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المعكرونة قد تزيد الاكتئاب
وجدت درا�شة جديدة اأن الأ�شخا�ص الذين يتناولون الأطعمة الغنية 
بالكربوهيدرات مثل المعكرونة ورقائق البطاطا قد يزيد لديهم خطر 

الإ�شابة بالكتئاب.
وذك����ر م��وق��ع دي��ل��ي م��ي��دي��ك��ال الأم���رك���ي اأن ال��ب��اح��ث��ن في م��در���ش��ة 
العلاقة  حول  �شنة   12 لمدة  درا�شتهم  اأج��روا  العام  لل�شحة  هارفارد 
بن ا�شتهلاك الكربوهيدرات والكتئاب، حيث �شملت 43 األف امراأة 
اأن  بالكتئاب، و�شئلن عن نظامهن الغذائي. وتبنّن  لم ي�شبن �شابقاً 
الن�شاء اللواتي تناولن لكثر من اللحوم الحمراء والمعكرونة والخبز 
 40% اإلى   29% ب��ن  بن�شبة  عر�شة  اأك���ر  ك��ن  البطاطا  ورق��ائ��ق 

للاكتئاب.
والنبيذ  والقهوة  الزيتون  زي��ت  ي�شتهلكن  اللواتي  اأن  اأي�شاً  وظهر 

والأ�شماك هن اأقل عر�شة ل�شوء المزاج.

ال�شوكولاتة مرتبطة 
بانخفا�ض الدهون 

ال�شوكولتة حيث وجد  لتناول  اأخ��رى  فوائد  درا�شة جديدة  اأظهرت 
باحثون من جامعة غرناطة الإ�شبانية وجود �شلة قوية بن ارتفاع 
ا�شتهلاك ال�شوكولتة بن المراهقن الأوروبين وانخفا�ص م�شتويات 

الدهون في الج�شم، ح�شب ما ذكر موقع ال�شو�شنة
تاأتي هذه النتائج التي ن�شرتها مجلة جورنال نيوتري�شن �شمن بحث 
ع يقوم في الباحثون بتحليل بيانات عن الوجبات الغذائية واللياقة  مو�شّن

البدنية والتدابر ال�شحية المختلفة بن المراهقن الأوربين.
وقام الباحثون تحت اإ�شراف البروفي�شورة ماجدالينا غار�شيا من ق�شم 
 1458 �شجلات  بتحليل  غرناطة،  بجامعة  الطبية  الف�شيولوجيا 

مراهق من 9 دول اأوروبية تتراوح اأعمارهم بن 12 و17 عاماً.
ا�شتمارات يذكرون فيها كل الطعام  الم�شاركن تعبئة  حيث طُلب من 
الذي اأكلوه خلال ال� 24 �شاعة الما�شية، مع تكرار تعبئة ال�شتمارة في 

يومن غر متتالين من اأيام الأ�شبوع.
وت�شمنت بيانات الطلاب الم�شاركن معلومات عن وزن وموؤ�شر كتلة 
الج�����ش��م، ومح��ي��ط الخ�����ش��ر، ون��وع��ي��ة الن�شاط ال��ب��دني، وال��ده��ون في 

الج�شم.
واأظهرت النتائج اأن ا�شتهلاك ال�شوكولتة المرتفع ارتبط مع انخفا�ص 
م�شتوى الدهون في الج�شم وخا�شة حول الخ�شر، بغ�ص النظر عن 

مدى ممار�شة ال�شخ�ص للريا�شة.
ت��ن��اول  ب��ن  ال��ق��وي��ة  ال�����ش��ل��ة  لم���اذا تظهر ه���ذه  ال��ب��اح��ث��ون  ولم يف�شر 
�شابقة  درا�شات  لكن  الدهون،  م�شتويات  انخفا�ص  وبن  ال�شوكولتة 
عليها  تحتوي  التي  الفلافونويد  لمركبات  دوراً  اق��ترح��ت  ق��د  كانت 

ال�شوكولتة.
مركبات  تعتبر  ال��ت��ي  الفلافونويد  لم��رك��ب��ات  �شحية  ف��وائ��د  وت��وج��د 
اأمرا�ص  اأنها تحمي من  بيوكيميائية م�شادة للاأك�شدة، حيث يعتقد 

القلب والأوعية الدموية، واأن لها اآثار م�شادة للالتهابات وللتخر.
قد  الفلافونويد  مركبات  اأن  اإلى  الإ�شبانية  الدرا�شة  نتائج  واأ�شارت 
ال��دم، وتخف�ص من �شغط  ال�شار في  الكولي�شترول  تقلل من تركيز 

الدم.
وكانت درا�شة �شويدية �شابقة قد وجدت اأن تناول ال�شوكول يخف�ص 

من احتمالت الإ�شابة بال�شكتة الدماغية.

نوبة ربو تمنع �شفر 
اإدري�ض اإلبا 

اإلبا،  اإدري�����ص  البريطاني  الممثل  اأ�شيب 
ب��ن��وب��ة رب���و ق��ب��ي��ل ان���ط���لاق رح��ل��ت��ه اإلى 
لفيلمه  ل��ل��تروي��ج  الج��ن��وب��ي��ة،  اإف��ري��ق��ي��ا 
�شخ�شية  ف��ي��ه  ي��ج�����ش��د  ال�����ذي  الج���دي���د 
الرئي�ص الجنوب اإفريقي ال�شابق نيل�شون 
مانديلا، ما حال دون �شفره ونقله على 
الفور اإلى اأحد الم�شت�ش�شفيات في العا�شمة 

البريطانية لندن، لتلقي العلاج.
واأفادت و�شائل اإعلام بريطانية انه قبيل 
اإقلاع الطائرة، �شعر اإلبا بانزعاج وتعذر 
عليه التنف�ص جيداً ليتبن انه ي�شكو من 
الم�شت�شفى،  اإلى  نقله  ا�شتدعت  ربو  نوبة 
ب���دلً م��ن ال��ت��وج��ه اإلى ج��ن��وب اأف��ري��ق��ي��ا 
ل��ل��تروي��ج ل��ف��ي��ل��م��ه الج���دي���د م��ان��دي��لا: 

م�شرة طويلة نحو الحرية.
وذكرت ان اإلبا تغيب عن موؤتمر �شحافي 
في جوهان�شبرغ، وهو يتعافى في م�شت�شفى 
بلندن، على اأن ينطلق في الترويج للفيلم 

الجديد في القريب العاجل.
دور  يلعب  �شنة(  اإلبا )41  ان  اإلى  ي�شار 
البطولة في الفيلم الذي يبداأ عر�شه في 
اإلى ج��ان��ب عدد  ال�شهر الح���الي،  اأواخ���ر 
في  هاري�ص  نعومي  اأب��رزه��م  النجوم  من 

دور زوجة مانديلا ويني .

اأن ت��ن��اول وت��ق��ط��ي��ع وط��ح��ن ال���غ���ذاء وم���ن ث��م تمثيله 
والخمائر  والأنزيمات  الهرمونات  من  العديد  بتدخل 
المت�شا�ص  عملية  الى  اإ���ش��اف��ة  وغ��ره��ا  وال��ع�����ش��ارات 
وك��ل هذه  ال�شلبة خ���ارج الج�شم  الم���واد  ث��م لفظ  وم��ن 
الفعاليات والتي تجري في الجهاز اله�شمي ابتداءً من 
الفم وانتهاءً بالمخرج ، فاأنها وبكل تاأكيد تنتج وتخلف 
العديد من المواد ومنها الغازات كغاز الميثان على �شبيل 
اأن تطرح خارج  ال��غ��ازات لب��د لها من  واأن ه��ذه  المثال، 
غر  واأخ���رى  مَرَ�شية  منها  ولأ���ش��ب��اب  وربم��ا  الج�شم، 
والذي  القولون  في  تجول  الغازات  تلك  تبقى  مَرَ�شية 
الذي  ال�شاعد  القولون  وهي  اأق�شام  ثلاثة  من  يتاألف 
الم�شتعر�ص  والقولون  الدقيقة  الأمعاء  نهاية  يبداأ من 
النازل  القولون  اأم��ا  القولون  جزئي  ب��ن  يقع  وال���ذي 

فينتهي بالم�شتقيم والمخرج.
ومن  الغذائية  الم��واد  وتمثيل  وه�شم  طحن  عملية  اأن 
ثم لفظ الف�شلات تتاأثر بالعديد من العوامل والتي 

يمكن تلخي�شها بما يلي:
الطبيعة التغذوية واأوقات تناول الغذاء.  1-

نوعية الغذاء والماء وال�شوائل الأخرى.  2-
الحالة ال�شحية والنف�شية.  3-

اأ�شتعمال علاجات الأمرا�ص المزمنة.  4-
ه��ذه ال��غ��ازات م��ع ال��ه��واء ال��ت��ي تبقى 

انتفاح  ت�شبب  والأم���ع���اء  الم��ع��دة  في 
البطن ومن ثم تو�شعها.

اأ�سباب انتفاخ البطن:

اأولًا :اأ�سباب غير مَرَ�سية
ال�������ش���وائ���ل  ب����ت����ن����اول  الف����������راط   1-

الغازية.
م�شغ العلكة الم�شتمر.  2-

الم�����ش��ت��م��ر)ج��راء  ب��ل��ع ال���ري���ق   3-
حالة نف�شية معينة اأو توتر(.

ت��ن��اول ال��ط��ع��ام غ��ر الم��ط��ب��وخ   4-
جيداً.

الدورة ال�شهرية.  5-
ي�شبب  غذائية  م��واد  تناول   6-

تم��ث��ي��ل��ه��ا ال���غ���ذائ���ي ب���اط���لاق 
الغازات.

ثانياً: اأ�سباب مَرَ�سية 
التهاب اللثة والأ�شنان وكرة اللعاب.  1-

ال�شمنة وت�شحم جدار البطن وترهله.  2-
اأو  البكتري  التعفن  ب�شبب  المه�شوم  غر  الطعام   3-

الفطريات.
الديدان المعوية.  4-

-5 التهاب البنكريا�ص، األتهاب اأو ح�شى المرارة ، التهاب 
الدقيقة  الأمعاء  من  جزء  ،ا�شتئ�شال  البولية  الم�شالك 
وه�شا�شة  ل��ن   ، ال��دم  فقر   ، الدموية  ال���دورة  هبوط   ،

العظام فقر الدم و-اأو نق�ص فايتمينات.
بانتفاخ  تم��ت��از  �شهلة  لي�شت  مَ��رَ���ش��ي��ة  ح���الت  وه��ن��اك 
الطوارئ  ح��الت  من  الأمعاء)وتعدّن  كان�شداد  البطن 
اإ�شافة   ، الأمعاء  الجراحية( وكذلك حالة كانكرين 
غر  اأو  الم��ع��وي��ة  ال�شرطانية  الأورام  ح���الت  الى 

المعوية.

ثالثاً: 
اأ�سباب اأخرى

ا�������ش������ت������خ������دام   1-
اأو  )المعوي  المغ�ص  علاجات 
خمول  ت�شبب  وال��ت��ي  ال��ك��ل��وي( 

الأمعاء.
القلق وعدم الرتياح والذي   2-
��ج ال��ق��ول��ون  ن��ط��ل��ق ع��ل��ي��ه )ت��ه��يّن

الع�شبي(.
التدخن بكل اأنواعه.  3-

عدم ممار�شة الريا�شة  4-

وللتخفيف من انتفاخ البطن يجب:
اللحوم،  خ�شو�شاً  ج��ي��داً،  المطبوخ  الطعام  ت��ن��اول   1-

وبع�ص اأنواع الخ�شر.
الوجبة  بعد  الفاكهة  ت��ن��اول  ال�شائع  الخ��ط��اأ  م��ن   2-

الغذائية، وال�شحيح هو تناولها قبل ذلك.
عدم ال�شراف بتناول الغذاء.  3-

مثل  اله�شم  عملية  تربك  التي  الأطعمة  تحا�شي   4-
من  النيئة،والتقليل  والخ�شروات  الجافة  البقوليات 

اللحوم الحمراء مع تحا�شي الدهون.
خ�شو�شاً)البب�شي  الغازية  ال�شوائل  �شرب  تجنب   5-
واأ�شباهه( كونه يحتوي على ال�شكريات القابلة للتف�شخ 

والتعفن.
تجنب ا�شتخدام الملح بكرة فكلما زادت كمية الملح   6-
مع  الن��ت��ف��اخ  وح�شل  ال�شوائل  تر�شيح  زاد  الج�شم  في 

تجنب تناول الأطعمة المعلبة، والجب�ص.
-7 نن�شح بتناول الموز والتفاح )كونه يحتوي على �شكر 
القهوة  والق��لال من  وال�شوفان،  والطماطم  البكتن( 

وال�شاي.
المتناع عن م�شغ العلكة.  8-

ممار�شة الريا�شة وباأب�شط �شورها كالم�شي.  9-
تجنب حالت الأم�شاك.  10-

الم�شكنة  والأدوي����ة  الملينات  ا�شتعمال  ب��ع��دم  نن�شح  كما 

ال�شلمون يقي من الالتهابات ويقلل خطر 
الاإ�شابة باأمرا�ض القلب وال�شرطان 
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اأغذية لمحاربة نزلات البرد
مواجهة  يُمكن  اأن��ه  الألمانية  ميونيخ  بمدينة  الم�شتهلك  ا�شتعلامات  مركز  اأك��دّن 
الفرو�شات والبكتريا الم�شببة لنزلت البرد في ال�شتاء من خلال تناول الأطعمة 

المحتوية على المواد المثبطة للالتهاب اأو التي تتمتع بتاأثر م�شاد للبكتريا.
وي�شرب المركز الألماني اأمثلة لهذه الأطعمة:

• الفلفل الأحمر:
اإن الح�شاء ال�شاخن المحتوي على الفلفل الأحمر الحار يعمل على تحفيز اإفراز 
العرق ال�شحي، كما اأن الفلفل الحار ي�شهم في تحفيز �شريان الدم داخل الأغ�شية 
على  للبكتريا  للت�شدي  ا�شتعداد  على  الأغ�شية  هذه  تكون  وبذلك  المخاطية، 

نحو اأف�شل.
ويرجع هذا التاأثر الرائع للفلفل الحار اإلى احتوائه على فيتامن )ج( وزيوت 
ال��وق��اي��ة من  ال��ت��ي تعمل على  ال��ث��ان��وي��ة،  النباتية  الم���واد  ��ارة وك��ذل��ك بع�ص  ط��يّن

البكتريا.
• الفجل الحار:

بتاأثر م�شابه،  يتمتع  على فيتامن )ج(  اأي�شاً  ال��ذي يحتوي  الح��ار  الفجل  اإن 
كما تتميز زيوت الخردل الموجودة بداخله والمحتوية على مادة الكبريت بتاأثر 

م�شاد للبكتريا والفرو�شات.
• الزنجبيل:

اأن  الأف�شل  للبكتريا، ومن  بتاأثر مثبط للالتهاب وم�شاد  الزنجبيل  يتمتع 
يتم تناوله لأكر من مرة على مدار اليوم في �شورة �شاي �شاخن. 

• نبات البيل�شان:
ال�شحي ومزيل  للتعرق  بتاأثر محفز  ال�شاخن  البيل�شان  نبات  يتمتع م�شروب 

للاإفرازات المخاطية بف�شل ما يحتويه من زيوت طيّنارة.
اأن يتم ال�شتلقاء في  وكي يُجدي م�شروب البيل�شان ال�شاخن نفعاً من الأف�شل 
الفرا�ص وتدفئة الج�شم جيداً بعد احت�شائه، كي يتم طرد نزلة البرد اإلى خارج 

الج�شم بفعل عملية التعرق.

عد انتفاخ البطن حالة منت�سرة تتدرج بالحدة بين الب�سيطة والقوية، بين الوقتية والدائمية، 
ممكن ي�ساحبها تغير بنمط الاإخراج، ويمكن اأن تحدث جراء تناول اأطعمة بعينها، ربما يعاني 

منها ال�سخ�ص ال�سليم ومنها ما تكون م�ساحبة لحالات مر�سية حادة اأو مزمنة 
معينة. والحالة لدى الاأناث اأكثر من الذكور كما اأنها تحدث ب�سكل عام ما 

بعد �سن الاأربعين من العمر.
واح��دة،  ب�سفة  ت�سترك  البطن  انتفاخ  حالة  ت�سنيفات  جميع  ولكن 
ت�سبب  الاأح��ي��ان  بع�ص  في  وربم��ا  الاأرت��ي��اح  بعدم  وال�سعور  مزعجة  اأنها 
نف�ص  �سيق  م�سببةً  �سديد  باألم  م�سحوبة  تكون  واأحياناً  الاأح��راج��ات، 

وكاأنها اأزمة قلبية.

 تر�شب الحديد في المخ 

ي�شيب بالت�شلب الع�شبي
اأكد فريق من الباحثن الأمركين 
ال��ت�����ش��ل��ب  م���ر����ص  ت�����ش��خ��ي�����ص  اأن 
ال��ع�����ش��ب��ي الم���ت���ع���دد ل��ي�����ص ع��م��ل��ي��ة 
م�شاألة  تكون  ما  غالباً  بل  واح��دة، 
ا���ش��ت��ب��ع��اد ع����دد م���ن الح���ت���م���الت 
التي  المر�شية  للاأعرا�ص  الأخ��رى 
وك�شف  الم��ري�����ص.   �شحة  ت�شتهلك 
على  الحديد  تر�شب  اأن  الباحثون 
الم�شتركة  ال�شمة  ت��ع��د  الم���خ  خ��لاي��ا 
ب����ن م���ر����ش���ى ال��ت�����ش��ل��ب الم���ت���ع���دد 
في ال���وق���ت ال�����ذي م������ازال ال�����ش��ب��ب 
بالخلايا  تر�شبه  وت��اأث��ر  مجهولً 
ع��ل��ى زي����ادة ح���دة الم���ر����ص.  وت�شر 
الح��دي��د  ت��ر���ش��ب  اأن  اإلى  ال��ب��ي��ان��ات 
الأولى  ال�����ع�����لام�����ات  اأح���������د  ي����ع����د 
ل��لاإ���ش��اب��ة ب���الم���ر����ص.  واأو����ش���ح���ت 
الت�شلب  لمر�ص  الوطنية  الجمعية 
المتعدد في اأمركا اأن غالباً ما تكون 
الأعرا�ص المر�شية له غر معلومة 
اأو ظاهرة مما يجعل عامل الوقت 
م���ن اأه�����م ال���ع���وام���ل الم�����ش��اه��م��ة في 
الك�شف المبكر عن المر�ص وتخفيف 
حدته.  وطالبت الجمعية مر�شى 
الأع�شاب والت�شلب المتعدد ب�شرورة 
النتباه والأخذ في العتبار فح�ص 
الج���ه���از  اأداء  ����ش���لام���ة  وم���راق���ب���ة 
يت�شمن  وال��ذي  الم��رك��زي  الع�شبي 
جميع خلايا المخ والنخاع ال�شوكي 

والأع�شاب الب�شرية.  

الدهني   3 اأوميجا  حم�ص  من  عالية  ن�شبة  على  لحتوائها  وذل��ك  ال�شحية  الأغذية  من  ال�شلمون  يُعتبر�شمك 
وفيتامن D وال�شيلينيوم ومن بع�ص الفوائد �شحية ل�شمك ال�شلمون الوقاية من الإلتهابات المزمنة فقد اأثبتت 
الدرا�شات اأن اأحما�ص اأوميجا 3 الدهنية الموجودة في �شمك ال�شلمون يمكن تحويلها من قبل الج�شم اإلى ثلاثة 

اأنواع من المركبات التي تمنع اللتهابات المزمنة. كما اأن وجود الببتيدات الن�شطة بيولوجيا في �شمك ال�شلمون تدعم 
�شحة الغ�شروف المف�شلي وغرها من اأنواع الأن�شجة.

الم�شادة  الفوائد  لتوفر  ال�شلمون  �شمك  في  الم��وج��ودة   3 اأوميغا  مع  الببتيدات  ه��ذه  بن  الجمع  ويجوز 
لإلتهابات المفا�شل. 

ومن اأهم الفوائد ال�شحية ل�شمك ال�شلمون اأنه له القدرة على تقليل خطر الإ�شابة بعدة اأنواع 
وذلك  والم�شتقيم.  القولون  و�شرطان  والبرو�شتاتا،  ال�شدر  �شرطان  فيها  بما  ال�شرطان  من 

اأنواع  الوقاية من  ي�شاهم في  وال�شلينيوم مما   D فيتامن  عالية من  ن�شبة  على  لأحتوائها 
عديدة من ال�شرطان. 

ويوؤدي تناول �شمك ال�شلمون ب�شكل منتظم اإلى اإنخفا�ص مخاطر الإ�شابة باأمرا�ص القلب 
القلب  في  القلب  �شربات  اإنتظام  وع��دم  الدماغية  وال�شكتة  القلبية  الأزم��ة  مثل  الوعائية، 

وارتفاع �شغط الدم واأي�شاً اإحتواء ال�شلمون على ن�شبة عالية من ال�شيلينيوم الم�شاد للاأك�شدة 
له اأهمية خا�شة في حماية القلب والأوعية الدموية كما يُ�شاعد �شمك ال�شلمون في الحفاظ على 

�شحة الب�شرة وال�شعر وذلك لإحتوائه على اأوميجا 3 التي تُ�شاعد على ت�شجيع اإنتاج الكولجن 
واألياف الإيلا�شتن، والتي ت�شاهم في تخفيف عيوب الب�شرة والحفاظ على بريق ال�شعر ومنع ت�شاقطه 

والحفاظ على �شعر قوي و�شحي.

طفلة ت�شعق بهدية 
عيد ميلادها

رفع ت�شجيل فيديو لطفلة �شغرة 
ميلادها.  بعيد  هدية  تتلقى  وهي 
بدت الطفلة في غاية ال�شعادة وهي 
وكانت  حولها،  من  وتقبل  تبت�شم 
بالهدية،  فرحها  �شدة  من  ت�شرخ 
ال��ت��ي ظ��ن��ت اأن��ه��ا ح��ا���ش��وب ل��وح��ي. 
ل��ك��ن لم ت��ك��د تم���ر لح���ظ���ات حتى 
تح���ول ����ش���راخ ال���ف���رح اإلى ���ش��راخ 
الغ�شب، اإذ اكت�شفت بعد اأن فتحت 
مج��رد  فيها  م��ا  اأن  ال��ه��دي��ة  علبة 
�شعرت  الطفلة  وك����اأن  ب���دا  ح��ج��ر. 
ال�شدمة.  ب�شبب  بالذهول  لوهلة 
اأن  اإل  الفيديو  اأم��ام م�شاهد  لي�ص 
غ�شب  اأث���ار  ال���ذي  ال�شبب  يخمن 
ال��ط��ف��ل��ة، ه��ل ه��و خ��ي��ب��ة ال��ظ��ن اأم 
اأو هو  خ���دع���ت  ب���اأن���ه���ا  ل�����ش��ع��وره��ا 
���ش��ح��ك م��ن ح��ول��ه��ا، ب��ل ربم���ا كل 
ه���ذه الأ���ش��ب��اب مج��ت��م��ع��ة. فيديو 
ربم��ا يثر الأ���ش��ف اأك��ر مما يثر 
ال�شحك لدى من ي�شاهده، الذي 
ياأمل باأن تكون الطفلة قد ح�شلت 
على الهدية التي تتمناها، اأو على 
اأ�شابت هدفها  اأن تكون قد  الأق��ل 
الت�شجيل  واأن  خ��ا���ش��ة  ب��الح��ج��ر، 
ترتع�ص  ك��ان��ت  الم�شور  وي��د  انتهى 
ي��ف��ر ه��ارب��ا م��ن غ�شب  ك���ان  فيما 
ال���ط���ف���ول���ة، ف���ل���م ي��ت�����ش��ن م��ع��رف��ة 

م�شر الم�شور والحجر. 

ن�شائح هامة لعلاج انتفاخ البطن 
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مدينة العين ترتدي حلة جديدة من الاأ�سواء ا�ستعداداً لاحتفالات العيد الوطني

اأ�شكال هند�شية اإ�شلامية تمتد بطول 200 كيلومتراً والاأ�شواء تزين اأكثر من األفي نخلة
•• العين-الفجر:

ت�صوير-محمد معين:

ارت������دت م��دي��ن��ة ال���ع���ن اب����ت����داء م���ن اأم�����ص 
الهند�شية  الأ�شكال  من  جديدة  حلة  الأول 
ا���ش��ت��ع��دادا لحتفالت  الم�����ش��اءة  الإ���ش��لام��ي��ة 
دولة التحاد  لقيام  الوطني  بالعيد  المدينة 
ال��ث��اني والأرب���ع���ن حيث ت��وزع��ت الأ���ش��ك��ال 
ال���ه���ن���د����ش���ي���ة ع���ل���ى ال������������دوارات وواج����ه����ات 
الأب��ن��ي��ة الح��ك��وم��ي��ة اإ���ش��اف��ة اإلى ال�����ش��وارع 
ولم ت��ك��ن اأ����ش���ج���ار ال��ن��خ��ي��ل الم��م��ت��دة ل��ع��دة 

ك��ي��ل��وم��ترات ب��ع��ي��دة ع��ن��ه ه���ذه الج��م��ال��ي��ات 
اإيذانا  جذوعها  على  الأ���ش��واء  األتفت  حيث 
ب��ق��رب الح���ت���ف���ال. وق����د ���ش��م��ل��ت الإ����ش���اءة 
والأ����ش���ك���ال ال��ه��ن��د���ش��ي��ة خ��م�����ش��ة وع�����ش��ري��ن 
�شتمائة  م���ن  اأك�����ر  ع��ل��ي��ه��ا  ت���وزع���ت  دوارا 
تاريخها  ي��رج��ع  هند�شيا  �شكلا  وخم�شن 
لأكر  تمتد  التي  الإ�شلامية  الع�شور  اإلى 
من األف واأربعمائة عام �شهد خلالها العالم 
. وقد  ال��ت��اري��خ  ازده����ارا �شجله  الإ���ش��لام��ي 
العن  مدينة  بلدية  على  القائمون  حر�ص 
من  المنا�شبة  ب��ه��ذه  الم��دي��ن��ة  تتفرد  اأن  على 

خلال الأ�شكال الهند�شية اإ�شافة اإلى توزيع 
مائتي  يقرب من  ما  امتداد  على  الأ���ش��واء 
كيلومتر وما زالت عمليات التجميل قائمة 
لتكتمل قبل المنا�شبة التي تتوافق في الثاني 
من دي�شمبر القادم. هذا وقد حر�شت بلدية 
م��دي��ن��ة ال��ع��ن ع��ل��ى ت��ن��وع الم��ج�����ش��م��ات التي 
توزعت على الدوارات لي�شل ارتفاع بع�شها 
اإلى خم�شة اأمتار لتوحي لكل م�شاهد عظمة 
هذه المنا�شبة كما �شملت الزينات ولأول مرة 
منطقة  ومنها  للمدينة  الخارجية  المناطق 
اأب��وظ��ب��ي والفقع والهر  الخ��زن��ة في اتج��اه 

و���ش��وي��ح��ان في اتج���اه دب���ي ح��ي��ث ي�شعر كل 
اأن���ه في احتفالية  اأب��وظ��ب��ي ودب���ي  ق���ادم م��ن 
متفردة من المهم اأن ي�شعد بها الجميع ولم 
مظاهر  ع��ن  بعيدة  الرئي�شية  الم��ب��اني  تكن 
الحتفال حيث زين المبنى الرئي�ص لبلدية 
العن بمج�شمات م�شيئة وتاأثرات �شوتية 
و�شوئية �شوف يتوقف عندها الكثرون اإلى 
الثلاثي  التخطيط  تقنية  ا�شتخدام  جانب 
التي تعبر عن هذه  ال�شور  لعر�ص  الأبعاد 
من  كل  اإلى  تنقل  والتي  الوطنية  المنا�شبة 
عن  تعبر  تراثية  ولوحات  نماذج  ي�شاهدها 

تراث دولة الإمارات.
الثاني من  ي��وم  ي�شهد  اأن  المقرر  وم��ن  ه��ذا 
دي�����ش��م��بر وه���و ي���وم اإع�����لان دول����ة التح���اد 
اإطلاق الألعاب النارية التي تعبر عن هذا 
الحدث الهام في حياة اأبناء الإمارات و�شعوب 

الدول العربية والإ�شلامية.
الج��دي��ر ب��ال��ذك��ر اأن الإع����داد ل��ه��ذا الح��دث 
من  الع�شرات  ت�شابقت  حيث  تناف�شا  �شهد 
للفوز  المتخ�ش�شة  والم��وؤ���ش�����ش��ات  ال�����ش��رك��ات 
واح��دة  لكل  ت�شكل  التي  الحتفالية  بهذه 

منها اإ�شافة جديدة ت�شاف ل�شجلها. 

افتتاح حرم جامعة �شينرجي الرو�شية 
في مركز دبي لل�شلع المتعددة 

•• دبي-وام:

افتتحت جامعة �شينرجي وهي اأكبر جامعة خا�شة في رو�شيا ويدر�ص فيها 
اأول حرم  ر�شميا  ام�ص  العالم  اأنحاء  الف طالب من جميع   35 اأك��ر من 
لمركز  التابعة  الح��رة  المنطقة  في  الأو���ش��ط  ال�شرق  منطقة  في  لها  جامعى 
اأب��راج بحرات جمرا. ووقع اختيار الجامعة على  المتعددة في  لل�شلع  دبي 
وي�شمل  ومتنوعا  عالميا  اأع��م��ال  مجتمع  لحت�شانها  نظرا  الح��رة  المنطقة 
اأكر من �شبعة الف و 400 �شركة اإلى جانب ما تتمتع به المنطقة الحرة 
من بنى تحتية ذات م�شتوى عالمي وبيئة ملائمة للطلاب. وذكر اأحمد بن 
�شليم الرئي�ص التنفيذي الأول لمركز دبي لل�شلع المتعددة اإن اإختيار جامعة 
وتح��دي��دا  دب��ي  في  الأو���ش��ط  ال�����ش��رق  في  لها  مقر  اأول  تفتتح  اأن  �شينرجي 
رئي�شية  ك��وج��ه��ة  الإم�����ارة  اأه��م��ي��ة  يعك�ص  ج��م��را  ب��ح��رات  اأب����راج  منطقة 
للاأعمال وال�شياحة والتعليم وب�شفتنا اأكبر المناطق الحرة واأ�شرعها نموا 
�شركة مرخ�شة   400 و  الف  �شبعة  م��ن  اأك��ر  م��ع  ال��دول��ة  م�شتوى  على 
التابعة  المنطقة الح��رة  الفا يقطنون ويعملون فيها توفر   75 واأك��ر من 
لمركز دبي لل�شلع المتعددة البيئة والبنى التحتية المنا�شبة للتعليم وتطوير 
المهارات والخبرات ونحن نتطلع قدما الى الفر�ص التي �شتوفرها جامعة 
لمركز  المنطقة الح��رة  اأقيم في  ال��ذي  الإفتتاح  �شينرجي لدبي. ح�شر حفل 
دبي لل�شلع المتعددة عدد من ال�شخ�شيات البارزة وتخلله جولة في برج األما�ص 
اأطول برج تجاري قي ال�شرق الأو�شط و�شم الوفد الرو�شي كل من الدكتور 
فينامن كاجانوف نائب وزير التربية والتعليم والعلوم في التحاد الرو�شي 
التربية  وزارة  العام  والتعليم  التربية  اإدارة  نائب مدير  افريموفا  واري�شا 
ديكياريف ع�شو مجل�ص  الرو�شي وميخائيل  التح��اد  والعلوم في  والتعليم 
الدوما ومو�شكو مايورال مر�شح نائب رئي�ص لجنة مجل�ص الدوما للعلوم 
والبتكارات العلمية وروبرت �شلجل ع�شو مجل�ص الدوما ويان يانوف�شكي 
للمنتدى  ال��دول��ي��ة  ال��ل��ج��ن��ة  ع�شو  ب��ان��ك��ر  و�شو�شيتيه  ب��ي��ون��ك��و  م��وؤ���ش�����ص 
بالإ�شافة  رو�شيا  على  العالمي  الأعمال  ج��دول  مجل�ص  العالمي  القت�شادي 
�شينرجي.  وجامعة  المتعددة  لل�شلع  دبي  مركز  في  الم�شوؤولن  من  عدد  الى 
ال�شت�شاري  المجل�ص  اأن  �شينرجي  روب��ن عميد جامعة  ي��وري  ذك��ر  وب��دوره 
الدولي لجامعة �شينرجي قرر في عام 2010 بدء عمليات التو�شع الدولية 
في  ال��ع��الي  للتعليم  م��رك��زا  تعد  التي  دب��ي  في  نكون  اأن  ج��دا  �شعداء  ونحن 
المتوفرة  ال��دول��ي��ة  ال��برام��ج  تعزيز  في  اإي��ج��اب��ي  ب�شكل  ن�شهم  واأن  المنطقة 
حاليا في الإمارة كما نملك مجموعة من البرامج الفريدة التي من �شاأنها 
اإ�شافة القيمة للخيارات المتاحة حاليا للخم�شة واأربعن األف طالب الذين 
اختاروا ا�شتكمال تعليمهم العالي في دبي. وتقدم جامعة �شينرجي برامج 
الطلب  لتلبي  دبي  في  الجامعي  الح��رم  ل�شوؤون  والماج�شتر  البكالوريو�ص 
والقت�شاد  وال�شيافة  الفنادق  اإدارة  التعليمية  ال��برام��ج  وت�شمل  المحلي 
العالمي و�شهادة الماج�شتر في اإدارة الأعمال المخ�ش�شة لل�شيدات فقط وهو 
اأول برنامج من نوعه في المنطقة كما تتعاون الجامعة مع عدد من ال�شركات 
المحلية ل�شمان اكت�شاب الطلاب المهارات والخبرات ذات ال�شلة خلال فترة 

تواجدهم في دبي. 

طلبة مدر�شة الخالدية بدبا الح�شن يكرومون اآباءهم �شمن فعالية هديتي لاأبي

يوم  �شباح  الح�شن  دبا  بمدينة  الثانوي  للتعليم  الخالدية  مدر�شة  نظمت 
الخمي�ص الما�شي فعالية تربوية انفردت بها خلال العام الدار�شي 2013-

لمباردة وطني  الم�شاحبة  البرامج  ل�شل�شلة من  2014م من خلال طرحها 
هويتي لتنظم فعالية هديتي لأبي.

التي  ال��ترب��وي��ة  الث��رائ��ي��ة  المنا�شط  م��ن  واح���دة  لأب��ي  هديتي  فعالية  وتعد 
التوا�شل  لتعزيز  روؤيتها  اإط���ار  في  لتنفيذها  المدر�شة  اإدارة  عليها  تحر�ص 
بن الطلبة واآبائهم واإقامة علاقة متينية تنمي و�شائج التلاقي بن اأفراد 

ال�شرة .
ح�شر الفعالية مجل�ص اأولياء امور الطلبة والطالبات في مدينة دبا الح�شن 
تقدمهم اإبراهيم �شعيد بغداد رئي�ص مجل�ص اأولياء اأمور الطلبة والطالبات 
ال�شت�شاري  المجل�ص  ر�شود ع�شو  را�شد محمد  وال�شيد  دبا الح�شن  بمدينة 

لإمارة ال�شارقة وعدد من اأولياء الأمور المكرمن.
مدير  النقبي  عبيد  خمي�ص  محمد  واإ���ش��راف  ح�شور  في  الفعالية  وج���رت 

المدر�شة وم�شاعد المدير �شالم العوال .

وتجلت فقرات فعالية هديتي لأبي في قيام عدد من الطلاب بتكريم اآبائهم 
رعايتهم  في  لدورهم  وتقديرًا  بجميلهم  عرفاناً  لهم  رمزية  هدايا  بتقديم 

وتربيتهم وتعبرًا عن محبتهم و�شكرهم .
وجرى تكريم رئي�ص مجل�ص الآباء من قبل رئي�ص مجل�ص الطلاب المدر�شة 
خا�شة  ب�شفة  الم��دي��ن��ة  م��دار���ص  م��ع  الم��ث��م��ر  وت��ع��اون��ه  المتميز  ل����دوره  ثمينا 

وموؤ�ش�شات المجتمع المحلي ب�شفة عامة
واأبرزت الفعالية ملامح من ال�شعادة ارت�شمت على وجوه الطلبة من خلال 

تواجد اأولياء اأمورهم وقبولهم للهدايا علاوة على ما عك�شته من ثناء من 
قبل اأولياء المور و�شعورهم بالعزاز اتجاه اأبنائهم .

الأم���ور  اأول��ي��اء  ومجل�ص  ال���ش��ت�����ش��اري  المجل�ص  ع�شو  ر���ش��ود  محمد  واأ���ش��اد 
بطرح هذه المبادرة النوعية والتي اأكد اأنها تتلاقى والم�شامن التربوية في 
غر�ص حب الوالدين في نفو�ص الطلاب وبيان اأف�شالهم م�شرا اإلى اأن هذه 
الفعاليات ولأهمية نرى تعميمها على مختلف المدار�ص والتي تنم عن وعي 

واإدراك وت�شجيع اأولياء الأمور للتوا�شل مع المدر�شة .



مـــنـــ�عـــات

23
طموحة اأم هادئة اأم مهنية؟

اكت�شفي نف�شك.. هل اأنت �شاحبة �شلطة؟

-1 طلب منك رئي�شك في العمل قبل مغادرة مكتبك بدقائق 
اأن تقومي بعمل طارئ:

اأكمل  لإنهائه على  الأم��ر  اإذا تطلب  الليل  ط��وال  تعملن  اأ-   
وجه.

ب- تنطلقن فوراً بالعمل عليه لينتهي في اليوم التالي.
ج- تنتظرين حتى الغد، فقد حان موعد مغادرة المكتب!

 
-2 علمت اأن من�شباً مهماً �شغر في الموؤ�ش�شة حيث تعملن:

من  نف�شك  تر�شحن  الم��دي��ر  اإلى  خطية  ر���ش��ال��ة  تر�شلن  اأ- 
خلالها لهذا المن�شب.

تهتمي  ل  ل��ذل��ك  جمة  م�����ش��وؤول��ي��ات  يفر�ص  من�شب  اإن���ه  ب- 
بالأمر.

ج- تق�شدين مبا�شرة مكتب المدير العام في محاولة لإقناعه 
اأنك جديرة بتولي المن�شب.

-3 اقترفت اإحدى الزميلات خطاأً فادحاً في اأحد الملفات:
وتعلمن  ال�����ش��روري��ة  ب��ال��ك��ف��اءة  تتمتع  ل  اأن��ه��ا  تعتقدين  اأ- 

مديرك بالأمر.
ب- ت�شححن الخطاأ �شراً كي ل تنزعج من ت�شرفك.

ج- تعطينها ملاحظة مبا�شرة لت�شححه بنف�شها.
 

-4 ترين في العمل م�شدر:
اأ- متعة.

ب- �شلطة.
ج- نجاح.

 
-5 يدعوك مديرك اإلى الع�شاء اإل اأنك مرتبطة بموعد مع 

�شديقك المف�شل:
اأ- تقبلن من دون تردد فها قد �شنحت لك الفر�شة لتظهري 

كفاءتك.
ب- ترف�شن دعوته لأنك من�شغلة.

ج- تت�شلن ب�شديقك وتتطلبن منه تاأجيل موعدكما.
 

-6 توليت من�شباً منحك �شلطة على عددٍ من الرجال:
 اأ- تعتمدين اأ�شلوب حوار خا�ص معهم تجنباً لأي خلاف.

ب- ت�شعن النقاط على الحروف فوراً، فاأنت الرئي�شة هنا.
بعد  م�شاءً  معهم  وتخرجن  المطلقة  ب��ال��راح��ة  ت�شعرين  ج- 

العمل.
 

-7 لم توافق الإدارة على م�شروعك:
اأ- اأمر غر مقبول وتق�شدين مديرك �شاكية.

ب- تعترفن اأنك لم تعملي عليه كما يجب.
ج- �شتقومن بعملٍ اأف�شل في المرة المقبلة.

 
تعملن،  حيث  الق�شم  في  وذك��ي��ة  جميلة  �شابة  تعين  تمّن   8-

تفكرين:

اأ- اأنكما �شتوؤلفان فريق عملٍ رائعاً.
ب- ل بد اأن األزم حذري، اإنها مناف�شة تتمتع ب�شفات ممتازة.

ج- رائع! حظيت بزميلة جديدة اأتبادل معها اأطراف الحديث 
اأثناء اإعداد القهوة.

 
-9 عُرِ�ص عليك من�شب اأحلامك في منطقةٍ بعيدة:

 اأ- ترف�شن لأنك غر م�شتعدة لتتخلي عن عاداتك والبتعاد 
عن عائلتك.

ب- لم ل اإل اأن المو�شوع يحتاج اإلى تفكر طويل.
ج- توافقن فوراً.

-10 ل يتوقف اأحد زملائك عن اإعطاء ملاحظات مزعجة:
اأ- تتركينه يقول ما ي�شاء فهو ل ي�شتحق منك اأي اهتمام.

ب- ل توفرين طريقة لتثبتي له اأنك اأكر جدارةً منه.
ج- تقولن اأن يلزم حدوده ويوقف نكاته ال�شخيفة.

احت�شاب النقاط
اح�شبي ما نلت من نقاط ا�شتنادا اإلى اللائحة التالية:

1- اأ=3 –ب=2 – ج= 1
2- اأ=2 –ب=1 – ج= 3
3- اأ=3 –ب=1 – ج= 2
4- اأ=1 –ب=3 – ج= 2
5- اأ=3 –ب=1 – ج= 2
6- اأ=2 –ب=3 – ج= 1
7- اأ=3 –ب=2 – ج= 1
8- اأ=2 –ب=3 – ج= 1
9- اأ=2 –ب=1 – ج= 3

10- اأ=1 –ب=3 – ج= 2

النتائج
اأقل من 15 نقطة: اأنت هادئة

ل �شكّن في اأن العمل ل يحتل مكانةً مهمة في حياتك، اإل اأنك 
اأج��واءه التي تتيح لك فر�شة تبادل اأط��راف الحديث  تحبن 
مع زملائك من دون ال�شعي اإلى اإبراز اأهميتك. تقومن بكلّن 
ما يُطلب منك ولم ت�شتكي يوماً من الأمر! ين�شابك مركزك 

تماماً ول ترغبن في تغيره في الوقت الراهن.
 

 15 – 25 نقطة: اأنت مهنية
واإمكاناتك  ق��درات��ك  ت�شتثمري  اأن  وتح��ب��ن  عملك  يعجبك 
فيه. تحبن ب�شكلٍ خا�ص العمل �شمن مجموعة من دون اأن 
بزملائك  تجمعك  با�شتقلالية.  العمل  على  قدرتك  تفقدي 
وتدفعن  اح��ترام��ك  تفر�شن  كيف  وتعرفن  ودي��ة  علاقات 
اإظهار  روؤ���ش��اوؤك عن  يتوانى  ل  تقدير عملك.  اإلى  الآخ��ري��ن 

تقديرهم لطموحك واندفاعك وفاعليتك.
 

اأكر من 25 نقطة: اأنت طموحة
كلّن  ت�شخرين  م��وج��ودة(.  اأن��ا  اإذاً  اأعمل  )اأن��ا  بالقول:  توؤمنن 
اأن��ت  ���ش��ري��ع��اً.  ال�����ش��لالم  وت�شعدين  م�شاريعك  لتنفيذ  ���ش��يء 
اإدارة فريق عمل  اأو  الم��ب��ادرة  اأخ��ذ  تخ�شى  محاربة منا�شلة ل 
نف�شك  تفر�شن  كيف  تعرفن  الرجال.  من  اأع�شائه  معظم 
ولكن انتبهي من اأن تظهري كامراأة مت�شلطة تفادياً لأي توتر 
قد ين�شاأ وي�شبب لك م�شاكل قد ت�شر بم�شلحتك واأنت بغنىً 

عنه.

لا يحظى العمل بالاأهمية عينها في حياة الن�ساء 
بالطريقة  فيه  يفكرن  لا  الاأق��ل  على  اأو  كلهن 

عينها.
هادئة  اأم  �سيئاً  تخ�سى  لا  طموحة  اأن��ت  فهل   

تعتقدين اأن العمل لا يتما�سى مع ال�سلطة؟

حتى في �شالت الجيم عليك اأن تتحلى باآداب المكان كي تح�شل 
على احترام الجميع.

ع��ن��دم��ا ت��ك��ون في ���ش��ال��ة الأل���ع���اب ال��ري��ا���ش��ي��ة، ف��ه��ن��اك الكثر 
اللياقة  اإظ��ه��ار بع�ص  م��ن خ��لال��ه��ا  ال��ت��ي يمكنك  ال��ط��رق  م��ن 
الجتماعية واآداب التعامل مع الآخرين، فاإليك خطوات ال�شر 

على )اإتيكيت( الجيم.

1 - قراءة القواعد
حول  الريا�شية  الأل��ع��اب  �شالة  ق��واع��د  ق���راءة  عليك  ب��داي��ة، 
ا�شتخدام المعدات، وم�شاحات اللعب، وذلك كي ل ت�شبح مزعجاً 

لأي �شخ�ص اأو ما �شابه ذلك.

المعدات اأ�سفل  م�سح   -  2
عليك م�شح اأ�شفل المعدات التي ا�شتخدمتها عند النتهاء منها، 
وذلك عبر من�شفتك الخا�شة، وذلك لأن اللعب في الجيم دائماً 

ما يجعلنا نتبلل من كرة العرق.

ال�سرعة  -  3
ل تحاول اأبداً اأن تُبطئ من �شرعتك خلال اللعب عبر التحدث 
مع رفاقك، وذلك لأنه في حالة ازدحام الجيم، قد يكون على كل 

جهاز عدد كبر من المنتظرين.

هاتفك اترك   -  4
لممار�شة  م��ك��ان  الج��ي��م  الج����وال، لأن  بهاتفك  الج��ي��م  ت��دخ��ل  ل 
ل  وكي  الهاتفية،  المكالمات  اإج��راء  اأو  للدرد�شة  ولي�ص  الريا�شة 

تزعج الآخرين.
5 - ل تترك الأوزان خلفك

اأحد اأهم قواعد الأدب في الجيم، هو عدم اللعب باأثقال معينة 
في  العاملن  اأو  معك  يلعب  من  ذن��ب  فلي�ص  وراءك،  تركها  ثم 

اإلى  ليعيدوها  بها  تلعب  كنت  التي  الأث��ق��ال  يحملوا  اأن  الجيم 
مكانها.

الاآلات ا�ستخدام  في  نوّع   -  6
خا�شة على اأجهزة الجري واللياقة، ل تحاول اأن ت�شتاأثر وحدك 
لباقي  تتيح فر�شة  وذل��ك كي  دقائق،   10 لأك��ر من  بالجهاز 

رواد الجيم الذين من حقهم اللعب مثلك.

المراآة  -  7
الكثرون من رواد الجيم ي�شتخدمون المراآة من اأجل ملاحظة 
مدى تاأثر التدريبات عليهم، لذلك فلا تحاول ال�شر بن اأي 

فرد والمراآة التي اأمامه خا�شة اأثناء التدريبات.

العرق م�ساد   -  8
اإذا كان لديك م�شكلة مع رائحة الج�شم، وقد تف�شد هذه الرائحة 
البيئة المحيطة بك، فعليك دائماً بو�شع مزيل عرق، فقط مزيل 

عرق ول تحاول اأن تبالغ في الأمر عبر و�شع روائح نفاذة.

تتدخل فيما لا يعنيك لا   -  9
حاول األ تتحدث اإلى اأحد اأثناء التدريبات ول تتدخل في حوار 
جانبي بن فردين اأو اأكر اإن لم تتم دعوتك �شخ�شياً، كذلك 
ل ت�شدي ن�شيحة اإلى اأحد )تتعلق بالتدريب( اإن لم تكن على 
وم��دى  اأم��ام��ك  ال��ذي  ال�شخ�ص  وب��ق��وة  بالتدريب  تامة  دراي���ة 

ا�شتجابته للتدريبات.

10 - اللعب ب�شكل �شحيح
اللعب  طريق  عن  الجيم  في  النا�ص  اأم��ام  �شورتك  على  حافظ 
وف��ترة  قوتك  م��ع  تتنا�شب  التي  الأوزان  ورف��ع  �شحيح  ب�شكل 

ممار�شتك للريا�شة وخبرتك بها.

10 ن�شائح لاإتيكيت الجيم
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منى المري: الاإمارات لعبت دورا حيويا في �شياغة واقع وم�شتقبل الاإعلام 

انطلاق اأعمال البرنامج المهني لمعر�ض ال�شارقة الدولي للكتاب 

و خ���لال ال��ل��ق��اء ال����ذي ح�����ش��رت��ه م��ن��ى ب��و���ش��م��رة م��دي��رة ن����ادي دب��ي 
لل�شحافة مديرة الجائزة بجانب جمع من ال�شحافين والإعلامين 
لتو�شيع  لها  وال��تروي��ج  ب��الج��ائ��زة  التعريف  اإط���ار  وع��ق��د في  ال��ع��رب 
ال�شحافين  لتح���اد  بال�شكر  الم���ري  ت��وج��ه��ت  ان��ت�����ش��اره��ا..  م�شاحة 
لإحت�شان  الفر�شة  لإت��اح��ة  الكويتية  ال�شحفين  وجمعية  العرب 
ال��ه��ام  ب��ال��دور  ال��ك��وي��ت ال�شقيقة. واأ����ش���ادت  ل��ق��اء الج��ائ��زة في دول���ة 
العربي  الإع��لام  ال��ذي ي�شطلع به التح��اد في دعم م�شرة  والرائد 
عموما ومهنة ال�شحافة على وجه الخ�شو�ص.. منوها باأن الأمانة 
العامة لجائزة ال�شحافة العربية كرمت اأحمد بهبهاني رئي�ص اإتحاد 
ال�شحفين العرب رئي�ص جمعية ال�شحفين الكويتية وحاتم زكريا 
الأمن العام لإتحاد ال�شحفين العرب . واأكدت المري اأن نادي دبي 
لل�شحافة من المن�شات التي اأطلقها �شاحب ال�شمو ال�شيخ محمد بن 
را�شد اآل مكتوم نائب رئي�ص الدولة رئي�ص مجل�ص الوزراء حاكم دبي 
رعاه الله لتطوير المجال الإعلامي حيث ي�شعى النادي جاهدا منذ 
انطلاقه لتحقيق الأهداف التي تاأ�ش�ص من اأجلها في اإطار الر�شالة 
�شموه وذلك لإيجاد محفل  بتوجيهات من  التي حملها على عاتقه 
م�شاقاتها  مختلف  في  للمهنة  متنوعة  دع��م  اأوج��ه  توفر  �شاأنه  من 
وكذلك للعاملن فيها على اختلاف تخ�ش�شاتهم لي�ص فقط في دولة 

الإمارات ولكن على امتداد العالم العربي وذلك من خلال ا�شتحداث 
وتفعيل مبادرات ا�شتهدفت تعزيز م�شرة الإعلام في مختلف الأقطار 
العربية فكان منتدى الإعلام العربي . واأ�شارت الأمن العام للجائزة 
اإلى م�شرة تاأ�شي�ص منتدى الإعلام العربي الذي يجري التح�شر 
حاليا لدورته ال� 13 و�شول اإلى جائزة ال�شحافة العربية.. منوهة 
باأن الجائزة اأ�شبحت م�شدر اإلهام محفز للاإبداع ومحفلا للاحتفاء 
�شناع  من  المبدعن  ولتكريم  والفكر  القلم  اأ�شحاب  من  بالمتميزين 
واأ���ش��ادت بتمكن الجائزة خلال  العربية.  ال�شحافة  اأروق��ة  ال��راأي في 
ال�شريفة  للمناف�شة  ك�شاحة  نا�شعة  �شمعة  تكوين  من  وجيزة  فترة 
نتيجة اعتمادها مبادئ الحياد وال�شفافية واإ�شراكها لنخبة من رموز 
الجائزة  اأن  الم��ري  واأ���ش��اف��ت  اإدارت��ه��ا.  مجل�ص  في  العربية  ال�شحافة 
اأ�شبحت اليوم حدثا محوريا على خارطة فعاليات الإع��لام العربي 
بم�شاركة  اإل  مبتغاها  اإلى  ت�شل  ل  الج��ائ��زة  اأن  م��وؤك��دة   .. ال�شنوية 
ال�شحافين العرب..فهي اأول واأخرا منهم ولهم .. داعية ال�شحفين 
العرب اإلى اإثراء الجائزة بالم�شاركات ال�شحافية المبدعة التي �شيكون 
لها بالغ الأثر في رفع ال�شقف التناف�شي في اأروقة ال�شحافة العربية. 
من جانبها قدمت منى بو�شمرة عر�شا مف�شلا عن الجائزة وعملية 
الفرز  الم�شاركن بعملية  12 وعرفت  ال�  التقدم للمناف�شة في فئاتها 

في  الم�شاركات  بعدد  تتعلق  واإح�شائيات  حقائق  وعر�شت  والتحكيم 
ارتفاعا ملحوظا  �شجلت  الم�شاركات  اأن  اإلى  .. م�شرة  كافة  ال��دورات 
عاما بعد عام وو�شل عدد الفائزين فيها منذ انطلاقتها اإلى 199 
فائزا من جميع اأنحاء الوطن العربي. اأ�شافت اأن تنظيم اللقاء ياأتي 
في اإطار ال�شعي لتحقيق روؤية وتوجهات �شاحب ال�شمو ال�شيخ محمد 
بن را�شد اآل مكتوم بتطوير الجائزة وتو�شيع انت�شارها .. منوهة باأن 
الأمانة العامة للجائزة اغتنمت فر�شة تواجد �شحافين واإعلامين 
لتنظيم هذا  ال�شقيقة  الكويت  دول��ة  العربية في  ال��دول  من مختلف 
اتحاد  قدمها  التي  بالت�شهيلات  بو�شمرة  واأ�شادت  التعريفي.  اللقاء 
التعاون  اإطار  الكويتين في  ال�شحفين  العرب وجمعية  ال�شحفين 
الم�شترك لخدمة ال�شحافة العربية مجددة دعوتها لكل ال�شحفين 
العرب بالم�شاركة في الجائزة حيث �شيتم غلق باب ا�شتلام التر�شحات 
�شهد  اللقاء  اأن  اإلى  واأ���ش��ارت  ال��ع��ام الج���اري.  م��ن  دي�شمبر   31 ي��وم 
ح�شورا مميزا وتفاعلا كبرا من قبل ممثلي الأو�شاط ال�شحافية 
العربية والذين اأبدوا اهتمامهم وحما�شهم لخو�ص تجربة المناف�شة 
م�شرة  ع��ن  فيلم  عر�ص  التعريفي  اللقاء  وت�شمن  الج��ائ��زة.  على 
جائزة ال�شحافة العربية التي بداأت في العام 1999وتم بعدها فتح 

المجال ل�شتف�شارات الم�شاركن.

اأكدت �سعادة منى غانم المري الاأمينة العامة لجائزة ال�سحافة 
العربية اأن دولة الاإمارات العربية المتحدة لعبت دورا حيويا 
واأدركت في وقت مبكر من  الاإعلام  في �سياغة واقع وم�ستقبل 
رئي�ص في  المجتمع ك�سريك  للاإعلام في  الدور الحيوي  تاريخها 

�سنع واقعه و�سياغة م�ستقبله. 
العامة  الاأمانة  نظمته  الذي  التعريفي  اللقاء  خلال  واأ�سافت 
على  الاول  ام�ص  م�ساء  ال�سقيقة  الكويت  دول��ة  في  للجائزة 
هام�ص اجتماع المكتب الدائم لاتحاد ال�سحفيين العرب اأن دبي 
اهتمت على وجه الخ�سو�ص بالم�ساركة بدور فعال في دعم المجال 
الاإعلامي لي�ص فقط في نطاق الدولة ولكن على امتداد المنطقة 
وذلك عبر مجموعة متنوعة من الم�ساريع والمبادرات النوعية 
التي �سملت اإيجاد من�سات جديدة ت�ساهم في حفز تطور العمل 

الاإعلامي ومن بينها نادي دبي لل�سحافة . 

برنامج اإبداأ- ينظم لقاء للم�شاركين فيه 
مع مدير معر�ض ال�شارقة الدولي للكتاب

ال��ذي  ال��برن��ام��ج  م��ق��ررات  تطبيق  �شمن   - اب���داأ   - برنامج  ادارة  نظمت 
اأطلقته ال�شيخة بدور بنت �شلطان القا�شمي الموؤ�ش�شة والرئي�شة التنفيذية 
لمجموعة كلمات للن�شر لإعداد قادة الموؤ�ش�شات الثقافية في اإمارة ال�شارقة 
اأحمد بن ركا�ص العامري  اأم�ص الأول لقاء للم�شاركن في البرنامج مع 
ا�شتعرا�ص  اللقاء  خ��لال  وتم  للكتاب.  ال���دولي  ال�شارقة  معر�ص  مدير 
تج��رب��ة ال��ع��ام��ري في ق���ي���ادة ف��ري��ق ع��م��ل الم��ع��ر���ص وتح��ق��ي��ق ال��ن��ج��اح��ات 
اللقاء  وياأتي هذا  العالم.  للكتاب في  اأربعة معار�ص  اأهم  المتوا�شلة لأحد 
�شمن �شل�شلة لقاءات يعتزم البرنامج تنظيمها تحت م�شمى - غداء مع 
الموؤ�ش�شات  قائد - يلتقي خلالها الم�شاركون مجموعة من روؤ�شاء ومدراء 
والهيئات والفعاليات الثقافية في الإمارة والدولة للاإ�شتماع اإلى تجاربهم 
في قيادة موؤ�ش�شاتهم وال�شتفادة من خبراتهم. وا�شتهل العامري حديثه 
خ��لال ال��ل��ق��اء ال���ذي عقد في واج��ه��ة الم��ج��از الم��ائ��ي��ة في ال�����ش��ارق��ة بح�شور 
اأحمد ال�شويدي مدير برنامج اإبداأ- عن اأثر الدعم اللامحدود ل�شاحب 
ال�شمو ال�شيخ الدكتور �شلطان بن محمد القا�شمي ع�شو المجل�ص الأعلى 
ح��اك��م ال�����ش��ارق��ة في ت��ط��ور مج���الت الم��ع��ر���ص وت��دع��ي��م ت��اأث��ره في الم�شهد 
وبداياته  المعر�ص  تاريخ  م�شتعر�شا  وال��ع��الم��ي..  والعربي  المحلي  الثقافي 
ل�شاحب  والتوجيهات  الثاقبة  الروؤية  واأث��ار  اأكر من ثلاثن عاما  منذ 
ال�شمو حاكم ال�شارقة للو�شول بالمعر�ص اإلى ما عليه الآن. واأ�شار مدير 
في  الثقافي  ب��ال��دور  الإيم���ان  اأهمية  اإلى  للكتاب  ال��دولي  ال�شارقة  معر�ص 
التنمية ال�شاملة للمجتمع واأثر الموؤ�ش�شات الثقافية في دعم البناء الفكري 
لأبناء الوطن وما لذلك من انعكا�شات ايجابية على كل هيئة اأو موؤ�ش�شة 
الخرى  القطاعات  ومختلف  واإعلامية  واجتماعية  وتجارية  اقت�شادية 
تبداأ  اأن  يجب  الثقافي  القطاع  قيادة  في  للنجاح  النطلاقة  اأن  موؤكدا   ..
من داخل القيادة والدارة ومن ثم اإلى فريق العمل وبعدها �شتجدها في 
الدولي  ال�شارقة  ان معر�ص  ال�شويدي  اأحمد  قال  مجتمعك. من جانبه 
للكتاب ي�شكل علامة بارزة في م�شرة الثقافة والفكر الإماراتي المعا�شر 
مو�شحا انه تم تحديد بداية انطلاق المجال الثقافي لبرنامج اإبداأ - من 
المجال  في  الم�شتقبلين  ال��ق��ادة  خ��برات  دع��م  في  ت�شب  باعتبارها  المعر�ص 
الثقافي من خلال النموذج المتميز في هذا المجال المتمثل بالمعر�ص .. مثمنا 
ما يبذله العامري وفريق العمل من جهود مهمة في �شبيل اإظهار المعر�ص 
�شلطان بن محمد  الدكتور  ال�شيخ  ال�شمو  روؤي��ة �شاحب  بما ين�شجم مع 
القا�شمي ع�شو المجل�ص الأعلى حاكم ال�شارقة .. موؤكدا ا�شتمرارية عقد 
البرنامج  اأه��داف  لتحقيق  اآخرين  ق��ادة  مع  الم�شتقبل  في  مماثلة  لقاءات 
ب�شكل متميز وناجح. ي�شار الى اأن اإبداأ - هو برنامج تدريبي مهني ينظمه 
مدار  على  ويقام  القا�شمي  �شلطان  بنت  ب��دور  لل�شيخة  التنفيذي  المكتب 
18 �شهرا ويهدف اإلى تدريب القادة ال�شباب وتطوير مهاراتهم القيادية 
والخ��برة  الدرا�شية  الف�شول  في  التدريبات  تقديم  خ��لال  من  والإداري���ة 
فر�شة  البرنامج  يوفر  كما  الثقافية.  الفعاليات  في  والم�شاركة  العملية 
القطاعات  في  ال��ق��رار  �شانعي  كبار  م��ع  منتظمة  اإجتماعات  في  للدخول 
الثقافية في اإمارة ال�شارقة بهدف الح�شول على فهم اأف�شل حول القطاع 
م�شتقبلين  قادة  ليكونوا  القيادية  المزيد من الخبرات  واكت�شاب  الثقافي 
للموؤ�ش�شات والمبادرات الثقافية المختلفة في اإمارة ال�شارقة. وت�شم قائمة 
ال�شركاء والموؤ�ش�شات الم�شيفة التي �شتقدم فر�ص الخبرة العملية اأو المنح 
بنت  لل�شيخة بدور  التنفيذي  المكتب  اإب��داأ - كلا من  التدريبية لبرنامج 
�شلطان القا�شمي ودائرة الثقافة والإعلام في ال�شارقة ومعر�ص ال�شارقة 
بلا  ثقافة  وم�شروع  اليافعن  لكتب  الإم��ارات��ي  والمجل�ص  للكتاب  ال��دولي 

حدود وجمعية النا�شرين الإماراتين.

المهني  البرنامج  م��ن  الثالثة  ال���دورة  اأع��م��ال  ام�ص  انطلقت 
للكتاب  ال���دولي  ال�شارقة  معر�ص  ينظمه  ال��ذي  للنا�شرين 
اأكر  ال�شارقة بم�شاركة  و�شناعة  وذل��ك بمقر غرفة تج��ارة 
من 300 نا�شر من مختلف اأنحاء العالم بالتعاون مع مركز 
الن�شر في كلية الدرا�شات الم�شتمرة والمهنية بجامعة نيويورك. 
النا�شرين  وخ��برات  م��ه��ارات  تطوير  الى  البرنامج  ويهدف 
الإم��ارات��ي��ن وال��ع��رب م��ن خ��لال مجموعة م��ن المحا�شرات 
التي تقام  التدريبية  النقا�شية والور�ص  والندوات والحلقات 
على م���دار ث��لاث��ة اأي����ام. واأل��ق��ى اأح��م��د ب��ن رك��ا���ص العامري 
اأمام  ترحيبية  كلمة  للكتاب  ال��دولي  ال�شارقة  مدير معر�ص 
ال��ذي يلعبه المعر�ص في  ال��ري��ادي  ال��دور  اأك��د فيها  الم�شاركن 
جانب  اإلى  والجمهور  النا�شرين  بن  التوا�شل  قنوات  خلق 
تطوير مهارات النا�شرين المحلين والعرب للارتقاء بقطاع 
ال��ن�����ش��ر في ال�����ش��رق الأو����ش���ط ..م��ع��رب��ا ع��ن ت��رح��ي��ب��ه بتعاون 
المعر�ص مع مركز الن�شر في كلية الدرا�شات الم�شتمرة والمهنية 
مجال  في  طويلة  خ���برات  يمتلك  ال���ذي  ن��ي��وي��ورك  بجامعة 
تطوير الن�شر عبر البرامج الأكاديمية والدورات التدريبية 
التي يقدمها في مناطق مختلفة من العالم. واأعربت اأندريا 
ت�شامبرز مديرة مركز الن�شر التابع لكلية الدرا�شات الم�شتمرة 
بدء  م�شتهل  في  األقتها  كلمة  في  نيويورك  بجامعة  والمهنية 
اأعمال البرنامج عن تقديرها الكبر للاهتمام الذي يبديه 
معر�ص ال�شارقة الدولي للكتاب لتطوير مهارات العاملن في 
قطاع الن�شر بالمنطقة عبر ال�شتفادة من خبراتنا التعليمية 
والأكاديمية في ال�شوق الأمريكية حيث نتملك هيئة تدري�شية 
ع��ل��ى درج����ة ع��ال��ي��ة م���ن الح���تراف���ي���ة في مخ��ت��ل��ف مج���الت 
في  الم�شاركن  النا�شرين  اإلى  خبراتنا  نقدم  اأن  ونريد  الن�شر 
التي  ال�شباحية  جل�شته  البرنامج  وا�شتهل  البرنامج.  ه��ذا 
الإنترنت  وقانون  الن�شر  اأ�شتاذ  �شاتيلون  دفروك�ص  اأداره���ا 

والرقمي  المطبوع  والإع��لام  الن�شر  في  الماج�شتر  برنامج  في 
ن��ي��وي��ورك  الم�����ش��ت��م��رة والم��ه��ن��ي��ة في ج��ام��ع��ة  ال���درا����ش���ات  بكلية 
جانب  اإلى  ال��دولي  الن�شر  قانون  ح��ول  تعريفية  بمحا�شرة 
المرتبطة  وال�شفقات  بالعقود  تتعلق  معمقة  ق�شايا  مناق�شة 
تعرف خلالها  ح��وار جانبية  ب��داأت جل�شة  ثم  الكتب.  بعالم 
النا�شرون على مهارات التفاو�ص في عقود الكتب وهو جانب 
ويعتبر  العربي  ال��ع��الم  في  الن�شر  �شناعة  ع��ن  كثرا  يغيب 
واحدا من ركائز نجاح دور الن�شر الكبرة في الوليات المتحدة 
واأوروبا. ونظرا لحر�ص معر�ص ال�شارقة الدولي للكتاب على 
باعتباره  الفكرية  الملكية  حماية  بقانون  النا�شرين  ال��ت��زام 
الموؤلف والنا�شر فقد تخللت  القانونية لحماية حقوق  الأداة 

حول  محا�شرة  المهني  البرنامج  م��ن  الأول  ال��ي��وم  فعاليات 
حقوق الن�شر الدولية والمبيعات والأذونات الواجب الح�شول 
عليها قبل ترجمة اأو اإعادة طباعة اأو توزيع الكتب بما في ذلك 
وبن  اأنف�شهم  النا�شرين  بن  فيما  التفاو�ص  اإ�شتراتيجيات 
كيفية  على  عملي  تدريب  جانب  ..اإلى  والموزعن  النا�شرين 
الجل�شة  وخ�ش�شت  الدولية.  الن�شر  اأذون���ات  على  الح�شول 
الم�شائية للبرنامج والتي اأدارها ماثيو بالدات�شي نائب رئي�ص 
واأ�شتاذ  مارتن  �شانت  مطبعة  في  والمبيعات  الت�شويق  عمليات 
مادة - مدخل اإلى الت�شويق والعلامات التجارية - في برنامج 
ت�شويق  اإ�شتراتيجيات  لمو�شوع  نيويورك  بجامعة  الماج�شتر 
الكتب المطبوعة والإلكترونية بما في ذلك مناق�شة التغرات 

والتحديات التي تواجه عملية الت�شويق واأف�شل الطرق التي 
مواقع  من  ال�شتفادة  وكيفية  للكتاب  جيدا  ت�شويقا  ت�شمن 
التوا�شل الجتماعي في دعم الت�شويق. كما تعرف النا�شرون 
على نماذج من تجارب الت�شويق الناجحة للكتب من خلال 
الطلاع على درا�شات حالة اأجراها طلبة وباحثون في جامعة 
نيويورك. واأعرب النا�شرون الم�شاركون في اأعمال اليوم الأول 
تبذلها  التي  للجهود  الكبر  المهني عن تقديرهم  للبرنامج 
في  عموما  ال�شارقة  واإم����ارة  للكتاب  ال�شارقة  معر�ص  اإدارة 
مهارات  واإك�شابهم  والعربية  المحلية  الن�شر  �شناعة  تطوير 
وخبرات جديدة تزيد من احترافية ن�شر وترجمة وت�شويق 
التي  التقنية  ال��ت��ط��ورات  نف�شه  ال��وق��ت  في  وت��واك��ب  ال��ك��ت��ب 

تبني  اإلى  وتدفعهم  النا�شرين  على  كبرة  تحديات  تفر�ص 
القارئ  اإلى  الكتاب  و���ش��ول  ت�شمن  مبتكرة  اإ�شتراتيجيات 
و�شيخ�ش�ص  مكان.  اأي  وفي  م�شمون  واأف�شل  ج��ودة  باأعلى 
المعمقة  الق�شايا  بع�ص  لمناق�شة  البرنامج  من  الثاني  اليوم 
في مجال الن�شر بدءا من ندوة - موارد التعليم .. التغرات 
والتحديات في عالم رقمي - التي �شت�شارك فيها ال�شيخة بدور 
بنت �شلطان القا�شمي الموؤ�ش�ص والرئي�ص التنفيذي لمجموعة 
التي  التحديات  عن  نقا�شية  حلقة  جانب  اإلى  للن�شر  كلمات 
لمناق�شة  العربي وجل�شة  الربيع  بعد  الن�شر  تواجهها �شناعة 
و���ش��ائ��ل م�����ش��اع��دة ال��ن��ا���ش��ري��ن وال��ك��ت��اب ع��ل��ى ب��ن��اء وتو�شيع 

وجودهم على �شبكة الإنترنت. 
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اإلى م�شاعفة الهتمام بالب�شرة خلال  اأكر من هم بحاجة   
عليهم  الذين  الج��اف��ة،  الب�شرة  اأ�شحاب  هم  الخ��ري��ف،  ف�شل 
اإلى  واللجوء  ال��رغ��وي  المنظف  اأو  ال�شابون  ا�شتخدام  تجنب 

ال�شنفرة لإزالة الخلايا الميتة واإنعا�ص تجديد الخلايا.

ن�سائح مهمة
ت�����ش��اع��دك ع��ل��ى تج���اوز تقلبات  ال��ت��ي  ال��ن�����ش��ائ��ح  اإل��ي��ك بع�ص 
ومفعمة  ن�شرة  ب�شرتك  على  ب��الإب��ق��اء  ل��ك  وت�شمح  الطق�ص 
بالحيوية وذات �شحة جيدة، وهذا هو ما ن�شعى اإلى الو�شول 

اإليه في مختلف الف�شول:
ال�شم�ص خلال  اأ�شعة  عن  اأمكن،  ما  البتعاد،  على  احر�شي   -
وهذا  اأ�شعتها،  من  واقية  كريمات  و�شع  وعلى  ال���ذروة،  ف��ترة 
اأن انخفا�ص الح��رارة يعني  مهم جدا، حيث يعتقد الكثرون 
تلا�شي خطر الأ�شعة فوق البنف�شجية التي تر�شلها ال�شم�ص، 
نف�شها،  وب��ال��ق��وة  م�شتمرة،  فالمخاطر  �شحيحا،  لي�ص  وه���ذا 
30% على  بن�شبة ح��م��اي��ة  ك���ريم  اإلى  ب��ح��اج��ة  اأن���ت  ول��ذل��ك 

ة على مدار العام في الخليج. الأقل، وهذه حاجة ملحّن
وو�شع الواقي من ال�شم�ص، خا�شة خلال الخريف مهم جدا، 
الم��ن��زل  م��ن  الخ����روج  اإلى  ال��ك��ث��ري��ن  ت��دف��ع  الطق�ص  فطبيعة 
للت�شلية والنزهة وق�شاء الأوقات حتى في اأوقات الذروة، وهذا 
الب�شرة  تعر�ص  ع��دم  ل�شمان  اأع��ل��ى  حماية  معدل  ي�شتدعي 

للاأ�شرار والمخاطر.

الأك�شدة  م�شادات  على  تحتوي  ليلية  مرطبات  ا�شتخدمي   -
لمحاربة الجذور الحرة التي ت�شبب التجاعيد، وهي اأي�شا تزيل 

ال�شموم من الب�شرة وتنقيها وتغذيها.
مختلطة  كانت  ف��اإذا  لب�شرتك،  المنا�شب  الغ�شول  ا�شتخدمي   -
حم�ص  ع��ل��ى  ي��ح��ت��وي  م��ط��ه��را  غ�����ش��ول  ا�شتخدمي  ده��ن��ي��ة  اأو 
معتدل  غ�شول  الى  فتحتاج  الجافة  الب�شرة  اأم��ا  ال�شف�شاف. 
يحتوي على حبيبات رقيقة جدا لإزالة الخلايا الميتة وال�شماح 

للب�شرة بتجديد نف�شها. 

عامليها برفق
معها  لطيفة  ك���وني  ب��ل  ب��خ�����ش��ون��ة،  ب�����ش��رت��ك  م��ع  تتعاملي  ل 
اأو  بثورا  تعاني  التي  فالب�شرة  واأن���اة،  ورق��ة  بعناية  وعامليها 
هي دهنية في الأ�شا�ص، تحتاج اإلى ليونة ورعاية وفرك خفيف 
وانت�شارها  البثور  وزي��ادة ظهور  ال�شارة عليها  الآث��ار  لتجنب 

ب�شكل كبر.
اأقنعة لترطيب الجلد

اإذا �شعرت بجفاف ب�شرتك، فعليك ببع�ص الأقنعة للترطيب: 
قناع الأفوكادو وزيت اللوز

اخ��ل��ط��ي ح��ب��ة اأف���وك���ادو م��ع ملعقة ���ش��اي م��ن زي���ت ال��ل��وز في 
ال��وج��ه وه��و  ن��اع��م��ة، ث��م �شعيها ع��ل��ى  الخ���لاط ح��ت��ى ت�شبح 
الترطيب.  على  لتح�شلي  دقيقة   20 بعد  واغ�شليه  نظيف، 
 C وفيتامن K يحتوي الأفوكادو على البوتا�شيوم وفيتامن

.E وزيت اللوز غني بفيتامن B6 وفيتامن
وهذا القناع مغذٍّن ومفيد جدا للب�شرة.

قناع ال�سبار 
الأل��وف��را مع ن�شف ملعقة  اخلطي ملعقة واح��دة من هلام 
ال��ل��وز م��ع��ا، ل�شنع  ال��ل��وز ون�شف ملعقة م��ن دق��ي��ق  م��ن زي��ت 
بلطف  ودلكيه  النظيف  الجلد  على  �شعيها  ناعمة.  عجينة 
الميت، واتركي العجينة لمدة ما  بحركات دائرية لإزال��ة الجلد 

بن 15 و20 دقيقة، وبعد ذلك �شعي المرطب. 
و  B6و  B3و  B2و  B1 فيتامينات  على  ال�شبار  يحتوي 

B12. واي�شا على فيتامينات A وC وE، وعلى البوتا�شيوم 
�شواء  الب�شرة،  ح��الت  لجميع  مفيد  ال�شبار  ج��ل  والمنغنيز. 
اأو المختلطة. �شوف ت�شتفيدين كثرا من  الدهنية  اأو  الجافة 

هذا القناع.

قناع الع�سل والخيار 
اع�����ش��ري 3 م��لاع��ق ك��ب��رة م��ن الخ��ي��ار الم��ب�����ش��ور ب�شكل جيد 
اأ�شيفي طينا وردي��ا ون�شف ملعقة  الع�شر في وع��اء.  و�شعي 
من الع�شل اإلى ع�شر الخيار واخلطي جيدا. ومن ثم �شعي 
و20   15 بن  ما  لفترة  واتركيه  نظيفة،  ب�شرة  على  المزيج 
فعال  القناع  ه��ذا  المرطب.  و�شعي  جيدا  ا�شطفيه  ثم  دقيقة، 

جدا للذين يعانون من الكلف والنم�ص.
قناع حليب جوز الهند

امزجي ملعقتن من الحليب وخلا�شة جوز الهند اأو الكريما 
العجينة  واج��ع��ل��ي  ال��ع�����ش��ل،  م��ن  واح����دة  ملعقة  م��ع  الثقيلة، 
ناعمة، ثم �شعيها على ب�شرة نظيفة، واتركيها لمدة ما بن 15 
و20 دقيقة، ومن ثم اغ�شلي الب�شرة جيدا و�شعي المرطب بعد 

ذلك. 

البقع والت�سبغات
يعاني البع�ص من ظهور بقع وت�شبغات ب�شبب اأ�شعة ال�شم�ص، 
ا�شتخدام منتجات  بالإمكان معالجته من خلال  الأم��ر  وهذا 
وال�شاي  كالتوت  للاأك�شدة  م�شادات  على  تحتوي  اأطعمة  اأو 
التي  المنتجات  اإلى  اإ�شافة  ال�شو�ص،  وع��رق  والعنب  الأخ�شر 
تحتوي على حم�ص الكوجيك، الذي ي�شاعد على تقليل هذه 

الت�شبغات ويحمي الب�شرة من الجذور الحرة.

�سيخوخة الخلايا
ال�شيخوخة  اإلى  الب�شرة  تعر�ص  في  ال�شم�ص  اأ���ش��ع��ة  تت�شبب 
في  الرقيقة  والخ��ط��وط  التجاعيد  ظهور  خ��لال  م��ن  المبكرة، 
غر موعدها، وهذا الأمر مقلق للغاية، لذلك نن�شح بالم�شاج 
التنظيف  اإلى  اإ�شافة  والتق�شر  لتن�شيط الخلايا وتجديدها 
ال�شم�ص في  �ص لأ�شعة  التعرّن اأمكن، عن  العميق، والبتعاد، ما 

اأوقات الذروة )بن11 ظهرا و2 ع�شرا(.

اأقنعة منزلية لمواجهة تقلب الطق�ص
تح��دي��دا،  الخ��ري��ف  ف�شل  في  ب�شرتك  تفيد  الم��ا���ش��ك��ات  بع�ص 

ومنها:

قناع جبن الريكوتا والع�سل
ا�شتخدمي وعاء متو�شط الحجم لخلط ملعقتن كبرتن من 
الع�شل مع ربع كوب من جبن الريكوتا، ويجب اأن يكون الع�شل 
نظفي  للمعجون،  مثالي  ق��وام  على  للح�شول  ال�شيولة  فائق 
اأنحاء الأجزاء  بالت�شاوي على جميع  القناع  وجهك ثم �شعي 
15 و20 دقيقة،  ت��تراوح بن  لمدة  القناع  واتركي  الح�شا�شة، 

ثم اغ�شليه بالماء الدافئ.

قناع النعناع والبابونج
وملعقة  المجففة،  ال��ب��اب��ونج  زه���ور  م��ن  ���ش��اي  ملعقة  ام��زج��ي 
من  ك��ب��رة  ملعقة  م��ع  الم��ف��روم  ال��ط��ازج  النعناع  م��ن  �شغرة 
الخليط  �شعي  ثم  الحجم،  متو�شط  وع��اء  في  وبي�شة  الع�شل، 
على وجهك وعلى عنقك، واتركيه حتى يجف لفترة ل تقل 
�شوف  القناع  هذا  الفاتر.  بالماء  ا�شطفيه  ثم  دقيقة،   15 عن 
في  ويحارب  الوا�شعة،  الم�شام  ذات  جدا  الدهنية  الب�شرة  يعالج 

الوقت نف�شه التجاعيد.

قناع الع�سل والعنب
العنب  من  ثمرات   6 اأو   5 مع  الع�شل  من  ملعقتن  امزجي 
المهرو�شة، ثم �شعي القناع على وجهك واتركيه يقوم بمعالجته 
لفترة ل تقل عن 25 اأو 30 دقيقة، وبعد ذلك ا�شطفي الوجه 

بالماء الفاتر.
من  الم�شام  وينظف  الوجه  وتغذية  بتهدئة  يقوم  القناع  فهذا 

الأو�شاخ وفائ�ص الزهم.

قناع الخمرة
اغ��ل��ي 50 غ��رام��ا م��ن الخ��م��رة في الم���اء لم��دة 10 دق��ائ��ق، ثم 
بالما�شك  وج��ه��ك  واغ�شلي  خ�����ص،  وورق  ج��زر  ع�شر  اأ�شيفي 
مرتن في الأ�شبوع، �شتجدين نتائج جيدة خلال فترة قليلة، 

د لون الب�شرة ويعطيها ن�شارة وجمال. فهذا القناع يوحّن

قناع الموز
واخلطيها  �شاي  ملعقة  مقدار  منها  وا�شتعملي  موزة  اهر�شي 
الوجه،  الع�شل، ثم �شعي الخليط على  مع ملعقة كبرة من 
بالماء  باإزالته  قومي  ثم  وم��ن  دقيقة،   20 ح��والي  وا�شترخي 

يها. الفاتر، فهذا القناع ين�شط الب�شرة وي�شفّن
قناع الع�شل والحليب

الع�شل مع ملعقة حليب ط��ازج وم�شحوق  امزجي ملعقة من 
ب��ه��ا ده��ان��ا و�شعيه ع��ل��ى ب�شرتك  ق��ر���ش��ي خ��م��رة، وا���ش��ن��ع��ي 
ووجهك وعنقك، وابتعدي، قدر الإمكان، عن العينن، وذلك 
القناع  فهذا  الفاتر،  بالماء  وجهك  اغ�شلي  ثم  15دقيقة،  لمدة 
ال�شوداء  كالروؤو�ص  ال�شوائب  من  تعاني  التي  للب�شرة  مفيد 

والبي�شاء.

ال��ك��ث��ر م���ن ال��ن��ا���ص ي��ع��ان��ون ال��ك��ل��ف )ف���رط 
الت�شبغ(، وعلى الرغم من اأن البع�ص يختار 
ع��لاج��ات ال��ل��ي��زر ف��ان ه��ذه الخ��ي��ارات لي�شت 
دائما الأف�شل، لأنه في كثر من الأحيان تعود 

الت�شبغات بعد العلاج بفترة.
باإمكاني  ال��ذي يطرح دائ��م��ا: كيف  وال�����ش��وؤال 

علاج الت�شبغات؟
يمكننا القول اإن هناك مجموعة وا�شعة جدا 
الخ��رى،  والم�شاكل  الت�شبغات  ع��لاج��ات  م��ن 

منها:
ميلانن الديرما  • علاج 

هذا العلاج فعال للغاية ويهدف الى التخفيف 
من تغر اللون الذي يحدث نتيجة للكلف، او 
فرط الت�شبغ، ويمنح الب�شرة مظهرا �شل�شا. 

الكيماوية والمواد  بالأع�شاب  • التق�شر 
ي�شاعد هذا الحل في علاج الكثر من الحالت، 
فيها  الم��رغ��وب  غ��ر  ال��داك��ن��ة  للمناطق  لي�ص 
الم��واد  ه��ذه  اأثبتت  الج��ل��د فح�شب، حيث  م��ن 
في  الم�شتخدمة  الأج��ه��زة  م��ن  اأك���ر  فعاليتها 

علاج بع�ص الم�شاكل التجميلية. 
اللكتيك بحم�ص  • التق�شر 

يح�شن مظهر الخطوط الدقيقة مع ت�شلخات 
بالرطوبة،  الحتفاظ  على  وال��ق��درة  الجلد، 
وه����و ف���ع���ال ل���ع���لاج ���ش��ي��خ��وخ��ة الج���ل���د، حب 
جانب  اإلى  ال�شم�ص،  اأ�شعة  واأ���ش��رار  ال�شباب 

علاج فرط الت�شبغ وجفاف الجلد.
ال�شالي�شيليك بحم�ص  • التق�شر 

الم�شام بعمق بف�شل خ�شائ�شه  يقوم بتطهر 
الم��ط��ه��رة، وم��و���ش��ى ب��ه ل��ع��لاج ح��ب ال�شباب 
والجلد  الت�شبغ  وف��رط  الخفيفة،  وال��وردي��ة 

الميت.

التق�سير بحم�ص الغليكوليك
ي��ع��م��ل ع��ل��ى اإ�����ش����لاح ال��ب�����ش��رة وتج���دي���ده���ا، 
وتح�شن مظهر ال�شيخوخة والجلد المترهل، 

ويعالج فرط الت�شبغ في الب�شرة.
للب�شرة،  ال��ع��م��ي��ق  ال��ت��ن��ظ��ي��ف  اأي�����ش��ا  وه���ن���اك 
وج��ل�����ش��ات ال��ع��ن��اي��ة ب��ه��ا، وال��ت��ي ب��الإم��ك��ان اأن 
ت�شاعدك ب�شكل كبر في الح�شول على ن�شارة 

الب�شرة وما يلائمها على الدوام.

ن�سيحة
يجب ان تعرفي جيدا متى تحتاجن اإلى حقن 
اأو ج��راح��ة؟ ف��ه��ذا ه��و ال��ق��رار ال��ذك��ي ال��ذي 
يجب ان تعلمي متى تاأخذينه، فبع�ص النا�ص 

ل يحتاجون اإلى اأي عمل جراحي.
اإلى  نلجاأ  فقد  للغاية،  مهمة  النقطة  ه��ذه 
ال�شعي وراء و�شيلة ل نحتاج اإليها، ول تزيدنا 
ت�����ش��ر ب�شحتنا  ق���د  ج��م��ال و���ش��ح��ة، واإنم�����ا 
وت�شبب لنا القبح وت�شفي علينا مظهرا غر 
التجميلية  ف��الج��راح��ات  ف��ي��ه،  لئ��ق وم��ب��ال��غ 
م��ت��ط��ورة  ت��ق��ن��ي��ات��ه��ا  ك���ان���ت  واإن  والح����ق����ن، 
الذين  للنا�ص  فقط  لكنها  منها،  ون�شتفيد 

يحتاجون اإليها.

الكلف.. حلول عدة للتخل�ض منه

اجراءات وقائية للمحافظة عليها من تقلب الطق�ص

ــجـــــة تحـــدّي الخـــــريف بب�شــــرة متــوهِّ

تكثر في الخريف تقلبات الطق�ص، وذلك بفعل التغير الحا�سل في درجات 
الحرارة، ففي الوقت الذي نكون فيه تحت �سربات اأ�سعة ال�سم�ص المتوا�سلة 
لفترة طويلة من النهار، تبداأ درجات الحرارة بالانخفا�ص ب�سكل تدريجي 

ومتقلب في ف�سل الخريف، تمهيدا لف�سل ال�ستاء قار�ص البرودة.
اأن  لابد  والانخفا�ص،  الارتفاع  بين  الح��رارة  درجات  في  التقلب  هذا 
تكون له تاأثيراته المبا�سرة على ب�سرتنا، التي ت�سبح في كثير من 
الاأحيان عر�سة للحكة والح�سا�سية، وربما الجفاف، ما يجعلها 
اأقل رطوبة، وهذا ي�ستدعي اتخاذ اإجراءات وقائية للمحافظة 

عليها نقية ورطبة.
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جوليان مور قائدة الثورة �شد )الكابيتول(
تطل الفنانة الأمركية، جوليان مور، في الجزاأين الجديدين من �شل�شلة 
األما كوين، قائدة  )األعاب الجوع: موكينغ جاي(، حيث توؤدي دور الرئي�شة، 

الثورة �شد )الكابيتول(.
النجمن، جنيفر  الى  �شتن�شم  مور  ان  الأمركي  )ديدلين(  وذكر موقع 
ل��ورن�����ص، وول��ي��ام هم�شورث، في الج��زاأي��ن الج��دي��دي��ن م��ن �شل�شلة )األ��ع��اب 
الجوع: موكينغ جاي( المقرر �شدورهما في نوفمبر 2014 وال�شهر عينه 
قائدة  األم��ا  دور  ال�شل�شلة  م��ور في  وت���وؤدي  ال��ت��والي،  2015، على  العام  من 

الثورة �شد الكابيتول.
كما ي�شارك في الفيلم الممثلون ناتالي دورمر، و�شتيف دو�شون، وايفان رو�ص. 
ال�شمالية في حوادث  اأمركا  الم�شتقبل بعد دمار  اأح��داث الرواية في  وت��دور 
غر معروفة، ون�شاأة دولة جديدة تدعى )بانيم( تتكون من المدينة الرية 
)الكابيتول( و12 مقاطعة اأخرى فقرة تقع تحت �شيطرة وا�شتغلال تلك 

المدينة.

اإليزابيث اأول�شن في )المنتقمون 2(
من  الثاني  الج��زء  بطولة  على  اأول�شن  اإليزابيث  ال�شابة  النجمة  تعاقدت 
 Avengers: Age( والذي �شيحمل ا�شم ،The Avengers فيلم
of Ultron( ومن المنتظر طرحه بال�شينما خلال عام 2015. وك�شف 
مع  له  ح��وار  في  جاك�شون  اإل  �شامويل  النجم  للعمل  اأول�شن  ان�شمام  عن 
جريدة )وول �شتريت(، والذي ج�شد في الجزء الأول �شخ�شية نيك فري 
)مدير وكالة حفظ ال�شلام الدولية(، ومن المنتظر اأن يعود جاك�شون بنف�ص 
ال�شخ�شية في الجزء الثاني من الفيلم، كما اأنه ي�شارك اأول�شن اأي�شاً بطولة 
وقال  لي.  �شبايك  اإخ��راج  من  الأمريكية،  ن�شخته  في   )Oldboy( فيلم 
جاك�شون في حواره اإنه ل يعتقد اأن ت�شوير الفيلم �شيبداأ قبل �شهر مار�ص 
اأنه �شيتم ت�شويره  اأن كل ما يعرفه عن الجزء الجديد هو  المقُبل، مُ�شراً 
في العا�شمة النجليزية لندن، واأن الممثل جيم�ص �شبايدر �شيلعب �شخ�شية 
دور  اأي  يعرف  ل  التي  اأول�شن  ان�شمام  اإلى  بالإ�شافة  اأول���ترون،  ال�شرير 

�شتلعبه في الفيلم.
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فائز بجائزة الاأو�سكار لاأف�سل ممثل مرتين

�شون بن... نجوميته لم تمنعه من الخو�ض في ال�شيا�شة
�أ�شل�به يُعدّ �متد�دً� لمدر�شة �لتمثيل �لمنهجي

ولد �شون بن في 17 اأغ�شط�ص 1960، لأبوين فنانن... فوالده هو 
لن�شاأته  ونظراً  راي��ن.  ايلن  الممثلة  ووال��دت��ه  ب��ن،  ليو  والممثل  المخرج 
في هذا المناخ الفني، كان من الطبيعي اأن يت�شور حياته كممثل، ولم 
اإخوانه، ف�شقيقه  اإلى  تقت�شر )ع��دوى( الفن عليه وح��ده، بل امتدت 
الأكبر هو المو�شيقي مي�شيل بن، والأ�شغر الممثل كري�ص بن الذي توفي 

في العام 2006. 
لم يترك البيت اأثراً فنياً فيه وح�شب، بل على �شعيد بناء ال�شخ�شية 
كانت  والتي  وال��ده  لها  تعر�ص  التي  التطهر  لحملات  فكان  اأي�شاً، 
ال�شيوعين  م��ن  للتخل�ص  الخ��م�����ش��ي��ن��ي��ات  ف���ترة  في  اأم���رك���ا  تج��ت��اح 
فيه.  كامنة  ظلت  تر�شبات  واأوج���د  نف�شه  في  بالغاً  اأث��را ً والي�شارين، 
الأمر  انتقاله بن  المتابع لختياراته في الحياة غ�شا�شة في  ول يجد 
ونقي�شه، كونه يفعل ذلك دائماً ب�شورة ر�شيقة ل تحمل في طياتها اأي 

تناق�ص ل�شلا�شتها.
بداأ بالعمل في �شناعة الأفلام الق�شرة منذ اأن كان في المرحلة الثانوية 
مع مجموعة من اأ�شدقائه، وبعد تخرجه �شارك في اأعمال تلفزيونية 
اإخراجه وح�شل على  وال��ده  1974، ومنها عمل تولى  �شنة  عدة في 
اأول دور �شينمائي له، وكان ذلك في فيلم )هارولد بيكر( الذي كان اأول 

فر�شة لظهور الممثل توم كروز اأي�شاً. 
اأ�شلوبه في التمثيل امتداداً لمدر�شة )التمثيل المنهجي( ل�شاحبها  يُعدّن 
كون�شتانتن �شتان�شلاف�شكي، كما در�ص على يد اأ�شتاذة التمثيل بيجي 
ب��اأن كل  توؤمن  وادل��ر، وكانت  اأفكار �شترا�شبرغ  رت  التي ط��وّن فيوري، 
�شيء ممكن توظيفه، ومن هنا بداأ �شون في زخرفة ملامح ال�شخ�شية 
اأنه ل حدود قد تمنعه  من الخارجية ثم ي�شكن في تفا�شيلها، ويرى 

�ص روحها لي�شل بها اإلى قلوب وعقول الم�شاهدين. من تقمّن

الاأو�سكار
فائز بجائزة الأو�شكار لأف�شل ممثل مرتن عن دوره في فيلمن، الأول 
هو )Mystic River( عام 2003، وج�شد فيه دور رئي�ص ع�شابة 
تدفعه  التخبط  ابنته في ظ��روف غام�شة ويدخل في حالة من  تقتل 
اأنتج في  ال��ذي   )Milk( الثاني هو والفيلم  ق��رارات خاطئة،  لتخاذ 
العام 2008 وقدم فيه �شخ�شية �شيا�شي اأمركي �شاذ، عرف بمواقفه 

المدافعة عن حقوق هذه الفئة.
�شون من قلائل الفنانن الذين تت�شق قناعاتهم مع اأفعالهم، وتاأتي 
ب�����ش��ورة ج��ري��ئ��ة ل ي��ق��در عليها بع�ص الم��ن��ظ��ري��ن، وم��ث��ال ع��ل��ى ذل��ك 
 )The Falcon and The Snowman( م�شاركته في فيلم
وما  ليو  لتاجر مخ��درات يدعى  �شخ�شية حقيقية  فيه  وال��ذي ج�شد 
م��رّن ب��ه اأث��ن��اء ف��ترة اح��ت��ج��ازه في ال�شجن وك��ي��ف ح���اول الن��دم��اج مع 
المجتمع بعد انتهاء فترة محكوميته. وكون الفيلم ينادي بدعم هذه 
ال�شريحة وم�شاعدتها للعي�ص ب�شورة طبيعية كي ل تعود اإلى الطريق 
نف�شه، اتخذ �شون قراراً بال�شتعانة ب� )ليو(، وهو المجرم الذي ج�شد 
�شخ�شيته كم�شاعد �شخ�شي له، كنوع من العرفان من قبل �شون على 
�شماحه له بتقديم �شخ�شيته، وليبداأ بنف�شه ويثبت على اأحقية هذه 

الفئة في الندماج في المجتمع مجدداً.
قام بخطبة الممثلة اإليزابيث ماكلولن لفترة وجيزة، ثم قام بالزواج 
عليه  انف�شاله عنها لم يم�ص وقتاً  البوب( مادونا. وبعد  من )ملكة 
وح��ي��داً، ودخ��ل في علاقة ح��ب ج��دي��دة م��ع الممثلة روب��ن راي��ت التي 
 ،1991 العام  Dylan Frances في  الكبرى  ابنته  اأنجبت منه 
ثم رزق بابنه الثاني Hopper Jack، وفي العام 1996 جاء قرار 
الزوجن  ارتباط  انتهى   2010 العام  وفي  اولده،  ب��اأم  بالزواج  �شون 

ر�شمياً بعد فترة طويلة من معارك الطلاق.
�شكارليت  الممثلة  م��ع  ق�شرة  ح��ب  بعلاقة   2007 ال��ع��ام  في  ودخ���ل 
في  راغ��ب  غ��ر  �شون  ك��ون  �شريعاً  ج��اء  النف�شال  ولكن  جوهان�شون، 
اإلى  ت�شعى  ك��ان��ت  ال��ت��ي  جوهان�شون  بعك�ص  ر�شمي  ب��ارت��ب��اط  التقيّند 
اإعلان هذه العلاقة والدفع بها اإلى الأمام، وكانت لبع�ص ال�شور التي 
جمعته بالممثلة نتالي بورتمان والتي خرجت �شريعا اإلى العلن لتنفي 

وجود علاقة تجمعهما. 
زواجه الق�شر بمادونا لم يكن زواجاً عادياً، فحامت حوله الكثر من 
اأح��د، خ�شو�شاً  على  الذي لم يكن خفياً  الكبر  الت�شاوؤلت. فحبهما 
الثالث )True Blue(، فكتبت على غلافه  األبومها  اإهدائها  بعد 
)the coolest guy in the universe( في اإ�شارة اإلى �شون، 
اأن  اإل  �شنغاهاي(،  )مفاجاأة  البولي�شي  الكوميدي  الفيلم  معاً  وقدما 
الفيلم ف�شل وتعر�ص لنتقادات كثرة. الثنائي ال�شهر فتح بوابة من 
الهتمام الإعلامي على م�شراعيها، وكان الت�شابق من قبل الم�شورين 
اأحد  ب�شون للاعتداء على  الو�شول  في  �شبباً  لهما  التقاط �شور  على 
الم�شورين بال�شرب، ما اأدى اإلى الحكم عليه بال�شجن لمدة 60 يوماً، 
وفي حادثة اأخرى لم يتوان عن تعليق اأحد م�شوري )الباباراتزي( من 

�شاقيه في الطابق التا�شع عندما اقتحم غرفته في الفندق.
مقطعية،  لأ�شعة  للخ�شوع  الم�شت�شفيات  لإح��دى  م��ادون��ا  لج��وء  وك��ان 

جراء �شرب �شون لها بكرة بي�شبول في راأ�شها وجعلها ترتطم بالحائط، 
قبل  من  الج�شدية  والإ���ش��اءات  لل�شرب  تعر�شها  عن  الإ���ش��اع��ات  اأك��د 
�شون، وانتهى الأمر بانف�شالهما في العام 1989. وبالرغم من م�شي 
فترة طويلة، اإل اأن مادونا اعترفت في اأكر من مرة باأن �شون هو حب 

حياتها الحقيقي.
ثلاثة  لمدة  الق�شائية  الرقابة  تحت  بن  �شون  الأمركي  الممثل  و�شع 
2010، بعدما  300 �شاعة في  اأعوام وحكم عليه بالخدمة العامة ل� 
به. ونظراً  الت�شوير الخا�شة  واأتلف كامرا  ر  اأق��دم على �شرب م�شوّن
لت�شجيل الم�شهد، لم ي�شع الممثل ا�شتئناف الحكم وقبل به، خ�شو�شاً اأنه 

كان من الممكن اأن ت�شل العقوبة اإلى ال�شجن ثمانية ع�شر �شهراً.

مواقفه ال�سيا�سة
غالباً ما يبتعد الفنانون عن ال�شيا�شة اأو اإبداء اآرائهم فيها حتى ل يتم 
اأخذها عليهم، ولكنها لم تغب يوماً عن حياة �شون الذي يجاهر دائماً 
باآرائه ب�شورة ل تحمل جانباً من المواربة، وكان له دور في الإفراج عن 
الأمركين المتهمن بالتج�ش�ص على اإيران، وذلك من خلال علاقته 
مع  و�شداقته  ت�شافيز  هوغو  الراحل  الفنزويلي  الرئي�ص  مع  القوية 
بمواقفه  وي��ع��رف  نج��اد،  اأح��م��دي  محمود  ال�شابق  الإي���راني  الرئي�ص 

المعار�شة تحديداً  الداعمة لنظامي كوبا وفنزويلا، ويعرف بمواقفه 
ل�شيا�شة الرئي�ص الأمركي ال�شابق جورج دبليو بو�ص.

اإيران،  المعروف من  المتحدة الأمركية  وبالرغم من موقف الوليات 
اإل اأن هذا الأمر لم يمنع �شون من ال�شفر اإلى اإيران في العام 2005، 
ب�شفته �شحافياً في جريدة )�شان فران�شي�شكو(، ونقل في مقالت عدة 
والتي قام فيها  الزيارة  تباعاً عن م�شاهداته ولقاءاته في تلك  ن�شرت 
بح�شور �شلاة الجمعة في جامعة طهران. كما عيّننه الرئي�ص البوليفي 
ايفو مورالي�ص �شفراً لت�شريع )ورقة الكوكا(، للمطالبة بحق بوليفيا 

في النفاذ اإلى البحر. 

اأياد بي�ساء
م�����ش��اع��دات��ه الإن�����ش��ان��ي��ة للناجن م��ن اإع�����ش��ار )ك��اث��ري��ن( و)ه��اي��ت��ي( 
تتوقف  ولم  لم�شاندتهم،  يمكن  م��ا  ك��ل  بح�شد  فيها  وق��ام  تتوقف،  لم 

محاولته لجمع الح�شد الدولي لتحقيق ذلك. 
المنظمة  اللجنة  م��ن  تقديرية  ج��ائ��زة  على   2012 ال��ع��ام  في  وح�شل 
لتقديمه عددا هائلا  وذلك  نوبل،  ال�شنوي لجائزة  ال��دولي  للموؤتمر 
وتعتبر  )هايتي(،  تجاه  الإن�شاني  والتزامه  الإن�شانية  الم�شاعدات  من 

الجائزة بمثابة الأو�شكار الإن�شاني.

فيكفي  ونجوميته،  بموهبته  التعريف  اإلى  بن  �سون  النجم  يحتاج  لا 
تفا�سيل  في  الغو�ص  خلال  من  براعته  لاكت�ساف  اأدواره  من  اأيّ  م�ساهدة 
الدور، ولعل اأ�سهرها في فيلم )I am SAM(، فقدم �سخ�سية رجل يعاني 
من تاأخر قدراته العقلية التي لا تتما�سى مع المرحلة العمرية التي و�سل 
اأعوام وترف�ص  التي تبلغ �سبعة  اإليها وتبعات هذا الاأمر على ابنته 
اأن  اإذ ا�ستطاع )�سون(  اإكمال درا�سته حتى لا تكون متفوقة عليه، 

ينقل حالة ال�سراع التي عا�ستها ال�سخ�سية بكافة تفا�سيلها.
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جومانا مراد: لا ا�شتطيع الف�شل بين العلاقات ال�شخ�شية والعمل
)فرعون(؟ حول  الفعل   ردود  تقيّنمن  • كيف 

- ح��ق��ق الم�����ش��ل�����ش��ل ن�����ش��ب��ة م�����ش��اه��دة م��رت��ف��ع��ة و���ش��ط 
فريق  اج��ت��ه��اد  اإلى  ذل��ك  وي��ع��ود  المناف�شة،  الأع��م��ال 
العمل  اأن  واإلى  ل��دي��ه،  م��ا  اأف�����ش��ل  ل��ت��ق��ديم  ال��ع��م��ل 

مختلف بطبيعته.
دورك؟ حول  و�شلتك  التي  • والتعليقات 

عن  بعيداً  واأدائ���ي  ب��دوري  اأ���ش��ادت  اأ�شعدتني لأنها   -
الهتمام بكون جومانا  جميلة وملاب�شها )�شيك(.

�شحر؟ �شخ�شية  في  جذبك  الذي  • ما 
- كممثلة اأب��ح��ث ع��ن الخ��ت��لاف ع��ل��ى ال�����دوام، ل��ذا 
لم  وج��دي��دة  غريبة  �شخ�شية  لأن��ه��ا  �شحر  لفتتني 
تج�شيدها  وك���ان  التلفزيونية،  ال��درام��ا  في  اأق��دم��ه��ا 

تحدياً كبراً بالن�شبة اإلي كفنانة، فقد 
اأديت دور فتاة �شعبية  اأن  �شبق 

اأف��������لام:  ب����ل����د( في  )ب����ن����ت 
)ال����ف����رح( و)ك���ب���اري���ه( 

و)ك���������ف ال����ق����م����ر(، 
ل������������ذا ح����ر�����ش����ت 

ع���ل���ى ت��ق��ديم��ه��ا 
)ف���رع���ون(  في 
بنمط مختلف 
ومم����ي����ز، ول 

بد للمتابع من اأن يلم�ص ذلك �شكلا واأداء.
�شحر؟ ت�شفن  • كيف 

طيبة  وو�شولية،  طماعة  فهي  مركبة؛  �شخ�شية   -
و�شريرة، ل تعرف الحب لأن اأحداً لم يحبها، وال�شبب 
من  هربت  فقد  ال�شعبة،  حياتها  وظ���روف  ن�شاأتها 
ا�شطرها  ما  لها،  زوجها  قهر   عانت  بعدما  بلدتها 
بواقع  لت�شطدم  القاهرة،  اإلى  التوجه  ثم  قتله  اإلى 
الإح�شا�ص  وفقدت  نف�شي   بمر�ص  فاأ�شيبت  اأ���ش��واأ، 
بالأمان، و�شيطر عليها خوف م�شتمر جعلها في حالة 
منها  يقترب  �شخ�ص  اأي  وت���وؤذي  النف�ص،  ع��ن  دف��اع 

لي�ص بمبادرة منها ولكن كردة فعل.
ب��ه��ا  م�����رت  ال���ت���ي  الم����راح����ل  م����ع  ت��ع��ام��ل��ت  • ك���ي���ف 

ال�شخ�شية؟
في  ق�شمن؛  اإلى  الم�شل�شل  في  �شحر  دور  ينق�شم   -
وفي  ب��ل��د،  ب��ن��ت  �شخ�شية  ت��ظ��ه��ر  الأول  ال��ق�����ش��م 
يجب  كان  غنية،  كفتاة  تظهر  الثاني  الق�شم 
الف�شل بينهما ب�شكل وا�شح، لكن الم�شكلة 
الم��رح��ل��ت��ن  ب���ن  ال���زم���ن���ي  ال���ف���رق  اأن 
ب��ال��ت��الي لم تتغر  ل��ي�����ص ط���وي���لا، 
المرحلة  في  اأنها  حتى  كامل،  ب�شكل 
ال��ث��ان��ي��ة، ب��ع��دم��ا ارت������دت م��لاب�����ص 
ظلت  بمظهرها،  واه��ت��م��ت  اأن��ي��ق��ة 
نف�شها  الأولى  بطريقتها  تتحدث 
خ�����ش��و���ش��اً ع��ن��دم��ا ت��غ�����ش��ب، ك��ذل��ك 
وك��ان الخ��وف رفيقها  الطباع  لم تتغر 
الدائم، وير�شدها اإح�شا�شها اإلى اأن المال 

�شيمنحها الأمان.
)�شحر(  ب���  ت��اأث��رت  اأن���ك  • ن��لاح��ظ 

نف�شياً.
- ت���اأث���رت ب��ه��ا ن��ف�����ش��ي��اً وج�����ش��دي��اً، 
ال��ذي   القطار  م�شهد  في  ل�شيما 
ق��ف��زت م��ن��ه، في الم��رح��ل��ة الأولى 
كنت خائفة من الت�شوير لكن 
بم����رور ال���وق���ت ���ش��ع��رت اأن��ن��ي 
اأع���ي�������ص ال�����ش��خ�����ش��ي��ة وت��خ��رج 
م��ن��ي ت�����ش��رف��ات��ه��ا، 

اأ���ش��ع��دني  لأن الج��م��ه��ور يتفاعل معي  وه���ذا الأم���ر 
ويتاأكد من اأنني ل اأكذب عليه. عموماً، اأي �شخ�شية 
دون  م��ن  �شاعة   16 نعمل  لأن��ن��ا  ب��ي  ت��وؤث��ر  اأج�شدها 
راح���ة، ف�شلًا ع��ن الإره���اق ال��ن��اتج ع��ن الخ���روح من 
اأن��ن��ا  لله  والح���م���د  اأخ������رى،  في  وال���دخ���ول  �شخ�شية 

كممثلن ل ن�شاب بانف�شام ال�شخ�شية.
الدور؟ على  اإ�شافات  لك  كانت  • هل 

اإ�����ش����اف����ات مح�������ددة، ع������ادة ب���ع���د ق���راءت���ي  - ل 
لل�شيناريو وخلال الت�شوير يكون لدى المخرج 
اأرغ��ب  ق��د  وكممثلة  تفا�شيل،  في�شيف  روؤي���ة 
بع�ص  وفي  عليه،  فاقترحها  معينة  اإ�شافة  في 
الأح����ي����ان اأق������ول ح�������واراً غ���ر م��ك��ت��وب لأن���ه 
المخرج   يعجب  وق��د  الم�شهد،  ه��ذا  في  منا�شب 

فلا يوقفني وي�شتمر الت�شوير.
ت�شتخدمي  م�شتح�شرات تجميل  • لماذا لم 

في )فرعون(؟
- لأنها ت�شنع حاجزاً بن تعابر وجه الفنان 
والم�شاهد، ويفتر�ص اأن يج�شد الممثل حالت 
تهتم  ل  ال�شخ�شية  وه��ذه  ت�شديقها،  يجب 

بمظهرها دائماًً.
)�شحر(؟ ت�شبه  �شخ�شيات  قابلت  • هل 

- ل يمكنني تقديم �شخ�شية من وحي الخيال، 
بل  يجب اأن اأكون قد قابلتها وراقبت اأفعالها 
لأفهم طبيعتها، وهذا واجب على الفنان لأنها 

تمثل مرجعية له عند تج�شيد اأي �شخ�شيّنة.
بعينها؟ �شخ�شية  ق�شدتم  • هل 

ل�����ش��ي��دات ع�شن  ك���ث���رة  ل��دي��ن��ا نم�����اذج   -
نف�شه،  الطريق  و�شلكن  نف�شها  ال��ظ��روف 

لكننا ل نق�شد �شخ�شية بعينها.
اأث��ن��اء  واج��ه��ت��ك  ال��ت��ي  ال�����ش��ع��وب��ات  • م��ا 

الت�شوير؟
- محاولت قتل اأغلب ال�شخ�شيات في الم�شل�شل 

ل� )�شحر( منها م�شهد ال�شيدات اللواتي ح�شرن 
اإخراجية،  ل�شربها، فوجد له محمد علي روؤي��ة 

لكنني  ل�شربها،  حولها  �شيجتمعن  ال�شيدات  ب��اأن 
ان��ق��ل��ب��ت م��ن ف���وق ال��ك��ن��ب��ة ك����ردة ف��ع��ل طبيعية لما 
ي��ح��دث، ف�����ش��لًا ع��ن م�شهد ال��ن��ه��اي��ة ال��ط��وي��ل مع 
الفنان اأحمد �شفوت، فكان �شعباً للغاية، والتقط 
من اأكر من زاوية، لأنه لم يكن م�شهد قتل عادياً 
اإلى  اإي�شاله  اأردن��ا  ما  وه��ذا  وكراهية،  بحقد  ولكن 
الجمهور، اأن من يحب ويقتل حبيبه، تكون  طريقة 
اللحظة قد فقد  ه��ذه  قتله مختلفة لأن��ه يكون في 

الوعي.
�شالح؟ خالد  مع  العمل  تقيّنمن  • كيف 

- بعدما تعاونا �شوياً في فيلم )كف القمر(، تمنينا  
ت��ق��ديم ع��م��ل اآخ���ر يجمعنا ���ش��وي��اً بم�����ش��اح��ة اأك���بر، 
و�شعدنا عندما �شنحت فر�شة البطولة في )فرعون(. 
خالد اأخ و�شديق عزيز اأحبه على الم�شتوى ال�شخ�شي، 
وعلى الم�شتوى الفني هو هادئ، لديه طاقة اإيجابية 

غر عادية، وي�شفي راحة على اأجواء الت�شوير، وثمة 
تفاهم غر عادي بيننا �شمح للمخرج باأخذ م�شاهد 
من اأول مرة ب�شبب ال�شتر�شال الجميل بيننا، واأكد 
الم�شاهدون هذه الكيمياء الوا�شحة على ال�شا�شة، لذا 
���ش��واء في  العمل معه  ت��ك��رار  اأتم��ن��ى 

ال�شينما اأو التلفزيون.
فريق  باقي  عن  وم��اذا   •

العمل؟
- ���ش��ع��دت ب��ه��م ج��م��ي��ع��اً، 
اأحمد  بداية من المنتج 
عر�ص  ال���ذي  �شمر 
ع���ل���يّن ال�������دور وك����ان 
ال��ك��ت��اب��ة،  في ط����ور 
وروى لي تفا�شيل 
ال���������ش����خ���������ش����ي����ة 
حياتها  وطبيعة 
وتوقع موافقتي 
وزودني   ع���ل���ي���ه���ا، 
ب��������ح��������ل��������ق��������ات م�����ن 
الم�����ش��ل�����ش��ل ل��ق��راءت��ه��ا، 
وعندما قراأتها اأعجبت 
ب��ه��ا، م������روراً ب��الم��وؤل��ف��ن 
ي����ا�����ش����ر ع����ب����د الم���ج���ي���د 
وعمرو ال�شامي اللذين 
كتبا  الم�شل�شل بطريقة 
اإلى  رائ����ع����ة، و�����ش����ولً 
الم���خ���رج مح��م��د علي 
يفتر�ص  ك���ان  ال����ذي 
م��ن��ذ  م���ع���ه  اأع����م����ل  اأن 
اأك�������ر م��ن  ����ش���ن���وات في 
م�����ش��ل�����ش��ل، ول���ك���ن ح��ال��ت 
الظروف دون ذلك، وللمرة 

الأولى يجمعنا عمل فني.
ل  فنانن  م��ع  تعملن  ه��ل   •

تجمعك بهم �شداقة؟
اأو  ف��ن��ان  م��ع  ال��ع��م��ل  - ل يمكنني 
بيننا علاقة  حتى مخرج ل تربط 
الف�شل بن  اأجيد  ول  وود،  محبة 
العلاقات ال�شخ�شية والعمل، لأننا 
بع�شنا  م��ع  ط��وي��لا  وق��ت��اً  نم�شي 
البع�ص، والحمد لله اأنا محظوظة 
باأن الفنانن الذين عملت معهم في 

الأفلام والم�شل�شلات اأ�شدقائي.
جديدك؟ • ما 

- اأمامي �شيناريوهات �شينمائية، 
90 ح��ل��ق��ة قد  وم�����ش��ل�����ش��ل م���ن 
يعر�ص خارج ال�شباق الرم�شاني، 
لكنني  لم اأقرر بعد اأيها �شيكون 

عملي المقبل.

بعد غياب عامين، اأعاد م�سل�سل )فرعون( جومانا مراد اإلى 
الدراما التلفزيونية، فارتدت من جديد حلة ال�سخ�سية 
التي تج�سدها وتاأثرت بها نف�سياً وج�سدياً، كعادتها عندما 
اأن تكون مختلفة. عن  التي تحر�ص على  اأدواره��ا  توؤدي 
معها  كان  اأدته  الذي  البلد  بنت  ودور  للم�سل�سل،  تقييمها 

هذا الحوار:

نادين الرا�شي: م�شتعدة 
للتمثيل باأي لهجة عربية

اأعلنت الممثلة نادين الرا�شي ا�شتعدادها للتمثيل باأي لهجة عربية، م�شرة 
اللبنانية(،  ب�)الممثلة  الجمهور  يعرفها  اأن  اإليها  بالن�شبة  الأه���م  اأن  اإلى 
وقالت: )انتقدني البع�ص لأنني تكلمت باللهجة ال�شورية، بعدما كنت اأردد 
اأنني لن اأ�شارك باأي عمل درامي عربي اإل بلهجتي اللبنانية، لكن النت�شار 
العربي الذي حققته وكنيتي ب� )الممثلة اللبنانية نادين الرا�شي(، جعلاني 

اأقوم بهذه الخطوة لأنها جاءت في الوقت المنا�شب(.

مي ك�شاب لا اأعترف 
بـ )البطولة المطلقة(

اأعربت الفنانة الم�شرية مي ك�شاب عن اأملها في اأن ت�شعد جمهورها من خلال فيلم )%8(، الذي تعتبره 
اإخ��راج ح�شام  الفنانن وهو من  8 من  اأحداثه وهم  يتميّنز ببطولة جماعية �شارك فيها كل من ظهر في 

الجوهري، م�شيفة )هذا �شيكون �شر نجاحه ول اأعتبره من بطولتي المطلقة(.
واأكدت ك�شاب، رف�شها فكرة البطولة المطلقة واأنها ل تعترف بهذا المفهوم، كما انتقدت الهجوم عليها ب�شبب 
م�شاركة الفنانن ال�شعبين اأوكا واأورتيجا في الفيلم، معتبرة اأنهما )مطربان موهوبان بمعنى الكلمة، لهذا 
اأن نمنحهما الفر�شة ول ن�شر على خطى من يقومون  الفيلم، وعلينا  لم�شاركتهما بطولة  تحم�شت جداً 

بمهاجمتهما لمجرد الهجوم من دون اأدلة(.
ورداً على انتقاد �شنّناع المو�شيقى لما قدمه اأوكا واأورتيجا، قالت: )الجمهور اأي�شاً هو الفي�شل وهو الذي ي�شع 
الفنان في المكانة التي ي�شتحقها(، لفنة اإلى اأن )هناك الكثر من النقاد الذين يمكن ال�شتفادة من اآرائهم، 
كما اأن هناك اآخرين من ال�شعب اعتبارهم نقاداً لعدم تخ�ش�شهم في النقد ومعرفتهم بقواعده(، واأ�شافت: 

)في مرات كثرة كنت اأ�شتمع اإلى الملاحظات البناءة واأ�شتفيد منها الكثر(.

�شيرين عبد النور تدعم 
ال�شينما اللبنانية 

كتابة  من  �شينمائي  لفيلم  ر  تح�شّن اأنها  النور  عبد  �شرين  الفنانة  اأك��دت 
ريم حنا، اإخراج رامي حنّنا، بطولة مك�شيم خليل، اإنتاج مروان حداد. كانت 
عبد النور �شددت، في حديث لها، على دعمها الدراما وال�شينما اللبنانيتن، 

وطالبت كل مخرج لبناني يملك اأفكاراً اأن يعمل من دون ا�شت�شلام.
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اعداد ال�شاعر
عبد الله المن�شوري

بيت الق�شيد

�شعيد بن طمي�شان 

ي��اه��ا ال�����ص��ع��د وغ��م��ره��ا
ب��ح��ره��ا و  ال������ر  ع����م 
ت���ت���واف���د اإل���ق���ط���ره���ا
���ص��ج��ره��ا في  ت��ت��ف�����ص��ح 
ف��ي��ه��ا الم���ه���ا م��ك��ره��ا
نظرها ال��ل��ي  ���ص��ع��د   ي��ا 
ن��ح��م��د ل�����ذي ���ص��وره��ا
ق���دره���ا في  وع���ظّ���م���ه���ا 

الأق����������دار والي  م�����ن 
الأن���ه���ار ب��ه��ا  ف��ا���ص��ت  و 
ع�������الم م������ن ال���������زوار
ل���زه���ار و  وروده����������ا   و 
لم���ه���ار و  وري�����وم�����ه�����ا 
وتح�������ف ب�������ه  ل���������رار
ل���ه���ا  لخ��ي��ار وه�������ب    و 
اإب������ج������اه/ن واع���ت���ب���ار

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

 و حد كلما مر ا�صمه نردد و نعمين .. 

و حد كلما مر ا�صمه نقول و العرة!

حكمــــــــة

للتواصل:
E-mail:xhms@hotmail.com

فاكس: 4488436   
�شلامة بنت حمد�ن 

يكتب التاريخ ..
�سفحات المواقف .. ب� الاأ�سامي

ا�سم .. ا�سم ..
ما يفرّق بين رجل وبين .. اأنثى

واأعظم ال�سفحات .. كانت
من " اإمارات المحبة " ..

وا�سمها " المبهج "
" " �سلامة 

....
العظيمة  : " حمدان  " بنت 

في توا�سعها : �سمو واألف غيمة
تم�سح الدمعة من اآلاف العيون

تر�سم الب�سمة على اآلاف ال�سفاة
كنها للمُحبط تعيد الحياة

في مواقفها الكريمة
...

قل : �سلامة
واأب�سر ب�� بخيٍر يعمّك
اأب�سر ب�� فقدان همّك

اأب�سر ب�� تحقيق اآمالك .. ولو كانت كبيرة
اأب�سر بمن ي�سمع اأقوالك .. ولو كانت كثيرة

...
في زمان الياأ�ص والاإحباط .. والاأحلام : مٌرّة

لا ا�ستكيت من الم�سرّة ..
لا ت�سيل من الاألم مثقال ذرّة ..

دام تفزع لك " �سلامة "
اأب�سر ب� خير و " �سلامة "

..
كن هذا الفقر : ليل

ويا كثر من ي�ستكي وح�سة ظلامه ..
لين يتبدد ..

ب�� وقفة من " �سلامة "
..

كل ما ي�سعب على المحتاج حاله
ويتلفّت .. ف�� الدروب ال�سيّقة حوله
وي�سكي عجزه و�سعفه وقل الحيلة

وقرب انهزامه ..
ت�سبقه وقفة " �سلامة "

..
كم �سجيٍن عا�ص في زنزانة المجهول عمره

ينتظر �سيف المنايا يق�سي اأمره
بينه وبين الحياة .. الملايين الكثيرة

وكانت يدينه : ق�سيرة
ولا درى األا العالم تهنيه : اأب�سر ب� " ال�سلامة "

جتك فزعة من " �سلامة "
..

كم مري�صٍ ما لقى كفٍ يداوي
ما لقى له قلب ياوي ..
كان ج�سمه �سبه ذاوي

والاأطباء قالوا : ي�سافر
وكان الفقر : كافر

وانجدت روحه " �سلامة "
ب� " المر�ص " �سافر .. وعوّد ب� " ال�سلامة "

..
كم عوايل .. �سافت اإن الوقت عايل

ب� الاأجار .. ق�ست العمر الطويل
ومن عقار اإلى عقار .. و" التملك " م�ستحيل

و�سار هذا الحلم : واقع في تمامه
حققه .. وقفة " �سلامة "

......
والاأرامل ..
واليتامى ..
وال�سعوف ..

والن�ساء اللي بلا عايل .. وقوف
ي�ستكن من الظروف
من لهم في ه��� الزمان

األا .. " �سلامة "

�شعر/ زايد الروي�س  - ال�شعودية

كلنا خليفة

مبد� وتاريخ وه�يه!

����س���يّ���دي ب���رج���ك ���س��ب��ي��ه��ك ف���ال���ع���ل���وّ..

ا����س���ه���د ان�����ك ����س���يّ���دي ����س���اح���ب ���س��م��و..

 ) )اروّح  و  ت��ن�����س��ى  ق��ب��ل  وا���س��م��ع  ح�����س��ن 

الم��ل��وّح.(....  بن  ق�ي��ص   (  :  . م�اق�ول  ان��ا 

 .... ت�ف��وّح  اللي   ) المكان   : ال�س��بّ   ( ان��ا 

ت��ل���وّح   .. ال��ل��ي  ل�ل�زم�ان   ..  .. األ������������ّ��وح 

 : ن�ت����رّوح   . ق�وم   .. ع�لي  ي�اب�و   .. ح��س�ن 

روّح   ..  .. ال�ل�ي�ل  ن���صّ   ..) لام������نّ   (  . اأنا 

واذا .. ق����ام .. ال��س�ه�ر ب�ي . ي�ت�ط��.�.�.��وّح 

روّح  و  ت�سمع..   ..... ق�ب�ل  واقرا   ... ح�سن 

ب���ارت���ف���اع���ه ف�����وق ه����ام����ات ال�������س���ح���اب..

ك��ت��اب في  خ��������ط)ن(  م����اه����وب  ب���ال���ف���ع���ل 

ب��ال�����ت�����ح�����ي��ه   .. الم�����ع�����طّ�����ر  ال�����س��ك��ر  ل�������ك 

 .  ) ال��ع��ام��ري��ه  ليلى   (  :  !! ل�ي�لاي  .ولا.. 

ال�ي�ع�رب�ي�ه   ) ال�����ل�����ي��������ال   (  : ول�����ي�����لاي 

ال�م�ه�م�ه�ي�ه  ���س��������راب   ..  .. ي�����س��رب��ن��ي  و 

 . وال�ن�رج��س�ي�ه   !  .. ال�غ�رق  ءات  م��س�ا 

ت�����ع�����دّي��������������ت ال�����ن�����ج�����وم ال��������س�����رم�����دي�����ه 

ه  ي  د  ج  ب  ا  ال���  الح���روف   ) ام   ( ل�ع�ن�����ت 

. وه����وي����ه    . وت����اري����خ   .. م���ب���دا   : ه���ن���ا 

 ال�شاعر/ محمد بن قذله

ريت�يت
جمعت التغريدات : غاية  

ريانة العود
almayidiya@

ياجماهير البنف�سج .. تدركون !؟ 
اأن هذا اليوم مختوم انت�سار

 تح�سرون م�سجعين .. وتفرحون ..
وال�سدارة للزعامة )باخت�سار( 

**
اأحمد المجاحمة 
almja7ma@

اجمل ن�ساء الار�ص ياحبي لها
 م�ساعري دايم لها متزاحمه 

لا قلت ت�سكن وين �سيخة جيلها 
قالت انا بقلب احمد المجاحمه

**
خلود التّيِّم 

K_Elshehhi@
ما كان له داعي اأجي ، واأتكلّم 

مفرو�ص ت�ساألني : �سبب تغييري 
بقول لك كلمة .. و دخيلك اإفهَم ! 
)اأموت لو �سفتك مع اأنثى غيري( - 

خالد الردادي

ق�سيدة خُطت اأحرفها في �سخ�ص القلب الكبير، �سيدة المبادرات الخيّرة والاأيادي 
اأول �سمو  اآل نهيان حرم الفريق  البي�ساء، �سمو ال�سيخة �سلامة بنت حمدان 

ال�سيخ محمد بن زايد اآل نهيان ولي عهد اأبوظبي ، حفظهم الله ورعاهم . 

الجمهور مدعو لتر�سيح من يقابل اللجنة..

البا�ض ي�شل الاأردن والمقابلات تبداأ اليوم
تنطلق �شباح اليوم الثنن مقابلات 
لج���ن���ة تح���ك���ي���م الم���و����ش���م ال�������ش���اد����ص 
2013-2014 من برنامج �شاعر 
ان  الأردنية عمّن العا�شمة  المليون، في 
��ان(، حيث  )ف��ن��دق ه��ول��ي��دي ان ع��مّن
ت�شتمر اللجنة في مقابلات ال�شعراء 
المتر�شحن على مدار ثلاثة اأيام 4 

و 5 و 6 نوفمبر.
وقد اأو�شح ال�شيد �شلطان العميمي 
ال�����ش��ع��ر في لجنة  اأك���اديم���ي���ة  م���دي���ر 
اإدارة المهرجانات والبرامج الثقافية 
والتراثية باأبوظبي، اأنّن لجنة تحكيم 
�شاعر المليون للمو�شم الجديد �شوف 
ك��ل من  اأرب���ع محطات في  يكون لها 
ومملكة  الها�شمية،  الأردنية  المملكة 
واأخ��را  ال��ك��وي��ت،  ودول���ة  البحرين، 

دولة الإمارات العربية المتحدة.
الم��ل��ي��ون  ���ش��اع��ر  اأن ح��اف��ل��ة  وي���ذك���ر 
ق��د غ����ادرت م�����ش��رح ���ش��اط��ئ ال��راح��ة 
ب���اأب���وظ���ب���ي ح��ي��ث ت�����ش��ل الأرا�����ش����ي 
الأردن��ي��ة ي��وم الجمعة ال��ق��ادم، فيما 
با�شرت اإدارة البرنامج بفرز وتوثيق 
جميع الق�شائد التي وردتها خا�شة 
ال���ي���وم  ي���غ���ل���ق  ال���تر����ش���ح  ب�����اب  واأن 
الخمي�ص )31 اأكتوبر الجاري( ليتم 
ا�شتوفوا  الذين  المتر�شحن  تحديد 
ك���اف���ة ال�������ش���روط والم���ع���اي���ر لم��ق��اب��ل��ة 

لجنة التحكيم �شمن الجولة.
التحكيم  لجنة  جولة  تحفل  وفيما 
من  بالعديد  عام  ب�شكل  والبرنامج 
الم���ف���اج���اآت وال��ت��غ��ي��رات ال��ه��ام��ة في 
الأولى  هي  مبادرة  وفي  المو�شم،  هذا 
متابعي  لتحفيز  تهدف  نوعها  م��ن 
دوره���م  وت��ع��زي��ز  لتفعيل  ال��برن��ام��ج 
فقد  ال�شعرية،  المواهب  اكت�شاف  في 
ال���دع���وة  ال���برن���ام���ج  اإدارة  ���ه���ت  وجّن
النبطي  ال�شعر  للجمهور ومتذوقي 
لتر�شيح من يرغبون من ال�شعراء، 
وال���ذي���ن ي����رون اأن���ه���م ع��ل��ى م��ق��درة 
بع�ص  تمنعهم  وق��د  عالية  �شعرية 
الأ���ش��ب��اب م��ن ال��تر���ش��ح والم��ن��اف�����ش��ة، 
وذل�����ك ع���بر ال���بري���د الإل����ك����تروني 
Mp6@tcaabudhabi.

على  ال��برن��ام��ج  �شيكون  ح��ي��ث   ،ae
ا�شتعداد لمقابلة بع�ص ال�شعراء ممن 
ي��ر���ش��ح��ه��م الج��م��ه��ور وف���ق الم��ع��اي��ر 
�شبق  ال���ت���ي  الم���ع���روف���ة  وال�������ش���روط 

الإعلان عنها.
الأردن  ف���اإن  م��ق��رر  ه��و  م��ا  وبح�شب 
مملكة  تليها  الأولى،  الم��ح��ط��ة  ه��ي 
ال���ب���ح���ري���ن ح���ي���ث ت�����ش��ت��ق��ب��ل لج��ن��ة 
يومي  خ��لال  المتر�شحن  التحكيم 

14و15 نوفمبر بقاعة ال�شيخ عبد 
مملكة  بجامعة  محمد  ب��ن  ال��ع��زي��ز 

البحرين.
دول��ة  اإلى  اللجنة  �شتغادر  وب��ع��ده��ا 
ال����ك����وي����ت ل��ت�����ش��ت��ق��ب��ل م�����زي�����دا م��ن 
اأيام24و25  خ����لال  الم��ت�����ش��اب��ق��ن 
ومنتجع  ف��ن��دق  في  ن��وف��م��بر  و26 
جمرا – �شاطئ الم�شيلة بالعا�شمة 

الكويت.
التحكيم  لجنة  تعود  واأخ��راً���ش��وف 
ل��ت�����ش��ت��ق��ب��ل  اأب����وظ����ب����ي  اإم���������ارة  اإلى 
مُت�شابقن من دولة الإم��ارات ومن 
يت�شنى  لم  ال���ت���ي  ال������دول  مخ��ت��ل��ف 
للجنة التحكيم زيارتها، حيث تمتد 
جولة اأبوظبي على مدار 4 اأيام من 
4 ولغاية 7 دي�شمبر 2013، وذلك 

في م�شرح �شاطئ الراحة باأبوظبي.
وي��ت��وق��ع ال���دك���ت���ور غ�����ش��ان الح�����ش��ن 
م�شابقة  في  التحكيم  لج��ن��ة  ع�����ش��و 
�شاعر المليون اأن ت�شهد جولة الأردن 
الأردن  ����ش���ع���راء  م���ن  ك���ب���راً  زخ���م���اً 
اإ�شافة  و�شوريا وال�شعودية واليمن، 
اإلى �شعراء من العراق وقطر وليبيا 
وم�����ش��ر، ف��ع�����ش��اق ال��برن��ام��ج ال��ذي��ن 
في  له  وجهوا  عامن  انتظارهم  دام 
الفترة الما�شية ت�شاوؤلت كثرة عن 
انطلاق  وتاريخ  الجولة  بدء  موعد 

�شاعر المليون.
اأما عن توقعاته فيما يخ�ص المو�شم 
اأن  الح�شن  الدكتور  فرى  الجديد 
�شيحظى  المو�شم  لهذا  المليون  �شاعر 
الموا�شم  في  �شهده  مما  اأك��بر  باإقبال 
بم�شتوى  �شعراء  و�شيقدم  ال�شابقة 

عالٍ.
واأ�شاد  الدكتور غ�شان الح�شن بالأثر 
الإي��ج��اب��ي ل��ل��برن��ام��ج في ج��ع��ل ع��دد 
كبر من ال�شعراء يقدمون ق�شائد 
وال��ق��وافي،  ال���وزن  حيث  م��ن  �شليمة 
خ��ال��ي��ة م��ن الأخ���ط���اء والم��لاح��ظ��ات 
ال����ت����ي ت���ت���ع���ل���ق ب�������ش���ع���ف الم�������ش���ت���وى 
ت��ت��درب��وا على  الفني والإل��ق��اء لأن���ه 
تلافيها من خلال الموا�شم ال�شابقة 

ل��ل��برن��ام��ج،ول��ذل��ك ف��ه��و ي���رى من 
الم���ف���ي���د ال�������ش���م���اح لم����ن �����ش����ارك ق��ب��ل 
مو�شمن اأن تتاح له فر�شة الم�شاركة 
المواهب  �شقل  يتم  حتى  جديد  من 

وتقaديم �شعراء متفوقن.
اأي�شاً  الح�شن  ال��دك��ت��ور  ق��ال��ه  ومم��ا 
اأن يكون هناك مثل  اأن��ه من الجيد 
ه����ذا ال���ن���وع م���ن الم�����ش��اب��ق��ات تعطي 
الفر�شة لل�شعراء الموهوبن والذين 
يحتلوا  م��ع��روف��ن حتى  ي��ك��ون��وا  لم 

ال�شدارة في الم�شهد ال�شعري.

اأن  ال�����دك�����ت�����ور الح���������ش����ن  ولح��������ظ 
التثقيف  ح�شيلة  رف���ع  ال��برن��ام��ج 
ال�شعري من خلال ما ي�شاهد ويقراأ 
وخا�شة  للبرنامج،  المتابع  وي�شمع 
في دول����ة الإم�������ارات ال��ت��ي ح����ازت في 
 2012-2011 الخام�ص  المو�شم 
على المركزين الأول والثاني بف�شل 
���ش��اع��ري��ه��ا را����ش���د اأح���م���د ال��رم��ي��ث��ي 
واأح��م��د ب��ن ه��ي��اي الم��ن�����ش��وري حيث 
ال�شعر  ب��رق  رف��ع  م��ن  الأول  تمكن 
والح�������ش���ول ع��ل��ى ج���ائ���زة الخ��م�����ص 

ملاين درهم.  

المليون  ���ش��اع��ر  م�شابقة  ا�شتطاعت 
النبط  ���ش��ع��راء  ينتظر  اأ���ش��ب��ح  ال��ت��ي 
عامن  ك��ل  ة  م��رّن ب�شغف  انطلاقتها 
ت��غ��ي��ر خ���ارط���ة ال�����ش��ع��ري ال��ن��ب��ط��يّن 
واإع���������ادة ف�����رز ال�������ش���اح���ة ال�����ش��ع��ري��ة 
�شاعر  واأ�شبح  واإن�شافها،  وترتيبها 
الم����ل����ي����ون ه����و الم���ق���ي���ا����ص الح��ق��ي��ق��ي 
ال�����ش��اع��ر وم����دى قبوله  ��ة  ل�����ش��اع��ريّن
الم��ق��ي��ا���ص في  لأنّن  الج���م���ه���ور،  ل����دى 
ال����برن����ام����ج اع���ت���م���د ع���ل���ى ���ش��اح��ة 
ولجنة  �شريفة  ومناف�شة  مفتوحة 
يتمتّنع  وج��م��ه��ور  م��ن�����ش��ف��ة  تح��ك��ي��م 
��ي ك��ب��ر، اإ���ش��اف��ة  ب��ذائ��ق��ة وح�����صّن ف��نّن
اإلى ال�شفافيّنة والم�شداقيّنة في الطرح 
اأكبر  دون منازع على  والأداء، وحاز 
�شعرية  لفعالية  جماهرية  متابعة 

على م�شتوى المنطقة والعالم.


