التعامل  في  ال�صبل  اأف�صل  لتعلم 

هيرمان.
ال�صوت  لإع��ط��اء  طريقة  اإن��ه��ا  دي�����ص��بروك:  فيقول 
اأن  الم��ه��م ه��و  ال�����ص��ج��ال.  وج��ه��اً واع��ت��ب��اره �صريكاً في 
تم�صك اأنت بزمام الأمور في يدك، ولي�ض هيرمان. 
ال��داخ��ل��ي على  ت��اأخ��ذ �صوتك  اأن  ذل���ك، يجب  وم��ع 

محمل الجد، وعدم التقليل من �صاأنه.
�صريكاً  اع��ت��ب��اره  ق��ائ��ل��ة: يمكنك  ه��وف��رت  وت��و���ص��ي 
ت��اري��اً ج��دي��اً، تاأخذ راأي��ه من حن لآخ��ر. هنا قد 
تفيدك ت�صمية �صوتك الداخلي با�صم ما، وحاول اأن 

تتخيل اأنك تل�ض بجواره على اأحد المقاعد.
وت��ق��ول ه��وف��رت: ا���ص��رح وج��ه��ة ن��ظ��رك )ل�صوتك 
الداخلي المفر�ض اأنه �صخ�ض يجل�ض اأمامك(، ثم 
ناقدك  نظر  وجهة  عن  وع��بر  المقاعد،  بتبديل  قم 

الداخلي.
التقليدية  القائمة  ب��اإع��داد  �صايفر  بريتا  وتو�صي 
اإذا جل�صت وفكرت  لل�صلبيات والإيجابيات. فتقول: 
في مواطن قوتك ودونتها في قائمة، فاإنك �صتفاجاأ 
بكرة مواطن القوة التي تتمتع بها. ولعل ذلك قد 
اأو  اإج��راء مقابلة عمل  اإذا كنت مقبلًا على  يفيدك 

مقدماً على ارتباط ر�صمي.
ول�����دى دي�������ص���بروك م���ا ي��ط��ل��ق ع��ل��ي��ه ا����ص���م مذكرة 
هيرمان. فيقول: يجب عليك تدوين ما قاله لك 
هيرمان الخا�ض بك )�صوتك الداخلي( وما وجهه 
ت��ك��ون هذه  بالتف�صيل. ربم��ا  ان��ت��ق��ادات  م��ن  اإل��ي��ك 
كيفية  تعلمك  ممتازة  طريقة  لكنها  �صاقة،  عملية 

النظر اإلى نف�صك بجدية.
اأ�صبه  )الطريقة(  اإنها  ق��ائ��لًا:  دي�صبروك  واأو���ص��ح 
بتقم�صك لدور المحقق، حيث ت�صتك�صف ما تت�صوره 

عن نف�صك حقا.
وتو�صي �صايفر بتعلم كيفية تقبل �صوتك الداخلي. 
وفي الوقت نف�صه، يجب عدم ال�صماح باإ�صتفحال قوة 

هذا ال�صوت.

اإن كل  ق��ال وال��ت دي��زني ذات م��رة  وت�صير �صايفر: 
م�صروع يجب اأن يكون له حالم يعمل على تحقيقه 
�صينجح  فقط  عندئذ  ل��ه.  وناقد  منفذ  جانب  اإلى 
الم�����ص��روع. ذل���ك اأي�����ص��اً ه��و ال��ن��م��ط ال���ذي تعمل به 

�صخ�صيتك في المواقف المختلفة.
تماماً.  الداخلي  �صوتك  اإ�صكات  اأب��داً  ت�صتطيع  لن 
كذلك  و�صيظل  منك،  جزء  اإن��ه  دي�صبروك:  فيقول 

عليك  اأ�صدقائك.  اأع��ز  يوماً  يكون  لن  لكنه  دائماً. 
اأن تتعلم �صبلًا اأف�صل للتعامل معه نظراً لأنه اأ�صبه 
ال�صوت  يبحث  دي�صبروك:  ويقول  �صغير.  بطفل 
الداخلي في الأ�صا�ض اإلى اأمن �صاف، بدون اأي تغيير 
لتعلمه  مهمتك  اإنها  ق��ائ��لًا:  ويختم  مخ��اط��رة.  اأو 
بهدوء عندما يحن الوقت لخو�ض غمار مجازفة 

اأو اثنتن.

�شيطر على �شوتك الداخلي للتوقف عن انتقاد الذات

ينبغي اأن تبذلي جهداً كبيراً وم�صنياً

لماذا تنتظرين الاأربعين لتحبّي نف�شك؟ 

الاأرق مقدمة للاكتئاب
 

قال خبراء النوم في اأحد موؤتمرات اأبحاث النوم في األمانيا اإن الأرق المزمن هو 
عادة مقدمة للاإ�صابة بالكتئاب.

اختتم  الذي  النوم  اأبحاث  موؤتمر  في  �صاركوا  متخ�ص�صون  خبراء  واأو�صح 
200 عالم من مختلف  ح��والي  و�صم  باألمانيا  اأعماله الجمعة في ليبزيغ 
اأنحاء العالم اأن القلق اأثناء الليل ل ينبغي اأن ي�صتهن به الإن�صان بل ينبغي 

اأن ي�صعى اإلى علاجه مبكرا ما اأمكن.
النوم  طب  اأب��ح��اث  لمركز  الطبي  المدير  هاياك  غ��وران  البروفي�صور  وق��ال 
ول  ع��ام  لم��دة  الأرق  م��ن  يعانون  ال��ذي��ن  اإن  الألم��ان��ي��ة  ريجن�صبورغ  بجامعة 
اإلى  بثلاثة  الأ�صحاء  اأك��ر عر�صة للاكتئاب من  هم  العلاج  اإلى  يلجاأون 

اأربعة اأ�صعاف.
الأرق للج�صم  الذي ي�صببه  الإنهاك  ال�صبب في ذلك هو  اإن  واأو�صح هاياك 

الب�صري.
واأ�صاف هاياك اأنه مع الأ�صف يتميز الم�صاب بالأرق داخل المجتمع من خلال 
المظاهر التي ت�صبه الأمرا�ض النف�صية، مبينا اأن حالة النتحار التي اأقدم 
ل�صرح  مثال  تتخذ  اأن  يجب  اإنكه  روب��رت  القدم  ك��رة  مرمى  حار�ض  عليها 
اأو هدفن،  باإخفاقه في �صد هدف  الأم��ر متعلقا  فلي�ض  حقيقة ما ح��دث، 

واإنما الأمر يتعلق باإ�صابته بمر�ض نف�صي.

اإجازة للدماغ..
 �شرورة لل�شحة النف�شية

اإج��ازة من العمل �صروري جداً للدماغ  اأخذ  اإن  اأمريكي  قال محلل نف�صي 
ولل�صحة النف�صية وللتخفيف من التوتر الناتج عن هموم وم�صاغل الحياة 

اليومية. 
وراأى الدكتور مونرو كولوم، وهو اأ�صتاذ في التحليل النف�صي في المركز الطبي 
قد  النف�صي  وال�صغط  التوتر  م�صتوى منخف�صا من  اإن  تك�صا�ض،  بجامعة 
ي�صاعد رجال الأعمال على اإنجاز ما هو مطلوب منهم خلال فرة محددة، 
لكنه حذر من اأن الإف��راط في ذلك قد تكون له نتائج عك�صية و�صارة على 

الدماغ وال�صحة النف�صية والبدنية. 
ون�صح كولوم بالتقيد بحمية غذائية �صحية وممار�صة التمارين الريا�صية 
باأعمال  يقومون  ال��ذي��ن  ودع��ا  الليل،  خ��لال  ك��افٍ  ب�صكل  وال��ن��وم  بانتظام 
مجهدة نف�صياً وج�صدياً اإلى و�صع اأدمغتهم 'خارج اإطار الخدمة' من وقت 

لآخر. 
علينا  'تنهال  م�صيفاً  واآخ����ر'،  وق��ت  ب��ن  للراحة  اأدمغتنا  تحتاج  واأ���ص��اف 
باأ�صياء مح��ددة، وهناك قوائم  القيام  التي تطلب منا  الأوام��ر والمعلومات 
علينا العمل عليها والكثير من الأ�صياء التي ينبغي حفظها وتذكرها مثل 
والهواتف  والمواعيد  والم�صرف  للكومبيوتر  ال�صخ�صي  والرقم  المرور  كلمة 
الأ�صا�صية  حياتنا  متطلبات  وتلبية  الل��ك��رون��ي��ة  وال��ر���ص��ائ��ل  الم��ح��م��ول��ة 
خلال  المكتب  في  بالعمل  يتعلق  �صيء  ك��ل  ب��رك  ك��ول��وم  ون�صح  اليومية.  
الإج��ازة، بغية منح الدماغ فر�صة كاملة كي يرتاح، لأن ذلك يتيح العودة 

اإلى العمل بن�صاط وزخم.
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في  غ��دا  والثقافة  لل�صياحة  اأب��وظ��ب��ي  هيئة  تد�صن 
منارة ال�صعديات الطبعة الجديدة من كتاب فنجان 
قهوة: الإمارات في ذاكرة اأبنائها للباحث الإماراتي 

عبدالله عبدالرحمن.
الثلاثة  باأجزائه  مهما  مرجعيا  الكتاب  ه��ذا  ويعد 
الإمارات  في  الحياة  تفا�صيل  الكاتب  فيه  وير�صد 
فيه  وي�صتدعي  ال��دول��ة  عمر  م��ن  مبكرة  ف��رة  في 
�صكل الحياة قبل نحو مائة عام من اكت�صاف النفط 
عبر حوارات معمقة مع رجال ون�صاء كبار في ال�صن 

عا�صوا في مختلف نواحي البلاد.
ولأول مرة ترافق الطبعة الجديدة لمجموعة من 
ال�صوتية  الت�صجيلات  م��ن  النموذجية  الم��خ��ت��ارات 
لنخبة من الت�صجيلات ال�صوتية مع الرواة الذين 
تحت  من�صورة  الكتاب  م���ادة  لجمع  الم��وؤل��ف  قابلهم 
لقاءات  وهي  الم�صموع  الكتاب  ب  المعروفة  ال�صل�صلة 
والإخراجية  الفنية  التقنيات  اأح��دث  وفق  ممنتجة 
مع موؤثرات �صوتية طبيعية ومن الفنون ال�صعبية 

والأغاني والنهمات الراثية.
وتتوفر الت�صجيلات ال�صوتية على اأقرا�ض مدمجة 
تم  راوي��ا   18 ل  �صوتية  �صاعة  وتحتوي على 26 
الما�صي  القرن  من  الثمانينات  مطلع  في  ت�صجيلها 

وقد توفي اأغلب هوؤلء الرواة.
وقال جمعة القبي�صي المدير التنفيذي لقطاع المكتبة 
الوطنية بهيئة اأبوظبي لل�صياحة والثقافة اإننا نفخر 
باإعادة اإ�صدار هذا الكتاب المهم بن�صختيه المطبوعة 
للمهمة  عملية  ك��رج��م��ة  ي��اأت��ي  ف��ه��و  والم�����ص��م��وع��ة 
الوطنية  ال��ك��ت��ب  دار  ب��ه��ا  ت�صطلع  ال��ت��ي  ال��وط��ن��ي��ة 
الم��واد والمراجع التي  وذل��ك لإث��راء المكتبة بمختلف 
الإم����ارات  لأه���ل  الجتماعي  ال��ت��اري��خ  ت��دع��م حفظ 
اأننا ندعم  ودعم عملية تدوينه والبحث فيه ..كما 
الباحثن والموؤلفن لتوجيه اهتمامهم نحو منطقة 
ل تزال بكرا لدح�ض الت�صورات الجاهزة والم�صبقة 
عبدالرحمن  عبدالله  ..فالباحث  المكان  اإن�صان  عن 
والذاكرة  ال��راث  تدوين  في  متبحرا  باحثا  يعتبر 
ال�صفاهية التي ت�صكل واقع الحياة الفعلي في المكان.

اإ�صدار  اإن  ع��ب��دال��رح��م��ن  ع���ب���دالله  ال��ك��ات��ب  وذك����ر 
الت�صجيلات ال�صوتية التي ا�صتندت عليها في تاأليف 
الكتاب يتيح الفر�صة للجيل الحا�صر لتلم�ض دبيب 
حركة الحياة في الأعماق البرية والبحرية باأ�صوات 
الثقافي والجتماعي  التاريخ  الما�صي و�صناع  اأبطال 

والقت�صادي.
علمية  نم���اذج  ت��ع��د  الت�صجيلات  ه���ذه  اأن  واأ����ص���اف 
لأحد اأ�صاليب الجمع الميداني للراث ال�صفهي وهي 
و�صيلة عملية للباحثن المتدربن للتعرف على طرق 
اأنها خطوة  ..كما  ال�صفهية  الروايات  وتوثيق  جمع 
واأمهاتهم  اآبائهم  مع  التوا�صل  على  الأبناء  ت�صجع 
والم���اأث���ورات  ل��ل��راث  ت��وث��ي��ق��ا  ذك��ري��ات��ه��م  لت�صجيل 
المعنية  الج��ه��ات  م��ع  ب��ال��ت��ع��اون  ال�صعبية  وال��ث��ق��اف��ة 
عن  ..معربا  المتعددة  بالو�صائط  ون�صرها  لإنتاجها 
اعتقاده باأن الت�صجيلات �صتكون اأجمل هدية لآبائنا 

واأجدادنا المعمرين للتذاكر والتفاكر والتناق�ض.
يذكر اأن هذه الت�صجيلات ال�صوتية كانت في الأ�صل 
ذاكرة  ال����رواد في  م��ع  ع��ن��وان  اإذاع��ي��ة تحمل  حلقات 
اأبوظبي  اإذاعتي  عبر  �صنوات  عدة  قبل  بثت  الزمن 
ودب���ي ولق���ت ���ص��دى ج��م��اه��يري��ا وا���ص��ع��ا ث��م بقيت 
محفوظة في الأر�صيف ال�صوتي في الإذاعات �صنوات 
الت�صجيلات  م��ن  الأ�صلية  الن�صخ  بجانب  طويلة 
الباحث وكانت  التي احتفظ بها  القديمة  الإذاعية 
دار  م��ب��ادرة  ج��اءت  حتى  والن�صيان  للتلف  معر�صة 

المواد  ه��ذه  اإح��ي��اء  لإع���ادة  الوطنية في وقتها  الكتب 
ال�صوتية النادرة بالتعاون مع �صبكة اإذاعة اأبوظبي.

الثقافية  للحياة  الأول  ال��ك��ت��اب  الم��وؤل��ف  وخ�ص�ض 
ال��ع��ام��ة ف��ت��ن��ق��ل ب���ن مج��ال�����ض ك��ب��ار الم��ث��ق��ف��ن من 
في  خا�صة  مكانة  لهم  ع��رف��ت  مم��ن  الأول  ال��رع��ي��ل 
اأو���ص��اط��ه��م لن��ح��داره��م م��ن ب��ي��وت ع��ل��م ع��ري��ق��ة اأو 
كتاب  اأو  ك�صعراء  �صيتهم  ذي��وع  اأو  كق�صاة  عملهم 
وم�صورين ..ففي مجل�ض ال�صيخ مجرن بن محمد 
المجرن ي�صتعر�ض تاريخ العائلة ال�صهير والممتد في 
ال�صارقة  العلم في  ن�صر  الق�صاء وعملهم على  �صلك 
والمر�ض  والفقر  فيه الجهل  انت�صر  والعن في وقت 
بن  لخلف  الآخ���ر  ال��وج��ه  ع��ن  ويك�صف  وال�صتعمار 
..حيث  ي�صفه  كما  ال��ل��وؤل��وؤ  ملك  العتيبة  ع��ب��دالله 
30 عاما قبل  اأبوظبي دامت  اأول مدر�صة في  اأ�ص�ض 

التعليم النظامي.
وي�����ص��ل��ط ال��ك��ات��ب ال�����ص��وء ع��ل��ى ���ص��خ�����ص��ي��ة المطوع 
دروي�ض بن كرم الذي عرفته اأبوظبي معلما واإماما 
مديرا  ث��م  وم��ن  �صعبيا  وطبيبا  وم��اأذون��ا  وخطيبا 
في  الحكومية  الخدمات  من  وع��دد  الحاكم  لديوان 
الإمارات  اأول مجلة عرفتها  تاريخ  ويتتبع  الإم��ارة 
والتي اأن�صاأها م�صبح بن عبيد الظاهري من مقهاه 
ال�صعبي في العن والتي كانت تعرف بمجلة النخي 

.
كما ي���دون الم��وؤل��ف ���ص��يرة ح��ي��اة وم���اأث���ورات �صماحة 
اأ�صرة  اآل مبارك �صليل  اأحمد بن عبدالعزيز  ال�صيخ 
منطقة  في  اللامعن  والعلماء  الم�صايخ  من  عريقة 
المنا�صب  اأب���وظ���ب���ي وراأ�������ض  الخ��ل��ي��ج وال�����ذي ق��ط��ن 
ال�صخ�صيات  م��ن  وغ��يره��م  فيها  العليا  الق�صائية 
والمعرفي  ال��ث��ق��افي  الم�صهد  ت�صكيل  في  �صاهمت  ال��ت��ي 

الغني في الإمارات في فرة مبكرة قبل التحاد.
للحياة  الم��وؤل��ف  ف��ق��د خ�ص�صه  ال��ث��اني  ال��ك��ت��اب  اأم���ا 
ذكريات  في  اأخ���رى  م��رة  يغو�ض  حيث  القت�صادية 
كبار ال�صن ليقدم تو�صيفا دقيقا للواقع القت�صادي 
وتارة  الغو�ض  ع��ن  يخرج  يكن  لم  وال���ذي  حينها 
الخارجية  والأ����ص���ف���ار  الم��لاح��ة  ج��ان��ب  اإلى  ال��ل��وؤل��وؤ 

ال���زراع���ة والري  اإلى  ب��الإ���ص��اف��ة  ال��ب��ح��ري  وال��ن��ق��ل 
والروة الحيوانية.

ال��ق��ا���ص��ي للحياة  ال���وج���ه  ي��ظ��ه��ر  ال��ق�����ص��م  ه����ذا  وفي 
والمكابدات التي عا�صها الأجداد لخلق م�صدر رزق في 
و�صط �صحيح الموارد ..فمن ق�صة الطفولة ال�صليبة 
لح��م��د ب���ن مح��م��د ال��ق��م��زي ال����ذي ب����داأ ال��ع��م��ل في 
الغو�ض على اللوؤلوؤ منذ �صن الخام�صة اإلى حكايات 
النوخذة جابر بن را�صد الهاملي الذي �صهد بعينه 
اأ�صماك القر�ض تمزق الغوا�صن وق�ص�ض اإ�صماعيل 
اأ�صاطير  ع��ن  ي��اق��وت  ب��ن  وغ����انم  ب��وع��ف��رة  ن�صيب 
الغوا�صن  ت�صر  التي  والعفاريت  وال�صحرة  الج��ان 
في ال��ب��ح��ر ..و����ص���ول اإلى ت���ار ال��ل��وؤل��وؤ م��ث��ل خلف 
العتيبة في اأبوظبي والحاي بن مطر بن م�صبح في 
و�صعيد  ال�صارقة  في  المحمود  محمد  بن  وعلي  دب��ي 
الهند  اأق��ام في  وال��ذي  ال�صارقة  الم��ول��ود في  النومان 

ليتابع تارته من هناك.
وي�صتكمل الموؤلف ر�صم تفا�صيل الحياة القت�صادية 
واأ�صحابها  ال�����ص��ف��ن  ���ص��ن��اع  م���ع  م��ع��م��ق��ة  ب���ل���ق���اءات 
وري  وال���زراع���ة  ال��رع��ي  ح��ي��اة  تفا�صيل  وي�صتعيد 

المزروعات وت�صويقها.
ن�����ص��ج الحياة  الم����وؤل����ف  ي��ع��ي��د  ال���ث���ال���ث  ال���ك���ت���اب  وفي 
الجتماعية كما كانت في�صتعر�ض في البدء ملامح 
والبر  البحر  ثقافة  الإم���ارات في  �صخ�صية مجتمع 
بانورامية  ���ص��ورة  ف��ي��ق��دم  الم��دون��ة  الن�صو�ض  ب��ن 
لم��ج��ت��م��ع ال�����ص��اح��ل وال��ب��ح��ر ع���بر ذك���ري���ات طفولة 
مظاهر  تخللتها  التي  الب�صطي  حميد  ب��ن  محمد 
العالمية  الح����رب  وت����اأث����يرات  والأم����را�����ض  الم��ج��اع��ة 
المنطقة ..فيما يروي الحاج �صعيد بن  الثانية على 
رجال  اأنهم  على  الأولد  تربية  لوتاه عن  اآل  اأحمد 
في وقت مبكر من طفولتهم ويقدم ال�صيخ حمد بن 
محمد الم�صغوني و�صفة �صحية لإطالة العمر كونه 
ينحدر من عائلة معمرة وي�صف محمد بن رحمة 
القا�صي في  اأم��ام  والمحكوم  العامري وقوف الحاكم 

ذلك الزمن.
وي���ك�������ص���ف دروي�����������ض ب����ن اأح����م����د ب����ن دروي�����������ض عن 

المواطنون  العمال  لها  تعر�ض  التي  ال���ص��ت��ف��زازات 
احتجاجا  العمل  واإ�صرابهم عن  النجليز  قبل  من 
م��ت�����ص��ام��ن��ة مع  �صعبية  م���واق���ف  الم���وؤل���ف  ..وي���ق���دم 
منذ  متعددة  واإن�صانية  واإ���ص��لام��ي��ة  عربية  ق�صايا 
م�صاهداته  الم��وؤل��ف  وي��دون  الع�صرين  القرن  بداية 
في تطوافه الموغل في القرى ال�صحراوية والجبلية 
من اأق�صى الإمارات اإلى اأق�صاها �صاردا عادات البدو 
واأهالي الجبل والمزارعن وال�صقارين في ف�صيف�صاء 

دقيقة للحياة الجتماعية.
فيقدم  ل��ل��م��راأة  ق�صما  ي��ف��رد  اأن  الم��وؤل��ف  ين�ض  ولم 
ق�صة حمامة بنت عبيد الطنيجي المداوية ال�صعبية 
والتي ت�صف مكابدات المراأة حينها من خلال العلل 
بنت  حمدة  وت�صرد  ال�صحراء  و�صط  تعالجها  التي 
المياه  اأبوظبي لآبار  الن�صاء في  الهاملي حفر  حميد 
باأيديهن وتزويد ال�صفن الذاهبة اإلى الغو�ض بالماء 
ف�صول  عبيد  بن  جمعة  بنت  م��وزة  وت��روى  العذب 
مده�صة عن حياة المراأة المزارعة في م�صاركتها زوجها 
..فيما  البعيدة  الأ���ص��واق  في  المحا�صيل  ت�صويق  في 
تتحدث فاطمة م��ب��ارك م��دف��ون ع��ن ذك��ري��ات��ه��ا في 
بيع ال�صمك ومن ثم تارة ال�صخام وبعدها تارة 
الم��راأة في مهن  الأقم�صة في دلل��ة عميقة على عمل 

عامة و�صط مجتمع محافظ. 
يذكر اأن الهيئة كانت قد وقعت عام 2009 اتفاقية 
مع الموؤلف ب�صاأن حقوق ن�صر هذه ال�صل�صلة وتحفظ 
والت�صجيلات  ال��ف��وت��وغ��راف��ي��ة  ال�����ص��ور  بم��وج��ب��ه��ا 
في  تربته  لن�صر  ال��ب��اح��ث  جمعها  ال��ت��ي  ال�صوتية 
تدوين الراث ال�صفاهي والتي كان ن�صرها اأول مرة 
فرة  خ��لال  التح���اد  بجريدة  �صحفية  �صل�صلة  في 
الإم����ارات  ق��ه��وة:  فنجان  ع��ن��وان  تح��ت  الثمانينات 
1989 مجتمعة في  ون�صرها عام  اأبنائها  ذاك��رة  في 
كتاب �صدر تحت ال�صم نف�صه عن اتحاد كتاب واأدباء 
الثقافة  ن���دوة  الثانية  الطبعة  وطبعت  الإم�����ارات 
هيئة  ت��ت��ولى  بينما   1995 ع���ام  دب���ي  في  وال��ع��ل��وم 
اأبوظبي لل�صياحة والثقافة اإ�صدار الطبعة المحدثة 

مع الت�صجيلات ال�صوتية.

ور�شة التمثيل الم�شرحي في كلباء تختتم بم�شاركة 25 ممثلا 
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اأبوظبي لل�شياحة والثقافة تد�شن الطبعة الجديدة
 من كتاب الاإمارات في ذاكرة اأبنائها 

مركز ال�شارقة لل�شعر ال�شعبي ينظم ندوة عن 
�شاعر الاإمارات حمد بن �شهيل الكتبي غدا

بال�صارقة  والإع��لام  الثقافة  بدائرة  ال�صعبي  لل�صعر  ال�صارقة  مركز  ينظم 
اأدب��ي��ة بعنوان - المنجز الإب��داع��ي لل�صاعر حمد بن  ي��وم غد الإث��ن��ن ن��دوة 
�صهيل الكتبي - ي�صارك فيها ال�صاعر علي الخوار وال�صاعر ح�صان العبيدلي 
ويقدمها ال�صاعر والإعلامي را�صد �صرار مدير المركز وذلك بق�صر الثقافة 

بال�صارقة بمنا�صبة مرور ثلاثة اأعوام على رحيل ال�صاعر الكتبي.
تاأتي هذه الندوة �صمن فعاليات المركز ال�صهرية التي تري الم�صهد الثقافي 

المحلي وتكر�ض ال�صعر ال�صعبي ومناخاته ومبدعيه.
واأ�صار را�صد �صرار اإلى اأن المطلع على الإنتاج الإبداعي للكتبي يكت�صف اأنه 
الإن�صانية في �صكل  يتاألف ويتاآخى فيه الحنن مع  اإن�صاني وجداني  مزيج 
رومان�صي ويتوحد فيه الموروث الديني وال�صعبي والتاريخي في منجز �صعري 
بالغ الخ�صو�صية متفرد في فكره وفي التعبير عن مكنوناته الوجدانية في 

اإطار من التوا�صل الثقافي بن الأجيال المختلقة.
ونوه اإلى اأن محاور الندوة �صتتناول منجز الكتبي الإبداعي والفكري من 
خلال ا�صتعرا�ض ال�صعراء م�صيرة ال�صاعر المبدع حمد بن �صهيل الكتبي و 
اآثاره ال�صعرية الغنية وما تركه من اإنتاج اأدبي اأثرى واأثر في الن�صيج الثقافي 
الأغرا�ض  مختلف  في  وق�صائده  اأ���ص��ع��اره  م��ن  نم��اذج  عر�ض  م��ع  الخليجي 
وتبرز  تعك�ض  اإن�صانية  مفاهيم  م��ن  تحتويه  وم��ا  وخ�صائ�صها  ال�صعرية 

طاقات ال�صاعر الفكرية وقواه الفنية وقدرته على التعبير عن روؤاه.

)حد�ص الدئبة( مختارات �شعرية 
بالفرن�شية لعائ�شة الب�شري

)اأك�صون  ال�صعرية  ال�صل�صلة  و�صمن  باري�ض،  في  للن�صر  )لرْم��اتَ��ان  دار  عن 
بالفرن�صية  �صعرية  مخ��ت��ارات  الب�صري  عائ�صة  لل�صاعرة  �صدرت  تونيك( 
دانيال  الفرن�صي  الناقد  تقديم  م��ن  الم��خ��ت��ارات  ال��دئ��ب��ة(.  )ح��د���ض  بعنوان 
لوفير�ض وترجمة ال�صاعر والكاتب عبد اللطيف اللعبي والمرجم العربي 

حرز الله.
في تقديمه للمختارات كتب الناقد الفرن�صي دانيال لوفير�ض:

المده�ض  الإب��داع��ي  العمل  ه��ذا  جاءنا  العربية...  اللّغة  وم��ن  المغرب  )م��ن 
المكوّن من )اأ�صعار مختارة(، والذي يمنح القارئ فعلًا الختيار بن قراءة 
نوع من )الأوتوبيوغرافيا( اأو بلوغ  )الن�صيد العام( الذي احتفى به بابلو 
نيريدا، لكنه في هذه الق�صائد جاء م�صبوغاً بالأ�صى الذي ي�صعى محموماً 

اإلى اأن يتحوّل اإلى �صعادة.
تطرح عائ�صة الب�صري )ال�صوؤال المركزي( التالي: ما هو �صرّ  الحياة؟ ثم 
واأخرى  التفاوؤل،  اأم��واج  ط��وال تحملها  ق�صائد  �صكل  على  اإجابتها  تعر�ض 
ق�صار تطبعها األوان الف�صل ال�صّر�صة  الأ�صعار الطويلة والأ�صعار الق�صيرة 
)لدى عائ�صة( تخ�صع للعبة التداول بن الحجمن لتخنق �صرخة الألم 
الدئبة(،  ال���وح���دة. في )ح��د���ض  ل�����ص��ح��راء  ع��ب��ور ط��وي��ل  الأن���ث���وي وم�صقة 
بالحيّل  الأخ���ذ  ول��ك��ن بم��ح��اول��ة  المحبوبة،  ال����ذّات  ب��ات��ه��ام  الأم���ر  يتعلّق  ل 
الب�صري  عائ�صة  غناء  الخ��ي��ال...  على  الموؤ�ص�ض  الم��ب��دع  للذكاء  اللانهاية 
من  ب�صكل  ينتهي  ودائ��م��ا  بال�صخرية  م�صبوغ  لكنه  ال�صكوى،  اإلى  ي�صتند 
اإلى جوهر  النّاأي الإيجابي... ال�صاعرة ترف�ض العاطفة الحمقاء وتتوجه 

الت�صاوؤل عن علاقة الق�صيدة بالفراغ الذي تولد منه(.
 

حد�ص دئبة
، بِّ جَتْ عناقيدُج الحُج كلما نَ�صِ

حَتْني، في عبوري، النَّظَرَات، وَجَرَّ
بِحد�ض الأنثى

اأُجخفْي الَحلاوَةَ في عِنَبِ الكَلِماتِ،
ها اأُجعَتِّقُج

هُج اإل الموَْتُج خْلِفُج بورٍ لِوَعْدٍ ل يُج بانْتِظارٍ �صَ

Feministe
ارتديتُج اأحلام كل الن�صاء

واأ�صقطتُج اأحلامي
 هكذا...

يْتُج واجبَ الأنثى اأكونُج قَدْ وفَّ
نْتُج اأنوثَتي. وَخُج

اأختتمت م�صاء يوم اأم�ض الول بالمركز الثقافي في كلباء 
الممثل  عليها  اأ���ص��رف  ال��ت��ي  الم�صرحي  التمثيل  ور���ص��ة 
والمخرج الإماراتي اإبراهيم �صالم بم�صاركة 25 متدربا 
والبناء  والتطوير  ال�صقل  بهدف  مختلفة  اعمار  من 

الذاتي ل�صخ�صية الممثل وربطه بواقعه ومجتمعه.
العر�ض  ع��ن��ا���ص��ر  دورة  ���ص��م��ن  ال���ور����ص���ة  ه����ذه  ت���اأت���ي 
الثقافة  ب��دائ��رة  الم�صرح  اإدارة  تنظمها  التي  الم�صرحي 
والإع������لام ب��ال�����ص��ارق��ة ل���لاإع���داد ل���ل���دورة ال��ث��ان��ي��ة من 
مهرجان ال�صارقة للم�صرحيات الق�صيرة الذي ينظم 
بن  �صلطان  ال��دك��ت��ور  ال�صيخ  ال�صمو  �صاحب  برعاية 

محمد القا�صمي ع�صو المجل�ض الأعلى حاكم ال�صارقة 
في �صبتمبر القادم بالمنطقة ال�صرقية.

ال�صا�صية حول فن  المعلومات  للمتدربن  �صالم  وقدم 
في  التمثيل  تاريخ  وا�صتعر�ض  وعمليا  نظريا  التمثيل 
الم�صرح وتطوره بالممار�صة وبالنظر النقدي و�صول الى 

تبلوره في عدد من المناهج والأ�صاليب.
وتحدث ابراهيم �صالم حول الم�صرح الخليجي وتطور 
والأعراف  التقاليد  اإلى  منوها   .. التمثيلية  حركته 
التي اأر�صتها الممار�صة التمثيلية والتي تزايدت قيمتها 
التمرينات  من  العديد  وا�صتعر�ض  الوقت  م��رور  مع 

و�صملت   . المنبري  والداء  وال�صوت  بالتنف�ض  المتعلقة 
الور�صة تقديم ت�صخي�صات على الخ�صبة م�صتندة على 
تفجير  اإلى  �صالم  عمد  حيث  ل�صك�صبير  عطيل  ن�ض 
ببع�ض  متدرب  كل  لدى  الكامنة  الدائية  المكانيات 

الختبارات ال�صريعة.
وفي الث���ن���اء ك���ان ي��ط��ل��ب م��ن الم�����ص��ارك��ن ال��ت��ف��ك��ير في 
اإلى  والن��ت��ب��اه  ك��لام��ه��م  ل��ط��رائ��ق  التعبيرية  الب��ع��اد 
درجة ال�صوت ونوعيته وايحاءاته والدللت المختلفة 
اإلى ذل���ك م��ن تعبيرات  ل��لا���ص��ارات واليم������اءات وم���ا 

ج�صدية.

م��ن جهة اآخ���رى ت��ق��ام م�صاء غ��د الأح���د ور���ص��ة حول 
للعر�ض  ال��ب�����ص��ري��ة  الج��م��ال��ي��ات   - ال�����ص��ي��ن��وغ��راف��ي��ا 
التي  ب��ال��ك��ف��اي��ة  الم��ت��درب��ن  ق����درات  ل�صقل  الم�����ص��رح��ي 
ع���رو����ض مم���ي���زة في مهرجان  ت���ق���ديم  م���ن  تم��ك��ن��ه��م 
الور�ض  وتتوا�صل  الق�صيرة.  للم�صرحيات  ال�صارقة 
اعداد  اأج���ل  م��ن  الم�����ص��رح  مج���الت  �صتى  في  الم�صرحية 
اأو  اأدواته �صواء في التمثيل  الممثل القادر والمتمكن من 
الإخراج اأو �صينوغرافيا لرفد ال�صاحة المحلية بطاقات 
على  وق����ادرة  الم��ت��غ��يرات  لم��واج��ه��ة  م�صتعدة  م�صرحية 

التاأثير والتفاعل مع الجمهور. 



مــــــــــــــر�أة

25
يقلل من علامات ال�صيخ�خة والتجاعيد

عالجي نف�شك بجل�شات 
الكفير الطبيعية

يحتوي الكفير على اأحما�ض األفا هيدروك�صي )اأحما�ض الفاكهه( مما يقلل 
من علامات ال�صيخوخة والتجاعيد، وهو �صكل من اأ�صكال حام�ض اللبنيك 
الذي يوازن م�صتويات الرقم الهيدروجيني في اأج�صامنا، فحم�ض اللبنيك 
الموجود في الكفير يذوب في الدهون، وي�صاعد على اإزالة خلايا الجلد الميتة، 
والندب،  النم�ض  فيقلل من ظهور  الكفير  األفاهيدروك�صيل في  اأما حم�ض 
ويمكن للكفير اأن ي�صاعدك في تح�صن �صكل ومظهر ب�صرتك واإبراز توهجها 

من جديد.

و�صفتان رائعتان
واإليك و�صفتان رائعتان للوجه با�صتخدام الكفير: 

اأولً: منظف الكفير الع�صوي للوجه
اإليه،  اأ�صيفي لم�صة من �صودا الخبز  امزجي دقيق ال�صوفان في الكفير، ثم 
و�صعي القناع على وجهك، وافركيه بحركة دائرية، فهذا القناع �صي�صاعدك 

في الح�صول على ب�صرة اأكر ن�صارة و�صحة واإ�صراقا.
ثانياً: قناع الع�صل بالكفير

ال�صوفان غير  ال��ك��وب م��ن دقيق  م��ن الكفير ون�صف  واح���داً  ك��وب��اً  ام��زج��ي 
دقيق  اع�صري  ث��م  ���ص��اع��ات،   10 لم��دة  الثلاجة  الم��زي��ج في  الم��ط��ب��وخ، و�صعي 
الع�صل  م��ن  ط��ع��ام  ملعقتي  ذل��ك  بعد  واأ�صيفي  م��ن��ه،  وتخل�صي  ال�صوفان 
الدافئ اإلى الخليط وامزجيهما جيدا، وبعد ذلك �صعي القناع على الوجه، 
م�صتح�صن  القناع  )ه��ذا  جيدا  ا�صطفيه  ث��م  دقيقة  ع�صرين  لم��دة  واتركيه 

للب�صرة الدهنية(.

النظام الغذائي 
الكزيما  اأو  ال�صباب  التهابي، مثل حب  تعانن من مر�ض جلدي  اإذا كنت 
اأو ال�صدفية، فقد يكون النظام الغذائي الخا�ض بك هو الم�صوؤول عن هذه 
الحالت، وبوا�صطة اإعادة تعاي�ض اأمعائك مع البكتيريا الجيدة يمكنك اأن 

تبدئي في عملية معالجة ال�صطرابات اللتهابية في جلدك.
على  ال��ت��ي تح��ت��وي  المو�صعية  المنتجات  ا���ص��ت��خ��دام  ف���اإن  ذل���ك،  على  ع���لاوة 
البيئي  بالنفع على �صطح الجلد فقط، فالنظام  �صيعود  البكتيريا الجيدة 
ا�صتخدام  ل��ك��ن  الج��ل��د،  ل�صحة  ح��ي��وي��ا  عن�صرا  يعتبر  الم���ت���وازن  ال��داخ��ل��ي 
من  اأي�صا  يخفف  اأن  يمكن  الجيدة  البكتيريا  على  تحتوي  التي  المنتجات 

التهابات الجلد وي�صهم في تهدئة الب�صرة. 

تجنبي ال�صم�ص ما بين ال� 10 �صباحا وال� 4 م�صاء

احمي ب�شرتك من �شرطان الجلد

اأنواع  يعتبر �صرطان الجلد النوع الأكر �صيوعاً من 
الت�صخي�صات  ال�صرطان، ففي الوقت الذي نجد فيه 
ال�صرطانية تتجه في معظمها نحو النخفا�ض، نجد 
المعاك�ض،  الت���اه  في  تتجه  الجلد  �صرطان  م��ع��دلت 
فهي ت�صتمر في الرتفاع، ول�صوء الحظ، هناك الكثير 
بهذا  المرتبطة  المخاطر  ح��ول  الخاطئة  المفاهيم  من 
والحقائق  ال��زائ��ف��ة  المعلومات  بع�ض  واإل��ي��ك  ال�����ص��اأن، 

المقابلة لها:
هم  فقط  الفاتحة  الب�صرة  ذوو  الأ�صخا�ض  ال��زي��ف: 
بالعديد  وي�صابون  ب�صهولة،  جلدهم  يحرق  الذين 

من ال�صامات الخطرة.
الح��ق��ي��ق��ة: ���ص��رط��ان الخ���لاي���ا ال��ق��اع��دي��ة ه���و اأكر 
القوقازين،  اللاتينين،  في  �صيوعا  ال�صرطان  اأن��واع 
ذات  الأع��راق  اأن  اإلى  اإ�صافة  واليابانين،  ال�صينين، 
ولكن  للاإ�صابة،  عر�صة  الأق��ل  هم  الداكنة  الب�صرة 
يكون في  واأن  بينهم  اأن يحدث  �صرطان الجلد يمكن 

بع�ض الحالت قاتلا.
الزيف: معظم اأ�صرار اأ�صعة ال�صم�ض تحدث قبل �صن 
اأكر  ن�صبح  ال�صن  بنا  تقدمت  وكلما  ع��ام��ا،  ال�18 

اأمانا.
التعرّ�ض  اإج��م��الي  %25 م��ن  اأق���ل م��ن  الح��ق��ي��ق��ة: 
ومن  عاما،  ال�18  �صن  قبل  يحدث  ال�صم�ض  لأ�صعة 
يقلل  عمر  اأي  في  ال�صم�ض  تنب  اأن  معرفة  المفيد 
من خطر الإ�صابة ب�صرطان الجلد في وقت لحق في 

الحياة.
دباغة  في  المغلقة  للاأماكن  ا�صتخدامي  عدم  الزيف: 
عن  مناأى  في  واأك��ون  الإ�صابة،  من  يحميني  ال�صرير 

اأي خطر.
يعتبر خطرا،  المغلقة  الأماكن  الدباغة في  الحقيقة: 
%90 من  يقارب  نف�صه هناك ما  الوقت  اأن��ه في  اإل 
لأ�صعة  بالتعرّ�ض  يرتبط  ميلانوما  الجلد  �صرطان 

ال�صم�ض.
ب�صرطان الجلد،  اأ���ص��اب  اأن  م��ن  اأ���ص��غ��ر  اأن���ا  ال��زي��ف: 

ول�صت بحاجة اإلى الواقي حتى بعد الأربعن.
الح��ق��ي��ق��ة: ���ص��رط��ان الج���ل���د ه���و ث����اني اأك�����ر اأن�����واع 
ال�صرطان �صيوعا في البالغن ال�صبان، الذين تراوح 
اأعمارهم بن 15 و24 عاما، واأكر اأنواع ال�صرطان 
اأن��ه ل  25 و29 عاما، ما يعني  �صيوعا بن الأعمار 

يوجد عمر محدد للاإ�صابة.
اأن�اع �صرطان الجلد

الجلد،  ب�صرطان  الإ�صابة  بمنع  الأم��ر  يتعلق  عندما 
فمن المهم اأن نفهم الأنواع المختلفة له، حيث توجد 3 

اأنواع هي الأكر �صيوعاً:

اأولًا: �صرطان الخلايا القاعدية
الطبقة الخارجية  داخ��ل  القاعدية  ينمو في الخلايا 
م���ن الج���ل���د، وه���و ي��ح��دث ب�����ص��ب��ب ال��ت��ع��ر���ض لأ�صعة 

ل�صم�ض  خ�����������������لال ف���������رة ا

10 من  اأ�صل  9 من  طويلة من الزمن، وهي تمثل 
الإ�صابات التي يتم ت�صخي�صها، ولكنها الأكر �صهولة 

والأ�صرع في العلاج وال�صفاء.

الاأعرا�ص 
هناك العديد من الأعرا�ض التي تك�صف اإ�صابة المرء 
الزوائد  اللمعان،  منها:  القاعدية  الخلايا  ب�صرطان 
البي�صاء اأو الم�صطحة، التقرحات اللحمية في اأي مكان 

من الج�صم.

ثانيا: �صرطان الخلايا الحر�صفية
ه��و ال��ن��وع ال��ث��اني الأك����ر ���ص��ي��وع��اً ل�����ص��رط��ان الجلد، 
وهو يبداأ مثل �صرطان الخلايا القاعدية في الطبقة 
الخارجية من الجلد، وهذا النوع من ال�صرطان يتم 
علاجه ب�صهولة، ولكن يمكن اأن ينت�صر ب�صرعة اإذا لم 

يتم ت�صخي�صه.

الاأعرا�ص
الحر�صفية  الخلايا  ب�صرطان  الإ�صابة  اأع��را���ض  من 
متق�صرة  تقرحات  لحمية،  اأو  حمراء  اأورام  ظهور 
والأذن����ان(  ال�صفتان  ذل��ك  ال��وج��ه )بم��ا في  على 

والرقبة واليدين والذراعن.

ثالثاً: �صرطان الجلد الخبيث
ن�����درة وفتكاً  الأك������ر  ال�����ص��ك��ل  ه���و 
الجلد،  �صرطان  اأن���واع  من 
ولكن يمكن علاجه اإذا تم 

الك�صف عنه مبكراً.

الاأعرا�ص
تكمن اأعرا�ض �صرطان 
الج�����ل�����د الخ����ب����ي����ث في 

اأو  ال�صامات  من  الن�صيج  اأو  والحجم  وال�صكل  اللون 
البنية  كالبقع  الج��ل��د،  �صطح  على  الأخ���رى  ال��زوائ��د 
مكان  اأي  في  الأورام  اأو ظهور  داكنة  البقع  مع  اللون 

في الج�صم.

زيارة الطبيب
واإن كنت ت�صتخدمن مرطباً مع عامل حماية  حتى 
فاإنه  ال�صم�ض،  اأ�صعة  وتتجنبن  يومياً،  ال�صم�ض  من 
�صرطان  من  للفح�ض  موعد  تحديد  ال�صروري  من 
الجلد �صنوياً، ويمكن لطبيبك المدرب مهنياً مراقبة 
اأي تغييرات غير عادية في جلدك، وتعريفك على ما 
اأنواع  للوقاية من  منه في منزلك  ال�صتفادة  يمكنك 

ال�صرطان.

حجز الم�اعيد 
اأطباء  ل���دى  اأن ت��د ازدح���ام���ا  ال��ط��ب��ي��ع��ي ج���دا  م��ن 
ل��ذا يمكنك الح��ج��ز قبل عدة  الأم���را����ض الج��ل��دي��ة، 
اأ�صابيع اأو اأ�صهر، ولذلك اإذا لم تتمكني من الح�صول 
ع��ل��ى م��وع��د م��ع ط��ب��ي��ب الأم���را����ض الج��ل��دي��ة، فاإنه 
باإمكانك زيارة طبيب العائلة، فهو على دراية بطرق 

تقييم الجلد لمر�ض ال�صرطان.

و�صلت في ال�قت المنا�صب 
يقوم الطبيب بفح�ض كل �صبر من جلدك با�صتخدام 
ال�صوء المكثف وعد�صة مكبرة، واإذا ظهر له اأي �صيء 
ي��اأخ��ذ خ��زع��ة -عينة  ب��ه، فقد  ا�صتبه  اأو  ع���ادي،  غ��ير 
�صغيرة- من البقعة، وقد يقوم باإزالتها تماما اإذا كان 
تحديد  منك  يطلب  وربم��ا  بذلك،  له  ي�صمح  الوقت 

موعد لمتابعة التعين.

بعد الم�عد 
قد يرتب لك طبيبك جدول متابعة ل�صتعرا�ض نتائج 

اأو لإزال��ة الجزيئات الأخ��رى الم�صكوك في  اأي خزعات 
اأمرها، ول تن�صي و�صع علامة على التقويم الخا�ض 
واإجراء  المقبل،  للعام  التعين  بموعد  للتذكير  ب��ك 

الختبارات ال�صهرية الذاتية في المنزل بن المواعيد.

فح�ص المنزل
الفح�ض  ف��اإن  للعيادة،  ال�صنوية  ال��زي��ارة  جانب  اإلى 
الفعالة  ال��و���ص��ي��ل��ة  ه��و  ال���ذات���ي  اأو الخ��ت��ب��ار  الم��ن��زلي 
تغييرات غير طبيعية تطراأ على الجلد،  اأي  لمراقبة 

واإليك كيفية القيام بها: 
• الخطوة الأولى: 

تحديد  يجب  ال��ب��دء  وق��ب��ل  للج�صم،  مخطط  اإن�����ص��اء 
ال�صكل الأمامي والخلفي من الج�صم.

• الخطوة الثانية: 
الم��لاب�����ض والتعليم  اإزال����ة  ال��ب�����ص��رة، م��ن خ��لال  تفقد 
اأك���ر بمناطق  اله��ت��م��ام  م��ع  الج�����ص��م،  على خريطة 
من  غيرها  اأو  الوحمات،  ال�صامات،  النم�ض،  انت�صار 
مراجعة  م��ن  التاأكد  ويجب  ن��راه��ا،  التي  الإ���ص��اب��ات 
كل �صبر من ج�صمك با�صتخدام مراآة للمناطق التي 
ت�صعب روؤيتها، وهاهي القائمة التفقدية التي يجب 
الرقبة،  ال��راأ���ض،  ت�صمل  وهي  جيدا،  معاينتها  عليك 
الكتفن،  الذراعن،  الأ�صابع،  اليدين،  الراأ�ض،  فروة 
اأ�صابع  القدمن،  ال�صاقن،  الظهر،  المعدة،  ال�صدر، 
كل  التحقق من  ���ص��رورة  وت��ذك��ري جيدا  القدمن.. 

جزء من �صطح الجلد.
• الخطوة الثالثة: 

ت�����ص��ج��ي��ل م���ا ت�����ص��اه��دي��ن��ه، ف��م��ن ك���ل ع���لام���ة قومي 
ب��ر���ص��م خ���ط ع��ل��ى ه��ام�����ض الخ���ري���ط���ة، م���ع ت�صجيل 
با�صتخدام  للعلامة  موجز  بو�صف  واإتباعه  التاريخ، 

ABCDs في الك�صف عن �صرطان الجلد.
• الخطوة الرابعة: 

الج�صم  خريطة  ا�صتخدمي  اللاحقة،  للاختبارات 
ت�صجيل موعد جديد  التغيرات في الجلد، مع  لتتبع 
تغييرات  اأي  وم���لاح���ظ���ة  ال���ع���لام���ات،  ك���ل  ب��ج��ان��ب 
ذل���ك، ل  وب��الإ���ص��اف��ة الى   ،ABCDs ب��ا���ص��ت��خ��دام 
تن�صي و�صع علامة على اأي �صامات جديدة، اإلى جانب 

النم�ض والآفات التي قد تكون فاتتك من قبل.
العلامات  تلك  ل��درا���ص��ة  م�صاعدة  على  وللح�صول 
بال�صتعانة  ق��وم��ي  ال�����ص��ط��ح  ع��ل��ى  ال���روؤي���ة  ال�صعبة 
اأو حاولي  الأ����ص���رة،  اأف�����راد  اح���د  اأو  ب�����ص��دي��ق م��ق��رب 

ا�صتخدام كاميرا رقمية لتعقب التغيرات في الجلد.

انتبهي اإلى ال�صامات
انتبهي  ال�صامات  بخ�صو�ض  مهمة  ملاحظات  هناك 

اإليها ل�صلامتك:
يكون  اأن  يجب  ال�صامة  م��ن  ج��ان��ب  ك��ل  التباين:   •

متماثلا في اللون والملم�ض وال�صكل.
• عدم انتظام الحدود: يجب اأن تكون حواف ال�صامة 
متماثلة، مع الحر�ض على األ تكون متفاوتة اأو غير 

منتظمة.
ال�صامات  ك���ل  ي��ك��ون  اأن  ي��ج��ب  ال���ل���ون:  اخ���ت���لاف   •

موحدة، واللون مت�صقا.
• القطر:  ينبغي اأن تكون ال�صامة اأقل من ربع بو�صة 
في القطر، اأما ال�صامات الأكبر من هذا فيجب النظر 

فيها ور�صدها من قبل المهنين.

روتين خا�ص
اإلى كون �صهر مايو �صهر التوعية بمر�ض  بالإ�صافة 
ال�صيف،  بداية  اأي�صا  ي�صادف  وق��د  الجلد،  �صرطان 
وباعتبارها جزءا مهما من خطة منع �صرطان الجلد، 
الخا�ض  روتينك  في  التالية  التدابير  اإدم���اج  فعليك 
للعناية بالب�صرة )اإذا كنت لم تقومي بذلك بالفعل( 

وفي ما يلي بع�ض التدابير:
4 م�صاء،  10 �صباحا وال�  ال�  تنبي ال�صم�ض ما بن 
فدائما عليك تنب ال�صم�ض خلال منت�صف النهار، 
و�صع  فعليك  الوقت  هذا  في  للخروج  ا�صطررت  واذا 
واق من ال�صم�ض بن�صبة حماية 30 اأو اأعلى، واأعيدي 

و�صعه كل �صاعتن.
اأبدا من دون واق من ال�صم�ض �صد  ل تغادري المنزل 
اأو  غائما  الج��و  يكون  عندما  حتى  وتذكري  التعرق، 
الدفاع من  اإلى  بحاجة  ت��زال  ل  فب�صرتك  ال�صتاء  في 

ال�صم�ض.
�صعي مرطبا ب�صكل يومي بعامل حماية من ال�صم�ض، 
مع  ق�صيرة  لفرة  ول��و  لل�صم�ض  اليومي  فالتعر�ض 
ب�صرطان  الإ���ص��اب��ة  م��ن مخاطر  ال��وق��ت يزيد  م��رور 
ال��ذي يحتوي على  المحلول  اجعلي من  ول��ذا  الجلد، 
ن�صبه حماية من ال�صم�ض جزءا روتينيا من نظامك 

للعناية بالب�صرة.
اختاري المنتج جيدا، حيث عليك الهتمام با�صتخدام 
بي  )ا���ض  المهام، ي�صم كلا من  للوجه متعدد  غ�صول 
اف( ومكونات تعزيز الجلد لتح�صن وحماية ب�صرتك 

ب�صكل عام.
تلف  وت��ن��ب  الم�صم�صة  ال��ب�����ص��رة  تف�صلن  ك��ن��ت  واذا 
الج���ل���د وت��ب��ن��ي الم��ن��ت��ج��ات ال���ت���ي تح��ق��ق ل���ك التوهج 

ال�صحي فاحر�صي على اختيار المنتجات جيدا.
ولون  فالبيا�ض  الطبيعي،  ب�صرتك  ل��ون  احت�صني 
ل  ومهما  متناميا  اتاها  يعتبران  ال�صحي  الب�صرة 
لون  ال�صخا�ض ذوي  و�صواء كنت من  اإغفاله،  يمكن 
عليك  البي�صاء  الب�صرة  ذوي  اأو  الطبيعي  ال��برون��ز 

الهتمام اأكر بلون ب�صرتك الطبيعي.

  من ال�صروري جداً اأن تحمي ب�صرتك من �صرطان الجلد، والقيام بفح��صات دورية للتاأكد من �صلامته، ف�ص�اء قمت بعمل ثان اأو حرق الجلد 
ل� كنت. ت�صتخدمين مرطبا  الداكنة. وحتى  الب�صرة  �صنا والاأعراق ذات  الاأ�صغر  العمرية  الفئات  الت�صخي�صات تختلف بين  فاإن  في ث�ان، 
ي�ميا مع عامل حماية )اإ�ص بي اإف( وتتجنبين دباغة ال�صرير، فهذا لي�ص كافيا اأو قادرا على حمايتك الحماية المطل�بة، اأو ي�صمن لب�صرتك 
وجلدك عدم الاإ�صابة ب�صرطان الجلد، لذا فاإن المراجعة ال�صن�ية لطبيب الجلدية اأمر من اأهم الاأول�يات، لاأنه ال�حيد القادر على مراقبة 

اأي تغييرات غير عادية في جلدك.
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الأميركي  التذاكر  �صباك  لت�صدر  فيلم  هكذا  يدفع  ال��ذي  ال�صبب  عن  اأبرزها  لعل 
اأم في طبيعة الأ�صماء  والعالمي، فهل يكمن في تعبيره عن حقيقة الحلم الأميركي، 
التي تولت بطولته، اأم اأحداثه التي بنيت على اآثار ق�صة حقيقية وقعت في منت�صف 
الت�صعينيات في مدينة فلوريدا الأميركية ون�صرت تفا�صيلها للمرة الأولى في تقرير 
الأج�صام،  كمال  لعبي  من  ثلاثة  ح��ول  ت��ايم��ز(،  )ميامي  جريدة  ن�صرته  �صحافي 
ي�صاركون في عملية اختطاف وابتزاز وقتل في ولية فلوريدا، اأثناء محاولتهم تحقيق 
لم الأميركي، ال ان الأخطاء التي وقعوا فيها انقلبت عليهم ب�صكل مفاجئ اأدى  الحُج

الى �صجن اأحدهم والحكم بالعدام على الآخرين.
يعد هذا الفيلم الأول من نوعه، فقد �صبق لهوليوود ان ترجمت ق�ص�صاً على هذه 
جمع  في  هوليوود  تنجح  ان  غريباً  يعد  لم  ولذلك  �صينمائية،  اأف��لام  الى  ال�صاكلة 
اأبطالها  ملاين ال��دولرات بعد عر�صها لهذه الأفلام التي يتعاطف الجمهور مع 
ب�صكل اأو باآخر، وبتقديري ان نجاح الفيلم في �صباك التذاكر كان نتيجة لوجود كل 
من مارك والبيرغ، اأنتوني ماكي ودواين جون�صون المعروف با�صم )ذا روك( والذي 
اآي جو( والذي  واآخرها فيلم )ج��ي.  الأك�صن  اأف��لام  عرف بم�صاركته في عديد من 

ليزال عر�صه م�صتمراً في ال�صالت المحلية.
فكرة الحلم الأميركي تبدو مهيمنة ب�صكل كبير على كاتب ال�صيناريو الذي حاول 
جاهداً ربط هوؤلء ال�صبان بفكرة الحلم الأميركي، كما يظهر في بداية الفيلم، حيث 
عبارة عن م�صتعمرات �صغيرة  كانت قديماً  اأميركا  ان  والبيرج  الممثل مارك  يقول 
ال�صيطرة  و�صعيفة، وبعد توحيدها وا�صرارها على تحقيق طموحاتها تمكنت من 
على العالم، وبذلك يبدو الكاتب قد قدم ملخ�صاً عن طريقة التفكير الأميركية، 
ال�صير  اأنه يمكن لهم  باقناع زميلائه  فبناءً على هذه الجملة يبداأ مارك والبيرج 
الحلم  م��ن  ج���زءاً  اع��ت��بروه��ا  التي  ال�صخ�صية  اأح��لام��ه��م  لتحقيق  مخططاتهم  في 

الأميركي الأكبر.
رغم ان فيلم )األم وربح( تمكن من ت�صدر �صباك التذاكر حالياً، ال ان ايرادات 
عر�صه الول كانت متوا�صعة جداً، فلم تزد عن 20 مليون دولر، وهي مختلفة 
عمّا تعودنا عليه في اأفلام مايكل باي والتي عادة ما تحقق ايرادات عالية، ولعل ما 
يعو�ض هذا الفيلم هو انخفا�ض ميزانيته والتي حاول باي من خلالها التحرر 
من اأفلام الميزانيات ال�صخمة، وتقديم فيلم م�صغوط بميزانيته لم تتجاوز 25 

مليون دولر.

اأحداث الفيلم تع�د مجدداً اإلى لا�ص فيغا�ص

)هانجوفر 3( مزيد من ال�شحك والمغامرة
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ي�صتعر�ص اأحداث ق�صة حقيقية وقعت في الت�صعينيات

)األم وربح(.. يقود اإلى المجهول

في الجزء الجديد، يتحرك الم�صاهد بن محورين هما ال�صحك... والمغامرة، 
ال�صحك...  مح��ور  في  يتحركان  وال��ث��اني،  الول  الج��زاآي��ن  ك��ان  ان  بعد 

وال�صحك ول �صيء غير ال�صحك... والمفاجاأت.
ه��ذه الم��رة، لي�ض هناك ع��ر���ض... ول حفل ت��خ��رج.... كل ما في الم��ر، ان 
المجموعة تقرر ان تخرج احد عنا�صرها من حزنه بعد وفاة والده، حيث 
خاطئ  وب�صكل  الح���داث  تبداأ  ولكن  مج��ددا،  فيغا�ض(  )ل���ض  الى  ال�صفر 

حينما تتعر�ض المجموعة للاعتداء... لتبداأ كمية من المفارقات.
اين  الى  اأت�صاءل،  رحت  والثاني،  الول  الجزءين  وبعد  كمتابع،  �صخ�صيا 
والم�صادفات...  المفارقات...  �صحنة  بعد  ال�صيناريو  فريق  بو�صلة  �صتتجه 
فيغا�ض(  )ل�ض  واأ�صرار  وع��والم  بالمغامرة...  ال�صحك  يمزجون  بهم  فاذا 

والمافيات الم�صيطرة.
وكما اأ�صلفنا، فانه وبعد ح�صور مرا�صيم دفن والد )الن( تقرر المجموعة 
المور  ان  ال  البالغ...  تاأثره  بعد  نف�صيا،  لعلاجه  اج��ازة،  الى  الح�صول 
المتوقع... يتم اختطاف )دوغ(... وهو اختطاف خاطئ...  تبداأ على غير 
بدل  لتقديمه  المغلوب،  ال�صخ�ض  عن  للبحث  محاولتها  المجموعة  لتبداأ 
ان  ال  امامها  ت�صتطيع  التي ل  المفارقات،  عن �صديقهم.... في كمية من 
حيث  الخ�صب...  الكوميدي  والخيال  التح�صي�ض(  ي�صبه  ما  )�صيء  تقول 
الم�صهديات تتداخل وبايقاع مت�صارع... فمن البت�صامة... الى ال�صحك... 
ثم القهقهة... حتى يتحول المر في ال�صالة الى )فيرو�ض من ال�صحك( 
باأعباء  )حتما(  ت�صت�صعر  ال�صالة  م��ن  تخرج  وحينما  الج��م��ي��ع...  يعدي 

�صديدة في ع�صلات الفك من كرة ال�صحك....
ال�صيناريو  كتابة  عمل  ف��ري��ق  ان  وي��ب��دو  الم��ف��ارق��ة،  على  يعتمد  ���ص��يء  ك��ل 
المكون من الثنائي تود فيليب�ض وكيربح مازين، مزج العمل بكتابة ر�صيقة 

ومت�صارعة.
بل ان هذا الثنائي، راح يتفنن في ابتكار المواقف والم�صهديات الكوميدية، في 

اطارين ومحورين، الكوميديا بلا حدود... والمغامرة ال�صاخرة.
ف��ري��ق ال��ع��م��ل ي��ع��رف��ه الج��م��ي��ع، ب��ق��ي��ادة ال��ن��ج��م ب����رادلي ك��وب��ر وم��ع��ه زا�ض 
جالفان�صكي... ومعهم هذه المرة جون جودمان والجميلة هاثير غرهام... 
اأجواء  الى  الكثير  ي�صيف  ال���ذي  �صونغ،  جيمي  ال�صيني  الى  بال�صافة 

الفيلم.

)ه��انج��وف��ر 3( ال��ك��وم��ي��دي��ا ال��ذك��ي��ة، ل���ول ب��ع�����ض الل���ف���اظ وال����ص���ارات 
واليحاءات و�صيء من العنف والعري، لقلنا بانه عمل ي�صلح لجميع اأفراد 

العائلة، ولكنه حتما �صيظل لمن هم فوق )13( عاما.
ون�صير هنا الى ان دور زعيم الع�صابة، الذي قام به جون جودمان، كان قد 
عر�ض على كل من )�صون بن( و)روبرت دوني. جي. اآر( وكلاهما اعتذر، 
لي�ض اعرا�صا على ال�صخ�صية، بل لرتباطهما وازدحام جدولهما... ورغم 
ذلك جاء الفريق متكاملا، حتى ان ملامح وقوام و�صمنة جون جودمان، 

�صاهما في ا�صافة الكثير لل�صخ�صية... وللعمل.
بالكوميديا  للا�صتمتاع  دع��وة  انها  نقول...  الفيلم...  عر�ض  موعد  حتى 

التي تذهب بعيدا... ول تفارق الم�صاهد حتى بعد انتهاء الفيلم.

هنالك ن�عية من الافلام يعتقد الم�صاهد انه ذاهب الى حفلة من م�صاهدة المغامرات فاذا به امام ورطة 
حيث تزدحم اأ�صئلة كثيرة دارت في مخيلتي اأثناء متابعتي فيلم )األم وربح(.

الملايين التي ح�صدها الجزء الاول من )هانج�فر( لم تكن تخطر ببال �صتدي�هات )وارنر براذرز( وهذا ما دفعهم لانجاز 
جزء ثان ذهب بعيدا ليدر المزيد من الملايين وي�صاهم في فتح ا�ص�اق جديدة، وفي ال�قت الذي بداأ فيه عر�ص الجزء الثاني، 

كان الجزء الاول ي�صيطر على محال الفيدي� والا�صط�انات المدمجة، واي�صا الكيبل والقن�ات التلفزي�نية.
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يخ��ص الفنان ال�ص�ري جمال �صليمان الماراث�ن الرم�صاني هذا العام، بم�صل�صل - نقطة �صعف- ، وحجز لنف�صه مكانا بين 
النج�م ب�صخ�صية د.عمر ال�صناوي طبيب الاأ�صنان الم�صه�ر.

ت�صاركه البط�لة مجم�عة من النجمات

جمال �شليمان يخو�ص الماراثون الرم�شاني بنقطة �شعف

ارتباطه  خببر  ينفي  ال�شيخ  مبباهببر 
ويتحدث عن م�شاكله عر الفي�ص بوك

 
نفى الفنان ال�صوري ماهر ال�صيخ خبر ارتباطه والزواج حاليا ... وذلك 
وعدها  ب��اأن��ه  الجتماعي  التوا�صل  �صفحات  ع��بر  ف��ت��اة  روج���ت  اأن  بعد 

بالزواج ولم يتقدم لها لطلب يدها .
اأنا عازب ولم ارتباط بهذه  ويقول ماهر عن هذا المو�صوع ل� )الفجر(: 
اأك��ر ...  الفتاة ل من قريب ول من بعيد وه��ي مج��رد فتاة معجبة ل 
حتى انها تطاولت على اأمي عبر �صفحتها ولم تكتف بهذه ال�صائعات عبر 

الفي�ض بوك بل اي�صا عبر توير وغيره. 
اخ��رت جريدة  واأن��ا   ... فيهم  الوكيل  ونعم  الله  اأق��ول غير ح�صبي  ول 
والمو�صوعية في  بالم�صداقية  تت�صف  لأنها  التفا�صيل  لك�صف هذه  الفجر 

الطرح.  

اأعمال   .. ال�شلطي  حبيبة 
درامية ... واإن�شانية 

 
من  مجموعة  ت�صوير  م��ن  ال�صلطي  حبيبة  العمانية  الفنانة  انتهت 
الأعمال الدرامية لرم�صان ومنها فيلم �صوق الظلام بعد منت�صف الليل 
تاأليف محمد ر�صا اللواتي.. اخراج المخرج الم�صري جون كرم..م�صل�صل 
المال للعيال تاأليف واخراج عمار اآل ابراهيم ..م�صل�صل تحت المجهر تاأليف 
تاأليف الدكتور  الم�صلمي واخراج وليد الخرو�صي...برنامج قيم3  هيثم 
�صالح الفهدي واخراج المخرج ال�صوري �صعيد عامر...الم�صرحيه الم�صوره 

المن�صين اعداد الدكتور �صعيد ال�صيابي واخراج حمد ال�صكيلي.
مهرجان  في  العن  مدينة  في   ... الم���ارات  اأر����ض  على  تكريمها  تم  كما 
�صلطان  ب��ن  خليفة  ب��ن  محمد  ال�صيخ  برعاية  الأول  الخ��يري  ج��لام��ور 
و�صلطنة  الم��ارات  الن�صانية مابن  اعمالها  تكثف حاليا  كما  نهيان  ال 

عمان. 

ت�صوير  يا�صن  ران��ي��ا مح��م��ود  ب���داأت 
الدرامية  ال���ص��ت��ع��را���ص��ي��ة  الح��ل��ق��ات 
البطولة  وي�صاركها  ال��ن��دى(،  )ق��ط��ر 
عبدالعظيم  وح���ج���اج  ���ص��ال��ح  ���ص��ع��ي��د 
من  وع��دد  وروان  زكريا  طلعت  واأميمة 
والأردن،  ولبنان  �صورية  م��ن  الفنانن 
الم��ا���ص��ة الأردن���ي���ة بم�صاركة  وان��ت��اج ق��ن��اة 
الم��ن��ت��ج الم�����ص��ري اك�����رام ال�����ص��ب��اغ واخ����راج 
و�صيتم  خ�����ص��ر،  ���ص��ام��ر  الأردني  وت��األ��ي��ف 

عر�صها في رم�صان المقبل.
يدور  العمل  يا�صن:  محمود  رانيا  وتقول 
تراجيدي  ا�صتعرا�صي كوميدي  اطار  في 
يحمل طابعاً �صيا�صياً يناق�ض الأحداث 
الج�����اري�����ة، و����ص���ي���ك���ون اأق��������رب الى 
عملا  كونه  الى  ا�صافة  الفوازير 
اأه��م ما يميزه ان  دراميا، ولكن 

اأحداثه متلاحقة.
الندى(  )ق���ط���ر  واأ����ص���اف���ت: 
ي�صبه م�صل�صلات ال�صيت كوم 
وفي  ا�صتعرا�صات  وتتخلله 
تطرح  حلقة  ك��ل  نهاية 
�صخ�صية  ع��ن  ف���زورة 
مطلوب  تاريخية 
معرفتها واأج�صد 

�صخ�صية )ريهام �صكري( وهي ممثلة، وتتطرق اأحداث 
الوطن  في  الم�صطربة  ال�صيا�صية  ل��لاأو���ص��اع  الم�صل�صل 

العربي.
ا�صتعرا�صات  في  ت�صارك  ان  رف�صت  اأن��ه��ا  الى  واأ���ص��ارت 
)قطر الندى( واأنها اكتفت بالتمثيل فقط رغم خو�صها 
ال�صتعرا�ض  لن  م��رة،  من  اأك��ر  ال�صتعرا�ض  تربة 
تتم  ان  تحب  ل  اأنها  على  ع��لاوة  طموحاتها،  في  لي�ض 
المقارنة بينها وبن نجوم الفوازير مثل نيللي و�صريهان 

والتي في الغالب لن تكون في �صالحها.
وقالت رانيا انها تنتظر عر�ض م�صل�صل )حافة الغ�صب( 
و�صو�صن  فهمي  ح�صن  م��ع  بطولته  في  ت�صارك  ال���ذي 
واأحمد  واأحمد حلاوة  ف��وؤاد  بدر ومدحت تيخة وروان 
ر�صاد  ابراهيم و�صعبان ح�صن وعفاف  وداليا  ال�صافعي 
وانتاج  �صليمان،  تاأليف محمد  ومحمود الجابري، من 
اأحمد الجابري واخ��راج ح�صني �صالح، وتقدم فيه دور 

ممر�صة تقع في غرام مدير الم�صت�صفى.
جهود  تكاتف  �صرورة  الى  يا�صن  محمود  رانيا  ودع��ت 
الم��ن��ت��ج��ن وال��ق��ائ��م��ن ع��ل��ى الح��رك��ة ال��ف��ن��ي��ة م��ن اأجل 
النتاجية  العملية  توقف  ب�صبب  الدراما  انقاذ �صناعة 
في الوقت الذي تغزو فيه الدراما الركية الف�صائيات 

المختلفة.
اآخ���ر خلال  و���ص��ددت ع��ل��ى ���ص��رورة تخ�صي�ض م��و���ص��م 
العام الى جانب �صهر رم�صان يتم خلاله عر�ض اأعمال 

جديدة من اأجل تن�صيط الحركة الفنية.

رانيا محمود يا�شين
 تبداأ ت�شوير )قطر الندى(

في  ك��ب��يرا  نج��اح��ا  وح��ق��ق  والبور�صعيدي  ال�صعيدي  دور  في  تاألقه  فبعد 
ال���ذي يجمع بن  ال��دي��ن��اري  ب���دور ف�صلون  الم�����ص��ري��ة، خ��ا���ص��ة  ال���درام���ا 
العام  العمدة الرومان�صي، وهذا  المت�صلطة الجبارة و�صخ�صية  ال�صخ�صية 
محب  رومان�صي  رجل  دور  ليقدم  الم�صرية  ال�صخ�صيات  اط��ار  من  يخرج 

لل�صيدات تقع في حبه كل من تعالج عنده في عيادة الأ�صنان.
د. عمر وهو �صخ�صية ثرية يهوى  يتناول ق�صة حب يقع فيها  الم�صل�صل 
فيقرر  عليه  اث��رت  حياته  بداية  في  عاطفية  لأزم��ة  تعر�صه  بعد  الن�صاء 
اأن ينتقم من كل الن�صاء لكنه يتزوج من �صيدة ل تحبه وي�صطر للعي�ض 
اأن يعي�ض حياته  معها للحفاظ على واجهته الجتماعية وبالتالي يقرر 
بعيدا عنها وعلى جانب اآخر يهوى تربية الخيول فيمتلك ا�صطبلا كاملًا 

ي�صت�صيف فيه من يحبونه.
ت�صارك في البطولة الفنانة هالة فاخر والتي ت�صد دور )علية( ال�صقيقة 
اأجل تحمل  الكبرى لجمال �صليمان وروجينا والتي �صحت بحياتها من 
تتنازل  لن  الظروف  وت�صطرها  معهم  والتعامل  اخواتها  تربية  م�صقة 

عن حب عمرها اي�صا وتواجه اأزمة رومان�صية اأ�صقائها التي تدخلهم في 
العديد من الم�صكلات.

على  تظل  وال��ذي  �صليمان  ل��دى  الأول  الح��ب  �صوقي  فريد  رانيا  وتلعب 
نا�صر  دوره  يلعب  رج��ل غني  تتزوج من  ان  ال��ظ��روف  وت�صطرها  ذك��راه 
لكنها  تقابل حبيبها  الى م�صر  تاأتي  وعندما  الخ��ارج  الى  وت�صافر  �صيف 
الأوروبية  للتقاليد والعادات  ابنتها حيث تعي�ض تبعا  تقع في م�صكلة مع 
في  عمر  د.  ي�صاعدها  ولكن  الو�صع،  من  ت�صتاء  م�صر  الى  تاأتي  وعندما 

الحياة ويرتبط بعلاقة �صداقة مع الفتاة ال�صابة.
اأما روجينا فتلعب دور )�صارة( الفتاة المعا�صرة التي تتعامل مع الأو�صاط 
وراء  تندفع  رومان�صية  وه��ي  للملاب�ض  )ب��وت��ي��ك(  خ��لال  م��ن  ال��راق��ي��ة 
عن  تك�صف  لأنها  النهاية  في  الحبكة  لأزم��ة  حلا  تمثل  لكنها  م�صاعرها 
اأم��ا فريال يو�صف فتج�صد دور فتاة  �صر خطير يغير مجرى الأح��داث. 
اعلانات تتهم بالمو�صة تتعرف على �صارة �صقيقة الدكتور �صليمان وتقع 
في حبه ويحاول ان يتلاعب بها لكنها تت�صبب له في العديد من الم�صاكل 

في النهاية.
وتلعب فيدرا �صخ�صية )ماريان( وهي اأي�صاً �صديقة م�صركة بن رانيا 
فريد �صوقي وجمال �صليمان وعلى دراية بتفا�صيل ق�صة الحب التي كانت 

تدور بينهما وتحاول ان تعيدهما الى بع�ض.
ديكور  في  جميعها  وتتم  ت�صوير  يوما   15 له  يتبقى  الم�صل�صل  ان  يذكر 
ت�صوير  من  انتهى  اأن  بعد  المن�صورية  بمنطقة  بناوؤها  تم  التي  العيادة 
للعر�ض  كله  جاهزا  العمل  لي�صبح  والداخلية  الخارجية  الم�صاهد  جميع 
القنوات في  بداأت  وبالفعل  �صهر رم�صان  الف�صائية قبل  للقنوات  وي�صلم 
عر�ض البرومو الخا�ض بالم�صل�صل والمقرر عر�صه على 7 قنوات ف�صائية 
منها قطر والم�صتقبل و)ام بي �صي( وتون�ض والأردن واليمن وال�صومرية 
والعراقية. ي�صارك في بطولة الم�صل�صل جمال �صليمان ورانيا فريد �صوقي 
وروجينا، وهالة فاخر، فريال يو�صف فيدرا، وريهام حجاج، و�صناء يو�صف، 
ونا�صر �صيف، واأ�صرف م�صيلحى، وعلاء الزيني وطارق البياري، وتهاني 

را�صد، وتاأليف �صهيرة �صلام واخراج اأحمد �صفيق.
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اعداد
عبد الله المن�صوري

بيت الق�صيد

تركي حمدان

اإب�������ص���لّ���ي مح���م���ل  في  ع�����اب�����رٍ 
�����ص����نّ����ةٍ  وا������راع�����ه اإمّ����لّ����ي
ي����الخ����وي ك����ان����ك ت���ب���ي الخ���لّ���ي
واإدّل الم�������ص���ن���ون  واق�������ص���د 
اإي�����زل م���ا  ن���ب���ه   ����رات���ك  اول 
الح����لّ����ي زاه��������ي  ل���ف���ي���ت���ه  ل 
ب��ي��ه��لّ��ي و  ب�����ك  ب�����اي�����رحّ�����ب 
م���ث���ل م����ا ان���ت���ه ك���ن���ت م��ع��ت��لّ��ي
ف���رح���ت���ك ب����ات����ف����رح ال���ك���لّ���ي

خ�����اط�����ف ابّ�������ن�������اي ويم��������اري
اإت�����ب�����اري ب��������رده  في  م����وي����ت����ه 
ج���������رّب ال�����ب�����نّ�����اي ل���ل���ج���اري
ال���������دّاري في  ف�����ن  خ����اب����رنّ����ك 
ل�����و ظ������ام ال����لّ����ي����ل غ��������دّاري
وان�����ه�����اري ل���ي���ل  اي�����رحّ�����ب  ل 
ب����ا اإتح���������سّ اب����راح����ت اأف����ك����اري
اي������داري ل����و  و  م���نّ���ك  وزا   ب�����ه  
ب���ي���ن���ك���ن ي�����ا م����ان����ع اأ����������راري

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

الرزق .. لو يتّقي .. ملحوق 

            والفقر .. لو مرّ .. بك .. �صاري 

والثوب .. ما ي�صتر المخلوق 

ٍ لا�صار .. من ع�زِّت�ه .. عاري!

حكمــــــــة

للتواصل:
E-mail:xhms@hotmail.com

فاكس: 4488436   
�شلامي عليها

 ي���ال���ي���ت���ن���ي م�����ا ج���ي���ت ب������اب�����ة ال�������ص���رق 

ال�����برق  ك����ن����ه  خ�����ده�����ا  الي  ����ص���ب���ة   م�����ن 

ح��رق  ����ص���ام���ري  وفي  ت�����ص��ح��ر   ون���ظ���رات���ه���ا 

���ص��رق  ولا  ب��غ�����ص��بٍ  ه�����  م����ا  ب���ر����ص���ى  راح 

 

 م��ل��ك��ة ج���م���ال ال���زي���ن ب���ال���غ���رب وال�����ص��رق 

 ل����� ب���ن���ات ح�������اء تج��ت��م��ع ف����ارق����ه ف���رق 

 ك������ل  م����ن ن���ظ���ره���ا ق������ام ي�������ص���ف وي���ع���رق 

اب�����ي�����ات ح������بٍر ع���ل���ى ورق  ك���ت���ب���ت  وان�������ا 

 

في م���ا ح�����ص��ل ي�����م ج��ي��ت ب����اب���ة ال�����ص��رق 

 ���ص��ي��ع��ت ان�����ا ����ص���رق���ي و����ص���ي���ع���ت غ��رب��ي 

 ط������ل الم���ع���ن���ق والخ�������ص���م ���ص��ي��ف ح��رب��ي 

 م��������رت وان���������ا وق�����ف�����ت وت���������ص����ل ق��ل��ب��ي 

ب���ق���رب���ي  م�����ال�����ه  دوم  م����ع����اه����ا   ي���ب���غ���ي 

 م����ام����ث����ل����ه����ا مخ�����ل������ق �����ص����ب����ح����ان رب����ي 

 ����ص���لام���ي ع���ل���ي���ه���ا ب���ن���ج���ل���ي���زي وع���رب���ي 

 وي������ق�������ل ي������ا ع���������زاه ����ص���ي���ع���ت درب������ي 

برغب���ي  ه�����  م��ا  اكتب����ت  بك�ص   ب�ص����تار 

واج����ه����ة ����ص���ي���خ ال����زي����ن ����ص���اع���ة ل��ع��ب��ي 

ال�شاعر/�شعيد بن غما�ض الرا�شدي  

كلنا خليفة 

ي���ام���رح���ب���ا ي���ا����ص���يّ���د ال���������دار ح��ي��ي��ت 

ل���ي���ا جيت م����ط����ارك  ����ص���اح���ةْ  اإق���ل����ب���ن���ا 

البيت ي���ام����حّ���د  ���ص���ف��تْ��ك  ع��ل��ى  ن��ح��ي��ا 

وط���ن���اّ ي���اخ���ل���ي���ف���ةْ  دارك  ن���������ّ�رت 

اإق����ل�����ب����ن����ا تح����م����لْ����ك ع����نّ����ه وع����ن����اّ

ي����ام����رح����ب����ا ع�����د الم����ط����ر ي��������م غ��ن��ا
محمد العكبري 

�ل�شم�حة 
ال���������ص����م�����ح����ة م�����نْ�����ك ي���ال���غ���الي

ق����ل����ت ل������ك ب����ا�����ص����اف����ر اإلح�������الي

اإن���������ت ح���ل���م���ي واإن������ت������ه اآم�������الي

م���ات���ب���ا ت���ن�������ص���د ع�����ن اأح����������الي؟

ع�������ذالي خ�������ل   ، ي����اح����ب����ي����ب����ي 

ه����م����ه����م ت����ف����ري����ق ..غ������رب������الي

اإف���ب���الي ���ص��ل��ت��ك   ، ب�������ص���اف���ر  ول������ 

ي���������م ب�����رج�����ع ل����ي����ت ي����ال����غ����الي

م������ا ن����ظ����رت����ك ي���������م ب���ا����ص���اف���ر

ب���������ص خ�����ذت�����ك م����ع����ي ل����لاآخ����ر

ب���اك���ر م������ع  ي������م�����ي  لي  واإن������������ت 

واآن��������ا ج���ف���ن���ي ل����ك غ������دا ���ص��اه��ر

م����اي����ه����م ل������� ي���ن���ك�������ص���ر خ���اط���ر

وال�����������ذي ي�����ه������ى ه������� الخ���ا����ص���ر

م������ع ث����ي����اب����ي ذك���������رك ال���ع���اط���ر

ات�����ص��اف��ر! لا   : وات����ق�����ل  ن��ل��ت��ق��ي 

خليفة طالب

ريت�يت
 

جمعت التغريدات : غاية 

خليفة الكعبي
  @alkaabikhalifa 

 و الله اإنّ ال�ص�ق في �صدري كفر 
ي�م غنّى )ميحد( و ماني بخير 
ال�صفر اأن�يت  الخل  دار  “ �ص�ب 

 القلب م�صتاق و احث الم�صير
 **

فهد الزعبي 
  @f_zauby 

واإطلع من الدنيا ولك ف� العلا بيت -
بال�جه الاأبي�ص/ وال�صفات النبيلة ..

وجامل ، وعامل ب� المثل ، خلك اإن جيت -
جية مطر/ واإن غبت غيبة قبيلة 

**  
عبيد ابراهيم ال�صاعر 

  @Obaid_Al_Shaer 
ان�صان��ة مخل�ق���ه م��نِِ الطيب ..

  فيها حلاوة ذوق و ا�صل���ب
 ما ك�نّ فيها مْن العذاري���ب ..
 لا يمكن اتلاقي بها اعي���ب 

**
را�صي عجلان 

  @RADI_AJLAN 
ب�صم الله الرحمن / على جمالك ..

 اأنتي كما اأنتي / اأبد مات�صينين ..
ر�صمك / هدوئك / كبريائك / دلالك ..

اي والله اأنك / كل مالك / تزينين ..!

ال�صاعر الاإماراتي الكبير/ 
�صعيد بن غما�ص الرا�صدي ..

 يهدينا اآخر اإبداعاته .
 كل ال�صكر له على الت�ا�صل 

بمنا�صبة ع�دة �صيدي �صاحب ال�صم� رئي�ص الدولة 
ال�صيخ خليفة بن زايد اآل نهيان حفظه الله اإلى 

اأر�ص ال�طن �صالماً معافى بحفظ الله .

�أب��شر�رة �إلى �لنهائيات، و�لجمه�ر ي�ؤهل �ل�شقري  
بعد تاأهل المت�صابقة ليندا اإبراهيم الحلقة 
التحكيم  لجنة  تاأهيل  ببطاقة  الما�صية 
،كان لزاماً على مت�صابقي الحلقة الثانية 
جدارتهم  يثبتوا  اأن  الثانية  المرحلة  من 
يفوز  اأح����ده����م  ع�����لَ  ال�������ص���ع���ر،  ح��ل��ب��ة  في 
المرحلة  اإلى  لينتقل  ليندا  بطاقة  ب��ذات 

النهائية.
هذا ما كان على خم�صة مت�صابقن جدد 
اأن يقوموا به ليلة الأربعاء - في برنامج 
"اأمير ال�صعراء" حيث اجتمع على خ�صبة 
م�����ص��رح ���ص��اط��ئ ال���راح���ة ك���ل م���ن ال�صيخ 
اآيت  ع��ب��دالله  م��وري��ت��ان��ي��ا،  بلّعم�ض/  ول��د 
�صرارة/  اأب���و  محمد  الم��غ��رب،  ال�����ص��دّي��ق/ 
الأردن،  ال��ع�����ص��اف/  م��ن��اه��ل  ال�����ص��ع��ودي��ة، 

هزبر محمود/ العراق.
لكن قبل اأن يبدوؤوا اإلقاء ال�صعر؛ كان على 
المت�صابقن الأربعة المنتظرين من الحلقة 
ال��دي��ن باكرية/  ن��ا���ص��ر  الم��ا���ص��ي��ة، وه���م: 
الجزائر، ه�صام ال�صقري/ �صلطنة عمان، 
الهادي/  �صعد  الأردن،  الأخ��ر���ض/  اأحمد 

ت�صويت  ن���ت���ائ���ج  م���ع���رف���ة  م���وري���ت���ان���ي���ا؛ 
الج��م��ه��ور ، ت��ل��ك الح��ل��ق��ة ال��ت��ي ح�صرها 
اأحمد بخيت اأحد �صعراء "اأمير ال�صعراء" 
في مو�صمه الثاني، واألقى خلالها ق�صيدة 
المت�صابقن  ع��ل��ى  ك���ان  ال��ت��ي  "المعتمون" 
ومن  وقافية.  ووزن��اً  مو�صوعاً  مجاراتها 
المتاأهل  اأعلن الفنان با�صم ياخور عن  ثم 
بت�صويت الجمهور، فكان ه�صام ال�صقري 
الحظوة  �صاحب  درج���ة  ب�64  ف��از  ال���ذي 
فيما خرج من  النهائيات،  اإلى  بالو�صول 
بح�صوله  ال��ه��ادي  �صعد  من  كل  المناف�صة 
درجة،   53 والأخ��ر���ض  درج���ة،   61 على 

واأخيراً باكرية 42 درجة.
"تراتيل من دم الأح�لام":اأول مت�صابقي 
وهو   ، بلّعم�ض  ول��د  ال�صيخ  ك��ان  الأم�صية 
دم  م���ن  "تراتيل  ق�����ص��ي��دة  ق����دم  ال�����ذي 
بلّعم�ض  اأن  اأك���د  تميم  ب��ن  د.  الأح�لام" 
ان��ط��ل��ق م��ن روؤي����ة م��ث��ال��ي��ة، و���ص��ور ذاته 
ت���ب���دّى في البيت  ك��م��ا  ب�����ص��ورة م��ث��ال��ي��ة، 
الأخير من ن�صه وختم بو�صف الق�صيدة 

اأنها جميلة.
ال�صدّيق  الذاكرة":عبدالله  تيه  م��ن   "  
بعنوان  األقى ن�صاً  ثاني �صعراء الأم�صية، 

"�صورة من تيه الذاكرة" 
كاأنه  وراأى  العنوان،  من  ب��داأ  مرتا�ض  د. 
ال�صدّيق  ن�صح  وبالتالي  مقالة،  ع��ن��وان 
من �صرورة اختيار عنوان يكون جزءاً من 
باأنه  ال�صدّيق  وو�صف  الق�صيدة،  �صعرية 

�صاعر موهوب.
ام":محمد اأبو  "اعرافٌ بنَ يدَيْ اأبَي تَمَّ
ف�صل  د.  الأم�صية،  �صعراء  ثالث  ���ص��رارة 
بن  يمثل  عندما  ال�صاعر  اأن  اإلى  اأ���ص��ار 
عالية  من�صة  يقيم  فكاأنه  اأب��و تمام  يدي 
في �صماء الإب��داع، فيتماهى معه ال�صاعر، 
النيل  بن  العربي  للوطن  روؤيته  اأن  كما 
ال���وج���ع الحقيقي،  ه���ي  ك��ان��ت  وال���ف���رات 
ترب�ض  ن���وح،  ب���األ���واح  ي�صتنجد  وبينما 
األ��واح مو�صى، ثم و�صف المت�صابق باأنه  به 

�صاعر كبير.
الع�صاف  م��ن��اه��ل  الروؤى":كانت  "دربُج   

"دربُج  ق�����ص��ي��دت��ه��ا  روم��ان�����ص��ي��ة في  ح��الم��ة 
ما  ���ص��م��اع  وب��ع��د  تم��ي��م،  ب���ن  د.  الروؤى" 
واإل  ال�صعر  ه��و  ه��ذا  ق���ال:  األ��ق��ت مناهل 
فلا، فكما يقال الب�صاطة بب�صاطة لي�صت 
ب�صيطة، وهذا الن�ض ب�صيط لكن في غاية 
ال�صاعرة  تعي�ض  اإذ  والرومان�صية،  العمق 
المعجمن  ب���ن  ال����ع����ذاب، وتم�����زج  م��ت��ع��ة 

الرومان�صي ال�صوفي.
فْحَةِ الأَرَقٌ":اآخر �صعراء   "�صَطْ�رٌ عَلى �صَ
اأ�صاء  ال��ذي  ك��ان هزير محمود  الأم�صية 
فْحَةِ الأَرَقٌ"،  القاعة بن�صه "�صَطْ�رٌ عَلى �صَ
د. مرتا�ض اأ�صاف: اإن عنوان الن�ض بالغ 
الجمال، من�صوجاً من لغة �صغرية، وعلى 

ال جميلة.

الارتجال في حب الاإمارات
ث���م ق����دم د. ����ص���لاح ف�����ص��ل �صيف  وم����ن 
"اأمير  برنامج  اأم���راء  اأول  وه��و  الحلقة، 
الذي  م��ع��ت��وق،  ع��ب��دال��ك��ريم  ال�صعراء" 
ومن  الدار"،  وح��دة  "في  ق�صيدته  األ��ق��ى 

ن�صق  وعلى  بمجاراتها،  ال�صعراء  ق��ام  ثم 
الق�صيدة  تلك  وقافية  ووزن  وم��و���ص��وع 
ك��ت��ب الم��ت�����ص��اب��ق��ون خ��م�����ص��ة اأب���ي���ات خلال 

�صاعة من الزمن.
 د. علي بن تميم قال عما قدمه ال�صعراء: 
فيما  جميلًا  كنت  بلّعم�ض  اأبدعتم،  لقد 
ق��دم��ت��ه، ع��ب��دالله ال�����ص��دي��ق ت��األ��ق��ت، اأبو 
�صرارة كنت رائعاً وا�صتدعيت روح المتنبي، 
مناهل الع�صاف تحدثتِ عن الوحدة وهو 

ما تفردتَ به، اأما هزبر فقد اأجدت.
مع انتهاء الحلقة اأعلن با�صم ياخور عن 
وهم  للت�صويت،  الأرب��ع��ة  ال�صعراء  اأرق���ام 
ال�صدّيق  ع��ب��دالله  محمود)18(،  هزبر 
)9(، مناهل الع�صاف )15(، ال�صيخ ولد 
بلّعم�ض )1(، كما اأعلن عن �صعراء الحلقة 
القادمة والأخيرة من المرحلة الثانية من 
خالد  وه��م:  ال�صعراء"،  "اأمير  م�صابقة 
ب���ودري���ف/ الم���غ���رب، ع��ب��دالم��ن��ع��م الأم����ير/ 
العراق، علاء جانب/ م�صر، منى الحاج/

ال�صودان، يحيى وها�ض/ اليمن.


