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النوم العميق يخل�ص المخ من ال�سموم 
فائدة  من  يحمله  لما  والعميق  الهادئ  النوم  �أهمية  عن  درا�سة  ك�شفت 
تتمثل بتنظيف الذهن من النفايات ال�سامة. فمن المعروف �أن الإن�سان 
وهو  ال��ذه��ن،  تنقية  على  ي�ساعد  ما  للنوم،  اليوم  �ساعات  ثلث  ي�ستغل 
الج�سم  يكون  فعندما  اليقظة.   ي�صعب تحقيقه في حالة  ال��ذي  الأم��ر 
في حالة ا�سترخاء تام يت�سنى للعقل ممار�سة عملية التنظيف للتخل�ص 
الإ�صابة  �إلى  ي����ؤدي  م��ا   ، الم��خ  ت�ستنزف  التي  الكيميائية  الفو�ضى  م��ن 
بالأمرا�ض الع�صبية مثل الزهايمر، بح�سب ما ي�ؤكد العلماء.  كما ذكر 
�أن عملية تنظيف المخ ت�ستهلك الكثير  العلماء القائمون على الدرا�سة 
من الطاقة، و�أنه في حال قام بها ج�سم الإن�سان وهو في حالة اليقظة، 
�أهمية النوم  �إلى تعثر في عملية التفكير. كما تكمن  ف�إن ذلك �سي�ؤدي 
فترة  �أث��ن��اء  تت�شكل  التي  الع�صبية  ال�رتاك��م��ات  م��ن  للتخل�ص  العميق 
اليقظة.  ويعقد العلماء مقارنة من خلال الإ�شارة �إلى �أنه �إذا كان الج�سم 
يتخل�ص من ال�سموم بوا�سطة الجهاز اللمفاوي، ف�إن المخ يتخل�ص منها 
ميكين  الباحثة  لت�أكيد  وفقا  العميق،  النوم  �أثناء  وفقط  خا�صة  ب�آلية 

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

ال�صداع الن�صفي يزيد الاكتئاب بين ال�شباب
�أكثر  الن�صفي  ال�صداع  يعانون  من  �أن  جديدة  كندية  درا�سة  ك�شفت 
لا  بم��ن  مقارنة  الان��ت��ح��ار  في  والتفكير  بالاكتئاب  للإ�صابة  عر�ضة 
جامعة  من  باحثون  �أج��راه��ا  التي  الدرا�سة  واعتمدت  منه.  ي�شكون 
الكندي  الم�سح  في  �شاركوا  ممن  �شخ�ص  �أل��ف  بيانات67  على  تورنتو 
ال�صحي لعام 2005، والذي تم فيه بحث وجود �صلات بين ال�صداع 
الن�صفي وبين جن�س المري�ض وبين الاكتئاب. و�أفاد �أكثر من 6 �آلاف 
من الم�شاركين �أنه تم ت�شخي�ص حالاتهم �أنها �صداع ن�صفي. وتبين �أن 
هذا النوع من ال�صداع �أكثر �شيوعاً بين الن�ساء، بمعدل امر�أة من كل 
�أن  16 رج��ل. و�أظ��ه��رت النتائج  7 ن�ساء، مقابل رج��ل واح��د من كل 
الاكتئاب �شائع بين من يعانون ال�صداع الن�صفي بمعدل يبلغ �ضعف 

من لا يعانون هذا النوع من ال�صداع.
الن�صفي  ال�صداع  يعانون  الذين  الرجال  بين  الاكتئاب  ن�سبة  وتبلغ 
غير  ب�ني  بالمائة   3.4 بن�سبة  الاك��ت��ئ��اب  انت�شار  مقابل  ب��الم��ائ��ة،   8.4
المر�ضى. وترتفع ن�سبة الاكتئاب بين مري�ضات ال�صداع الن�صفي لتبلغ 

12.4 بالمائة، مقابل 5.7 بين غير الم�صابات به.
�أبحاث  الإلكتروني لمجلة  الموقع  على  الدرا�سة م�ؤخراً  نتائج  ون�شرت 
الن�ساء  بين  الن�صفي  ال�صداع  انت�شار  �أن  النتائج  ووج��دت  الاكتئاب. 
تحت �سن 30 عاماً يبلغ 6 �أ�ضعاف انت�شاره بين ال�سيدات الم�سنات في 
عمر 65 و�أكثر. �أما عن �صلة ال�صداع الن�صفي بالتفكير في الانتحار 
فقد بلغ انت�شار هذا التفكير ال�ضعف بين مر�ضى هذا ال�صداع مقارنة 
انت�شار  وبلغ  ال�سواء.  على  والرجال  الن�ساء  من  منه  ي�شكون  لا  بمن 
�أ�ضعاف   4 30 ح��والي  الـ  �سن  الن�ساء دون  الانتحار بين  التفكير في 

انت�شاره بين ال�سيدات في عمر 65 عاماً و�أكثر.
مت�أكدين  ل�سنا  ���ش��روم:  ميجان  الدرا�سة  في  الم�شاركة  الم�ؤلفة  وقالت 
الاكتئاب  �إلى  ال�سن  �صغار  الن�صفي  ال�صداع  مر�ضى  ميل  �سبب  من 
من  يتمكنوا  لم  ال�صغار  ال�شباب  يكون  ربم��ا  الانتحار،  في  والتفكير 
�إيجاد العلاج المنا�سب، �أو تطوير �آليات للتكيف وتقليل الألم وت�أثير 

هذا المر�ض المزمن على حياتهم .

عنا�صر �أمن بملاب�س غانغام �ستايل
ال�سياحية  ال�شرطة  م��ن  ج��دي��دة  وح��دة  ع��ن  الجنوبية  ك��وري��ا  ك�شفت 
تت�ألف من عنا�صر �أمن يرتدون زياً موحداً على طريقة غانغام �ستايل 

، من دون �أن يحملوا �أي �أ�سلحة.
�شرطي   100 نحو  من  ال�شرطة،  ه��ذه  من  الاولى  ال��وح��دة  وتت�ألف 
و�شرطية، وهي ترمي الى م�ساعدة ال�سياح وحمايتهم من الا�ستغلال، 

بح�سب �صحيفة دايلي ميل البريطانية.
ويرتدي عنا�صر هذه الوحدة �سترة بنف�سجية اللون �صممها م�صممو 
حول  ب��اه��راً  نجاحاً  �ستايل  غانغام  �أغنيته  حققت  ال��ذي  �ساي  المغني 
العالم، واختير �أع�ضاء هذه الوحدة من ال�شرطة ال�سياحية بناءً على 

�إتقانهم للغات �أجنبية.

�أفلام لمخرجات من 20 دولة في 
مهرجان القاهرة ل�سينما المر�أة

يقام في العا�صمة الم�صرية ال�شهر القادم 
المر�أة  ل�سينما  ال��دولي  القاهرة  مهرجان 
 2008 ع��ام  ت�أ�سي�سه  منذ  �أ�صبح  ال��ذي 
الن�ساء حيث  �أف�ل�ام  �أف�����ض��ل  على  ن��اف��ذة 
روائية  �أف�الم��ا  ال�ساد�سة  دورت��ه  تعر�ض 
لمخرجات  متحركة  ور�سوما  وت�سجيلية 

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

عمل طوال فترة انعقاده.
و�أ�ضاف البيان �أن المهرجان الذي ي�ستمر 
�سبعة �أيام �ست�شارك فيه مخرجات يمثلن 
�أك��ث�ر م���ن 20 دول����ة ع��رب��ي��ة و�أج��ن��ب��ي��ة 
منها الارج��ن��ت�ني وال�ب�رازي���ل وروم��ان��ي��ا 

وفل�سطين والهند والجزائر.

ما نوع الأفلام الذي تف�ضلينه؟  1-
�أ- �أفلام الحركة.
ب- �أفلام الرعب.

ج- �أفلام الحب.

فيلم  ت�صادفين  تفعلين عندما  م��اذا   2-
رعب يُعر�ض على �شا�شة التلفزيون؟

�أ- تبدلين المحطة.
ب- تطفئين جهاز التلفزيون.

ج- ت�شاهدينه.

ما �أكثر ما تخ�شينه في الحياة؟  3-
�أ- ا�ستقلال قطار الأنفاق بمفردك.

ب- النوم في فندق بمفردك.
ج- العودة �إلى المنزل في وقت مت�أخر �سيراً 

على الأقدام.

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

ك��اف��ة  والأب����������واب  ال���ن���واف���ذ  ت��ق��ف��ل�ني  �أ- 
ب�إحكام.

ب- تبقين الأنوار كلها م�ضاءة.

وح��ي��دة  ت��ب��ق�ني  �ألا  ع��ل��ى  ج- تح��ر���ص�ني 
مطلقاً.

علاج الخوف الأمثل…  5-
�أ- تجنب البقاء وحيدة.

ب- الأكل وال�شرب.
ج- الات�صال بالأ�صدقاء عبر الهاتف.

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

الهواء من ارتفاع �شاهق.
ب- الت�سلق �إلى �أعلى برج.

ج- الم�شاركة في �سباق لل�سيارات.

تنامين…  7-
�أ- في ظلمة تامة.

ب- والأنوار م�ضاءة.
ج- مع دميتك المف�ضلة.

يثير جنونك…  8-
�أح�����د  ي�����ح�����اول  �أن  �أ- 

�إخافتك.

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

ج- �أن تتركي وحيدة في ال�شارع ليلًا.

كانت  و�إن  الرو�سية،  الروليت  لعبة   9-
خدعة	

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

ج- ممتعة.

تخافين عادة…  10-
�أ- على نف�سك.

ب- على مَن تحبينهم.
ج- من الآخرين.

الإجابات
�أ=1 ، ب=2 ، ج=0  1-
�أ=1 ، ب=0 ، ج=2  2-
�أ=1 ، ب=0 ، ج=2  3-
�أ=2 ، ب=1 ، ج=0  4-

 ، ب=0   ، �أ=2   5-
ج=1

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

�أ=1 ، ب=0 ، ج=2  10-

النتائج
نقاط �أو �أقل:  5

يمكن لأمر تافه �أن يثير خوفك وذعرك. 
ل�����ذل�����ك، ت���ك���ره�ي�ن ال�������ش���ع���ور ب���الخ���وف 
هذا  يولد  ما  كل  عن  الابتعاد  وتحاولين 
�أن تبالغي  ال�شعور في داخلك. ح��ذارِ من 

في ت�صرفك هذا.

بين 6 و14 نقطة:
لا تمانعين باختبار م�شاعر قوية من حين 
�إلى �آخر، �إن لم تكن المخاطر كبيرة لكن 
المثال،  �سبيل  على  المبالغة  عدم  تف�ضلين 

تف�ضلين �أفلام الت�شويق، لا الرعب.

نقطة �أو �أكثر:  15
تح���ب�ي�ن ال�������ش���ع���ور ب����الخ����وف ل����ذل����ك، لا 
ت�ت�رددي���ن في �إق���ح���ام ن��ف�����س��ك في �أو����ض���اع 
تع�شقين  داخ���ل���ك.  ال�����ش��ع��ور  ه����ذا  ت���ول���د 
ال��ق��ف��ز م���ن �أم���اك���ن ع��ال��ي��ة، ال��ري��ا���ض��ات 
فكري  لكن  ب�سرعة.  وال��ق��ي��ادة  الخ��ط��رة، 
لا  الذين  الآخ��ري��ن  الأ�شخا�ص  في  قليلًا 

ي�شاطرونك حبك للمخاطرة هذا.

�أنحاء العالم ،الأج��زاء الم�ستعملة هو جميع  �أنه يزرع الآن في جميع  �أوروب��ا مع  الجزر من ف�صيلة الخيميات، موطنه جنوب 
�أجزائه، وي�ستعمل من الداخل ومن الخارج وا�ستعماله الداخلي من�شط ب�شكل عام وجذر الجزر مفيد لل�سكري، وهو مفيد 

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

البروتوبلازما في الج�سم.  بناء  �إع��ادة  يفيد في  كما  للنظر،  ال�ضروري  للكاروتين  وي�شكل الجزر م�صدرا غنيا 
كبيرة  كميات  على  الج��زر  ويحتوي  هناك.  يخزن  حيث  �أ  فيتامين  �إلى  الكبد  بوا�سطة  الكاروتين  ويتحول 

من الكال�سيوم ال�سهل اله�ضم، والفيتامين هـ ، والفيتامين ج والفيتامين د كما ي�ساعد ع�صير الجزر في 
التخل�ص من الالتهابات المعوية. بل �إنه ي�ساعد في �شفاء قرحة المعدة بالإ�ضافة �إلى �أنه مدر للبول.

النقر�س كذلك فهو  الدم، ولذا فهو ي�ساعد مر�ضى  البولي من  ا ع�صير الجزر، يطرد الحام�ض  �أي�ضً
علاج لأوجاع ح�صى المرارة و�أمرا�ض الكبد، وال�سل وقد ظهرت حالات عديدة تثبت �أن امت�صا�ص كميات 

من ع�صير الجزر، ت�ساعد �أحيانًا في مقاومة �أو معالجة ال�سرطان وذلك لأنه يحتوي على ن�سبة عالية جدًا 
من فيتامين هـ.

�شخ�صيتك من نوعية الأفلام التي ت�شاهديها

 الجزر يفيد مر�ضى ال�سكري والنقر�س 
ويخفف التهابات وقرحة المعدة 
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اللحوم الم�صنعة ت�ضرّ 
بخ�صوبة الرجال 

حذرت درا�سة جديدة من �أن اللحوم الم�صنعة على غرار الهامبرغر والهوت 
�أن ت�ضر بالخ�صوبة  الغرب, يمكن  رواج��ا كبيرا خا�صة في  تلقى  التي  دوغ 

لدى الرجال.
و�شملت الدرا�سة -التي �أعدها باحثون في جامعة هارفارد لل�صحة العامة، 
رجلا   156 الأم�ريك��ي��ة-  وال��ع��ق��م  الخ�صوبة  مجلة  في  نتائجها  ون�����ش��رت 
�سائلهم  و�أُخ��ذت عينات من  ا�صطناعي،  تلقيح  لعمليات  زوجاتهم  خ�ضعت 

المنوي.
واختبر الباحثون عينات المني ونظروا في العمر وم�ؤ�شر كتلة الج�سم وحالة 

التدخين والعرق, وال�سعرات الحرارية المتناولة, والأنماط الغذائية.
اللحوم  منتظم  ب�شكل  يتناولون  الذين  ال��رج��ال  �أن  �إلى  العلماء  وتو�صل 
الم�صنعة لديهم كمية �أقل من الحيوانات المنوية الطبيعية، مقارنة بالذين 

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

يتناولون كميات �أكبر من اللحوم الم�صنعة.
مثل  البي�ضاء  ال�سمك  لح��وم  يتناولون  الذين  الرجال  �أن  تبيّن  المقابل  في 
�سمك القد والهلبوت لديهم كميات �أكبر من الحيوانات المنوية الطبيعية، 
كما �أن هذه النتائج �سُجّلت عند الذين يتناولون ال�سلمون وال�سمك الأزرق 

والتونة.

�أحياناً الاختباء  الأولاد  يع�شق 

�أو  الماكر(  الكبير  )الثعلب  من 

الا�ستماع �إلى الق�ص�ص المخيفة 

قد يبدو لك ذلك غريباً، �إلا �إنه 

ي�ساعدهم على النمو. لكن هل 

ما زلت تحبين ال�شعور بالخوف، 

مع �أنك �أ�صبحت امر�أة بالغة؟

يقتل �شقيق خطيبته 
بال�سكين وينتحر �شنقاً

تم ال����ع����ث����ور ل���ي���ل���ة الج���م���ع���ة ع��ل��ى 
قمرت  ب��غ��اب��ة  م�شنوقة  ���ش��اب  ج��ث��ة 
للعا�صمة  ال�����ش��م��ال��ي��ة  ب��ال�����ض��اح��ي��ة 
خلال  من  لاحقا  وتبيّن  التون�سية 
الأب���ح���اث �أن����ه ق���ام ق��ب��ل ي���وم بقتل 
���ص��ه��ره ب��وا���س��ط��ة ���س��ك�ني وح�����س��ب 
البالغ  ال�شاب  الأولية فان  الأبحاث 
من العمر حوالي 30 �سنة قد تقدم 
لخطبة فتاة قبل �أ�شهر قليلة وحظي 
خ�الف��ات  �أن  �إلا  ب��ال��ق��ب��ول  م��ط��ل��ب��ه 
�شقيق  وب�ني  بينه  متوا�صلة  ظلت 
�إلى  لأ�سباب غير معلومة  خطيبته 
�أن التقيا الخمي�س ليلا �أمام منزل 
عائلة الفتاة و�سرعان ما جد خلاف 
بوا�سطة  طعنه  �إلى  فعمد  بينهما 

�سكين ثلاث مرات ولاذ بالفرار.
�أنفا�سه  الخطيبة  �شقيق  لفظ  وقد 
�إلى  ن���ق���ل���ه  تم  �أن  ب���ع���د  الأخ����ي����رة 
الخطيب  ظ���ل  ح�ي�ن  في  الم�ست�شفى 
�أن عثر عليه  متح�صنا بالفرار �إلى 
الجمعة م�شنوقا داخل غابة قمرت 
الأب��ح��اث متوا�صلة  وم��ازال��ت  ه��ذا 

لك�شف ملاب�سات هذه الحادثة.

ينقذها �أهلها من 
الموت 5 مرات يومياً

حالة  من  بريطانية  طفلة  تعاني 
مر�ضية وراثية نادرة يطلق عليها 
والديها  وت�ضطر  ب��ات��ا،  م��ت�الزم��ة 
 5 �إلى �إن��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�س 
على  وت�����ش��رف  الأزرق،  �إلى  ل��ون��ه��ا 
الهلاك، بح�سب ما �أوردت �صحيفة 

دايلي ميل البريطانية.
م��ا يمكن  �إلى  ك�ري  وتح��ت��اج جي�س 
والديها  من  الحياة  قبلة  ت�سميته 
وذل��ك  التنف�س،  ع��ن  توقفت  كلما 
للتنف�س  �إخ�����ض��اع��ه��ا  ط���ري���ق  ع���ن 
ال�������ص���ن���اع���ي ع����ن ط���ري���ق �أن���ب���وب���ة 
الأك�����س��ج�ني ع���دة م���رات في ال��ي��وم، 
�إ�صابتها  الأط��ب��اء  �شخ�ص  �أن  بعد 
ب��ه��ذا الم��ر���ض ال��ن��ادر ال���ذي ي�صاب 
ب��ه ح���والي 200 ط��ف��ل ���س��ن��وي��اً في 

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

كان والدها يخدم في �أفغان�ستان.
في  المخت�ص�صون  الأط���ب���اء  وي��ع��زو 
علم الت�شريح الوراثي هذا المر�ض 
ال���وراث���ي،  ال�رتك��ي��ب  خ��ل��ل في  �إلى 
من  ن�سخ   3 المري�ض  يمتلك  حيث 
خلية،  ك���ل  في   13 ال��ك��روم��و���س��وم 
بدلأ من ن�سختين عند الأ�شخا�ص 

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

ت�صوير-محمد معين:

�أيام  ط��وال  العين  بمدينة  ال�سياحية  القطاعات  �صاحب  �سياحي  رواج 
من  ق��دم��وا  ل���زوار  مق�صدا  المدينة  كانت  حيث  الم��ب��ارك  الأ�ضحى  عيد 
�أكدت  وقد  ال�سعودية  العربية  المملكة  الخليجية وفي مقدمتهم  الدول 
بع�ض الأ�سر ال�سعودية التي قدمت لمدينة العين لأول مرة �أنهم قر�أوا 
�شبكة  خ�الل  من  ال�سياحية  مواقعها  على  وتعرفوا  العين  مدينة  عن 
التوا�صل لتكون وجهتهم الأولى هذه المرة بعد �أن �سبق لهم زيارة معظم 

المدن الإماراتية ليكون من بينها دبي و�أبوظبي.
ه��ذا وق��د ت��واف��د الم��ئ��ات م��ن �أب��ن��اء الم��دي��ن��ة �إ���ض��اف��ة �إلى م��دن الإم����ارات 
من  ليكون  لا�ستقبالهم  ا�ستعدت  التي  ال�سياحي  الترفيه  �أماكن  على 
ال�سهرات  به  امتدت  الذي  الأماكن منتجع مبزرة الخ�ضراء  بين هذه 
العائلية ب�شكل يومي حتى ال�ساعات الأولى من ال�صباح ليتحول المنتجع 
�إقبالا  الهيلي  �ألعاب  مدينة  �شهدت  كما  عائلي  �سياحي  مهرجان  �إلى 
متزايدا خا�صة بعد �إدخال التح�سينات عليها وتجديد الألعاب وتزويد 
المدينة بم�سطحات خ�ضراء و�أ�شجار �ساهمت في ا�ستقطاب الع�شرات بل 
ا�ستعدت  �إقبالا حيث  �أقل  ال��زوار ولم تكن حديقة الحيوان  المئات من 
الحديقة لتقديم العديد من العرو�ض الترفيهية التي تنا�سب جميع 
النهر  الزرافة وفر�س  التعرف على مولودي  الأعمار ليكون من بينها 
اللذين عر�ضا للجمهور طوال �أيام العيد وقد تمكن الأطفال و�أ�سرهم 
من ر�ؤية هذه المواليد و�أخذ ال�صور التذكارية كما �شاهد زوار الحديقة 
ا�ستقطبتها  التي  النادرة  الحيوانات  من  وهي  اللون  البي�ضاء  الأ�سود 
من  زواره���ا  ا�ستقبال  في  �أم�س  حتى  الحديقة  توا�صلت  وق��د  الحديقة 

العا�شرة �صباحا وحتى العا�شرة م�ساء.
روتانا وهيلتون  بالعين ومنها  الرئي�سية  الفنادق  �أكد مدراء  هذا وقد 
الحجوزات  �أن  �إلى  الفندقية  ال�شقق  �إلى  �إ�ضافة  و�أي�ال  دان��ات  ومنتج 
انخف�ضت في  المنا�سبة ج��اءت في وقت  كاملة نظرا لأن هذه  �شبة  كانت 

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

المفتوحة  الح��دائ��ق  في  الخ�����ض��راء  الم�سحطات  ع�شاق  انت�شر  وق��د  ه��ذا 
المنت�شرة في مدينة العين.

 كما �شهدت المراكز التجارية �إقبالا متزايدا ليكون من بينها العين مول 

وبوادي مول والجيمي مول.
�أخذت  بالق�صيرة  لي�ست  ومنذ فترة  العين  �أن مدينة  بالذكر  الجدير 
مكانتها على الخريطة ال�سياحية لتكون واحدة من المدن الهامة التي 
من  العديد  ت�ضم  المدينة  �أن  علمنا  �إذا  خا�صة  متزايد  �إق��ب��الا  ت�شهد 

المزارات الأثرية التي يق�صدها الكثيرون.

الأمهات والأبناء في 
جولة �سياحية 

•• العين-الفجر:

بالمرافق  للا�ستمتاع  �أبنائهم  ا�صطحاب  على  الأ���س��ر  م��ن  الكثير  حر�صت 
التي  الأم  بينهم  من  ليكون  العيد  �إج��ازة  خ�الل  العين  بمدينة  ال�سياحية 
�إح��دى  تمثل  وال��ت��ي  الهيلي  �أل��ع��اب  مدينة  الى  ال�ستة  �أب��ن��اءه��ا  ا�صطحبت 

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

ور�شة فنية تناف�س عليها 
الآباء والأبناء

•• العين-الفجر:

نظمت مدينة �ألعاب الهيلي ور�شة للفنون الت�شكيلية للأطفال تحلق حولها 
لتكون الخطوة  الفنون  للتعرف على هذه  والآب��اء معا في محاولة  الأبناء 

الأولى لاكت�شاف الإبداعات والمواهب التي لا تقت�صر على الأبناء فقط.



مـــنـــوعـــات

23

الوطنية  ال�صحة  �أجرتها م�صلحة  �إح�صاءات  تُظهر  المتحدة،  المملكة  في 
للعام 2007 �أن واحداً من �أ�صل خم�سين بريطانياً م�صاب بـ)ا�ضطراب 
الحياة  تعقيدات  العقلاني تج��اه  وغ�ري  الدائم  القلق  �أو  ال��ع��ام(،  القلق 
اليومية، في حين �أن واحداً على الأقل من �أ�صل ع�شرة بريطانيين يعاني 
نوبة الهلع العر�ضية. مع اجتياح الأيام المظلمة فترة الازدهار التي لم 
ن�شهدها �أب��داً، قد تبد�أ تلك الأرق��ام بال�صعود قريباً على الأرج��ح، لكن 

هناك خطوات كثيرة ي�سعنا اتخاذها لتجنّب القلق. 

اعرف عدوّك
ي��ح��دّده  ح�سبما  النف�سية(،  الا���س��ت��ث��ارة  م��ن  مح�سّنة  )ح��ال��ة  ه��و  القلق 
تريفور تورنر، �أحد علماء النف�س الم�ست�شارين �شرق لندن وم�ؤلّف كتاب 
Anxiety: Your Questions Answered. يتابع: )�إنه 
المحتملة  التهديدات  للتعامل مع  �صة  �أم��ان فطرية تماماً ومخ�ّص �آلية 
�سابقاً  تظهر  التهديدات  تلك  كانت  تهديداً(.  تطرح  التي  الأو���ض��اع  �أو 
�أ�صبحت  اليوم،  ال��غ��ذاء.  على  تناف�س  �أو  مفتر�سة  حيوانات  �شكل  على 
المخاوف  �أو  العمل،  في  الع�صيبة  الأوق���ات  �أو  الامتحانات،  �شكل  تتخذ 
�إحداث  المالية. ي�ضيف تورنر: )يعتبر العالم الحديث عاملًا مهماً في 
�أو فرار، لأن عقولنا  برد مواجهة  بالطريقة عينها،  فن�ستجيب  القلق، 

تتخذ موقفاً تحذيرياً(. 
في  اخت�صا�صية  ك��ار،  كارولين  تقول  فح�سب.  نف�سية  لي�ست  القلق  �آث��ار 
 ،How Not to Worry ك��ت��اب  وم���ؤل��ف��ة  المغناطي�سي  ال��ع�الج 
�أول  المقلقة  الج�سدية  العوار�ض  تكون  ما  )غالباً  �أخ�ي�راً:  �صدر  ال��ذي 
ي�شهدوا  �أن  يمكن  القلق.  من  يعانون  الذين  الأ�شخا�ص  يلاحظها  ما 
الع�ضلات،  في  ت�شنّجاً  ع�صبياً،  تعرقاً  القلب،  نب�ضات  في  زي��ادة  خفقاناً، 
بت�شنّج  �أ�صيب  �شخ�صاً  عرفت  التنفّ�س.  في  �ضيقاً  �أو  الم��ع��دة،  في  �آلام���اً 

من  فمه  فتح  ي�ستطيع  ب��ال��ك��اد  ف��ك��ان  ال��ف��ك،  ع�ضلات  ن في  و د
يعاني  �أن��ه  بالتالي  وتبيّن  ال�سبب،  معرفة 

ما  العوار�ض  تلك  تهد�أ  �أن  يجب  قلقاً. 
بما  لكن  المحتمل،  الخ��ط��ر  ي���زول  �إن 

�أننا نتعامل مع )الحالات الطارئة( 
في ع��الم��ن��ا الح��دي��ث ي��وم��يّ��اً، يمكن 

تحت  �أنف�سهم  ي�ضعوا  �أن  للنا�س 
�ضغط م�ستمر هائل �إلى حد �أن 

يفرزها  التي  الكيماوية  المواد 
الج�سم لمحاربة هذا التهديد 
لي�س لها متنف�س �آخر �سوى 

�إحداث عوار�ض القلق(. 

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

م���ف���ي���د لم����ح����ارب����ة ال�������ش���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  �أف�ضل.  ب�شكل  بالتالي  فتنام  ج�سمك، 
بع�ض  من  التخلّ�ص  في  التمارين  ت�ساهم  كذلك،  القلق،  ح��دة  تخفيف 
تمارين  ت��ق��وّي  ال��ق��ل��ق(.  ي�سبب  ال���ذي  ك��الأدري��ن��ال�ني  الكيماوية  الم���واد 
الدراجة  رك��وب  عن  ف�ضلًا  ال�سريع  الم�شي  حتى  �أو  كالم�شي  الأيروبيك، 
وال�سباحة، القلب، ما يجعله �أقل عر�ضةً لل�ضغط الذي يفاقم عوار�ض 

القلق الج�سدية. 
)يع�شق كثر  بقولها:  التمارين  الإف���راط في  ك��ار من  المقابل، تح��ذر  في 
�أنف�سهم، في�ضعون  ممار�سة التمارين القوية والقا�سية، وال�ضغط على 
به، غير  ب�أ�س  لا  وذل��ك  القلب،  نب�ضات  لقيا�س  للخطى وجهازاً  ع��دّاداً 
من  �أرى  �أن��ن��ي  ح��د  �إلى  �ضغطاً  يفر�ض  بالتمارين  الج�سم  �إج��ه��اد  �أن 
القيام  ب�أنك عاجز عن  ت�شعر  كنت  �إن  نف�سك.  �إي��ذاء  ال�ضروري تجنّب 
بخطوة �إ�ضافية �أو غير راغب في الذهاب �إلى النادي الريا�ضي في �صباح 

اليوم التالي، لا تفعل، فذلك لي�س نهاية العالم(. 

هوّن على نف�سك
�أن ال�شعور بالقلق لا ي�أتي  �إلى الكثير على  تدلّ وتيرة الحياة بالن�سبة 
نظرك،  الأريكة مكروهة في  على  التمدّد  فكرة  بدت  �إن  لكن  بالفطرة. 
ل الا�سترخاء �إلى ن�شاط. يقول تورنر: )�أرى اليوغا  توجد تقنيات تحوِّ
بمنفعة  علينا  وتعودان  ال��ذات  تحفّزان  للا�سترخاء  كتقنيتين  والت�أمّل 

كبيرة(. 
ال�شعور  التخفيف من  ت�ساعد في  التي  )العلاجات  ك��ار:  ال��ر�أي  توافقه 
�إلى  ر���س��ال��ة  ك��ث�رية، وه��ي فاعلة لأن��ه��ا تبعث  الا���س�رتخ��اء  بالقلق ع�رب 
�أن يكون مت�أهّباً لمواجهة حالة طارئة. من �ضمن  الج�سم ب�أنه لا يجب 
�أكثر التمارين فائدة التي يجب القيام بها، �أن ترخي ج�سمك عن وعي 
تدريجيّاً، بدءاً من ر�ؤو�س �أ�صابع رجليك، �شد وارخ كل ع�ضلة في ج�سمك، 
مطبّقاً ذلك على كامل �أع�ضاء الج�سم �صعوداً �إلى الر�أ�س. مار�س ذلك 
التمرين و�أنت ممدّد �أو جال�س، وقد ي�ساعدك في ذلك ت�سجيل حركات 
ت�شغيلها  ف�إعادة  �أو �صديق لك،  �أنت  بها  تقوم  التي  الع�ضلات 
بتلك  الإت��ي��ان  ت�ستطيع  كنت  �إن  التركيز.  على  تعينك 
�أم���ر رائ���ع. عندما تتكيّف  الح��رك��ات ي��وم��يّ��اً، ف��ذل��ك 
�أو في  ال��ق��ط��ار  م���ك���ان، في  �أي  ط��بّ��ق��ه��ا في  م��ع��ه��ا، 
بقدر  دقائق  لب�ضع  ممار�ستها  تفيد  مكتبك. 

�ساعة نوم(. 

تنفّ�س
ي�����س��ه��ل ن�����س��ي��ان �أم�����ر م���ا ي����أت���ي ب��ال��ف��ط��رة، 
�أ�سهل  من  يجب  كما  التنفّ�س  يعتبر  لكن 
تورنر  ي��ق��ول  الأع�����ص��اب.  لتهدئة  ال��ط��رق 
�أن  في هذا الإط��ار: )يمكن لفرط التنفّ�س 
ي�����ؤدي �إلى ح��ال��ة ه��ل��ع في �أي وق���ت. ل��ذل��ك، 
القلق عبر  ال�سيطرة على �شعور  لي�س �صعباً 
ت��ع��لّ��م ال��ت��ن��ف�����س ب��ع��م��ق �أك��ب�ر ب���دلًا 
ب��ح��رك��ات تنفّ�س  ال��ق��ي��ام  م��ن 

ق�صيرة وخفيفة(. 
م��������ن ن����اح����ي����ت����ه����ا، 
بدمج  ك��ار  تو�صي 
التنفّ�س  تم��اري��ن 
م�����������ع ت�����ق�����ن�����ي�����ات 
الا����س�ت�رخ���اء ال��ت��ي 
فت�شرح  بها،  تن�صح 
ق������ائ������ل������ةً: )ي��������درك 
الأ����ش���خ���ا����ص ال���ذي���ن 
�شا�شة  �أم����ام  ي��ج��ل�����س��ون 
اليوم  ط��وال  الكومبيوتر 
يتنفّ�سون  لا  ب���أن��ه��م  ف��ج���أةً 
ف��ع��ل��ي��اً. م���ن ال���وا����ض���ح �أن��ه��م 
ي��ف��ع��ل��ون ذل����ك، ل��ك��ن��ه��م غ��ال��ب��اً 
�سريعة  ب���وت�ي�رة  ي��ت��ن��فّ�����س��ون  م���ا 
يقطعون  الأرج������ح  ع��ل��ى  �أو  ج����داً 
مرحلة  في  وع��ي  دون  من  �أنفا�سهم 
ا�سترخاء،  حالة  في  تكون  عندما  ما. 
�إب��د�أ  العميق.  التنفّ�س  تمرين  م��ار���س 
الهواء  للتخلّ�ص من  بحركة زفير  دوماً 
في الرئتين، �شدّ معدتك �إلى الوراء لتتمكّن 
من �إخراجه ب�شكل �أف�ضل، من ثم قم بحركة �شهيق 

عميقة عندما يحلو لك(. 
يعتبر تورنر �أن التنفّ�س ي�ؤدي دوراً في نوبات الهلع. يقول: 
)الح���ل الأم��ث��ل ه��و ذل��ك الأب�����س��ط. تنفّ�س في كي�س ورق��ي 
على  الح��ف��اظ  في  يفيدك  فذلك  الخ��ا���ص،  ه���واءك  لتتن�شق 
ارتفاع م�ستويات ثاني �أك�سيد الكربون لوقف ال�شعور بالدوار 

�أو خفة الر�أ�س(. 

طعام 
ف�إن  �شيء،  كل  في  نتناوله  ال��ذي  الطعام  )ي���ؤث��ر  ك��ار:  ح  ت�صرِّ
�سيئة(.  نتائج  نتوقّع  �أن  �إلا  ي�سعنا  لا  الأو���س��اخ،  فيه  و�ضعنا 

يعتبر تورنر �أن من المهم تفادي كل ما يمكن �أن يحفّز جهازنا الع�صبي، 
الأمر الذي يعزز ردّ المواجهة �أو الفرار تجاه الأو�ضاع المقلقة. ي�ضيف: 
وال�ـشوكولا  ال�شاي  �أو  القهوة  في  الكافيين  من  الكثير  �شرب  )�سينبّهك 
�شهيتك.  في  بال�سكر  الغني  الغذائي  النظام  و�سـي�ؤثر  م��ف��رط،  ب�ـشكل 
ارت�شاف  �إن  ويقولون  �سيئة  قلق  م�شاكل  من  يعانون  �أ�شخا�صاً  �أع��رف 
ن�صف فنجان من القهوة ي�صيبهم بالتعرّق، لذلك لا يتناولون مثل تلك 

الم�شروبات(. 

رف�ض
لكن  ذل��ك،  �أهمية  �أ�شدّد كفاية على مدى  �أن  �أ�ستطيع  ك��ار: )لا  تو�ضح 
الذين  �أول��ئ��ك  �سيما  لا  ال�ضغوط،  م��ن  للكثير  راه��ن��اً  النا�س  يتعرّ�ض 
تحقيق  لمحاولة  جهدهم  ق�صارى  وي��ب��ذل��ون  طويلة  ل�ساعات  يعملون 
العمل والحياة،  �أي توازن بين  �أه��داف م�ستحيلة. لذلك، يغيب لديهم 
بل وحده العمل ي�شغل حياتهم، وي�شعرون بحالة �سيئة لأنهم يعي�شون 
تحت �ضغط كبير. خلقت الحياة للا�ستمتاع بها، وغالباً ما تتمثّل �أب�سط 

طريقة لتخفيف القلق في قول )لا((.
لا ينطبق )الرف�ض( في مكان العمل فح�سب، يقول تورنر: )نميل �إلى 
�إخبار �أنف�سنا تلك الأكاذيب الب�سيطة، لا �سيما في الأحوال الاجتماعية. 
�إلى ه���ؤلاء  ال��ت��ح��دث  ف��ع�اًل  �أح���ب  ت�����س���أل نف�سك، ه��ل  �أن  �أح��ي��ان��ا  عليك 
م�ضطرا؟ً  نف�سي  �أج��د  لأن��ن��ي  �أم  اهتمامي  ي��ث�ريون  لأن��ه��م  الأ�شخا�ص 
ي�سهل �أن ن�شعر ب�أن الأ�شخا�ص الآخرين ي�ستحوذون على اهتمامنا، لكن 
تكمن الحياة في القيام بالأمور التي تحبها، ولي�س في �إجبار نف�سك على 

القيام بما لا ترغب فيه(. 

بديل
لدى �أولئك الذي ي�سعون �إلى علاجات بديلة خيارات وا�سعة لم يعهدوها 
�سابقا. في الوقت الذي ي�شكك فيه كثيرون ببع�ض بالعلاجات المطروحة 
القلق.  فاعلية في مكافحة  �أن تبرهن جميعها عن  الأ���س��واق، يمكن  في 
تعقّب كار قائلةً: )تعمل تلك العلاجات وفقاً للمبد�أ عينه، �سواءً كانت 
ت�ساعدك  فهي  بالبلورات،  �أو علاجاً  بالأبر،  وخ��زاً  �أو  بالعطور،  علاجاً 
في الا�سترخاء وهناك احتمال في التحدّث �إلى الآخرين، وكلا الأمرين 
النتيجتين.  التي تحقّق فيها هاتين  الطريقة  النظر عن  مفيد، بغ�ض 
البدنية  الحركات  من  )مجموعة  كالبيلاتز  الج�سدية  العلاجات  �أم��ا 
التنفّ�س  �أنماط من  توازنه ت�صحبها  لتقوية الج�سم وتحقيق  مة  م�صمَّ
�إلى قدرته على  المركّز( والتدليك واليوغا فجميعها مفيدة جداً نظراً 
تحقيق حالة من ا�سترخاء الج�سم، لأن ت�شنّج الع�ضلات م�ساهم �أ�سا�سي 
كثر  �أ�شخا�ص  ويخرج  م���ؤذي��ة،  غير  علاجات  كلها  بالقلق.  ال�شعور  في 

منها بحال �أف�ضل مما كانوا عليها عند دخولهم(. 
مع ذلك، تقترح كار علاجاً بديلًا �آخر، تن�صح: )�إ�ستمتع بحياتك بكل 
ب�ساطة، فلهذا وُجدت، واحر�ص على عدم تفويت فر�ص ال�ضحك قدر 
الإمكان. �إن لم تفعل، �سينتابك على الأرجح قلقٌ، وذلك ما يدفع النا�س 

�إلى تفادي المنا�سبات الاجتماعية، الأمر بمثابة دورة مدمّرة(. 

م�ساعدة
في حال ف�شلت العلاجات، �آن الأوان لت�ست�شير طبيبك العام. ي�شرح تورنر: 
نوبات هلع.  تعاني من  �إن كنت  الطبيب خ�صو�صاً  ا�ست�شارة  المهم  )من 
غالباً ما تقع حوادث منف�صلة في �أماكن مكتظّة، فيبد�أ قلبك بالخفقان، 
ولا ت�ستطيع التقاط �أنفا�سك، وت�شعر ب�أنه �سيُغمى عليك وتبد�أ ركبتاك 
�أو هو على قناعة ب�أن  بالارتعا�ش. ي�شعر البع�ض وك�أن الأر�ض تتحرّك 
�أمراً �سيئاً يحدث، باخت�صار �إح�سا�س مريع بالموت. على طبيبك حينئذ 
�إحالتك �إلى طبيب نف�سي �سيعلّمك تقنيات لإدارة ال�شعور بالقلق ويقدّم 

لك علاجاً لل�سلوك المعرفي، في حين ي�صف البع�ض الأدوية(. 
من المهم �أن ن�شعر ببع�ض القلق، لأنه 
ي�����س��اع��دن��ا في ال�رتك��ي��ز، 
وه��������و �أم����������ر ط��ب��ي��ع��ي 
ل��ك��ن لا يجب  ك��ل��ي��اً، 
م��ف��رط��اً.  ي��ك��ون  �أن 
ي�����������ص�����ع�����ب ع���ل���ى 
ال��ب��ع�����ض تح��مّ��ل��ه 
�أن  وي�����ع�����ت�����ق�����د 
الأم����ور ل��ن ت����ؤول 
�إن  ال��ت��ح�����سّ��ن.  �إلى 
ا�ستطعت فهم القلق 
و�أ���س��ب��اب��ه وت��ق��بّ��ل��ه��ا، 
�����س����ت����ت����ح���������س����ن 
الأمور. 

  الطريقة المثلى

 لمراقبة وزن طفلك
�سعيدة بر�ؤية طفلك يك�سب بع�ض الوزن؟ لا جدوى من و�ضعه على الميزان 

يومياً. �إليك الطريقة الف�ضلى لمراقبة وزنه.
�أم��ر طبيعي يراقبه  ال���ولادة يفقد الأط��ف��ال قليلًا من وزن��ه��م، وه��ذا  بعد 
المنزل لا داعي  الأي��ام الأولى. لكن في  الم�ست�شفى في  الأطباء والممر�ضات في 
لمراقبة وزن طفلك يومياً، بالتالي لا جدوى من الاحتفاظ بميزان خا�ص. 
عندما ي�صبح عمر طفلك ثمانية �أيام ينبغي �أن يكون طبيب الأطفال ت�أكد 
عند  عليه  ك��ان  ال��ذي  ال��وزن  ا�ستعاد  يكون  �أن  يُفتر�ض مبدئياً  وزن��ه.  من 
الولادة، لكن في حال وجد �صعوبة في ذلك، �سيت�أكد الطبيب من �أنه: ير�ضع 
بح�سب  حفا�ضاته  يبلّل  له،  تعدينها  التي  الحليب  زجاجات  تكفيه  جيداً، 
المعدل الطبيعي، تبّرزه طبيعي ومنتظم. لمزيد من الحر�ص والحذر، يمكن 
�أن يطلب منك �إح�ضار ال�صغير مجدداً في اليوم التالي �أو بعد ثلاثة �أيام 
ليفح�صه ويت�أكد من وزنه، ف�إذا ا�ستعاد الوزن �سيراه الطبيب �أ�سبوعياً حتى 

نهاية �شهره الأول. 
�أكثر  �أن تكون  الزيادة  �شهرياً. يمكن لتلك  يك�سب طفلك نحو كيلوغراماً 
كان يح�صل على الحليب من  �إذا  بقليل  �أق��ل  �أو  تر�ضعينه،  �إذا كنت  بقليل 
ووزن��ه  الطبيب �سيراقب نم��وه  للقلق لأن  داع��ي  الزجاجة. لكن لا  خ�الل 
لدى كل زيارة �شهرية �إلى �أن يبلغ �شهره ال�ساد�س. �إذا كنت تر�ضعينه، �إعرفي 
�أن وزنه يتبدّل ب�شكل طفيف بعد انق�ضاء الأ�شهر الثلاثة الأولى. لا يعني 
�أو �أن عليك مراقبة وزن الطفل �أكثر، فما  ذلك �أن حليبك لم يعد مغذياً 
دام يتناول الطعام جيداً وينمو طبيعياً وهو ب�صحة جيدة، فذلك يعني �أن 

لا داعي للقلق.

راقبي ما �إذا كان: 
وحيوية.  ن�شاطاً  �أقل  ويبدو  الا�ستيقاظ  في  �صعوبة  • يواجه 

�أبداً. را�ضياً  يبدو  ولا  • يبكي 
�أكثر. يتبوّل  فج�أة  �أ�صبح  �أنه  �أو  كثيراً  حفا�ضاته  يبلل  • لا 

جداً. جافة  • ب�شرته 

انزع عنك رداء القلق!

تخل�ص من الخوف الذي ي�ستحوذ على حياتك

�أ�صدر �أخيراً علماء النف�س في �إ�سبانيا، التي ت�شارف على حافة الركود الاقت�صادي، 
�إح�صاءات تظهر ازدياد عدد الأ�شخا�ص الذين يلج�أون �إلى الم�ست�شارين لم�ساعدتهم 

في التكيّف مع المخاوف المالية. 
كيف نق�ضي على الخوف الذي ي�ستحوذ على حياتنا؟ دعونا ن�ستخل�ص الن�صائح 

من الخبراء.
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نجوى �شمعون �شاعرة و�إعلامية فل�سطينية �صدر لها ديوان )كما ينبغي لي( عن )المركز القومي للدرا�سات(، وق�صائد 
�ضمن كتاب )خارج �سياق النهر( عن )بيت ال�شعر الفل�سطيني(، لها نبرتها الخا�صة في الق�صيدة.

الكتابة لي�ست عر�ض �سطور من الحياة بقدر ما هي الخروج عن الم�ألوف

ال�شاعرة نجوى �شمعون: الج�سد تمثال، �أما 
الروح ف�ضوء يت�سرب في ماء الج�سد

• ما الذي يمثله الج�سد بالن�سبة �إليك في ال�شعر؟
دث خلخلة في المعنى وتف�سد على  - الج�سد تمثال، �أما الروح ف�ضوء يت�سرب في ماء الج�سد، هكذا ُحت
طريقتها الكلمات كلما وقعت في الدلال. �أبي�ض هذا المعنى، كفري�سة �أن�صب فخاخي بروية كي لا �أقع 
كلي في البيا�ض. لا بد من ظل يموه البيا�ض على مهل. الفر�س حين ت�أتيك ولا تهادن، تتمرد فيك 
حتى ت�صطك عظامك. ولم يكن البرد كان ال�شعر ي�ؤثث للفرا�ش بيتاً من �ضوء تت�سرب فيه �صفات 
ال�ضوء. الج�سد ي�شبه الروح تماماً، �أقرب �إلى �صفة الهواء والتراب. فالروح لا نراها �إن خرجت من 
الج�سد. الروح هي المنفلتة على عوالم كثيرة، لماذا لا نحا�سبها ونحا�سب الج�سد الكتلة النائمة على 
الأر�ض الكتلة التي لا تحلِّق؟ لماذا ارتبط الج�سد بالخطيئة وبالذنوب على رغم �أن الروح تحمل ما 

يحمله الج�سد من فكرة الخطيئة؟!
 لماذا ن�أخذ دائماً فكرة ما ونحوم حولها. مثلًا، عند العرب الج�سد عورة وال�شاعرة التي تتناوله في 
كتاباتها تعتبر �إباحية �أو تفت�ش عن رغباتها! ال�شاعرة العربية التي عا�شت وتعي�ش هذا الف�صام الدائم 
في مجتمعها، هذا الخ�صام في ذاتها المبدعة وفي تكوينها ك�أنثى. لماذا يترك ال�شاعر ولا ينتقده �أحد 
في حين تلاحق ال�شاعرة وتو�صف ب�أب�شع التهم �إذا كتبت عن الج�سد؟ ما الذي يغيظ الآخر ويقهره 
ويفتح له الت�أويل ون�صب ال�شراك؟ لا تقل لي حماية لها. ال�شعر لا يعرف الحماية، يعرف التحليق 
�أو عن كاتبته. الوجوه ذاتها يربكها  والجنون، ولا يعرف ح��دوداً لحوافره. لا ينتظر مدافعين عنه 

الم�شهد فتقت�ص من الق�صيدة...
�ألي�س لها الحق في �أن تكتب عن الج�سد الذي يزوجونه �صغيراً برجل كهل �أو الج�سد الذي يغت�صب 

ب�أ�سماء كثيرة؟
• �إلى �أي حد كان ح�ضور الحرب وال�صراع في كتاباتك ال�شعرية؟

- تكتبنا الحرب بر�صا�صها، ولو تناولت ديواني )كما ينبغي لي( لوجدت الحرب هناك وكل ما يحدث 
على الأر�ض من قتل وت�شريد. ينبغي �أن نخرج قليلًا عن الحرب، لنرى �أمزجتنا ونربت على كتفنا 

الهزيلة في الحرب لننه�ض ونتنف�س بع�ض الحب كي نقهر الحرب.
الكتابة لي�ست عر�ض �سطور من الحياة بقدر ما هي الخروج عن الم�ألوف، وهي كيف ن�صنع من الحرب 

�سلماً للنجاة؟ كيف �أكتب من دون �أن تحترق يديّ بجمرة ال�شعر، وكيف �أ�صنع الفخاخ في الق�صائد، 
�أقع في  �ألا  �أعدها و�أفككها كما لو كانت لغما؟ً الق�صيدة هي اللغم، لكن في الوقت نف�سه علىّ  وكيف 
الفخاخ التي �صنعتها بيدي. ال�شعر حوا�س مجتمعة لا تعرف الواقع ولا تعترف به، لذا نحن في �صراع 

دائم لنطير لا لنحط على الأر�ض، وهذا هو قدرنا الممتع والم�ؤلم في �آن.
• من هو ال�شخ�ص الذي تخاطبينه في �شعرك، هل هو الغائب �أو الخيال؟

ال�شعر. لا يوجد  الواقع، هكذا  �إلى  ي�ستند  �إليه الخيال، ولا بد من خيال  ي�ستند  واق��ع  - لا بد من 
خيال  �إلى  الواقع  يتحول  ما  دائماً  وراحلين.  وعابرين  بوجوه  تتمثل  كثيرة  ع��والم  لربما  �شخ�ص، 
�أخاطب  ال�شعر.  في  ثابت  �شيء  من  وم��ا  مت�شابك  �شيء  كل  الغياب.  في  �شبح  �أو  ظل  للغائب  وي�صير 
الغائب الذي يقيم في الذاكرة دائماً، الذي ربما يكون �أنا. ال�شعر هو التناق�ض والاختلاف، والكتابة 
�أو العك�س، لا ت�أخذ �شكل العادي و�إلا لما كانت ق�صيدة. الكتابة هي كيف ترى  واقع ممزوج بالخيال 
العالم بعين �أخرى، بعين ن�صف مغلقة ون�صف مفتوحة على الهاوية، عين هي ت�شبه جناح طائر ولا 
ت�شبهه هي رفة العين كري�شة تعلو وتهبط �أو لا �شيء، مجرد بقع من ال�ضوء في ر�شح ال�س�ؤال. وكذا 
ال�شعر لا �أمل من ال�شفاء منه كالحب تماماً، �إما يقتلك �أو يقتلك لا منا�ص، وهذا هو الحب الكره. لا 
تف�سير �سوى طغيان الموج، موج الق�صيدة عليك، تغرق حتى تمتلئ الرئة بما فا�ض منك غريق اللذة 
وعقابها ابن الخطيئة. �أنت و�أنت تمار�س جنونك في الق�صائد، تعارك حرا�سك وجنود ق�صرك، �أولئك 
الحيرة  فت�شهق  خطاك،  تتلم�س  التي  الأي��دي  ونعومة  بق�سوتهم  �أ�سلحتهم  بكامل  ر�سمتهم  الذين 
والحيرة لا دواء لها. لا تلتفت، �إن تلفت عدت �إلى الموت و�ساقتك الآلهة في الظلمات. لي�س من نور 

�سوى قلبك الذي يع�شق.
• محمود دروي�ش محطة دائمة في حياة معظم �شعراء فل�سطين. من هو بالن�سبة اليك؟

- �أحاول الابتعاد عن دروي�ش لأفلت منه. عجزت حتى الآن عن الكتابة عن رحيله. ن�ستبعد فكرة الموت 
بذاتها، فكيف نتقبل الغياب الموت!

القراءة ل�شاعر بحجم دروي�ش هي �أن تتوغل في روحه، والانف�صال هو كف�صل الروح عن الج�سد. هكذا 
يحدث �إن ت�آلفت روحك مع �شاعر ما. �إنها الهزيمة في حرب خا�سرة والحرب الخا�سرة هي الموت. 

تت�آلف روحك معهم، تتقم�صهم حيناً  الآخرين، ت�شرب من نبعهم،  �أرواح  �أن تتماهى مع  ال�شعر هو 
وتبكي حين تقر�أ لهم، تتوحد معهم، و�أكثر من ذلك بكثير. ال�شعر هو ما يتركه الآخرون لتم�سك 
بنهاية الخيط وتبد�أ �أنت تغزل بعده. لا يمكن �أن يكتب �شاعر �أو كاتب من دون �أثر لمن �سبقوه. كلنا 
نكمل الدائرة المفتوحة على الده�شة. الكتابة نحت في الوعي واللاوعي. لا ي�شبه �شاعر �شاعراً �آخر، 
فلكل منا خ�صو�صيته، من التماع �سيفه ووفرة ال�ضوء في ق�صيدته، ال�ضوء الماء الذي جعل الله منه 
كل �شيء حي، وماء الق�صيدة �ضوء الروح، روح كاتبها. لا يمكننا الكتابة بمعزل عن الآخر، لا بد من 
نقطة تت�سرب من الآخر المقروء والمتغلغل فينا، لذا عند �إعادة القراءة ن�شطب ونحذف ما �سقط من 
ماء الغير مهما كانت هنالك من �ضرورة ملحة في داخلنا على الكمال، اذ لا ي�ستطيع الكاتب المتمر�س 

على الغواية �أن ي�ستعير دلو غيره. يمكنه الا�ستفادة لا الاقتبا�س.
لذا لا بد من المرور في نوايا الآخر، لكن من دون البقاء. ي�صبح المقيم �ضيفاً ثقيلًا حتى على نف�سه. 
الكتابة جنون ولا ت�س�أل مجنون ماذا يكتب لحظة الكتابة، وحين ننحت في الروح لن�صقل ال�شعر من 
الج�سد  الكاتب،  ج�سد  غير  قابلة  من  لي�س  ولادتها  ونزيف  الق�صيدة  �صرير  غير  ن�سمع  لا  وهجه 
المملوء بالثقوب كما لو كان ذاكرة الن�ص. لا �أحد يتمرد على �أحد، �سوى نف�سك تطويها وتعيد ن�شرها 

من جديد بوعي �أكثر ون�صال متعددة.
• هل تعتقدين �أن الن�شر عبر )في�سبوك( ي�شجع على الن�شر من خلال كتاب �أم �أنه يقتل الورق؟

�أنفا�سه كما لو كان واح��داً منا.  �إلى احت�ضان كتاب ن�شمّ  - لا �شيء يقتل الأوراق. ثمة حاجة ملحة 
يجعلك الكتاب تحلم وت�سافر، ت�شعر بوجعه وت�ألفه بحميمية ولربما تنام و�أنت تقر�أ، فتحلم بكل ما 
قر�أت وك�شريط �سينمائي طويل تعي�شه، تتذوق وت�شم وت�ضحك وتبكي في جو مختلف �أقرب �إلى النوم 
تحت �شجرة وهذا هو الحنين �إلى ملام�سة كتاب لتركه في مكتبتك الخا�صة ككنز خا�ص بك وحدك.

�شكَّل وجود الكتاب معرفة بين اليد والكتاب والذاكرة التي تر�سم �أجواء ما، ف�صارت عادة �أن تحت�ضن 
�إح�سا�ساً  والكتاب،  القارئ  العلاقة بين  الورقة نوعاً من  ابنك. �صنعت ملام�سة  لو كان  الكتاب كما 
�أو تتلا�شى  تنف�صل  �أن  �أق��وى بكثير من  العلاقة  لذا �صارت  يتلقى وبين ما ي�صنعه خياله،  بين ما 

بب�ساطة.
كمتحف بين يديك تتفاخر به وتهجره وقتما ت�شاء وتعيده �إليك. �إنه نوع من التملك والترف. جعل 
تكاد  حتى  وقرباً  كثافة وح�ضوراً  �أكثر  ال�شاعر  وجعل  لوجه  وجهاً  ال�شاعر وجمهوره  الـ)في�سبوك( 
ت�شتمه �إن لم يعجبك ر�أيه، الأمر الذي زلزل و�سحب الب�ساط من تحت �أقدام الكثيرين، خ�صو�صاً في 

حال كتب ال�شاعر في ال�سيا�سة ر�أياً مخالفاً لمتابعيه. الميديا ت�صنع وتقتل في الوقت ذاته.
الن�شر ك�أنك تكتب وتنزف. في اللحظة ذاتها التي يقر�أ جمهورك فيها موتك �أنت تكتب نعيك بيدك. 
�صار الـ)في�سبوك( حالة و�أنت المدافع عن ع�شقك، ف�إذا كتبت ق�صيدة في الع�شق �أنت الملام و�إذا كتبت 
�إما  ال�سيا�سي،  بر�أيك  �أ�شبه  هنا  الق�صيدة  �صارت  المتابع،  جمهورك  تعجب  ولم  ال�سيا�سة  في  ق�صيدة 
ترجم بالحجارة �أو تعدم فوراً، وهنا على ال�شاعر �أن ينتبه لهذا الموت الانتحار. �صنعت الميديا وجهاً 
وقتل متر�صد  و�إج��ح��اف  �أي�ضاً  وهنا خلط  ت�سقط،  �أن  �أو  مع  تكون  �أن  �إم��ا  ولل�شاعر،  لل�شعوب  �آخ��ر 

للفنان.
للجميع،  تت�سع  �ساحة  بع�ضهم في  الر�صا�ص على  ليطلقوا  وال�شعراء  ال�شعر  بال  الذي يجول في  ما 
وكذا في ال�سيا�سة؟ لماذا لم يعد الكون ممكناً لجميع الكائنات لأن البع�ض ن�صب من نف�سه �إلهاً يمحو 
ذلك ويلقي الآخر في النار على �أ�سا�س �أن تُترك له ال�ساحة ويبقى هو فقط. ال�شعر لي�س هكذا ولا 

الحياة.
بكاء، ومثل ثقب في  ال�ضحك  �أن  يلغي  �ألم، لكن هذا لا  بها لحظة  ن�ستظل  �أ�شجار  �أي�ضاً  ال�ضحكات 

القلب علينا التعاي�ش مع ه�ؤلاء المنتفخين بالأنانية.
القلق رديف ال�شعر، لا يمكن �أن نكتب ونحن في هدوء تام.

داخله.  المجنون في  �أن يخفي  ا�ستطاع  �إذا  �إلا  ه��ادئ  كاتب  �أعتقد بوجود  للأموات ولا  دائماً  الهدوء   
ال�شاعر مجنون لا محالة، لولا هذه ال�صفة الجميلة القبيحة لما كتب و�أب��دع، ولما تحايل على اللغة 

ون�صب لها الفخاخ. 
تليق  ومتنا�سقة  مرتبة  تكون  �أن  المفتر�ض  التي من  الاجابة  �أو عن  ال�س�ؤال  عن  هنا  لربما خرجت 

بال�س�ؤال. لربما هذا هو الجنون بعينه وال�شعر ذاته.
• هل لديك م�شروع ما في كتابة ال�شعر؟ وهل تكتبين �شعراً يتعلق بالحدث �أم بذاتك و�أحوالك؟

- الكتابة لي�ست م�شروعاً، �إنها فن النحت �أينما كنت �سواء على الماء �أو ال�ضوء، نحت في الروح والهواء 
الطلق. لا �أحب الكتابة ح�سب المنا�سبات �أو الحدث �إلا �إذا ان�سكبت م�شاعري دفعة واحدة ولم �أفلح في 

منعها �أو لجمها.
 الكتابة لفترة طويلة كانت عن الذات، ول�ست وحدي في ورطة الكتابة هذه، �أعتقد �أن غالبية ال�شعراء 
�أن يكتب  الفل�سطينيين لفترة كتبوا عن الذات. الكتابة عن الذات رديف الحياة، لا ي�ستطيع �شاعر 
عن المقاومة في فترة �سلام �أو هدنة مع العدو. لماذا يت�صور البع�ض �أن ال�شاعر لي�س له �أي ا�ستراحة 
كفل�سطيني  خ�صو�صاً  ذهب  �أينما  خلفه  ترك�ض  التي  الح��روب  �أو  الق�صيدة  بكعب  العالق  ال��دم  من 
�أن  و�أن يكون حاملًا للقنبلة وال�سلاح ولي�س له  �ألقاً  �أكثر  �أن ي�ؤجل موته ال�صغير لموت  وكان عليه 
�أنفا�سه لي�ستريح في النوم و�إن كتب عن الحب فهو خائن وباع ق�ضيته  �أن يلفظ  �أو حتى  يغني مرة 
�أك�رث ويعي�شها  ال��دم  �أن يكر�س فكرة  العالم، عليه فقط  و�إن كتب عن الخيال فهو لا يعي�ش في هذا 
ما في  ثمة خلل  والم��وت.  والقتل  عن الحجارة  بعيداً  عالياً  للقفز  له  �سبيل  ولا  ويتنف�سها ويم�ضغها 
الثقافة العربية، في فكرتها عن ال�شاعر وت�صوره كمحارب يقف في ال�صفوف الأولى ولا يكتب �سوى 

بحبر قلبه ويكتب عن الوطن ب�سكين المطبخ.
 لا تروِّ�ض ال�شعر كما تريد، ال�شعر يحلق بال�شاعر عالياً فوق �آلامه والجراح ليعلو ويختلف في ر�ؤيته 
للعالم كله. لي�س على ال�شاعر �أن يكتب الحروب كما هي، كما ت�صورها �أو كما تلتقطها عينه، عليه �أن 
يكتبها ويحررها بمخيلته ب�شكل �آخر، �شكل يتوافق مع طيرانه لا موته وهيئة حياة يفتقدها كثيراً 
في الحرب والح�صار و�صراع الأخوة على الدم. عليه �أن يرى ما لا يراه غيره و�أن يعيد ترتيب الأ�شياء 
المزعومة.  �آخر بعيداً عن �صورته  ب�شكل  العالم  �أن يبتكر  لتتوافق مع مزاجه، وعليه فوق ذلك كله 
وهذا العالم في وجدان ال�شاعر عليه بمهارة �أن يريه للنا�س بكامل ده�شته و�سحره و�أن ي�صنع الده�شة 

خطوة خطوة.

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

�سل�سلة مكتبة )الأ�سرة( كتاب  القاهرة �ضمن  �صدر في 
)ال��ن��ق��د ال���ف���ن���ي... درا����س���ة ج��م��ال��ي��ة(، ت���أل��ي��ف ج�ي�روم 
زك��ري��ا. ف�����ؤاد  د.  ال��راح��ل  الم��ف��ك��ر  وت��رج��م��ة  �ستولنيتز، 
المختلفة،  الفنون  من  وا�سعة  دائ��رة  الكتاب  ي�ستعر�ض 
وتعتبر  المختلفة،  الع�صور  عبر  الإن�سان  �أبدعها  التي 
الر�سم،  الإن�سانية، مثل  الثقافة  �أل��وان  من  رفيعاً  لوناً 
ال��ن��ح��ت، ال��غ��ن��اء، ال��زخ��رف��ة، ال��ع��م��ارة، ���ص��ن��ع ال��ف��خ��ار، 
من  وغ�ريه��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�ضارة وحياة و�أمم، وت�سعى �إلى ن�شر الوعي 
ب�شغف  يتابعها  ال��ذي  المتلقى،  لدى  الجمالية  بالخبرة 
كبير. فالفنون على ات�ساع رقعتها لم تعد غذاء روحياً 
فح�سب، و�إنما تعد حاجتنا �إليها كحاجتنا �إلى الطعام 

والماء بل و�إلى الهواء �أي�ضاً. 
275 �صفحة من  ���ص��در في  ال���ذي  ال��ك��ت��اب،  وا���ش��ت��م��ل 

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

الجمالي، وتناول الف�صل 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�����ش��ك��ل��ي��ة، وال��ن��ظ��ري��ة الان��ف��ع��ال��ي��ة، ون��ظ��ري��ة الج��م��ال 

الفني.
وال�شكل  الم��ادة  عن  الفن(  )تركيب  الثالث  الباب  و�ضم 
الفن،  في  والقبح  الج��م��ال،  علم  في  وم�شاكل  والتعبير، 
والتراجيديا والكوميديا، والحقيقة والاعتقاد في الفن، 
الجمالية  والتجربة  ال��ف��ن،  وتقدير  والأخ��ل�اق،  الفن 
وال��ت��ق��دي��ر وال��ن��ق��د، وم��ع��ن��ى ح��ك��م ال��ق��ي��م��ة وتحقيقه، 
�أنواع  وتناول  )النقد(  ال�ساد�س  بالباب  الكتاب  واختتم 

النقد، والوظيفة التربوية للنقد.
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ت�شعرين بالحيرة عندما تقفين �أمام �أ�صناف 
الكريمات الواقية من �أ�شعة ال�شم�س الكثيرة؟ 
الماركات  في  تغييرات  �أخ�يراً  نلاحظ  بد�أنا 
�أو�صت  المتاجر، كما  التي تظهر على رفوف 

�إدارة الأغذية والأدوية الأميركية.

انتقي الكريم المنا�سب للوقاية من ال�شم�س

هل اقترب موعد و�ضعك؟

المخا�ض يبد�أ  عندما  �إليها  تحتاجين  �أ�شياء   10

مـــــــــــــر�أة
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الم�ستخدَمة،  الم�صطلحات  على  الأك�رب  التغيير  يتركّز 
لأ�شعة  كحاجب  ال��ك��ريم  ت�صنيف  ب��الإم��ك��ان  ع��اد  فما 
عاد  م��ا  كذلك  ال�شم�س.  �أ�شعة  م��ن  واقٍ  ب��ل  ال�شم�س، 
�أو  ل��ل��ع��رق(  )م��ق��اوم  م��ث��ل  ع��ب��ارات  با�ستعمال  يُ�سمح 
�إدارة الأغ��ذي��ة والأدوي����ة تعتبر  ل��ل��م��اء(، لأن  )م��ق��اوم 
من  �صار  لذلك  دقيقة.  لي�ست  مماثلة  ت�صنيفات  �أن 
للماء  الكريم مقاوم  �أن هذا  اليوم تحديد  ال�ضروري 
08 دقيقة فقط، في حال اجتاز اختبار  04 �إلى  مدة 

وكالة الأغذية والأدوية.
تحجبه  م��ا  ح��ول  تم��ح��ورت  الأه���م  الم�صطلحات  لكن 
يقي  �أن��ه  الادع���اء  من  المنتج  ليتمكن  الكريمات.  ه��ذه 
من حروق ال�شم�س، عليه �أن يجتاز �أولًا اختبار عامل 
الحماية من �أ�شعة ال�شم�س )FPS( الذي يُظهر المدة 
التي يقي خلالها الكريم الب�شرة من الأ�شعة 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. �أما ليتمكن الكريم من الادعاء 
�أنه يحمي من �سرطان الجلد، فينبغي �أن يجتاز اختبار 
“الطيف الوا�سع” )murtceps-daorb( الذي 
ما  الأ�شعة  من  الب�شرة  يقي  المنتج  ك��ان  �إذا  ما  يُظهر 
A التي ت�ساهم في الإ�صابة بمر�ض  فوق البنف�سجية 
ال�����س��رط��ان و���ش��ي��خ��وخ��ة ال��ب�����ش��رة الم��ب��ك��رة، ف�����ض�اًل عن 

.B الأ�شعة ما فوق البنف�سجية
�إذاً، علامَ يجب �أن تركّزي عندما تقررين �شراء كريم 
وا�سع الطيف  ال�شم�س؟ اختاري كريماً  �أ�شعة  واقٍ من 
فيه  ال�شم�س  �أ�شعة  م��ن  الحماية  عامل  معدل  يكون 
�أرندت،  كينث  الدكتور  ين�صح  ح�سبما  �أعلى،  �أو   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  �أرن���دت: )�ضعي  ه��ارف��ارد. ي�ضيف 
ا�ستخدمي  الم��ن��زل.  م��ن  الخ���روج  قبل  ال�شم�س  �أ���ش��ع��ة 
مقدار قدح �صغير لتغطي كامل ج�سمك. كرري هذه 
العملية كل �ساعتين �أو �أقل �إن كنت ت�سبحين 
ارتدي ملاب�س  �أو تتعرقين كثيراً(. كذلك 
�أذنيك  تغطي  قبعة عري�ضة  مثل  واقية، 
وتفادي  عنقك،  من  الخلفية  والجهة 
ال��ت��ع��ر���ض ب�����إف����راط ل��ل�����ش��م�����س بين 
بعد  وال��راب��ع��ة  �صباحاً  ال��ع��ا���ش��رة 

الظهر.

�ضرورة الوقاية
ال�شم�س  من  الوقاية  كريمات  ا�ستعمال  �أهمية  تكمن 
الجلد،  ب�سرطان  للإ�صابة  معر�ضون  جميعنا  �أن  في 
المخاطر  لتقييم  الج��م��ي��ع  يخ�ضع  �أن  الم��ف��ي��د  م��ن  ل���ذا 
�سي�صف  ال��ذي  الجلد  اخت�صا�صي  ي��د  على  الأ�سا�سية 
الكريم المنا�سب. يمكن �أن يوفر التقييم تف�سيراً �أو�ضح 
ي�ستطيع  كذلك  الجلد.  ب�سرطان  الإ�صابة  خطر  عن 
تحديد الفترة الفا�صلة بين زيارات اخت�صا�صي الجلد 

للمراجعة.
ال��ورم  الج��ل��د:  �سرطان  م��ن  �أ�سا�سية  �أن���واع  ثلاثة  ثمة 
الم��ي�الن��ي��ن��ي، و���س��رط��ان الخ�الي��ا ال��ق��اع��دي��ة، و���س��رط��ان 
هو  القاعدية  الخ�الي��ا  ���س��رط��ان  الحر�شفية.  الخ�الي��ا 
نوع ال�سرطان الأكثر �شيوعاً في العالم. وي�أتي �سرطان 
الخلايا الحر�شفية في المرتبة الثانية. �صحيح �أن الورم 
لكنه  الآخ��ري��ن،  النوعين  م��ن  �شيوعاً  �أق���ل  الميلانيني 
النوع الأخطر من �سرطان الجلد وقد ي�صعب معالجته 

ما لم يتم ر�صده في مرحلة مبكرة.
لا ي�سبب بع�ض �أنواع �سرطان الجلد عوار�ض وا�ضحة. 
�سرطان جلدي  ي��دل على وج��ود  ال��ذي  الوحيد  الم�ؤ�شر 
عند النا�س هو نتوء جديد على الجلد �أو تغّري جلدي 
معين. في بع�ض الحالات، قد يكون �سرطان الجلد م�ؤلماً 

عند لم�سه �أو قد ينزف عند �أدنى احتكاك.
ب�سبب قلة العوار�ض، ت�صبح الفحو�صات الدورية عند 
المبكر  للك�شف  الأهمية  بالغ  �أم���راً  الجلد  اخت�صا�صي 
هذه  في  المر�ض  معالجة  ي�سهل  �إذ  الجلد،  �سرطان  عن 
هذه  في  الأ�سا�سية  المخاطر  تقييم  دور  ي�ربز  المرحلة. 
ه��و الخ�ضوع  فعله  م��ا يمكن  �أف�ضل  ال��ف�رتة تح��دي��داً. 
في  �أي  ال��ب��ل��وغ،  �سن  نهاية  اق�ت�راب  م��ع  الفح�ص  ل��ه��ذا 
التقييم،  ذل��ك  خ�الل  تقريباً.  المراهقة  �سنوات  �أواخ���ر 
عوامل  وي��راج��ع  الب�شرة  الج��ل��د  اخت�صا�صي  يفح�ص 
ا�ستناداً  ح��ال��ت��ك.  في  الج��ل��د  ب�سرطان  الإ���ص��اب��ة  خطر 
�إلى ن�سبة الخطر، تح�صل على تو�صيات حول مواعيد 

المتابعة الطبية المنا�سبة.

نوع الب�شرة
ي�ؤدي نوع الب�شرة دوراً في تحديد معدل خطر الإ�صابة 
التي  الفاتحة  الب�شرة  �أ�صحاب  يكون  الجلد.  ب�سرطان 
�ألا  �أكبر. لكن يجب  تحترق ب�سهولة معر�ضين لخطر 

نن�سى �أن �أ�صحاب الب�شرة الداكنة قد ي�صابون ب�سرطان 
الجلد �أي�ضاً. عدم احتراق الب�شرة في العادة لا ي�ضمن 

تجنب الإ�صابة ب�سرطان الجلد.
لمكان الإقامة ت�أثير �أي�ضاً. يكون التعر�ض للأ�شعة فوق 
البنف�سجية في ال�شم�س عامل خطر للإ�صابة ب�سرطان 
الا�ستواء،  الإقامة من خط  مكان  اقترب  كلما  الجلد. 
المثال،  �سبيل  البنف�سجية. على  الأ�شعة فوق  ت�شتد قوة 
�أك�ث�ر عر�ضة  ف��ل��وري��دا  الم��ق��ي��م في  ال�شخ�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�شعة  تكون  كذلك،  فقط.  الإقامة 
�أقوى على المرتفعات. يعني ذلك تراجع خطر الإ�صابة 
بال�سرطان عند الأ�شخا�ص الذين يعي�شون على م�ستوى 

البحر مقارنةً بمن يقيمون في الجبال.
ت�ؤثر ن�سبة التعر�ض لل�شم�س على معدل الخطر �أي�ضاً. 
تبرز �أدلة على �أن الأ�شخا�ص الذين يتعر�ضون لحروق 
�شم�س حادة في منا�سبات متعددة من طفولتهم يكونون 
�أكثر عر�ضة للإ�صابة بالورم الميلانيني. كذلك، تتزايد 
الأدلة على �أن التعر�ض لل�شم�س في �سن الر�شد ينعك�س 
�أن يتخذ ك��ل �شخ�ص  ي��ج��ب  ل���ذا  �أي�����ض��اً.  ع��ل��ى الح��ال��ة 
مثل  ال�����ش��م�����س،  م��ن  نف�سه  لح��م��اي��ة  منا�سبة  خ��ط��وات 
ا�ستعمال الواقي ال�شم�سي بانتظام، وتجنب ال�شم�س في 

منت�صف النهار، وارتداء ملاب�س واقية وقبعة كبيرة.
ال��وراث��ي��ة دوراً مهماً. في حال  ال��ع��وام��ل  ت����ؤدي  �أخ��ي�راً، 
يكون  الجلد،  �سرطان  مر�ض  من  عائلي  تاريخ  وج��ود 
�أكثر عر�ضة للإ�صابة به مقارنةً بغيرهم.  الأ�شخا�ص 
اخت�صا�صي  يطرح  الأ�سا�سية،  المخاطر  تقييم  خ�الل 
الجلد �أ�سئلة عن التاريخ العائلي لتحديد ن�سبة الخطر. 
بالتالي، قد ترغب في معرفة المزيد عن تاريخ �سرطان 

الجلد في عائلتك قبل �أخذ موعد مع الطبيب.
ي�ساهم هذا التقييم في تحديد مواعيد زيارة اخت�صا�صي 
الجلد. يحتاج بع�ض الأ�شخا�ص الأكثر عر�ضة ل�سرطان 
�أما  �أ�شهر.  �أو �ستة  �إلى ر�ؤي��ة الطبيب كل ثلاثة  الجلد 
�إلى  الأقل عر�ضة للمر�ض، فقد يحتاجون  الأ�شخا�ص 
الفترة  تتوقف  ���س��ن��وات.  ب�ضع  ك��ل  الطبيب  م��راج��ع��ة 
الزيارات على و�ضع كل فرد. بعد تقييم  الفا�صلة بين 
الجلد  اخت�صا�صي  مع  التحدث  الأف�ضل  من  الح��ال��ة، 
عن �أف�ضل جدول مواعيد ينا�سبك ا�ستناداً �إلى عوامل 

خطر الإ�صابة ب�سرطان الجلد في حالتك.

ف�ضولية،  ك��ن��ت  �إذا  و���ض��ع��ك؟  م��وع��د  اق��ت�رب 
�شبكة  على  �ساعات  تم�ضين  �أن��ك  في  �شك  ف�ال 
كافة  التفا�صيل  عن  تبحثين  و�أن��ت  الإن�رتن��ت 
بالمولود  والعناية  المخا�ض،  بالحمل،  المرتبطة 

الج��دي��د. وق���د �سئمت ع��ل��ى الأرج����ح مح��اول��ة 
ال�شركة  الإنترنت عن  �إخفاء بحثك هذا على 
النهاية  اق�ت�راب  م��ع  لأن��ك  فيها  تعملين  التي 
�إنج��اب  تريدينه  م��ا  فكل  ت���أب��ه�ني.  تعودين  لا 

الطفل في الحال.

�إليك 10 �أ�شياء �ستحتاجين
 �إليها عندما يبد�أ المخا�ض.

م��روح��ة  ك���ان���ت  �إن  م�����ش��ك��ل��ة  لا  م���روح���ة:   •
�صغيرة تعمل بالبطارية ت�شترينها من متجر 
من  تعدينها  قوية  ورقية  مروحة  �أو  الأل��ع��اب 
�ألا  حقيبتك.  في  ال��ق��ديم��ة  الم�����ش�رتي��ات  ل��وائ��ح 
تملكين مروحة؟ ا�شتري واحدة �أو �أعدّيها �أنت 

بنف�سك. �ست�شعرين بالحرّ.
• ثلج و/�أو مثلجات: يقدّم معظم الم�ست�شفيات 
وم���راك���ز ال�����ولادة ال��ث��ل��ج. ول��ك��ن ع��ن��دم��ا ي��ب��د�أ 
الم��اء  و�ستطلبين  ع��رق��اً  �ستت�صببين  الم��خ��ا���ض، 
و�سي�أتيك  طلبك  يرف�ض  �أن  زوجك  و�سيخاف 
�أنك  لو  و�ستتمنين  �ستتقيئين  ذلك  يعد  بالماء. 
�أو المثلجات. خلا�صة القول،  ا�ستخدمت الثلج 
الم��اء.  ت�شربي  لا  ولكن  بالعط�ش،  ت�شعرين  قد 

اكتفي بم�ص قليل من الثلج �أو المثلجات.
�ست�شعرين  �أن�����ك  بم���ا  ال�����ش��ف��اه:  م���رط���ب   •
�إلى  الوحيد  �سبيلك  الثلج  و�سيكون  بالعط�ش، 
الجافتين.  �شفتيك  تعاقبي  لأن  داع��ي  لا  ري��ه، 
�أن�صحك  �شفاه.  مرطب  معك  احملي  لذلك 
ب��اخ��ت��ي��ار م���رط���ب لا رائ���ح���ة ل����ه. ف��ق��د ت��ك��ون 

معدتك ح�سا�سة ومتلبكة خلال الولادة.
الوقت  مطلقاً  تتوقعين  لن  عدة:  • مجلات 
دوماً  ال��ولادة. ظننت  ت�ستغرقه  الذي  الطويل 
�أن الم��خ��ا���ض ي���ب���د�أ، ت��ل��دي��ن، وت��ن��ت��ه��ي الم�����س���أل��ة، 
لكنك مخطئة، �ستبقين في الم�ست�شفى ل�ساعات. 
لذلك لن تكفيك مجلة �أو اثنتين، بل تحتاجين 
كتاباً  �أن تطالعي  �إلى مجموعة منها. يمكنك 

�أي�ضاً �أو ت�ستمعي �إلى بع�ض المو�سيقى.
�أوب���ام���ا  ل��ي�����س  ����س���ري:  ا���س��ت��خ��ب��ارات  • ج��ه��از 
ال���وح���ي���د ال�����ذي ي��ح��ت��اج �إلى ه����ذا ال���ن���وع من 
الخ����دم����ات، ب���ل ال�����س��ي��دات الج��م��ي�الت خ�الل 

غير  ال��زوار  الجهاز  هذا  يُبعد  �أي�ضاً.  المخا�ض 
المرغوب فيهم. يتقن التخل�ص من الزوار غير 
ت�أمين كل  المرغوب فيهم بتهذيب، ف�ضلًا عن 
ما تحتاجين �إليه من فريق التمري�ض. كذلك 
�أذن.  و�سماعات  نظارات  له  تبتاعي  �أن  يمكنك 
خلا�صة القول، �ستحتاجين �إلى مَن يبقى �إلى 
جوارك ويتحدث با�سمك. �ستكونين �أكثر تعباً 
�أو تقرري  النا�س  تتمكني من محادثة  �أن  من 
�أن يبقى معك في الغرفة. لكنني  مَن تريدين 
�أن�صحك بالا�ستعانة ب�شخ�ص �آخر غير زوجك 
لأنه هو �أي�ضاً قد يُ�صاب بالإرباك وال�ضياع ما 

�إن يبد�أ المخا�ض.
• تقنيات التدليك: تتعلمينها وزوجك خلال 
�ست�سران  وك��ن  ال���ولادة،  على  التدريب  درو����س 
ح��ي�ن ت���ت���ذك���ران ع�������دداً م����ن ت���ل���ك ال��ت��ق��ن��ي��ات 
�ست�أخذين حقنة  �أن��ك  ال���ولادة. �صحيح  خ�الل 
التي  الانقبا�ضات  �أن  �إلا  الن�صفي،  التخدير 
بزوجك  ا�ستعيني  ج���دّاً.  م���ؤلم��ة  تكون  ت�سبقها 

للقيام بع�ض التدليك لك.
• و�سادتك الخا�صة: ت�شعرين عند النوم على 
على  ت�سترخين  �أن��ك  لو  كما  الم�ست�شفى  و�سادة 
�أح�����ض��ري و���س��ادت��ك المريحة  لا ���ش��يء. ل��ذل��ك 
وتكون  ودفئه  بالمنزل  فتذكرك  الناعمة معك، 

لك ولظهرك خير �سند خلال المخا�ض.
ي�ؤدي  �آخر  �شخ�ص  �أي  �أو  خا�صة  م�ساعِدة   •
ط��ب��ي��ع��ي��ة،  ولادة  اخ���ت���رتِ  �إن  ال��������دور:  ه�����ذا 
�ست�شعرين  م�����س��اعِ��دة.  ب��ا���س��ت��خ��دام  نن�صحك 
�أخ��ذ الحقنة، لذلك �ستن�سين  ب���ألم مبرح قبل 
على  ال��ت��دري��ب  خ�الل �صفوف  تعلمته  م��ا  ك��ل 
الم�ساعدة  ع��م��ل  يقت�ضي  لح��ظ��ات.  في  ال����ولادة 
�ألمك ودعمك في كل ما تمرين  بالتخفيف من 
ب��ه. م��ن الأف�����ض��ل �أن يكون زوج��ك و�أم���ك �إلى 
�أنت  جانبك ليقدما لك الدعم الكبير. عليك 
بحكمة.  اخ��ت��اري  ول��ك��ن  ت��خ��ت��اري،  �أن  بنف�سك 

ف�ستحتاجين �إلى �شخ�ص يدعمك ويقويك.
�أح��د  رف��ع  كلما  ال��رج��ل�ني:  �أظ��ف��ار  •  تقليم 
الأم��ر  ب��ادئ  تفرحين  قدميك.  ترين  الغطاء، 
التي ترينهما فيها منذ  الأولى  الم��رة  لأن هذه 
�أ�شهر. لا ترغبين بالت�أكيد في �أن يرى الجميع 
ب��ق��اي��ا ال��ط�الء ال��ق��ديم ع��ل��ى �أظ���ف���ار قدميك 
تقليمهما.  ال�����ض��روري  م��ن  ل��ذل��ك  المت�شققة. 

ثقي بي. �ستحتاجين �إلى ذلك.
ف��وت��وغ��راف��ي��ة:  وك���ام�ي�را  ف��ي��دي��و  •  ك��ام�ريا 
كاميرا  ب���إدخ��ال  الم�ست�شفيات  بع�ض  ي�سمح  لا 
لله(،  )الح����م����د  ال��������ولادة  غ���رف���ة  �إلى  ف���ي���دي���و 
ولادة  بعيد  الكاميرا  با�ستخدام  ت�سمح  لكنها 
تُلتقط  التي  الم�شاهد  �أن  في  �شك  ولا  الطفل. 
لم���اذا؟ لأن���ك لا تتذكرينها  ���س��اح��رة.  ح��ي��ن��ذاك 
بو�ضوح. ي�أخذ الطاقم الطبي المولود لتنظيفه 
وفح�صه ووزنه. في تلك الأثناء، تكون رجلاك 
مرفوعتين، فيما يتخل�ص الطبيب من الم�شيمة 

وي���ع���ي���د ت��ق��ط��ي��ب ال�������ش���ق ال����ذي 
�أحدثته الولادة، و�أنت 

ك���ل���ه  ذل����������ك  في 
ترفعين ر�أ�سك 

الأعلى  نحو 
في محاولة 
لاك��ت�����ش��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�����ض��ر  �أن 
ب��دوره. ففي  كاميرا 

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

و/�أو  وعي  �أي  الجديد  المولود 
منطق.

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



فازت بثلاث جوائز �أو�سكار وجائزتي توني و�إيمي

�أنغريد بيرغمان.. رابع �أهم امر�أة في تاريخ ال�سينما عبر الع�صور

كيت وين�سليت: لا �أهتم بج�سدي خلال الحمل..و�أحافظ على �صحتي

فــن �أجــنبــي
ودلالات  م��ع��ان  م��ن  الم��ف��ردة  ه��ذه  تعني  م��ا  بكل  نجمة 
�سفيرة  بيرغمان،  انغريد  �شديد،  وباخت�صار  وم�ضامين، 
 3 الأو�سكار  بجائزة  ف��ازت  ال�سويدي،  والاب��داع  الجمال 

مرات، بالا�ضافة لجائزتي ايمي وجائزة توني.
في  امر�أة  �أهم  رابع  بانها  و�صفت  المزيد....؟  تريدون  هل 
المعهد  ا�ستفتاء  خلال  من  الع�صور،  عبر  ال�سينما،  تاريخ 
الانج���ازات  م��ن  العديد  م�سيرتها  للفيلم.في  الأم�يرك��ي 
في  دورها  خلال  من  يتذكرها  العالم  و�سيظل  والب�صمات، 
بوغارت،  همفري  النجم  �أم��ام   1942 )كازبلانكا(  فيلم 
بالا�ضافة لكم �آخر من الأعمال والتحف ال�سينمائية التي 

جمعتها مع كبار النجوم والمبدعين.

ح��م��ل��ت ب�ريغ��م��ان، ا���س��م )ان���غ���ري���د( ت��ي��م��ن��ن��ا با�سم 
الأم��ي��رة ان��غ��ري��د ال�����س��وي��دي��ة، وق���د ول����دت ان��غ��ري��د 
هما  لوالدين   1915 �أغ�سط�س   29 في  بيرغمان 
والألمانية  بيرغمان  �صموئيل  جو�ست�س  ال�سويدي 
في  كانت  حينما  والدتها  توفيت  بيرغمان،  فريدل 
وهي  الم�صور  والدها  ت��وفي  كما  عمرها،  من  الثالثة 
في �سن الثالثة ع�شرة من عمرها. وقد كان يجهزها 
�أوب�������را، ح��ي��ث ج��ع��ل��ه��ا تخ�ضع  م��ط��رب��ة  ت��ك��ون  لأن 
لدرو�س متخ�ص�صة في عالم الأ�صوات والغناء ولمدة 

ثلاثة �أعوام متتالية.
ولكنها كما قالت في كتاب ذكرياتها، الذي �صدر في 
�ست�صبح  بانها  جيدا  تعلم  كانت  بانها  الثمانينيات 
ممثلة. بل انها كانت ترتدي في �أحيان كثيرة ملاب�س 
والدتها لتقديم بع�ض الم�شاهير �أمام والدها، الذي 

كان يلتقط لها ال�صور من �أجل توثيقها.
حينما توفي والدها، ار�سلت للعي�ش مع عمتها، والتي 
بعدها  انغريد،  و�صول  من  �أ�شهر  �ستة  بعد  توفيت 
كان  ال���ذي  اوت���و  وعملها  هيلدا  عمتها  الى  انتقلت 
)الي�سا  عمتها  الى  بالا�ضافة  �أط��ف��ال،  خم�سة  لديه 
ادل���ر( ال��ت��ي �أخ�ربت��ه��ا ذات ي��وم ب��ان وال��دت��ه��ا تحمل 

دماء يهودية.
ع�شرة  ال�سابعة  في  ك��ان��ت  وحينما   1932 ع���ام  في 
لت�صبح  الفر�صة  على  انغريد  ح�صلت  عمرها،  من 

مم���ث���ل���ة، ح��ي��ن��م��ا 

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

قبيلها ب�أعوام.
ح�صلت  المتخ�ص�صة،  والدرا�سة  المعهد  مظلة  وتحت 
�أي��ام��ه��ا  �أول  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  الا  الر�سمي  التمثيل  البنات  على 
من الدرا�سة.وخلال الفترة ال�صيفية تم طلبها من 
قبل �ستديو الفيلم ال�سويدي، حيث ح�صلت على عقد 
ال�سينمائي،  ح�ضورها  تمار�س  وب��د�أت  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�صة للعمل مع العديد من المخرجين.
دايفيد  الأم�ريك��ي  المنتج  �شاهدها   1939 ع��ام  في 
�سلترنك وال��ذي دع��اه الى ال��دور الرئي�سي في فيلم 
اع��ادة لفيلم �سويدي  )انترميزو ق�صة ح��ب(، وهي 
بنف�س الا�سم، وكانت تعاني من �شيء من ال�صعوبات 
ول��ه��ذا  الان��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  لاند�ستروم( 
لان �سرعان ما �ستعود بعد 

انجاز الفيلم.
وا������ض�����ط�����رت 
الى الاقامة 
م���ن���زل  في 
الم������ن������ت������ج، 
لان�����ه�����ا لم 
ت����ك����ن 

تجيد 
ال���ل���غ���ة 

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

وحينما عر�ض فيلم )انترميزو( 
ولت�صبح  ك���ب�ي�راً،  نج���اح���اً  ح��ق��ق 
جديدة  نجمة  بيرغمان  انغريد 

في ال�سينما الأميركية.
ن�شاطها  توا�صل  انغريد  وظ��ل��ت 
بين ال�سويد و�أميركا، حتى انتقلت 
الأم�ريك��ي��ة،  ال�سينما  في  للعمل 
وحققت �أعمال ناجحة عدة منها 
)�آدم لديه �أربعة �أبناء( 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���أت��ي 
القدير  النجم  �أم��ام   1942 فيلم )كازبلانكا( عام 
ه��م��ف��ري ب���وغ���ارت، وه���ي ت�����ص��ف في م��ذك��رات��ه��ا، ان 
�أداءها �شخ�صية الزوجة النرويجية في الفيلم يمثل 
التي قدمتها في  و�أدواره���ا  �أعمالها  �أه��م  ب�أحد  لي�س 
�أخ��رى  �أع��م��ال  هنالك  لأن  ال�سينمائي،  م�����ش��واره��ا 
تحت  و�ضعته  الفيلم  �شهرة  ول��ك��ن  �أه��م��ي��ة،  تفوقه 

الأ�ضواء و�ضعت دورها تحت دائرة الاهتمام.
)لمن  فيلم  )كازبلانكا(  بعد  قدمت  المنتج  ذات  ومع 
1943، بدور ماريا الرائع، وهو  تقرع الأجرا�س( 
�أول فيلم ملون لها وتر�شحت عن الدور للأو�سكار 
ك�أف�ضل ممثلة، والعمل كما هو معروف م�أخوذ 
ع���ن رواي������ة ارن�����س��ن��ت ه��م��ن��ج��واي، وي���ق���ال ب��ان 
الفيلم  ماريا في  ل��دور  ر�شحها  نف�سه  همنجواي 

بعد ان كان قد �شاهدها في فيلم )انترميزو(.
ف��ازت   1944 ال��ت��الي )ج��ازلاي��ت(  وع��ن فيلمها 
ب��ج��ائ��زة �أو���س��ك��ار �أف�����ض��ل ممثلة م��ع الم��خ��رج ج��ورج 
وعنه  ماريا(  �سانتا  )�أجرا�س  قدمت  وبعده  كيكور، 

تر�شحت �أي�ضاً للأو�سكار.
�أف�الم الفريد  ثم ج��اءت مرحلة العمل في عدد من 
هيت�شكوك ومنها )�سبل بوند( 1945، و)نيدرب�س( 

.1946
البارزة في م�سيرتها مع فيلم  الثانية  النقلة  وت�أتي 
مج����دداً  ت��ر���ش��ح��ت  ح��ي��ث   ،1948 دارك(  )ج�����ان 
للأو�سكار، ونال الفيلم كثيراً من النجاح والانت�شار 
والمخرج  انغريد  ب�ني  جمعت  التي  العلاقة  ب�سبب 
لم  الفيلم  ان  حتى  رو�سوليني،  روب��رت��و  الاي��ط��الي 
ي��ف��ز ب��ع��دة ج���وائ���ز �أو����س���ك���ار، ب�����س��ب��ب ت��ل��ك ال��ع�الق��ة 
�شخ�صية  تقدم  كانت  انها  خ�صو�صاً  الف�ضائحية.. 
ال��غ��رام  وتعي�ش  ت��خ��ون..  ان  ل��ه��ا  فكيف  )ق��دي�����س��ة( 

والع�شق!!
حينما  انغريد  ارتبطت  ال�شخ�صي،  ال�صعيد  على 
بطبيب  عمرها  م��ن  والع�شرين  الح��ادي��ة  في  ك��ان��ت 

الأ�سنان بيتر لاند �ستروم ومنه �أنجبت ابنتها )بيا( 
.1938

ع��ن��د ع��ودت��ه��ا الى �أوروب������ا، وت�����ص��اع��د ع�الق��ت��ه��ا مع 
زوجها  م��ن  الانف�صال  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 
الاب��ن  رو�سليني  روب��رت��و  الأول  ابنها  منه  و�أنج��ب��ت 
الان��ث��ى  ال���ت���و�أم  انج��ب��ت   1952 ع���ام  وفي   ،1950
انجريد دايزابيلا رو�سوليني وهذه الأخيرة تحولت 

الى عار�ضة �أزياء وممثلة لاحقاً.
روب��رت��و  ع���ن  ان��غ��ري��د  ان��ف�����ص��ل��ت   1957 ع����ام  وفي 
�شميت،  لار����س  مواطنها  م��ع  لترتبط  رو�سوليني 
لتنف�صل  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 الاي��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�صمة  في  الـ67  م��ي�الده��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 �أ�����ص����درت في ع����ام  وك���ان���ت ب�ي�رغ���م���ان ق���د 
مع  بالتعاون  بيرغمان:  انغريد  بعنوان  مذكراتها 
لحقت  التي  للف�ضيحة  ح��ذف  م��ع  بيرجي�س،  �آلان 
بها نتيجة علاقتها الأولى مع رو�سوليني بناء على 
طلب ابنائها، لتبقى حياتها بعيداً عن تلك المحطة 

الا�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 �أو�سكار، من بينها جائزتان 
م�ساعدة..  ممثلة  ك�أف�ضل  وجائزة  ممثلة  ك�أف�ضل 
الذين  ال�سينما  في  القلة  �أو  القليلات  اح��دى  وه��ي 
حققوا مثل هذا الانجاز، وان ظلت النجمة المت�صدرة 

هي كاترين هيبورن ب�أربع جوائز ك�أف�ضل ممثلة.

�أنا�ستا�سيا تك�شف عن ا�ستئ�صال ثدييها
 

بعد  ثدييها  ا�ستئ�صال  ع��ن  �أنا�ستا�سيا  الأم�ريك��ي��ة  ال��ب��وب  نجمة  ك�شفت 
ت�شخي�ص �إ�صابتها ب�سرطان الثدي في وقت �سابق من هذه ال�سنة.

بيان:  �أنا�ستا�سيا )45 عاماً( قولها في  �أميركية عن  �إع�الم  ونقلت و�سائل 
هذه  من  �سابق  وق��ت  في  الثانية  للمرة  الثدي  ب�سرطان  �إ�صابتي  �شخ�صت 
ال�سنة، و�أنا حالياً في �آخر مراحل التعافي بعد الخ�ضوع لجراحة ا�ستئ�صال 
ثديي.و�أ�ضافت: كانت رحلة �صعبة ولكنني �أ�شعر بو�ضع رائع وبت م�ستعدة 
البوب  نجمة  �إ���ص��اب��ة  ت�شخي�ص  ان  �إلى  حياتي.ي�شار  م��ن  المقبل  للف�صل 
بال�سرطان للمرة الأولى كانت في العام 2003.ويذكر ان �أنا�ستا�سيا، تن�ضم 
�إلى نجمات كثيرات تحدثن �أخيراً عن خ�ضوعهن لجراجات بعد الإ�صابة 
�إلى  بالإ�ضافة  �أو�سبورن، وجوليانا راكيك،  �شارون  بال�سرطان ومن بينهن 
تفادياً  ثدييها  ا�ستئ�صال  عن  ج��ولي  �أنجلينا  الهوليودية  النجمة  �إع�الن 
في  الن�ساء  من  وع��دد  والدتها  وف��اة  �سبب  ك��ان  ال��ذي  بال�سرطان  للإ�صابة 

عائلتها.

جاكي �شان يفتتح
 مدينة �ألعاب خا�صة به 

 
على غرار �أ�سطورة البوب الراحل )مايكل جاك�سون( الذي امتلك ملاهي 
خا�صة به وهي land Never، قرر نجم �أفلام الحركة )جاكي �شان(، 
ب�أنه  �أن ي�ؤ�س�س متنـزهاً خا�صاً في العا�صمة ال�صينية )بكين(.النجم �صرح 
�سوف ي�ؤ�س�س متنـزه تحت ا�سم JC يعر�ض فيه متعلقاته الخا�صة، و�سيكون 
على 5 �أق�سام لم ي�صرح عنها بمعلومات كافية، و�سوف يحيط مجموعته 

بالمنـازل ال�صينية الم�صنوعة من خ�شب ال�صندل المعروف برائحته الزكية.
ينتظر  لهذا  م��ف��اج���آت،  م��ن  المتنـزه  ه��ذا  �سيحتويه  م��ا  بعد  يعرف  �أح��د  لا 
�سوف  �أخ���رى،  ناحية  وبنائه.من  ت�صميمه  من  الانتهاء  موعد  الكثيرون 
عالم  كبار  بين  تجمع  التي  الحركة  �أف�الم  ملحمة  في  �شان  جاكي  ي�شارك 
ميل  �سي�شهد ظهور  الذي   expendables  The فيلم  وهو  الأك�شن، 

غيب�سون و�أنطونيو بانديرا�س في ن�سخته الثالثة العام القادم.

�شكل  على  الحفاظ  �أج��ل  من  هوليوود  ممثلات  فيه  ت�شقى  ال��ذي  الوقت  في 
�أج�سادهن خلال فترة الحمل وبعدها، حتى لو كان على ح�ساب �صحتهن، لا 
تكترث الممثلة البريطانية كيت وين�سليت بطلة فيلم )تايتانيك( ال�شهير، 

كثيرا بهذا، وتبدي اهتماما بحملها �أكثر من �شكل ج�سدها.
بمنا�سبة  �آوت(  )ت��ايم  الأمريكية  المجلة  م��ع  �أج��رت��ه  حديث  وفي   
لا  وين�سليت:  ق��ال��ت  ال��ث��ال��ث،  بطفلها  حملها 
�أرغب في �أن �أم�ضي كل وقتي في التفكير في 
�صحة  في  �أك��ون  �أن  �أود  ج�سدي.  مقا�سات 
�أ���س��ت��م��ت��ع ب��وق��ت��ي ع��ل��ى ق��در  ج��ي��دة و�أن 
الم�ستطاع، ف�أولياتي لي�ست الح�صول على 
بطن م�سطح، لكن �أن �أكون حا�ضرة دائما 

من �أجل �أولادي، وهذا هو كل �شيء.
من  �أك�رث  ب�أموتها  تهتم  �أنها  و�أ�ضافت   
�شكل ج�سمها، و�أنها ت�أخذ فترة حملها 
�أن  �أنها تود  في هدوء و�سكينة، م�ؤكدة 
و�صحة  �شكل جميل  بالطبع في  تكون 
في  �صحي  م�سلك  فهذا  �أي�����ض��ا،  جيدة 

الحياة.

 والمعروف عن كيت وين�سليت رف�ضها �إجراء عمليات التجميل �أو �أن ت�صبح نحيلة 
مثل قريناتها في هوليوود ،وترى �أن عدد النجمات الممتلئات نوعا ما يتزايد على 

ال�سجادة الحمراء.
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�شخ�صيتي الحقيقية عك�س ال�شر الذي تميزت به �شخ�صية �أم قاعود

لينا كرم: على الممثل �أن ي�ؤدي الأدوار كلها بما فيها ال�شريرة

�أعمال  عبر  المبدعة  ذاتها  تحقيق  �إلى  �سعت  التي  كرم  لينا  الفنانة  �إنها   
ح��ف��رت في ال��ع��ق��ل وال���وج���دان، راف�����ض��ة ال��ت��ق��وق��ع �ضمن نم��ط م��ع�ني من 
جدارتها  ف�أثبتت  الح�����ض��ور  وق���وة  الأداء  بعفوية  ام��ت��ازت  ال�شخ�صيات، 
فحر�صت  الاختيا،ر  م�س�ؤولية  حمّلها  ال��ذي  الأم��ر  ال�صادقة،  بموهبتها 
على تقديم المميز دائماً دون �أن ت�أبه لل�صعاب و�سعت عبر �أدوارها المختلفة 

�إلى تحقيق ح�ضور يترك ب�صمة وا�ضحة. 

• كيف تعاملت مع كمية ال�شر التي ات�صفت بها �شخ�صية )�أم قاعود( 
هناك  �أن  خا�صة   )2 ال�ربغ��وت  )زم���ن  ال�شامية  البيئة  م�سل�سل  في 

فنانين قد يرف�ضون ت�أدية مثل هذه الأدوار ال�شريرة؟ 
- �إنني في طبيعتي �إن�سانة م�سالمة وب�سيطة بعيدة كل البعد عن 
ال�شر ولا �أعرف في حياتي كيف يمكن �أن �أحقد على �أحد، وبالتالي 
�أم  �شخ�صية  به  ال��ذي تميزت  ال�شر  عك�س  الحقيقية  �شخ�صيتي 
�إلي  بالن�سبة  دافعاً  �شكّل  ال�سبب  هذا  وربم��ا  الم�سل�سل،  في  قاعود 
لذاتي  الدور تحدياً  الكبيرة لديها، فكان  ال�شر  لأظهر كمية 
كممثلة  �أدوات��ي  وت�سخير  قدراتي  ا�ستخدام  في  ولطريقتي 
ال��دور ب�شكل جميل في الن�ص  كُ��ت.ب  ال���دور، وق��د  لت�أدية 
لامر�أة تريد �أن تكون �شريرة، و�أرى �أنه في النهاية على 

الممثل �أن ي�ؤدي الأدوار كلها بما فيها ال�شريرة.
�أن  تخ�شين  �ألا  الفني  الو�سط  �إلى  ع��ودت��ك  بعد   •
ي�ؤطرك المخرجون �ضمن نمط معين من الأدوار، 
خا�صة �أن �أغلب ال�شخ�صيات التي قدمتها �أخيراً 

كانت �سلبية؟
�أبدعت  ربما  تنميطي.  حقهم  من  فلي�س  لا،   -
عبر الأدوار ال�سلبية التي قدمتها، ولكن فيما 
ومختلفة،  متنوعة  �شخ�صيات  قدمت  �سبق 
ومنها دور الفتاة الطيبة. وعلى الرغم من 
�أنني ج�سدت هذه ال�سنة العديد من الأدوار 
�ضمن  التنميط  �أرف�����ض  �أن��ن��ي  �إلا  ال�سلبية 
بحجة  ال�شريرة  ال�شخ�صيات  تج�سيد  �إط��ار 

�أنني تميزت فيها.
ال�شامية  البيئة  م�سل�سلات  �أن  ترين  هل   •
التي  نف�سها  ب��الم��ك��ان��ة  ال��ي��وم  تحتفظ  لات����زال 

احتلتها في فترة �سابقة؟
ب��د�أ يمل من هذه  الم�شاهد  .. لأن  بالطبع لا   -
�سوى  فيها  يُحكى  م��ا  هناك  يعد  ولم  الاع��م��ال، 
و�شجارات  الن�ساء  بع�ض  وح��ك��اي��ات  الح���ارة  ق�صة 
بين هذا وذاك. و�أرى �أن الم�سل�سلات ال�شامية الأولى 
بيئة  �أع��م��ال  م��ن  الأ���ص��دق مم��ا يعر�ض حالياً  كانت 

�شامية. 
)فتت  م�سل�سل  في  م�شاركتك  خ�صو�صية  تكمن  �أي��ن   •

لعبت(؟
بالن�سبة  �شخ�صية جديدة  وهي  لينا،  دور  فيه  - ج�سدت 
�إنها  الفنية.  م�سيرتي  خ�الل  قدمته  ما  مع  مقارنة  �إلي 
امر�أة �أنانية تحب المادة، ولديها ا�ستعداد لأن تبيع كل من 

المال، عموماً يقدم  �أجل الح�صول على  ابنتها من  حولها حتى و�إن كانت 
العمل تبريراً للحالة التي و�صلت �إليها من الج�شع والأنانية، فقد عانت 

ال�شخ�صية فيما �سبق من ظروف �صعبة �أو�صلتها �إلى هذه النتيجة.
له  ن�ربر  وك�أننا  يظهر  الان�سانية  بحلّته  ال�شرير  ال��دور  يُقدم  عندما   •

�أفعاله ون�ستجر الم�شاهد للتعاطف معه.
- لا .. ف�أنا �أقف �ضد الترويج لمثل هذه النماذج ال�شريرة، ولكن بالمقابل 
الأ�شخا�ص  فيها  الحياة بمن  المختلفة في  النماذج  �إظهار  ينبغي  �أن��ه  �أرى 
�إن  القول  الطبيعي  وم��ن  والج�شعين.  والحقودين  والطماعين  الم��ادي�ني 

ال�شخ�صية ال�شريرة مكروهة ولا يتعاطف معها �أحد.
فعلى �سبيل المثال �شخ�صية لينا في )فتت لعبت( تم تبرير ما و�صلت �إليه، 
فقد �أ�صبحت �إن�سانة غير �سوية في المجتمع، لأنها مرت بظرف معقد في 
حياتها، فهي كانت تعمل خادمة وتعرّفت على �أحدهم وتزوجته ولكنه غدر 
بها في النهاية وطلقها ورماها مع ابنتها، وهذا نموذج يمكن �أن يتعاطف 
معه الم�شاهد، ولكن بالمقابل نجد �أن �شخ�صية �أم قاعود في م�سل�سل )زمن 
البرغوت( لا يتعاطف معها المتلقي لأنها امر�أة من الأ�سا�س �شريرة ولي�س 

لديها �إن�سانية.
ترينها  فهل  جريئة  ب�أنها  لعبت(  )فتت  في  م�شاركتك  وو�صفت  �سبق   •

كذلك؟ 
- طبعا كان الدور جريئاً، فلأول مرة يتم طرح مو�ضوع المر�أة التي تروج 

وتتعاطى الح�شي�ش، وهذا الأمر بحد ذاته فيه الكثير من الجر�أة. 

رانيا يو�سف
 لن ت�شارك بم�سل�سل )فر�س رهان(

 نفت الممثلة رانيا يو�سف تعاقدها على الم�شاركة في م�سل�سل )فر�س رهان(، 
�أي �سيناريو لعمل تلفزيوني حتى الآن، ولم  �أبد موافقتي على  قائلة: لم 
�أنها اعتذرت  انته من قراءة ال�سيناريوهات المعرو�ضة علي .و�أ�ضافت رانيا 
عن الم�سل�سل العام الما�ضي، ب�سبب الت�أخير في تنفيذه، ولم يعر�ض عليها مرة 
�أخرى كما �أنها م�ستعدة للتعاون مع الفنان الأردني �إياد ن�صار مرة جديدة، 

وذلك بعد الم�شاركة  في بطولة م�سل�سل )موجة حارة(. 
)دومينو(  الفيلم الجديد  بطولة  و�إي��اد لخو�ض  رانيا  الثنائي  ي�ستعد  كما 
العمل مازال  �أن   ، لها  �سهام فتحي م�ؤكدة  في ت�صريحات  ت�أليف  وهو من 
عيد  بعد  ت�صويره  في  البدء  المقرر  ومن  والتجهيز،  التح�ضيرات  فترة  في 

الأ�ضحى مبا�شرة.

وفاء عامر تبحث عن ن�ص
 

ق��ال��ت الفنانة وف���اء ع��ام��ر ان��ه��ا ت��ع��اني ك��ث�ريا م��ن �أج���ل ال��ع��ث��ور على ن�ص 
�أكثر  ق��راءة  الرغم من  �أن��ه وعلى  �إلى  ال��درام��ا، م�شيرة  �إلى  به  جيد تعود 
ا�شتياقها  بعد على عمل جديد، معبرة عن  ت�ستقر  ف�إنها لم  �سيناريو  من 

للوقوف امام الكاميرا من جديد )لكن ما باليد حيلة( على حد و�صفها.
و�أكدت �أنها لن تغامر بتاريخها من �أجل الوجود على ال�ساحة الفنية من 

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

�أحمد ال�سقا يخو�ض
 التجربة الدرامية للمرة الثانية 

 
التجربة  �سيخو�ض  ال�سقا  �أحمد  الم�صري  الممثل  ان  خا�صة  م�صادر  ذك��رت 
ان قدم م�سل�سل )خطوط حمراء( في  بعد  الثانية، وذلك  للمرة  الدرامية 
رم�ضان ما قبل الما�ضي.ومن المقرر �أن ينتج الم�سل�سل المنتج اللبناني �صادق 
ال�صباح، و�سيتولى �إخراجه �أحمد، ولكنهم لم ي�ستقروا على ال�سيناريو حتى 
الان.من ناحية اخرى يقوم ال�سقا حالياً بتح�ضير فيلم )الجزيرة( الجزء 

الثاني.

نوعية  في  حقيقية  نقلة  �شكلت  الأخيرين  المو�سمين  في  عودتها  لكن  الزمن  من  لفترة  الفني  الو�سط  عن  ابتعادها  من  الرغم  على   
ال�شخ�صيات التي تقدمها، خا�صة عبر ما ج�سدته من �أدوار في الم�سل�سلات التي عر�ضت في �شهر رم�ضان الأخير، حيث ف�ضلّت �أن تطل 
على جمهورها من خلال �شخ�صيات مركبة �صعبة ومتنوعة، تحمل �سمات ت�شكل على �صعيدي ال�شكل والم�ضمون تحدياً جدياً للممثل، 

وكانت على قدر التحدي وا�ستحقت �إعجاب الجمهور والنقاد.

ميلاد يو�سف ين�ضم
 الى ا�سرة )خواتم( 

�أكد النجم ميلاد يو�سف م�شاركته في م�سل�سل )خواتم( مع المخرج 
ناجي طعمي، والذي ي�صور م�شاهده فيه في وقت لاحق، ليعر�ض 

العمل خلال �شهر رم�ضان من العام المقبل.

ي���ؤدي  �أن��ه  ع��ن  يو�سف  ك�شف  عربية  اع�الم  لو�سائل  ت�صريح  وفي 
�شخ�صية )وائل( في الم�سل�سل، لكن دون �أن يعطي �أية تفا�صيل عن 
ذلك الدور لكونه ما زال في طور القراءة.وتوقع انتهاءه من كل ما 
الورق خلال وقت  بال�شخ�صية على  يتعلق 
ثقته  ومعبرا عن  بالن�ص  م�شيدا  ق�صير، 
�سبق  ال��ذي  طعمي  ناجي  المخرج  بكاميرا 

له العمل معه في �أكثر من م�شروع.
الم�����ش��اري��ع  �أن ك��اف��ة  �أك���د م��ي�الد  �إلى ذل���ك 
ما  ل��ه  بالن�سبة  المقبل  للمو�سم  الأخ���رى 
تزال في مرحلة التفاو�ض، نافيا تجاوز �أي 
الكلام بما في  الآن مرحلة  م�سل�سل حتى 
ذلك م�سل�سلات البيئة ال�شامية المعرو�ضة 
�أن ميلاد  �إلى  فيها.ي�شار  للم�شاركة  عليه 
بنوع  يتخ�ص�ص  لا  درام����ي  نج��م  ي��و���س��ف 
معين، بل يبرز في الاجتماعي والكوميدي 
حتى  ال�سوية،  بنف�س  والبيئي  والتاريخي 

بات �أحد �أبرز نجوم التنويع في �سوريا.
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اعداد ال�شاعر
عبد الله المن�صوري

بيت الق�صيد

ربيعّ بين ياقوت 

ح��يّ اب���ج���وابٍ  م��ن  فطين   

�سنين م��ن  عليهم  يلعي 

ايبين    وع��وق��ه  ال�شّقا  قبل  

ثمين    ق����درٍ  ل��ك��م  ع��ن��ده 

ع������ادات ع��ن��د الأوّل���ي��ن    

ح�سين    ي��ا  غ��ريم��ك   �إرح����م 

الجا�سيين     م  ت�����س��ت��وي   لا 

م�����ش��ت��اق ل��ل��خ��لّ الح��ن��ون

يرحمون ع�ساهم  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 �سلطان �آل نهيان ) طيب الله ثراه (  

الهوا في ابــلادنـــا جنـــة

		 عندنا الفردو�س مـــوجــــوده 

حكمــــــــة

للتواصل:
E-mail:xhms@hotmail.com

فاكس: 4488436  	

فخر الإمارات 

غـلاكم في  تفتخـر  زاي��ـ��د  �إرج���ـ���ال 

وفاكم اغلى  م��ا  الغالين  �شيوخنا  ي��ا 

لـر�ـضاكـم جـنـد  انـهـبّ  الإلـه  ب�أمـر 

�ـسمـاكم لـعـالـي  نـهـديـهـا  بالـحـب 

ثــراكم تـفـدى  �شيوخ  ي��ا  �أرواح���ن���ا 

عــــداكم وطلـعـوا  ق��ـ��دّر  لا  كـان  �إن 

مـعـاكــم مـحـبّـه  �إل��ه��ا  ال��دي��ار  هـذي 

خـطـاكـم تقتفيها  ه��ـ��ذي  ال���ـ���دار 

نـبـاكـم الم��ـ��ع��ـ��الي  درو�س�����  زال����ت  لا 

حـاكـم حـب  للـوطـن  تحـفـظ  ي��الله 

فـداكـم قـدره  ونـعـزّ  الوطن  نـفـدى 

الرا�س على  ق��ـ��دره  وتحـط  ب��ه  تعتزّ 

بهالنا�س اْب��ك��م  �أ���ش��بّ��ه  م��ا  ذم��ت��ي  في 

ب�إح�سا�س القلوب  تبغون  كانكم  وان 

�سا�س قدركم  و�صل  ما  به  ت��ام��روا  ما 

يـقـا�س مـا  حـب  باعماقنا  ول��دارن��ا 

؟ وتندا�س  ثراهم  يمحي   !! غيرنا  من 

�أتعا�س ف  �أتعا�س  والله  لا  وبدونكم 

ي��ال��ل��ي ورث��ت��وه وت��وارثـ����ه الأن��ف��ا�س��

يـا�س ل��ع��زّن��ا  ���ش��ي��خٍ   زاي����د  م��ن ح��ك��م 

الأجنا�س حبّتـه  بْم ونم���اري  نـفـداه 

�ألمـا�س كلـهـا  وطـن  يا  رمْـلك  حـبّـات 

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

كلنا خليفة

راية !

زاي���ـ���د ب��ـ��ع��ـ��زم��ـ��ه  م���ؤ���ـ��ـ��س�����س��ه��ا  دارٍ  

دام���ـ���ـ���ه خ��ل��ي��ف��ـ��ـ��ـ��ه ف���خ���ره���ا ي��ت��زاي��ـ��د

ال�����راي�����ة ال����ل����ي م�����ا ارف�����ع�����ت راع���ي���ه���ا 

وال���ل���ح���ظ���ة ال����ل����ي م����ا ان��خ��ل��ق��ن��ا ف��ي��ه��ا 

م������وت ال������رج������ال اب����ع��ين� م�����ن ي��غ��ل��ي��ه��ا 

ي��ح��ي��ي��ه��ا  ولا  ي���ذب���ح���ه���ا  وال����ن����ف�����س���� 

ن����ا�����س����ك م����ي����ف����ت����ق����دون ي���اغ���ال���ي���ه���ا 

اي��ي��ه��ا  ���بمج���د  �إل���������س����ان����ك  تم�������س���ك  لا 

ب���اري���ه���ا  م����ع  دوم  خ���ل���ه���ا  ح���اج���ت���ك  و 

ع���ـ���ـ���زٍ ل��ه��ـ��ـ��ـ��ا داي���ـ���ـ���م وم���ـ���ج���ـ���دٍ زاي���ـ���ـ���د

ال����ـ����ى ال����عا�ل�� ي���ع���ل���ى ب���ه���ا الان�����ـ��ـ��ـ��ـ��س��اني

م�����ن ق����ب����ل ي���رف���ع���ه���ا م���ه���ي���ب ا���بمغ���ري���ه 

ال���ن���ف����س��� ف���ي���ه���ا م�����ا ه�����ي ا��بم���س��ت��ق��وي��ه

لاك������������ان ه����م����ت����ه����ا ق����ل����ي����ل وم������زري������ه 

خ�������ذلان ����ص���اح���ب���ه���ا ال�������ذي ل����ه �أل����ويَ����ه

م�����س��ت��ظ��وي��ه  م����ه����ي  ال����ق����م����رة  اذا  الا 

�إل�����������س�����ان م�����ا ت���ع���ل���ى ي����ل����و م�����س��ت��ل��وي��ه 

وخ�����ل ال�����رج�����اوي ب���ا����س���م���ه الم����ر�ت�س���وي���ه

معالي/ علي بن �سالم الكعبي 

ريتويت
جمعت التغريدات : غاية  

�سعيد بن مانع
Almane3Saeed@‏ 

يان�سيم ال�صبح �شف عوده غ�ضي 
 لو تزيد �شوي ؟ يتعبه الخ�صر 
 �أ�شهد �إن اللي ب�شوفه ماحظي ! 
 ما ب�صر لو كان في عينه ب�صر 

**

عبيد را�شد اليليلي

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

تجهل �أ�شياءٍ كثيرة في الحياه 
لو فرا�شي خي�ش ولحافي عري�ش ..

والعمر ب�سمة على وجه المياه .!

**

عبدالله محمد العوي�س

AbdallahAlowais@‏ 

�إن�سى الخطا وتْذكّر �آيات غفران

�سهْو الخطا ما فيه ظلْم و تجنّي

ما ت�شوفني بعدك انا قلب ولهان؟

عطني دخيلك فر�صتي و امتحنّي

محمد الحاي 

خلال فعاليات » العين تقر�أ » 

د. حمد بن �صراي يوقع كتابه  »منطقة 
الخليج العربي بين فار�س وبيزنطة »

وقع الدكتور حمد بن �صراي ا�ستاذ التاريخ بجامعة الإمارات م�ساء �أم�س 
جل�سة  خلال  وبيزنطة  فار�س  بين  العربي  الخليج  منطقة   « كتابه  الأول  
العين  بمدينة  ت��ق��ر�أ«  »ال��ع�ني  معر�ض  في  الح�����ض��ور  م��ع  مفتوحة  نقا�شية 
المختلفة  الإع��ل�ام  وو���س��ائ��ل  والنا�شرين  ال��ك��ت��اب  م��ن  كبير  جمع  بح�ضور 
والذين حظوا باقتناء ن�سخة من كتابه  ، وقدم الجل�سة النقا�شية  محمد 
المزروعي رئي�س الهيئة الادارية لاتحاد كتاب وادباء الامارات- فرع �أبوظبي 
باعتبارها فترة  الإ�سلام  قبل  العربي  تاريخ الخليج  فيه عن  »  وتح��دث   ،
للباحثين  يقدم  المنطقة  ه��ذه  على  التركيز  �أن  م���ؤك��دا   ، ومهملة   من�سية 

معلومات جديدة وثرية حول  هذه الفترة من التاريخ 
م��ا بين   ال��ف�رتة  العربي في  �أن منطقة الخليج  ب��ن ���ص��راي  ال��دك��ت��ور  وق���ال 
كبيرتين  بح�ضارتين  مح��اط��ة  ك��ان��ت  الم��ي�الدي  وال�سابع  ال��ث��ال��ث  ال��ق��رن�ني 
الاقت�صادي  الت�أثير  عن  تحدث  كتابه  وعبر   ، والبيزنطية  الفار�سية  هما 
وال�سيا�سي والع�سكري لهاتين الح�ضارتين على المنطقة م�شيرا �إلى  الدور 

الح�ضاري لمنطقة الخليج العربي خلال هذه الفترة
وتو�صل الباحث خلال كتابه الى �أن المنطقة لم تكن مهملة كما هو �شائع 
م�ؤكدا �أنها كانت ت�شارك وبقوة وفعالية في ال�سيا�س الدولية القديمة وانها 
عن  ف�ضلا   ، والفار�سية   البيزنطية  ال�سيا�سة  على  ق��وي  ت�أثير  ذات  كانت 
البيزنطيين  �أن  �إلى  ، م�شيرا  والاقت�صادي   والتجاري  ت�أثيرها الح�ضاري 
حاولوا كذلك الو�صول الى منطقة الخليج العربي لأهميتها كونها طريقا 
ملاحيا يربط العراق ب�شرق �أ�سيا ،ولفت �إلى �إن حملة �أبرهة الحب�شي على 
مكة كانت ذات ابعاد �سيا�سية �سعى من خلالها لل�ضغط على  الفر�س الذين 

كانوا يحتلون الخليج �آن ذاك

كل مناّ يحفظ عن ظهر قلب ق�صيدة �سيدي الفريق �أول �سمو ال�شيخ محمد بن زايد �آل نهيان 
الله – والتي يقول �سموّه في مطلعها: - – حفظه 

الهام�س حباً في  ال�شاعرة  �أنامل  الوطنية الخالدة، ن�سجته  الملحمة  هنا �صدىً جميلًا لهذه 

ر�أ�سها  على  والتي   ، المتحدة  العربية  الإم��ارات  دولة  بها  الله  حبى  التي  والقيادة  الوطن 

�صاحب ال�سمو ال�شيخ خليفة بن زايد �آل نهيان رئي�س الدولة - حفظه الله ورعاه -.

�أرُ�سلت لنا ال�شاعرة الق�صيدة معنونة بـ مجاراة �شيخي .،; محمد بن زايد ;،.

 .. لنن�صت لهذا ال�صدى الذي لام�س عنان ال�سماء، حيث ال�صوت والمعنى ال�سامي لق�صيدة 

الفريق �أول �سمو ال�شيخ  محمد بن زايد �آل نهيان – حفظه الله ورعاه -.

ن�سجها  لمن  ال�شكر  كل  الحكمة،  في  غارقة  ق�صيدة 
بهذه الروح 

معاكم م��ه��دي  و���س��ط  را����س���ي  رف��ع��ت 

لحاكم في  �أف��ت��خ��ر  واج��ن��ود  ���ض��ب��اط 

ال��را�س�� راف���ع  وب��ي��ن��ك��م  كر�ب�ت  معكم 

النا�س م��ع  نف�سي  يافخر  ي��اع��زوت��ي 


