
حوّل �لعالِم �لأرقام �لقيا�سية �ل�سنوية �إلى ر�سم بياني 
و��ستخدم بر�مج كمبيوتر ليتو�سل �إلى معادلة يعك�س 
باأف�سل  عليه  ح�سل  �ل��ذي  �لبياني  �لر�سم  منحناها 
من  وق��ت  �أف�����س��ل  �أن  �لمنحنى  ف��اأكّ��د  ممكنة.  طريقة 
�لممكن لإن�سان تحقيقه في �سباق �لمئة متر يبلغ 9.48 
ثو�نٍ. يذكر ديني: )�سحيح �أننا ل ن�سل �إلى �لذروة، 

�إل �أنك تلاحظ �أن �لبيانات �قتربت منها(.
�أي�����س��اً نم����اذج ع��ن �سرعة  �أع����دّ  �ك��ت�����س��ف د�ني، �ل����ذي 
�لدر��سة،  في  �ل�سلوقية  و�ل��ك��لاب  �لأ���س��ي��ل��ة  �لخ��ي��ول 
�ل�سباقات  هذه  في  �لق�سوى  لل�سرعة  ح��دود�ً  ثمة  �أن 
يُذكر  تح�سناً  درب��ي  كنتاكي  �سباق  ي�سهد  فلم  �أي�ساً. 
�لكلاب فلم  �أد�ء  �أما  �لما�سي.  �لقرن  منذ خم�سينيات 
)�إذ�  ي��ذك��ر:  �لم��ا���س��ي.  �ل��ق��رن  �سبعينيات  منذ  يتبدّل 
تاأملت �لأنو�ع �لأخرى، �لأنو�ع �لتي تحاول تاأ�سيلها 
لترك�س ب�سرعة �أكبر، ف�ستلاحظ �أن ذلك ل يجدي 
و�سع  ب��اأن  �لعتقاد  �إلى  يدفعنا  �سبب  وم��ا من  نفعاً. 
و�أل  �لأخ��رى  �لأن��و�ع  عن  �لإن�سان قد يكون مختلفاً 

حدود ل�سرعته(.
ور�ء  �لكامنة  �لآل��ي��ات  �لإح�سائية  �ل��ن��م��اذج  تعلل  ل 
�لعدو. لذلك �عتمد بيتر وياند، بروف�سور متخ�س�س 
 Southern �لميكانيكي في جامعة  �لأحياء  في علم 
�لم�ساألة. Methodist، مقاربة مختلفة من هذه 

�لإن�سان،  �أب��رز �لخ��بر�ء في حركة  �أح��د  يقول وي��ان��د، 
�أن �لعامل �لرئي�س �لذي يوؤثر في �ل�سرعة يقوم على 
�ل��ع��د�ء �لأر�����س بقدميه.  ي�����س��رب فيها  �ل��ت��ي  �ل��ق��وة 
وي�سيف �أن �لريا�سيين �لذين يجرون ب�سرعة ثابتة 
ي�سرب  فعندما  قفز.  كع�سوَ�  طرفيهما  ي�ستخدمون 
�لأمام.  �إلى  ويدفعه  طرفه  يُ�سغط  �لأر����س،  �ل��ع��د�ء 
لت�سطدم  ق��دم��اه  ت�ستعد  �ل��ه��و�ء،  ي��ك��ون في  وع��ن��دم��ا 

بالأر�س مجدد�ً.

عمودي و�أفقي
نحو  يندفع  ب��الأر���س،  �ل��ع��د�ء  ق��دم  ت�سطدم  عندما 
90 % من �لقوة عموديّاً لرفعه مجدد�ً �إلى �لأعلى، 
ي�سبه  �إذ�ً،  �أف���ق���يّ���اً.  ت��ن��دف��ع  % م��ن��ه��ا   5 �أن  ح��ين  في 

�ل��ع��د�ء، وف��ق وي��ان��د، طابات 
�لم��ط��اط �ل�����س��غ��رة. )فكل 

ما يقومون به هو �لقفز 
�لمتكرر(.

يتكيّف ج�سمنا طبيعيّاً 
م������ع �ل�������س���رع���ة 
�ل��������ت��������ي ن�����ع�����دو 

�لتي  و�ل����ق����وة  ب��ه��ا 
ن�سرب بها �لأر�س. فكلما 

مقد�ر  م��ا  �إذ�ً،  �سرعتنا.  ز�دت  ب��ق��وة،  �لأر����س  �سربنا 
�سرب  �لإن�����س��ان  بها  ي�ستطيع  �ل��ت��ي  �لق�سوى  �ل��ق��وة 

�لأر�س خلال �لعدو؟
 Applied مج�����ل�����ة  في  نُ�����������س�����رت  در����������س��������ة  في 
�آخرين  Physiology، طلب وياند و�أربعة علماء 
�آلت م�سي  �لرك�س على  �لعد�ئين  من مجموعة من 
�إنم����ا ب��ط��رق مختلفة )�ل��رك�����س �إلى  ب�����س��رع��ة ث��اب��ت��ة 
�أننا  فتبيّن  و�ل��ق��ف��ز(.  �لخ��ل��ف،  �إلى  �ل��رك�����س  �لأم����ام، 
عندما نقفز ي�سرب طرفانا �لأر�س بقوة �أكبر بن�سبة 
%30، مقارنة بقوتهما حين نجري. ويعود ذلك في 
�لمقام �لأول �إلى �أن �ساقين تبقيان مدة �أطول في �لهو�ء. 
و��ستناد�ً �إلى هذه �لمعلومات، �كت�سف وياند وفريقه �أن 
�لإن�سان ي�ستطيع نظريّاً �لجري ب�سرعة 19.3 متر�ً 
�لأر�س  ي�سرب  ك��ان  �إذ�  ه��ذ�  �أق�سى،  كحد  �لثانية  في 
باأق�سى قوة ج�سدية ممكنة. و�إذ� كان �لعد�ء يرك�س 
بهذه �ل�سرعة في �سباق �لمئة متر، ف�سينهيه في غ�سون 

ثو�نٍ.  5.18
جديدة  در����س��ة  ففي  �لق�سة.  نهاية  لي�ست  ه��ذه  لكن 
�أن �سرعة  �كت�سف وياند وفريقه  �ل�سنة،  �ستُن�سر هذه 
�لأر�س  �سرب  ب��ين  م��و�زن��ة  تتطلب  �لق�سوى  �ل��ع��دو 
ب��ق��وة و�لح��ف��اظ على ت���ردد �لخ��ط��و�ت �ل��و����س��ع��ة. كي 
ي�����س��رب �ل��ع��د�ء �لأر�����س ب��ال��ق��وة �ل��ق�����س��وى، عليه �أن 
يم�سي وقتاً �أطول في �لهو�ء، ما يحد من عدد �لخطى 
�لو��سعة �لتي يمكنه �لقيام بها في �لثانية. لكن �لتو�زن 
باختلاف  يختلف  و�لقوة  ت��ردد �لخطى  بين  �لأف�سل 
�لأ���س��خ��ا���س، وذل����ك وف���ق ح��ج��م��ه��م، ط���ول �ساقيهم، 

من  فما  وي��ان��د.  وف��ق  بها،  يرك�سون  �لتي  و�ل�سرعة 
�لتي  �لق�سوى  �ل�سرعة  ه��ي  م��ا  �إذ�ً،  مثلى.  م��ع��ادل��ة 
ي�ستطيع �لإن�سان �لرك�س بها وفق �لنموذج �لجديد؟ 
يبدو وياند متردد�ً في �إعطاء رقم محدد. يقول: )ل 

يبرع �لعلم في توقع �لمعدلت �لق�سوى(.
ث��و�نٍ ل�سباق  �لت�سع  �أن��ه ل ي�ستبعد  ذل��ك، يذكر  رغ��م 
�لمئة متر. وي�سيف: )من �لممكن بلوغ ما يُقارب �لت�سع 
ثو�نٍ �أو ربما �أقل(. لكن هذه �ل�سرعة ل تتيح لنا هزم 
فهو  �ل��بر.  على  �لثديية  �لحيو�نات  �أ�سرع  بالغ،  فهد 

ي�ستطيع �جتياز مئة متر في �أقل من 6 ثو�نٍ.
�أثناء  �لإن�سان  �سرعة  ح��دود  �لتكنولوجيا  علم  يبدّل 
�لعدو. فباإمكان �لريا�سيين �ليوم تناول جرعات من 
�لميكانيكية.  ع�سلاتهم  خ�سائ�س  تبدّل  �لهرمونات 
كذلك نجح �لعلماء في تعديل حم�س �لفئر�ن �لنووي 
لتغير �ألياف ع�سلاتها. يذكر وياند: )ندخل �ليوم، 
حيث  جريئاً  ج��دي��د�ً  ريا�سيّاً  ع��الم��اً  �لتعبر،  ج��از  �إذ� 
تتو�فر �أنو�ع كثرة ومختلفة من �سبل تح�سين �لأد�ء. 
يُعتبر  ما  �لفا�سل بين  زو�ل �لحد  �أي�ساً  ن�سهد  لكننا 
طبيعيّاً وما يُ�سنَّف غر طبيعي. لذلك �أعتقد �أننا ل 
ي�ستطيع  �لتي  �لق�سوى  �ل�سرعة  تحديد  من  نتمكن 
�لإن�سان �لرك�س بها من دون �أخذ في �لعتبار لئحة 
�ل�سرعة  ع��ن  نتكلم  ه��ل  مختلفة:  نقاط   10 ت�سمل 
تقنيات  دون  من  �لجينات،  تعديل  دون  من  �لق�سوى 
خا�سة، من دون عو�مل دو�ئية...؟ ولكن مع تعمقنا 
�لح��ذ�ء في  ت�سميم  �أخ��ذ  �أي�ساً  علينا  �لبحث،  ه��ذ�  في 
لذلك،  نتيجة  �ل��ع��د�ء.  �سرعة  يوؤثر في  لأن��ه  �لعتبار 

�سارت هذه �لم�ساألة بالغة �لتعقيد(.
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الكركم يحمي رئتي الخدّج
بفو�ئده  �ل��ك��اري  ل��ب��ه��ار�ت  �لأ�سا�سي  �لم��ك��ون  ي�سكل  �ل��ذي  �لكركم  يُ��ع��رف 
�لطبية، ووجدت در��سة �أمركية حديثة �أنه يحتوي على مو�د يمكن �أن 

تحمي �لرئتين وجهاز �لتنف�س عند �لأطفال �لخدّج.
نُ�سرت نتائج هذه �لدر��سة في دورية فيزيولوجيا خلايا وجزيئات �لرئة 
و�أجريت في معهد �لبحوث �لحيوية �لطبية في مركز هاربور �لطبي �لتابع 
لجامعة كاليفورنيا، وخل�ست �إلى �أن �لكركم يحمي من حدوث �لت�سوهات 
في �لرئتين �لناجم عن ت�سكل �لندب �لتالية للالتهابات �لرئوية، كما �أنه 
يحمي من حدوث فرط �لأك�سجة �لتي تحدث عند دخول كمية كبرة من 
ت�ستمر هذه  �أن  �ل�سطناعي، ويمكن  �لتنف�س  ب�سبب  للج�سم  �لأك�سجين 

�لحماية لمدة 3 �أ�سابيع بعد �لولدة.
هذه �أول در��سة تحدد فو�ئد طويلة �لأمد ل� لكركم في حماية �لرئتين لدى 
�لتنف�س و�لرئتين لدى �لأطفال  �أنه غالبا ما يكون جهاز  �لُخ��دّج، يذكر 
ب��ح��اج��ة للم�ساعدة  �ل��ن��م��و و�ل��ن�����س��ج، ول��ذل��ك ف��ه��م  �لُخ����دّج غ��ر مكتمل 
بالتنف�س �ل�سطناعي عن طريق �لأجهزة لإجبار �لك�سجين على �لدخول 
للرئتين، وهذه �لطريقة يمكن �أن ت�سبب �أذية د�ئمة وت�سوهات بالرئتين 

كما يمكن �أن ت�سبب �لوفاة.
وب�سبب تطور �لعلاج، �أ�سبح بالإمكان بقاء عدد �أكبر من �لأطفال �لخدج 
على قيد �لحياة مما ز�د عدد �لذين يعانون من ت�سوهات �لرئة �لتي تزد�د 
ثلثي  �لمر�سية لدى  �أبكر، حيث تحدث هذه �لح��الت  �ل��ولدة  كانت  كلما 
�لثلث عندما  25 من �لحمل، ولدى  �لأ�سبوع  �لذين يلدون قبل  �لخدّج 

يولدون في �لأ�سابيع 26-30 من �لحمل.

�سيدة حمل  مدة  عاماً   48
في  �سديدة  �أوج��اع��ا  عاما   75 �لعمر  من  بالغة  مغربية  �سيدة  ��ستكت 
�أثرها للم�ست�سفى فلاحظ  �أدخلت على  ��ستمرت لفترة طويلة  بطنها 
�ح��د �لأط��ب��اء ورم��ا في بطنها �عتقد بد�ية �لأم��ر باأنه ورم��ا �سرطانيا 

فحولها لإجر�ء فحو�سات وعملية بحث.
وذكرت �سحيفة �لنباء �لكويتية �ن �لفحو�سات �لتي �جريت لل�سيدة 
زهرة وعمليات �لبحث �أظهرت �أن �سبب �لأوجاع �ل�سديدة �لتي تعانيها 
و�ندمج مع  �لرحم  خ��ارج  �إلى وج��ود جنين متحجر تطور ونم��ا  يعود 
�أع�سائها �لد�خلية وحتى يحمي ج�سد �ل�سيدة زهرة نف�سه من تاأثر�ت 

�لج�سم �لغريب طور مادة كل�سيه �أحاط بها �لجنين �لميت.
وقالت �لم�سادر �لطبية �لمغربية �إن عملية �إز�لة �لجنين �لمتحجر عملية 
�أع�سائها  م��ع  �لتماهي  ل��درج��ة  �ن��دم��ج  �لج��ن��ين  لن  وم��ع��ق��دة  �سعبة 

�لد�خلية.
وبد�أت �لق�سة عام 1955 حين د�همت زهرة �أوجاع �لولدة لكن وبعد 
�لم�ست�سفى �لى بيتها وذلك  من  هربت  �لمتو��سل  �لل  من  �ساعة   48
نتيجة �لخوف �لذي �عتر�ها من مو�جهة م�سر مماثل لم�سر �سيدة 
توفيت على �ل�سرير �لمجاور ل�سريرها و�لغريب �أن �أوجاع �لولدة توقفت 
بعد عدة �أيام من فر�رها من �لم�ست�سفى وبقي �لمر حتى قبل �يام حين 

��ستكت من �ل في بطنها �نتهى باكت�ساف �لجنين �لمتحجر.

تنف�سوا ب�سكل �سحيح من الأنف
يقول �أحد �لأطباء �لمخت�سين بعلاج �لأنف، �لأذن و�لحنجرة، �إن �لتنف�س 
�أن  �ل�سدفة  باب  فلي�س من  �لأهمية.  بالغ  �أم��ر  هو  بطريقة �سحيحة 
ت�سدد  �أنو�عها  مختلف  على  �لريا�سية  و�لتدريبات  �لتيات�سي،  �ليوغا، 

ب�سكل كبر على عملية �لتنف�س.
�لج�سم،  �أج��ه��زة  مختلف  على  ي��وؤث��ر  �ل�سحيح  �ل�سكل  بهذ�  فالتنف�س 
لنا  يتيح  �إن��ه  بل  بالهدوء،  بال�سعور  وي�ساهم  �لنف�سية  �لحالة  يح�سن 
�لمجال لنوم �أهد�أ و�أف�سل، ويعطينا �سعور� بالن�ساط و�لحيوية ويمنحنا 
معقد�  ج��ه��از�  �لتنف�سي  �لج��ه��از  يعتبر  ن��اج��ع��ا.  و�أد�ءً  ج��ي��دة  �سحة 
لت�سغيل هذ� �لجهاز  يوؤدي  �ل�سليم  بال�سكل  �لتنف�س  �أن  ومتطور�، كما 

باأف�سل و�أنجع �سكل ممكن، مما يعود بالفائدة �لكبرة على �لج�سم.
�إذ�، كيف نتنف�س بطريقة �سحيحة؟ قبل �لإجابة عن هذ� �ل�سوؤ�ل، ل بد 
�أول �أن نفهم مبنى و�آلية عمل �لجهاز �لتنف�سي، �لذي ي�سمل عدد� من 
�أع�ساء �لج�سم �لتي توؤدي عدد� من �لوظائف: وظيفة جهاز �لتنف�س 
– �لأوك�سجين-  �ل��لازم  �لغاز  فهو يجلب  �ل��غ��از�ت،  بتبادل  �لقيام  هي 
وت�سل كل خلية من خلايا  �أك�سدة  بعملية  �لتي تمر  �ل��دم  �إلى خلايا 

�لج�سم.
 – �لم�سر  و�لغاز  �لمختلفة  �لميتة  �لخلايا  من  بالتخل�س  يقوم  �أن��ه  كما 
ثاني �أك�سيد �لكربون، وهو غاز ناتج عن عملية �لأك�سدة. هذه �لعمليات 
هامة بالن�سبة للج�سم، نظر� لأنها تتيح لنا �أن نعي�س ونوؤدي وظائفنا... 

من دون تنف�س لي�ست هنالك حياة .
ي�سمل جهاز �لتنف�س مجاري �لتنف�س �لعلوية: �لأنف، �لفم و�لق�سبة 
و�لحوي�سلات.  �لرئتين  �ل�سفلية:  �لتنف�س  مجاري  وكذلك  �لهو�ئية. 
تقع �لمنظومة �لم�سوؤولة عن تنظيم عملية �لتنف�س في جذع �لدماغ. �إنها 
منظومة �أوتوماتيكية تعمل ب�سكل متو��سل، بحيث ل يمكن �ل�سيطرة 

عليها �أو �إيقافها.
على  �لج�سم،  في  بالأوك�سجين  نق�س  هنالك  �أن  �ل��دم��اغ  ي�سعر  فحين 
عن  ويتوقف  رئتيه  في  �ل��ه��و�ء  �ل�سخ�س  يحب�س  عندما  �لم��ث��ال  �سبيل 
�لتنف�س، يرتفع من�سوب �لغاز�ت في �لج�سم، فيفر�س �لدماغ على هذ� 
للتنف�س  و�ل��ع��ودة  �ل��زف��ر  ع��ن طريق  �ل��ه��و�ء  ه��ذ�  �أن يخرج  �ل�سخ�س 

ب�سكل منتظم.

رف�������������ض������ت �ل���������������زو�ج 
م����ن����ه ف�����ح�����رق وج���ه���ه���ا
قالت �ل�سرطة �لباك�ستانية �أن منتجا 
بمادة  �ألقى  باك�ستان  غ��رب  ب�سمال 
حم�سية على ممثلة رف�ست �لزو�ج 
���س��وه وج��ه��ه��ا. وتعر�ست  م��ن��ه مم��ا 
�لممثلة ب�سرى 18 عاما �لتى توؤدى 
للهجوم  �لب�ستوية  باللغة  �أدو�ره����ا 
بابى فى  د�خ��ل منزلها فى منطقة 
باختونخو�  خيبر  باإقليم  نو�سر� 
�لقائم  بال�سرطة  �لم�����س��وؤول  وق���ال   .
على �لتحقيق فى �لو�قعة �إن �لمنتج 
�لممثلة على  �إجبار  �أر�د  �سوكت خان 
 . رف�ست  ب�سرى  ولكن  منه  �ل���زو�ج 
وق��ال��ت و�ل����دة ب�����س��رى وه���ى ممثلة 
تعر�ست  �بنتها  �إن  لل�سرطة  �أي�سا 
حيث  �سوكت  جانب  م��ن  لم�سايقات 
م�ستحقاتها  دف���ع  ع���ن  ت��وق��ف  �أن����ه 
�ل��زو�ج منه . وي�سار  لجبارها على 
�لحم�سية  بالمو�د  �لهجمات  �أن  �إلى 
فى  �لريفية  �لمناطق  فى  �سائع  �أم��ر 
ب��اك�����س��ت��ان ع��ل��ى �ل���رغ���م م���ن جهود 
�لهجمات  على  لل�سيطرة  �لحكومة 
�ل�سجن  �إلى  ت�سل  عقوبات  بفر�س 

�لأقل .  على  عاما   14

ب�ضرية  �أك����ب����اد  ت��خ��ل��ي��ق 
تمكن علماء يابانيون للمرة �لأولى 
خلايا  من  ب�سري  كبد  تخليق  من 
ج��ذع��ي��ة �أخ����ذت م��ن �لج��ل��د و�ل���دم 
�إلى  ي�����س��ر  نج��اح��ه��م  �إن  وق����ال����و� 
�إمكانية تخليق �أكباد لتعوي�س تلك 
�أن  رغم  �إنه  �لعلماء  وقال  �لم�سابة. 
�سنو�ت  ع�سر  ي�ستغرق  ق��د  �لأم����ر 
ح��ت��ى يم��ك��ن ����س��ت��خ��د�م ك��ب��د مخلق 
في �لمعمل لعلاج �لمر�سى فاإن لديهم 
تمهد  ق��د  لتقنية  مهمة  �أدل���ة  �لآن 
طموحا  �أك��ر  لخ��ت��ب��ار�ت  �لطريق 
دو�سكو  وق���ال  �لأع�����س��اء.  لتخليق 
�لخ���لاي���ا �لجذعية  خ��ب��ر  �إل��ي��ت�����س 
كلويدجبلندن  ك��ي��ن��ج��ز  ك��ل��ي��ة  في 
في  مبا�سر  ب�سكل  ي�سارك  ل  �ل��ذي 
ب�سرى  بنجاحه  �أ�ساد  لكنه  �لبحث 
كبد للبيع تبدو �أكر قربا مما كان 
ياأمله �أحد حتى قبل عام.  لكنه قال 
تبدو  �لتقنية  �أن  م��ن  ب��ال��رغ��م  �إن���ه 
هائلة  نقلة  وتمثل  للغاية  مب�سرة 
للاأمام فاإن هناك �لكثر �لذي ل 
يعرف بعد و�سي�ستغرق �سنو�ت قبل 
�إمكانية تطبيقه.  و��ستخدم فريق 
�لطب  بكلية  �ل��ي��اب��ان��ي��ين  �ل��ع��ل��م��اء 
خلايا  يوكوهاما  مدينة  بجامعة 
جذعية م�ستحدثة متعددة �لقدر�ت 
من  مختلفة  �أن���و�ع  ثلاثة  لتخليق 
�لخ��لاي��ا ت��ت��األ��ف م��ع��ا ل��ت��ك��ون كبد� 

ب�سريا د�خل جنين ينمو.

خطوبة و�لد دنيز ريت�ضاردز 
�لأمركية،  �لنجمة  و�لد  �أن  يبدو 
دي���ن���ي���ز ري����ت���������س����اردز، وج�����د �لحب 
����س���ن���و�ت على   6 ف��ب��ع��د  مج��������دد�ً، 
ف����ق����د�ن����ه زوج�����ت�����ه، ع���ق���د �إي������رف 
ري��ت�����س��اردز خ��ط��وب��ت��ه ع��ل��ى �م����ر�أة 
تعرف عليها عبر �سبكة �لإنترنت.

وقالت دينيز في مقابلة في برنامج 
�إن  �لأم��رك��ي،  ليتلي(  )ت�سيل�سي 
�لم�ستقبلية  بزوجته  �لتقى  �إي���رف 

عبر �سبكة �لإنترنت.
مو�قع  �إلى  لج�����اأ  �أن������ه  و�أ�����س����اف����ت 

�لمو�عدة ، معلنة �أنه �سيتزوج .
باأنه  �عتقادها  ع��ن  دن��ي��ز  و�أع��رب��ت 
�أطول  كان باإمكانه �أن ينتظر وقتاً 
قبل �ل��زو�ج ، غر �أنها �عتبرت �أن 
�لأم��ر يعود �إل��ي��ه. و�أ���س��ارت �إلى �أن 
ب�سرعة  ح��دث��ت  و�ل���ده���ا  خ��ط��وب��ة 
باأ�س بالأمر  ورد�ً  كبرة.. لكن ل 
تريد  ك��ان��ت  �إذ�  ع��م��ا  ����س���وؤ�ل  ع��ل��ى 
�لم�����س��ارك��ة في زف���اف و�ل��ده��ا، قالت 
فاأنا  و�أ���س��اف��ت   ، بذلك  �أ���س��ك  دنيز 
�سيجرى  م���ت���ى  ح���ت���ى  �أع��������رف  ل 

�لزفاف.

جوز الهند
 يهدئ الأع�ساب ويقوي ال�سعر

ولجوز  �لهند.  ج��وز  لثمرة  �لأ�سلي  �لم��وط��ن  و�آ�سيا  �لهند  تعتبر 
تعزيز  على  ت�ساعد  �لتي  �ل�سرورية  �لفو�ئد  من  �لعديد  �لهند 

�سحة �لج�سم.
تقوية  في  ي�ساعد  �أن  يمكن  �لهند  ج��وز  �أن  �لدر��سات  وبينت 
ت�ساقط  لمنع  �لثمرة  زيت هذه  على  �لعتماد  �ل�سعر ويمكن 

�ل�سعور ومعالجة �ل�سعر �لتالف.
وتقوية  �ل�سعر  �إن��ب��ات  على  ي�ساعد  �لزيت  ف��اإن  ذل��ك،  �إلى 
تقوية  على  �أي�����س��اً  ي�ساعد  �لهند  ج��وز  م��اء  و�إن  �لج���ذور 

�ل�سعر، بح�سب ما �أكدته �لدر��سات.
ويقول �لخبر�ء، �إن جوز �لهند يمكن �أن ي�ساعد �أي�ساً على 

على  ي�ساعد  �أن  ويمكن  �لتوتر  ويخفف  �لأع�ساب  تهدئة 
تح�سين �لمز�ج.

وعمل  �لكلى  عمل  تن�سيط  على  �لهند  ج��وز  ي�ساعد  ذل��ك  �إلى 
�لمثانة �لبولية كما يمكن لهذه �لثمرة �أن تعالج قروح �لمعدة و�لأمعاء 

�لهند كمق�سع وطارد  �لكبد ويعمل جوز  تن�سيط وظيفة  �إلى جانب قدرتها على 
للبلغم هذ� وين�سط جوز �لهند �لدورة �لدموية في �لدماغ ويمكن لجوز �لهند �أن ي�ساعد في 

معالجة �آلم �لقلب وفقر�ت �لظهر )�لدي�سك( و�لتهابات �لورك. 

ما ال�سرعة الق�سوى التي ترك�ض بها؟
يذكر مارك ديني، عالِم �أحياء من جامعة �ضتانفورد، �أن حدود �ضرعة 
�لإن�ضان �لق�ضوى تبلغ 9.48 ثو�نٍ في �ضباق �لمئة متر، �أي �أل�ضير بنحو 

يو�ضين  ر�هناً  يحمله  �لذي  �لعالمي  �لقيا�ضي  �لرقم  من  ثانية   0.10
بولت. Popularscience تابعت �لجديد في هذ� �لمجال.

 Experimental في در��ضة نُ�ضرت عام 2008 في مجلة
�ل�ضرعة �لق�ضوى �لتي ي�ضتطيع  ديني  حدد   ،Biology

�لإن�ضان �لرك�ض بها م�ضتعيناً بالأرقام �لقيا�ضية �لتي 
حققها �لعد�وؤون في �ضباقات �لمئة �لمتر خلال �لقرنين 

�لما�ضي و�لحا�ضر.



•• دبي-الفجر:
•• ت�صوير-محمد معين:

د�ر���س��ي مرحلة  �لج��ام��ع��ي��ين  م��ن  و�أرب���ع���ون  ثمانية 
�لبكالوريو�س و�لماج�ستر من خم�سة ع�سرة جامعة 
���س��ارك��و� في فعاليات مدر�سة  �ل��دول��ة  د�خ���ل وخ���ارج 
�لجامعة  ت�ست�سيفها  �ل��ت��ي  �ل�سيفية  �ل���س��ت��د�م��ة  
�سمو  م��ن  برعاية  �ل��ث��اني  للعام  بدبي  �لبريطانية 
�لجامعة  رئي�س  مكتوم  �آل  �سعيد  بن  �أحمد  �ل�سيخ 
ومتابعة من �لبروفي�سور عبد �لله �ل�سام�سي نائب 
�ل��دك��ت��ورة ح��ن��ان طالب  رئي�س �لج��ام��ع��ة و�إ����س���ر�ف 
�لأ�ستاذ �لم�ساعد في برنامج ماج�ستر ت�سميم �لبناء 

�لم�ستد�م للبيئة �لمبنية.
ح����اول �لم�����س��ارك��ون م��ن خ���لال ���س��ت مج��م��وع��ات �أن 
�سناء  �سعادة  لتبادر  هدفهم  ه��ي  �ل�ستد�مة  تكون 
بوز�رة  �لم�ساندة  للخدمات  �لم�ساعد  �لوكيل  �سهيل 
�لأ���س��غ��ال �ل��ع��ام��ة وم��ع��ه��ا �لم��ه��ن��د���س ع��ب��د �لله رفيع 
بلدية  في  �لعام  �لقطاع  لدعم  �لعام  �لمدير  م�ساعد 
دبي بالم�ساركة في هذ� �لحدث �لهام خا�سة �إذ� علمنا 
�لتز�م بلدية دبي بال�ستد�مة كجزء من خطة �إمارة 
دبي �ل�ستر�تيجية �لتي تتو��سل حتى عام 2015 
ي��ك��ون جميع  �أن  �أه��م��ي��ة  ع��ل��ى  �سهيل  ���س��ن��اء  ل��ت��وؤك��د 
�لتي ت�سب  �ل�سباب مثمنة جهودهم  �لم�ساركين من 
جميعها في �ل�ستد�مة و�لتي �أ�سبحت من �لعلامات 
�لفارقة �لتي تاأخذ بها و�لمدن �لأكر �لتز�ما بالبيئة 

دولة  مع  �لتوجه  ه��ذ�  ليتو�فق  �لعام  م�ستوى  على 
�لإم��ار�ت �لتي �أخ��ذت خطو�ت جادة وفاعلة في هذ� 
�لمجال ول ين�س م�ساعد مدير عام بلدية دبي عبد 
�ل�سباب  مقدمتهم  وفي  �لجميع  يذكر  �أن  رفيع  �لله 
�لم�سارك في هذه �لفعالية �أن ما يقومون به هو توجه 
عالمي �أخذت به دول متقدمة لتكون من بينهم دولة 

�لإمار�ت.
�أكد نائب رئي�س �لجامعة �لبروفي�سور  ومن جانبه 
ع��ب��د �لله �ل�����س��ام�����س��ي ع��ل��ى ����س���رورة م��و����س��ل��ة هذه 
وت�ست�سيفها  �ل���ث���اني  ل��ل��ع��ام  ت��ق��ام  �ل��ت��ي  �ل��ف��ع��ال��ي��ة 
�لج��ام��ع��ة �ل��بري��ط��ان��ي��ة ب��دب��ي وق���ال �أن نج���اح هذه 
�لكثرين  �سجع  �لأولى  �نطلاقتها  منذ  �لفعالية 
على �لمبادرة بالم�ساركة وقال �أنه يتوقع �أن تت�ساعف 

هذه �لم�ساركات في �لأعو�م �لمقبلة.
وفي �إ�سارة من �لدكتورة حنان طالب �لأ�ستاذ �لم�ساعد 
�لجامعة  �أن  قالت  بالجامعة  �لماج�ستر  برنامج  في 
�لبريطانية بدبي وبالتعاون مع �لهيئة �لتنظيمية 
طلاباً  �سمت  و�ل��ت��ي  �ل�سيفية  �ل�ستد�مة  لمدر�سة 
�لعام  �أقيمت  �لتي  �ل�سيفية  �لمدر�سة  من  وطالبات 
�لم��ا���س��ي ب��ت��ن��ظ��ي��م �أن�����س��ط��ة وف��ع��ال��ي��ات ل��ي��ك��ون من 
ب��ي��ن��ه��ا �ل���رح���لات �ل��ع��ل��م��ي��ة �لم��ي��د�ن��ي��ة �ل��ت��ي �سملت 
�لإم��ار�ت منه مدينة  معال �سهرة للا�ستد�مة في 
وهيئة  )دي��و�(  دبي  ومياه  كهرباء  وهيئة  )م�سدر( 
با�سيفيك  وبناء  دب��ي(  )م��ترو  و�لم��و����س��لات  �لطرق 
كنتروليز �لحا�سل على �ل�سهادة �لبلاتينية في نظام 

�لريادة في ت�سميمات �لطاقة و�لبيئة )ليد( .
د�ر�سة  ج��اه��ين  نهى  �لمهند�سة  ق��ال��ت  جانبها  وم��ن 
�لعمر�نية  للبيئة  �لم�����س��ت��د�م��ة  �لتنمية  ماج�ستر 
�أن  �لأولى  �نطلاقته  منذ  �لح��دث  م�سرة  وق��ائ��دة 
نج���اح ه���ذه �ل��ف��ع��ال��ي��ة ي��اأت��ي ب��ال��درج��ة �لأولى من 
�لجامعة  تبني  �إلى  �إ�سافة  �لم�ساركين  خلال تجارب 
�لبريطانية بدبي لهذه �لفكرة �لتي حظيت بمتابعة 
�سخ�سية من نائ ب رئي�س �لجامعة �لدكتور عبد �لله 
�لم�ساعد  �لأ�ستاذ  طالب  حنان  و�لدكتورة  �ل�سام�سي 

في برنامج �لماج�ستر. 
�ل��ت��ي ح��ر���س��ت على  �ل��ف��ع��ال��ي��ة  وق���د ت�سمنت  ه���ذ� 

�لحدث  في  مثلها  �لتي  بانا�سونيك  �سركة  رعايتها 
�نتوني بيتر مدير مبيعات وتوزيع �ل�سركة بمنطقة 
�ل�سرق �لأو�سط ت�سمن �إقامة معر�س �حتوى على 
عدد من �لأجنحة �لتي تناولت جميعها �ل�ستد�مة 

و�لدعوة �إلى مجتمع �أكر �خ�سر�ر�.
�لم�ساركة  �ل��ف��رق  �إح���دى  قائد  خالد  علي  ين�س  ول 
للتطبيق  ق��اب��ل��ة  �ل���س��ت��د�م��ة  �أن  �لج��م��ي��ع  ي��ذك��ر  �أن 
�أنها  كما  �ليومية  �لح��ي��اة  لح��ت��ي��اج��ات  وت�ستجيب 
زيادة  �إلى  �لجميع  د�ع��ي��ا  �ل��ف��رد  تح�سن نم��ط حياة 
�إلى  للتغر  �لم��ج��ال  ب��ه��ذ�  �لمجتمع  ت��وع��ي��ة  م�ساحة 

�لأف�سل.

بلدية العين تكرم
 اأوائل ال�سف الثاني ع�سر

•• العين - الفجر:

كرم قطاع خدمات �لمناطق-�لقطاع �لجنوبي ببلدية مدينة �لعين موؤخر� 
مد�ر�س  م�ستوى  على  �ل��در����س��ي  للعام  ع�سر  �ل��ث��اني  �ل�سف  طلبة  �أو�ئ���ل 
�لقطاع، وذلك �سمن �أهد�ف �لبلدية في تقديم �أف�سل �لخدمات، و�لم�ساركة 
�سر�ئح  مختلف  مع  �لتو��سل  �آف��اق  وفتح  �لمجتمعية،  �لمنا�سبات  في  �لفاعلة 

�لمجتمع و �لموؤ�س�سات و دعم �لعملية �لتعليمية بالدولة. 
وذكر مكتوم �لبادي �لحر�سو�سي رئي�س ق�سم مركز �لمجتمع في �لقطاع �لغربي 
يقدمه  �ل��ذي  �لدعم  �سمن  ياأتي  �لتكريم  ه��ذ�  �أن  للطلبة  تكريمه  �ثناء 
م�سرة  لمو�كبة  عموما  �لعين  مدينة  وبلدية  خ�سو�سا،  �لجنوبي  �لقطاع 
�لنجاح و �لتفوق لأبنائنا و بناتنا �لطلبة، وم�ساركتهم مع �أهاليهم فرحتهم 
بانجازهم و جهودهم �لتي بذلوها طو�ل عام در��سي، و �لتي �ستكون تتويجا 
لم�ستقبل در��سي م�سرق يدعم م�سرة تنمية �لكو�در �لب�سرية �لمو�طنة من 

�أبناء �لمار�ت في �لنجاح لما يعود بالنفع على �لمجتمع و �لدولة.
من  �لعين  مدينة  بلدية  �إ�ستر�تيجية  دعم  �أهمية  على  �لحر�سو�سي  و�أك��د 
�لحكومية  �لجهات  كافة  مع  �لتو��سل  ج�سور  مد  في  �لتكريم  ه��ذ�  خ��لال 
�أبوظبي للتعليم  �أبرزها وز�رة �لتربية و�لتعليم و مجل�س  في �لدولة ومن 
�ل�سوء  وت�سليط  فيها،  و�لمتميزين  �لمبدعين  تكريم  و مد�ر�سها من خلال 
على �إنجاز�تهم لتكون د�فعا لهم نحو تحقيق �لمزيد، موؤكد� �أن ذلك يعتبر 
�لتز�ما من �لبلدية تجاه كافة �سر�ئح �لمجتمع خا�سة قطاع �ل�سباب، �إيمانا 
منها باأن �لتعليم و�لتربية ي�سهمان في خلق بيئة تعليمية �سليمة تجعل من 

�لطلاب �أفر�د� منتجين ومتميزين في كافة مجالت �لعمل في �لم�ستقبل.
�لقطاع  يقدمه  لما  �لمتنان  و  �لجزيل  بال�سكر  �لطلبة  تقدم  جانبهم،  من 
�لجنوبي من دعم و تحفيز للارتقاء بم�ستو�هم �لتعليمي، و ت�سجيعهم على 
�لم�سي قدما في طريق �لتميز و �لجتهاد. كما �أ�ساد �أولياء �لأمور و�لح�سور 
بهذ� �لتكريم، �لذي قالو� �أنه لي�س بغريب على بلدية مدينة �لعين، و�لتي 
ت�سعى د�ئما لأن تكون متو�جدة في كل �لأحد�ث، وت�سارك �لأفر�د محافلهم، 
�لفقر�ت  من  ع��دد�  �لتكريم  و��ستمل  �لموؤ�س�سات  لجميع  ق��دوة  بذلك  فهي 

�لثقافية و�لترفيهية و توزيع �لهد�يا على �لطلبة.
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للعام �لثاني 

الجامعة البريطانية ت�ست�سيف فعاليات مدر�سة 
ال�ستدامة ال�سيفية بم�ساركة 15 جامعة

•• دبي-الفجر:

�لتي  �ل�سيفية  �ل�ستد�مة  مدر�سة  لفعاليات  �لرعاة 
�لثاني  ل��ل��ع��ام  ب��دب��ي  �ل��بري��ط��ان��ي��ة  �لج��ام��ع��ة  تنظمها 

ن��ائ��ب رئي�س �لجامعة  ق��ام  ت��ك��ريم حيث  ك��ان��و� مح��ل 
�سهاد�ت  ب��ت��ق��ديم  �ل�سام�سي  �لله  ع��ب��د  �ل��بروف��ي�����س��ور 
للفعالية  �ل��رئ��ي�����س��ي  ل���ل���ر�ع���ي  و�ل��������دروع  �ل���ت���ك���ريم 
بيتر  �ن��ت��وني  في  ممثلة  �لأو���س��ط  �ل�سرق  بانا�سونيك 

موؤ�س�سة  �لتكريم  �سمل  كما  و�لتوزيع  �لمبيعات  مدير 
ك�سريك  �إخطبوط  وموؤ�س�سة  د�ع��م  ك���ر�عٍ  ماك�س  �إي 
للتوظيف عبر �لنترنت �إ�سافة �إلى مركز �لطلبة في 

مدينة دبي بالأكاديمية �لعالمية كد�عم �أكاديمي.

هذ� وقد �أكد نائب رئي�س �لجامعة عقب �لتكريم على 
هاما  حدثا  ت�سكل  �ل�سيفية  �ل�ستد�مة  مدر�سة  �أن 
للجامعة �لبريطانية بدبي من �لمهم �أن تحر�س عليه 

من �أجل �أن يتو��سل �سنويا.

دروع و�سهادات تقدير لرعاة الحدث

الجميع ي�سارك في قطع تورتة 
الحفل الختامي

•• دبي –الفجر:

تحلق �لع�سر�ت من �لم�ساركين في فعالية مدر�سة �ل�ستد�مة �ل�سيفية 
للحدث  �لم�ست�سيفة  �لبريطانية  �لجامعة  رئي�س  ن��ائ��ب  يتو�سطهم 
تتويج لختام  تورتة �لحتفالية  �ل�سام�سي حول  �لبروفي�سور عبد�لله 
و�أربعون  ثمانية  فيها  و���س��ارك  �أي��ام  خم�سة  ��ستمرت  �لتي  �لفعاليات 
وخارج  د�خ��ل  جامعة   15 من  و�لماج�ستر  �لبكالوريو�س  د�ر�سي  من 

�لدولة.    



�لطويل  �لم��دى  على  �ل�سعادة  تحقيق  �أن  �لو��سح  م��ن 
�لتي  و�ل���درو����س  �ل��ت��ح��دي��ات  م��ن  �لكثر  فيها  م�ساألة 
يم��ك��ن �ل���س��ت��ف��ادة م��ن��ه��ا ع��بر تج����ارب �لآخ���ري���ن ممن 
�أو  �أربعين  وهناء على مدى  ب�سعادة  �لعي�س  نجحو� في 

خم�سين بل و�سبعين عاماً من �لزو�ج.

�ضلاح رئي�ضي
ي��ق��ول خ��ب��������������ر�ء �لأ���س��������������رة و�ل��ع��لاق��������������ات �ل��زوج��ي��ة �إن 
�لذي  �لرئي�سي  �ل�سلاح  ه��و  �ل��زوج��ين  ب��ين  �لتو��سل 
���كّ���ن �ل���زوج���ين م���ن �ل��ت��غ��ل��ب ع��ل��ى ك���ل م���ا يعتر�س  يُمَ

حياتهما.
م��ن �ل�����س��روط �لأخ����رى ل��ل�����س��ع��ادة �ل��زوج��ي��ة �أن تكون 
كل  وم��ن  �لزوجية  �لحياة  من  �لعمر  �سريكي  توقعات 
منهما تجاه �لآخر متو�فقة ومنطقية. فاإذ� تم �لزو�ج 
�سوف  �لآخ��ر  �لطرف  �أن  يتوقع  كل من طرفيه  وك��ان 
يحقق له كل ما يريد و�أن حياتهما �ستكون كاملة من 
يف�سل  �سوف  �ل��زو�ج  ه��ذ�  �أن  �لموؤكد  نو�حيها، فمن  كل 

وقد ينتهي بالطلاق. 
�لكثر  ويتخللها  �لم��ط��ب��ات  م��ن  �لكثر  فيها  ف��الح��ي��اة 
وبالتالي  �لأم���ل،  وخيبات  �لأع�ساب  و�سد  �لتوتر  من 
�لم�ساعب  يتوقعا  �أن  �لعلاقة  ل��ط��رفي  �ل�����س��روري  م��ن 
�أن  على  �لم�سبق  �ل��ت��و�ف��ق  م��ع  �لرت��ب��اط  قبل  و�لم�ساكل 
يقدم كل منهما �لدعم �ل�سروري ل�سريك �لعمر حين 

تو�جههما �لم�ساعب و�لمتاعب.
وهو  �لعلاقة  ط��رفي  بين  يتحقق  �أن  يجب  �آخ��ر  �سرط 
���س��روط، كما هو  دون  م��ن  �لآخ���ر  ك��ل منهما  يقبل  �أن 
�أن يحب كل منهما  �أو كما هي في �لحقيقة و�ل��و�ق��ع.. 
�لآخر ويحترمه ويتعاطف معه من دون �أي تحفظات 

�أو �سروط. 

�لت�ضويه �لإيجابي
جامعة  من  هاينز  ديفيد  �لنف�س  علم  في  �لبروفي�سور 
�لت�سويه  ي�سميه  ع��م��ا  ي��ت��ح��دث  �لأم���رك���ي���ة  �أت��لان��ت��ا 
ينظر  �أن  به  ويق�سد  �لزوجية،  �لعلاقات  �لإيجابي في 
كل من طرفي �لعلاقة �إلى �لطرف �لآخ��ر كما لو كان 
�لآخر  �ل��ط��رف  �أف��ع��ال  ي��ترج��م  �أن  م���رة،  لأول  يلتقيه 
و�أقو�له باإيجابية وب�سورة بناءة، �أن ينحي �لختلافات 
كيف  يتعلم  �أن  ت�سويتها..  على  بقدرتهما  و�ثقاً  جانباً 
و�لأخطاء غر  �ل�سلبيات  ين�سى  وي�سامح.. كيف  يغفر 
�لمق�سودة وكيف يركز على �لإيجابيات فيظل متفائلًا 
�لحياة  ليقا�سمه  �ل��ع��م��ر  ���س��ري��ك  ب��اخ��ت��ي��اره  ور����س��ي��اً 

بحلوها ومرها.

تو�فق �أو نفور
ث��م حب  ن��ظ��رة فابت�سامة  ي��ق��ول��ون:  ك��ان��و�  �لم��ا���س��ي  في 
وزو�ج �أما �ليوم في زمن �لنفتاح �لجتماعي و�لإنترنت 
نفور�ً  �أو  تو�فقاً  تمطر  �لتي  �لكيمياء  عن  فيتحدثون 

من �أول لحظة.
�أو  �لتو�فق  و�إن عنا�سر  �أعمى  �إن �لحب  �أي�ساً  يقولون 
�لنفور في كيمياء �لحب ل تحتاج في �لمر�حل �لأولى �لى 
عو�مل م�ساعدة، لكن ما يحدث في معظم �لأحيان �أن 
�لأعمى يب�سر فجاأة فرى ما ل يكن يخطر له على 
بال، �أما في حال �لكيمياء فغالباً ما تحتاج �لعلاقة �لى 
في  �لح��ب  ج��ذوة  ت�ستمر  لكي  �لم�ساعدة  �لعو�مل  بع�س 
يحتاج  �لجاذبية  مغناطي�س  لأن  تخمد  فلا  �ل�ستعال 

�لى عملية �سحن بين �لوقت و�لآخر.

هرمونات �لحب
�لألعاب  ت��ه��د�أ ه��رم��ون��ات �لح��ب كما ه��ي ح��ال  عندما 
�لنارية، وعندما يزول دخان �لعو�طف �لملتهبة، تتفتح 

�لعيون على كل �ل�سلبيات.
�أم���ور �لح��ي��اة، لعل  �لكثر م��ن  �ل��زوج��ان على  يختلف 
�أهمها �لنقود.. �أحدهما يع�سق �لت�سوق و�لآخر يكرهه 
وللمال في  للوقت  �إ�ساعة  يعني من وجهة نظره  لأن��ه 
و�لأ�سدقاء  بالأهل  �أحدهما متعلق حتى �لجنون  �آن.. 
و�لآخ��������ر ي��ع�����س��ق ق�������س���اء �ل����وق����ت ب���ع���ي���د�ً ع����ن �لأه�����ل 
و�لأ�سدقاء.. كل منهما يريد تربية �لأطفال بطريقته 
�أحدهما  تربيتهم..  تف�سد  �لآخ��ر  طريقة  �أن  ويعتقد 
حري�س على �لقيم و�لتقاليد و�لعاد�ت �لموروثة و�لآخر 

قطع علاقاته مع كل �لقيم و�لتقاليد و�لعاد�ت.
�أو  �لتعامل  على  قدرتهما  عن  �لخلافات  تزيد  عندما 
وب��ين هذ�  �ل��ط��لاق،  �لنف�سال وربم��ا  �لتحمل يحدث 
يعود  فلا  �لعاطفي  �لنف�سال  عليهما  ي�سيطر  وذ�ك 
�أحدهما يطيق روؤية �لآخر وتنقطع خطوط �لتو��سل 

بينهما.
�لمر�حل  في  �سروريتان  م�ساألتان  و�لنج���ذ�ب  �لتو�فق 
�إيجاد  �لعلاقة  �لمهم لطرفي  للعلاقة، لكن من  �لأولى 
رياح  تطفئ  ل  حتى  عليهما  للحفاظ  �لكفيلة  �ل�سبل 
�ل��ت��و�ف��ق ول يعود  ���س��ر�رة �لح��ب فيختفي  �لخ��لاف��ات 

للانجذ�ب �أي معنى.
وفي هذ� �لإطار من �ل�سروري �أن يعمل �لطرفان على 
ديمومة �لعلاقة و�لحب وعدم تركهما في مهب �لريح 

عر�سة للموت عقب �أول خلاف. 
خبر�ء �لأ�سرة و�سعو� بع�س �لقو�عد و�لأ�س�س �لكفيلة 
�إن  ق��ال��و�  نف�سه  �ل��وق��ت  في  لكنهم  ق��وي��ة  ع��لاق��ة  لبناء 
تو�فر كل هذه �لقو�عد لي�س �سرورياً فبع�سها يكفي.. 
على  و�ل��ق��درة  �لرغبة  �لطرفين  ل��دى  يكون  �أن  �لمهم 
تقوي  �أن��ه��ا  يعتقد�ن  �ل��ت��ي  �لعنا�سر  ك��ل  م��ع  �لتعامل 
�لعلاقة ويبتعد�ن عما ي�سعفها. وفي ما يلي بع�س هذه 

�لقو�عد: 

�لمظهر �لخارجي
من �لمعروف �أن �لمظهر �لخارجي هو �أول ما يلفت نظر 
�لرجل في �لمر�أة، ونظر �لمر�أة في �لرجل.. فاإذ� �رتاح كل 
ع��ن تطور  �لآخ����ر يم��ك��ن �لح��دي��ث ربم���ا  منهما لمنظر 
ويبقى  وزو�ج(..  وح��ب  فابت�سامة  )نظرة  �إلى  �لأم���ور 
�لم��ظ��ه��ر �لخ���ارج���ي م��ه��م��اً ل��ط��رفي �ل��ع��لاق��ة ح��ت��ى �آخر 

�لعمر.
�أحدهما على  بر�أ�سها حين يحافظ  �لم�ساكل تطل  لكن 
يبد�أ  هنا  م��ظ��ه��ره..  �لآخ���ر  ويهمل  �لخ��ارج��ي  مظهره 
�لآخر  يتهم  �أحدهما  تبد�أ �لخلافات..  �لتناق�س وهنا 
ب���الإه���م���ال، ف���رد ه���ذ� ب��ات��ه��ام م�����س��اد وب���اأن���ه يتم�سك 

بالق�سور. 

�لن�ضج �لعاطفي
�لعقد  في  عاطفياً  ين�سج  فالبع�س  �سريحين  لنكن 
�أبد�ً  ين�سج  ل  و�لبع�س  �لعمر  م��ن  �لثالث  �أو  �ل��ث��اني 
�لم��ر�ح��ل �لأولى من  �لم��ائ��ة.. وفي  حتى ول��و �سارف على 
عما  نف�سه  ي�ساأل  �أن  طرفيها  م��ن  لكل  ب��د  ل  �لعلاقة 
غاية  م�ساألة  فهي  عاطفياً  ن�سج  قد  �ل�سريك  ك��ان  �إذ� 

في �لأهمية.
بعينين  و�لآخ��ري��ن  �لحياة  �إلى  ينظر  عاطفياً  �لنا�سج 
فيتم�سك  �لنا�سج  غ��ر  �أم���ا  ر�ج���ح  وع��ق��ل  مفتوحتين 

كما  قبة  �لحبة  م��ن  يعمل  �لأم����ور..  وت��و�ف��ه  بالق�سور 
نقول في �لأمثال ويعي�س في �لما�سي.

�لم��ط��ل��وب م��ن �أي ط���رف في ع��لاق��ة م��ن ه���ذ� �ل��ن��وع �أن 
ي��ت�����س��اءل ع��ن طبيعة �ل��ع��لاق��ة ب��ين �ل�����س��ري��ك و�أف����ر�د 
�أ����س���رت���ه.. ب��ي��ن��ه وب���ين �أ���س��دق��ائ��ه وزم����لائ����ه.. ه���ل هو 
�أنه  �أم  �لآخرين  على  �ل�سيطرة  يحب  �ل��ذي  �لنوع  من 
م�ستعد لتقديم �لم�ساعدة �لى من يحتاج �إليها حتى لو 

كان غريباً.
�ل�سوؤ�ل �لأكر �أهمية: هل �أن �ل�سريك في هذه �لعلاقة 
بالخطاأ..  للاعتر�ف  بالجر�أة  يتمتع  �ل��ذي  �لنوع  من 

هل يعرف كيف يعتذر �إذ� �أخطاأ؟

خيار�ت �لحياة
لكل �إن�سان في هذ� �لعال خيار�ته �لتي تحدد ن�ساطاته 
�أي�ساً  وتح���دد  و�لعائلية،  �لمهنية  وع��لاق��ات��ه  �ليومية 

طبيعة هو�ياته وكيفية ق�سائه �أوقات �لفر�غ.
ب��د لهما م��ن توحيد  �ث��ن��ان في علاقة ل  ح��ين يرتبط 
خ��ي��ار�ت��ه��م��ا ق���در �لإم���ك���ان م��ع ق����درة ك��ل منهما على 

�حتر�م خيار�ت �لآخر.
�أحدهما يريد ممار�سة �لريا�سة �أما �لثاني فبينه وبين 
�لريا�سة ما �سنع �لحد�د ويف�سل ح�سور حفل فني �أو 
م�ساهدة فيلم �سينمائي.. مثل هذ� �لختلاف يجب �أل 
منهما يحترم  كل  م��اد�م  �سعادتهما  �أم��ام  عقبة  ي�سبح 

خيار�ت �لآخر.
يمار�س  حيث  �إلى  �لأول  ذه��ب  �إذ�  �ل��ع��ال  ينتهي  ل��ن 
فني  حفل  بمتابعة  �لآخ��ر  و��ستمتع  �لمف�سلة  ريا�سته 
�أل  يجب  للغاية،  مهم  وه���ذ�  لكن  �سينمائي  فيلم  �أو 
تكون كل �لخيار�ت مو�سع خلاف.. ل بد من �لتفاق 
على  �لطرفان  يتو�فق  حتى  منها  �لأك��بر  �لج��زء  على 

�ل�ستمتاع بالخيار�ت �لموحدة.
لأنه  �لبيت  في  �لبقاء  �ل�سريكين  �أح��د  يف�سل  �أح��ي��ان��ا 
ين�سد �ل��ه��دوء في ح��ين �ل��ت��زم �لآخ���ر ب��زي��ارة ق��ري��ب �أو 
و�حتر�م  �لبيت  في  �لأول  بقاء  م��ن  �لم��ان��ع  فما  �سديق 
بين  �لختلافات  ت�سبح  �أل  ب�سرط  للتز�ماته  �لآخ��ر 

�لخيار�ت هي �لغالبة.

�لتو�فق �لمالي
ك��ث��ر�ً م��ا ي��وؤك��د خ���بر�ء �لأ����س���رة �أن �لخ���ت���لاف حول 
للطلاق..  �لرئي�سية  �لأ�سباب  يعد من  �لمالية  �ل�سوؤون 
�أح��ده��م��ا م��دب��ر و�ل���ث���اني م���ب���ذر.. �أح��ده��م��ا ي��ف��ك��ر في 
�لتقتر  وربما  بالتوفر  �سرورياته  وتاأمين  �لم�ستقبل 
و�لآخر يتم�سك بحذ�فر �لقول �لماأثور: ��سرف ما في 

�لجيب ياأتيك ما في �لغيب.
مثل هذه �لعلاقة ل يمكن �أن تنجح �إذ من �ل�سروري 
حول  �لرئي�سية  �لنقاط  على  طرفاها  يتفق  �أن  ج��د�ً 
م�����س��ادر �ل��دخ��ل و�أرق����ام �ل�����س��رف و�لج��ه��ات �ل��ت��ي يتم 
�لم�سائل  على  �أي�ساً  �لتفاق  من  بد  ل  فيها..  �ل�سرف 
�لمتعلقة بالتوفر وو�سائله لتاأمين �لم�ستقبل خا�سة �إذ� 

كان هناك �أطفال.

قيَم �لحياة
ك��ث��ر�ً م��ا ي��ت��م تج��اه��ل ق��ي��م �لح��ي��اة ع��ل��ى �ل��رغ��م من 
�لقيم  ه��ذه  وم��ن  منا..  كل  على حياة  �لكبر  تاأثرها 
�لنظرة  و�ل�سهامة..  و�لكرم  و�لولء  و�لنز�هة  �ل�سدق 
�أق��ارب و�أ�سدقاء وزم��لاء.. �لأطفال  �إلى �لآخرين من 
و�لجر�ن و�أهد�ف �لحياة.. كلها قيم غاية في �لأهمية 

تحدد �سخ�سية �لمرء وتميزه عن غره.
من �ل�سروري جد�ً تو�فق طرفي �لعلاقة على �لكثر 
كبار  معاملة  كيفية  مثل  �لح��ي��اة  ه��ذه  في  �لقيم  م��ن 
�ل��ع��لاق��ة على  �أو �لأط���ف���ال.. ه��ل يتفق ط��رف��ا  �ل�����س��ن 

�أهمية �حتر�م �لمو�عيد مثلًا �أو �لوفاء بالوعود؟
من قيم �لحياة �لتي تحدد نجاح �أو ف�سل �لعلاقة �لثقة 
بالآخر.. هل يثق كل منهما بالآخر كما يجب وهل يثق 

باأن �سريك �لعمر �سيقف �إلى جانبه حين �ل�سرورة. 
نظرة  �لعلاقة  لطرفي  يكون  �أن  �أي�ساً  �ل�سروري  من 
موحدة لأهد�ف �لحياة وللهدف من هذه �لعلاقة في 

�لأ�سل.

زو�ج �لم�ضلحة
م��ن �لأ���س��ب��اب �ل��رئ��ي�����س��ي��ة ل��ل��ط��لاق �خ��ت��لاف ك��ل من 
طرفي �لعلاقة في �لنظرة �إلى �لزو�ج.. كل منهما يريد 
تحقيق هدف محدد ومختلف عن �لهدف �لذي يريد 
على  تتعيّن  �لذي  و�ل�سوؤ�ل  تحقيقه..  �لثاني  �لطرف 
ماذ�  �لرت��ب��اط:  قبل  �سر�حة  بكل  مناق�سته  �لثنين 
تريد من هذ� �لزو�ج.. ما �لهدف �لذي تريد تحقيقه 

من ور�ئه.
حين يكون لكل منهما هدف مختلف عن �لهدف �لذي 
ي�سعى �لآخر لتحقيقه لن تقوم لهذه �لعلاقة قائمة 
�أول  �ل���زو�ج �سوف يف�سل ويتحطم في  �أن  �لم��وؤك��د  وم��ن 

مو�جهة بين �لهدفين.
�أن تتو�فق توقعات �لطرفين من هذه  من �ل�سروري 
من  كبرة  ب�سورة  �لتوقعات  �ختلفت  ف���اإذ�  �لعلاقة، 

�لم�ستحيل لهذ� �لزو�ج �أن ينجح.
�لطرفين  يو�سل  و�لأه���د�ف  �لتوقعات  في  �لخ��ت��لاف 
�إلى ما ي�سمى زو�ج �لم�سلحة فلكل من طرفيه، �أو على 
خلال  م��ن  تحقيقها  يريد  م�سلحة  لأح��ده��م��ا  �لأق���ل 
�أن �لم�سالح موؤقتة ل ت��دوم فمثل  �ل���زو�ج.. وبم��ا  ه��ذ� 
هذ� �ل��زو�ج ل يمكن �أن يدوم �أي�سا.. ينتهي بانق�ساء 

�لم�سلحة.

م�ضتوى �لتعليم
لكنه  ملزماً  �سرطاً  لي�س  �لتعليم  م�ستوى  في  �لتو�فق 
بين  و�لتو�فق  �ل�سعادة  �حتمالت  يزيد  رئي�سي  عامل 
في  مت�سابهة  �أب��و�ب��اً  �أمامهما  ويفتح  �ل��ع��لاق��ة،  ط��رفي 
�لتعامل مع �لآخرين من خلال �لخبرة في هذه �لحياة 
بها كل  م��ر  �ل��ت��ي  �ل��ت��ج��ارب �لجتماعية  وم��ن خ��لال 

منهما.
�أبو�باً  �أم��ام طرفيه  يفتح  �لثقافي  �لم�ستوى  في  �لتقارب 
ر�ئعة لنقا�سات ل تنتهي تبعد �لملل عن حياتهما بدلً 
من ق�ساء �لوقت �أمام �سا�سة �لتلفزيون و�لحديث عن 
�لحديث  �أو  �لم�سل�سلات،  هذه  و�سخ�سيات  م�سل�سلاته 

عن �لت�سوق و�آخر �أخبار �لتنزيلات.
وبالطبع فتو�فق م�ستوى �لتعليم بين �لزوجين يوؤدي 
في �لغالب �إلى �لتو�فق في �أهد�ف �لحياة بالإ�سافة �إلى 

�لأهد�ف �لعلمية و�لمهنية �أي�ساً. 

�لع�ضل و�لحب �لأعمى
يقول خبر�ء �لعلاقات �لزوجية �إن �سهر �لع�سل غالباً 
ما ي�ستمر ما بين �ستة �أ�سهر وعامين، وبعد �نق�سائه 
ي�سحو �لزوجان على حقائق �لحياة �لتي ل يمكن �أن 
تكون ع�سلًا د�ئماً فرى كل منهما ما كان قد غاب عنه 

وهما يغرفان من �لع�سل في فترة �لحب �لأعمى.

مــنــ�عــــات
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�لكل يبحث عن �ل�ضعادة �لد�ئمة في �لعلاقة مع �ضريك �لعمر لكن مع �لرتفاع �لمخيف في معدلت �لطلاق �لذي بلغ وفق 
�أحدث �لح�ضاء�ت �لأميركية �أربعين في �لمائة �أو �أكثر قليلًا، نرى �لكثير من �لمتزوجين �لذين ل تعرف �ل�ضعادة طريقها �إلى 

حياتهم، لكنهم يتجنبون �لطلاق لأ�ضباب كثيرة من بينها �لأطفال �أو �لمال �أو �لعلاقات �لأ�ضرية �أو �لو�ضع �لجتماعي.

�لتو��ضل �ضلاح �لزوجين للتغلب على م�ضاكل �لحياة

ال�سعادة الزوجية.. تحديات ودرو�ض

كيف يتفاعل الدماغ مع 
النف�سال؟ 

يجيب ت�ساو مينغ �سو، باحث في كلية و�رن �ألبرت �لطبية في جامعة بر�ون 
وفي م�ست�سفى مريام، عن هذ� �ل�سوؤ�ل قائلًا: )حين تنف�سل عن �لحبيب 
وت�سعر باأنك �سخ�س مختلف، تم�سي وقتاً طويلًا و�أنت تتوق �إلى �لحبيب 
�ل�سابق وتتحقق دوماً من �أحدث �أخباره على في�سبوك، وتت�ساءل عن �سبب 
ينجم  و�ل�سلوك قد  �لتفكر  �أنم��اط  �لتحول في  �لنف�سال �لحقيقي. هذ� 
�ساينتيفيك(  )�أم��رك��ان  �لن��ف�����س��ال(.  بعد  تح�سل  ع�سبية  تغير�ت  ع��ن 

جاءت بالتالي.
وجدت در��سات ت�سوير �لأع�ساب �أن �لتعر�س للرف�س، حتى لو من �سخ�س 
باأل  �ل�سعور  عند  تن�سط  �ل��ت��ي  نف�سها  �لدماغية  �لمناطق  يفعّل  غ��ري��ب، 
ة �لأنروبولوجيا �لبيولوجية،  ج�سدي. في �إحدى �لدر��سات، ��ستعانت عالمِم
كونهم  بال�سجاعة  يتّ�سمون  روتج��رز بم�ساركين  في�سر، من جامعة  هيلين 
و�فقو� على تثبيت �أنف�سهم في �أ�سطو�نة �لت�سوير بالرنين �لمغناطي�سي �أثناء 
�لنظر �إلى �سورة �ل�سخ�س �لذي هجرهم منذ فترة ق�سرة. ز�د �لن�ساط 
و�لتحفيز  ب��الم��ك��اف��اأة  مرتبطة  ع��دة  مناطق  في  �لم�����س��ارك��ين  عند  �ل��دم��اغ��ي 
و�لإدمان و��سطر�ب �لو�سو��س �لقهري، ما يف�سر �سعوبة ن�سيان �لحبيب 

بعد نهاية �أي علاقة رومن�سية.
كذلك، قد تكون �لمر�رة جزء�ً من عملية �لنف�سال. في در��سة �أخرى ت�سمل 
م�سح �لدماغ، طلب �لباحثون من �لن�ساء �للو�تي �ختبرن �نف�سالً حديثاً 
�لمغناطي�سي  �أثناء �لخ�سوع للت�سوير بالرنين  �ل�سابق  �أن يفكرن بالحبيب 
�لحزن  بم�ساعر  �لمرتبطة  �لدماغي  �لن�ساط  �أنم��اط  فلاحظو�  �لوظيفي. 

و��ستعادة �لذكريات و�لكتئاب �لمزمن.
بعد  ع��دة  لأ�سهر  �لقلب  وج��ع  ي�ستمر  قد  �لأ�سخا�س،  بع�س  �إلى  بالن�سبة 
�لنف�سال. وجد فريق من �لمحققين �لألمان �لذين در�سو� مجموعة �سغرة 
�أ�سهر من  �ستة  بعد  �سابق  يز�لون متعلقين بحبيب  �لذين ل  �لأف��ر�د  من 
ن�ساط  تر�جع  مثل  بالكتئاب،  مرتبطة  دماغية  �أنم��اط��اً  �لعلاقة  �نتهاء 

�لق�سرة �لنعز�لية و�لق�سر�ت �لحز�مية �لأمامية و�لخلفية.
بالهو�س  مرتبط  �لقلب  وج��ع  �أن  �إلى  ت�سر  �ل��در����س��ات  تلك  �أن  �سحيح 
و�لحزن، لكن تبقى �لنتائج محدودة. في �لمقام �لأول، تنجم طريقة فهمنا 
لما يح�سل عن �لأبحاث �لتي يُطلب فيها من �لم�ساركين �لتفكر بالحبيب 
�ل�سابق، وهو �أمر ل يفعله �لنا�س طو�ل �لوقت. كذلك، تميل �لدر��سات �إلى 
�لتركيز على وجع �لقلب بدل �لأ�سخا�س �لذين تعر�سو� للجرح �لعاطفي، 

وتركز ح�سر�ً على فترة �لحزن �لتي تلي �لنف�سال.
من ح�سن حظ �لكثرين، يتلا�سى وجع �لقلب �لناجم عن علاقة فا�سلة 
مع مرور �لوقت وتعود �لحياة �إلى م�سارها �لطبيعي. بالن�سبة �إلى �لبع�س 
بتجنب  لل�سخ�س  ي�سمح  م��ا  �إيجابية،  تجربة  �إلى  �لنف�سال  يتحول  ق��د 

علاقة �سائبة كي يقع في �لغر�م مجدد�ً.
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�أ�سبح جامع �ل�سيخ ز�يد �لكبر و�حد� من �أهم �لمعال 
�لذي  �ل���دور  بف�سل  �ل��ع��ال  في  و�ل�سياحية  �لثقافية 
يلعبه في تر�سيخ ثقافة �لت�سامح ون�سر �سورة �ل�سلام 

�ل�سمحاء وهويته �لمعمارية �ل�سلامية �لفريدة.
و�أثبت مركز جامع �ل�سيخ ز�يد �لكبر ح�سور� فكريا 
�لت�سامح  ق��ي��م  ي��ع��زز  �أن  و����س��ت��ط��اع  م��ت��م��ي��ز�  وث��ق��اف��ي��ا 
و�لإخ����اء و�لح����و�ر ب��ين �ل��ث��ق��اف��ات �لمختلفة م��ن خلال 
�لذي  �ل��ر�ئ��د  �ل���دور  �إط���ار  وذل��ك في  �لمتنوعة  �أن�سطته 
ت�سطلع به دولة �لإمار�ت بقيادة �ساحب �ل�سمو �ل�سيخ 
�آل نهيان رئي�س �لدولة حفظه �لله في  خليفة بن ز�يد 
بثو�بت  و�لتم�سك  �لأدي���ان  بين  �لتعاي�س  قيم  تر�سيخ 
و�لأم���ن في  �ل�سلام  لن�سر  �لحنيف  �لإ���س��لام��ي  �ل��دي��ن 

�أرجاء �لمنطقة و�لعال.
ت��لاق لهذ� �لح���و�ر بم��ا يمثله من  �لم��رك��ز نقطة  ويعد 
�لم�ساحة  توفر  �أن  وثقافية متفتحة يمكن  بيئة فكرية 
�لمنا�سبة لطرح �لق�سايا و�لمو�سوعات �لتي ت�سغل عال 
�ليوم لتج�سيد روؤى �لمغفور له �ل�سيخ ز�يد بن �سلطان 
�لآخر..  وقبول  �لت�سامح  في  ث��ر�ه  �لله  طيب  نهيان  �آل 
ز�يد  �ل�سيخ  ج��ام��ع  م��رك��ز  ��ستر�تيجية  ت��ه��دف  فيما 
�لكبر بو�سفه مركز� عالميا ر�ئد� �إلى تعزيز �لتو��سل 
�سياحية  ي��ك��ون وج��ه��ة  و�أن  �ل�����س��ع��وب  ب��ين  �لح�����س��اري 
عالمية خا�سة �أنه يعد معلما بارز� من معال �ل�سياحة 

�لثقافية و�لدينية في �أبوظبي و�لإمار�ت و�لمنطقة.
وجاء جامع �ل�سيخ ز�يد �لكبر �لذي ي�ستعد ل�ستقبال 
معلما   25 �أف�سل  قائمة  �سمن  �لمبارك  رم�سان  �سهر 
�سياحيا في �لعال وذلك ح�سب �لت�سنيف �لذي �أجر�ه 
لل�سفر  موقع  �أك��بر  وه��و  م��وؤخ��ر�  تريباديف�سور  موقع 
عام  مدير  �لعبيدلي  يو�سف  �سعادة  وق��ال   . �ل��ع��ال  في 
�أ�سبح  �لج��ام��ع  �إن  �لكبر  ز�ي���د  �ل�سيخ  ج��ام��ع  م��رك��ز 
ي�سر  �لت�سنيف  وه��ذ�  عالمية  و�سياحية  ثقافية  وجهة 
�لبارز  �لح�ساري  لل�سرح  �لمعمارية  �لجماليات  �أن  �إلى 
مختلف  م��ن  �ل�سياح  ��ستقطاب  في  ك��ب��ر�  دور�  تلعب 
�لجن�سيات حيث يجمع �لجامع في ت�سميمه �لبديع بين 
�لأ�سالة و�لمعا�سرة . و�أكد مدير �لمركز �أن �لنجاح �لذي 
حققه �لجامع وليز�ل ياأتي بف�سل مكوناته �لمعمارية 
و�لزخرفية �لتي تاأ�سر �لقلوب وبف�سل جهود �لقائمين 
و�لذين  �لكبر  ز�ي��د  �ل�سيخ  �لعمل بمركز جامع  على 
ح�سارية  ب�سورة  لتقديمه  جهدهم  ق�سارى  يبذلون 
عن  ت��ع��بر  �ل��ت��ي  �ل�����س��م��ح��ة  �لإ���س��لام��ي��ة  قيمنا  تعك�س 
�إلى �لمكانة �لكبر �لتي  ديننا �لحنيف . و�أ�سار �سعادته 
خارطة  على  �لكبر  ز�ي��د  �ل�سيخ  جامع  يمثلها  �أ�سبح 
�ل�سياحة �لثقافية في �لإمار�ت.. لفتا �إلى �أنه ��ستقبل 
و�ستمائة  �أربعة ملايين  2012 نحو  �لما�سي  �لعام  في 
�ألف م�سل وز�ئ��ر �لأم��ر �لذي يوؤكد  وخم�سة وثمانين 
ر�ئ��دة على  و�سياحية  ودينية  �أ�سبح وجهة ثقافية  �أن��ه 
م�ستوى �لعال . و�أو�سح �أن �لمركز يحر�س على تعريف 
خلال  م��ن  �لكبر  ز�ي��د  �ل�سيخ  جامع  بمعال  �ل���زو�ر 
�لجولت �لتعريفية �لم�ستمرة �لتي تنظمها �إد�رة �لمركز 
�لمر�سدين  م��ن  ع��دد  وي��ق��دم خلالها  �ل��ع��ام  م���د�ر  على 
�لجامع  ع��ن  مف�سلا  �سرحا  �لإم��ار�ت��ي��ين  �ل�سياحيين 
�لمعال  �أح���د  بو�سفه  و�ل��ث��ق��اف��ي��ة  �لم��ع��م��اري��ة  و�أه��م��ي��ت��ه 
�إلى  م�سر�  و�لمنطقة..  و�لإم���ار�ت  �أبوظبي  في  �لبارزة 
�أن هذه �لزيار�ت م�ستمرة خلال �سهر رم�سان �لمبارك 
وتكون مفتوحة لكافة �لزو�ر من �ل�سبت �إلى �لخمي�س 
يوم  عد�  ما  م�ساء  �لثانية  وحتى  �سباحا  �لتا�سعة  من 
�لزو�ر  لتعريف  فر�سة  �ل��زي��ار�ت  ه��ذه  وتعد  �لجمعة 
باأهمية وتقاليد هذ� �ل�سهر �لف�سيل ودور �لم�ساجد في 
تعزيز �لجو�نب �لروحية و�لإيمانية لدى �ل�سائمين. 
جدير بالذكر �أن جامع �ل�سيخ ز�يد �لكبر جاء �سمن 
وذلك  زيارتها  يف�سل  عالمية  �سياحية  وجهة   16 �أه��م 
�ل�سياح  �سابقا على  �لموقع  �أج��ر�ه  ر�أي  ��ستطلاع  ح�سب 
وم���ن ب��ين ه���ذه �لج��ه��ات م��ي��ن��اء ���س��ي��دني في ��ستر�ليا 
باري�س  �إيفل في  وب��رج  باإيطاليا  روم��ا  و�لكولو�سيوم في 
وجبل �لطاولة في كيب تاون بجنوب �إفريقيا و�سنتر�ل 
كما  �لأمريكية  �لمتحدة  بالوليات  نيويورك  في  ب��ارك 
�ل�سياحية  �لوجهات  ك��اأك��ر  �لأول  �لم��رك��ز  على  ح�سل 
�إمارة �بوظبي �سو�ء من د�خل �لدولة  جذبا للزو�ر في 

�أو خارجها.
وت���ه���دف ����س��تر�ت��ي��ج��ي��ة م���رك���ز ج���ام���ع �ل�����س��ي��خ ز�ي���د 
�لتو��سل  تعزيز  ر�ئ��د� في  بو�سفه مركز� عالميا  �لكبر 
�ل�سيخ  ج��ام��ع  تكري�س  �إلى  �ل�����س��ع��وب  ب��ين  �لح�����س��اري 
�أن���ه يعد  ز�ي���د �ل��ك��ب��ر وج��ه��ة �سياحية ع��الم��ي��ة خ��ا���س��ة 
معلما بارز� من معال �ل�سياحة �لثقافية و�لدينية في 
باإقبال ملايين  ويحظى  و�لمنطقة  و�لإم��ار�ت  �أبوظبي 
�لزو�ر �سنويا من مختلف �لجن�سيات. ويحر�س مركز 
في  و�لم�ساركة  �لتنظيم  على  �لكبر  ز�ي��د  �ل�سيخ  جامع 
�لفعاليات  ر�أ�سها  وعلى  �لمختلفة  �لمجتمعية  �لفعاليات 
�أن�سطة  �لثقافية كما ي�سعى من خلال ما يقدمه من 
�لجامع  ل����زو�ر  وتثقيفية  تعليمية  وب��ر�م��ج  متنوعة 
علاوة  و�لك��ت�����س��اف  للتعلم  م��رك��ز�  �لج��ام��ع  جعل  �إلى 
و�إقامة  للعبادة  مكانا  بو�سفه  �لأ�سا�سية  وظيفته  على 

�ل�سلو�ت.
وحققت م�سابقة ف�ساء�ت من نور �لتي ينظمها مركز 
جامع �ل�سيخ ز�يد �لكبر في دورتها �لثالثة نتائج مبهرة 
ولقت ترحيبا كبر� علي كافة �لم�ستويات حيث تناف�س 
�ل�سور من مختلف  �أف�سل  �لتقاط  �لم�ساركون فيها في 

و�لمعماري  �لفني  �لإب����د�ع  جماليات  وتعك�س  �ل��زو�ي��ا 
م�سابقة  نتائج  و�أعلنت   . �لكبر  ز�ي��د  �ل�سيخ  لجامع 
�لدورة �لثالثة من �لم�سابقة في18 يونيو �لما�سي تحت 
نائب  نهيان  �آل  ز�ي��د  ب��ن  من�سور  �ل�سيخ  �سمو  رع��اي��ة 
رئي�س مجل�س �لوزر�ء وزير �سوؤون �لرئا�سة وتم تكريم 
بح�سور  �لإم�����ار�ت  ق�سر  �أق��ي��م في  �ل��ف��ائ��زي��ن في حفل 
�سوؤون  وز�رة  وكيل  �لح��م��ري  �ساحي  �سلطان  �سعادة 
�لثقافة  �ل��ب��دور وك��ي��ل وز�رة  ب��لال  �ل��رئ��ا���س��ة و���س��ع��ادة 
�لمهتمين  �لمجتمع وجمهور كبر من  وتنمية  و�ل�سباب 

بفنون وجماليات �لعمارة في �أبوظبي.
�لفعاليات  م���ن  ع����دد  ع��ل��ى  �ل��ت��ك��ريم  ح��ف��ل  و����س��ت��م��ل 
و�لأحد�ث �لمهمة وفي مقدمتها معر�س �ل�سور �لم�ساركة 
لق�سر  �لد�خلية  �ل�ساحة  في  �أقيم  و�ل��ذي  �لم�سابقة  في 
�لق�سر  ب��زو�ر  �لم�سابقة  �لإم��ار�ت حيث �ختلط جمهور 
�لجن�سيات  م��ن  و�أل���و�ن  �أط��ي��اف  فريد جمع  م�سهد  في 
�لقادمين من �أنحاء �لعال ليتابعو� ب�سغف ما �أبدعته 
�لعالمية  �لم�سابقة  ه��ذه  في  �لم�����س��وري��ن  وع��د���س��ات  ع��ي��ون 

بامتياز و�لتي تحمل ��سم ف�ساء�ت من نور.
�ل�سيخ  جامع  مركز  مدير  �لعبيدلي  يو�سف  ويتحدث 
في  �لجامع  �إليها  و�سل  �لتي  �ل�سهرة  عن  �لكبر  ز�ي��د 
�أنحاء �لعال و�عتباره معلما معماريا فريد� من نوعه 
في �لع�سر �لحديث م�ستدل ب�سور �لجامع �لتي �سارت 
منت�سرة في بلد�ن �لعال �لمختلفة ومنها �سورة �ساهدها 
م�سادفة تزين جدر�ن �أحد �لمحال �لتجارية في مدينة 

�سان بطر�سبرج �لرو�سية خلال �إحدى زيار�ته هناك.
ث��م ت��ط��رق �ل��ع��ب��ي��دلي �إلى �ل���زي���ادة �لم��ط��ردة في �أع���د�د 
م�سارك  �أل��ف  �إلى  و�سلت  و�لتي  �لم�سابقة  في  �لم�ساركين 
من �سبعين دولة بينما و�سل عدد �ل�سور �إلى 5500 
عمل �إبد�عي تعك�س جماليات �لفن �لإ�سلامي و�أ�سكال 
هذ�  �لم�سابقة  فئتي  ت�سمنتها  �لتي  �لمختلفة  �لعمارة 

�لعام عن جامع �ل�سيخ ز�يد �لكبر وق�سر �لإمار�ت.
ونوه �إلى �أن �لجامع وما يحتويه من مظاهر للاإبد�ع 
�لع�سر  في  �لعمارة  فن  في  تح��ول  نقطة  مثل  �لمعماري 
�لح��دي��ث وه���و م��ا ب���د� م��ن �له��ت��م��ام �ل��ع��الم��ي �لو��سع 
للجمال  متنوعة  عنا�سر  من  �لجامع  �حتو�ه  ما  بكل 
�أن ز�د ع��دد زو�ره عن  �إلى حد  �أرج��ائ��ه  �نت�سرت في كل 
�أربعة ملايين ون�سف مليون ز�ئر وتم �ختياره �سمن 
على  �لجامع  وح�سل  عالمية  �سياحية  وجهة   16 �أهم 
�أبوظبي  في  �سياحة  وجهة   22 ب��ين  م��ن  �لأول  �لم��رك��ز 
كاأكر �لوجهات جذبا للزو�ر في �لإمارة �سو�ء من د�خل 

�لدولة �أو خارجها. 
�لدورة  فعاليات  �سمن  �لمقام  �ل�سور  معر�س  ولي��ز�ل 
و�لذي  �لإم�����ار�ت  ق�سر  بهو  في  �لم�سابقة  م��ن  �لثالثة 
ي�ستمر حتى �ل�سابع ع�سر من �أغ�سط�س �لمقبل ي�ستقبل 
�لدورة  �لفائزة في  �ل�سور  �ل��زو�ر من كل مكان وي�سم 
�لثالثة من ف�ساء�ت من نور �إ�سافة �إلى بع�س �ل�سور 

�لم�ساركة و�لتي �ختارتها لجنة �لتحكيم.
تمتلك  �أبوظبي  �ن  �لم�سابقة  في  �لفائزة  �ل�سور  وتوؤكد 
كنوز� معمارية فريدة خا�سة جامع �ل�سيخ ز�يد �لكبر 
�ل�����س��ور ع��ن زخم  وق�����س��ر �لإم�������ار�ت.. وت��ع��بر غالبية 
�لذي  للجامع  �لخ��ارج��ي  و�لج��م��ال  �لمعمارية  �لفنون 
قدر�ت  من  عنده  ما  �أف�سل  لإخ���ر�ج  م�سور  �أي  يدفع 
�لتي  �لكبرة  بالقيمة  �لم�ساركة  �ل�سور  تليق  كي  فنية 
يمثلها �لجامع في عال �لعمارة �لإ�سلامية في �لع�سر 

�لحديث.
�ل��ف��ائ��زة و�لم��ع��رو���س��ة حاليا في ق�سر  �ل�����س��ور  وت��و���س��ح 
�لمار�ت معنى �إيمانيا عميقا يعك�س �لروحانيات �لتي 
يمثلها �لجامع لكل من ز�ره �أو ر�آه �سو�ء من �لم�سلمين 
�أو غرهم من �سعوب �لعال �لذين ��ست�سعرو� �لقيمة 

�لدينية و�لثقافية �لكبرة للجامع.
و���س��ارك �لم��رك��ز في م��ار���س 2013 في �ل����دورة �ل���� 23 
عر�ست  كبر  بجناح  للكتاب  �ل��دولي  �أبوظبي  لمعر�س 
�لعمارة  ح��ول  ت��دور  �لتي  �لمركز  �إ���س��د�ر�ت  فيه جميع 
بيوت  ك��ت��اب  و�أح��دث��ه��ا  وعلومها  وفنونها  �لإ���س��لام��ي��ة 
�لله من جامع �لقرو�ن �إلى جامع �ل�سيخ ز�يد �لكبر 
ت�سم  �ل��ت��ي  �لم��رك��ز  بمكتبة  �ل��ت��ع��ري��ف  �إلى  ب��الإ���س��اف��ة 

مجموعة من نفائ�س �لكتب �لنادرة.
وت���اأت���ي ه���ذه �لم�����س��ارك��ة ب��ه��دف ت��ع��زي��ز ح�����س��ور �لمركز 
�لمعرفة  ب���دوره في ن�سر  �ل��ث��ق��افي و�ل��ت��ع��ري��ف  �لم��ج��ال  في 
و�لثقافة �لمعا�سرة وعك�ست جانبا مهما من �لن�ساطات 

�لتي يقوم بها �لمركز في �سياق ر�سالته �لثقافية.
ولقت ��سد�ر�ت �لمركز و�لبالغ عددها 14 كتابا متنوعا 
بالتعاون  كتابا   11 بينها نحو  م��د�ر عامين من  على 
�أبوظبي  لهيئة  �ل��ت��اب��ع  ل��ل��ترج��م��ة  كلمة  م�����س��روع  م��ع 
لل�سياحة و�لثقافة �إقبال من رو�د �لمعر�س حيث حظي 
كتاب ف�ساء�ت من نور باإقبال كبر وحقق �أف�سل ن�سبة 
مبيعات بين �إ�سد�ر�ت �لمركز كما كان لكتاب بيوت �لله 

ن�سيب في قائمة �لمبيعات.
ك��م��ا ح��ظ��ي��ت �إ�����س����د�ر�ت �لم��رك��ز �لأخ�����رى و�ل��ت��ي تدور 
وعلومها  وفنونها  �لإ�سلامية  �لعمارة  ح��ول  معظمها 
باهتمام كبر من رو�د �لمعر�س ومن بينها كتاب �لعمارة 
و�لأ�سطورة و�لروحانيات وكتاب �لمن�سوجات �لإ�سلامية 
وكتاب تاريخ �لأزياء �لعربية : منذ فجر �لإ�سلام �إلى 
�لعال  �آ���س��ي��ا  حكمت  عندما  وك��ت��اب  �لح��دي��ث  �لع�سر 

وكتاب �لعلوم �لإ�سلامية وقيام �لنه�سة �لأوربية .
وتقع مكتبة مركز جامع �ل�سيخ ز�يد �لكبر في �لطابق 

�ل��ث��ال��ث ب��الم��ن��ارة �ل�����س��م��ال��ي��ة ل��ل��ج��ام��ع وه���و م��ا يحدث 
�لمئذنة  تجمع  وبذلك  �لم�ساجد  تاريخ  في  �لأولى  للمرة 
ب��ين دللت��ه��ا ووظ��ائ��ف��ه��ا �ل��دي��ن��ي��ة �لم��ع��روف��ة و�لمعرفة 
هنا  وم��ن  �لت�سامح  �لى  �لد�عية  �لعال  على  �لمنفتحة 
ت�ستاأنف  �لكبر  ز�ي��د  �ل�سيخ  جامع  مركز  مكتبة  ف��ان 
�لدور �لح�ساري لخز�ئن �لكتب في �لإ�سلام من منظور 

معا�سر يعي �لثو�بت ويفهم �لمتغر�ت.
ولق�����ت م��ك��ت��ب��ة م���رك���ز ج���ام���ع �ل�����س��ي��خ ز�ي�����د �لكبر 
�لعديد م��ن �لإ���س��اد�ت م��ن �ل���زو�ر لم��ا تحويه م��ن كتب 
ومخطوطات نادرة ومو�سوعات خا�سة بالفن و�لعمارة 
و�إقليميا  عالميا  مرجعا  جعلها  �لذي  �لأمر  �لإ�سلامية 
متميز� بهذ� �لخ�سو�س حيث تعد مكتبة جامع �ل�سيخ 
بن  من�سور  �ل�سيخ  �سمو  �فتتحها  �ل��ت��ي  �لكبر  ز�ي���د 
ز�يد �آل نهيان نائب رئي�س مجل�س �لوزر�ء وزير �سوؤون 
�لرئا�سة في نوفمبر 2010 من �أهم منار�ت �لعلم في 
ر�ف��د� جديد�  �لمتحدة وتمثل  �لعربية  �لإم���ار�ت  دول��ة 
دور  وتعزز  للدولة  و�لم��ع��رفي  و�لعلمي  �لثقافي  للمنجز 
�لمركز كمنارة �إ�سعاع ثقافي بما يتوفر فيها من م�سادر 
وما تحتويه من و�سائل تقنية حديثة ت�ساعد �لباحثين 

على �ل�ستفادة �لق�سوى من محتوياتها.
�لباحثين  م��ن  ك��ب��ر�  ع����دد�  �لم��رك��ز  مكتبة  وت�ستقبل 
و�ل��د�ر���س��ين �ل��ذي��ن ي��رغ��ب��ون في �لط����لاع ع��ل��ى بع�س 
�لكتب و�لمو�سوعات �لعلمية �لنادرة �لتي توجد في �لمكتبة 
و�لدكتور�ه  �لماج�ستر  ر�سائل  �إع���د�د  في  وت�ساعدهم 
�لإ�سلامية  �لح�����س��ارة  بم��و���س��وع��ات  �لمتعلقة  خ��ا���س��ة 
�أ���س��ا���س��ي��ة متخ�س�سة  ع���دة م�����س��ادر  �لم��ك��ت��ب��ة  وت�����س��م   .
عدد  وب��ل��غ  وعلومها  وفنونها  �لإ���س��لام��ي��ة  �ل��ع��م��ارة  في 
�لكتب �لمقتناة �سبعة �آلف كتاب وهي تتر�وح بين كتب 
وتاريخها  �لإ�سلامية  و�لعمارة  �لفنون  عن  ودوري���ات 
كتبت ب� 12 لغة حية �أو ما يزيد كما تتوفر في �لمكتبة 
�لطبعات  ذ�ت  �ل��ن��ادرة  �لكتب  نفائ�س  م��ن  مجموعات 
و�لأخرى  �لتاريخية  �أو  �لعلمية  قيمتها  في  �لفريدة 
يزيد  ما  �لمكتبة  وتقتني  �أبو�بها.  في  و�لمميزة  �لقديمة 
و�لنادرة ويوجد  �لفريدة  �لكتب  100 كتاب من  على 
بالمكتبة ق�سم خا�س للمر�جع و�لقو�مي�س و�لمو�سوعات 
وق�سم خا�س للاأطفال ي�سم ما يزيد عن 800 عنو�ن 
من كتب �لأطفال ويوجد �أي�سا بالمكتبة ق�سم �لم�سغر�ت 
�ألف   50 ع��ن  يزيد  م��ا  وي�سم  �لميكروفي�س  �لفيلمية 
مخطوطة عربية و�إ�سلامية ت�سمل ن�سخا من �لطبعات 
ومن  ميكروفي�س.  �سكل  في  �ل��ك��ريم  للقر�آن  �لقديمة 
�سدر  ن��ادر  كتاب  �لمكتبة  ت�سمها  �لتي  �ل��ن��ادرة  �لكتب 
عام 1905 عن ت�ساميم �ل�سجاد في �آ�سيا وي�سرح عبر 
ر�سومات �أ�سلية كيفية �سناعة �ل�سجاد في بع�س �لدول 
�لآ�سيوية  �لدول  وباك�ستان وبع�س  و�لهند  �إي��ر�ن  مثل 
�لأخرى . �أما بخ�سو�س �لكتب �لتي ت�سمها �لمكتبة ول 
�لعال  م�ستوى  على  و�ح��دة  ن�سخة  �سوى  منها  يوجد 
ون�سر  �لعربي  �لفن  معال  عن  �لأول  كتابان  فيوجد 
عام 1897 في فرن�سا و�لكتاب �لثاني عبارة عن ن�سخة 
كتالوج  �لبريطانية  �لدورية  من   1921 عام  �سادرة 
عام  ���س��دوره��ا  ب��د�ي��ات  ك��ان��ت  و�ل��ت��ي  �لمطبوعة  �لكتب 
�لإ�سلامية  �لم�سكوكات  عن  كتاب  يوجد  كما   .1744
بروما  و���س��در   1792 ع���ام  �إلى  ن�����س��ره  ت��اري��خ  ي��ع��ود 
للعملات  ت��وؤرخ  �لتي  �ل��ن��ادرة  �لقليلة  �لكتب  ويعد من 
ك��ت��اب عن  وه��ن��اك  �لمختلفة  �لإ���س��لام��ي��ة  �ل��ع�����س��ور  في 
�لفنون �لعربية للفرن�سي بري�س دي �أفيني�س �سدر في 
و�لآثار  �لفنون  عن  يتحدث  وهو   1973 عام  باري�س 
م�سر  في  �لم�ساجد  على  ويركز  �لقاهرة  في  �لإ�سلامية 
هذ�  يت�سمنها  �لتي  �ل�سور  كل  �أن  و�للافت  �لقديمة 
عن  عبارة  هي  �لقاهرة  في  �لقديمة  للم�ساجد  �لكتاب 

ر�سومات �أ�سلية ولي�ست �سور� فوتوغر�فية.
�ل�سيخ  �ل�����دور �لح�������س���اري لج��ام��ع  ت��اأك��ي��د  �إط�����ار  وفي 
وكمركز  وت��ن��وي��ري  ثقافي  �إ���س��ع��اع  كمنارة  �لكبر  ز�ي��د 
قدر�ت  تنمية  �أج��ل  ومن  و�لدولة  �أبوظبي  في  تعليمي 
و�لأخلاقية  �لدينية  �لجو�نب  وتنمية  �لإم��ار�ت  �أبناء 
و�لعلمية و�لثقافية لديهم يحر�س مركز جامع �ل�سيخ 
ز�يد �لكبر على تنظيم برنامج �سيفي �سنوي يت�سمن 
�لعديد من �لدور�ت �ل�سيفية �لمتنوعة و�لتي ت�ستهدف 
و�لطموحة  �ل��ه��ادف��ة  �ل����دور�ت  ه��ذه  وت��اأت��ي   . �لنا�سئة 
ح��ر���س��ا ع��ل��ى �ل��ت��و����س��ل م���ع ك��اف��ة ق��ط��اع��ات �لمجتمع 
�لمحلي وتقديم �لأن�سطة و�لفعاليات و�لبر�مج �لمفيدة 
��ستغلال  في  تفيدهم  بحيث  �لجن�سين  م��ن  للطلاب 
و��ستثمارها  �ل�سيفية  �لإج���ازة  خ��لال  فر�غهم  �أوق��ات 
بما يفيدهم ويفيد مجتمعهم . ويحفل جامع �ل�سيخ 
ز�يد �لكبر في �سهر رم�سان بالأن�سطة �لمتنوعة مابين 
و��ست�سافة نخبة من  �لكريم  �لقر�آن  دور�ت لتحفيظ 
م�ساهر قر�ء �لقر�آن �لكريم لإحياء �سلاة �لترو�يح 
�إ�سافة �إلى م�سروع �إفطار �سائم �لذي يقام �سنويا عن 
روح �لمغفور له �ل�سيخ ز�يد بن �سلطان �آل نهيان طيب 
�إجمالي زو�ر  بلغ  �لف�سيل وقد  �ل�سهر  �لله ثر�ه طيلة 
�لجامع خلال �سهر رم�سان �لما�سي و�إجازة عيد �لفطر 
�ل�ستعد�د�ت  ز�ئ��ر. وتج��ري  �أل��ف  و250  مليون  نحو 
�لكبر  ز�ي��د  �ل�سيخ  �إد�رة مركز جامع  قبل  حاليا من 
لهذ� �ل�سهر �لف�سيل حيث �أن �لعمل في رم�سان يختلف 
عن بقية �سهور �ل�سنة وي�سكل �لمركز �لعديد من �للجان 
�سر  لتنظيم  خ��ارج��ه  م��ن  ومتطوعين  موظفيه  م��ن 
�لعمل في هذ� �ل�سهر �لكريم . و��ستقبل جامع �ل�سيخ 

�لما�سي  رم�سان  �سهر  خ��لال  �أبوظبي  في  �لكبر  ز�ي��د 
نحو 700 �ألف �سائم في �لخيم �لمكيفة �لتي ن�سبت في 
�ساحات �لجامع وذلك من خلال م�سروع �إفطار �سائم 
ب��اإذن �لله �ل�سيخ  �ل��ذي يقام �سنويا عن روح �لمغفور له 
ز�يد بن �سلطان �آل نهيان طيب �لله ثر�ه . وقد خ�س�س 
�لن�ساء  �لكبر خيما لإفطار  ز�يد  �ل�سيخ  مركز جامع 
و�لعائلات و�لمتطوعين و�لمنظمين خلال �سهر رم�سان 
�لمبارك تقدم عدد� من وجبات �لإفطار لل�سائمين بلغت 
نحو 20 �ألف وجبة يوميا قام بتجهيزها نادي �سباط 
�لقو�ت �لم�سلحة في �أبوظبي في حين قام �أكر من 300 
�سخ�س ع��ل��ى خ��دم��ة �ل�����س��ائ��م��ين و�ل���وق���وف ع��ل��ى كل 
وي�ست�سيف  و�لإ���س��ر�ف.  و�لمتابعة  �ل�ستعد�د  تفا�سيل 
�سهر  وخ��لال  �سنويا  �لكبر  ز�ي��د  �ل�سيخ  جامع  مركز 
رم�����س��ان �لم���ب���ارك ن��خ��ب��ة م���ن م�����س��اه��ر ق����ر�ء �لقر�آن 
�لكريم لإحياء �سلاة �لترو�يح و�إحياء ليالي رم�سان 
باأ�سو�تهم  �إيمانية  �أج��و�ء  و�إ�سفاء  و�لعبادة  بال�سلاة 

�لعذبة �لرخيمة في جامع �ل�سيخ ز�يد �لكبر. 
و��ستقبل جامع �ل�سيخ ز�يد �لكبر في رم�سان �لما�سي 
نحو 440 �ألف م�سل منهم 270 �ألف م�سل في �سلاة 
من  �لتهجد  �سلاة  في  م�سل  �أل��ف   170 و  �ل��تر�وي��ح 
بينهم 43 �ألف م�سل في ليلة 27 رم�سان وذلك تحريا 
�أل��ف ز�ئ��ر من   40 لليلة �لقدر فيما ز�ر �لجامع نحو 
مختلف �لجن�سيات خلال �لفترة �ل�سباحية من �سهر 
رم�سان �لما�سي فيما بلغ عدد �لزو�ر خلال �إجازة عيد 
ز�ئر و�سجل يوم �لثنين  �ألف  �لمبارك نحو40  �لفطر 
ثاني �أيام �لعيد �أعلى ن�سبة من �لزو�ر حيث بلغ عددهم 
نحو 19 �ألف ز�ئر. ويحر�س مركز جامع �ل�سيخ ز�يد 
�لكبر على تعريف �لزو�ر بمعال �لجامع �لذي يعتبر 
قائمة  يت�سدر  فريد�  معماريا  و�إنج���از�  دينيا  �سرحا 
�لمعال �لدينية و�ل�سياحية �لمف�سلة لدى زو�ر �أبوظبي 
خ�سو�سا في �لمنا�سبات و�لأعياد لما يتميز به من ت�سميم 
فريد من نوعه يجمع بين خطوط �لعمارة �لإ�سلامية 
ز�يد  �ل�����س��ي��خ  ج��ام��ع  وي��ح��ظ��ي  و�لح��دي��ث��ة.  �لتقليدية 
�لكبر باإقبال كبر من �لزو�ر من مختلف �لجن�سيات 
مليونين  نحو  �لج��ام��ع  ��ستقبل  فقد  �ل��ع��ام  م��د�ر  على 
و680 �ألف ز�ئر وم�سل خلال �لفترة من يناير وحتى 
�سبتمبر 2012 بينهما مليون و900 �ألف ز�ئر فيما 
بلغ عدد �لم�سلين في �لفترة نف�سها 780 �ألف م�سل . 
و�سجل �سهر يناير �أعلى ن�سبة من �لزو�ر �إذ بلغ عددهم 
دول �لعال فيما �سجل  مختلف  من  ز�ئر  �ألف   330
و�سل  حيث  �لم�سلين  م��ن  ن�سبة  �أع��ل��ى  �أغ�سط�س  �سهر 

عددهم �إلى 273 �ألف م�سل. 
ويعك�س �لتز�يد �لم�ستمر في عدد �لزو�ر و�لم�سلين �لذين 
�لمتميزة  �لمكانة  �لكبر  ز�ي��د  �ل�سيخ  جامع  ي�ستقبلهم 
�لدينية  �ل�سياحة  خريطة  على  �لجامع  يمثلها  �لتي 
و�لثقافية في �لإمار�ت و�لمنطقة باعتباره �سرحا دينيا 
وم��ع��م��اري��ا ف��ري��د� ي��ع��بر ع��ن خ��لا���س��ة ف��ن��ون �لعمارة 
�ل�سيخ  جامع  مركز  ويحر�س  �ل��ع��ال.  في  �لإ�سلامية 
ز�يد �لكبر على تعريف �لزو�ر بمعال �لجامع �لذي 
وخ�سو�سيتها  �لإ�سلامية  �لعمارة  جماليات  عن  يعبر 
�لم�ستمرة  �لتعريفية  �لج���ولت  خ��لال  م��ن  �أبوظبي  في 
�سباحا  �لتا�سعة  م��ن  ب��دء�  �لم��رك��ز  �إد�رة  تنظمها  �لتي 
عدد  خلالها  ويقدم  ي��وم  كل  م�ساء  من  �لعا�سرة  حتى 
�لجامع  عن  مف�سلا  �سرحا  �لثقافيين  �لمر�سدين  من 
 1996 ع���ام  تاأ�سي�سه  وب���د�ي���ات  �لم��ع��م��اري��ة  و�أه��م��ي��ت��ه 
�آل  �سلطان  ب��ن  ز�ي���د  �ل�سيخ  ل��ه  �لم��غ��ف��ور  م��ن  بم��ب��ادرة 
نهيان طيب �لله ثر�ه . وهناك تنوع في فئات �لز�ئرين 
�ل��ك��ب��ر حيث  ز�ي���د  �ل�����س��ي��خ  ج��ام��ع  ي�ستقبلهم  �ل��ذي��ن 
يقبل �لم�سلون على �أد�ء �ل�سلو�ت بالجامع خا�سة يوم 
�لجمعة وفي �سلاتي �لتر�ويح و�لتهجد ب�سهر رم�سان 
ذ�ت  �لدينية  �لمنا�سبات  جميع  �إلى  بالإ�سافة  �لم��ب��ارك 
جانب  �إلى  �لعيدين  ���س��لاة  مثل  �ل��ك��ب��رة  �لتجمعات 
�لجامع  لزيارة  تاأتي  �لتي  �ليومية  �ل�سياحية  �لأف��و�ج 
�أو م��ن ط���لاب وط��ال��ب��ات �لمد�ر�س  �ل���دول���ة  م��ن خ���ارج 
�لم��وؤ���س�����س��ات �لحكومية  ب��ع�����س  و�لج��ام��ع��ات وم��وظ��ف��ي 

و�لخا�سة من د�خل �لدولة.
�سخ�سيات  ك��ان��و�  ���س��و�ء  �ل���زو�ر  �نطباعات  �أك���دت  وق��د 
�إعجابهم بجامع  �أو ز�ئرين  �أو خبر�ء مثقفين  ر�سمية 
�ل�سيخ ز�يد �لكبر �لذي يعتبر رمز� للت�سامح وتعزيز 
�لمختلفة  �لح�سار�ت  �أبناء  بين  �لم�سترك  �لتعاي�س  قيم 
فجامع �ل�سيخ ز�يد �لكبر يظل �أثر� خالد� له قيمته 
تاريخ  �أن  كما  �لتاريخ  في  �ساأن  ذ�ت  ح�سارية  كعلامة 
باإذن  �لمغفور له  �أن كان فكرة لدى  �إن�ساء �لجامع منذ 
ثر�ه  �لله  نهيان طيب  �آل  �سلطان  بن  ز�ي��د  �ل�سيخ  �لله 
�لم�سلمين في  �أطياف  يجمع  كبر  بناء جامع  �أر�د  حين 
�أحد �لأماكن �لمرتفعة في �أبوظبي �سوف يظل محفور� 
في ذ�كرة كل �ن�سان ز�ر هذ� �ل�سرح �ل�سلامي و�لثقافي 
�أكبر  �لج��ام��ع  �لفنية في  �لمكونات  �أب���رز  وم��ن   . �لفريد 
�أعجمية  و�أك��بر �سجادة  12 طنا  ب��وزن  �لعال  ثريا في 
في �لعال م�سنوعة يدويا من �لقطن و�ل�سوف وتبلغ 
عليها  ع��م��ل  م��رب��ع��ا  م���تر�  و627  �آلف   5 م�ساحتها 
 47 ح���و�لي  وت���زن  فنيا  و20  ونا�سجة  نا�سج   200
طنا.. �إ�سافة �إلى �لتيجان �لمعدنية �لمطلية بماء �لذهب 
�لتي زينت �أعمدة �لم�سجد �لتي تجاوزت �لألف لت�ساهم 
و�لتي  ز�ي��د  �ل�سيخ  لجامع  �لفريدة  �ل�سورة  �إب���ر�ز  في 

�أبهرت �لقا�سي و�لد�ني من جميع بقاع �لعال. 
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جامع ال�سيخ زايد يلعب دورا رائدا في تعزيز التوا�سل الح�ساري بين ال�سعوب 
اطلاق الدورة ال�سابعة لم�سروع الق�سة 

المقروءة بطريقة برايل للمكفوفين
ز�يد  �أعلنت موؤ�س�سة  �آل نهيان  ز�يد  �ل�سيخ هز�ع بن حمد�ن بن  تحت رعاية 
�لعليا للرعاية �لإن�سانية وذوي �لحتياجات �لخا�سة �إطلاق �لدورة �ل�سابعة 
لم�سروع �لق�سة �لمقروءة بطريقة بر�يل للمكفوفين على م�ستوى دول �لعال.

وياأتي �طلاق م�سروع �لق�سة للعام �ل�سابع على �لتو�لي تحت �سعار �لجميع 
بتلك  �ل��ق��ر�ءة  على  �لمختلفة  �لتعليم  م��ر�ح��ل  في  للمكفوفين  ت�سجيعا  ي��ق��ر�أ 
من  يرفع  �ل��ذي  �لأم���ر  وه��و  �لمجتمع  م��ع  تو��سلهم  �أدو�ت  �إح���دى  �لطريقة 

قدر�تهم �لتعليمية و�لثقافية وي�ساهم في دمجهم بالمجتمع.
و�أكد �سعادة محمد محمد فا�سل �لهاملي نائب رئي�س مجل�س �لد�رة �لمين 
من  �ل�سريحة  لهذه  و�لرعاية  �لدعم  كل  تقديم  على  �لموؤ�س�سة  حر�س  �لعام 
�أف�سل  توفر  على  �لر�سيدة  �ل��دول��ة  ق��ي��ادة  حر�س  ظ��ل  في  خا�سة  �لمجتمع 
�لخبر�ت و�لأجهزة �لطبية و�لتاأهيلية لكافة مر�كز �لرعاية و�لتاأهيل �لتابعة 

للموؤ�س�سة لرعاية فئات ذوي �لإعاقة.
و�أ�ساف �لهاملي في ت�سريح �سحفي له بمنا�سبة �لإعلان عن �إطلاق �لدورة 
�لجديدة من �لم�سروع �إنه في �إطار دورها و�نطلاقا من م�سوؤولياتها �لمجتمعية 
�أن تكون حائزة على ثقة �لمجتمع وتتميز بالكفاءة في  وتو�فقا مع روؤيتها في 
تحقيق �هد�ف و�آمال فئاتها من ذوي �لحتياجات �لخا�سة و�لأيتام لي�سبحو� 
�أفر�د� فاعلين بالمجتمع ياأتي �إعلان �لموؤ�س�سة عن �إطلاق �لدورة �لجديدة من 
�لم�سروع �لذي يعد من �لمبادر�ت �لهامة �لتي ت�سهم في تحقيق هدف �لموؤ�س�سة 

�لرئي�سي بدمج �لفئات �لم�سمولة برعايتها في �لمجتمع.
توفر  على  تعمل  �لن�سانية  للرعاية  ز�ي��د  موؤ�س�سة  �أن  �ل��ع��ام  �لم��ين  و�أك���د 
خدمات تعليم وتاأهيل ودمج �لمعاقين بما يتو�فق مع �أف�سل �لممار�سات �لعالمية 
�سبل  �رق���ى  ت��ق��ديم  نحو  و�سعيها  �لموؤ�س�سة  ب��ه  ت��ق��وم  �ل���ذي  ل��ل��دور  وتج�سيد� 

�لرعاية و�لهتمام و�لمتابعة.
�أن �لموؤ�س�سة تركز على م�ساألة �لتنوع و�لتغير و�لتجديد في كافة  و�أ�سار �إلى 
بر�مجها و�أن�سطتها وفعالياتها ب�سكل تغطى من خلاله كافة �لجو�نب و�لعمل 
�أهد�فها �لعامة ومن هذه �لأه��د�ف دمج فئات ذوي �لإعاقة في  على تحقيق 
و�لخا�سة..  �لحكومية  و�لموؤ�س�سات  �لج��ه��ات  جميع  م��ع  و�لتو��سل  �لمجتمع 
مو�سحا �أن ذوي �لتحديات �لب�سرية من �لفئات �لتي تحظى برعاية �لموؤ�س�سة 
و�لتاأهيل  �لرعاية  بو��سطة مر�كز  لها  �لمتنوعة  تقديم �لخدمات  عن طريق 
�أبوظبي خا�سة مطبعة �لمكفوفين �لتي تحر�س  �إمارة  �لمنت�سرة على م�ستوى 
متطلبات  كافة  تلبية  على  بالموؤ�س�سة  �لعليا  �لإد�رة  من  وبتوجيهات  �إد�ر�ت��ه��ا 
من  �لرهبة  حاجز  لك�سر  بقوة  �لدفع  �إلى  بالفعل  تحتاج  �لتي  �لفئات  تلك 

�لتعاطي مع �لمجتمع . 
بو�قع  �لنهو�س  �لم�سابقة  خ��لال  من  تهدف  �لعليا  ز�ي��د  موؤ�س�سة  �أن  و�أو���س��ح 
ثقافة �لكفيف وت�سجيع تلك �لفئات على ��ستخد�م طريقة بر�يل في �لقر�ءة 
و�إك�سابهم مجموعة من �لقيم و�لمبادئ �إ�سافة �إلي �لعمل على �إثر�ء �لح�سيلة 
�لقر�ءة  ح��ب  وتنمية  و���س��ور  وم��ع��ان  بم��ف��رد�ت  للكفيف  و�لخيالية  �للغوية 
�لفئة  لتلك  و�لمجتمعية  و�لأخ��لاق��ي��ة  �ل��دي��ن��ي��ة  بالق�سايا  �ل��وع��ي  وتنمية 

و�كت�ساف �لمو�هب �لأدبية لديها.
�أن م�سروع �لق�سة ينطلق في دورته �لجديدة لي�سمل دول �لعال عقب  و�أكد 
�لتعاون  مجل�س  ودول  �ل�سابقة  دورت��ه  في  �لعربي  �لوطن  م�ستوى  �سمولها 
�لخليجي في �لدورة �لخام�سة لتحقيق هدف �لتو��سل بين �أبنائنا �لمكفوفين في 
جميع �أقطار �لعربية ودول �لعال معربا عن تمنياته باأن ت�سهد تلك �لدورة 

م�ساركة و��سعة من دول �لعال.
من جانبها توجهت �سعادة ناعمة عبد�لرحمن �لمن�سوري ع�سو مجل�س �لد�رة 
�ل�سكر  بجزيل  �لب�سرية  و�لتحديات  �لمكفوفين  مطبعة  م��دي��رة  بالموؤ�س�سة 
برعاية  تف�سله  على  نهيان  �آل  ز�ي��د  حمد�ن  بن  ه��ز�ع  �ل�سيخ  �إلى  و�لتقدير 
للرعاية  �لعليا  ز�يد  موؤ�س�سة  �إن  وقالت  �لتو�لي.  على  �ل�سابع  للعام  �لم�سروع 
�لرعاية  تقدر  �لب�سرية  و�لتحديات  �لمكفوفين  �لإن�سانية متمثلة في مطبعة 
�آل نهيان منذ �نطلاق دورته  �ل�سيخ هز�ع بن حمد�ن بن ز�يد  �لكريمة من 
�لأولى قبل �سبع �سنو�ت.. لفتة �لى �أن �لم�سروع يعتبر �لأول من نوعها على 
�للغوي  �لثقافي و�لنمو  بالو�قع  �لنهو�س  �لعال لتكون م�ساهمة في  م�ستوى 
للمكفوفين لي�س في دولة �لإم��ار�ت فح�سب بل على م�ستوى �لوطن �لعربي 

و�لعال ككل مما ي�ساند �لجهود �لمبذولة بدمج فئات �لمكفوفين ثقافيا.
و�أ�سافت �إن مطبعة �لمكفوفين ونظر� للنجاحات �لمتتالية �لتي حققها �لم�سروع 
�لم�ستوى �لمحلي و�لإقليمي و�لعربي  �ل�سابقة على  �ل�ست  �ل�سنو�ت  على مد�ر 
�رتاأت هذ� �لعام �لتو�سع في نطاق �لم�سروع لإ�سر�ك �لمكفوفين من مختلف دول 
�لعال في �لم�سروع لتمكينهم من �لدمج �لتعليمي و�لثقافي حيث يتم مخاطبة 

�ل�سفار�ت �لمعتمدة لدى �لدولة ب�ساأن �لم�سروع.
�ل��ق��ر�ءة بطريقة  �لمكفوفين من  �إلى تمكين  تهدف  �لم�سابقة  �أن  �إلى  و�أ���س��ارت 
بر�يل و�إثر�ء ح�سيلة �لم�سارك بمفرد�ت لغوية و�سور خيالية وم�ساندة مهار�ت 
�إك�ساب �لم�سارك  �إ�سافة �إلى �لعمل على  �لطالب في حب وتعلم �للغة �لعربية 

�سلوكيات وقيم هادفة وتنمية �لتجاهات �لإيجابية نحو نف�سه ومحيطه.
وذكرت ناعمة �لمن�سوري �أنه تم تق�سيم �لم�سابقة لعدة م�ستويات ح�سب �لمر�حل 
�لدر��سية من ريا�س �لأطفال �إلى �لمرحلة �لجامعية وكل م�ستوى مخ�س�س 
له مجموعة من �لق�س�س تتفق مع �لمرحلة �لعمرية كما تم تحديد �سروط 
�لمطلوب  �لم�ستوى  ح�سب  �لق�س�س  جميع  �لم�سارك  يقر�أ  �أن  منها  للم�ساركة 
في  �لم�ساركة  �لق�س�س  وتعد  �لق�سة.  حول  �لأ�سئلة  على  �لم�سارك  يجيب  و�أن 
�لدورة �ل�سابعة للم�سروع كلها عربية وتم طباعة 30 منها باللغة �لنجليزية 
وتحظى بم�ساركات من كتاب مبدعين تميزو� من خلال كتاباتهم في تعميق 
و�حتر�م  �لو�لدين  وبر  �لوطنية  �لهوية  روح  على  كالمحافظة  قيمة  مفاهيم 
ون�سر  �لبيئة  على  �لمحافظة  و�أهمية  �ل��ذ�ت  بناء  على  و�لحر�س  �لح�سار�ت 

�لتفاوؤل لتحقيق �لأهد�ف و�لتغلب على �لإعاقة.
وقالت �لمن�سوري �ن �لمطبعة خاطبت كافة �ل�سفار�ت �لخليجية و�لعربية وعدد� 
من �ل�سفار�ت �لغربية في �أبوظبي لم�ساركة �لمكفوفين بتلك �لدول في �لم�سروع 
وتبا�سر �ل�سهر �لحالي في توزيع �لق�س�س و��ستمار�ت �لم�ساركة على �لر�غبين 
على �أن يتم فرز �لمت�سابقين وعر�سهم على �للجنة �لعلمية للم�سابقة في �سهر 

�سبتمبر من �لعام �لحالي مرحلة �لتقييم .
�لجميع  �سعار  يحمل  �ل��ذي  بر�يل  بطريقة  �لمقروءة  �لق�سة  م�سروع  ويعتبر 
يقر�أ �لأول من نوعه على م�ستوى �لوطن �لعربي حيث يهدف لإثر�ء ثقافة 
من  مجموعة  ب��ق��ر�ءة  �لكفيف  قيام  طريق  ع��ن  بو�قعه  و�لنهو�س  �لكفيف 
لعام  �لتربوية  خليفة  جائزة  على  �لم�سروع  هذ�  حاز  وقد  �لهادفة.  �لق�س�س 
دولة  م�ستوى  على  �لمبتكرة  �لتربوية  و�لبر�مج  �لم�ساريع  مجال  في   2011

�لإمار�ت �لعربية �لمتحدة.



�أوق��ات يكون ن�ساط �لج�سد فيها في  - تفهمي �ساعتك �لبيولوجية: هناك 
�أعمالك.  لإنج��از  بالطاقة  �لمفعمة  �لأوق���ات  ه��ذه  ��ستغلال  ح��اولي  قمته، 
وتكون ذروة �لن�ساط في منت�سف �لنهار وبد�ية فترة �لم�ساء، ويقل �لن�ساط 

تدريجياً حتى مرحلة ما قبل �لنوم.
قطعة  ولكن  �لكثر،  بتناول  نن�سح  ل  �ل�سوكولته:  من  قطعة  تناولي   -
�سغرة من �ل�سوكولته يومياً ترفع �لحالة �لمز�جية �لعامة لل�سخ�س، كما 

�أنها تمده بكمية من �لكافيين �لمن�سط.
- تناولي وجبة خفيفة ع�سر�ً بعد �لغد�ء بنحو �ساعتين، ت�ساعدك في �إنهاء 
�ليوم بحيوية ون�ساط، ونن�سح باأن تكون �لوجبة غنية بالبروتين و�لألياف 

وتحتوي على كمية قليلة من �ل�سكريات.
�لفاكهة  هذه  لأن  و�لأحمر،  �لأزرق  خ�سو�ساً  �لتوت،  من  كثر�ً  تناولي   -

غنية بالمو�د �لم�سادة للاأك�سدة.
- �رتدي �لملاب�س ذ�ت �لألو�ن �لمبهجة، �أما �رتد�وؤك للاألو�ن �لقاتمة في�سفي 
نوعاً من �لكاآبة على �لحالة �لمز�جية، وعلى �سلوكك تجاه �لآخرين، فيما 
�لألو�ن �لمبهجة ت�سفي حيوية ون�ساطاً على من يرتديها وعلى من حوله.

- �هتمي بالقيلولة، فهي فترة للا�سترخاء.
له  �للافندر  �أن  �لأبحاث  �أثبتت  �لعطرية(:  بالزيوت  �للافندر )�لعلاج   -
تاأثر منبه للجهاز �لع�سبي، وقد تم �إجر�ء بحث على مجموعتين، بحيث 
�لتي  �لمجموعة  نتيجة  وك��ان��ت  للريا�سيات  �خ��ت��ب��ار�ً  �لمجموعتان  �أعطيت 
�إنجاز �لختبار في  �أف�سل وتم  �للافندر قبل �لختبار  تعر�ست ل�ستن�ساق 

وقت �أقل.
- �ل�ستيقاظ في ميعاد ثابت: حاولي تثبيت ميعاد �ل�ستيقاظ يومياً حتى 
في �أيام �لعطلات، لأن ذلك ي�ساعد �لج�سم على تنظيم طاقته �لد�خلية، كما 

ي�ساعدك في نهاية �ليوم على �لنوم �لعميق.
لذ�  بالإجهاد.  لل�سعور  رئي�سي  �سبب  �لجفاف  �لم��اء:  من  �لكثر  ��سربي   -

يجب تناول ثمانية �أكو�ب من �لماء يومياً.
و�لمن�سطة، �حذري  �لمنبهة  �لم��و�د  �لكافيين من  �لكافيين بحكمة؛  تناولي   -

�أن يتحول تناول �لمنبهات �إلى عادة، فرتبط �سعيك للح�سول على �لطاقة 
من  معتدلة  كميات  ب��ت��ن��اول  يُن�سح  ل��ذل��ك  �ل��ك��اف��ي��ين،  ب��ت��ن��اول  و�ل��ن�����س��اط 

�لكافيين وعدم �لعتماد عليها كلياً.
وهي  وج��ي��زة،  لفترة  بالطاقة  تم��دك  لأن��ه��ا  �لطاقة،  م�سروبات  تجنبي   -
من  �لم�ستقبلية  طاقتك  ت�ستنفدين  تجعلك  �لتي  �لئتمان  بطاقات  ت�سبه 

�أجل �لح�سول على ن�ساط وطاقة وقتية ق�سرة.
- تناولي �لأطعمة ذ�ت موؤ�سر �سكري منخف�س، و�بتعدي عن �لأطعمة �لتي 
تحتوي على موؤ�سر �سكري عال كالكربوهيدر�ت لأنها تحتوي على �سكريات 
�سريعة �له�سم، ما يوؤدي �إلى �رتفاع مفاجئ في �لن�ساط يعقبه �نخفا�س في 

حيوية �لج�سم مع �نخفا�س ن�سبة �ل�سكر في �لدم.
- تناولي �لألياف، �إذ �إن تناول �لأطعمة �لغنية بالألياف يقلل من �مت�سا�س 

�ل�سكر من �لأمعاء، كما يحمي من �لإم�ساك.
من  يومية  جرعة  على  �لح�سول  يجب   :)C( فيتامين  على  �ح�سلي   -
ول  �ل�سباح.  في  �لبرتقال  ع�سر  هيئة  في  تناولها  ويمكن   )C( فيتامين 

نن�سى �أهمية هذ� �لفيتامين في عملية �مت�سا�س �لغذ�ء من �لأمعاء.
وهو  �لج�سم،  وظائف  معظم  في  فعال  ودور  �أهمية  له   )B( فيتامين   -
�أ�سا�سي في تحويل �ل�سكريات �إلى طاقة. وللتاأكد من ح�سولك على  عامل 
�لكمية �لمنا�سبة من هذ� �لفيتامين، تناولي وجبة متو�زنة تحتوي على كل 

�لعنا�سر �لغذ�ئية.
- توقفي عن �لتدخين: �إن �لنيكوتين في �ل�سجائر يوؤثر على �سلامة �لنوم، 

ما يجعلك مرهقة وفي حالة مز�جية �سيئة طو�ل �ليوم.
�لذهنية  �لألعاب  بع�س  ممار�سة  �إن  �لترفيهية:  �لألعاب  بع�س  مار�سي   -

تن�سط �لمخ و�لذهن على عك�س م�ساهدة �لتلفزيون.
- تناولي وجبات �أكر و�أخف، �إن تناول �لوجبات �لخفيفة على مد�ر �ليوم 
يحافظ على ن�ساطك وحيويتك طو�ل �ليوم، وذلك بدلً من تناول وجبتين 
�لتي تحتوي  �ل�سريعة  �لوجبات  باأنو�ع �لطعام. وتجنبي  �أو ثلاث مكد�سة 
زيادة  �لوجبات  هذه  يعقب  قد  كبرة.  بن�سبة  دهنية  وم��و�د  �سكريات  على 

�لطاقة  م�ستوى  في  �سديد  هبوط  �ل��زي��ادة  ه��ذه  يعقب  ولكن  �لن�ساط،  في 
و�لحيوية.

ب�سرة وجهك، فهذ�  يلم�س  �لم��اء  �لم��اء: فقط دعي  ببع�س  �أنع�سي وجهك   -
كفيل باإز�لة �لتوتر و�ل�سغط �لع�سبي.

- مددي ع�سلاتك وخذي نف�ساً عميقاً: �إن عملية تمديد �لأيدي و�لأرجل 
و�لعنق مع �أخذ نف�س عميق من �لأنف وتكر�ر هذه �لعملية مر�ت عدة، لن 
ي�ستغرق منك �سوى ثلاثين ثانية. ولكن يجعلك تعودين �إلى �لعمل �لذي 

كنت تقومين به بهمة ون�ساط.
�ل��ع��ال ومحيطك م��ن حولك  ي��ك��ون  م��ا ح��ول��ك: عندما  رت��ب��ي ونظّمي   -
و�لبحث.  �لتركيز  في  �لذهني  و�لن�ساط  �لوقت  تهدري  لن  فاإنك  منظماً، 
خففي �ل�سغط و�لتوتر من حياتك مع تخفيف كم �لمقتنيات غر �للازمة. 
وعند تخزين �لأ�سياء ب�سورة �سليمة �سيكون من �ل�سهل �لعثور عليها، ولن 

تهدري وقتاً ثميناً في �لبحث يمكن �أن تق�سيه في �سيء ممتع ومفيد.
- �نظري �إلى �لجانب �لم�سرق: يجب �أن تكون لك نظرة متفائلة بما حولك، 
�لأ�سو�أ لن يمنع حدوثه، ولكن �سي�سعك في قلق وتوتر  فاإن توقع حدوث 
حولك  �سيء  ك��ل  في  �لم�سرق  �لج��ان��ب  �إلى  �ن��ظ��ري  فقط  فيك.  �سلباً  ي��وؤث��ر 

و�ستجدين �لر�حة و�ل�سعادة.
- خذي �إجازة �سغرة: خذي �إجازة لمدة يوم و�حد تكون خا�سة لك ��ستمتعي 

فيها بما تحبين عمله، و�ستعودين �إلى �لعمل في قمة �لحيوية.
�لدهون يمنع  �لبروتينات منخف�سة  تناول  �أف�سل:  �ختيارك للبروتين   -
متو�زنة  بطاقة  ويم��دك  �ل�سكر،  ن�سبة  في  �لمفاجئ  و�لنخفا�س  �لرت��ف��اع 
طو�ل �ليوم. ومن �لبروتينات ذ�ت �لدهون �لمنخف�سة، �لأ�سماك، �لماأكولت 

�لبحرية، و�لدجاج )�سدر �لدجاج(.
- تخل�سي من بع�س �لكيلوغر�مات، تخفي�س �لوزن له تاأثر مزدوج فهو 

يفيدك �سحياً ونف�سياً.
- ��ستمعي �إلى �لمو�سيقى �أثناء �لعمل: ل �سك في �أن ما ي�سعد �لذهن و�لعقل 
بطاقة  يم��دك  تحبينه  �لمو�سيقى  من  ن��وع  �أي  �سماع  و�إن  �لمو�سيقى،  �سماع 

�إنتاجية كبرة.
بالو�جبات و�لأعباء  �إذ� كانت لديك قائمة طويلة  �لأعباء:  - قللي قائمة 
�ل��ق��ائ��م��ة �لطويلة  �ل��ن��ظ��ر �إلى ه���ذه  �ل��ق��ي��ام ب��ه��ا، ف���اإن مج���رد  �ل��ت��ي عليك 
�لأولويات  �أخ��رى مع و�سع  �لقائمة مرة  لذ� نظمي  ب��الإره��اق،  �سي�سيبك 

�أولً.
- �هتمي بمظهرك وملاب�سك: �إح�سا�سك بالر�سا عن نف�سك وعن مظهرك 
يعطيك �إح�سا�ساً �إيجابياً بالحيوية و�لطاقة. فقط جرّبي �لظهور بمظهر 
�أف�سل و�ستجدين �لت�سجيع و�لإطر�ء من حولك. �إن ذلك �سيمنحك طاقة 

كطاقة �لنحلة.
- �جعلي �للبن )�لزبادي( جزء�ً من وجبتك: �للبن �لزبادي يحافظ على 
�لجهاز �له�سمي نظيفاً، وي�ساعد على �مت�سا�س �لمو�د �لغذ�ئية في �لطعام. 
�لزبادي  ب��ت��ن��اول  ل���ذ� نن�سح  ���س��ح��ة.  و�أف�����س��ل  �أك���ر ط��اق��ة  وه���ذ� يجعلك 

�لمنخف�س �لد�سم.
- �ل�سحك علاج فعال للاإرهاق، و�حر�سي على �لجلو�س مع من يت�سمون 
بخفة �لروح و�لمرح. وفي �أي حال يمكنك �ل�ستر�ك في �لمو�قع �لإلكترونية 

�لتي تحتوي على نكتة �أو حكاية م�سحكة يومياً.
�لحركة  في  و�لتحكم  �لع�سلات  مد  على  تعتمد  �لتي  )�ليوغا(  حركات   -
نف�سية  بر�حة  ت�سعرين  وتجعلك  �لتوتر  حدة  من  تقلل  �لتنف�س  وتنظيم 

�أكر و�سفاء �لذهن.
نوم  �ساعات  ع��دد  �إلى  ليلًا: نحن بحاجة  �لنوم  و�ف��ر�ً من  - خ��ذي ق�سطاً 
بين 7 و8 �ساعات يومياً للاإح�سا�س بالر�حة، و�إذ� كنت تح�سلين على قدر 
كافٍ من عدد �ساعات �لنوم يومياً، فاإنه يتطلب منك نحو ثلاثين دقيقة 

للدخول في نوم عميق.
- كوني �جتماعية وقابلي �أ�سدقاءك و�أغلقي �لإنترنت.

- �لوقوف على �أطر�ف �أ�سابع �لقدم ب�سورة متكررة ينبه �لجهاز �لدوري 
�لذي يمد �لج�سم باحتياجاته من �لأك�سجين و�لجلوكوز، وهذ� �سيجعلك 

�أكر طاقة وحيوية.

�لمتكرر،  �لم��ي��اه  ��ستعمال  ع��ل��ى  �أولي  ف��ع��لٍ  ك���رد 
من  وغرهما  وجفافاً  ت�سققات  ي��د�ك  تعاني 
بهما  خا�سة  عناية  منك  يتطلب  ما  �أع��ر����س، 
ع��بر �ل��ترط��ي��ب و�لح���م���اي���ة... ت��ت�����س��اب��ه ب�سرة 
�ليدين مع ب�سرة �لج�سم، �إنما هي �أكر تعر�ساً 
للعو�مل �لخارجية، وطبقة ر�حة �ليد �لقرنية 
�أج��ز�ء �ليد، ويتميز  �أكر �سماكةً بالمقارنة مع 
�لذر�ع.  ب�سرة  ت�سبه  رقيقة  بب�سرة  �ليد  ظهر 
عندما تكون �لظروف �لخارجية قا�سية )برد، 
ول  �لمنظفات  ��ستعمال  تتطلب  �أع��م��ال  ري���اح، 

يمكن معها �رتد�ء قفاز�ت(، تعجز...
تعاني �ليد�ن جفافاً عندما تتعرّ�سان لعو�مل 
مر�ت  غ�سلهما  �إلى  ��سطررتِم  حال  في  قا�سية. 
عدة ��ستعملي مرهم عناية لترطيبهما مرتين 
�ل�سابون  وتج��ن��ب��ي  ي��وم��ي��اً،  م���ر�ت  ث���لاث  �إلى 

. و��ستبدليه بغ�سول مطرٍّ
لأن  �ل�ستاء  خ��لال  �لب�سرة  جفاف  ح��دة  تزيد 
�لبرد،  بفعل  �لج��ف��اف  ويرتفع  تقل  �ل��رط��وب��ة 
فتخ�سر �لب�سرة كميات من �لمياه وت�سبح جافة. 
�آخ��ر، لذلك  �إلى  ي��ومٍ  تتغرّ هذه �لظاهرة من 
ب�سرتك،  رطوبة  ت��و�زن  على  �لحفاظ  يمكنك 

من خلال:
محل  يحلّ  نباتي،  �أ�سل  من  �لغلي�سرين:   -
�لمياه  يحب�س  �ل��ط��ب��ي��ع��ي��ة،  �ل��ترط��ي��ب  ع��و�م��ل 
�لقرنية  �لطبقة  ف��ي��ترك  �سريعة،  وفاعليته 

ناعمة و�لب�سرة مرتاحة.
- �ليوريا: توؤدي دور�ً م�سابهاً لدور �لغلي�سرين 

�إل �أنها �أبطاأ منه و يدوم �أثرها فترة �أطول.
- �لمطُريات و�ل�سمع: تترك غ�ساءً على �لب�سرة 

ما يمنع تبخّر �لمياه.
يمكن  مهدئة  مكونات  وبانتينول:  بيز�بول   -

��ستعمالها للتخفيف من حدة �لتهيجات.
تجديد  ي��ح��ف��ز  �ل���ه���ي���ال���ورون���ي���ك:  ح��م�����س   -
خا�س  م���ره���م  ل���دي���ك  ي��ك��ن  ل  �إذ�  �ل��ب�����س��رة، 
�لج�سم  مرهم  على  �لعتماد  يمكنك  لليدين، 
فعالن  فهما  �ل��ن��ه��اري،  �ل�ستعمال  م��ره��م  �أو 
ويفيان بالغر�س. لترطيب كامل، �سعي طبقة 
�سميكة من �أحدهما على ب�سرتك طو�ل �لليل، 
�أن �لأث��ر ل ي��دوم طويلًا، فلكلّ منطقة في  �إل 
وطريقة  خ��ا���س  ع��ن��اي��ة  م�ستح�سر  ج�����س��م��ك 

عناية خا�سة.
- فازلين: فاعل لمعالجة �لب�سرة �لجافة �سو�ءٌ 

كانت مت�سققة �أو غر مت�سققة.

تدليك طرق   3
ت������اأك������دي �أن��������ك تج���م���ع���ين ب�����ين �ل�����س����ترخ����اء 
�أثناء  م��غ��ذٍ  م��ره��مٍ  ��ستعمال  عند  و�ل��ترط��ي��ب 

تدليك يديك �لمعر�ستين للجفاف يومياً.
�إنه  �آن،  في  ور�ح���ةً  ترطيباً  �لتدليك  يمنحك 
�أ�سلوب �سريع و�سهل ي�سفي على يديك بع�س 
�لحر�رة، يريحهما ل �سيما �أنهما تُ�ستعملان في 
�أعمال مختلفة، ويمكن �لقيام به مر�ت يومياً. 
لما كانت �ليد�ن تحتويان على كمية كبرة من 
حركة  على  يحافظ  تدليكهما  ف��اإن  �لأع�ساب، 

�لمفا�سل ومرونتها.

تدليك د�ئري على ر�حة �ليد  1
�ف��ت��ح��ي ي���دي���ك �أم����ام����ك، دل���ك���ي ر�ح�����ة يدك 

�ب����د�أي من  �إب��ه��ام��ك ب�سكلٍ د�ئ����ري.  ب��و����س��ط��ة 
جوف �ليد و�نطلقي نحو �لخارج. ��ستمري في 
�ل�سغط. بعد  �لتدليك فيما ترفعين من قوة 
بلوغ �لجهة �لخارجية من يدك عودي تدريجاً 

�إلى نقطة �لنطلاق.

�ليد ظهر  على  د�ئري  تدليك   2
�ر���س��م��ي دو�ئ�����ر ب���ين �لأوت������ار ع��ل��ى ظ��ه��ر �ليد 
قاعدة  �إلى  و����س���ول  �لم��ع�����س��م  م���ن  �ن���ط���لاق���اً 
تقومين  فيما  �لتدليك عينه  �لأ�سابع. طبقي 

بدو�ئر �أ�سغر.

يقت�ضي فتح �لأ�ضابع تدليك   3
�أ���س��اب��ع��ك �ل��و�ح��د تلو �لآخ���ر بلطف.  �ف��رك��ي 
طرفه  �إلى  و�سولً  �لإ�سبع  قاعدة  من  �ب��د�أي 
و��ستمتعي  �لعملية  ك���رري  ن��اع��م��ة.  بطريقة 

بالر�حة ت�سري في عروقك.

مرطبة مر�هم   7
1 مرهم م�ساد للتك�سر: يحتوي على �لفازلين، 
توقف  �ل��ت��ي  �لبانتينول  وم���ادة  �لغلي�سرين 
�لتهيجات. مرهم  م��ن ح��دة  وت��ه��دئ  �لج��ف��اف 

.Cicabiafine لإ�سلاح �ليدين من
�ل�سوفان:  حليب  من  �لثمن  زهيد  مرهم   2
�لغلي�سرين  م��ن  ع��ال��ي��ة  ن�سبة  ع��ل��ى  ي��ح��ت��وي 
 ،30% �أك��ر من  �إلى  �ل�سوفان ت�سل  وحليب 
مرهم  �لح��ك��ة.  م��ن  ويخفف  �لتك�سر�ت  ي��رمم 

.Mixa للعناية باليدين �لدهنيتين من
�ليدين:  لنعومة  �لح��ر�ري��ة  بالمياه  مرهم   3

�ل�سيا،  ب���زب���دة  غ��ن��ي��ة  وت��رك��ي��ب��ة  ن���اع���م  ع��ط��ر 
 )Uriage( �لح��ر�ري��ة  و�لم��ي��اه  �لغلي�سرين 
من  �لب�سرة  تهدئة  على  بقدرتها  تتميز  �لتي 

.Uriage ،دون بار�بين. مرهم لليدين
غني  ب��ال�����س��ب��ار:  للت�سققات  م�����س��اد  م��ره��م   4
بفيتامين A �لذي يحفز تجدد �لخلايا، هلام 
�ل�سبار �لذي يتمتع بخ�سائ�س �سافية ومهدئة 
وي�سهل على �لب�سرة �مت�سا�سه. هلام لإ�سلاح 

.Vita Citral لب�سرة ب�سكلٍ �سريع�

مرهم لترطيب طويل �لأمد: يحتوي على   5
مرهمٍ بارد )�سمع �لنحل، زيت �للوز �لحلو) مع 
مياه Avene �لحر�رية �لمهدئة، �سوكر�فلات 
�لب�سرة  ي��ترك  م�ستحلب  في  م��رمم(  )عن�سر 
 Cold م��ل�����س��اء ك���الح���ري���ر. م��ره��م ل��ل��ي��دي��ن

.Avene من   Cream
�لغلي�سرين  على  يحتوي  م��رك��ز:  مرهم   6
�لمرطب، ت�سمح كمية قليلة منه يومياً بحماية 
حتى  وتغذيتهما  �لتالفتين  �لجافتين  �ليدين 

في �لظروف �ل�ستثنائية. مرهم مركز لليدين 
.Neutrogena من

م�سنوع  للجفاف:  م�ساد  ع�سوي  م��ره��م   7
لليدين،  �لع�سوي �لتركي، ممتاز  �لرمان  من 
ويحتوي على ثلاثة �أنو�ع زيوت نباتية ع�سوية، 
ويتميز بقدرته على محاربة �لأك�سدة، ويمنح 
�لب�سرة حيوية فائقة ويقيها من �لجفاف ومن 
للب�سرة م�سنوع  �لبقع. مرهم مرمم ومج��دد 

.Weleda من �لرمان من
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كثيرً� ما نتحدث عن �لمر�أة وم�ضاعرها و�أحلامها و�أحا�ضي�ضها في �ضن �لع�ضرين و�لثلاثين متنا�ضين �لمر�أة في �ضن �لأربعين 
و�لأربعين  �لع�ضرين  �ضن  بين  فما  �لطرق،  مفترق  فى  باأنها  �لمرحلة  هذه  في  ت�ضعر  فالمر�أة  �ل�ضن...  هذه  ح�ضا�ضية  رغم 
فجوة كبيرة تدركها �لمر�أة في كل ت�ضرفاتها وم�ضاعرها وعلاقاتها �أي�ضاً. وفي ما ياأتي بع�ض �لن�ضائح �لمهمة للمر�أة في �ضن 
�لأربعين وما بعده، لما يحمل من نقلة نوعية في حياتها، �إذ �ضتكون نحو �لأف�ضل �إذ� ما جربت كل �ضيدة ما يتنا�ضب مع 

قدر�تها ونمط حياتها من �لن�ضائح �لآتية: 

تجنبي �ل�ضابون و��ضتبدليه بغ�ضول مطرٍّ 

يداك... اأبعدي عنهما خطر الجفاف 

كوني �جتماعية و��ضحكي

كيف تتغلّبين على )فجوة الأربعين(؟



باللون  نجاحك  رغ��م  لح��د�(  )و�سلت  في  �لرومان�سية 
�ل�سعبي، لماذ�؟

لأنني  رومن�سية  �أغ��اني  بد�ية م�سرتي قدمت  منذ   -
�إر�ساء  ف��ج��اءت  لح���د�(  )و���س��ل��ت  �أغ��ن��ي��ة  �أمّ���ا  �أع�سقها، 
للجمهور �لذي يهوى �للون �ل�سعبي، علماً �أنني غنيت 
�للون �لجبلي �أثناء م�ساركتي في )�ستار �أكاديمي(، وما 
لأن��ه يحم�سّ �لجمهور على  �أق��دم��ه في �لحفلات  زل��ت 

�لرق�س، لكنني �أجد نف�سي في �للون �لرومن�سي.
�لرومان�سية  �لأغ��اني  �ختيارك  بين  ر�بط  من  • هل 

و�سخ�سيتك؟
- ربم��ا ه��ذه �لأغ���اني ه��ي ف�سة خلق لأن��ن��ي �أت���وق �إلى 
عي�س علاقة حب �سادقة، فاأختبر هذه �لأحا�سي�س في 

�لأغاني �لرومان�سية �لتي �أقدمها.
عابرة  ح��ب  ع��لاق��ات  �إلى  �لفنانين  بع�س  ي�سعى   •

بهدف زيادة �سعلة �لإح�سا�س، ما ر�أيك؟
عائلة،  وبناء  و�سادق  وم�ستقر  ثابت  �أفت�س عن حب   -
لي  تحقق  وم�ستقرة  �سادقة  علاقة  �إلى  �أطمح  لذلك 

هذ� �لحلم.
تحت  �ل�سخ�سية  ح��ي��ات��ك  ت��ك��ون  �أن  تف�سل  ه��ل   •

�لأ�سو�ء �أم �لتكتم حولها؟
- قبل �أن �أبد�أ م�سرتي �لفنية، كان لديّ ف�سول لمعرفة 
�ل��ذي��ن كنت  �ل��ف��ن��ان��ين �لخ��ا���س��ة  تفا�سيل ح���ول ح��ي��اة 
وكيف  ووق��ت��ه��م  يومهم  يم�سون  وك��ي��ف  ب��ه��م،  معجباً 
يتو��سلون مع محيطهم �لجتماعي. �أعتبر �أن متابعة 
�أخبار �لفنان ويومياته بعيد�ً من �لفن كفيلة بتقريبه 
�إلى جمهوره، لذلك �أحب �طلاع جمهوري على كل ما 

يتعلق بحياتي غر �لفنية.
• هل توؤدي بر�مج �لمنوعات دور�ً في �إظهار وجه �لفنان 

�لآخر؟
�لفكاهي  �لبرنامج  �ساركت في  �ل�سبب  لهذ�  - �سحيح، 
)كوميكاز( �لذي يعر�س على �سا�سة �لموؤ�س�سة �للبنانية 
فاإنني  عنّي  غريبة  �لتجربة  ه��ذه  �أن  رغ��م  ل��لاإر���س��ال. 

�أحببتها، في حين �أن �لبع�س ل تعجبه هذه �لم�ساركة.
�أ�سد�ء �أغنية )كرمال �لله(؟ كانت  • كيف 

- �إيجابية وقد ذكّرني نجاحها باأغنية )غر�مك(.
 • هل قررت ت�سويرها؟

- نحن في �سدد �لتح�سر لت�سويرها، لكننا ل نقرر 
�لق�س�س  على  �لط���لاع  مرحلة  في  لأن��ن��ا  بعد  �لم��خ��رج 

�لمقترحة، �إنما يجب �أن ي�سدر بعد �سهر تقريباً.
�إلى )جارودي ميديا( رغم �أن تجاربك مع  • �ن�سممت 

�سركات �لإنتاج كانت �سيئة، كيف تف�سّر ذلك؟
�لإنتاج  ���س��رك��ات  م��ع  �ل�سيئة  تج��ارب��ي  م��ن  �نطلقت   -
عندما ت�ساورت مع )جارودي ميديا( في �لبنود �لمتعلقة 
لي  �سببت  �أم���ور�ً  �لعقد  ي�سم  �أل  فا�سترطت  بالعقد، 
عائلية  �ل�سركة  مع  علاقتي  ثم  �ل�سابق.  في  م�سكلات 

بامتياز، ت�سودها �لمودّة و�لحتر�م وح�سن �لتو��سل.
فر�ستها؟ �لتي  �ل�سروط  • ما 

�أولويات  ت�سكل  �أنها  وج��دت  مطالبي  ح��ددت  عندما   -
�أي �أم����ر يم�سّ  �أ���س��ا���س��اً  ل���دى �ل�����س��رك��ة �ل��ت��ي ت��رف�����س 
قيمتي  �إلى  ي�سيء  فني  غ��ر  ن�ساط  و�أي  ب���الأخ���لاق، 

�لفنية و�لإن�سانية على حد �سو�ء.
حرية  �إن��ت��اج  ���س��رك��ة  �إلى  �ن�سمامك  ي��ف��ق��دك  �أل   •

�ختيار �أعمالك �لفنية؟
�لفنان، ومن  �لمحددة مع  �سيا�ستها  �إنتاج  �سركة  لكل   -
�لطبيعي �أن يفقد �لحرية �لكاملة في �ختيار �أعماله ما 
د�م �لمنتج يتحمل كلفة �لإنتاج و�لتمويل، بالتالي يحقّ 

له �إبد�ء �لر�أي و�تخاذ �لقر�ر �لنهائي.
�ختيار  حرية  منحتني  فقد  )ج���ارودي(،  �إلى  بالن�سبة 
�لأغنية �لتي �أريد �سرط �أن تتمتع بالم�ستوى �لمطلوب، 
وعلي  طر�بل�سي  يو�سف  �ل�سركة  مديري  �أن  خ�سو�ساً 
فنياً،  ومتمكنان  �لأ���س��ا���س  في  مو�سيقيان  هما  �ل�سفا 

وبالتالي يرف�سان �أي عمل هابط.
• ما �سبب �ختيارك �أغنية �سعبة مثل )كرمال �لله(؟

بالأغاني  و�لتذكر  للحن  فنية  قيمة  �إع��ط��اء  �أردت   -
�لطربية �لقديمة، لذلك ل �أختر لحناً �سهلًا يحفظه 
�لنا�س ب�سرعة ومن ثم ين�سونه، بل �سمّت )كرمال �لله( 
ثلاثة �ألحان مختلفة في مقاطع �لأغنية �لثلاثة، فيما 
بقي لحن �لمطلع و�حد�ً، في حين ت�سم �أكرية �لأغاني 

في �ل�سوق لحناً و�حد�ً في مقاطعها �لمو�سيقية كافة.
و)د�ب  ح��ب(  )�أح��ب��ك  خليجيتين  �أغنيتين  ق��دم��ت   •

�لحكي(، هل من �أغنية خليجية جديدة؟
- �أركز ر�هناً على �للهجة �للبنانية لأثبت نف�سي ب�ستى 
�أنو�عها و�ألو�نها على �أن �أقدم لحقاً �أغنيتين: خليجية 

وم�سرية.
تح��ق��ق �لأغ��ن��ي��ة �ل��ل��ب��ن��ان��ي��ة �لن��ت�����س��ار �لعربي  • ه���ل 

للفنان؟
- �للهجة �للبنانية، �أ�سوة بالم�سرية، محبوبة في �لعال 
كافة.  �ل��دول  في  �لمنت�سرين  �للبنانيين  بف�سل  �لعربي 
بر�أيي، يجب �أن ينوع �لفنان و�أل يكتفي بتقديم لهجته 

�لأم ما د�م قادر�ً على تحقيق ذلك.
�لله(؟ )كرمال  بعد  جديدك  • ما 

- �أغنية لبنانية جبلية.
�أم  �ل��روم��ن�����س��ي  �لج���م���ه���ور،  �إلى  �لأق�������رب  �أي���ه���م���ا   •

�لجبلي؟
�أغاني  ل��دى �لجمهور، لأن ثمة  ل  ن��وع مف�سّ - ما من 
تحظى  �أن��ه��ا  �إل  متو��سعة  �لفنية  وقيمتها  ب�سيطة 

�لفنان،  ل  �لأغنية  ع�سر  في  �أننا  عن  ف�سلا  ب�سعبية، 
دمت  ما  �سروري،  و�للهجات  ب��الأل��و�ن  �لتنويع  لذلك 

�أملك قدر�ت فنية لأر�سي �لأذو�ق كافة.
فهل  بطيئة،  فنية  بخطو�ت  �سرت  �نطلاقتك  • منذ 
�إلى  �ن�سمامك  ب��ع��د  �لفنية  ح��رك��ت��ك  وت���رة  ���س��ت��زد�د 

�سركة �لإنتاج؟
- �ل��ن��ج��اح �ل�����س��ري��ع ج��م��ي��ل، �إنم���ا �لخ��ط��و�ت �لبطيئة 
حقق  �لفنانين  بع�س  �أن  و�لدليل  تعمقه،  و�لر�سينة 
و�حد،  وكليب  وحيدة  �أغنية  خلال  من  �سريعاً  نجاحاً 
�نعك�ست  �إلى ذلك  و�أف��ل نجمه.  �سرعان ما هبط  �إنم��ا 
�لم�ساكل �لتي و�جهتها مع �ل�سركات �لتي تعاقدت معها 
�سافية  �لنية  د�م��ت  ما  �لفنية.  م�سرتي  وت��رة  على 
بخطو�ت  حتماً  �سن�سر  ميديا(  )ج��ارودي  وبين  بيني 

متينة �إنما متاأنية ب�سبب �لأو�ساع �لعربية �لر�هنة.
�لمنفردة؟ بالأغاني  �ستلتزم  • هل 

�تفقنا على تقديم  �لإن��ت��اج.  �سركة  �إلى  �لقر�ر  يعود   -
�أغنية منفردة و�ح��دة بين فترة و�أخ��رى، ويبقى قر�ر 
و�ل�سيا�سية  �لفنية  بالأو�ساع  مرتبطاً  �لألبوم  �إط��لاق 
يمكن  �أغنيات  قدمت  �أنني  علماً  �ل��ب��لاد،  في  و�لأمنية 

�سمها في �ألبوم و�حد.
تلفزيونية  ب��ر�م��ج  في  �لم�����س��ارك��ة  رف�سك  �سبب  م��ا   •

منوعة؟
تلفزيوني  برنامج  �أي  في  كمغنٍ  بالم�ساركة  �أت�سرف   -
لأن  و�أهميتها،  �لمحطة  هوية  عن  �لنظر  بغ�س  عربي 
�لفنان  �سورة  �إي�سال  عن  �لأول  �لم�سوؤول  هو  �لإع��لام 
�إنم��ا ل يعني ذلك م�ساركتي كمتبارٍ في  �إلى �لجمهور، 
�لرق�س  �أحترم فن  �لغناء.  بر�مج منوعات بعيدة عن 
من  �أح���د�ً  �أن  و�أظ���نّ  مغنٍ  لكنني  و�ل��ر���س��م،  و�لتمثيل 
برنامج غر غنائي  �أي  ي�سارك في  �لكبار ل  �لفنانين 
لك�سب �سهرة. �إن ل �أ�ستطع بلوغ �ل�سهرة عبر �لغناء، 

ل �أل �أ�سل �إليها باأ�سلوب �آخر. �أف�سّ
كافية لتختار �أعمالك �لفنية  فنية  • هل تملك خبرة 

بمفردك؟
- كلا، لذ� �أتكل على فريق موؤلف من يو�سف جارودي 
وعلي �سفا ويو�سف طر�بل�سي لختيار �أعمالي، ف�سلًا 
عن �لإ�سغاء �إلى �آر�ء كثرين قبل �تخاذ قر�ر نهائي. 
حتى لو كان �لفنان من �ل�سف �لأول، �إل �أنه ل يعرف 
�سلفاً ما �إذ� كانت �لأغنية �ستحقق نجاحاً. �أذكر في هذ� 
�ل�سياق قول �لملحن جان -ماري ريا�سي لي �إنه لو كان 
نجاحاً،  �ستحقق  يبيعها  �لتي  �لأغنية  �أن  �سلفاً  يعلم 

لكان باعها بمليون دولر.
�لأغنية؟ مقومات  خلال  من  �لتكهن  يمكن  • �أل 

- يتوجب على �لفنان �ختيار كلمة لئقة ولحن جميل 
بيد  نجاحها  ق��ر�ر  ويبقى  نظيفة،  مو�سيقى  وت��ق��ديم 
و�أحياناً  ب�سعة  �أغ����اني  �أح��ي��ان��اً  ي��ح��ب  �ل���ذي  �لج��م��ه��ور 
ب�سيطة، من نو�حي  ذ�ت مقومات فنية  �أغ��اني  �أخ��رى 
�لألحان و�لكلمات و�لتوزيع فيحفظها ب�سرعة ويرددها 

فتحقق �لنجاح.
�سابقاً عن فيلم �سينمائي عالمي �عتبر  �أعلنت  • عندما 
�أنك تروّج لنف�سك من خلال م�سروع وهمي،  بع�سهم 

كيف تردّ؟ 
- ن��دم��ت لأن���ن���ي تح��دث��ت ع��ن��ه في �لإع������لام ق��ب��ل بدء 
�لتنفيذ، ول �سحة لما �أ�سيع عن �أنني �ختلقته للترويج 

لنف�سي.
�لم�سروع؟ �أ�سبح  • �أين 

- �جتمعت منذ �أيام مع موؤلف �لفيلم ومخرجه �سربل 
رح��م��ة ل��لاط��لاع ع��ل��ى م�����س��ره، ب��ع��دم��ا ت��اأج��ل ب�سبب 
غره  كثرة  م�ساريع  تاأجلت  مثلما  �لعربية  �لأو���س��اع 
وللاأ�سباب نف�سها، خ�سو�ساً �أن �لممول �لأجنبي ل يقدم 
على خطوة م��ن ه��ذ� �ل��ن��وع في ظ��ل �لتوتر �لأم��ن��ي في 

�لعال �لعربي.
�إنتاج �سركة لبنانية يملكها رحمة ومايك   �لفيلم من 
ها�سم و�سركة �أجنبية، �سيناريو وحو�ر علي مطر، �أوؤدي 

فيه دور �لبطولة �إلى جانب �إحدى نجمات هوليوود.
لبنان  في  �ل�سيف  لحفلات  ��ستعد�د�تك  هي  كيف   •

وغره من �لدول �لعربية؟
- �لتو��سل م�ستمر بين �لمتعهدين و)ج��ارودي ميديا( 
لإحياء حفلات في دبي وقطر و�لأردن وفي مهرجانات 
�إنما ما ز�لت موؤجلة ب�سبب �لأو�ساع �لأمنية  لبنانية، 

في �لمنطقة.
�آيدول( و)�إك�س  • ما ر�أيك ببر�مج �لهو�ة مثل )�أر�ب 

فاكتور(؟
عندما تابعت حلقات �لبرنامجين، لفتني �أن �لم�سترك 
�لمجال  في  يف�سح  ما  مو�سيقية،  فرقة  مع  يغني  فيهما 
�أمام �أد�ء �أف�سل، خ�سو�ساً �أن دوره يقت�سر على �لغناء، 
�لم�سرح،  على  ويتحرك  ��ستعر��سات  وي��وؤدي  يمثل  فلا 
نفقد  ك��ن��ا  �إذ  �أك����اديم����ي(،  )���س��ت��ار  ن��ف��ع��ل في  ك��ن��ا  مثلما 
�أخرى،  ب��اأم��ور  �هتمامنا  ب�سبب  �لغناء  على  �لتركيز 
)�إك�س  مع  مقارنة  �لأد�ء  في  تر�جعاً  حينها  �نعك�س  ما 

فاكتور( و)�أر�ب �آيدول(.
يبقى ل�)�ستار �أكاديمي( وقعه �لأكبر وتاأثره �لأهم في 

�إطلاق �لمو�هب �ل�سابة.
�لأخرى؟ م�ساريعك  • ما 

�أتح��دث عنها  لن  �ل��در���س،  قيد  ثمة م�ساريع كثرة   -
قبل تنفيذها، كي ل �أتهم بالترويج لنف�سي كما حدث 

�سابقاً.

)�ل�ضينما يمكنها مو�جهة �آلة �لقتل(

اأحمد عاطف: رف�ست بيع )باب �سرقي( ليبقى رمزاً للثورة ال�سورية

فــن عــربــي
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ل �أل �أ�ضل �إليها باأ�ضلوب �آخر �إن ل �أ�ضتطع بلوغ �ل�ضهرة عبر �لغناء، �أف�ضّ

مي�سال قزي: اأبحث عن حب ثابت وم�ستقر و�سادق وبناء عائلة

نورهان:
 ا�ستعدتُ حريتي بعد الطلاق

عبد�لفتاح  �إبر�هيم  �ل�ساعر  زوجها  عن  نورهان  �لم�سرية  �لفنانة  �نف�سلت 
بعد زو�ج د�م ل�سنو�ت طويلة، �بتعدت فيها �لفنانة �لم�سرية عن �ل�ساحة. 

�أبدً�  �أع��ت��زل  �ل��ق��وي��ة للتمثيل وق��ال��ت: )ل  ن��وره��ان تح��دث��ت ع��ن ع��ودت��ه��ا 
و�لطلاق  م��ع��اذ،  �ب��ن��ي  �إنج���اب  بعد  خا�سة  لأ���س��رت��ي،  متفرغة  فقط  كنت 
بحريتي  و�أ�سعر  فقط،  و�ل��ف��ن  للعمل  �لآن  متفرغة  و�أن���ا  ون�سيب  ق�سمة 

و��ستقلاليتي بعد �لطلاق(. 
يُذكر �أن نورهان قد �كت�سبت نجومية بعد م�سل�سل )عائلة �لحاج متولي(، 
�إنها  �لبع�س قال  �أنها �ختفت فجاأة بعد زو�جها حتى �ن  �إل  و)�لع�سيان(، 

�عتزلت.

قال �أحمد عاطف مخرج فيلم )باب �سرقي(، �لذي يعد 
�سبب  �إن  �ل�سورية،  �ل��ث��ورة  ع��ن  طويل  رو�ئ���ي  فيلم  �أول 
ك��ث��رة تحاول  دولً  �أن  �ل��ف��ي��ل��م  و�إخ�����ر�ج  ب��اإن��ت��اج  ق��ي��ام��ه 
من  �لأ���س��د  ب�سار  ط��رد  في  �ل�سيا�سي  �سلاحها  ��ستخد�م 
�سورية، لكنه ��ستخدم �سلاحه كاإن�سان و�سينمائي، و)هو 
�سناعة فيلم يتحدث عن �لثورة �ل�سورية، فال�سينما �أد�ة 

�سحرية قوية قادرة على �أن تقف �أمام �آلة �لقتل(.
�لفيلم  بيع  رف�س  �أن��ه  �لإ�سكندرية،  في  عاطف،  و�أو���س��ح 
�لفيلم  يخ�سع  ل  )حتى  �أوروب��ي��ة،  �سينمائية  جهة  لأي 
للثورة �ل�سورية،  لأي جهة �سيا�سية ويظل رمز� حقيقياً 
فالفيلم هو جهد من �سنعوه، وقد عمل فيه �لإعلامي 

�ل�سوري فرحان مطر و�لأخو�ن مل�س دون �أجر(.
�سر�ء  على  ق��ادرة  غر  �لتلفزيونية  )�لقنو�ت  و�أ���س��اف: 
مهرجان  في  عُ��ر���س  لكنه  نهايته،  لم�سهد  ن��ظ��ر�  �لفيلم 
ببوركينا فا�سو، كما �أن مهرجان )كان( طلب ن�سخة منه 
�سوف  �لفيلم  �أن  �إلى  بالإ�سافة  عر�سه،  قبل  لم�ساهدته 

يُعر�س في 8 دور عر�س في م�سر(.
وعن نهاية �لفيلم، قال:)�لمنطق �لفني يقت�سي �لعد�لة، 
بالعد�لة،  �لم�ساهد  لي�سعر  ج���ز�ءه  �ل��ظ��ال  ي��اأخ��ذ  �أن  �أي 
�أكيد  در�م���ي  ح��ل  ه��ي  للفيلم  �خ��ترن��اه��ا  �ل��ت��ي  و�لنهاية 
م��ا ح��دث في  ك��ل  �ل�سبب في  ه��و  �لأ���س��د  ب�سار  �أن  باعتبار 
وجود  بد من  ل  فكان  �سينمائية،  لعبة  �أن��ه  كما  �سورية، 

دوي يجذب �لم�ساهدين للفيلم(.
�لفيلم  في  و�لقتل  �لتعذيب  م�ساهد  ت��ك��ر�ر  �سبب  وع��ن 

�أن )�لم�ساهد قد و�سل �إلى درجة غريبة من  �أكد عاطف 
ن�سر�ت  �لم�ساهد في  لتلك  م�ساهدته  ب�سبب كرة  �لتبلد، 
�لم�ساهد  �أن يوقظ وعي  �لأخبار، فكانت وظيفته كمبدع 

لياأخذ موقفا ول يكون متفرجا فقط(.
�لإ�سكندرية  ن���دوة في مكتبة  ذك���ر، في  ق��د  ع��اط��ف  وك���ان 
)باب  �أن  �ل�سينمائية(،  �لعربي  �لربيع  عنو�نها )ثلاثية 
�لأدي���ان  ب��ه جميع  عا�ست  دم�سق  م��ك��ان في  ه��و  ���س��رق��ي( 
لكنها  ع��دة  �سورية ت�سم ط��و�ئ��ف  �أن  ورغ��م  و�لأع����ر�ف، 
ل تكن �أبد� طائفية، وعندما يقوم رئي�س دولة بتق�سيم 
�لبلد �إلى طو�ئف وقتل من يختلف معه في �لر�أي فيجب 
عليه �أن يتنحى فور�ً، �أو �أن يخرج من �لُحكم بطريقة ما 

مثلما فعل �لرئي�س �ليمني �ل�سابق علي عبد�لله �سالح.
ومن جهته، �أعرب �لإعلامي �ل�سوري فرحان مطر عن 
و�إخر�جه  لإنتاجه  �أحمد عاطف  للمخرج  تقديره  مدى 
�لفيلم، موؤكد� �أن �لعن�سر �لأول �لذي حققه �لفيلم هو 
تحقيق �ل�سبق و�لريادة له، )فلم يجروؤ �أحد من �ل�سا�سة 
ورجال �لأعمال و�لفنانين على �لم�ساركة في �إنتاج �لفيلم، 
ومهارته،  �لفني  ذك��ائ��ه  على  �عتمد  عاطف  �أح��م��د  لكن 
مغامرة  وهذه  �ل�سوريين  �لنا�سطين  على  �أي�سا  و�عتمد 

في حد ذ�تها(.
�لفيلم  �أن  �لثاني يتمثل في  �لعن�سر  �أن  �إلى  و�أ�سار مطر 
كان �سوريا في كل تفا�سيله، كما �أن عاطف �أعطاه حرية 
�لتعرف على دوره وقام بكتابته كما يرى، وتلك �لحرية 

�ساعدت على تحقيق تلك �لروح �ل�سورية.

�إليها باأحلامه و�أ�ضجانه... ويعبّر عنها  رغم قدر�ت �ضوته �لجبلية، تبقى �لأغنية �لرومان�ضية موطنه �لأول في كل �لف�ضول، يعود 
باللبناني حيناً فيتميز، وبالخليجي حيناً �آخر فيتاألق.  بعد �أغنية )و�ضلت لحد�( �أطلق �لفنان �للبناني مي�ضال قزي �أغنيته �لرومان�ضية 
�لطربية �لجديدة )كرمال �لله( من كلمات �ل�ضاعر يو�ضف �ضليمان، �ألحان هيثم زياد، وتوقيع �لموزع �لمو�ضيقي علي �ضفا.  عن �أغنيته 

�لجديدة وم�ضاريعه �لم�ضتقبلية كان مع مي�ضال هذ� �لحو�ر:
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رُ�سّح جي�سي �أيزنبرغ لجائزة �أو�سكار عن دوره كموؤ�س�س 
�أم��ا في فيلم  Facebook م��ارك زوكربرغ.  موقع 
�كت�سف  �ل����ذي  �ل������ر�وي  ف��ه��و   ،Zombieland
)قو�عد( �لبقاء كافة في عال �لأمو�ت �لأحياء. لذلك 
عندما ي�ساأل �ل�ساحر �لذكي مايكل �أتلا�س )�أيزنبرغ( 
���س��رط��ي��اً ع��ن )�ل���رج���ل �لأذك�����ى في �ل��غ��رف��ة( في فيلم 
Now You See Me، يبدو لنا �أن �ختيار هذ� 
�لممثل لأد�ء هذ� �لدور �سائب بالفعل. يذكر �أيزنبرغ: 
�لذين  �لأغ��ب��ي��اء  �أذك���ي���اء، حتى  �أن��ه��م  )ي��ظ��ن �لجميع 

يفتقرون �إلى ذرة ذكاء(.
تذكر  ذك��ائ��ه.  م��دى  لتاأكيد  م�ستعدون  زم���لاوؤه  حتى 
 Now You إل�سا في�سر، �لتي ت�ساركه �لبطولة في�

خارق(. بذكاء  )يتمتع   :See Me
ل��ذل��ك ع��ن��دم��ا و�ج����ه �أي����زن����برغ، �ل����ذي �ع���ت���اد كتابة 
م�سرحياته �لخا�سة و�لتمثيل فيها في نيويورك خلال 
نتيجة  م�سكلة  �لأف����لام،  ت�سوير  ب��ين  �ل��ف��ر�غ  ف���تر�ت 
�أن���ه )�لممثل  ب��ره��ن على  �أن���ه  ذك��ائ��ه ه���ذ�، ل عجب في 

�لأذكى في �لغرفة(.
ي��ذك��ر: )و�ج���ه���ت �ل��ك��ث��ر م��ن �لخ����وف و�ل��ت��وت��ر عند 
���س��ع��ودي ع��ل��ى �لم�����س��رح ك���ل ي����وم و�لم�������س���ارك���ة في هذه 
 Now You لم�����س��رح��ي��ة. ث���م عُ���ر����س ع��ل��ي ف��ي��ل��م�
�لأكر ثقة  �لموؤدي  �أج�سد فيه دور  �لذي   ،See Me
للاهتمام  مثر�ً  �سيكون  هذ�  �أن  في  ففكرت  بالنف�س. 
�ل��ع��رو���س ب��ث��ق��ة م���ن دون  �أد�ء  لأن���ن���ي ���س��اأتم��ك��ن م���ن 
�لق�سة.  )�أحببت  �أي��زن��برغ:  يتابع  بالتوتر(.  �ل�سعور 
لكن �أد�ء دور مختلف تماماً عني، موؤدٍّ و�ثق من نف�سه، 
�سكّل �لتحدي �لأكبر. فقد �نتقلتُ مبا�سرة من تقديم 
دور  �أد�ء  �إلى  نوبات قلق كبرة  فيها  م�سرحية عانيت 
�لرجل �لأكر ثقة في �لعال، رجل يمتهن �لعمل �لذي 
تملك  تكن  ل  و�إن  �ل��ع��ال.  في  �لأك���بر  �لثقة  يتطلب 
و�ثق  رج��ل  دور  ت���وؤدي  �أن  يمكن  ف��لا  بنف�سك،  �لثقة 
 A)2011( يو�سح �أيزنبرغ �أن م�سرحيتَيه .)بنف�سه
Asuncion وThe Revisionist هذه �ل�سنة 
)�سخ�سيتان جدّ�ً وترتكز�ن على �لنقد �لذ�تي(. لذلك 

ي�سعر �أنه �أكر ه�سا�سة على �لم�سرح. نتيجة لذلك، �سُرّ 
كثر�ً بالنهماك في فيلم ي�سم مجموعة من �لممثلين 
�لذين �ساركوه �لبطولة، منهم في�سر، وودي هارل�سون، 
ودي����ف ف���ر�ن���ك���و. ف���ي���وؤدي ه�����وؤلء دور مج��م��وع��ة من 
بحيلهم  ي�ستهدفون  �لذين  �لخ��ر(  )فاعلي  �ل�سحرة 
م�سارف �أ�ساءت للعامة، في حين يحاول مارك روفالو 

ومورغان فريمان ف�سح �أمرهم. 

دخول عقول �لآخرين
عمل �أيزنبرغ، �لذي �سيبلغ �لثلاثين من عمره في �سهر 
تقديره  ز�د  ما  محترفين،  �سحرة  مع  �لمقبل،  �أكتوبر 

لهذ� �لفن وكيفية �رتباطه بالتمثيل.
ثانوية  نحن  نعتبرها  �لتي  )�لأم���ور  �أي��زن��برغ:  يذكر 
هي ما يميّز �لعظيم عن �لهاوي. كي يتمكن �ل�ساحر 

�أن  �لنا�س، ينبغي  �لتلاعب بمجموعة كبرة من  من 
ي�سبقهم بنحو 10 خطو�ت. عليه �أن يدرك �لمتغر�ت... 
�لتفكر  ي�ستطيع  م��ا  �إن�سان  عقل  دخ��ول  �لم��ذه��ل  م��ن 
في  �لآخ��ري��ن.  عقول  دخ��ول  وباإمكانه  �لطريقة  بهذه 
�لم�سرح، على �لممثل �لعمل بالأ�سلوب عينه. فلا يمكنك 
�أن تتوقع  �إذ� طر�أ خطاأ ما. عليك  �لعر�س،  �أن توقف 
�أن  غر  �لعر�س.  يتوقف  ل  يح�سل.  قد  ما  وت�ستبق 
 Now في  �سخ�سيتي  �أن  �ل��وح��ي��د  �لخ��ت��لاف  وج���ه 
You See Me، �أتلا�س، تهوى هذ� �لعمل. �أما �أنا، 

فعندما �أ�سارك في م�سرحية، تتلف �أع�سابي(.
 Confessions of a( ف����ي���������س����ر  ت���������رى 
ي�ساركها  �ل���ذي  �لممثل  ه��ذ�  في   )Shopaholic
�لبطولة موؤدياً و�عياً )يتر�جع قليلًا، يدرك �لو�قع، 

ويعمل جاهد�ً كي ل يتخطاه(.

ينطبق �لأمر عينه على حياة �أيزنبرغ �لحقيقية، فهو 
لذلك  خ�سو�سيته.  على  �لحفاظ  �إلى  ج��اه��د�ً  ي�سعى 
قلما يوؤكد �إ�ساعات �لإنترنت �أو ينفيها ب�ساأن م�سروعه 
�لتالي �أو خطبته )�إ�ساعة ترددت في مطلع �سهر مايو) 
�لتي  �لأخ���رة،  م�سرحيته  �أن  �لو�قع  لكن  وغرهما. 
ريدغريف،  فاني�سا  �لممثلة  �ل��ب��ط��ول��ة  فيها  ت�����س��ارك��ه 
ب��رودو�ي في وقت لحق من  �أحد م�سارح  �إلى  �ستنتقل 
�لتي  �لباقي، فيعتبره ج��زء�ً من �لخر�فة  �أما  �ل�سنة. 

تُ�ساغ حوله.
يذكر �أيزنبرغ: )من �لغريب �أن يحاول �لنا�س �متلاك 
جزء من حياتك. لكنهم ل يعلمون. نعي�س في عال ما 
�آخ���رون، حتى لو ل يكن  �أح��د فيه ل يكتب عنه  من 
مع  يتعاطون  �لجميع  �أن  �أعتقد  �لأف���لام.  في  ي�سارك 

ن�سخة عن �أنف�سهم يبتكرها �آخرون(.

�إخر�ج فر�ن�ضو� �أوزون وبطولة فابري�ض لوت�ضاني

)في البيت( فيلم فرن�سي �سديد الغمو�ض

جي�سي اأيزنبرغ... الممثل الأذكى في الغرفة

تذهب �ل�سينما �لفرن�سية، في ن�سبة كبرة 
من مفاجاآتها �لى �لبعد �لنف�سي و�لفل�سفي 
�لمقرون بالغمو�س، و�لذي يجعل �لم�ساهد 
تلك  ع��ن  يبحث  وه��و  بال�سا�سة،  ملت�سقا 
�لخ��ط��وط �ل��ت��ي ت��ت��ط��ور وب��اي��ق��اع بطيء، 
�أحيان  في  مو�سيقى،  وب��لا  �ل�سيء،  بع�س 
�أخ��رى، وهذ� ما نتابعه في �أحدث نتاجات 
�لمخرج و�لكاتب �لفرن�سي فر�ن�سو� �أوزون، 
�لمنزل( معتمد�  و�ل��ذي يحمل عنو�ن )في 
نف�سه  ب��ال���س��م  ر�ئ���ع  ن�����س م�سرحي  ع��ل��ى 

كتبه خو�ن مايورجا.
فر�ن�سو�  �لم���خ���رج  ي���ع���رف���ون  ل  ول���ل���ذي���ن 
�أوزون، ن�سر �لى �نه و�حد من �أبرز �سناع 
من  �لمرحلة  ه��ذه  في  �لفرن�سية  �ل�سينما 
�لبد�عات  تاريخها، وفي م�سرته كم من 
�ل�سينمائية �لعالية �لجودة، و�لتي �حتفت 

بها مهرجانات كبرى، مثل كان وغرها، 
وم����ن �أب�����رز ت��ل��ك �لع���م���ال �ل��ت��ي قدمها 
 ،)2003  - �ل�سباحة  ياأتي فيلم )حو�س 
و)تح����ت   )2002  - ن�������س���اء  و)ث���م���ان���ي���ة 
 ،)2010  - و)بوت�س   )-2000 �لرمال 

و)وقت �لحب - 2005( وغرها.
)في  �لخ������ر،  ف��ي��ل��م��ه  �ن  �لى  م�����س��ري��ن 
�لبيت( كان قد فاز بجائزة تورنتو و�سان 
�لمهرجانات  م��ن  �آخ����ر  وع����دد  �سبا�ستيان 

�ل�سينمائية.
�لح���ك���اي���ة ب��اخ��ت�����س��ار ����س���دي���د، ���س��ب��ي في 
بكتابة  ي��ب��د�أ  ع��م��ره  م��ن  ع�سرة  �ل�ساد�سة 
�����س���ت���اذه في م���ادة  م���ذك���ر�ت ي��وم��ي��ة، �لى 
�لى  دخ��ول��ه  ع��ن  خلالها  يتحدث  �لدب، 
�أدق  بها  ي���روي  �لف�سل،  في  �سديقه  بيت 
�لتفا�سيل �لحياتية و�ليومية، مما يجعل 

�لم��در���س ي��ت��ورط في م��ت��اه��ات ت��ل��ك �للعبة 
�لتفا�سيل  �أدق  على  تعرفه  �لتي  �لخطرة 
�لتي  و�ل��ع��لاق��ات  �ل���س��رة  لتلك  �لحياتية 
ذلك  عند  �ل�سبي  ينتهي  ول  تح��رك��ه��ا... 
�لح�����د، ب���ل ي���ب���د�أ في �ل�����زج ب���اأ����س���ت���اذه �لى 
متاهات �أخرى، حينما يك�سف في مذكر�ته 
عن علاقات مع �أم �سديقه... وغرها من 

�لحكايات.
في تلك �لفترة يبد�أ �لمدر�س باطلاع زوجته 
فاأين  �ل��ط��ال��ب،  ه���ذ�  يكتبه  م��ا  ك��ل  ع��ل��ى 
�لحد�ث  ك��ل  �لم���در����س...  زوج���ة  �ستذهب 
عبر  تنتهي...  تكاد  ل  متاهات  �لى  تقود 
ك��م��ي��ة م��ن �ل��ع��لاق��ات �لم��ت��د�خ��ل��ة... �لتي 
�ل�سخ�سيات،  تلك  �أحا�سي�س  لنا  تك�سف 
بقية  �لى  �لمدر�س  �لى  �لطالب  �بتد�ء من 
تلك  �لآخ���ر في  �ل�����س��خ��و���س... فمن ورط 

�للعبة، �لطالب... �و �لمدر�س... و�لى �أين 
ي�سعى كل منهما... هذ� ما يك�سف عنه هذ� 
�لفيلم يقوم �لذي يقود �لم�ساهد، كما يقود 
�لمدر�س و�لطالب من غمو�س �لى �آخر... 
ت��ورط )حقا( في  �ن��ه  �لم�ساهد  ي�سعر  حتى 
�ساغها  �لتي  �لذكية  �للعبة  تلك  متاهات 
�لعر�س  قبلها  وم��ن  �ل��ع��م��ل...  �سيناريو 
�لنجم  �لم��در���س  ب��دور  �لفيلم  في  �لم�سرحي 
لوت�ساني  ف��اب��ري�����س  �ل��ق��دي��ر  �ل��ف��رن�����س��ي 
ومعه  وعمقه،  تج��رب��ت��ه...  ن�سجت  �ل��ذي 
�سكوت  كر�ستين  زوج��ت��ه  ب���دور  �لفيلم  في 
توما�س، وبدور �م �ل�سديق �لممثلة �سيغنر 
ك��ل��ود غار�سيا  �ل�����س��اب  وب�����دور  �يم��ان��وي��ل 

د�رن�ست �مبر.
در�ما  �لى  �أوزون  فر�ن�سو�  �لمخرج  ياأخذنا 
مثرة للاهتمام حول مدر�س في �لثانوية 

ت��ق��ترب من  يعي�س ح��ال��ة م��ن �لرت���خ���اء 
ور�ء  نف�سه  ي��ج��د  م��ا  و���س��رع��ان  �ل��ن��ه��اي��ة، 
مذكر�ت يكتبها �ليه �أحد طلباته م�سبعة 
و�لغمو�س.  و�لل�����ت�����و�ء...  ب���الخ���ي���ال... 
مذكر�ت طالب، توقظ بد�خل ذلك �لمدر�س 
�لخ�سب...  خياله  �لفرن�سي  �لأدب  لم��ادة 
وذ�ك��رت��ه... وليقود كل منهما �لآخ��ر �لى 
مغامرة �سديدة �لغمو�س... ولربما خارج 
�أحد�ثياتها  ت��د�ع��ي  في  �ل�����س��ي��ط��رة  �ط����ار 
مفتوحا  �ل�سيناريو  يجعل  مما  �لنهائية، 

على جميع �لحتمالت و�لتاأويلات.
�لفيلم،  م��ر�ح��ل  في  تتكرر  جملة  هنالك 
�ل��ب��د�ي��ة و�ل��و���س��ط و�ل��ن��ه��اي��ة ت��ق��ول: )�ن 
تلك  �ستم�سي  �تج���اه  �أي  ف���الى  ت�ستمر( 
تلك  �ستقود  �أي���ن  و�لى  �ل���س��ت��م��ر�ري��ة... 
�ل�سخ�سيات،  ت��ل��ك  ك���ل  �ل����س���ت���م���ر�ري���ة 

و�ل��ط��ال��ب... خ�سو�سا  �لم��در���س  ب��ال��ذ�ت، 
ح��ي��ن��م��ا ي���ب���د�أ �لم���در����س ب��ح��ث �ل��ط��ال��ب في 
�تجاهات �أكر ج��ر�أة... وحث �ل�ساب على 

حب �سخ�سياته...
)�لح�سد  خ������لال  م����ن  ي����ب����د�أ  �����س����يء  ك����ل 
و�لرغبة( عند ذلك �لطالب �لذي يتحدث 
عن ذكرياته مع �سديقه و�أ�سرته... فاأين 
�سيقود �لمدر�س ذلك �لطالب �لذي �كت�سف 
�لمدر�س  ور�ح  �ل��ك��ت��اب��ة،  في  �لم��وه��ب��ة  ل��دي��ه 
�لتحكم  مع  �ل��ق��در�ت  تلك  بد�خله  يحفز 
في لعبة �لتوجيه، �لتي تفلت منه... فالى 

�أين �ست�سل تلك �للعبة �لخطرة.
لعبة يتورط بها �لجميع، �لطالب و�أ�سرة 
و�ي�سا  و�ل������زوج،  �لأم  وب���ال���ذ�ت  ���س��دي��ق��ه 
�لمدر�س وزوجته )�لممثلة �لكبرة كر�ستين 
�سكون توما�س(، خ�سو�سا، حينما تتورط 

في قر�ءة �لمذكر�ت... وتجد نف�سها متورطة 
في تلك �لمتاهة.

ب��ين م��ا هو  ن���دور في ع���و�ل  فيلم يجعلنا 
ومتخيل،  م��ك��ت��وب  ه��و  م��ا  وب���ين  حقيقي، 
�سو�ء من قبل �لطالب... �و �لمدر�س... �و 

في مرحلة لحقة زوجة �لمدر�س.
كل ذلك يجري في فيلم )في �لبيت( حيث 
ذلك  من  ج��زء�  كم�ساهدين  �أنف�سنا  نجد 

�لبيت... عندها تبد�أ لعبة �لتخيلات...
وهي دعوة لكت�ساف �ل�سينما �لفرن�سية... 
�أوزون...  فر�ن�سو�  �لقدير  �لمخرج  و�ي�سا 
و�لنجم �لمتميز فابري�س لوت�ساني... �لذي 
و�ل�سينما  �لم�سرح  نج��وم  �أب��رز  �أح��د  يعتبر 
نقول...)في  �ن  ويبقى  �ل��ي��وم.  فرن�سا  في 

�لبيت( فيلم فرن�سي... �سديد �لغمو�س.

)يجب �أن تكون كل حيلة، ل �لحيل �لكبرى فح�ضب، وكل حركة، مهما كانت ب�ضيطة، دقيقة ومتقنة كي ينجح �لعر�ض(، يذكر جي�ضي 
.Now You See Me أيزنبرغ متحدثاً عن دوره في فيلم�

فــن �أجــنبــي
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عبد الله المن�صوري

بيت الق�صيد

�صقر بن النوه

واأنـعــام خـيـر  عطـانـا  الله 

ــا ايمــــان واإلــهــام ــلــي عــطــان ــال ي

ــام ـــ والـــيـــوم �ــصــارت جــنــة اأح

ــظــام وان تخطيط  ــن  ــوط ال قـــام 

ــة تــطـــــور عـــــز واإ�ــصــــــــام ـــ دول

بالأنـعـام متهنـي  وال�صعـب 

ـــــوام واأعـــــوام ــود اأع ــه هــــاذا ج

عليـنـا ــب  ـــ واج لـــــه  ــد  والحــمـــ

عليـنـا ال�صـافـي  وبف�صـلـه 

ويا�صـمـيـنـا بــفــل  تـزهــر 

بهينـا ــه  ـــ ب ــــزخــــرف  وات زان 

بنيـنـا دولــه  الأمــــــــم  وبـيـن 

ال�صنـيـنـا هـــــاذي  في  ـــــاح  ـــ وارت

عنيـنـا لــه  لمجـد)ن(   ون�صعـى 

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

ع�ش مابقى من عمرك اليوم يا اإن�صان

وخل المظاهر عنك �صفّ المخابر

مهما اعتليت بعز جاه وعلو �صان 

بكرة مرّدّك مندفن في المقابر 

حكمــــــــة

للتواصل:
E-mail:xhms@hotmail.com

ينتابنيفاكس: 4488436   

كلام  �لله  خ��ل��ق  ب��ع�����ض  م��ن  ينتابني 

حام  �لح��ي  �ضمير  في  ���ض��ي)ن(  ك��ل  م��ا 

ف��ك��ر و�ف���ك���اره حيام  ت�����ض��ول  و�ل���ل���ي 

�لغمام وي��ج��ود  �لأر������ض  تج���ود  ل��ك��ن 

ينام  �ل��ل��ي��الي ل  غ��ر���ض  ي��ب��ي  و�ل��ل��ي 

�ألحمام  بيت  في  رقي�ض  �أم  تظهر  م��ا 

�لنق�ضام  دع���اةْ  م��ن  دخيلك  �لله  ي��ا 

�لظلام  ج��ن��ح  في  للمجد  ���ض��م��رو�  م��ا 

�أم����ن و���ض��لام  ي��ا وط���ن  ي��ديم��ك  و�لله 

غ���لاب���ه���ا ل���ل���ع���ز و�غ������لاه������ا م���ق���ام 

ن�ضام  ما  ج��ن��د)ن(  جيناك  �ضيدي  يا 

ت�ضام و�أم��ن��ه  �ل��وط��ن  دون  �أرو�ح���ن���ا 

بها   يحكى  وح��ك��م��ة)ن(  �أق���ول  ودي 

م����دع����اه ل��ل��ف��ت��ن��ة وف�����ك �أب���و�ب���ه���ا

يابها  م���ا  ل���و  �ل��ط��ي��ب  مْ����ن  �أ����ض���و�ل���ه 

بها ن��ب��لا  ل  �لم���ل���ح  �أم  و�ل�����ض��ب��خ��ة 

بها ي��ن��ئ��ى  ل  �ل��ط��ي��ب  في  م���ع���اول���ه 

���ض��ر�ب��ه��ا م���ن  �ل��ن��خ��ل  في  ك��ن��ه��ا  ل 

ن����ا�����ض)ن( م��ط��ام��ع��ه��ا تح���د �أن��ي��اب��ه��ا

�أج��ن��اب��ه��ا  �ل��ل��ي��ال  ���ض��ود  ع��ل��م��ت  ول 

غلابها ر�ي���ت���ه  ����ض���ي���خ)ن(  وي�����ديم 

ج��لاب��ه��ا  ي����ا  ح����ب  ث����ر�ه����ا  و�روى 

ب��ال��ب��ي��ع��ة �ل��ل��ي ���ض��ي��دي ت��ر���ض��ى بها

ت���ل �ل���رق���اب �ل���ل���ي ت��ب��ي و�رق��اب��ه��ا 
ال�صاعر/ ماجد بن طويرد المنهالي

كلنا خليفة

�شنين عمري في غيابك تباكن 

رماك للي  تلتفت  ل  ياوطن  �لنو�يف  �رق��ا 

عز�ك يجبر  حبهم  و�ضعبك  حكامك  لكن 
و�ض تنتظر ل �ضرت في �لقمة وح�ضادك تحت 

�لله ي� كبر �قلوبهم ، كلما رموها : �ضامحت ! 
مبارك المن�صوري 

الجفول- الكويت

ريت�يت
 

جمعت �لتغريد�ت : غاية 

�ل�ضاعره �لنادره
  @alnadirah 

�زي��فّ �لفرحه �ضو�ليف وم�زوح 
و�من��يّ �لخاطر بلا با�ض ل با�ض ! 

تدري و�ض �للي يقهر �لقلب و�لروح ؟ 
�نك تعي�ض �لعمر محتاج للن�ا�ض ! 

**

عبد�لعزيز �ل�ضبيّل 
  @a_alsbil 

و�للي فرق ملحك وطبعك عن �ضو�ك ،
خايف �قول : �إني �أحبك / و�أخ�ضرك !

**
�ضيخة �لكتبي 

  @Al_Ketbi 
�ضباح �لخير يا �لر�د�ر �ضجّلها..
و �ضوّر ما تلاقي م�ضكله عندي،
 �أنا بنت ��ضطهاد �ل�ضوق نكّلها..

على طاري �لتلاقي و�لعه كبدي!
**

�ضعيد بن طمي�ضان 
  @saeed_tumeishan 

نقول باكر كل �لأحو�ل ب� تزين .. 
يا هو تفاوؤل يحب�ض �لدمع في �لموق  
كنّا ن�ضب �لماي من فوق في �لطين .. 
و �ضرنا ن�ضب �لطين في �لماي من فوق

نعيد ن�ضرها بناءً على طلب متابعينا �لكر�م ، ق�ضيدة ملحمية تو�كب 
�لحدث وترد على كل مغر�ض وطامع بتر�ب هذ� �لوطن �لطاهر.

ولد  �ل�سيخ  زميله  برفقة  �لنهائيات  �إلى  �لو�سول  توقعه  بعد 
تحقق  و�ل��ث��اني،  �لأول  �لمركزين  على  و�إي��اه  وتناف�سه  بلّعم�س، 
�ل�سعر  و�لفوز ببردة  �للقب  حلم علاء جانب من جهة حمله 
وخاتمه، لكنه ل يتحقق من جهة �ل�ساعر �لموريتاني �لذي حلّ 

ثالثاً، �إذ ذهب �لمركز �لثاني لل�ساعر �ليمني يحيى وها�س.  
ففي �آخر حلقات "�أمر �ل�سعر�ء"، و�أهمها على �لإطلاق، لي�س 
لأنه من خلالها ينتهي �لمو�سم �لخام�س من هذه �لم�سابقة �لتي 
باأبوظبي؛  �لر�حة  �ساطئ  م�سرح  على   2007 عام  منذ  تقام 
�ل�20،  �ل�سعر�ء  ب��ين  مناف�سات  بعد  ج  تُ���وِّ ق��د  �أم���ر�ً  لأن  �إنم��ا 
�لم�سرح  �لذين وقفو� على خ�سبة  �ل�ستة  �ل�سعر�ء  ومن ثم بين 
قدمها  �لتي  �أم�س  حلقة  حتى  و��ستمرو�  �لما�سي،  �لأ�سبوع  في 
�لفنان با�سم ياخور �لذي تلاعب كثر�ً - كجزء من �لت�سويق - 
باأع�ساب �لجمهور، و�ل�سعر�ء  وهم: علاء جانب/ م�سر �لذي 
ح�سل في �لحلقة �ل�سابقة على �أعلى �لدرجات ممثلة ب�29 من 
بلّعم�س/  ول��د  �ل�سيخ   ،30 �أ���س��ل  م��ن  �لتحكيم  لجنة  درج���ات 
�سر�رة/  �أب��و  محمد  درج���ة،   24 على  ح�سل  �ل��ذي  موريتانيا 
�ل�سعوية 25 درجة، ه�سام �ل�سقري/ �سلطنة عمان 25 درجة، 
�إبر�هيم/  ليند�  و�أخ����ر�ً  درج���ة،   24 �ليمن  وه��ا���س/  يحيى 
�لم�سابقة  �أم�س من  ليلة  �لتي خرجت  درج��ة، وهي   23 �سوريا 
ب�سبب ح�سولها على �أقل �لدرجات بعد �إ�سافة درجات ت�سويت 

�لجمهور وهي 40 درجة.

مفتتح �لخاتمة
وزير  نهيان  �آل  م��ب��ارك  ب��ن  نهيان  �ل�سيخ  معالي  ح�سور  ك��ان 
�سعادة  جانبة  �إلى  ب��ه��ي��اً،  �لمجتمع  وتنمية  و�ل�����س��ب��اب  �لثقافة 
�لثقافة و�لتر�ث بديو�ن ولي  محمد خلف �لمزروعي م�ست�سار 
لل�سياحة  �أب��وظ��ب��ي  هيئة  �إد�رة  مجل�س  ع�سو  �أب��وظ��ب��ي؛  عهد 
�لثقافية  و�ل��بر�م��ج  �لمهرجانات  �إد�رة  لجنة  رئي�س  و�لثقافة؛ 
و�لتر�ثية، و�سلطان �لعميمي مدير �أكاديمية �ل�سعر، بالإ�سافة 

�إلى �أع�ساء لجنة �لتحكيم. 
- "روؤى �ل�سيَّاد �لأخرة" �لن�س �ل�سعري �لذي �أتحف �لجمهور 
به �ل�ساعر �ل�سيخ ولد بلَّعم�س، بادئاً بالمو�سوع �لذي كانت قد 
طلبته �للجنة من �لمتناف�سين �لخم�س، وهو �لتغني باأبوظبي في 
�أبيات ل �أكر وعليها �ستمنح كل و�حد منهم درجاتها  ثمانية 
�فتتح  �ل�ساعر  �أن  �إلى  �أ�سار  د. بن تميم  درج��ة،   30 �أ�سل  من 
�أبوظبي، وفي  وهو مفتتح حكاية  و�لظبي،  �لماء  بحكاية  �لن�س 
�لن�س حافظ �ل�ساعر على �أبوظبي و�ل�سياد، ووجد �أن �لن�س 

لفتة جميلة، وولد بلَّعم�س �ساعر متجدد.
�لإمارة  بلقب  �لفائز  ه��و  �ل�سعر�ء  �لحب":ثاني  "�أيقونة    -
علاء جانب �لذي �ألقى على م�سامع �لجمهور "�أيقونة �لحب" 
برياح  �لف�ساء م�ستعيناً  �ل�ساعر حلّق في  �إن  .د. مرتا�س قال: 
�لهوى، ويمم �سطر �أبوظبي بكل ما لها وما فيها، وبلغ �ل�سعر 
وجْهِم  ياء/ على  �ل�سِّ بَ��وْحُ  مَ�سَابِميحها/  )لُغَى  �لبيت  من خلال 

تناجيك  �أب��وظ��ب��ي  و�أ���س��اف:  يناجيني(،  هم�سٍ  في   / ��و�رعِم �ل�����سَّ
وتناجيها وتناغيها ب�سعر كالن�سيم، فاأنى لك ذلك يا �ساعر.

-  " �سبع �سنابل خ�سر":�إلى روح �ل�سيخ ز�يد رحمه �لله؛ �أهدى 
ر"، د. ف�سل توقف  �ل�ساعر محمد �أبو �سر�رة "�سبعُ �سَنَابِمل خُ�سْ
 ،) ي�سُ على مَقَامِم / مُو�سيْقَى تَفِم ةُ �ل�سحرورِم عند �لبيت )لْي بُحَّ
و�أ�ساف: كالعهد بك ت�سمر في �أبياتك ثقافة وتاريخ، وفي �لبيت 
وقطفت  �لبلاغة،  ثمار  قطفت  خ�سرٍ(  �سنابلٍ  )وطنٌ/ل�سبعِم 

تفاحة �لإبد�ع لكن ل تطرد من جنة �ل�سعر.  
ه�سام  ت���األ���ق  �لنُّور"  "م�سبَحةُ  �لنُّور":مع  "م�سبَحةُ   -
�ل�سقري،فقال له د.  بن تميم: لعل �لإ�ساء�ت �ل�سعرية تتبدل 
تعلو  تجريدية  لوحة  ت�سبه  �لق�سيدة  لكن  �لن�س،  في  ك��ث��ر�ً 

كثر�ً، و�أحياناً تنعزل عن �لمكان.
- "�لأر�س ذ�ت �لبروج":مع "�لأر�س ذ�ت �لبروج" �ألقى ثاني 

�لفائزين �ل�ساعر يحيى وها�س ن�سه،
و�أن��ه ماأخوذ عن  �لعنو�ن موؤثر، خ�سو�ساً  �أن  ر�أى  د. مرتا�س 
فك�سفنا عنك  ه��ذ�  م��ن  �ل��ق��ر�آن��ي��ة {ل��ق��د كنت في غفلة  �لآي���ة 
�لبيت  في  �ل�ساعر  �أب��دع  كما  حديد}،  �ليوم  غطاءك فب�سرك 
�لأخ�����ر، ه���ي )�لإم��������ار�ت ل خ����وفٌ ول ���س��غَ��بٌ/ي��ا ن��ع��م��ة �لله 
ي  {�لَّذِم تعالى:  قوله  ماأخوذ من  وه��و  قُبَلي(،  و�ن��ري  دوم��ي 
نْ جُوع}، و�أ�ساف: بينك وبين �لظبية حكاية ع�سق  مْهُمْ مِم �أَطْعِم

جميلة تهو�ك وتهو�ها.

�ل�20،  �ل�����س��ع��ر�ء  �جتمع  �ل��ر�ح��ة  �ساطئ  م�سرح  خ�سبة  على 
في  وج��اء  منها،  بيتاً  منهم  و�ح��د  ك��ل  �أل��ق��ى  بق�سيدة  وختمو� 

مطلعها �لذي قاله ولد بلّعم�س: 
ما بين  ت�سمع لحنونك  ون���دى     �سذ�  و��سكبها  عتق حروفك 

�لنجوم �سدى
مع �إعلان �لنتائج كرم معالي �ل�سيخ نهيان بن مبارك �آل نهيان 
و�سعادة محمد خلف  �لمجتمع،  وتنمية  و�ل�سباب  �لثقافة  وزير 
�لنهائية  �ل��درج��ات  على  ح�سلو�  �لذين  �لفائزين   �لم��زروع��ي، 
 56 بلّعم�س  ول��د  �ل�سيخ  درج���ة،   59 وه��ا���س  يحيى  �لتالية: 
درجة، ه�سام �ل�سقري 55 درجة، محمد �أبو �سر�رة 54 درجة، 
�أما �لأول علاء جانب �لذي ح�سل على 69 درجة فقد �سلمه 
�ل��دورة �لما�سية من  �لبردة و�لخاتم �ل�ساعر �ليمني �لفائز في 

�لم�سابقة عبد�لعزيز �لزر�عي.
�لجمهور  ودع  فيما  �لم�سرح،  �ل�سعر�ء  ودع  �لمو�سم،  �ختتم  هكذ� 

�أحلى ما في �لم�سابقة، �أل وهو �ل�سعر، �إلى مو�سم قادم.. و�إبد�ع 
ل بد حا�سر.

�لجو�ئز :
للعرب،  �ل��ت��اري��خ��ي  �لإرث  تمثل  �ل��ت��ي  �ل���بردة  �إلى  ب��الإ���س��اف��ة 
و�لخاتم �لذي يرمز للقب �لإمارة � تبلغ �لقيمة �لمادية للفائز 

بالمركز �لأول وبلقب "�أمر �ل�سعر�ء" مليون درهم �إمار�تي.
درهم  �أل���ف   500 ع��ل��ى  �ل��ث��اني  �لم��رك��ز  ���س��اح��ب  فيما يح�سل 
�إمار�تي،  دره��م  �أل��ف   300 �لثالث  �لمركز  ول�ساحب  �إم��ار�ت��ي، 
�أم����ا ج���ائ���زة ���س��اح��ب �لم���رك���ز �ل���ر�ب���ع ف��ه��ي 200 �أل����ف درهم 
�إمار�تي، وتبلغ جائزة �ساحب �لمركز �لخام�س 100 �ألف درهم 

�إمار�تي.
�سعرية  دو�وي��ن  باإ�سد�ر  �لم�سابقة  �إد�رة  تكفل  �إلى  �إ�سافة  هذ� 

مقروءة وم�سموعة للفائزين.

بح�ضور نهيان بن مبارك

�لم�صري علاء جانب �أميرً� لل�شعر�ء 

ج��روح نمتلي  ننغبن  نع�ضق  نحب 

�لروح  من  �ضورهم  ن�ضتح�ضر  نغيب 

ياحبي �للي مع �ضنا �ل�ضم�ض له �ضوح

�لنوح  بعدك  في  كثرت  لو  عاد  و�ض 

�أب��وح  وتمنعني  �ل��ذك��رى  تتعبني 

فاحت دلل �لوجد يا �ضاحبي فوح 

م�ضروح  �ليوم  غد�  حلمن  يامنتهى 

مف�ضوح �ضنين  م�ضا  لوهو  �لغلا  �ثر 

ل���ك���ن ن���ح���ن ل���ك���ل ذي�����ك �لم���اك���ن

�ضاكن  �لقلب  مهجة  في  �لغلا  و�ث��ر 

تباكن  غيابك  في  ع��م��رن  �ضنين  ي��ا 

�ضف جرحك �للي و�ضط �لعماق ماكن 

ويت�ضاكن  تنتحب  ���ض��دري  و�ضلوع 

�ضاكن  �ل�ضوق  �ضنا  من  حيلن  و�نهد 

�لم�ضاكن  تح��ت��وي��ه  ع��ي��ت  ي��اع��م��ر 

ول ت��وق��ف �ل��ذك��رى ب��ل��وك ولك��ن 


