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النوم العميق يخل�ص المخ من ال�سموم 
فائدة  من  يحمله  لما  والعميق  الهادئ  النوم  اأهمية  عن  درا�سة  ك�سفت 
تتمثل بتنظيف الذهن من النفايات ال�سامة. فمن المعروف اأن الإن�سان 
وهو  ال��ذه��ن،  تنقية  على  ي�ساعد  ما  للنوم،  اليوم  �ساعات  ثلث  ي�ستغل 
الج�سم  يكون  فعندما  اليقظة.   ي�سعب تحقيقه في حالة  ال��ذي  الأم��ر 
في حالة ا�سترخاء تام يت�سنى للعقل ممار�سة عملية التنظيف للتخل�ص 
الإ�سابة  اإلى  ي���وؤدي  م��ا   ، الم��خ  ت�ستنزف  التي  الكيميائية  الفو�سى  م��ن 
بالأمرا�ص الع�سبية مثل الزهايمر، بح�سب ما يوؤكد العلماء.  كما ذكر 
اأن عملية تنظيف المخ ت�ستهلك الكثير  العلماء القائمون على الدرا�سة 
من الطاقة، واأنه في حال قام بها ج�سم الإن�سان وهو في حالة اليقظة، 
اأهمية النوم  اإلى تعثر في عملية التفكير. كما تكمن  فاإن ذلك �سيوؤدي 
فترة  اأث��ن��اء  تت�سكل  التي  الع�سبية  ال��تراك��م��ات  م��ن  للتخل�ص  العميق 
اليقظة.  ويعقد العلماء مقارنة من خلال الإ�سارة اإلى اأنه اإذا كان الج�سم 
يتخل�ص من ال�سموم بوا�سطة الجهاز اللمفاوي، فاإن المخ يتخل�ص منها 
ميكين  الباحثة  لتاأكيد  وفقا  العميق،  النوم  اأثناء  وفقط  خا�سة  باآلية 

نيديرغارد من المركز الطبي بجامعة رو�س�ستر في نيويورك.

ال�سداع الن�سفي يزيد الاكتئاب بين ال�سباب
اأكثر  الن�سفي  ال�سداع  يعانون  من  اأن  جديدة  كندية  درا�سة  ك�سفت 
ل  بم��ن  مقارنة  الن��ت��ح��ار  في  والتفكير  بالكتئاب  للاإ�سابة  عر�سة 
جامعة  من  باحثون  اأج��راه��ا  التي  الدرا�سة  واعتمدت  منه.  ي�سكون 
الكندي  الم�سح  في  �ساركوا  ممن  �سخ�ص  األ��ف  بيانات67  على  تورنتو 
ال�سحي لعام 2005، والذي تم فيه بحث وجود �سلات بين ال�سداع 
الن�سفي وبين جن�ص المري�ص وبين الكتئاب. واأفاد اأكثر من 6 اآلف 
من الم�ساركين اأنه تم ت�سخي�ص حالتهم اأنها �سداع ن�سفي. وتبين اأن 
هذا النوع من ال�سداع اأكثر �سيوعاً بين الن�ساء، بمعدل امراأة من كل 
اأن  16 رج��ل. واأظ��ه��رت النتائج  7 ن�ساء، مقابل رج��ل واح��د من كل 
الكتئاب �سائع بين من يعانون ال�سداع الن�سفي بمعدل يبلغ �سعف 

من ل يعانون هذا النوع من ال�سداع.
الن�سفي  ال�سداع  يعانون  الذين  الرجال  بين  الكتئاب  ن�سبة  وتبلغ 
غير  ب��ين  بالمائة   3.4 بن�سبة  الك��ت��ئ��اب  انت�سار  مقابل  ب��الم��ائ��ة،   8.4
المر�سى. وترتفع ن�سبة الكتئاب بين مري�سات ال�سداع الن�سفي لتبلغ 

12.4 بالمائة، مقابل 5.7 بين غير الم�سابات به.
اأبحاث  الإلكتروني لمجلة  الموقع  على  الدرا�سة موؤخراً  نتائج  ون�سرت 
الن�ساء  بين  الن�سفي  ال�سداع  انت�سار  اأن  النتائج  ووج��دت  الكتئاب. 
تحت �سن 30 عاماً يبلغ 6 اأ�سعاف انت�ساره بين ال�سيدات الم�سنات في 
عمر 65 واأكثر. اأما عن �سلة ال�سداع الن�سفي بالتفكير في النتحار 
فقد بلغ انت�سار هذا التفكير ال�سعف بين مر�سى هذا ال�سداع مقارنة 
انت�سار  وبلغ  ال�سواء.  على  والرجال  الن�ساء  من  منه  ي�سكون  ل  بمن 
اأ�سعاف   4 30 ح��والي  ال�  �سن  الن�ساء دون  النتحار بين  التفكير في 

انت�ساره بين ال�سيدات في عمر 65 عاماً واأكثر.
متاأكدين  ل�سنا  ���س��روم:  ميجان  الدرا�سة  في  الم�ساركة  الموؤلفة  وقالت 
الكتئاب  اإلى  ال�سن  �سغار  الن�سفي  ال�سداع  مر�سى  ميل  �سبب  من 
من  يتمكنوا  لم  ال�سغار  ال�سباب  يكون  ربم��ا  النتحار،  في  والتفكير 
اإيجاد العلاج المنا�سب، اأو تطوير اآليات للتكيف وتقليل الألم وتاأثير 

هذا المر�ص المزمن على حياتهم .

عنا�سر اأمن بملاب�ص غانغام �ستايل
ال�سياحية  ال�سرطة  م��ن  ج��دي��دة  وح��دة  ع��ن  الجنوبية  ك��وري��ا  ك�سفت 
تتاألف من عنا�سر اأمن يرتدون زياً موحداً على طريقة غانغام �ستايل 

، من دون اأن يحملوا اأي اأ�سلحة.
�سرطي   100 نحو  من  ال�سرطة،  ه��ذه  من  الولى  ال��وح��دة  وتتاألف 
و�سرطية، وهي ترمي الى م�ساعدة ال�سياح وحمايتهم من ال�ستغلال، 

بح�سب �سحيفة دايلي ميل البريطانية.
ويرتدي عنا�سر هذه الوحدة �سترة بنف�سجية اللون �سممها م�سممو 
حول  ب��اه��راً  نجاحاً  �ستايل  غانغام  اأغنيته  حققت  ال��ذي  �ساي  المغني 
العالم، واختير اأع�ساء هذه الوحدة من ال�سرطة ال�سياحية بناءً على 

اإتقانهم للغات اأجنبية.

اأفلام لمخرجات من 20 دولة في 
مهرجان القاهرة ل�سينما المراأة

يقام في العا�سمة الم�سرية ال�سهر القادم 
المراأة  ل�سينما  ال��دولي  القاهرة  مهرجان 
 2008 ع��ام  تاأ�سي�سه  منذ  اأ�سبح  ال��ذي 
الن�ساء حيث  اأف���لام  اأف�����س��ل  على  ن��اف��ذة 
روائية  اأف��لام��ا  ال�ساد�سة  دورت��ه  تعر�ص 
لمخرجات  متحركة  ور�سوما  وت�سجيلية 

من العالم العربي وخارجه.
وق��ال��ت م��دي��رة الم��ه��رج��ان اأم���ل رم�سي�ص 
الم���ه���رج���ان  ان  ب���ي���ان  ال�����س��ب��ت في  ام�������ص 
عنوانها  م�ستقلة  بم���ب���ادرة  ي��ق��ام  ال���ذي 
ب����ين ���س��ي��ن��م��ائ��ي��ات ���س��ي��ف��ت��ت��ح ي�����وم 16 
ن���وف���م���بر ت�������س���ري���ن ال����ث����اني ���س��ي��ع��ر���ص 
القاعات  م��ن  ع��دد  الم�ستركة في  الف���لام 
ينظم  كما  القاهرة  في  الثقافية  والمراكز 
وور����ص  م�ستديرة  وم��وائ��د  مح��ا���س��رات 

عمل طوال فترة انعقاده.
واأ�ساف البيان اأن المهرجان الذي ي�ستمر 
�سبعة اأيام �ست�سارك فيه مخرجات يمثلن 
اأك����ثر م���ن 20 دول����ة ع��رب��ي��ة واأج��ن��ب��ي��ة 
منها الرج��ن��ت��ين وال���برازي���ل وروم��ان��ي��ا 

وفل�سطين والهند والجزائر.

ما نوع الأفلام الذي تف�سلينه؟  1-
اأ- اأفلام الحركة.
ب- اأفلام الرعب.

ج- اأفلام الحب.

فيلم  ت�سادفين  تفعلين عندما  م��اذا   2-
رعب يُعر�ص على �سا�سة التلفزيون؟

اأ- تبدلين المحطة.
ب- تطفئين جهاز التلفزيون.

ج- ت�ساهدينه.

ما اأكثر ما تخ�سينه في الحياة؟  3-
اأ- ا�ستقلال قطار الأنفاق بمفردك.

ب- النوم في فندق بمفردك.
ج- العودة اإلى المنزل في وقت متاأخر �سيراً 

على الأقدام.

في  بم������ف������ردك  ت����ك����ون����ين  ع����ن����دم����ا   4-
المنزل…

ك��اف��ة  والأب����������واب  ال���ن���واف���ذ  ت��ق��ف��ل��ين  اأ- 
باإحكام.

ب- تبقين الأنوار كلها م�ساءة.

وح��ي��دة  ت��ب��ق��ين  األ  ع��ل��ى  ج- تح��ر���س��ين 
مطلقاً.

علاج الخوف الأمثل…  5-
اأ- تجنب البقاء وحيدة.

ب- الأكل وال�سرب.
ج- الت�سال بالأ�سدقاء عبر الهاتف.

ما تعجزين عن فعله…  6-
اأ- ربط نف�سك بحبل مطاطي والقفز في 

الهواء من ارتفاع �ساهق.
ب- الت�سلق اإلى اأعلى برج.

ج- الم�ساركة في �سباق لل�سيارات.

تنامين…  7-
اأ- في ظلمة تامة.

ب- والأنوار م�ساءة.
ج- مع دميتك المف�سلة.

يثير جنونك…  8-
اأح�����د  ي�����ح�����اول  اأن  اأ- 

اإخافتك.

مكان  ال���وق���وف في  ع��ل��ى  ت��رغ��م��ي  اأن  ب- 
عالٍ، فاأنت تعانين دوار المرتفعات.

ج- اأن تتركي وحيدة في ال�سارع ليلًا.

كانت  واإن  الرو�سية،  الروليت  لعبة   9-
خدعة 

اأ- لي�ست مثيرة للاهتمام.
ب- لعبة للمختلين عقلياً.

ج- ممتعة.

تخافين عادة…  10-
اأ- على نف�سك.

ب- على مَن تحبينهم.
ج- من الآخرين.

الإجابات
اأ=1 ، ب=2 ، ج=0  1-
اأ=1 ، ب=0 ، ج=2  2-
اأ=1 ، ب=0 ، ج=2  3-
اأ=2 ، ب=1 ، ج=0  4-

 ، ب=0   ، اأ=2   5-
ج=1

اأ=0 ، ب=2 ، ج=1  6-
اأ=2 ، ب=1 ، ج=0  7-
اأ=2 ، ب=0 ، ج=1  8-
اأ=1 ، ب=0 ، ج=2  9-

اأ=1 ، ب=0 ، ج=2  10-

النتائج
نقاط اأو اأقل:  5

يمكن لأمر تافه اأن يثير خوفك وذعرك. 
ل�����ذل�����ك، ت���ك���ره���ين ال�������س���ع���ور ب���الخ���وف 
هذا  يولد  ما  كل  عن  البتعاد  وتحاولين 
اأن تبالغي  ال�سعور في داخلك. ح��ذارِ من 

في ت�سرفك هذا.

بين 6 و14 نقطة:
ل تمانعين باختبار م�ساعر قوية من حين 
اإلى اآخر، اإن لم تكن المخاطر كبيرة لكن 
المثال،  �سبيل  على  المبالغة  عدم  تف�سلين 

تف�سلين اأفلام الت�سويق، ل الرعب.

نقطة اأو اأكثر:  15
تح���ب���ين ال�������س���ع���ور ب����الخ����وف ل����ذل����ك، ل 
ت���ترددي���ن في اإق���ح���ام ن��ف�����س��ك في اأو����س���اع 
تع�سقين  داخ���ل���ك.  ال�����س��ع��ور  ه����ذا  ت���ول���د 
ال��ق��ف��ز م���ن اأم���اك���ن ع��ال��ي��ة، ال��ري��ا���س��ات 
فكري  لكن  ب�سرعة.  وال��ق��ي��ادة  الخ��ط��رة، 
ل  الذين  الآخ��ري��ن  الأ�سخا�ص  في  قليلًا 

ي�ساطرونك حبك للمخاطرة هذا.

اأنحاء العالم ،الأج��زاء الم�ستعملة هو جميع  اأنه يزرع الآن في جميع  اأوروب��ا مع  الجزر من ف�سيلة الخيميات، موطنه جنوب 
اأجزائه، وي�ستعمل من الداخل ومن الخارج وا�ستعماله الداخلي من�سط ب�سكل عام وجذر الجزر مفيد لل�سكري، وهو مفيد 

اأوراقه لمداواة الجروح والحكة  في فترة النقاهة، وفقر الدم والإ�سهال عند الأطفال بينما الجزر من الخارج ت�ستعمل 
وت�سقق الجلد الناجم عن البرد.

البروتوبلازما في الج�سم.  بناء  اإع��ادة  يفيد في  كما  للنظر،  ال�سروري  للكاروتين  وي�سكل الجزر م�سدرا غنيا 
كبيرة  كميات  على  الج��زر  ويحتوي  هناك.  يخزن  حيث  اأ  فيتامين  اإلى  الكبد  بوا�سطة  الكاروتين  ويتحول 

من الكال�سيوم ال�سهل اله�سم، والفيتامين ه� ، والفيتامين ج والفيتامين د كما ي�ساعد ع�سير الجزر في 
التخل�ص من اللتهابات المعوية. بل اإنه ي�ساعد في �سفاء قرحة المعدة بالإ�سافة اإلى اأنه مدر للبول.

النقر�ص كذلك فهو  الدم، ولذا فهو ي�ساعد مر�سى  البولي من  ا ع�سير الجزر، يطرد الحام�ص  اأي�سً
علاج لأوجاع ح�سى المرارة واأمرا�ص الكبد، وال�سل وقد ظهرت حالت عديدة تثبت اأن امت�سا�ص كميات 

من ع�سير الجزر، ت�ساعد اأحيانًا في مقاومة اأو معالجة ال�سرطان وذلك لأنه يحتوي على ن�سبة عالية جدًا 
من فيتامين ه�.

�سخ�سيتك من نوعية الاأفلام التي ت�ساهديها

 الجزر يفيد مر�سى ال�سكري والنقر�ص 
ويخفف التهابات وقرحة المعدة 
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اللحوم الم�سنعة ت�سرّ 
بخ�سوبة الرجال 

حذرت درا�سة جديدة من اأن اللحوم الم�سنعة على غرار الهامبرغر والهوت 
اأن ت�سر بالخ�سوبة  الغرب، يمكن  رواج��ا كبيرا خا�سة في  تلقى  التي  دوغ 

لدى الرجال.
و�سملت الدرا�سة -التي اأعدها باحثون في جامعة هارفارد لل�سحة العامة، 
رجلا   156 الأم��يرك��ي��ة-  وال��ع��ق��م  الخ�سوبة  مجلة  في  نتائجها  ون�����س��رت 
�سائلهم  واأُخ��ذت عينات من  ا�سطناعي،  تلقيح  لعمليات  زوجاتهم  خ�سعت 

المنوي.
واختبر الباحثون عينات المني ونظروا في العمر وموؤ�سر كتلة الج�سم وحالة 

التدخين والعرق، وال�سعرات الحرارية المتناولة، والأنماط الغذائية.
اللحوم  منتظم  ب�سكل  يتناولون  الذين  ال��رج��ال  اأن  اإلى  العلماء  وتو�سل 
الم�سنعة لديهم كمية اأقل من الحيوانات المنوية الطبيعية، مقارنة بالذين 

يتناولون كميات محدودة من هذه اللحوم.
وقد تبين اأن الذين يتناولون ما هو اأقل من وجبة لحم خنزير مقدد يوميا 
%30 ممن  بن�سبة  اأكثر  الطبيعية  المنوية  كمية الحيوانات  لديهم  تكون 

يتناولون كميات اأكبر من اللحوم الم�سنعة.
مثل  البي�ساء  ال�سمك  لح��وم  يتناولون  الذين  الرجال  اأن  تبينّن  المقابل  في 
�سمك القد والهلبوت لديهم كميات اأكبر من الحيوانات المنوية الطبيعية، 
لت عند الذين يتناولون ال�سلمون وال�سمك الأزرق  كما اأن هذه النتائج �سُجّن

والتونة.

اأحياناً الاختباء  الاأولاد  يع�شق 

اأو  الماكر(  الكبير  )الثعلب  من 

الا�شتماع اإلى الق�ش�ص المخيفة 

قد يبدو لك ذلك غريباً، اإلا اإنه 

ي�شاعدهم على النمو. لكن هل 

ما زلت تحبين ال�شعور بالخوف، 

مع اأنك اأ�شبحت امراأة بالغة؟

يقتل �سقيق خطيبته 
بال�سكين وينتحر �سنقاً

تم ال����ع����ث����ور ل���ي���ل���ة الج���م���ع���ة ع��ل��ى 
قمرت  ب��غ��اب��ة  م�سنوقة  ���س��اب  ج��ث��ة 
للعا�سمة  ال�����س��م��ال��ي��ة  ب��ال�����س��اح��ي��ة 
خلال  من  لحقا  وتبينّن  التون�سية 
الأب���ح���اث اأن����ه ق���ام ق��ب��ل ي���وم بقتل 
���س��ه��ره ب��وا���س��ط��ة ���س��ك��ين وح�����س��ب 
البالغ  ال�ساب  الأولية فان  الأبحاث 
من العمر حوالي 30 �سنة قد تقدم 
لخطبة فتاة قبل اأ�سهر قليلة وحظي 
خ��لاف��ات  اأن  اإل  ب��ال��ق��ب��ول  م��ط��ل��ب��ه 
�سقيق  وب��ين  بينه  متوا�سلة  ظلت 
اإلى  لأ�سباب غير معلومة  خطيبته 
اأن التقيا الخمي�ص ليلا اأمام منزل 
عائلة الفتاة و�سرعان ما جد خلاف 
بوا�سطة  طعنه  اإلى  فعمد  بينهما 

�سكين ثلاث مرات ولذ بالفرار.
اأنفا�سه  الخطيبة  �سقيق  لفظ  وقد 
اإلى  ن���ق���ل���ه  تم  اأن  ب���ع���د  الأخ���������يرة 
الخطيب  ظ���ل  ح���ين  في  الم�ست�سفى 
اأن عثر عليه  متح�سنا بالفرار اإلى 
الجمعة م�سنوقا داخل غابة قمرت 
الأب��ح��اث متوا�سلة  وم��ازال��ت  ه��ذا 

لك�سف ملاب�سات هذه الحادثة.

ينقذها اأهلها من 
الموت 5 مرات يومياً

حالة  من  بريطانية  طفلة  تعاني 
مر�سية وراثية نادرة يطلق عليها 
والديها  وت�سطر  ب��ات��ا،  م��ت��لازم��ة 
 5 اإلى اإن��ق��اذه��ا م��ن الم����وت ي��وم��ي��اً 
م���رات ع��ل��ى الأق�����ل، ح��ي��ث يتوقف 
ويتحول  لديها  الإرادي  التنف�ص 
على  وت�����س��رف  الأزرق،  اإلى  ل��ون��ه��ا 
الهلاك، بح�سب ما اأوردت �سحيفة 

دايلي ميل البريطانية.
م��ا يمكن  اإلى  ك��ير  وتح��ت��اج جي�ص 
والديها  من  الحياة  قبلة  ت�سميته 
وذل��ك  التنف�ص،  ع��ن  توقفت  كلما 
للتنف�ص  اإخ�����س��اع��ه��ا  ط���ري���ق  ع���ن 
ال�������س���ن���اع���ي ع����ن ط���ري���ق اأن���ب���وب���ة 
الأك�����س��ج��ين ع���دة م���رات في ال��ي��وم، 
اإ�سابتها  الأط��ب��اء  �سخ�ص  اأن  بعد 
ب��ه��ذا الم��ر���ص ال��ن��ادر ال���ذي ي�ساب 
ب��ه ح���والي 200 ط��ف��ل ���س��ن��وي��اً في 

بريطانيا.
وكان الأطباء اأخبروا والدة جي�ص 
عند ولدتها اأنها لن تعي�ص طويلًا 
لأن الأط��ف��ال ال��ذي��ن ي��ع��ان��ون من 
م��ا ي�ستطيعون  ن���ادراً  الم��ر���ص  ه��ذا 
ال��ب��ق��اء ع��ل��ى ق��ي��د الح���ي���اة ل��ف��ترة 
ط���وي���ل���ة، وا����س���ط���رت في ال��ب��داي��ة 
للتعامل مع حالتها لوحدها حيث 

كان والدها يخدم في اأفغان�ستان.
في  المخت�س�سون  الأط���ب���اء  وي��ع��زو 
علم الت�سريح الوراثي هذا المر�ص 
ال���وراث���ي،  ال��ترك��ي��ب  خ��ل��ل في  اإلى 
من  ن�سخ   3 المري�ص  يمتلك  حيث 
خلية،  ك���ل  في   13 ال��ك��روم��و���س��وم 
بدلأ من ن�سختين عند الأ�سخا�ص 

الطبيعيين.
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رواج �سياحي بمدينة العين طوال اأيام العيد
•• العين-الفجر:

ت�صوير-محمد معين:

اأيام  ط��وال  العين  بمدينة  ال�سياحية  القطاعات  �ساحب  �سياحي  رواج 
من  ق��دم��وا  ل���زوار  مق�سدا  المدينة  كانت  حيث  الم��ب��ارك  الأ�سحى  عيد 
اأكدت  وقد  ال�سعودية  العربية  المملكة  الخليجية وفي مقدمتهم  الدول 
بع�ص الأ�سر ال�سعودية التي قدمت لمدينة العين لأول مرة اأنهم قراأوا 
�سبكة  خ��لال  من  ال�سياحية  مواقعها  على  وتعرفوا  العين  مدينة  عن 
التوا�سل لتكون وجهتهم الأولى هذه المرة بعد اأن �سبق لهم زيارة معظم 

المدن الإماراتية ليكون من بينها دبي واأبوظبي.
ه��ذا وق��د ت��واف��د الم��ئ��ات م��ن اأب��ن��اء الم��دي��ن��ة اإ���س��اف��ة اإلى م��دن الإم����ارات 
من  ليكون  ل�ستقبالهم  ا�ستعدت  التي  ال�سياحي  الترفيه  اأماكن  على 
ال�سهرات  به  امتدت  الذي  الأماكن منتجع مبزرة الخ�سراء  بين هذه 
العائلية ب�سكل يومي حتى ال�ساعات الأولى من ال�سباح ليتحول المنتجع 
اإقبال  الهيلي  األعاب  مدينة  �سهدت  كما  عائلي  �سياحي  مهرجان  اإلى 
متزايدا خا�سة بعد اإدخال التح�سينات عليها وتجديد الألعاب وتزويد 
المدينة بم�سطحات خ�سراء واأ�سجار �ساهمت في ا�ستقطاب الع�سرات بل 
ا�ستعدت  اإقبال حيث  اأقل  ال��زوار ولم تكن حديقة الحيوان  المئات من 
الحديقة لتقديم العديد من العرو�ص الترفيهية التي تنا�سب جميع 
النهر  الزرافة وفر�ص  التعرف على مولودي  الأعمار ليكون من بينها 
اللذين عر�سا للجمهور طوال اأيام العيد وقد تمكن الأطفال واأ�سرهم 
من روؤية هذه المواليد واأخذ ال�سور التذكارية كما �ساهد زوار الحديقة 
ا�ستقطبتها  التي  النادرة  الحيوانات  من  وهي  اللون  البي�ساء  الأ�سود 
من  زواره���ا  ا�ستقبال  في  اأم�ص  حتى  الحديقة  توا�سلت  وق��د  الحديقة 

العا�سرة �سباحا وحتى العا�سرة م�ساء.
روتانا وهيلتون  بالعين ومنها  الرئي�سية  الفنادق  اأكد مدراء  هذا وقد 
الحجوزات  اأن  اإلى  الفندقية  ال�سقق  اإلى  اإ�سافة  واأي��لا  دان��ات  ومنتج 
انخف�ست في  المنا�سبة ج��اءت في وقت  كاملة نظرا لأن هذه  �سبة  كانت 

درجات الحرارة ب�سكل ملحوظ الأمر الذي �ساهم في زيادة اأعداد ال�سياح 
القادمين من خارج مدينة العين ومنهم من دول الخليج العربي.

المفتوحة  الح��دائ��ق  في  الخ�����س��راء  الم�سحطات  ع�ساق  انت�سر  وق��د  ه��ذا 
المنت�سرة في مدينة العين.

 كما �سهدت المراكز التجارية اإقبال متزايدا ليكون من بينها العين مول 

وبوادي مول والجيمي مول.
اأخذت  بالق�سيرة  لي�ست  ومنذ فترة  العين  اأن مدينة  بالذكر  الجدير 
مكانتها على الخريطة ال�سياحية لتكون واحدة من المدن الهامة التي 
من  العديد  ت�سم  المدينة  اأن  علمنا  اإذا  خا�سة  متزايد  اإق��ب��ال  ت�سهد 

المزارات الأثرية التي يق�سدها الكثيرون.

الاأمهات والاأبناء في 
جولة �سياحية 

•• العين-الفجر:

بالمرافق  للا�ستمتاع  اأبنائهم  ا�سطحاب  على  الأ���س��ر  م��ن  الكثير  حر�ست 
التي  الأم  بينهم  من  ليكون  العيد  اإج��ازة  خ��لال  العين  بمدينة  ال�سياحية 
اإح��دى  تمثل  وال��ت��ي  الهيلي  األ��ع��اب  مدينة  الى  ال�ستة  اأب��ن��اءه��ا  ا�سطحبت 

الوجهات ال�سياحية التي تميز مدينة العين عن غيرها من المدن. 

ور�سة فنية تناف�ص عليها 
الاآباء والاأبناء

•• العين-الفجر:

نظمت مدينة األعاب الهيلي ور�سة للفنون الت�سكيلية للاأطفال تحلق حولها 
لتكون الخطوة  الفنون  للتعرف على هذه  والآب��اء معا في محاولة  الأبناء 

الأولى لكت�ساف الإبداعات والمواهب التي ل تقت�سر على الأبناء فقط.
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الوطنية  ال�سحة  اأجرتها م�سلحة  اإح�ساءات  تُظهر  المتحدة،  المملكة  في 
للعام 2007 اأن واحداً من اأ�سل خم�سين بريطانياً م�ساب ب�)ا�سطراب 
الحياة  تعقيدات  العقلاني تج��اه  وغ��ير  الدائم  القلق  اأو  ال��ع��ام(،  القلق 
اليومية، في حين اأن واحداً على الأقل من اأ�سل ع�سرة بريطانيين يعاني 
نوبة الهلع العر�سية. مع اجتياح الأيام المظلمة فترة الزدهار التي لم 
ن�سهدها اأب��داً، قد تبداأ تلك الأرق��ام بال�سعود قريباً على الأرج��ح، لكن 

هناك خطوات كثيرة ي�سعنا اتخاذها لتجنّنب القلق. 

اعرف عدوّك
ده  ي��ح��دّن ح�سبما  النف�سية(،  ال���س��ت��ث��ارة  م��ن  نة  مح�سّن )ح��ال��ة  ه��و  القلق 
تريفور تورنر، اأحد علماء النف�ص الم�ست�سارين �سرق لندن وموؤلّنف كتاب 
Anxiety: Your Questions Answered. يتابع: )اإنه 
المحتملة  التهديدات  للتعامل مع  �سة  اأم��ان فطرية تماماً ومخ�سّن اآلية 
�سابقاً  تظهر  التهديدات  تلك  كانت  تهديداً(.  تطرح  التي  الأو���س��اع  اأو 
اأ�سبحت  اليوم،  ال��غ��ذاء.  على  تناف�ص  اأو  مفتر�سة  حيوانات  �سكل  على 
المخاوف  اأو  العمل،  في  الع�سيبة  الأوق���ات  اأو  المتحانات،  �سكل  تتخذ 
اإحداث  المالية. ي�سيف تورنر: )يعتبر العالم الحديث عاملًا مهماً في 
اأو فرار، لأن عقولنا  برد مواجهة  بالطريقة عينها،  فن�ستجيب  القلق، 

تتخذ موقفاً تحذيرياً(. 
في  اخت�سا�سية  ك��ار،  كارولين  تقول  فح�سب.  نف�سية  لي�ست  القلق  اآث��ار 
 ،How Not to Worry ك��ت��اب  وم��وؤل��ف��ة  المغناطي�سي  ال��ع��لاج 
اأول  المقلقة  الج�سدية  العوار�ص  تكون  ما  )غالباً  اأخ���يراً:  �سدر  ال��ذي 
ي�سهدوا  اأن  يمكن  القلق.  من  يعانون  الذين  الأ�سخا�ص  يلاحظها  ما 
الع�سلات،  في  ت�سنّنجاً  ع�سبياً،  تعرقاً  القلب،  نب�سات  في  زي��ادة  خفقاناً، 
بت�سنّنج  اأ�سيب  �سخ�ساً  عرفت  �ص.  التنفّن في  �سيقاً  اأو  الم��ع��دة،  في  اآلم���اً 

من  فمه  فتح  ي�ستطيع  ب��ال��ك��اد  ف��ك��ان  ال��ف��ك،  ع�سلات  ن في  و د
يعاني  اأن��ه  بالتالي  وتبينّن  ال�سبب،  معرفة 

ما  العوار�ص  تلك  تهداأ  اأن  يجب  قلقاً. 
بما  لكن  المحتمل،  الخ��ط��ر  ي���زول  اإن 

اأننا نتعامل مع )الحالت الطارئة( 
��اً، يمكن  في ع��الم��ن��ا الح��دي��ث ي��وم��يّن

تحت  اأنف�سهم  ي�سعوا  اأن  للنا�ص 
�سغط م�ستمر هائل اإلى حد اأن 

يفرزها  التي  الكيماوية  المواد 
الج�سم لمحاربة هذا التهديد 
لي�ص لها متنف�ص اآخر �سوى 

اإحداث عوار�ص القلق(. 

علاج
تم��ري��ن  )اأي  ت���ورن���ر:  ي��ق��ول 

م���ف���ي���د لم����ح����ارب����ة ال�������س���ع���ور 
ب�����ال�����ق�����ل�����ق. تُ����ت����ع����ب 

مم�����������ار������������س�����������ة 
ال���ت���م���اري���ن 

بانتظام 

في  بانتظام  النوم  نم��وذج  ي�ساعد  اأف�سل.  ب�سكل  بالتالي  فتنام  ج�سمك، 
بع�ص  من  التخلّن�ص  في  التمارين  ت�ساهم  كذلك،  القلق،  ح��دة  تخفيف 
تمارين  ي  ت��ق��وّن ال��ق��ل��ق(.  ي�سبب  ال���ذي  ك��الأدري��ن��ال��ين  الكيماوية  الم���واد 
الدراجة  رك��وب  عن  ف�سلًا  ال�سريع  الم�سي  حتى  اأو  كالم�سي  الأيروبيك، 
وال�سباحة، القلب، ما يجعله اأقل عر�سةً لل�سغط الذي يفاقم عوار�ص 

القلق الج�سدية. 
)يع�سق كثر  بقولها:  التمارين  الإف���راط في  ك��ار من  المقابل، تح��ذر  في 
اأنف�سهم، في�سعون  ممار�سة التمارين القوية والقا�سية، وال�سغط على 
به، غير  باأ�ص  ل  وذل��ك  القلب،  نب�سات  لقيا�ص  للخطى وجهازاً  اداً  ع��دّن
من  اأرى  اأن��ن��ي  ح��د  اإلى  �سغطاً  يفر�ص  بالتمارين  الج�سم  اإج��ه��اد  اأن 
القيام  باأنك عاجز عن  ت�سعر  كنت  اإن  نف�سك.  اإي��ذاء  ال�سروري تجنّنب 
بخطوة اإ�سافية اأو غير راغب في الذهاب اإلى النادي الريا�سي في �سباح 

اليوم التالي، ل تفعل، فذلك لي�ص نهاية العالم(. 

هوّن على نف�شك
اأن ال�سعور بالقلق ل ياأتي  اإلى الكثير على  تدلّن وتيرة الحياة بالن�سبة 
نظرك،  الأريكة مكروهة في  على  د  التمدّن فكرة  بدت  اإن  لكن  بالفطرة. 
ل ال�سترخاء اإلى ن�ساط. يقول تورنر: )اأرى اليوغا  توجد تقنيات تحوِّ
بمنفعة  علينا  وتعودان  ال��ذات  زان  تحفّن للا�سترخاء  كتقنيتين  ل  والتاأمّن

كبيرة(. 
ال�سعور  التخفيف من  ت�ساعد في  التي  )العلاجات  ك��ار:  ال��راأي  توافقه 
اإلى  ر���س��ال��ة  ك��ث��يرة، وه��ي فاعلة لأن��ه��ا تبعث  ال���س��ترخ��اء  بالقلق ع��بر 
باً لمواجهة حالة طارئة. من �سمن  اأن يكون متاأهّن الج�سم باأنه ل يجب 
اأكثر التمارين فائدة التي يجب القيام بها، اأن ترخي ج�سمك عن وعي 
اً، بدءاً من روؤو�ص اأ�سابع رجليك، �سد وارخ كل ع�سلة في ج�سمك،  تدريجيّن
مطبّنقاً ذلك على كامل اأع�ساء الج�سم �سعوداً اإلى الراأ�ص. مار�ص ذلك 
د اأو جال�ص، وقد ي�ساعدك في ذلك ت�سجيل حركات  التمرين واأنت ممدّن
ت�سغيلها  فاإعادة  اأو �سديق لك،  اأنت  بها  تقوم  التي  الع�سلات 
بتلك  الإت��ي��ان  ت�ستطيع  كنت  اإن  التركيز.  على  تعينك 
اأم���ر رائ���ع. عندما تتكيّنف  ��اً، ف��ذل��ك  الح��رك��ات ي��وم��يّن
اأو في  ال��ق��ط��ار  م���ك���ان، في  اأي  ��ق��ه��ا في  ط��بّن م��ع��ه��ا، 
بقدر  دقائق  لب�سع  ممار�ستها  تفيد  مكتبك. 

�ساعة نوم(. 

تنفّ�ص
ي�����س��ه��ل ن�����س��ي��ان اأم�����ر م���ا ي���اأت���ي ب��ال��ف��ط��رة، 
اأ�سهل  من  يجب  كما  �ص  التنفّن يعتبر  لكن 
تورنر  ي��ق��ول  الأع�����س��اب.  لتهدئة  ال��ط��رق 
اأن  �ص  في هذا الإط��ار: )يمكن لفرط التنفّن
ي����وؤدي اإلى ح��ال��ة ه��ل��ع في اأي وق���ت. ل��ذل��ك، 
القلق عبر  ال�سيطرة على �سعور  لي�ص �سعباً 
ت��ع��لّن��م ال��ت��ن��ف�����ص ب��ع��م��ق اأك����بر ب���دلً 
�ص  ب��ح��رك��ات تنفّن ال��ق��ي��ام  م��ن 

ق�سيرة وخفيفة(. 
م��������ن ن����اح����ي����ت����ه����ا، 
بدمج  ك��ار  تو�سي 
�ص  التنفّن تم��اري��ن 
م�����������ع ت�����ق�����ن�����ي�����ات 
ال����س���ترخ���اء ال��ت��ي 
فت�سرح  بها،  تن�سح 
ق������ائ������ل������ةً: )ي��������درك 
الأ����س���خ���ا����ص ال���ذي���ن 
�سا�سة  اأم����ام  ي��ج��ل�����س��ون 
اليوم  ط��وال  الكومبيوتر 
�سون  يتنفّن ل  ب��اأن��ه��م  ف��ج��اأةً 
ف��ع��ل��ي��اً. م���ن ال���وا����س���ح اأن��ه��م 
ي��ف��ع��ل��ون ذل����ك، ل��ك��ن��ه��م غ��ال��ب��اً 
�سريعة  ب���وت���يرة  �����س��ون  ي��ت��ن��فّن م���ا 
يقطعون  الأرج������ح  ع��ل��ى  اأو  ج����داً 
مرحلة  في  وع��ي  دون  من  اأنفا�سهم 
ا�سترخاء،  حالة  في  تكون  عندما  ما. 
اإب��داأ  العميق.  �ص  التنفّن تمرين  م��ار���ص 
الهواء  للتخلّن�ص من  بحركة زفير  دوماً 
ن  في الرئتين، �سدّن معدتك اإلى الوراء لتتمكّن
من اإخراجه ب�سكل اأف�سل، من ثم قم بحركة �سهيق 

عميقة عندما يحلو لك(. 
�ص يوؤدي دوراً في نوبات الهلع. يقول:  يعتبر تورنر اأن التنفّن
�ص في كي�ص ورق��ي  )الح���ل الأم��ث��ل ه��و ذل��ك الأب�����س��ط. تنفّن
على  الح��ف��اظ  في  يفيدك  فذلك  الخ��ا���ص،  ه���واءك  لتتن�سق 
ارتفاع م�ستويات ثاني اأك�سيد الكربون لوقف ال�سعور بالدوار 

اأو خفة الراأ�ص(. 

طعام 
فاإن  �سيء،  كل  في  نتناوله  ال��ذي  الطعام  )ي��وؤث��ر  ك��ار:  ح  ت�سرِّ
�سيئة(.  نتائج  ع  نتوقّن اأن  اإل  ي�سعنا  ل  الأو���س��اخ،  فيه  و�سعنا 

ز جهازنا الع�سبي،  يعتبر تورنر اأن من المهم تفادي كل ما يمكن اأن يحفّن
الأمر الذي يعزز ردّن المواجهة اأو الفرار تجاه الأو�ساع المقلقة. ي�سيف: 
وال�س�وكول  ال�ساي  اأو  القهوة  في  الكافيين  من  الكثير  �سرب  )�سينبّنهك 
�سهيتك.  في  بال�سكر  الغني  الغذائي  النظام  و�س�يوؤثر  م��ف��رط،  ب�س�كل 
ارت�ساف  اإن  ويقولون  �سيئة  قلق  م�ساكل  من  يعانون  اأ�سخا�ساً  اأع��رف 
ق، لذلك ل يتناولون مثل تلك  ن�سف فنجان من القهوة ي�سيبهم بالتعرّن

الم�سروبات(. 

رف�ص
لكن  ذل��ك،  اأهمية  د كفاية على مدى  اأ�سدّن اأن  اأ�ستطيع  ك��ار: )ل  تو�سح 
الذين  اأول��ئ��ك  �سيما  ل  ال�سغوط،  م��ن  للكثير  راه��ن��اً  النا�ص  �ص  يتعرّن
تحقيق  لمحاولة  جهدهم  ق�سارى  وي��ب��ذل��ون  طويلة  ل�ساعات  يعملون 
العمل والحياة،  اأي توازن بين  اأه��داف م�ستحيلة. لذلك، يغيب لديهم 
بل وحده العمل ي�سغل حياتهم، وي�سعرون بحالة �سيئة لأنهم يعي�سون 
تحت �سغط كبير. خلقت الحياة للا�ستمتاع بها، وغالباً ما تتمثّنل اأب�سط 

طريقة لتخفيف القلق في قول )ل((.
ل ينطبق )الرف�ص( في مكان العمل فح�سب، يقول تورنر: )نميل اإلى 
اإخبار اأنف�سنا تلك الأكاذيب الب�سيطة، ل �سيما في الأحوال الجتماعية. 
اإلى ه��وؤلء  ال��ت��ح��دث  ف��ع��لًا  اأح���ب  ت�����س��األ نف�سك، ه��ل  اأن  اأح��ي��ان��ا  عليك 
م�سطرا؟ً  نف�سي  اأج��د  لأن��ن��ي  اأم  اهتمامي  ي��ث��يرون  لأن��ه��م  الأ�سخا�ص 
ي�سهل اأن ن�سعر باأن الأ�سخا�ص الآخرين ي�ستحوذون على اهتمامنا، لكن 
تكمن الحياة في القيام بالأمور التي تحبها، ولي�ص في اإجبار نف�سك على 

القيام بما ل ترغب فيه(. 

بديل
لدى اأولئك الذي ي�سعون اإلى علاجات بديلة خيارات وا�سعة لم يعهدوها 
�سابقا. في الوقت الذي ي�سكك فيه كثيرون ببع�ص بالعلاجات المطروحة 
القلق.  فاعلية في مكافحة  اأن تبرهن جميعها عن  الأ���س��واق، يمكن  في 
ب كار قائلةً: )تعمل تلك العلاجات وفقاً للمبداأ عينه، �سواءً كانت  تعقّن
ت�ساعدك  فهي  بالبلورات،  اأو علاجاً  بالأبر،  وخ��زاً  اأو  بالعطور،  علاجاً 
ث اإلى الآخرين، وكلا الأمرين  في ال�سترخاء وهناك احتمال في التحدّن
النتيجتين.  ق فيها هاتين  التي تحقّن الطريقة  النظر عن  مفيد، بغ�ص 
البدنية  الحركات  من  )مجموعة  كالبيلاتز  الج�سدية  العلاجات  اأم��ا 
�ص  التنفّن اأنماط من  توازنه ت�سحبها  لتقوية الج�سم وتحقيق  مة  م�سمَّ
اإلى قدرته على  ز( والتدليك واليوغا فجميعها مفيدة جداً نظراً  المركّن
تحقيق حالة من ا�سترخاء الج�سم، لأن ت�سنّنج الع�سلات م�ساهم اأ�سا�سي 
كثر  اأ�سخا�ص  ويخرج  م��وؤذي��ة،  غير  علاجات  كلها  بالقلق.  ال�سعور  في 

منها بحال اأف�سل مما كانوا عليها عند دخولهم(. 
مع ذلك، تقترح كار علاجاً بديلًا اآخر، تن�سح: )اإ�ستمتع بحياتك بكل 
ب�ساطة، فلهذا وُجدت، واحر�ص على عدم تفويت فر�ص ال�سحك قدر 
الإمكان. اإن لم تفعل، �سينتابك على الأرجح قلقٌ، وذلك ما يدفع النا�ص 

رة(.  اإلى تفادي المنا�سبات الجتماعية، الأمر بمثابة دورة مدمّن

م�شاعدة
في حال ف�سلت العلاجات، اآن الأوان لت�ست�سير طبيبك العام. ي�سرح تورنر: 
نوبات هلع.  تعاني من  اإن كنت  الطبيب خ�سو�ساً  ا�ست�سارة  المهم  )من 
ة، فيبداأ قلبك بالخفقان،  غالباً ما تقع حوادث منف�سلة في اأماكن مكتظّن
ول ت�ستطيع التقاط اأنفا�سك، وت�سعر باأنه �سيُغمى عليك وتبداأ ركبتاك 
اأو هو على قناعة باأن  ك  بالرتعا�ص. ي�سعر البع�ص وكاأن الأر�ص تتحرّن
اأمراً �سيئاً يحدث، باخت�سار اإح�سا�ص مريع بالموت. على طبيبك حينئذ 
م  اإحالتك اإلى طبيب نف�سي �سيعلّنمك تقنيات لإدارة ال�سعور بالقلق ويقدّن

لك علاجاً لل�سلوك المعرفي، في حين ي�سف البع�ص الأدوية(. 
من المهم اأن ن�سعر ببع�ص القلق، لأنه 
ي�����س��اع��دن��ا في ال��ترك��ي��ز، 
وه��������و اأم����������ر ط��ب��ي��ع��ي 
ل��ك��ن ل يجب  ك��ل��ي��اً، 
م��ف��رط��اً.  ي��ك��ون  اأن 
ي�����������س�����ع�����ب ع���ل���ى 
��ل��ه  ال��ب��ع�����ص تح��مّن
اأن  وي�����ع�����ت�����ق�����د 
الأم����ور ل��ن ت���وؤول 
اإن  ��ن.  ال��ت��ح�����سّن اإلى 
ا�ستطعت فهم القلق 
��ل��ه��ا،  واأ���س��ب��اب��ه وت��ق��بّن
�����س����ت����ت����ح���������س����ن 
الأمور. 

  الطريقة المثلى

 لمراقبة وزن طفلك
�سعيدة بروؤية طفلك يك�سب بع�ص الوزن؟ ل جدوى من و�سعه على الميزان 

يومياً. اإليك الطريقة الف�سلى لمراقبة وزنه.
اأم��ر طبيعي يراقبه  ال���ولدة يفقد الأط��ف��ال قليلًا من وزن��ه��م، وه��ذا  بعد 
المنزل ل داعي  الأي��ام الأولى. لكن في  الم�ست�سفى في  الأطباء والممر�سات في 
لمراقبة وزن طفلك يومياً، بالتالي ل جدوى من الحتفاظ بميزان خا�ص. 
عندما ي�سبح عمر طفلك ثمانية اأيام ينبغي اأن يكون طبيب الأطفال تاأكد 
عند  عليه  ك��ان  ال��ذي  ال��وزن  ا�ستعاد  يكون  اأن  يُفتر�ص مبدئياً  وزن��ه.  من 
الولدة، لكن في حال وجد �سعوبة في ذلك، �سيتاأكد الطبيب من اأنه: ير�سع 
بح�سب  حفا�ساته  يبلّنل  له،  تعدينها  التي  الحليب  زجاجات  تكفيه  جيداً، 
زه طبيعي ومنتظم. لمزيد من الحر�ص والحذر، يمكن  المعدل الطبيعي، تبرّن
اأن يطلب منك اإح�سار ال�سغير مجدداً في اليوم التالي اأو بعد ثلاثة اأيام 
ليفح�سه ويتاأكد من وزنه، فاإذا ا�ستعاد الوزن �سيراه الطبيب اأ�سبوعياً حتى 

نهاية �سهره الأول. 
اأكثر  اأن تكون  الزيادة  �سهرياً. يمكن لتلك  يك�سب طفلك نحو كيلوغراماً 
كان يح�سل على الحليب من  اإذا  بقليل  اأق��ل  اأو  تر�سعينه،  اإذا كنت  بقليل 
ووزن��ه  الطبيب �سيراقب نم��وه  للقلق لأن  داع��ي  الزجاجة. لكن ل  خ��لال 
لدى كل زيارة �سهرية اإلى اأن يبلغ �سهره ال�ساد�ص. اإذا كنت تر�سعينه، اإعرفي 
ل ب�سكل طفيف بعد انق�ساء الأ�سهر الثلاثة الأولى. ل يعني  اأن وزنه يتبدّن
اأو اأن عليك مراقبة وزن الطفل اأكثر، فما  ذلك اأن حليبك لم يعد مغذياً 
دام يتناول الطعام جيداً وينمو طبيعياً وهو ب�سحة جيدة، فذلك يعني اأن 

ل داعي للقلق.

راقبي ما اإذا كان: 
وحيوية.  ن�ساطاً  اأقل  ويبدو  ال�ستيقاظ  في  �سعوبة  • يواجه 

اأبداً. را�سياً  يبدو  ول  • يبكي 
اأكثر. ل  يتبوّن فجاأة  اأ�سبح  اأنه  اأو  كثيراً  حفا�ساته  يبلل  • ل 

جداً. جافة  • ب�سرته 

انزع عنك رداء القلق!

تخل�ص من الخوف الذي ي�ستحوذ على حياتك

اأ�شدر اأخيراً علماء النف�ص في اإ�شبانيا، التي ت�شارف على حافة الركود الاقت�شادي، 
اإح�شاءات تظهر ازدياد عدد الاأ�شخا�ص الذين يلجاأون اإلى الم�شت�شارين لم�شاعدتهم 

في التكيّف مع المخاوف المالية. 
كيف نق�شي على الخوف الذي ي�شتحوذ على حياتنا؟ دعونا ن�شتخل�ص الن�شائح 

من الخبراء.

الأحد  -   20  أكتوبر    2013 م   -   العـدد    10924
Sunday   20    October   2013  -  Issue No   10924



نجوى �شمعون �شاعرة واإعلامية فل�شطينية �شدر لها ديوان )كما ينبغي لي( عن )المركز القومي للدرا�شات(، وق�شائد 
�شمن كتاب )خارج �شياق النهر( عن )بيت ال�شعر الفل�شطيني(، لها نبرتها الخا�شة في الق�شيدة.

الكتابة لي�شت عر�ص �شطور من الحياة بقدر ما هي الخروج عن الماألوف

ال�ساعرة نجوى �سمعون: الج�سد تمثال، اأما 
الروح ف�سوء يت�سرب في ماء الج�سد

• ما الذي يمثله الج�سد بالن�سبة اإليك في ال�سعر؟
- الج�سد تمثال، اأما الروح ف�سوء يت�سرب في ماء الج�سد، هكذا تُحدث خلخلة في المعنى وتف�سد على 
طريقتها الكلمات كلما وقعت في الدلل. اأبي�ص هذا المعنى، كفري�سة اأن�سب فخاخي بروية كي ل اأقع 
كلي في البيا�ص. ل بد من ظل يموه البيا�ص على مهل. الفر�ص حين تاأتيك ول تهادن، تتمرد فيك 
حتى ت�سطك عظامك. ولم يكن البرد كان ال�سعر يوؤثث للفرا�ص بيتاً من �سوء تت�سرب فيه �سفات 
ال�سوء. الج�سد ي�سبه الروح تماماً، اأقرب اإلى �سفة الهواء والتراب. فالروح ل نراها اإن خرجت من 
الج�سد. الروح هي المنفلتة على عوالم كثيرة، لماذا ل نحا�سبها ونحا�سب الج�سد الكتلة النائمة على 
الأر�ص الكتلة التي ل تحلِّق؟ لماذا ارتبط الج�سد بالخطيئة وبالذنوب على رغم اأن الروح تحمل ما 

يحمله الج�سد من فكرة الخطيئة؟!
 لماذا ناأخذ دائماً فكرة ما ونحوم حولها. مثلًا، عند العرب الج�سد عورة وال�ساعرة التي تتناوله في 
كتاباتها تعتبر اإباحية اأو تفت�ص عن رغباتها! ال�ساعرة العربية التي عا�ست وتعي�ص هذا الف�سام الدائم 
في مجتمعها، هذا الخ�سام في ذاتها المبدعة وفي تكوينها كاأنثى. لماذا يترك ال�ساعر ول ينتقده اأحد 
في حين تلاحق ال�ساعرة وتو�سف باأب�سع التهم اإذا كتبت عن الج�سد؟ ما الذي يغيظ الآخر ويقهره 
ويفتح له التاأويل ون�سب ال�سراك؟ ل تقل لي حماية لها. ال�سعر ل يعرف الحماية، يعرف التحليق 
اأو عن كاتبته. الوجوه ذاتها يربكها  والجنون، ول يعرف ح��دوداً لحوافره. ل ينتظر مدافعين عنه 

الم�سهد فتقت�ص من الق�سيدة...
األي�ص لها الحق في اأن تكتب عن الج�سد الذي يزوجونه �سغيراً برجل كهل اأو الج�سد الذي يغت�سب 

باأ�سماء كثيرة؟
• اإلى اأي حد كان ح�سور الحرب وال�سراع في كتاباتك ال�سعرية؟

- تكتبنا الحرب بر�سا�سها، ولو تناولت ديواني )كما ينبغي لي( لوجدت الحرب هناك وكل ما يحدث 
على الأر�ص من قتل وت�سريد. ينبغي اأن نخرج قليلًا عن الحرب، لنرى اأمزجتنا ونربت على كتفنا 

الهزيلة في الحرب لننه�ص ونتنف�ص بع�ص الحب كي نقهر الحرب.
الكتابة لي�ست عر�ص �سطور من الحياة بقدر ما هي الخروج عن الماألوف، وهي كيف ن�سنع من الحرب 

�سلماً للنجاة؟ كيف اأكتب من دون اأن تحترق يديّن بجمرة ال�سعر، وكيف اأ�سنع الفخاخ في الق�سائد، 
اأقع في  األ  اأعدها واأفككها كما لو كانت لغما؟ً الق�سيدة هي اللغم، لكن في الوقت نف�سه علىّن  وكيف 
الفخاخ التي �سنعتها بيدي. ال�سعر حوا�ص مجتمعة ل تعرف الواقع ول تعترف به، لذا نحن في �سراع 

دائم لنطير ل لنحط على الأر�ص، وهذا هو قدرنا الممتع والموؤلم في اآن.
• من هو ال�سخ�ص الذي تخاطبينه في �سعرك، هل هو الغائب اأو الخيال؟

ال�سعر. ل يوجد  الواقع، هكذا  اإلى  ي�ستند  اإليه الخيال، ول بد من خيال  ي�ستند  واق��ع  - ل بد من 
خيال  اإلى  الواقع  يتحول  ما  دائماً  وراحلين.  وعابرين  بوجوه  تتمثل  كثيرة  ع��والم  لربما  �سخ�ص، 
اأخاطب  ال�سعر.  في  ثابت  �سيء  من  وم��ا  مت�سابك  �سيء  كل  الغياب.  في  �سبح  اأو  ظل  للغائب  وي�سير 
الغائب الذي يقيم في الذاكرة دائماً، الذي ربما يكون اأنا. ال�سعر هو التناق�ص والختلاف، والكتابة 
اأو العك�ص، ل تاأخذ �سكل العادي واإل لما كانت ق�سيدة. الكتابة هي كيف ترى  واقع ممزوج بالخيال 
العالم بعين اأخرى، بعين ن�سف مغلقة ون�سف مفتوحة على الهاوية، عين هي ت�سبه جناح طائر ول 
ت�سبهه هي رفة العين كري�سة تعلو وتهبط اأو ل �سيء، مجرد بقع من ال�سوء في ر�سح ال�سوؤال. وكذا 
ال�سعر ل اأمل من ال�سفاء منه كالحب تماماً، اإما يقتلك اأو يقتلك ل منا�ص، وهذا هو الحب الكره. ل 
تف�سير �سوى طغيان الموج، موج الق�سيدة عليك، تغرق حتى تمتلئ الرئة بما فا�ص منك غريق اللذة 
وعقابها ابن الخطيئة. اأنت واأنت تمار�ص جنونك في الق�سائد، تعارك حرا�سك وجنود ق�سرك، اأولئك 
الحيرة  فت�سهق  خطاك،  تتلم�ص  التي  الأي��دي  ونعومة  بق�سوتهم  اأ�سلحتهم  بكامل  ر�سمتهم  الذين 
والحيرة ل دواء لها. ل تلتفت، اإن تلفت عدت اإلى الموت و�ساقتك الآلهة في الظلمات. لي�ص من نور 

�سوى قلبك الذي يع�سق.
• محمود دروي�ص محطة دائمة في حياة معظم �سعراء فل�سطين. من هو بالن�سبة اليك؟

- اأحاول البتعاد عن دروي�ص لأفلت منه. عجزت حتى الآن عن الكتابة عن رحيله. ن�ستبعد فكرة الموت 
بذاتها، فكيف نتقبل الغياب الموت!

القراءة ل�ساعر بحجم دروي�ص هي اأن تتوغل في روحه، والنف�سال هو كف�سل الروح عن الج�سد. هكذا 
يحدث اإن تاآلفت روحك مع �ساعر ما. اإنها الهزيمة في حرب خا�سرة والحرب الخا�سرة هي الموت. 

تتاآلف روحك معهم، تتقم�سهم حيناً  الآخرين، ت�سرب من نبعهم،  اأرواح  اأن تتماهى مع  ال�سعر هو 
وتبكي حين تقراأ لهم، تتوحد معهم، واأكثر من ذلك بكثير. ال�سعر هو ما يتركه الآخرون لتم�سك 
بنهاية الخيط وتبداأ اأنت تغزل بعده. ل يمكن اأن يكتب �ساعر اأو كاتب من دون اأثر لمن �سبقوه. كلنا 
نكمل الدائرة المفتوحة على الده�سة. الكتابة نحت في الوعي واللاوعي. ل ي�سبه �ساعر �ساعراً اآخر، 
فلكل منا خ�سو�سيته، من التماع �سيفه ووفرة ال�سوء في ق�سيدته، ال�سوء الماء الذي جعل الله منه 
كل �سيء حي، وماء الق�سيدة �سوء الروح، روح كاتبها. ل يمكننا الكتابة بمعزل عن الآخر، ل بد من 
نقطة تت�سرب من الآخر المقروء والمتغلغل فينا، لذا عند اإعادة القراءة ن�سطب ونحذف ما �سقط من 
ماء الغير مهما كانت هنالك من �سرورة ملحة في داخلنا على الكمال، اذ ل ي�ستطيع الكاتب المتمر�ص 

على الغواية اأن ي�ستعير دلو غيره. يمكنه ال�ستفادة ل القتبا�ص.
لذا ل بد من المرور في نوايا الآخر، لكن من دون البقاء. ي�سبح المقيم �سيفاً ثقيلًا حتى على نف�سه. 
الكتابة جنون ول ت�ساأل مجنون ماذا يكتب لحظة الكتابة، وحين ننحت في الروح لن�سقل ال�سعر من 
الج�سد  الكاتب،  ج�سد  غير  قابلة  من  لي�ص  ولدتها  ونزيف  الق�سيدة  �سرير  غير  ن�سمع  ل  وهجه 
المملوء بالثقوب كما لو كان ذاكرة الن�ص. ل اأحد يتمرد على اأحد، �سوى نف�سك تطويها وتعيد ن�سرها 

من جديد بوعي اأكثر ون�سال متعددة.
• هل تعتقدين اأن الن�سر عبر )في�سبوك( ي�سجع على الن�سر من خلال كتاب اأم اأنه يقتل الورق؟

اأنفا�سه كما لو كان واح��داً منا.  اإلى احت�سان كتاب ن�سمّن  - ل �سيء يقتل الأوراق. ثمة حاجة ملحة 
يجعلك الكتاب تحلم وت�سافر، ت�سعر بوجعه وتاألفه بحميمية ولربما تنام واأنت تقراأ، فتحلم بكل ما 
قراأت وك�سريط �سينمائي طويل تعي�سه، تتذوق وت�سم وت�سحك وتبكي في جو مختلف اأقرب اإلى النوم 
تحت �سجرة وهذا هو الحنين اإلى ملام�سة كتاب لتركه في مكتبتك الخا�سة ككنز خا�ص بك وحدك.

�سكَّل وجود الكتاب معرفة بين اليد والكتاب والذاكرة التي تر�سم اأجواء ما، ف�سارت عادة اأن تحت�سن 
اإح�سا�ساً  والكتاب،  القارئ  العلاقة بين  الورقة نوعاً من  ابنك. �سنعت ملام�سة  لو كان  الكتاب كما 
اأو تتلا�سى  تنف�سل  اأن  اأق��وى بكثير من  العلاقة  لذا �سارت  يتلقى وبين ما ي�سنعه خياله،  بين ما 

بب�ساطة.
كمتحف بين يديك تتفاخر به وتهجره وقتما ت�ساء وتعيده اإليك. اإنه نوع من التملك والترف. جعل 
تكاد  حتى  وقرباً  كثافة وح�سوراً  اأكثر  ال�ساعر  وجعل  لوجه  وجهاً  ال�ساعر وجمهوره  ال�)في�سبوك( 
ت�ستمه اإن لم يعجبك راأيه، الأمر الذي زلزل و�سحب الب�ساط من تحت اأقدام الكثيرين، خ�سو�ساً في 

حال كتب ال�ساعر في ال�سيا�سة راأياً مخالفاً لمتابعيه. الميديا ت�سنع وتقتل في الوقت ذاته.
الن�سر كاأنك تكتب وتنزف. في اللحظة ذاتها التي يقراأ جمهورك فيها موتك اأنت تكتب نعيك بيدك. 
�سار ال�)في�سبوك( حالة واأنت المدافع عن ع�سقك، فاإذا كتبت ق�سيدة في الع�سق اأنت الملام واإذا كتبت 
اإما  ال�سيا�سي،  براأيك  اأ�سبه  هنا  الق�سيدة  �سارت  المتابع،  جمهورك  تعجب  ولم  ال�سيا�سة  في  ق�سيدة 
ترجم بالحجارة اأو تعدم فوراً، وهنا على ال�ساعر اأن ينتبه لهذا الموت النتحار. �سنعت الميديا وجهاً 
وقتل متر�سد  واإج��ح��اف  اأي�ساً  وهنا خلط  ت�سقط،  اأن  اأو  مع  تكون  اأن  اإم��ا  ولل�ساعر،  لل�سعوب  اآخ��ر 

للفنان.
للجميع،  تت�سع  �ساحة  بع�سهم في  الر�سا�ص على  ليطلقوا  وال�سعراء  ال�سعر  بال  الذي يجول في  ما 
وكذا في ال�سيا�سة؟ لماذا لم يعد الكون ممكناً لجميع الكائنات لأن البع�ص ن�سب من نف�سه اإلهاً يمحو 
ذلك ويلقي الآخر في النار على اأ�سا�ص اأن تُترك له ال�ساحة ويبقى هو فقط. ال�سعر لي�ص هكذا ول 

الحياة.
بكاء، ومثل ثقب في  ال�سحك  اأن  يلغي  األم، لكن هذا ل  بها لحظة  ن�ستظل  اأ�سجار  اأي�ساً  ال�سحكات 

القلب علينا التعاي�ص مع هوؤلء المنتفخين بالأنانية.
القلق رديف ال�سعر، ل يمكن اأن نكتب ونحن في هدوء تام.

داخله.  المجنون في  اأن يخفي  ا�ستطاع  اإذا  اإل  ه��ادئ  كاتب  اأعتقد بوجود  للاأموات ول  دائماً  الهدوء   
ال�ساعر مجنون ل محالة، لول هذه ال�سفة الجميلة القبيحة لما كتب واأب��دع، ولما تحايل على اللغة 

ون�سب لها الفخاخ. 
تليق  ومتنا�سقة  مرتبة  تكون  اأن  المفتر�ص  التي من  الجابة  اأو عن  ال�سوؤال  عن  هنا  لربما خرجت 

بال�سوؤال. لربما هذا هو الجنون بعينه وال�سعر ذاته.
• هل لديك م�سروع ما في كتابة ال�سعر؟ وهل تكتبين �سعراً يتعلق بالحدث اأم بذاتك واأحوالك؟

- الكتابة لي�ست م�سروعاً، اإنها فن النحت اأينما كنت �سواء على الماء اأو ال�سوء، نحت في الروح والهواء 
الطلق. ل اأحب الكتابة ح�سب المنا�سبات اأو الحدث اإل اإذا ان�سكبت م�ساعري دفعة واحدة ولم اأفلح في 

منعها اأو لجمها.
 الكتابة لفترة طويلة كانت عن الذات، ول�ست وحدي في ورطة الكتابة هذه، اأعتقد اأن غالبية ال�سعراء 
اأن يكتب  الفل�سطينيين لفترة كتبوا عن الذات. الكتابة عن الذات رديف الحياة، ل ي�ستطيع �ساعر 
عن المقاومة في فترة �سلام اأو هدنة مع العدو. لماذا يت�سور البع�ص اأن ال�ساعر لي�ص له اأي ا�ستراحة 
كفل�سطيني  خ�سو�ساً  ذهب  اأينما  خلفه  ترك�ص  التي  الح��روب  اأو  الق�سيدة  بكعب  العالق  ال��دم  من 
اأن  واأن يكون حاملًا للقنبلة وال�سلاح ولي�ص له  األقاً  اأكثر  اأن يوؤجل موته ال�سغير لموت  وكان عليه 
اأنفا�سه لي�ستريح في النوم واإن كتب عن الحب فهو خائن وباع ق�سيته  اأن يلفظ  اأو حتى  يغني مرة 
اأك��ثر ويعي�سها  ال��دم  اأن يكر�ص فكرة  العالم، عليه فقط  واإن كتب عن الخيال فهو ل يعي�ص في هذا 
ما في  ثمة خلل  والم��وت.  والقتل  عن الحجارة  بعيداً  عالياً  للقفز  له  �سبيل  ول  ويتنف�سها ويم�سغها 
الثقافة العربية، في فكرتها عن ال�ساعر وت�سوره كمحارب يقف في ال�سفوف الأولى ول يكتب �سوى 

بحبر قلبه ويكتب عن الوطن ب�سكين المطبخ.
 ل تروِّ�ص ال�سعر كما تريد، ال�سعر يحلق بال�ساعر عالياً فوق اآلمه والجراح ليعلو ويختلف في روؤيته 
للعالم كله. لي�ص على ال�ساعر اأن يكتب الحروب كما هي، كما ت�سورها اأو كما تلتقطها عينه، عليه اأن 
يكتبها ويحررها بمخيلته ب�سكل اآخر، �سكل يتوافق مع طيرانه ل موته وهيئة حياة يفتقدها كثيراً 
في الحرب والح�سار و�سراع الأخوة على الدم. عليه اأن يرى ما ل يراه غيره واأن يعيد ترتيب الأ�سياء 
المزعومة.  اآخر بعيداً عن �سورته  ب�سكل  العالم  اأن يبتكر  لتتوافق مع مزاجه، وعليه فوق ذلك كله 
وهذا العالم في وجدان ال�ساعر عليه بمهارة اأن يريه للنا�ص بكامل ده�سته و�سحره واأن ي�سنع الده�سة 

خطوة خطوة.

فــن �أجــنبــي
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النقد الفني...
 درا�سة جمالية

�سل�سلة مكتبة )الأ�سرة( كتاب  القاهرة �سمن  �سدر في 
)ال��ن��ق��د ال���ف���ن���ي... درا����س���ة ج��م��ال��ي��ة(، ت��األ��ي��ف ج���يروم 
زك��ري��ا. ف����وؤاد  د.  ال��راح��ل  الم��ف��ك��ر  وت��رج��م��ة  �ستولنيتز، 
المختلفة،  الفنون  من  وا�سعة  دائ��رة  الكتاب  ي�ستعر�ص 
وتعتبر  المختلفة،  الع�سور  عبر  الإن�سان  اأبدعها  التي 
الر�سم،  الإن�سانية، مثل  الثقافة  األ��وان  من  رفيعاً  لوناً 
ال��ن��ح��ت، ال��غ��ن��اء، ال��زخ��رف��ة، ال��ع��م��ارة، ���س��ن��ع ال��ف��خ��ار، 
من  وغ��يره��ا  ال��ب��ال��ي��ه،  الم��و���س��ي��ق��ى،  الن�سيج،  التمثيل، 
ووج��ود  وواق���ع  ع��الم  ع��ن  تعبر  ال��ت��ي  الفنية،  الينابيع 
وتدل على ح�سارة وحياة واأمم، وت�سعى اإلى ن�سر الوعي 
ب�سغف  يتابعها  ال��ذي  المتلقى،  لدى  الجمالية  بالخبرة 
كبير. فالفنون على ات�ساع رقعتها لم تعد غذاء روحياً 
فح�سب، واإنما تعد حاجتنا اإليها كحاجتنا اإلى الطعام 

والماء بل واإلى الهواء اأي�ساً. 
275 �سفحة من  ���س��در في  ال���ذي  ال��ك��ت��اب،  وا���س��ت��م��ل 

الح��ج��م ال��ك��ب��ير، ع��ل��ى ���س��ت��ة اأب�����واب، الأول )ال��ت��ج��رب��ة 
الجمالية(، احتوى على ثلاثة ف�سول؛ الف�سل الأول في 
درا�سة علم الجمال، فيما تناول الف�سل الثاني الموقف 

الجمالي، وتناول الف�سل الثالث التجربة الجمالية.
وج���اء ال��ب��اب ال��ث��اني في ال��ك��ت��اب، ع��ن )طبيعة ال��ف��ن(، 
حيث تناول الإبداع الفني، ونظرية المحاكاة، والنظرية 
ال�����س��ك��ل��ي��ة، وال��ن��ظ��ري��ة الن��ف��ع��ال��ي��ة، ون��ظ��ري��ة الج��م��ال 

الفني.
وال�سكل  الم��ادة  عن  الفن(  )تركيب  الثالث  الباب  و�سم 
الفن،  في  والقبح  الج��م��ال،  علم  في  وم�ساكل  والتعبير، 
والتراجيديا والكوميديا، والحقيقة والعتقاد في الفن، 
الجمالية  والتجربة  ال��ف��ن،  وتقدير  والأخ����لاق،  الفن 
وال��ت��ق��دي��ر وال��ن��ق��د، وم��ع��ن��ى ح��ك��م ال��ق��ي��م��ة وتحقيقه، 
اأنواع  وتناول  )النقد(  ال�ساد�ص  بالباب  الكتاب  واختتم 

النقد، والوظيفة التربوية للنقد.
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ت�شعرين بالحيرة عندما تقفين اأمام اأ�شناف 
الكريمات الواقية من اأ�شعة ال�شم�ص الكثيرة؟ 
الماركات  في  تغييرات  اأخيييراً  نلاحظ  بداأنا 
اأو�شت  المتاجر، كما  التي تظهر على رفوف 

اإدارة الاأغذية والاأدوية الاأميركية.

انتقي الكريم المنا�سب للوقاية من ال�سم�ص

هل اقترب موعد و�شعك؟

المخا�ص يبداأ  عندما  اإليها  تحتاجين  اأ�سياء   10

مـــــــــــــر�أة
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الم�ستخدَمة،  الم�سطلحات  على  الأك��بر  التغيير  ز  يتركّن
لأ�سعة  كحاجب  ال��ك��ريم  ت�سنيف  ب��الإم��ك��ان  ع��اد  فما 
عاد  م��ا  كذلك  ال�سم�ص.  اأ�سعة  م��ن  واقٍ  ب��ل  ال�سم�ص، 
اأو  ل��ل��ع��رق(  )م��ق��اوم  م��ث��ل  ع��ب��ارات  با�ستعمال  يُ�سمح 
اإدارة الأغ��ذي��ة والأدوي����ة تعتبر  ل��ل��م��اء(، لأن  )م��ق��اوم 
من  �سار  لذلك  دقيقة.  لي�ست  مماثلة  ت�سنيفات  اأن 
للماء  الكريم مقاوم  اأن هذا  اليوم تحديد  ال�سروري 
08 دقيقة فقط، في حال اجتاز اختبار  04 اإلى  مدة 

وكالة الأغذية والأدوية.
تحجبه  م��ا  ح��ول  تم��ح��ورت  الأه���م  الم�سطلحات  لكن 
يقي  اأن��ه  الدع���اء  من  المنتج  ليتمكن  الكريمات.  ه��ذه 
من حروق ال�سم�ص، عليه اأن يجتاز اأولً اختبار عامل 
الحماية من اأ�سعة ال�سم�ص )FPS( الذي يُظهر المدة 
التي يقي خلالها الكريم الب�سرة من الأ�سعة ما فوق 
البنف�سجية B الم�سببة للحروق. ويتراوح م�ستوى هذا 
العامل بين 2 وما يفوق ال�سبعين، وكلما ارتفع الرقم، 
ازدادت فاعلية الكريم. اأما ليتمكن الكريم من الدعاء 
اأنه يحمي من �سرطان الجلد، فينبغي اأن يجتاز اختبار 
“الطيف الوا�سع” )murtceps-daorb( الذي 
ما  الأ�سعة  من  الب�سرة  يقي  المنتج  ك��ان  اإذا  ما  يُظهر 
A التي ت�ساهم في الإ�سابة بمر�ص  فوق البنف�سجية 
ال�����س��رط��ان و���س��ي��خ��وخ��ة ال��ب�����س��رة الم��ب��ك��رة، ف�����س��لًا عن 

.B الأ�سعة ما فوق البنف�سجية
زي عندما تقررين �سراء كريم  اإذاً، علامَ يجب اأن تركّن
وا�سع الطيف  ال�سم�ص؟ اختاري كريماً  اأ�سعة  واقٍ من 
فيه  ال�سم�ص  اأ�سعة  م��ن  الحماية  عامل  معدل  يكون 
اأرندت،  كينث  الدكتور  ين�سح  ح�سبما  اأعلى،  اأو   03
ط��ب��ي��ب ج��ل��د وب��روف�����س��ور في ك��ل��ي��ة ال��ط��ب في جامعة 
الوقاية من  ك��ريم  اأرن���دت: )�سعي  ه��ارف��ارد. ي�سيف 
ا�ستخدمي  الم��ن��زل.  م��ن  الخ���روج  قبل  ال�سم�ص  اأ���س��ع��ة 
مقدار قدح �سغير لتغطي كامل ج�سمك. كرري هذه 
العملية كل �ساعتين اأو اأقل اإن كنت ت�سبحين 
ارتدي ملاب�ص  اأو تتعرقين كثيراً(. كذلك 
اأذنيك  تغطي  قبعة عري�سة  مثل  واقية، 
وتفادي  عنقك،  من  الخلفية  والجهة 
ال��ت��ع��ر���ص ب����اإف����راط ل��ل�����س��م�����ص بين 
بعد  وال��راب��ع��ة  �سباحاً  ال��ع��ا���س��رة 

الظهر.

�شرورة الوقاية
ال�سم�ص  من  الوقاية  كريمات  ا�ستعمال  اأهمية  تكمن 
الجلد،  ب�سرطان  للاإ�سابة  معر�سون  جميعنا  اأن  في 
المخاطر  لتقييم  الج��م��ي��ع  يخ�سع  اأن  الم��ف��ي��د  م��ن  ل���ذا 
�سي�سف  ال��ذي  الجلد  اخت�سا�سي  ي��د  على  الأ�سا�سية 
الكريم المنا�سب. يمكن اأن يوفر التقييم تف�سيراً اأو�سح 
ي�ستطيع  كذلك  الجلد.  ب�سرطان  الإ�سابة  خطر  عن 
تحديد الفترة الفا�سلة بين زيارات اخت�سا�سي الجلد 

للمراجعة.
ال��ورم  الج��ل��د:  �سرطان  م��ن  اأ�سا�سية  اأن���واع  ثلاثة  ثمة 
الم��ي��لان��ي��ن��ي، و���س��رط��ان الخ��لاي��ا ال��ق��اع��دي��ة، و���س��رط��ان 
هو  القاعدية  الخ��لاي��ا  ���س��رط��ان  الحر�سفية.  الخ��لاي��ا 
نوع ال�سرطان الأكثر �سيوعاً في العالم. وياأتي �سرطان 
الخلايا الحر�سفية في المرتبة الثانية. �سحيح اأن الورم 
لكنه  الآخ��ري��ن،  النوعين  م��ن  �سيوعاً  اأق���ل  الميلانيني 
النوع الأخطر من �سرطان الجلد وقد ي�سعب معالجته 

ما لم يتم ر�سده في مرحلة مبكرة.
ل ي�سبب بع�ص اأنواع �سرطان الجلد عوار�ص وا�سحة. 
�سرطان جلدي  ي��دل على وج��ود  ال��ذي  الوحيد  الموؤ�سر 
عند النا�ص هو نتوء جديد على الجلد اأو تغيرّن جلدي 
معين. في بع�ص الحالت، قد يكون �سرطان الجلد موؤلماً 

عند لم�سه اأو قد ينزف عند اأدنى احتكاك.
ب�سبب قلة العوار�ص، ت�سبح الفحو�سات الدورية عند 
المبكر  للك�سف  الأهمية  بالغ  اأم���راً  الجلد  اخت�سا�سي 
هذه  في  المر�ص  معالجة  ي�سهل  اإذ  الجلد،  �سرطان  عن 
هذه  في  الأ�سا�سية  المخاطر  تقييم  دور  ي��برز  المرحلة. 
ه��و الخ�سوع  فعله  م��ا يمكن  اأف�سل  ال��ف��ترة تح��دي��داً. 
في  اأي  ال��ب��ل��وغ،  �سن  نهاية  اق���تراب  م��ع  الفح�ص  ل��ه��ذا 
التقييم،  ذل��ك  خ��لال  تقريباً.  المراهقة  �سنوات  اأواخ���ر 
عوامل  وي��راج��ع  الب�سرة  الج��ل��د  اخت�سا�سي  يفح�ص 
ا�ستناداً  ح��ال��ت��ك.  في  الج��ل��د  ب�سرطان  الإ���س��اب��ة  خطر 
اإلى ن�سبة الخطر، تح�سل على تو�سيات حول مواعيد 

المتابعة الطبية المنا�سبة.

نوع الب�شرة
يوؤدي نوع الب�سرة دوراً في تحديد معدل خطر الإ�سابة 
التي  الفاتحة  الب�سرة  اأ�سحاب  يكون  الجلد.  ب�سرطان 
األ  اأكبر. لكن يجب  تحترق ب�سهولة معر�سين لخطر 

نن�سى اأن اأ�سحاب الب�سرة الداكنة قد ي�سابون ب�سرطان 
الجلد اأي�ساً. عدم احتراق الب�سرة في العادة ل ي�سمن 

تجنب الإ�سابة ب�سرطان الجلد.
لمكان الإقامة تاأثير اأي�ساً. يكون التعر�ص للاأ�سعة فوق 
البنف�سجية في ال�سم�ص عامل خطر للاإ�سابة ب�سرطان 
ال�ستواء،  الإقامة من خط  مكان  اقترب  كلما  الجلد. 
المثال،  �سبيل  البنف�سجية. على  الأ�سعة فوق  ت�ستد قوة 
اأك���ثر عر�سة  ف��ل��وري��دا  الم��ق��ي��م في  ال�سخ�ص  ي��ك��ون  ق��د 
ل�����س��رط��ان الج��ل��د مم���ن ي��ق��ي��م في م��اي��ن ب�����س��ب��ب م��وق��ع 
البنف�سجية  فوق  الأ�سعة  تكون  كذلك،  فقط.  الإقامة 
اأقوى على المرتفعات. يعني ذلك تراجع خطر الإ�سابة 
بال�سرطان عند الأ�سخا�ص الذين يعي�سون على م�ستوى 

البحر مقارنةً بمن يقيمون في الجبال.
توؤثر ن�سبة التعر�ص لل�سم�ص على معدل الخطر اأي�ساً. 
تبرز اأدلة على اأن الأ�سخا�ص الذين يتعر�سون لحروق 
�سم�ص حادة في منا�سبات متعددة من طفولتهم يكونون 
اأكثر عر�سة للاإ�سابة بالورم الميلانيني. كذلك، تتزايد 
الأدلة على اأن التعر�ص لل�سم�ص في �سن الر�سد ينعك�ص 
اأن يتخذ ك��ل �سخ�ص  ي��ج��ب  ل���ذا  اأي�����س��اً.  ع��ل��ى الح��ال��ة 
مثل  ال�����س��م�����ص،  م��ن  نف�سه  لح��م��اي��ة  منا�سبة  خ��ط��وات 
ا�ستعمال الواقي ال�سم�سي بانتظام، وتجنب ال�سم�ص في 

منت�سف النهار، وارتداء ملاب�ص واقية وقبعة كبيرة.
ال��وراث��ي��ة دوراً مهماً. في حال  ال��ع��وام��ل  ت���وؤدي  اأخ����يراً، 
يكون  الجلد،  �سرطان  مر�ص  من  عائلي  تاريخ  وج��ود 
اأكثر عر�سة للاإ�سابة به مقارنةً بغيرهم.  الأ�سخا�ص 
اخت�سا�سي  يطرح  الأ�سا�سية،  المخاطر  تقييم  خ��لال 
الجلد اأ�سئلة عن التاريخ العائلي لتحديد ن�سبة الخطر. 
بالتالي، قد ترغب في معرفة المزيد عن تاريخ �سرطان 

الجلد في عائلتك قبل اأخذ موعد مع الطبيب.
ي�ساهم هذا التقييم في تحديد مواعيد زيارة اخت�سا�سي 
الجلد. يحتاج بع�ص الأ�سخا�ص الأكثر عر�سة ل�سرطان 
اأما  اأ�سهر.  اأو �ستة  اإلى روؤي��ة الطبيب كل ثلاثة  الجلد 
اإلى  الأقل عر�سة للمر�ص، فقد يحتاجون  الأ�سخا�ص 
الفترة  تتوقف  ���س��ن��وات.  ب�سع  ك��ل  الطبيب  م��راج��ع��ة 
الزيارات على و�سع كل فرد. بعد تقييم  الفا�سلة بين 
الجلد  اخت�سا�سي  مع  التحدث  الأف�سل  من  الح��ال��ة، 
عن اأف�سل جدول مواعيد ينا�سبك ا�ستناداً اإلى عوامل 

خطر الإ�سابة ب�سرطان الجلد في حالتك.

ف�سولية،  ك��ن��ت  اإذا  و���س��ع��ك؟  م��وع��د  اق����ترب 
�سبكة  على  �ساعات  تم�سين  اأن��ك  في  �سك  ف��لا 
كافة  التفا�سيل  عن  تبحثين  واأن��ت  الإن��ترن��ت 
بالمولود  والعناية  المخا�ص،  بالحمل،  المرتبطة 

الج��دي��د. وق���د �سئمت ع��ل��ى الأرج����ح مح��اول��ة 
ال�سركة  الإنترنت عن  اإخفاء بحثك هذا على 
النهاية  اق���تراب  م��ع  لأن��ك  فيها  تعملين  التي 
اإنج��اب  تريدينه  م��ا  فكل  ت��اأب��ه��ين.  تعودين  ل 

الطفل في الحال.

اإليك 10 اأ�سياء �ستحتاجين
 اإليها عندما يبداأ المخا�ص.

م��روح��ة  ك���ان���ت  اإن  م�����س��ك��ل��ة  ل  م���روح���ة:   •
�سغيرة تعمل بالبطارية ت�سترينها من متجر 
من  تعدينها  قوية  ورقية  مروحة  اأو  الأل��ع��اب 
األ  حقيبتك.  في  ال��ق��ديم��ة  الم�����س��تري��ات  ل��وائ��ح 
يها اأنت  تملكين مروحة؟ ا�ستري واحدة اأو اأعدّن

. بنف�سك. �ست�سعرين بالحرّن
م معظم الم�ست�سفيات  • ثلج و/اأو مثلجات: يقدّن
وم���راك���ز ال�����ولدة ال��ث��ل��ج. ول��ك��ن ع��ن��دم��ا ي��ب��داأ 
الم��اء  و�ستطلبين  ع��رق��اً  �ستت�سببين  الم��خ��ا���ص، 
و�سياأتيك  طلبك  يرف�ص  اأن  زوجك  و�سيخاف 
اأنك  لو  و�ستتمنين  �ستتقيئين  ذلك  يعد  بالماء. 
اأو المثلجات. خلا�سة القول،  ا�ستخدمت الثلج 
الم��اء.  ت�سربي  ل  ولكن  بالعط�ص،  ت�سعرين  قد 

اكتفي بم�ص قليل من الثلج اأو المثلجات.
�ست�سعرين  اأن�����ك  بم���ا  ال�����س��ف��اه:  م���رط���ب   •
اإلى  الوحيد  �سبيلك  الثلج  و�سيكون  بالعط�ص، 
الجافتين.  �سفتيك  تعاقبي  لأن  داع��ي  ل  ري��ه، 
اأن�سحك  �سفاه.  مرطب  معك  احملي  لذلك 
ب��اخ��ت��ي��ار م���رط���ب ل رائ���ح���ة ل����ه. ف��ق��د ت��ك��ون 

معدتك ح�سا�سة ومتلبكة خلال الولدة.
الوقت  مطلقاً  تتوقعين  لن  عدة:  • مجلات 
دوماً  ال��ولدة. ظننت  ت�ستغرقه  الذي  الطويل 
اأن الم��خ��ا���ص ي���ب���داأ، ت��ل��دي��ن، وت��ن��ت��ه��ي الم�����س��األ��ة، 
لكنك مخطئة، �ستبقين في الم�ست�سفى ل�ساعات. 
لذلك لن تكفيك مجلة اأو اثنتين، بل تحتاجين 
كتاباً  اأن تطالعي  اإلى مجموعة منها. يمكنك 

اأي�ساً اأو ت�ستمعي اإلى بع�ص المو�سيقى.
اأوب���ام���ا  ل��ي�����ص  ����س���ري:  ا���س��ت��خ��ب��ارات  • ج��ه��از 
ال���وح���ي���د ال�����ذي ي��ح��ت��اج اإلى ه����ذا ال���ن���وع من 
الخ����دم����ات، ب���ل ال�����س��ي��دات الج��م��ي��لات خ��لال 

غير  ال��زوار  الجهاز  هذا  يُبعد  اأي�ساً.  المخا�ص 
المرغوب فيهم. يتقن التخل�ص من الزوار غير 
تاأمين كل  المرغوب فيهم بتهذيب، ف�سلًا عن 
ما تحتاجين اإليه من فريق التمري�ص. كذلك 
اأذن.  و�سماعات  نظارات  له  تبتاعي  اأن  يمكنك 
خلا�سة القول، �ستحتاجين اإلى مَن يبقى اإلى 
جوارك ويتحدث با�سمك. �ستكونين اأكثر تعباً 
اأو تقرري  النا�ص  تتمكني من محادثة  اأن  من 
اأن يبقى معك في الغرفة. لكنني  مَن تريدين 
اأن�سحك بال�ستعانة ب�سخ�ص اآخر غير زوجك 
لأنه هو اأي�ساً قد يُ�ساب بالإرباك وال�سياع ما 

اإن يبداأ المخا�ص.
• تقنيات التدليك: تتعلمينها وزوجك خلال 
�ست�سران  وك��ن  ال���ولدة،  على  التدريب  درو����ص 
ح����ين ت���ت���ذك���ران ع�������دداً م����ن ت���ل���ك ال��ت��ق��ن��ي��ات 
�ستاأخذين حقنة  اأن��ك  ال���ولدة. �سحيح  خ��لال 
التي  النقبا�سات  اأن  اإل  الن�سفي،  التخدير 
بزوجك  ا�ستعيني  اً.  ج���دّن م��وؤلم��ة  تكون  ت�سبقها 

للقيام بع�ص التدليك لك.
• و�سادتك الخا�سة: ت�سعرين عند النوم على 
على  ت�سترخين  اأن��ك  لو  كما  الم�ست�سفى  و�سادة 
اأح�����س��ري و���س��ادت��ك المريحة  ل ���س��يء. ل��ذل��ك 
وتكون  ودفئه  بالمنزل  فتذكرك  الناعمة معك، 

لك ولظهرك خير �سند خلال المخا�ص.
يوؤدي  اآخر  �سخ�ص  اأي  اأو  خا�سة  م�ساعِدة   •
ط��ب��ي��ع��ي��ة،  ولدة  اخ�������ترتِ  اإن  ال��������دور:  ه�����ذا 
�ست�سعرين  م�����س��اعِ��دة.  ب��ا���س��ت��خ��دام  نن�سحك 
اأخ��ذ الحقنة، لذلك �ستن�سين  ب��األم مبرح قبل 
على  ال��ت��دري��ب  خ��لال �سفوف  تعلمته  م��ا  ك��ل 
الم�ساعدة  ع��م��ل  يقت�سي  لح��ظ��ات.  في  ال����ولدة 
األمك ودعمك في كل ما تمرين  بالتخفيف من 
ب��ه. م��ن الأف�����س��ل اأن يكون زوج��ك واأم���ك اإلى 
اأنت  جانبك ليقدما لك الدعم الكبير. عليك 
بحكمة.  اخ��ت��اري  ول��ك��ن  ت��خ��ت��اري،  اأن  بنف�سك 

ف�ستحتاجين اإلى �سخ�ص يدعمك ويقويك.
اأح��د  رف��ع  كلما  ال��رج��ل��ين:  اأظ��ف��ار  •  تقليم 
الأم��ر  ب��ادئ  تفرحين  قدميك.  ترين  الغطاء، 
التي ترينهما فيها منذ  الأولى  الم��رة  لأن هذه 
اأ�سهر. ل ترغبين بالتاأكيد في اأن يرى الجميع 
ب��ق��اي��ا ال��ط��لاء ال��ق��ديم ع��ل��ى اأظ���ف���ار قدميك 
تقليمهما.  ال�����س��روري  م��ن  ل��ذل��ك  المت�سققة. 

ثقي بي. �ستحتاجين اإلى ذلك.
ف��وت��وغ��راف��ي��ة:  وك���ام���يرا  ف��ي��دي��و  •  ك��ام��يرا 
كاميرا  ب��اإدخ��ال  الم�ست�سفيات  بع�ص  ي�سمح  ل 
لله(،  )الح����م����د  ال��������ولدة  غ���رف���ة  اإلى  ف���ي���دي���و 
ولدة  بعيد  الكاميرا  با�ستخدام  ت�سمح  لكنها 
تُلتقط  التي  الم�ساهد  اأن  في  �سك  ول  الطفل. 
لم���اذا؟ لأن���ك ل تتذكرينها  ���س��اح��رة.  ح��ي��ن��ذاك 
بو�سوح. ياأخذ الطاقم الطبي المولود لتنظيفه 
وفح�سه ووزنه. في تلك الأثناء، تكون رجلاك 
مرفوعتين، فيما يتخل�ص الطبيب من الم�سيمة 

وي���ع���ي���د ت��ق��ط��ي��ب ال�������س���ق ال����ذي 
اأحدثته الولدة، واأنت 

ك���ل���ه  ذل����������ك  في 
ترفعين راأ�سك 

الأعلى  نحو 
في محاولة 
لك��ت�����س��اف 

م�����ا ي���ح���دث 
ه�����������������ن�����������������ا.. 

اط������ل������ب������ي م���ن 
ج���ه���ازك ال�����س��ري 

م��ع��ه  ي��ح�����س��ر  اأن 
ب��دوره. ففي  كاميرا 

يحدث،  م��ا  ك��ل  خ�سم 
ت�����س��ل��ب��ك ح��م��ا���س��ة و���س��ول 

و/اأو  وعي  اأي  الجديد  المولود 
منطق.
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فازت بثلاث جوائز اأو�شكار وجائزتي توني واإيمي

اأنغريد بيرغمان.. رابع اأهم امراأة في تاريخ ال�سينما عبر الع�سور

كيت وين�سليت: لا اأهتم بج�سدي خلال الحمل..واأحافظ على �سحتي

فــن �أجــنبــي
ودلالات  مييعييان  ميين  المييفييردة  هييذه  تعني  مييا  بكل  نجمة 
�شفيرة  بيرغمان،  انغريد  �شديد،  وباخت�شار  وم�شامين، 
 3 الاأو�شكار  بجائزة  فييازت  ال�شويدي،  والابييداع  الجمال 

مرات، بالا�شافة لجائزتي ايمي وجائزة توني.
في  امراأة  اأهم  رابع  بانها  و�شفت  المزيد....؟  تريدون  هل 
المعهد  ا�شتفتاء  خلال  من  الع�شور،  عبر  ال�شينما،  تاريخ 
الانجيييازات  ميين  العديد  م�شيرتها  للفيلم.في  الاأميييركييي 
في  دورها  خلال  من  يتذكرها  العالم  و�شيظل  والب�شمات، 
بوغارت،  همفري  النجم  اأمييام   1942 )كازبلانكا(  فيلم 
بالا�شافة لكم اآخر من الاأعمال والتحف ال�شينمائية التي 

جمعتها مع كبار النجوم والمبدعين.

ح��م��ل��ت ب��يرغ��م��ان، ا���س��م )ان���غ���ري���د( ت��ي��م��ن��ن��ا با�سم 
الأم�����يرة ان��غ��ري��د ال�����س��وي��دي��ة، وق���د ول����دت ان��غ��ري��د 
هما  لوالدين   1915 اأغ�سط�ص   29 في  بيرغمان 
والألمانية  بيرغمان  �سموئيل  جو�ست�ص  ال�سويدي 
في  كانت  حينما  والدتها  توفيت  بيرغمان،  فريدل 
وهي  الم�سور  والدها  ت��وفي  كما  عمرها،  من  الثالثة 
في �سن الثالثة ع�سرة من عمرها. وقد كان يجهزها 
اأوب�������را، ح��ي��ث ج��ع��ل��ه��ا تخ�سع  م��ط��رب��ة  ت��ك��ون  لأن 
لدرو�ص متخ�س�سة في عالم الأ�سوات والغناء ولمدة 

ثلاثة اأعوام متتالية.
ولكنها كما قالت في كتاب ذكرياتها، الذي �سدر في 
�ست�سبح  بانها  جيدا  تعلم  كانت  بانها  الثمانينيات 
ممثلة. بل انها كانت ترتدي في اأحيان كثيرة ملاب�ص 
والدتها لتقديم بع�ص الم�ساهير اأمام والدها، الذي 

كان يلتقط لها ال�سور من اأجل توثيقها.
حينما توفي والدها، ار�سلت للعي�ص مع عمتها، والتي 
بعدها  انغريد،  و�سول  من  اأ�سهر  �ستة  بعد  توفيت 
كان  ال���ذي  اوت���و  وعملها  هيلدا  عمتها  الى  انتقلت 
)الي�سا  عمتها  الى  بال�سافة  اأط��ف��ال،  خم�سة  لديه 
ادل���ر( ال��ت��ي اأخ��برت��ه��ا ذات ي��وم ب��ان وال��دت��ه��ا تحمل 

دماء يهودية.
ع�سرة  ال�سابعة  في  ك��ان��ت  وحينما   1932 ع���ام  في 
لت�سبح  الفر�سة  على  انغريد  ح�سلت  عمرها،  من 

مم���ث���ل���ة، ح��ي��ن��م��ا 

�ساركت في م�سابقة �سمن )رويال دراماتيك ثياتر( 
احا�سي�سها  ان��غ��ري��د  ف��ج��رت  ح��ي��ث  �ستكهولهم،  في 
وطاقاتها.وقد ح�سدت على منحة لدرا�سة التمثيل، 
حيث كانت غريتا غاربو، قد ح�سلت على ذات المنحة 

قبيلها باأعوام.
ح�سلت  المتخ�س�سة،  والدرا�سة  المعهد  مظلة  وتحت 
اأي��ام��ه��ا  اأول  م�����س��رح��ي، وه���ي في  ع��ل��ى دور في ع��م��ل 
يمنع  حيث  المخالفة،  بمثابة  ذلك  وك��ان  الدرا�سية، 
الثالث  العام  بعد  ال  الر�سمي  التمثيل  البنات  على 
من الدرا�سة.وخلال الفترة ال�سيفية تم طلبها من 
قبل �ستديو الفيلم ال�سويدي، حيث ح�سلت على عقد 
ال�سينمائي،  ح�سورها  تمار�ص  وب��داأت  كامل.  عمل 
ب��ع��د ان ت��رك��ت درا����س���ة ال��ت��م��ث��ي��ل، وق���د ات��ي��ح��ت لها 

الفر�سة للعمل مع العديد من المخرجين.
دايفيد  الأم��يرك��ي  المنتج  �ساهدها   1939 ع��ام  في 
�سلترنك وال��ذي دع��اه الى ال��دور الرئي�سي في فيلم 
اع��ادة لفيلم �سويدي  )انترميزو ق�سة ح��ب(، وهي 
بنف�ص ال�سم، وكانت تعاني من �سيء من ال�سعوبات 
ول��ه��ذا  الن��ك��ل��ي��زي  ال��ن��ط��ق  في  الأولى  الم��رح��ل��ة  في 
بعد  ال�سويد  الى  �ستعود  م��ا  ���س��رع��ان  بانها  اعتقد 
بيتر  )د.  الأول  زوجها  تركت  ولهذا  الأول،  الفيلم 
�ستوكهولم  في   1938 بيا  ابنتها  مع  لند�ستروم( 
لن �سرعان ما �ستعود بعد 

انجاز الفيلم.
وا������س�����ط�����رت 
الى القامة 
م���ن���زل  في 
الم������ن������ت������ج، 
لن�����ه�����ا لم 
ت����ك����ن 

تجيد 
ال���ل���غ���ة 

الإن���ك���ل���ي���زي���ة ب���ط���لاق���ة، وك���ان���ت 
ت��ع��ي�����ص م����ع اأ�����س����رت����ه واأب����ن����ائ����ه، 
ينتج  يومها  ك��ان  وق��د  خ�سو�ساً، 
مع  )ذه���ب  الكبير  الآخ���ر  فيلمه 
ال��ري��ح( ال���ذي تطلب ك��ث��يراً من 
تلك  تعي�ص  انغريد  وكانت  الم��ال، 
انها كانت ل تخرج  بل  اللحظات 
م��ن ال�����س��ت��دي��و الى الم���ن���زل، حيث 
ت��وا���س��ل درا���س��ت��ه��ا وال��ع��م��ل على 
اجادتها اللغة النكليزية واللكنة 
الأميركية على وجه الخ�سو�ص.

وحينما عر�ص فيلم )انترميزو( 
ولت�سبح  ك���ب���يراً،  نج���اح���اً  ح��ق��ق 
جديدة  نجمة  بيرغمان  انغريد 

في ال�سينما الأميركية.
ن�ساطها  توا�سل  انغريد  وظ��ل��ت 
بين ال�سويد واأميركا، حتى انتقلت 
الأم��يرك��ي��ة،  ال�سينما  في  للعمل 
وحققت اأعمال ناجحة عدة منها 
)اآدم لديه اأربعة اأبناء( و)ريج ان 
وم�ستر  جايكل  و)دك��ت��ور  هافن( 

هايد(، وذلك في عام 1941.
مع  م�سيرتها  في  والمهمة  الأ�سا�سية  النقلة  وت��اأت��ي 
القدير  النجم  اأم��ام   1942 فيلم )كازبلانكا( عام 
ه��م��ف��ري ب���وغ���ارت، وه���ي ت�����س��ف في م��ذك��رات��ه��ا، ان 
اأداءها �سخ�سية الزوجة النرويجية في الفيلم يمثل 
التي قدمتها في  واأدواره���ا  اأعمالها  اأه��م  باأحد  لي�ص 
اأخ��رى  اأع��م��ال  هنالك  لأن  ال�سينمائي،  م�����س��واره��ا 
تحت  و�سعته  الفيلم  �سهرة  ول��ك��ن  اأه��م��ي��ة،  تفوقه 

الأ�سواء و�سعت دورها تحت دائرة الهتمام.
)لمن  فيلم  )كازبلانكا(  بعد  قدمت  المنتج  ذات  ومع 
1943، بدور ماريا الرائع، وهو  تقرع الأجرا�ص( 
اأول فيلم ملون لها وتر�سحت عن الدور للاأو�سكار 
كاأف�سل ممثلة، والعمل كما هو معروف ماأخوذ 
ع���ن رواي������ة ارن�����س��ن��ت ه��م��ن��ج��واي، وي���ق���ال ب��ان 
الفيلم  ماريا في  ل��دور  ر�سحها  نف�سه  همنجواي 

بعد ان كان قد �ساهدها في فيلم )انترميزو(.
ف��ازت   1944 ال��ت��الي )ج��ازلي��ت(  وع��ن فيلمها 
ب��ج��ائ��زة اأو���س��ك��ار اأف�����س��ل ممثلة م��ع الم��خ��رج ج��ورج 
وعنه  ماريا(  �سانتا  )اأجرا�ص  قدمت  وبعده  كيكور، 

تر�سحت اأي�ساً للاأو�سكار.
اأف��لام الفريد  ثم ج��اءت مرحلة العمل في عدد من 
هيت�سكوك ومنها )�سبل بوند( 1945، و)نيدرب�ص( 

.1946
البارزة في م�سيرتها مع فيلم  الثانية  النقلة  وتاأتي 
مج����دداً  ت��ر���س��ح��ت  ح��ي��ث   ،1948 دارك(  )ج�����ان 
للاأو�سكار، ونال الفيلم كثيراً من النجاح والنت�سار 
والمخرج  انغريد  ب��ين  جمعت  التي  العلاقة  ب�سبب 
لم  الفيلم  ان  حتى  رو�سوليني،  روب��رت��و  الي��ط��الي 
ي��ف��ز ب��ع��دة ج���وائ���ز اأو����س���ك���ار، ب�����س��ب��ب ت��ل��ك ال��ع��لاق��ة 
�سخ�سية  تقدم  كانت  انها  خ�سو�ساً  الف�سائحية.. 
ال��غ��رام  وتعي�ص  ت��خ��ون..  ان  ل��ه��ا  فكيف  )ق��دي�����س��ة( 

والع�سق!!
حينما  انغريد  ارتبطت  ال�سخ�سي،  ال�سعيد  على 
بطبيب  عمرها  م��ن  والع�سرين  الح��ادي��ة  في  ك��ان��ت 

الأ�سنان بيتر لند �ستروم ومنه اأنجبت ابنتها )بيا( 
.1938

ع��ن��د ع��ودت��ه��ا الى اأوروب������ا، وت�����س��اع��د ع��لاق��ت��ه��ا مع 
زوجها  م��ن  النف�سال  طلبت  رو�سوليني،  روب��رت��و 
ال�����س��اب��ق، ح��ي��ث ارت��ب��ط��ت م���ع روب���رت���و رو���س��ول��ي��ن��ي 
الب��ن  رو�سليني  روب��رت��و  الأول  ابنها  منه  واأنج��ب��ت 
الن��ث��ى  ال���ت���واأم  انج��ب��ت   1952 ع���ام  وفي   ،1950
انجريد دايزابيلا رو�سوليني وهذه الأخيرة تحولت 

الى عار�سة اأزياء وممثلة لحقاً.
روب��رت��و  ع���ن  ان��غ��ري��د  ان��ف�����س��ل��ت   1957 ع����ام  وفي 
�سميت،  لر����ص  مواطنها  م��ع  لترتبط  رو�سوليني 
لتنف�سل  الثرية،  ال�سويدية  العائلات  اح��دى  نجل 

عنه في عام 1975.
من  العديد  رو�سوليني  زوج��ه��ا  م��ع  انغريد  قدمت 
ال��ت��ح��ف ال�����س��ي��ن��م��ائ��ي��ة، وال���ت���ي م��ث��ل��ت ج���وان���ب من 
ال��واق��ع��ي��ة ال�����س��ي��ن��م��ائ��ي��ة الي��ط��ال��ي��ة، ال��ت��ي ف��ج��رت 
الأول..  الطراز  من  وكممثلة  كمبدعية..  طاقاتها 

وكانت انغريد تمثل بلغات عدة وبطلاقة تامة. 
توفيت انغريد بيرغمان في عام 1982 في يوم عيد 
نتيجة  البريطانية  العا�سمة  في  ال�67  م��ي��لاده��ا 
م��ع��ان��اة ط��وي��ل��ة م��ع ���س��رط��ان ال���ث���دي، ح��ي��ث اح��رق 
ج�سدها، ونقل رمادها الى حيث البحار ال�سويدية.
 1980 اأ�����س����درت في ع����ام  وك���ان���ت ب���يرغ���م���ان ق���د 
مع  بالتعاون  بيرغمان:  انغريد  بعنوان  مذكراتها 
لحقت  التي  للف�سيحة  ح��ذف  م��ع  بيرجي�ص،  اآلن 
بها نتيجة علاقتها الأولى مع رو�سوليني بناء على 
طلب ابنائها، لتبقى حياتها بعيداً عن تلك المحطة 

ال�ستثنائية.
وي��ب��ق��ى ان ت��ع��ود الى ال���ب���دء، ف��ق��د ك��ل��ل��ت ان��غ��ري��د 
م�سيرتها بثلاث جوائز اأو�سكار، من بينها جائزتان 
م�ساعدة..  ممثلة  كاأف�سل  وجائزة  ممثلة  كاأف�سل 
الذين  ال�سينما  في  القلة  اأو  القليلات  اح��دى  وه��ي 
حققوا مثل هذا النجاز، وان ظلت النجمة المت�سدرة 

هي كاترين هيبورن باأربع جوائز كاأف�سل ممثلة.

اأنا�ستا�سيا تك�سف عن ا�ستئ�سال ثدييها
 

بعد  ثدييها  ا�ستئ�سال  ع��ن  اأنا�ستا�سيا  الأم��يرك��ي��ة  ال��ب��وب  نجمة  ك�سفت 
ت�سخي�ص اإ�سابتها ب�سرطان الثدي في وقت �سابق من هذه ال�سنة.

بيان:  اأنا�ستا�سيا )45 عاماً( قولها في  اأميركية عن  اإع��لام  ونقلت و�سائل 
هذه  من  �سابق  وق��ت  في  الثانية  للمرة  الثدي  ب�سرطان  اإ�سابتي  �سخ�ست 
ال�سنة، واأنا حالياً في اآخر مراحل التعافي بعد الخ�سوع لجراحة ا�ستئ�سال 
ثديي.واأ�سافت: كانت رحلة �سعبة ولكنني اأ�سعر بو�سع رائع وبت م�ستعدة 
البوب  نجمة  اإ���س��اب��ة  ت�سخي�ص  ان  اإلى  حياتي.ي�سار  م��ن  المقبل  للف�سل 
بال�سرطان للمرة الأولى كانت في العام 2003.ويذكر ان اأنا�ستا�سيا، تن�سم 
اإلى نجمات كثيرات تحدثن اأخيراً عن خ�سوعهن لجراجات بعد الإ�سابة 
اإلى  بالإ�سافة  اأو�سبورن، وجوليانا راكيك،  �سارون  بال�سرطان ومن بينهن 
تفادياً  ثدييها  ا�ستئ�سال  عن  ج��ولي  اأنجلينا  الهوليودية  النجمة  اإع��لان 
في  الن�ساء  من  وع��دد  والدتها  وف��اة  �سبب  ك��ان  ال��ذي  بال�سرطان  للاإ�سابة 

عائلتها.

جاكي �سان يفتتح
 مدينة األعاب خا�سة به 

 
على غرار اأ�سطورة البوب الراحل )مايكل جاك�سون( الذي امتلك ملاهي 
خا�سة به وهي land Never، قرر نجم اأفلام الحركة )جاكي �سان(، 
باأنه  اأن يوؤ�س�ص متن�زهاً خا�ساً في العا�سمة ال�سينية )بكين(.النجم �سرح 
�سوف يوؤ�س�ص متن�زه تحت ا�سم JC يعر�ص فيه متعلقاته الخا�سة، و�سيكون 
على 5 اأق�سام لم ي�سرح عنها بمعلومات كافية، و�سوف يحيط مجموعته 

بالمن�ازل ال�سينية الم�سنوعة من خ�سب ال�سندل المعروف برائحته الزكية.
ينتظر  لهذا  م��ف��اج��اآت،  م��ن  المتن�زه  ه��ذا  �سيحتويه  م��ا  بعد  يعرف  اأح��د  ل 
�سوف  اأخ���رى،  ناحية  وبنائه.من  ت�سميمه  من  النتهاء  موعد  الكثيرون 
عالم  كبار  بين  تجمع  التي  الحركة  اأف��لام  ملحمة  في  �سان  جاكي  ي�سارك 
ميل  �سي�سهد ظهور  الذي   expendables  The فيلم  وهو  الأك�سن، 

غيب�سون واأنطونيو بانديرا�ص في ن�سخته الثالثة العام القادم.

�سكل  على  الحفاظ  اأج��ل  من  هوليوود  ممثلات  فيه  ت�سقى  ال��ذي  الوقت  في 
اأج�سادهن خلال فترة الحمل وبعدها، حتى لو كان على ح�ساب �سحتهن، ل 
تكترث الممثلة البريطانية كيت وين�سليت بطلة فيلم )تايتانيك( ال�سهير، 

كثيرا بهذا، وتبدي اهتماما بحملها اأكثر من �سكل ج�سدها.
بمنا�سبة  اآوت(  )ت��ايم  الأمريكية  المجلة  م��ع  اأج��رت��ه  حديث  وفي   
ل  وين�سليت:  ق��ال��ت  ال��ث��ال��ث،  بطفلها  حملها 
اأرغب في اأن اأم�سي كل وقتي في التفكير في 
�سحة  في  اأك��ون  اأن  اأود  ج�سدي.  مقا�سات 
اأ���س��ت��م��ت��ع ب��وق��ت��ي ع��ل��ى ق��در  ج��ي��دة واأن 
الم�ستطاع، فاأولياتي لي�ست الح�سول على 
بطن م�سطح، لكن اأن اأكون حا�سرة دائما 

من اأجل اأولدي، وهذا هو كل �سيء.
من  اأك��ثر  باأموتها  تهتم  اأنها  واأ�سافت   
�سكل ج�سمها، واأنها تاأخذ فترة حملها 
اأن  اأنها تود  في هدوء و�سكينة، موؤكدة 
و�سحة  �سكل جميل  بالطبع في  تكون 
في  �سحي  م�سلك  فهذا  اأي�����س��ا،  جيدة 

الحياة.

 والمعروف عن كيت وين�سليت رف�سها اإجراء عمليات التجميل اأو اأن ت�سبح نحيلة 
مثل قريناتها في هوليوود ،وترى اأن عدد النجمات الممتلئات نوعا ما يتزايد على 

ال�سجادة الحمراء.
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�شخ�شيتي الحقيقية عك�ص ال�شر الذي تميزت به �شخ�شية اأم قاعود

لينا كرم: على الممثل اأن يوؤدي الاأدوار كلها بما فيها ال�سريرة

اأعمال  عبر  المبدعة  ذاتها  تحقيق  اإلى  �سعت  التي  كرم  لينا  الفنانة  اإنها   
ح��ف��رت في ال��ع��ق��ل وال���وج���دان، راف�����س��ة ال��ت��ق��وق��ع �سمن نم��ط م��ع��ين من 
جدارتها  فاأثبتت  الح�����س��ور  وق���وة  الأداء  بعفوية  ام��ت��ازت  ال�سخ�سيات، 
فحر�ست  الختيا،ر  م�سوؤولية  لها  حمّن ال��ذي  الأم��ر  ال�سادقة،  بموهبتها 
على تقديم المميز دائماً دون اأن تاأبه لل�سعاب و�سعت عبر اأدوارها المختلفة 

اإلى تحقيق ح�سور يترك ب�سمة وا�سحة. 

• كيف تعاملت مع كمية ال�سر التي ات�سفت بها �سخ�سية )اأم قاعود( 
هناك  اأن  خا�سة   )2 ال��برغ��وت  )زم���ن  ال�سامية  البيئة  م�سل�سل  في 

فنانين قد يرف�سون تاأدية مثل هذه الأدوار ال�سريرة؟ 
- اإنني في طبيعتي اإن�سانة م�سالمة وب�سيطة بعيدة كل البعد عن 
ال�سر ول اأعرف في حياتي كيف يمكن اأن اأحقد على اأحد، وبالتالي 
اأم  �سخ�سية  به  ال��ذي تميزت  ال�سر  عك�ص  الحقيقية  �سخ�سيتي 
اإلي  بالن�سبة  دافعاً  ل  �سكّن ال�سبب  هذا  وربم��ا  الم�سل�سل،  في  قاعود 
لذاتي  الدور تحدياً  الكبيرة لديها، فكان  ال�سر  لأظهر كمية 
كممثلة  اأدوات��ي  وت�سخير  قدراتي  ا�ستخدام  في  ولطريقتي 
ال��دور ب�سكل جميل في الن�ص  كُ��ت.ب  ال���دور، وق��د  لتاأدية 
لمراأة تريد اأن تكون �سريرة، واأرى اأنه في النهاية على 

الممثل اأن يوؤدي الأدوار كلها بما فيها ال�سريرة.
اأن  تخ�سين  األ  الفني  الو�سط  اإلى  ع��ودت��ك  بعد   •
يوؤطرك المخرجون �سمن نمط معين من الأدوار، 
خا�سة اأن اأغلب ال�سخ�سيات التي قدمتها اأخيراً 

كانت �سلبية؟
اأبدعت  ربما  تنميطي.  حقهم  من  فلي�ص  ل،   -
عبر الأدوار ال�سلبية التي قدمتها، ولكن فيما 
ومختلفة،  متنوعة  �سخ�سيات  قدمت  �سبق 
ومنها دور الفتاة الطيبة. وعلى الرغم من 
اأنني ج�سدت هذه ال�سنة العديد من الأدوار 
�سمن  التنميط  اأرف�����ص  اأن��ن��ي  اإل  ال�سلبية 
بحجة  ال�سريرة  ال�سخ�سيات  تج�سيد  اإط��ار 

اأنني تميزت فيها.
ال�سامية  البيئة  م�سل�سلات  اأن  ترين  هل   •
التي  نف�سها  ب��الم��ك��ان��ة  ال��ي��وم  تحتفظ  لت����زال 

احتلتها في فترة �سابقة؟
ب��داأ يمل من هذه  الم�ساهد  .. لأن  بالطبع ل   -
�سوى  فيها  يُحكى  م��ا  هناك  يعد  ولم  الع��م��ال، 
و�سجارات  الن�ساء  بع�ص  وح��ك��اي��ات  الح���ارة  ق�سة 
بين هذا وذاك. واأرى اأن الم�سل�سلات ال�سامية الأولى 
بيئة  اأع��م��ال  م��ن  الأ���س��دق مم��ا يعر�ص حالياً  كانت 

�سامية. 
)فتت  م�سل�سل  في  م�ساركتك  خ�سو�سية  تكمن  اأي��ن   •

لعبت(؟
بالن�سبة  �سخ�سية جديدة  وهي  لينا،  دور  فيه  - ج�سدت 
اإنها  الفنية.  م�سيرتي  خ��لال  قدمته  ما  مع  مقارنة  اإلي 
امراأة اأنانية تحب المادة، ولديها ا�ستعداد لأن تبيع كل من 

المال، عموماً يقدم  اأجل الح�سول على  ابنتها من  حولها حتى واإن كانت 
العمل تبريراً للحالة التي و�سلت اإليها من الج�سع والأنانية، فقد عانت 

ال�سخ�سية فيما �سبق من ظروف �سعبة اأو�سلتها اإلى هذه النتيجة.
له  ن��برر  وكاأننا  يظهر  الن�سانية  بحلّنته  ال�سرير  ال��دور  يُقدم  عندما   •

اأفعاله ون�ستجر الم�ساهد للتعاطف معه.
- ل .. فاأنا اأقف �سد الترويج لمثل هذه النماذج ال�سريرة، ولكن بالمقابل 
الأ�سخا�ص  فيها  الحياة بمن  المختلفة في  النماذج  اإظهار  ينبغي  اأن��ه  اأرى 
اإن  القول  الطبيعي  وم��ن  والج�سعين.  والحقودين  والطماعين  الم��ادي��ين 

ال�سخ�سية ال�سريرة مكروهة ول يتعاطف معها اأحد.
فعلى �سبيل المثال �سخ�سية لينا في )فتت لعبت( تم تبرير ما و�سلت اإليه، 
فقد اأ�سبحت اإن�سانة غير �سوية في المجتمع، لأنها مرت بظرف معقد في 
فت على اأحدهم وتزوجته ولكنه غدر  حياتها، فهي كانت تعمل خادمة وتعرّن
بها في النهاية وطلقها ورماها مع ابنتها، وهذا نموذج يمكن اأن يتعاطف 
معه الم�ساهد، ولكن بالمقابل نجد اأن �سخ�سية اأم قاعود في م�سل�سل )زمن 
البرغوت( ل يتعاطف معها المتلقي لأنها امراأة من الأ�سا�ص �سريرة ولي�ص 

لديها اإن�سانية.
ترينها  فهل  جريئة  باأنها  لعبت(  )فتت  في  م�ساركتك  وو�سفت  �سبق   •

كذلك؟ 
- طبعا كان الدور جريئاً، فلاأول مرة يتم طرح مو�سوع المراأة التي تروج 

وتتعاطى الح�سي�ص، وهذا الأمر بحد ذاته فيه الكثير من الجراأة. 

رانيا يو�سف
 لن ت�سارك بم�سل�سل )فر�ص رهان(

 نفت الممثلة رانيا يو�سف تعاقدها على الم�ساركة في م�سل�سل )فر�ص رهان(، 
اأي �سيناريو لعمل تلفزيوني حتى الآن، ولم  اأبد موافقتي على  قائلة: لم 
اأنها اعتذرت  انته من قراءة ال�سيناريوهات المعرو�سة علي .واأ�سافت رانيا 
عن الم�سل�سل العام الما�سي، ب�سبب التاأخير في تنفيذه، ولم يعر�ص عليها مرة 
اأخرى كما اأنها م�ستعدة للتعاون مع الفنان الأردني اإياد ن�سار مرة جديدة، 

وذلك بعد الم�ساركة  في بطولة م�سل�سل )موجة حارة(. 
)دومينو(  الفيلم الجديد  بطولة  واإي��اد لخو�ص  رانيا  الثنائي  ي�ستعد  كما 
العمل مازال  اأن   ، لها  �سهام فتحي موؤكدة  في ت�سريحات  تاأليف  وهو من 
عيد  بعد  ت�سويره  في  البدء  المقرر  ومن  والتجهيز،  التح�سيرات  فترة  في 

الأ�سحى مبا�سرة.

وفاء عامر تبحث عن ن�ص
 

ق��ال��ت الفنانة وف���اء ع��ام��ر ان��ه��ا ت��ع��اني ك��ث��يرا م��ن اأج���ل ال��ع��ث��ور على ن�ص 
اأكثر  ق��راءة  الرغم من  اأن��ه وعلى  اإلى  ال��درام��ا، م�سيرة  اإلى  به  جيد تعود 
ا�ستياقها  بعد على عمل جديد، معبرة عن  ت�ستقر  فاإنها لم  �سيناريو  من 

للوقوف امام الكاميرا من جديد )لكن ما باليد حيلة( على حد و�سفها.
واأكدت اأنها لن تغامر بتاريخها من اأجل الوجود على ال�ساحة الفنية من 

خلال اأي دور، ولم تخف نيتها بالعودة الى ال�سينما مجددا.

اأحمد ال�سقا يخو�ص
 التجربة الدرامية للمرة الثانية 

 
التجربة  �سيخو�ص  ال�سقا  اأحمد  الم�سري  الممثل  ان  خا�سة  م�سادر  ذك��رت 
ان قدم م�سل�سل )خطوط حمراء( في  بعد  الثانية، وذلك  للمرة  الدرامية 
رم�سان ما قبل الما�سي.ومن المقرر اأن ينتج الم�سل�سل المنتج اللبناني �سادق 
ال�سباح، و�سيتولى اإخراجه اأحمد، ولكنهم لم ي�ستقروا على ال�سيناريو حتى 
الن.من ناحية اخرى يقوم ال�سقا حالياً بتح�سير فيلم )الجزيرة( الجزء 

الثاني.

نوعية  في  حقيقية  نقلة  �شكلت  الاأخيرين  المو�شمين  في  عودتها  لكن  الزمن  من  لفترة  الفني  الو�شط  عن  ابتعادها  من  الرغم  على   
ال�شخ�شيات التي تقدمها، خا�شة عبر ما ج�شدته من اأدوار في الم�شل�شلات التي عر�شت في �شهر رم�شان الاأخير، حيث ف�شلّت اأن تطل 
على جمهورها من خلال �شخ�شيات مركبة �شعبة ومتنوعة، تحمل �شمات ت�شكل على �شعيدي ال�شكل والم�شمون تحدياً جدياً للممثل، 

وكانت على قدر التحدي وا�شتحقت اإعجاب الجمهور والنقاد.

ميلاد يو�سف ين�سم
 الى ا�سرة )خواتم( 

اأكد النجم ميلاد يو�سف م�ساركته في م�سل�سل )خواتم( مع المخرج 
ناجي طعمي، والذي ي�سور م�ساهده فيه في وقت لحق، ليعر�ص 

العمل خلال �سهر رم�سان من العام المقبل.

ي��وؤدي  اأن��ه  ع��ن  يو�سف  ك�سف  عربية  اع��لام  لو�سائل  ت�سريح  وفي 
�سخ�سية )وائل( في الم�سل�سل، لكن دون اأن يعطي اأية تفا�سيل عن 
ذلك الدور لكونه ما زال في طور القراءة.وتوقع انتهاءه من كل ما 
الورق خلال وقت  بال�سخ�سية على  يتعلق 
ثقته  ومعبرا عن  بالن�ص  م�سيدا  ق�سير، 
�سبق  ال��ذي  طعمي  ناجي  المخرج  بكاميرا 

له العمل معه في اأكثر من م�سروع.
الم�����س��اري��ع  اأن ك��اف��ة  اأك���د م��ي��لاد  اإلى ذل���ك 
ما  ل��ه  بالن�سبة  المقبل  للمو�سم  الأخ���رى 
تزال في مرحلة التفاو�ص، نافيا تجاوز اأي 
الكلام بما في  الآن مرحلة  م�سل�سل حتى 
ذلك م�سل�سلات البيئة ال�سامية المعرو�سة 
اأن ميلاد  اإلى  فيها.ي�سار  للم�ساركة  عليه 
بنوع  يتخ�س�ص  ل  درام����ي  نج��م  ي��و���س��ف 
معين، بل يبرز في الجتماعي والكوميدي 
حتى  ال�سوية،  بنف�ص  والبيئي  والتاريخي 

بات اأحد اأبرز نجوم التنويع في �سوريا.
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اعداد ال�شاعر
عبد الله المن�شوري

بيت الق�شيد

ربيعّ بين ياقوت 

ح��يّ اب���ج���وابٍ  م��ن  فطين   

�صنين م��ن  عليهم  يلعي 

ايبين    وع��وق��ه  ال�صّقا  قبل  

ثمين    ق����درٍ  ل��ك��م  ع��ن��ده 

ع������ادات ع��ن��د الأوّل������ين    

ح�صين    ي��ا  غ��ريم��ك   اإرح����م 

الجا�صيين     م  ت�����ص��ت��وي   ل 

م�����ص��ت��اق ل��ل��خ��لّ الح��ن��ون

يرحمون ع�صاهم  و  ك���ود 

ال��زّب��ون ع���الي  ي��ا  روف  ب��ه 

وزون ع��ن��ده  ل��ك��م  وت��رج��ح 

ي��ف��زع��ون لي م��ن ع���زوه���م  

يرحمون ال��لّ��ي  م��ن  وخ��لّ��ك 

ه��ون زود  مح��بّ��ك  وت��ل��ح��ج  

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

الهوا في اب��لادن���ا جن���ة

   عندنا الفردو�س م���وج����وده 

حكمــــــــة

للتواصل:
E-mail:xhms@hotmail.com

فاكس: 4488436   

فخر �لإمار�ت 

غيلاكم في  تفتخير  زاييييييد  اإرجيييييييال 

وفاكم اغلى  مييا  الغالين  �شيوخنا  يييا 

لير�شياكيم جينيد  انيهيبّ  الاإليه  باأمير 

�شيمياكم ليعياليي  نيهيدييهيا  باليحيب 

ثييراكم تيفيدى  �شيوخ  يييا  اأرواحييينيييا 

عييييداكم وطليعيوا  قيييييدّر  لا  كيان  اإن 

ميعياكييم ميحيبّيه  اإلييهييا  الييديييار  هيذي 

خيطياكيم تقتفيها  هيييييذي  اليييييييدار 

نيبياكيم الميييييعيييييالي  درو�يييييص  زالييييت  لا 

حياكيم حيب  لليوطين  تحيفيظ  يييالله 

فيداكيم قيدره  ونيعيزّ  الوطن  نيفيدى 

الرا�ص على  قيييييدره  وتحيط  بييه  تعتزّ 

بهالنا�ص اْبييكييم  اأ�ييشييبّييه  مييا  ذمييتييي  في 

باإح�شا�ص القلوب  تبغون  كانكم  وان 

�شا�ص قدركم  و�شل  ما  به  تييامييروا  ما 

ييقيا�ص ميا  حيب  باعماقنا  ولييدارنييا 

؟ وتندا�ص  ثراهم  يمحي   !! غيرنا  من 

اأتعا�ص ف  اأتعا�ص  والله  لا  وبدونكم 

يييالييلييي ورثييتييوه وتييوارثييييْيه الاأنييفييا�ييص

ييا�ص لييعييزّنييا  �ييشيييييخٍ   زايييييد  ميين حييكييم 

الاأجنا�ص بْحبّتيه  ونمييياري  نيفيداه 

األميا�ص كليهيا  وطين  يا  رمْيلك  حيبّيات 

�شاعرة الإمارات المبدعة.. [] ال�شاعرة الهام�س []

كلنا خليفة

ر�ية !

زاييييييييد بيييييعيييييزميييييه  مييوؤ�ييشيييييييي�ييشييهييا  دارٍ  

داميييييييييييه خييليييييفيييييييييييه فيييخيييرهيييا يييتييزاييييييد

اليييييرايييييية الييييلييييي ميييييا ارفيييييعيييييت راعيييييييهيييا 

واليييليييحيييظييية الييييلييييي مييييا انييخييلييقيينييا فيييييهييا 

مييييييوت الييييييرجييييييال ابييييعييييين مييييين يييغييليييييهييا 

يييحييييييييهييا  ولا  ييييذبيييحيييهيييا  واليييينييييفيييي�ييييص 

نييييا�ييييشييييك ميييييييييفييييتييييقييييدون يييياغييياليييييييهيييا 

اييييييهييا  بيييجيييد  اإليييي�ييييشييييانييييك  تمييي�يييشيييك  لا 

بيييارييييهيييا  مييييع  دوم  خيييليييهيييا  حييياجيييتيييك  و 

عيييييييييييزٍ لييهيييييييييييا داييييييييييييم وميييييييجيييييييدٍ زاييييييييييييد

اليييييييييى الييييعييييلا ييييعيييليييى بيييهيييا الانيي�ييشيييييييييييييياني

مييييين قييييبييييل ييييرفيييعيييهيييا ميييهيييييييب ابيييغيييرييييه 

الييينيييفييي�يييص فيييييييهيييا ميييييا هيييييي ابيي�ييشييتييقييويييه

لاكييييييييييييان هييييمييييتييييهييييا قييييليييييييييل ومييييييزريييييييه 

خيييييييذلان �يييشييياحيييبيييهيييا اليييييييذي لييييه األييييويَييييه

ميي�ييشييتييظييويييه  مييييهييييي  الييييقييييمييييرة  اذا  الا 

اإلييييي�يييييشيييييان ميييييا تيييعيييليييى يييييلييييو ميي�ييشييتييلييويييه 

وخيييييل اليييييرجييييياوي بيييا�يييشيييميييه المييي�يييشيييتروييييه

معالي/ علي بن �شالم الكعبي 

ريت�يت
جمعت التغريدات : غاية  

�شعيد بن مانع
Almane3Saeed@  

يان�شيم ال�شبح �شف عوده غ�شي 
 لو تزيد �شوي ؟ يتعبه الخ�شر 
 اأ�شهد اإن اللي ب�شوفه ماحظي ! 
 ما ب�شر لو كان في عينه ب�شر 

**

عبيد را�شد اليليلي

Obaid_Alyalyali@  
اكت�شفت ان الب�شر لازم تعي�ص ..

تجهل اأ�شياءٍ كثيرة في الحياه 
لو فرا�شي خي�ص ولحافي عري�ص ..

والعمر ب�شمة على وجه المياه .!

**

عبدالله محمد العوي�ص

AbdallahAlowais@  

اإن�شى الخطا وتْذكّر اآيات غفران

�شهْو الخطا ما فيه ظلْم و تجنّي

ما ت�شوفني بعدك انا قلب ولهان؟

عطني دخيلك فر�شتي و امتحنّي

محمد الحاي 

خلال فعاليات » العين تقراأ » 

د. حمد بن �سراي يوقع كتابه  »منطقة 
الخليج العربي بين فار�ص وبيزنطة »

وقع الدكتور حمد بن �سراي ا�ستاذ التاريخ بجامعة الإمارات م�ساء اأم�ص 
جل�سة  خلال  وبيزنطة  فار�ص  بين  العربي  الخليج  منطقة   « كتابه  الأول  
العين  بمدينة  ت��ق��راأ«  »ال��ع��ين  معر�ص  في  الح�����س��ور  م��ع  مفتوحة  نقا�سية 
المختلفة  الإع����لام  وو���س��ائ��ل  والنا�سرين  ال��ك��ت��اب  م��ن  كبير  جمع  بح�سور 
والذين حظوا باقتناء ن�سخة من كتابه  ، وقدم الجل�سة النقا�سية  محمد 
المزروعي رئي�ص الهيئة الدارية لتحاد كتاب وادباء المارات- فرع اأبوظبي 
باعتبارها فترة  الإ�سلام  قبل  العربي  تاريخ الخليج  فيه عن  »  وتح��دث   ،
للباحثين  يقدم  المنطقة  ه��ذه  على  التركيز  اأن  م��وؤك��دا   ، ومهملة   من�سية 

معلومات جديدة وثرية حول  هذه الفترة من التاريخ 
م��ا بين   ال��ف��ترة  العربي في  اأن منطقة الخليج  ب��ن ���س��راي  ال��دك��ت��ور  وق���ال 
كبيرتين  بح�سارتين  مح��اط��ة  ك��ان��ت  الم��ي��لادي  وال�سابع  ال��ث��ال��ث  ال��ق��رن��ين 
القت�سادي  التاأثير  عن  تحدث  كتابه  وعبر   ، والبيزنطية  الفار�سية  هما 
وال�سيا�سي والع�سكري لهاتين الح�سارتين على المنطقة م�سيرا اإلى  الدور 

الح�ساري لمنطقة الخليج العربي خلال هذه الفترة
وتو�سل الباحث خلال كتابه الى اأن المنطقة لم تكن مهملة كما هو �سائع 
موؤكدا اأنها كانت ت�سارك وبقوة وفعالية في ال�سيا�ص الدولية القديمة وانها 
عن  ف�سلا   ، والفار�سية   البيزنطية  ال�سيا�سة  على  ق��وي  تاأثير  ذات  كانت 
البيزنطيين  اأن  اإلى  ، م�سيرا  والقت�سادي   والتجاري  تاأثيرها الح�ساري 
حاولوا كذلك الو�سول الى منطقة الخليج العربي لأهميتها كونها طريقا 
ملاحيا يربط العراق ب�سرق اأ�سيا ،ولفت اإلى اإن حملة اأبرهة الحب�سي على 
مكة كانت ذات ابعاد �سيا�سية �سعى من خلالها لل�سغط على  الفر�ص الذين 

كانوا يحتلون الخليج اآن ذاك

كل مناّ يحفظ عن ظهر قلب ق�شيدة �شيدي الفريق اأول �شمو ال�شيخ محمد بن زايد اآل نهيان 
الله – والتي يقول �شموّه في مطلعها: - – حفظه 

الهام�ص حباً في  ال�شاعرة  اأنامل  الوطنية الخالدة، ن�شجته  الملحمة  هنا �شدىً جميلًا لهذه 

راأ�شها  على  والتي   ، المتحدة  العربية  الاإمييارات  دولة  بها  الله  حبى  التي  والقيادة  الوطن 

�شاحب ال�شمو ال�شيخ خليفة بن زايد اآل نهيان رئي�ص الدولة - حفظه الله ورعاه -.

اأرُ�شلت لنا ال�شاعرة الق�شيدة معنونة بي مجاراة �شيخي .،; محمد بن زايد ;،.

 .. لنن�شت لهذا ال�شدى الذي لام�ص عنان ال�شماء، حيث ال�شوت والمعنى ال�شامي لق�شيدة 

الفريق اأول �شمو ال�شيخ  محمد بن زايد اآل نهيان – حفظه الله ورعاه -.

ن�شجها  لمن  ال�شكر  كل  الحكمة،  في  غارقة  ق�شيدة 
بهذه الروح 

معاكم مييهييدي  و�ييشييط  را�يييشيييي  رفييعييت 

لحاكم في  اأفييتييخيير  واجيينييود  �ييشييبيياط 

الييرا�ييص رافيييع  وبييييينييكييم  كيييبرت  معكم 

النا�ص مييع  نف�شي  يافخر  ييياعييزوتييي 


