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اقتحامات »ا�قصى« تتواصل.. واعتقالات واسعة في الضفة 




































































    

      
       







    




      
     
 

      
     




اتهام موظفة  في بلدية عين الباشا 
باختلاس ١٥٧ ألف دينار

٣٠ دينار9 زيادة للمستفيدين من »المعونة« 
في الرويشد



    
    
    





   






    





    
     


    

      






   
   

 



  

     

  
    
   
    
   





الصباح: لن نقبل أن يمر ا�ردن 
بضائقة ونقف متفرجين




 
العيسوي يحاور المتعطلين عن العمل 

ويؤكد التنسيق مع الحكومة لخلق وظائف


»النقباء« و»النواب« يبحثان ملف ا�سرى 
ا�ردنيين في سجون الاحتلال.. اPثنين
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 رئيس مجلس الشعب السوري يشارك 
بالمؤتمر البرلماني في عمان 

 موظف أممي يبحث زيادة عدد
ا,ردنيين المتطوعين 

» سياحة ا,عيان« تبحث تحديات القطاع 
وآليات تنشيطه 

 شخص يطلق النار على موقوف بقضية 
قتل في محكمة الجنايات 




     

    
     





      



     
     
    
     

     





     
      
    
 

     


      

      
      
 



 
 




     

    
     



    

     

     




      




 
    





   
    
     


    
     
      
    


     
    
    
     







      
     




  
    




     



     
     

    



  
      
     

 


      









      
      


   


      


     


      
    




 
     


    

 

    
   
     

      
  


     

    


 



 
     
    


      
     

    
      
      




    





العيسوي : مشاريع المبادرات توجيه ملكي لتقديم 
أفضل الخدمات للمواطنين 



    

     
    

    
    
   
   


     

    

    

   


    


     
   

      



    

    

     
    
     


     


   
    

    


     

     
    
    








    



     





 

     
    

   
   


     
   
     

    



   

 

    
    

   

     
    


    
    





    


    
    


    


    
    

     
     
      

    
  
    


    
     




 وزير الخارجية يعرض لوفد أميركي 
المستجدات  اHقليمية 

 غنيمات: التربية اHعلامية تعزز الوعي
في التعامل مع التواصل الاجتماعي 
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 العمل تعلن توفر ٣٣٠٠ فرصة في المحافظات 

   الشحاحدة: سندرس رفع قيمة قروض الطاقة الشمسية للمزارعين 

 الحكومة تدرس قانون الزكاة للمساهمة في محاربة الفقر 
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عقبة مؤقتة تواجه القضاء على آخر جيب لداعش في سوريا
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اقتحامات الحرم القدسي تتواصل.. واعتقالات
واسعة في الضفة



    
–



     




     
     
  
     







 



    

  
     


    



       
     


   




   
      




 
     
   


 


     
     
   


     

  


   

     







       
    
     



     









w w w . a l r a i . c o m 




























































































































































































































































 








    
     

    
     



    
 



       

    

 


     


 



    
 
     



 
     


    
     
     

  





    
      
      

     




     






      
      
 






      
      
    

      



     
 


 
     





      



     





     
       

     
      



 



   
     


     
     


 

 










     





  


     
   



    
     








"    


     






      

      

 


    
    

   
    
  



 
       



مادورو يغلق الحدود مع البرازيل ويدرس 
خطوة مماثلة بحق كولومبيا
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R s a a i e  m o h m e d @ g m a i l  c o m
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 »صقور ا�ردن« والصين.. مفصلية 
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 ا�ميرة آية: الناشئون مستقبل »الطائرة« 

ورعايتهم هاجسنا 

 القنصل نفاع يتبرع لنادي السلط 
بـ ٢٥ ألف دينار 
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 السلط والحسين.. رواية لـ نسج إتجاه القمة 
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 عدم استقرار 

 ا!ثارة تتواصل في دوري »المناصير« للمحترفين بكرة القدم 



 استثمار سلبي 


 .. تغيير إيجابي 
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 بطولة المملكة للووشو كونج فو اليوم 

 »شباب إربد« تنظم بطولتين للشطرنج والطاولة 



   
   




   





   
  



  
   

     





    


 




    





   


   


 وادي موسى يفوز على جباليا في »الطائرة العربية« 

 مهام آسيوية تحكيمية بكرة القدم 
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 الرزاز يثمن وقوف الكويت إلى جانب ا�ردن لتجاوز التحديات الاقتصادية 
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 تراجع أسهم قيادية يفقد مؤشر بورصة عمان ٤ نقاط  

 حافلات »إربد- الزرقاء« تضرب احتجاج9 على »المتوسطة« والهيئة توضح 

إقامة أضخم جناح أردني في معرض ومؤتمر الاتصالات ببرشلونة
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 قصائد عبدالناصر صالح.. 
عذابات »عوليس« الفلسطيني 
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» نقطة حمراء« لبسمة النّمريّ..  
هموم المرأة 













 

أيمن المجالي
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   سبعون قتيلاً بحريق ضخم في دكا 
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ملحق أسبوعي منوع يصدر عن المؤسسة الصحفية الأردنية
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05

سلسلة حلقات من 
كتاب "استراتيجيات  
في الدمج التربوي 

لمجتمع أفضل ..أذكياء 
لكنهم مختلفون
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huss2d@yahoo.com

انقاص الوزن يخفف
من اعراض سن الياس

صابرين بورشيد صابرين بورشيد 
....مواجهةمواجهة  درامية   درامية 

مع  سعاد العبدالله مع  سعاد العبدالله 

مشوار
كلية الطب
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 ˮمسكنات الأ
..وقدرتها على 

ايذاء القلب..

ن في شباط ّ˴ ن في شباطقمر ع ّ˴ قمر ع

استفد من أفكار الآخريناستفد من أفكار الآخرين
تستحق  التي  الحياة  عيش  خلال  من  الــذات،  تحقيق  معنى  اختصار  تستحق ˽كن  التي  الحياة  عيش  خلال  من  الــذات،  تحقيق  معنى  اختصار  ˽كن 

العناء، وترتيب الأولويات، وأخذ المبادرات، وتقدير الج˴ل والأناقة.العناء، وترتيب الأولويات، وأخذ المبادرات، وتقدير الج˴ل والأناقة.
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02
  الجمعة 22 شباط 2019

قاع المدينة

بادوات  الجميل  احساسهن  تعبرعن  تحف  ايديهن  بين  من  ليصنع 
ذلك  بعد  تحولت  الابيض،  الجبس  مادة  وباستخدام  مكلفة  غير 
لمصدر رزق يحسن وضع أسرهم الاقتصادي والمضي قدما نحو 

العمل والإنتاج والريادة .
تقول نايفة الجبر ، ربه منزل « تعلمت مهنة الحرف اليدوية بنفسي 
من خلال التعليم الذاتي عبر مواقع الإنترنت و رغبة في إستغلال 
وقتي و تعلم حرفة تساعد أسرتي من أجل العيش الكريم ومن 
خلال البحث أحببت فكرة عمل الجبس اليدوي وتحويلة إلى تحف 

فنية وهدايا جميلة» .
وتضيف لقد تابعت تلك البرامج التي تبث على الإنترنت عن طريق 
« اليوتيوب « وجلبت جميع المستلزمات والأدوات من قوالب متنوعة 
الأشكال والأحجام المختلفة، مصممة بأشكال متنوعه  مثل الورود 
لصناعة  الجاهزة  التصاميم  من  وغيرها  والمزهريات  والعصافير 
الجبس ، وأحيانا أقوم بإبتكار قوالب من علب البلاستيك وتحويلها 
وبعد  المنزلية  الحدائق  لتزيين  «بطة»  شكل  على  فنية  لأشكال 
كالملصقات  الزينة  من  لمسات  أضيف  الفنية  الأشكال  تجهيز 

والطلاء والألوان .
و تبين الجبر ، أن موهبة الرسم لدي ساعدتني  في التعلم بسرعة ، 

حيث اقوم بعد عمل قوالب الجبس بالرسم والنقش عليها بكتابات 
قرآنية و الحروف العربية والأسماء وأبيات من الشعر بالإضافة إلى 

رسم أشكال من الطبيعة الخلابة حتى تصبح لوحة فنية جميلة .
على  عرضها  خلال  من  استحسانا  أعمالي  لاقت  الجبر، «  وتضيف 
شبكات التواصل الإجتماعي وتم شراء أشكال وتصاميم  الجبس 

خصوصا اللوحات التي تم الكتابة عليها بآيات قرآنية».
الجبس  صناعة  تعشق  أنها  تقول  السليم  ديما  لـ  بالنسبة  اما 
لجمال منظره وسرعة تحضيره، فهو لا يحتاج إلى كلفة عالية من 
حيث   ، الثمن  رخيصة  و  مرنة  الابيض  الجبس  فمادة  المصاريف، 
 ، مزهريات  شكل  على  بقوالب  بالماء   خلطها  بعد  بوضعها  أقوم 
وبعد ان تجف اقوم بتلوينها بألوان متناسقة بذوق إبداعي وأزينها 
بالملصقات والخرز والاكسسوارات، وأضع بداخلها زهوراً برية أو 

صناعية .
تعتبر  الجبس  صناعة  وخصوصا  اليدوية  الأشغال  أن  وتضيف 
والمعارض  البازارات  خلال  من  ببيعها  أقوم  حيث  لي  رزق  مصدر 
وبعد  الحال  ضيق  من  تعاني  أسرتي  كانت  لقد  المتاجر  وإلــى 

امتهاني للحرف ايدوية تغيرت حياتي للأفضل _ الحمد الله.

 نداء الشناق

عندما لا ينحصر الفن والابداع على الالات الصناعية في صنع التحف الثمينة ، فهنالك ربات بيوت 
ابتكرن وابدعن  بالحرف اليدوية ،

أن  وجدت  التطوعي  العمل  لرحلة  خوضي  أثناء   »  : جردات  تقول 
لاستغلال  توجيههم  الى  بحاجة  والفتيات  الفتيان  من  الكثير  هناك 
مبادرة»  فأنشات  المجتمع،  وخدمة  والعطاء  بالخير  فراغهم  أوقات 
تحقيق  إلى  يهدف  شبابياً  ملتقى  «لتكون  والتدريب  للتنمية  عهد 

التكافل الإنساني والإجتماعي في المملكة». 
العفيفة  الأسر  مساعدة  في   تتمثل  المبادرة  «أهداف   : بأن  وتبين 
قلوب  الى  والسرور  البهجة  وإدخال   ، والجامعات  المدارس  وطلاب 
والجلسات  المحاضرات  عقد  الخاصة،  الإحتياجات  وذوي  الأيتام 
في  الشباب  لدى  الوعي  مستوى  رفع  الى  تهدف  التي  الحوارية  
القضايا المختلفة ( مخاطر المخدرات ، التدخين ، استخدام العيارات 

النارية ، وغيرها ) .
وتعد جرادات من أصغر الفتيات اللواتي يترأسن مبادرات تطوعية ، 
وحاصلة على لقب « أميرة العمل التطوعي « من قبل اتحاد جمعيات 
الزرقاء ، واختيرت كأصغر سفيرة سلام في الأردن من قبل أكاديمية 

السلام،  أجل  من  منظمة  في  كمتطوعة  وتعمل   ، السلام  رواد 
سرايا  جمعية  في  عام  وعضو   ، الأردن  سما  جمعية  في  وناشطة 
والتدريب  للتنمية  منكم  «إحنا  مؤسسة  في  عام  ومدير   ، العطاء 
الإسلامي،  المجتمع  كلية  في  القائد  الطفل  مشروع  «ومسؤولة 

وعضو محلي في مديرية الأمن العام وسرايا العطاء».
وحول نشاطات وفعاليات المبادرة تقول:  «تنوعت نشاطات المبادرة 
المسنين،  دور  زيــارة  التدريبية،  ــدورات  ال عقد  بين  ما  واختلفت 
مساعدة العائلات الفقيرة ، إنشاء عدة حملات كحملة ( ليعم الدفء، 
مدرستي حقي)، عقد المحاضرات والجلسات الحوارية، إنشاء صفحة 

تواصل الخير على مواقع الشبكة العنكبوتية».
وتشير الى أن عدد فريق المبادرة بلغ ٢٤ شخصاً في حين بلغ عدد 

متطوعي المبادرة ٧٠ متطوعاً.
وتأمل جردات بزيادة أعداد المستفيدين من أعمال المبادرة وإيجاد 

دعم حقيقي  للمبادرة من أجل تحقيق أهداف المبادرة المنشودة .

ندى شحادة
شقت عهد محمود عبد الله جرادات والبالغة من العمر ( ١٨عاما ) طريقها في عاˮ التطوع منذ الصغر ، 
ومع مرور الأعوام كبرت وكبر حب التطوع في داخلها لتقرر أن تجمع الشباب والشابات في مشروع واحد 
يهدف الى إنشاء جيل ناضج يتسم بقوة الشخصة والثقة في النفس ، ˽نح بلا مقابل وينبع عطاؤه من 

ذات خ˼ة .

«عهد للتنمية والتدريب» ...«عهد للتنمية والتدريب» ...
مبادرة لتعزيز الإنت˴ء الوطنيمبادرة لتعزيز الإنت˴ء الوطني

ربات بيوت يصنعن أجمل التحف الفنية ربات بيوت يصنعن أجمل التحف الفنية 
من الجبس الابيض من الجبس الابيض 
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وليد سليمان
فيها  اختلف  الــدنــيــا  وحقيقة 
على  مــا  أنــهــا  فقيل   !! الــنــاس 
وقيل  والجو..  الهواء  من  الأرض 
الجواهر  مــن  المخلوقات  كــل 

والأعراض.
يدخل  لا  ــتــاريــخ  ال يــقــرأ  ومـــن 
فسوف  أبـــداً,  قلبه  إلــى  اليأس 
االله  يداولها  أيــامــاً  الدنيا  يــرى 
يصبحون  الناس..الأغنياء  بين 
أغنياء،  ينقلبون  فقراء،والفقراء 
اليوم،  أقوياء  الأمــس  وضعفاء 
وسلاطين الأمس مشردو اليوم, 
والغالبون  متهمون،  والقضاة 
والحياة  دوار  والفلك  مغلوبون.. 
عن  تكف  لا  ..والحوادث  تقف  لا 
ولا  يستمر..  حزن  لا   .. الجريان 

فرح يدوم!!! .
والدنيا ثلاثة أيام :

أمس مضى مابيدك منه شيء .!
ويوم أنت فيه فاغتنمه.!

وغد لا تدري أتدركه أم لا!.
ويقول الشاعر:

الدنيا  في  الــمــرءِ  حياةُ   ليست
سوى 

 حلمٍ يجر وراءَه أحلاما
 دائم في الدنيا جهاد والعيش

ــى  ــي يــصــارع فــي الــوغَ ــب  ظَ
ضرغاما.

 تسوى إيه الدنيا !؟
وفي اغنية ام  كلثوم ” فكروني 
تردد  زالت  ما  نسمعها   “١٩٦٦  ”

قائلة :
تسوى إيه الدنيا 
و انت مش معايا 

 هيّا تبقى الدنيا 
دنيا إلا بيك؟!.

×× الدنيا غنوه نغمتها حلوه 
في  تؤكد  مراد  ليلى  والمطربة 

أغنية لها ان الدنيا حلوة جداً: 
الدنيا غنوة  نغمتها حلوه
إحنا إللي نطير ونغنيها

والدنيا دي كلمة 
 من غير ولا كلمة

احنا اللي نكمل معانيها  
إزاي بيقولوا الناس عنها 

 دنية أحزان ؟!
والسحر دا كلو عايش منها 

 اشكال والوان
الزهر دا  وصفوه للعين 

والورد  دا  جرحوا  قلبين 
والدنيا دي مخلوقه لإتنين

واحد هنا .. والثاني فين 
ياللي تقول الآه .. الآه 

آه .. آه .. منك
قلبي بإيدي دواه 

 والدوا موجود هنا 
 هنا عندك

مهما الأمل طالت لياليه 
ولا الحبيب بعدت أراضيه 

دوّر عليه يمكن تلاقيه جنبك
 ولا إنت حاسس فيه

وحتسمع غنوه نغمتها حلوه
إحنا إللي نطير ونغنيها

×× الدنيا ربيع و الجو بديع
في  غنت  فقد  حسني  سعاد  أما 
الاغنية  هذه  المرحة  أفلامها  أحد 

المتفائلة عن الدنيا:
الدنيا ربيع و الجو بديع 

 قفلي على كل المواضيع
قفل قفل قفل قفل 

مفيناش كاني مفيناش ماني
كاني ماني ايه!!! 

 دا الدنيا ربيع, الدنيا ربيع 
الشجر الناشف بقى  ورور 
 و الطير بقى لعبي و متهور
واحنا ه نفرفش إمتى أمّال 

 دلوقتي وإلا في سبتمبر
قالك قالك قالك إيه؟!

متأجلهاش  اليوم  فرفشة  قالك 
للغد

و اللي هنظبته مهموم 
 رح نزعل منه  بجد.

 الدنيا ريشة في هوا
والمطرب سعد عبد الوهاب غنّى 
الاغنية  هــذه  الافـــلام  احــد  فــي 

الجميلة عن الدنيا:
احنا النهارده سوا

 وبكره هنكون فين

 فى الدنيا في الدنيا
ي إللى بتسأل عن الحياه

خدها كده زي ما هيّا 
فيها ابتسامه وفيها آه 

فيها آسيه وحنيه 
ياما الحياه فيها
 إللى بيشكيها 

وإللى بيرضيها، 
الدنيا ريشه فى هوا 
طايره بغير جناحين 

إحنا النهارده سوا
 وبكره هنكون فين

 فى الدنيا في الدنيا.

عذاب يا دنيا عذاب! 
لكن فريد الاطرش له وجهة نظر 
وعذاب  ألم  لديه  فالدنيا   .. أخرى 
دعونا  لــمــاذا؟!  فقط!!  وحسرة 
نسمع ونقرأ كلمات أغنيته هذه: 

عذاب عذاب ليه يا دنيا العذاب
عذاب عذاب مش كفاية عذاب
قابلته وشافت عيني عينيه

وفاتني وفات لي انشغالي عليه
ولا قدرت أنسى حنيني اليه
وفرحة إيديّ بلمسة إيديه

وفي القرب  منو  عذاب
وفي البعد  عنو عذاب

ومعرفش انو عذاب في عذاب
ظلمني وحرمني ليالي صفاه
وأحبه و أحب العذاب في هواه
وأفكر في قربو  و ساعة لقاه

عمري ما فكر في جرحي ودواه
عذابي في حبو عذاب
ووراني قلبو العذاب

وطول ما بحبو 
عذاب في عذاب.

يغير  الاطــرش  فريد  أي  لكنه 
نظرته للحياة في أغنية أخري 

قديمة بعنوان الحياة حلوة.

الحياة حلوه
تلك  اهــمــيــة  ـــدى  م لــنــلاحــظ   
الحياة  وفلسفة  الايجابية  الافكار 
تضمنتها  التي  بالفرح  المشرقة 
كلماتها  في  الاغنية الرائعة  هذه 
ومعانيها وحثها على الاقبال على 

الحياة :
الحياة حلوة بس نفهمها

الحياة غنوة ما احلى انغامها
ارقصوا وغنوا  وانسوا همومها

الحياة وردة للّي يرعاها 
الحياة  مرة واحدة نحياها 

فوزوا بمتاعها وانسوا اوجاعها 
ليه نضيعها دي الحياة حلوة
الحياة تضحك للي يتبسم
واللي يكشر دا إلي يتألم 

دي الحياة جنة عشها واتهنى
واوعى تستنى دي الحياة حلوة

الطيور غنت غني وياها 
على الغصون حنت للأليف جاها 

د اصحابك  هني احبابك وِ
وارضى بما نابك 
دي الحياة حلوة .

ــزمــن  فــالانــســان فـــي هـــذا ال
والامــراض  ــزان  الاح من  يعاني 
بسبب  ــق!  ــل ــق ــة وال ــســي ــف ــن ال
والتكنولوجي  الحضاري  التقدم 

والاستهلاكي الذي لا يرحم.
السيطرة  يمكن  كيف  ولــكــن   
قدرالامكان  والــعــلاج  والوقاية 
رغم  والاطباء  الادوية  عن  بعيداً 

اهمية ذلك.

وليد سلي˴ن

تعريف الدنيا: من الدنو أي القرب“ الحياة الدنيا“ و سميت بذلك لسبقها للحياة الأخرى، وقيل سميت دنيا 
لدنوها إلى الزوال.

والقهوة ليوم او يومين.. والصوم 
عن النرفزة ليوم او يومين وعن 
انظر  عــاديــة..  اشياء  مشاهدة  
في  الصغار  للاطفال  مثلا  فقط 
فقط  للاشجار  انظر  او  الشارع 
المحلات  الــى  مثلا  تنظر  ولا 
او  ــوم  ي لمدة  مثلا  ومغرياتها 

يومين. 
وارقاماً واكتبها  كلمات  تخيل 
بلون  ــرة  م كــل  فقط   بذهنك 

مختلف لتقوية ذاكرتك. 
والاحسان  بالتسامح  اكثر  التزم 
جدا  غضباناً  كنت  واذا  والعفو.. 
الابــتــســام  عــلــى  نفسك  اجــبــر 

بشكل تمثيلي لعدة مرات.
ماكاريوس  الاسقف   كــان  ولقد   
ثم  مشى  غضب  ــبــرص اذا  ق فــي 
ساخرة  مصطنعة  ابتسامة  رسم 
هادئة ومريحة فيزول عنه الغضب!.

الفزع  ــدم  ع على  نفسك  د  وعـــوِّ
سماعك  عند  الفعل  ورد  والاستثارة 
او  شــيء  سقوط  او  الباب  لصفق 
رائحة  شم  او  تحبه  لا  طعام  تناول 

غريبة  عطر لا تحبه مثلاً.

ِّ˼ أسلوب حياتك  غ
مثل  فــتــرة  كــل  بالتغيير  قــم 
ادخــل  الــطــريــق..  فــي  مسيرك 
شوارع ودخلات وادراجاً ومطاعم 
لم تدخلها من قبل.. غير ترتيب 
غير  هادئة..  بالوان  البيت  اثاث 

الوان ملابسك كل فترة.
المكتوم  غضبك  قــمــة  ــي  ف و 
وغيظك اذهب الى مكان منعزل.. 
وخذ معك اشياء لتكسرها او اشياء 
 ..وغــن وأبــك  واصــرخ  لتضربها 

ونفّس عن مشاعرك فترتاح.
ونعم  اشياء  من  لديك  بما  فكر 

مهما كانت قليلة واشكر االله.
يوم  ــه  ان على  ــوم  ي كــل  عــش   

جديد.
واصطنعها  السعادة  في  فكر    
اصبحت  وقد  يديك  بين  تجدها 

حقيقة.
على  انطلقوا  الامر..  يكن  مهما   
من  نفسك  ــرر  ح اي  هــواكــم, 

الخوف ورد الفعل.
فلا  افكارنا..  صنع  من  حياتنا    
فالطريقة  جميل  او  قبيح  شيء 
هي  الشيء  بهذا  بها  نفكر  التي 

التي تجعله كذلك.
مشاكل  على  مشاكلكم  قيسوا    
غيركم ستجدون انكم بألف خير.

 إنس عمرك.. وعش حياتك.
 لا تستقبل اي مرض ولا ترحب 
وبــقــواك  بعقلك  ـــرده  اط بـــه.. 

الروحية.
من  (الــخــوف  بالغد  تهتموا  لا    
بحدود  عــش  بــل  المستقبل) 

يومك فقط.
ما  على  تتحسر  ولا  تتندم  لا   
فات.. فالماضي موت والمستقبل 

حياة.
- اخرجوا الى الناس.. و زوروهم 

فالعزلة بدون سبب هلاك.

العلاجي  والــحــل  الجانب  ــه  ان  
والاجتماعي  النفسي  الــذاتــي 
من  بالتقليل  الايجابي  والتفكير 
والقلق  والندم  الحسرة  اوبئة  
والكآبة   والــخــوف  والكراهية 
والتشاؤم  ــاط  ــب والاح ــيــأس  وال
والتذمر  والشك  والغيرة والتردد 
والـــشـــعـــور بــالــنــقــص وعـــدم 
وعدم  التقدير  وعدم  الانسجام 

اثبات الذات.
الذاتي  العلاج  يكون  ويمكن ان 
التالية  بالامور  الشخص  بقيام 
ــأكــيــد عــلــى الــتــمــريــن  ــت مـــع ال
واخذ  والصبر  والتركيز  المستمر 
لأغنية  تذكرك  مع  بجدية  الامر  

الحياة حلوة:
الصحي الطبيعي  الغذاء  تناول 
ــواكــة طــازجــة ,  مــن خــضــار وف
بكثرة والنوم  ــمــاء  ال ــاول  ــن وت
المخدرات  عن  والبعد  الطبيعي 

والمسكرات والتدخين .
والتنفس الصحيح  من الانف مع 
مرات  عدة  العميق  النفس  اخذ 
المزاج   ويعدل  الدم  يتنقى  كي 

ويبعد عنك القلق.
والترفيه  الاسترخاء  ممارسة  مع 
اثناء وبعد العمل قدر المستطاع  
خفيفة  ريـــاضـــة  ومـــمـــارســـة 

وممارسة المشي.

حلِّق في الفضاء!
والتخيل  للتأمل  احياناً  العزلة 
في  كأنك  فتخيّل  الايجابي..  
من  الاشياء  وترى  تسمع  حديقة 

طيور واشجار وزهور وماء الخ.
 او تخيل نفسك تطيرعلى بساط 
البساتين  فــوق  الجو  فــي  طائر 
والجبال او تتخيل نفسك نمراً قوياً 

او وردة او قارباً  في بحر هادئ.
الموسيقى  سماع  بممارسة  وقم 
ــدنــة والــرقــص  ــدن ــاء وال ــغــن وال

وحدك..و
مشاركة الاطفال باللعب.. والكبار 
والــشــدة وكــرة  الــطــاولــة  بلعب 

قدم وتنس طاولةالخ. 
الخواطر  كتابة  ممارسة  ومــع 
ونــوازعــك  مشاعرك  واســقــاط 
وامانيك واحباطاتك على الورق.

ــحــدائــق  ـــاب الــــى ال ـــذه ثـــم ال
بن  علي  فسيدنا  والبساتين... 
كان  وجهه  االله  كرم  طالب  ابي 
فيه  الحدائق  دخــول  ان   : يقول 
للطبائع   وتكرمة  للبصر  جلاء 
والفكر  ــهــم  ال ــن  م وارتــيــاحــاً 

وتسكينا للصداع .
النفس بصوت عادي  مع  الحديث 
الحديث  ــارس  ــرآة.. م ــم ال امــام 
عليها  والق  وناقشها  نفسك  مع 
تهتم  ولا  واشــكــرهــا..  التحية 
لماذا  سيقولون  الذين  للاخرين 

يحدث نفسه امام المرآة .!

الصوم الخاص 
لفترة  الكلام  الصوم عن  مثل 
الشاي  عن  والصوم  مثلا  ساعات 

كيف تعيش في هذه الحياة... 
الدنيا حلوة أم عذاب في عذاب !؟ 



04
  الجمعة 22 شباط 2019

خمطبخ

بخ
مط

 خبز برغر محشي بالدجاج  


 

 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 


 




       


 


 

 


 
 




 
 

 
 

 
 
 
 
 

 

 
 

 


       
      


       
     



الدجاج بصوص البرتقال  

 ɯّطاجن الكفتة المغر 


 


















 
 
 
   






  


 

  



























سلطة الجرج˼ بالتمر والتفاح
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علاقات

 ١- تصالح مع نفسك
الذي  وما  فعله؟  تحب  الذي  ما 
هذه  عن  للإجابة  فعله؟  تجيد 
أن  يجب  الجوهرية،  الأسئلة 
الــظــروف  ــي  ف نفسك  تــضــع 
الكافي  الوقت  خذ  المؤاتية: 
من  العالم  إلى  وانظر  للتفكير 
وتقبل  جديد  بمنظور  حولك 
كي  الملل،  وأحياناً  الــهــدوء، 
أبسط  مع  التواصل  تــجــدد 
والمشاعر  الممتعة  التجارب 
الكامنة  والعواطف  الحسية 

والرغبات الطفولية.
يجب أن تتحلى بالجرأة الكافية 
لك  تسنح  حالما  تتكاسل!  كي 
الفرصة، ابتعد عن نمط حياتك 
إلى  وانتقل  والدقيق  المنتظم 
كأي  تصرف  منتج.  غير  نمط 
ألا  بمعنى  عطلة،  في  شخص 
وألا  نفسي  ضغط  بأي  تشعر 
 اكتف بل  واجبات  بأي  تلتزم 
تجول  نفسك.  إلى  بالإصغاء 
تلتهي  أن  وحاول  الشوارع  في 
تجربة  إنها  الجديدة.  بالروائح 

منعشة بامتياز!
مواعيد  م  نظّ آخر،  صعيد  على 
مع ذاتك على أن تقتصر مدتها 
تقيم  كي  دقائق   ١٠ على 
الوقت،  مرور  مع  يومك.  مسار 
العادة  هذه  تحول  أن  يجب 

إلى أداة لممارسة التأمل.

القناعات  من  تخلصّ   -٢
التي تحملها عن نفسك

الأفكار  عن  تتخلى  أن  يجب 
داخلك  في  والراسخة  الموروثة 
المراهقة  أو  الطفولة  منذ 
على  العيش  من  تمنعك  لأنها 
تتعلق  أن  يمكن  طريقتك. 

عن  تحملها  الــتــي  ــصــورة  ال
الفشل  أو  بالخجل  نفسك 
تكمن  الحياة.  بتعقيدات  أو 
رصد  في  الحقيقية  الصعوبة 
المشكلة الكامنة. اعزل نفسك 
واكتب  تنفسك  على  ـــز  وركّ
الأفــكــار  ارتــجــالــيــة  بطريقة 
استناداً  تراودك  التي  السلبية 
مسبقاً:  محددة  مواضيع  إلى 
والحب،  والعائلة،  الصحة، 
الأفكار  احفظ  ثم  والعمل... 

متى  حياتك.  تثقل  التي  الثلاث 
وما  خاطئة  الأفكار  تلك  تكون 
كل  إزاء  الصحيحة؟  الأفكار  هي 
إيجابية  صيغة  اكتب  فكرة، 
وقريبة من حقيقتك. ستستنتج 
بل  عيباً  ليس  خجلك  أن  مثلاً 
مع  بساطة  بكل  ترتاح  إنــك 
الأشخاص المقربين منك. يجب 
على  المقاربة  هذه  ترتكز  أن 
التعامل اللطيف مع الذات. في 
تعبر  أن  يجب  نفسه،  الوقت 

السعيدة  للحظات  امتنانك  عن 
تكن  لم  لو  حتى  تعيشها  التي 
باختصار،  مثالية.  حياتك 
واعترف  بكليتها  نفسك  تقبل 

بجانبك المظلم أيضاً.

٣- أيقِظْ حسّ فضولك
هل تظن أنك لست موهوباً أو 
حياتك؟  في  الشغف  إلى  تفتقر 
الموهبة  أن  تعرف  أن  يجب 
ابدأ  فيك.  موجودان  والشغف 
اهتمامك  يثير  مــا  بتحديد 
تحفيزك  ويــزيــد  وحماستك 
لكن  المجال  ذلك  واستكشف 
على  تضغط  أن  دون  ــن  م
تجري  أن  يمكنك  نــفــســك. 
ما  الــمــوضــوع:  حــول  تحقيقاً 
بين  المشتركة  النقاط  هي 
السينمائية  والأفــلام  الكتب 
التي  والمعارض  والوثائقية 
تحبذ  التي  والنقاشات  تحبها 
أبسط  من  استفد  خوضها؟ 
وتعمق  نظرك  يلفت  تفصيل 
تقترب  ما  سرعان  بحوثك.  في 

من المجالات التي تهمك.

٤- اخلع أقنعتك المزيفة
قد  الآخرين،  إعجاب  تثير  كي 
مختلفة  شخصيات  تتقمص 
وطبيعة  الـــظـــروف  بحسب 
بك،  المحيطين  الأشــخــاص 
لك  مناسباً  تظنه  طريقاً  فتتبع 
وهمية.  مثاليات  وراء  وتختبئ 
سرعان ما تضيع بين واجباتك 
والمهنية.  والعائلية  الزوجية 
الطريقة  بهذه  تلبي  ــت  أن
والمطالب  الداخلية  ــرك  أوام
الآخرون.  عليك  يفرضها  التي 
داخل  سجين  أنــت  باختصار، 
الصورة التي تريد أن يراك بها 

الناس!
تتخلى  كـــي  الـــوقـــت  حـــان 
الشائبة  ــطــمــوحــات  ال ــن  ع
والشخصيات المزيفة. قد تتجه 
لوالديك  إرضاءً  مهنة  إلى  مثلاً 
أنك  تكتشف  ما  سرعان  لكن 
تحب مجالاً مختلفاً بالكامل وقد 
على  الأصدقاء  مقابلة  تفضل 
الذي  ما  العائلية.  الاجتماعات 
يمنعك من التعبير عن رغباتك 

الحقيقية بأسلوب لائق؟
من  النوع  هذا  على  للتدرب 
عن  تتخلى  أن  حاول  المواقف، 
 ٢٤ طوال  الصغيرة  الأكاذيب 
الفكرة  هــذه  تقضي  ســاعــة. 
بالتعبير عن المشاعر الحقيقية 
والعوامل  الكامنة  والحاجات 
تخشى  كنت  إذا  تحزنك.  التي 
إزعاج المحيطين بك، اعلَم أن 
حين  ثمارها  ستعطي  صراحتك 
تستعمل أسلوباً محترماً يراعي 

حساسية الطرف الآخر.

ت˼ك  غ عــلى  ــل  ــك ات  -٥
وغضبك

شعورين  تشغل  أن  يجب 
تتمكن  كي  ظاهرياً  سلبيين 
من الوصول إلى أعمق رغباتك. 
كشف  الشعوران  هذان  يضمن 
تشعر  هل  الشخص.  حقيقة 
تتخلى  أن  يجب  بــالــغــيــرة؟ 
التي  العقيمة  المقارنات  عن 
أو  بنفسك  تستخف  تجعلك 
الآخرين.  مع  بفوقية  تتعامل 
الرفض  من  الشكل  هذا  يكون 
منعاً  الدماغ  يستعملها  طريقة 
الخاصة.  نواقصك  لمواجهة 
الذي  ما  بالتساؤل:  ابــدأ  لذا 
يفعله الشخص الآخر ولا تسمح 
 أحــرزت هل  بفعله؟  لنفسك 
المجال؟  ــذا  ه فــي  تقدم  أي 
تتوصل  التي  الأجوبة  ستكون 
ما  حقيقة  على  مؤشراً  إليها 
تريده وعلى مستوى رغبتك في 

تحقيق تلك الأهداف.

إلى  فيشير  الغضب،  شعور  أما 
يزعجك  ما  لأن  داخلي  سخط 
باكتشاف  يسمح  غضبك  ويثير 
في  تخفيها  التي  المسائل 
في  حــيــاتــك.  وتــثــقــل  قلبك 
الخبراء  يوصي  الظروف،  هذه 
عصبية  لحظة   ٥٠ بتدوين 
دون  ومــن  مفصلة  بطريقة 
اللحظات  أسخف  اذكر  ترتيب. 
الحدث  واكتشف  قوة  وأكثرها 
الذي يجعلك تبدي رد فعل قوياً 
تصرف  وراء  الكامنة  والقيم 

مماثل.

منطقتك  ـــلْ  شـــغّ  -٦
اللامعة

يحب  ما  المنطقة  هذه  ي  تغطّ
يجيد  ــا  وم فعله  شخص  كــل 
فعله بكل حماسة وشغف. لا بد 
المنطقة  هذه  استكشاف  من 
ولا  بالكامل  طبيعية  لأنها 
هذه  لبلوغ  رؤيــتــهــا.  يمكن 
تسترجع  أن  يجب  النقطة، 
كانت  مــا  طفولتك.  ـــرة  ذاك
المرحلة؟  تلك  فــي  أحــلامــك 
شعوراً  يعطيك  كان  الــذي  ما 
قصارى  ابذل  والحرية؟  بالحياة 
جهدك لإيجاد كنزك الشخصي. 
هادئ  جو  في  ذكرياتك  اجمع 
طريق  عن  أو  التنزه  خلال  أو 
النتائج  قارن  الماضي.  أصدقاء 
التي حققتها مع المواهب التي 
بك،  المحيطون  لك  ينسبها 
أساسية  نقاط  ثلاث  احفظ  ثم 
كــنــت تــبــرع بــهــا مــثــل ســرد 
على  والتجرؤ  ونقلها،  القصص 
وإضحاك  الأماكن،  استكشاف 
سرعان  عنهم.  والترفيه  الناس 

ما تكتشف مواهبك الكامنة!

تبسيط  عــلى  اعــمــل   -٧
حياتك

حياتك  تعقيد  في  تمعن  قد 
حين تصر على التمسك بأفكار 
متشعبة واحتمالات لامتناهية. 
ر لحظة بما يمكن أن يحصل  فكّ
حياتك.  تبسط  أن  حاولت  إذا 
التي  المسألة  بأن  تشعر  حالما 
أن  يسهل  شــاقــة،  تواجهها 
بطبيعتك  تميل  وقد  تتخبط 
بدرجة  ــوضــع  ال تعقيد  إلــى 
على  تعمل  حين  لكن  إضافية. 
تتردد  لا  قد  المواقف،  تبسيط 
الشخص  مواجهة  فــي  مثلاً 
كي  المشاكل  لك  يسبب  الذي 
تضعا معاً خطة عمل مشتركة. 
أن  يجب  الأول،  المقام  فــي 
التخمينات  من  عقلك  تفرغ 
والــســيــنــاريــوهــات  العقيمة 
المعقدة ثم تتخلى عن قناعتك 
بأنك ستفشل مهما فعلت! كن 
إيجابياً مع ذاتك ومع الآخرين. 
خطة  أية  في  عامل  أهم  يتعلق 
في  والتماسك  بالثبات  عمل 
يجب  ــظــروف.  ال مختلف  ظــل 
أن  نفسه  الوقت  في  تدرك  أن 
منك  يتطلب  شغفك  عيش 
لذا  المادية،  التضحيات  بعض 
يجب أن تتقبل تراجع مدخولك، 

مؤقتاً على الأقل.

لست  بــأنــك  اقــتــنِــع   -٨
سيئ الطالع

مشروعاً   خسرت أنك  لمجرد 
شخص  عليك  تفوق  أو  معيناً، 
أو  المناسبات،  إحدى  في  آخر 
في  مؤسف  لحادث  تعرضت 
ذلك  يعني  لا  مــحــدد،  مكان 
الطالع  ســيــئ  شــخــص  أنـــك 
مهما  النجاح  تحقق  لن  وأنك 
خيبات  على  ز  تركّ لا  فعلت! 
التي  الفاشلة  والتجارب  الأمل 
واجه  بل  الماضي،  إلى  تعود 
الأخــيــر مــبــاشــرةً واتــخــذ منه 
المنافع  وحدد  إيجابياً  موقفاً 

تجربة  بسببه:  تلقيتها  التي 
مفيدة، ومعارف جديدة، وأفكار 
تعطي  ما  سرعان  مبتكرة... 
قيمة كبرى للتجارب التي كنت 
بالطريقة  فاشلة.  تعتبرها 
أن  تفهم  أن  يجب  نفسها، 
غير  والأهداف  الداخلية  الجروح 
المنجزة تجعل منك كائناً قيماً 

وفريداً من نوعك.

الأشخاص  وسط  ابقَ   -٩
المناسب˾

دومــاً  تستفيد  أن  يمكنك 
وآرائهم  الآخــريــن  أفكار  من 
تجيد  أن  بشرط  وتشجيعهم 
المحيطين  الأشخاص  اختيار 
ــل أن  ــض ــن الأف ـــذا م ـــك. ل ب
تعاطفاً  الأشخاص  أكثر  تنتقي 
المقربين  بين  من  وتماسكاً 
يطرح  الناس  بعض  لأن  إليك، 
يطلبها  أن  دون  مــن  آراءه 
آخــرون  يسقط  بينما  ــد،  أح

مشاكلهم عليك.
الشخص  هو  القيم  الصديق 
تطلق  أن  منك  يــريــد  الـــذي 
يراها  التي  للعبقرية  العنان 
الأشخاص  عن  ابتعد  لذا  فيك. 
الــمــتــشــائــمــيــن، وتــمــســك 
الذين  المقربين  بأصدقائك 
قطعته  الذي  المسار  يعرفون 
ــاط قــوتــك،  ــق ويــفــهــمــون ن
الذين  الجدد  الأصدقاء  وتقبل 
على  يحكموا  أن  يستطيعون 

مسار تقدمك بكل موضوعية.

التي  القيمة  إلــى  بالإضافة 
ـــاؤك  ـــدق ـــك أص ــا ل ــه ــي ــول ي
أيضاً  منهم  اطلب  الداعمون، 
أن يسمعوا شكوكك ومخاوفك 
لا  كفاءاتهم.  معك  ويتقاسموا 
أو  إيجابية  بطريقة  تناقشهم 
بالتعبير  لهم  اسمح  بل  سلبية 
بتدوين   اكتف آرائــهــم.  عن 
على  واشــكــرهــم  ملاحظاتك 
تحتفظ  أن  يمكنك  وقتهم. 
بكل  تجذبك  التي  بالأفكار 

بساطة.

على  نــفــســك  خـــذ   -١٠
محمل الجدّ

نحو  الفاعل  الطريق  لاكتشاف 
المبادئ  تتعلق  الذات،  تحقيق 
الأساسية بالتركيز على مزاياك 
ونقاط قوتك وقيمك. لا تتردد 
من  تقلل  ولا  عنها  التعبير  في 
شأنها لأي سبب. ستشعر براحة 
فائقة حين تعرف قيمة نفسك، 
أكثر  أصبحت  أنك  وستكتشف 
نفعاً لمجتمعك كله. كل مساء، 
دون ثلاثة مجالات سمحت لك 
صدق  بكل  الآخــريــن  بخدمة 
وفاعلية (تشجيع أحد الأصدقاء، 
نشاط  في  الأولاد  تسجيل  أو 
مكلفة...).  آلة  إعارة  أو  مفيد، 
تقدم  أنــك  ــدرك  ت ما  سرعان 
على  للعالم  قيمة  مساهمة 

طريقتك الخاصة!

«حياة تستحق العناء
تحقيق  معنى  اختصار  يمكن 
التي  الحياة  بعيش  ـــذات  ال
وتــرتــيــب  ــاء،  ــن ــع ال تستحق 
المبادرات،  وأخــذ  الأولــويــات، 
وتقدير الجمال والأناقة. ترتكز 

هذه المقاربة على أربع نقاط:
وما  فعله  تحب  ما  حــدد    -١
ويلهمك  حماستك  يثير 

وينقلك إلى عالم مختلف.
عبر  فعله  تجيد  ما  حــدد   -٢
ــاط قــوتــك  ــق ــشــاف ن ــت اك
وصفاتك الحسنة والمجالات 

التي تبرع فيها.
٣- اكتشف المجال الذي يجعلك 
على  الــحــصــول  تستحق 
وظيفة،  له:  مــادي  مقابل 
نشاطات  أو  مشاريع،  أو 

متقنة...
الــعــالــم  ــات  ــاج ح حــــدد   -٤
تطبيق  عــبــر  حــولــك  مــن 
والانتباه  التضامن  قيم 

والتعاطف والفرح.
في  هذه النقاط الأربع  تتداخل 
ما بينها كي تنتج أربعة أسس 
للحياة الغنية: الشغف، وتحقيق 
رسالة الحياة، واكتشاف الدعوة 
من  والمهنة.»ترجمة  الذاتية، 
لجريدة  الالكتروني  الموقع 

الجريدة . 

استفد من أفكار الآخرين
وآرائهم وتشجيعهم

خطوات لتجد طريقك
نحو تحقيق الذات

الطريق نحو تحقيق الذات يجعل قلوبنا تنبض ويدفعنا إلى 
الحقيقي.  وجودنا  سبب  إنه  يوم.  كل  صباح  في  الاستيقاظ 
لكن لا بد من خوض مسار طويل وشاق أحياناً قبل بلوغ الهدف 
النهاɪ. في˴ يلي عدد من الخطوات الأساسية على طريق 

تحقيق الذات...

˽كن اختصار معنى تحقيق 
الذات بعيش الحياة التي 

تستحق العناء، وترتيب 
الأولويات، وأخذ المبادرات، 

وتقدير الج˴ل والأناقة.
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ذاكرة الرأي عام ١٩٧٥فوتوغرافيا





فوتوغرافيا    |   إعداد: محمد القرالة 
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تنوير

   لماذا التركيز على احتياجات الموهوب˾؟
 القبول المبكر في الكلية.

تقدم الفقرات التالية شرحا موجزا لهذه الاستراتيجيات، وقد تم جمع بعضها معا
المرحلة  في  الصفوف  عدد  ضغط  الصفوف،  وتخطي  المدرسة  الى  المبكر  الدخول 

الدراسية الواحدة.
عادة ما يؤثر الاهل ومعلمو المرحلة ما قبل المدرسية على الدخول المبكر الى المدرسة، 
ونيويورك،  (نيوجرسي،  فقط  ولايات  ثلاث  ثمة  الاميركية،  المتحدة  الولايات  ففي 
يشجع  لا  الخامسة،  سن  بلوغهم  قبل  الروضة  صف  بدخول  للطلبة  تسمح  وفيرمونت) 
التربويون على الدخول المبكر الى المدرسة، مع ان الابحاث ما زالت متفاوتة في دعمها 
الدخول المتأخر، وقد اشارت دراسة مطولة اجراها كيرن وفريدمان الى ان النتائج الاولية 
الآثار  بسبب  الوقت  مرور  مع  تتبدد  متأخر،  وقت  في  المدرسة  لدخول  المؤيدة  القوية 

السلبية التي تظهر في الطلبة الذين تتعارض تواريخ ميلادهم للغاية مع زملائهم.
في اوروبا، تم تسريع نسبة وصلت الى ٤٪ من الطلبة بنهاية المدرسة الابتدائية وابلغ 
ويلز ولومان ومارن، ان حوالي ١٪ من الطلبة يتخطون صفوفا في الولايات المتحدة، 
الى  وفريدمان  كيرن  اجراها  دراسة  تشير  الابتدائية،  المدارس  في  عادة  ذلك  ويكون 
وهناك  الصفوف،  يتخطون  الذين  اولئك  تنتظر  سلبية  وعاطفية  اجتماعية  عوامل  ان 
ادلة اخرى تشير الى انه حين يتخطى الصفوف الموهوبون فقط، لن تترتب على ذلك 
الراغبين  الطلبة  في  فتظهر  الرئيسية  السلبية  التأثيرات  اما  فادحة،  سلبية  تأثيرات 
المشاركة في الالعاب الرياضية خلال المرحلة الثانوية، اذ يجدون ان نموهم الطبيعي 
يضعهم في موقف غير مؤات مقابل التلامذة الاكبر سنا، كما ان صغر السن لدى الطالب 

يحد من تفاعله الاجتماعي.
ان  للطالب  ينبغي  كان  إن  ليعرفوا  المعلمين  او  الاهل  التالية  السبعة  الاسئلة  تساعد 

يدخل المدرسة باكرا او يتخطى صفا:
هل يظهر الطالب قدرة فكرية عالية؟  -١

في اية مواد يظهر الطالب هذه القدرات؟ هل تظهر هذه القدرات العقلية المتقدمة   -٢
في العديد من المواد؟

يمكن  كيف  جدية؟  اجتماعية  او  عاطفية  صعوبات  اية  الطفل  هذا  على  بدا  هل   -٣
التسريع ان يزيد او يقلل من هذه الصعوبات؟

هل هذا الطفل اكبر جسديا ام اصغر من زملائه، هل هو اكثر نضجا منهم ام اقل؟  -٤
هل يبدي هذا الطفل علامات الملل في الصف؟ هل يقل هذا الملل عند مواجهة   -٥

التحديات الكبيرة ام تغلبه التحديات؟
هل يرحب معلم الصف بدخول الطالب الجديد؟  -٦

هل الطالب متقبل فكرة دخول الصف الاعلى الجديد؟  -٧
عندما تستخدم المدارس صفا دراسيا بلا مستوى محدد لجمع مستويين الى اربعة   -٨
مستويات في صف واحد، قد يسرع الطلبة في تعلمهم من دون تخطي صف كامل، 
ففي الصفوف غير المحددة، قد يوضع الطلبة في مجموعة من ذوي القدرة العالية 
او في مجموعة من الطلبة الاكبر سنا في مادة معينة، ومع الطلبة الاقل قدرة او 
الاصغر سنا في مادة اخرى، وعندما يتقدم الطالب بسرعة في دراسة معظم المواد 
الدراسية، فقد يقضي سنة اقل من بقية الطلبة الآخرين في تعلم المواد نفسها، 
وعندما ينتقل الطلبة من مرحلة صفوف الى مرحلة تالية، تقل وتيرة سرعة التقدم.

ضغط المنهاج الدراسي، وتقليل مدة الصف، والتسريع في المادة
عندما يجمع الصف الواحد طلبة ذوي اختلافات متباينة في القدرات في مواد متعددة، 
والطلبة في حاجة الى ان يبرعوا في معظم المواد، قد يكون من الضروري ضغط المواد 
صف  الى  الطلبة  نقل  يعجل  قد  المنهاج  فضغط  اسرع،  بشكل  يتعلمون  الذين  لاولئك 
جديد، وقد يتيح ايضا في المجال لاغناء الطلبة وعندما يتم الضغط بغية التسريع، يتلقى 
الطلبة مهام جديدة، تستعجلهم لاستكمال المواد المحددة في مدة زمنية اقصر، احيانا 
يتم الضغط عندما يخوض الطلبة امتحانات نهاية الفصل قبل قراءة الفصل نفسه، ثم 
يدرسون فقط تلك الفصول من دون ان يتقنوها، يصح هذا الاجراء في مادة الرياضيات 
تحديدا، غالبا ما يستخدم الضغط للافساح في المجال لاغناء الطلبة لذلك سنشرح هذه 

الاستراتيجية بالتفصيل في باب الاغناء.
تسريع  في  للتسهيل  تكون  ما  وغالبا  تركيزا،  اكثر  خطة  يعتمد  الصف  مدة  تقليل  إن 
الصف او المادة، فعلى سبيل المثال، استعدادا لتسريع الطلبة المتفوقين في الرياضيات 
يجمع  قد  الثامن،  الصف  في  الجبر  لدراسة  لاعدادهم  العليا،  الابتدائية  المرحلة  في 
المعلم في الصف الخامس طلبة الرياضيات المتفوقين ويقلل من تعليم الرياضيات عبر 
جمع كل منهاج الصف الخامس ونصف منهاج الصف السادس، اما معلم الصف السادس 
الصف  معلم  ويدرس  السابع،  الصف  منهاج  وكل  السادس  الصف  منهاج  بقية  فيدرس 
السابع مرحلة ما قبل الجبر، بهذه الطريقة يعمل معلمو المدارس المتوسطة معا على 

تقديم صف الجبر للطلبة المتفوقين في الرياضيات خلال الصف الثامن.
على غرار ضغط المناهج الدراسية وتقليل الدراسة في الصف، فان تسريع المادة للطالب 
او لمجموعة من الطلبة يتيح المضي قدما في مادة معينة مع الحد الادنى من مساعدة 
المعلم، لهذا النوع من التسريع، لا يضع المعلمون اي توقع لاي مدى يجب على الطالب 
و  Khan Academy مثل الانترنت  برامج  إن  عنده،  للتوقف  حدا  يضعون  ولا  التقدم، 

ALEKS تتيح للطلبة التقدم بوتيرتهم في مادة كالرياضيات، وتهيئ بعض المدارس 
نفسها بحيث يتم تسريع المادة خلال الاسبوع المدرسي العادي من خلال تنظيم الوقت 
المواد،  في تلك  المشاركة  الصفوف  مستويات  كل  في  المواد  تدريس  فيه  سيتم  الذي 
الى  الطلبة  نقل  يمكن  نفسها،  الساعة  في  يتم  الرياضيات  او  القراءة  تدريس  ان  وبما 

مستوى ادنى او اعلى في تلك المواد ليتعلموا مع الآخرين الذين بمستواهم.

الالتحاق المتزامن
او  المحلية  والكلية  الثانوية  المدرسة  بين  ما  اتفاقا  عادة  يتطلب  المتزامن  الالتحاق 
الجامعة، يسمح الاتفاق للطلبة ان يلتحقوا في دراسة المادة المعينة في الكلية المحلية 
او عبر الانترنت او في الجامعة والحصول على ساعات معتمدة، كما يسمح ايضا للمادة 

الدراسية ان توفي متطلبات التخرج من المدرسة الثانوية.

التوجيه والارشاد
الخبرة  الى  عائلاتهم  تفتقر  والذين  لمواهبهم،  نظرا  الواعدين  الطلبة  الى  بالنسبة 
ان  الاعلى  الصف  طلبة  يستطيع  المرشدين،  تأمين  يمكن  التالي،  التعليم  بمستوى 
يقوموا بدور المرشدين، إنما البالغون ذو المهارات الخاصة او المواهب، كالمهندسين 
الطلبة  يلتقي  وجه،  افضل  على  بالارشاد  يقومون  ما  غالبا  الفنانين،  او  والعلماء، 
الموهوبون اناسا بالغين قد يكونون قدوة تحتذى، فيتشاركون في آليات الخبرة للنجاح 

في بيئة غير مألوفة.

برامج الإثراء
ويرمي  عام،  صف  في  ادراجهم  خلال  من  الموهوبين  الطلبة  احتياجات  يسد  الإثراء 
لا  إنما  التعلمية،  الخبرة  آفاق  يوسع  الذي  الامر  والتشعب،  التعمق  توفير  الى  الإثراء 
يرفع الطلبة صفوفا بوتيرة اسرع من زملائهم، سنشدد على اربع استراتيجيات للإثراء 
داخل المدرسة، أ- التوزيع في مجموعات (التجميع). ب- ضغط المناهج الدراسية و ج- 
البرامج المستقطعة (السحب). د- البرامج الاختيارية، بالاضافة الى استراتيجيتين خارج 

المدرسة. ١- برامج ما بعد المدرسة. ٢- برامج العطلة.

استراتيجيات الإثراء داخل المدرسة
التوزيع في مجموعات (او ما يعرف بالتجميع)

استخدم المعلمون كلا من التوزيع غير المتجانس والمتجانس لتلبية احتياجات مختلف 
المجموعات  ان  الى  وبولوك  وبيكرينغ،  مارزانو،  اشار  الدراسية،  صفوفهم  في  الطلبة 

تعمل بشكل افضل عندما تلتزم هذه المبادئ التوجيهية الاربعة:

الدمج  في  «استراتيجيات  كتاب  من  بتصرف  حلقات  سلسلة  الاسبوع»  «آخر  ملحقها  خلال  من  «الرأي»  تنشر 
التربوي لمجتمع أفضل ...أذكياء لكنهم مختلفون «بالتعاون مع مركز سكيلد في لبنان الذي يرأسه الدكتور 
الخاصة  الاحتياجات  ذوي  وخاصة  التربية  مجالات  في  ومختص˾  اكاد˽ي˾  مؤلف˾  نتاج  وهو  قسطه،  نبيل 

ك˼ية . والتعلمية من مركز سكيلد وجامعة بيولا الام
يعمل هذا الكتاب الذي صدر عن دار «منهل الحياة» في لبنان ويقع في (٤٤٠) صفحة من القطع المتوسط،  على 
تعزيز قيمة الاطفال   ɬن فيهم ذوو الاختلافات التعلمية ، والاحتياجات الخاصة ويدعو الى مراعاة احتياجات 

التعلم الفردية ودمج جميع الاطفال في صفوف التعليم العام .
ك˴ يتوجه الكتاب الى معلمي الصفوف المدرسية من مرحلة ما قبل المدرسة حتى المرحلة الثانوية، ويقدم 

خطوات عملية لدمج الاطفال ذوي الاختلافات التعلمية في الصفوف العادية .

استراتيجيات الدمج للموهوب˾ (٢/٢)

أ-وجوب ان يكون لكل الاعضاء مسؤوليات.
وان  الــمــهــام  تختلف  ان  ـــوب  وج ب- 
داخل  مختلفة  مهمة  شخص  لكل  يكون 

المجموعة.
ج- وجوب استثمار كل عضو لتحقيق هدف 

المجموعة.
عرضة  ــضــاء  الاع يــكــون  ان  وجـــوب  د- 

للمحاسبة بشكل فردي وجماعي.
لدى  المتقدمة  المعرفة  مهارة  بسبب 
من  العديد  يطلب  الموهوبين،  التلامذة 
ان  الموهوبين  الطلبة  من  المعلمين 
الاجراء  هذا  ان  ومع  المجموعات،  يقودوا 
الطلبة  فان  ممتازة،  نتيجة  الى  يؤدي  قد 
الموهوبين ليسوا بالضرورة افضل القادة 
مهارات  تسخير  أمكن  اذا  للمجموعات، 
الموهوب  العضو  ــدى  ل التي  المعرفة 
لمصلحة المجموعة كلها، من دون سيطرة 
سيجني  المجموعة،  على  الواحد  الشخص 
من  النوع  هذا  من  فائدة  اكبر  المعلمون 

التوزيع غير المتجانس.
مجموعات  في  التوزيع  ان  كيم  وجــدت 
القراءة،  مادة  صفوف  في  متجانسة  غير 
ضمن  التوزيع  من  بكثير  فعالية  اكثر  كان 
لان  الــريــاضــيــات،  مــادة  فــي  مجموعات 
الطلبة الاقل تقدما لم يفهموا على الطلبة 
حين  لكن  الرياضيات،  في  الموهوبين 
القراءة  عن  نماذج  الموهوبون  القراء  قدم 

ممتازة، استفاد الطلبة الآخرون.
قد  المتجانسة  غير  المجموعات  ان  ومع 
تكون مناسبة في بعض الاوقات، فقد وجد 
المتجانس  التوزيع  ان  وبرولز  واينبرينر 
وعندما  للموهوبين،  اكبر  فائدة  يوفر 
للطلبة  نموذجا  الموهوبون  الطلبة  يكون 
الآخرين، غالبا ما يؤدون العمل باقل تعمق 
وتشعب مما بمقدورهم ان يفعلوا، اما اذا 
عملت مجموعة من الطلبة الموهوبين معا 
يساعدهم  ذلك  فان  صعبة،  مشكلة  لحل 

على التقدم والنمو اكثر.

ضغط المناهج
تطبيق  الدراسية  المناهج  ضغط  يتطلب 
تنموي  مستوى  على  تعليمية  انشطة 
نقيض  (على  الموهوبين  للاطفال  مناسب 
الطلبة  يتقنها  تعليمية  انشطة  تقديم 
الطلبة  احتياجات  مــراعــاة  مــع  اصـــلا)، 
وقدراتهم،  واهتماماتهم  الموهوبين 
يميلون  قد  المعلمين  ان  من  الرغم  وعلى 
المزيد  الموهوبين  الطلبة  اعطاء  الــى 
يكتشف  منشغلين،  لابقائهم  العمل  من 
مهارة  مستويات  البارعون  المعلمون 
المهارات  يتقنون  لمن  ويسمحون  الطلبة 
ينتقلون  ثم  اتقانهم،  باظهار  المحتوى  او 
الى انشطة تعليمية اخرى، وتقول كيم انه 
اضافية  مسائل  المعلمون  اعطى  عندما 
ادى  ذلك  فان  الموهوبين،  للطلبة  مماثلة 
اظهار  عدم  وبالتالي  طموحهم،  كبت  الى 
وبرولز  واينبرينر  بين  وقد  موهبتهم، 
الدراسية  للمناهج  ضغط  استراتيجية 
خمسة  اصعب  تسمى  التنفيذ  سهلة 
لتنفيذ  سهلة  خطوات  اربع  اليكم  اسئلة، 

هذه الاستراتيجية.
حدد لجميع الطلبة المسائل او الاسئلة   •
الخمس الاكثر صعوبة في مهام مادة 

الرياضيات، او الاملاء او غيرها.
الصعبة  المسائل  بحل  للطلبة  اسمح   •
من  الانتهاء  وبعد  فقط،  المحددة 
عمله  انهى  الذي  بالطالب  إيِت  ذلك، 

اولا، ليريك عمله.
اذا كان للطالب اربع من اصل خمس   •
من  يعفى  فانه  صحيحة،  مسائل 
القيام بباقي المهمة، ويمكن للطالب 

والعلوم  الرياضيات  في  اهتماماتهم  تلبية 
يعتبر  ذلك  الى  وما  والفن،  والموسيقى 
تبدأ  الاثــراء  برامج  ان  ورينزولي  رينزولي 
بالاستكشاف العام، ثم بتدريب المجموعة 
على ما يتعلق بعمليات الاستكشاف، واخيرا 
على  الصغيرة  والمجموعة  الافراد  تشجيع 
فبرامج  الحقيقية.  للمشاكل  الحلول  طلب 
مجموعات  في  العمل  على  الطلبة  تشجع 
لهذه  حلول  لايجاد  البالغين  اشــراف  مع 

المشاكل الحقيقية.

برامج الاثراء في اثناء العطلة
والمؤسسات  الجامعات  من  العديد  تنظم 
حيث  والشباب،  للاطفال  مخيمات  الاخرى 
واحد  الموهوبين.  على  بعضها  يركز 
الشباب  مركز  هو  الشهيرة  البرامج  من 
جونز  جامعة  تقدمه  الــذي  الموهوبين 
جميع  في  برنامجا   ٢٥ تقدم  كما  هوبكنز 
انحاء الولايات المتحدة وهونغ كونغ، وهي 
داخلية.  اقامة  برامج  او  نهارية  برامج  إما 
تستمر برامجهم لمدة ثلاثة اسابيع وتخول 
الطلبة مزاولة جزء كبير متنوع من ميولهم 
الشباب  او  الاطفال  باقي  مع  الاكاديمية 
مماثلة.  اهتمامات  لديهم  الذين  الاخرين 
سيما  ولا  هذه  ــراء  الاث لبرامج  ان  ويبدو 
الداخلية  الاقامة  اثناء  في  تكون  التي  تلك 
اثرا فاعلا في تحصيل الطلبة الموهوبين. 
الطلبة  اهتمامات  على  المركز  الوقت  ان 
يحفز  ما  غالبا  لديهم،  المحببة  والقدرات 

على النمو في المعرفة.

ارشادات للمعلم˾
الممكنة،  الطرائق  من  الكثير  وجود  مع 
طرائق  اية  المدرسة  او  المعلم  يقرر  كيف 
فتلبية  الموهوبين؟  لطلبتهم  يتيحونها 
بد  لا  الموهوبين،  الطلبة  لاحتياجات 
وتيرة  مراعاة  من  والمدارس  للمعلمين 
المحتوى  وكمية  ونوعيته  تعلمهم، 
التعلم.  على  تؤهلهم  التي  والمهارات 
لتعلم  وضع  انسب  توفير  الهدف  كان  فاذا 
تحديد  عن  غنى  فلا  الموهوبين،  الطلبة 
وضعت   لقد  يتعلموا.  ان  بهم  يجدر  ما 
الرابطة الوطنية للاطفال الموهوبين ستة 
معايير للبرامج المصممة لمساعدة الطلبة 
هذه  على  الاطــلاع  ويتسنى  الموهوبين 
الالكتروني  الرابطة  موقع  على  المعايير 
لها  تــحــدد  الــتــي  الستة  الــمــجــالات  ــا  ام
والتقويم  والتقدم  التعلم  فهي:  المعايير 
وتخطيط المنهاج والتعليم وبيئات التعلم 
والبرمجة والتقدم الحرفي لمعلمي الطلبة 

الموهوبين.

لتحقيق  الاقصى  والحد  الانصاف 
التحصيل العلمي

الافضل  ان  النقاش،  هــذا  من  يبدو  ما 
لبعض الطلبة ليس دائماً الافضل للاخرين 
عام  صف  في  الموهوبين  الطلبة  دمج  ان 
كله.  الصف   في  ايجابي  اثر  له  يكون  قد 
دمج  عــن  دراســـة  لــــ٢٦  تلخيص  ــي  وف
العادية  الصفوف  في  الموهوبين  الطلبة 
عام  ابتدأت  عاما   ٢٠ مدى  على  اجريت 
الدراسات  من  ٨ر٢٦٪  ان  تبين   ١٩٩٥
كشفت  و٤ر٦٣٪  ايجابيا،  تأثيرا  وجــدت 
عن  كشفت  و٩ر٩٪  محايدة،  تأثيرات  عن 
لدى  الاكاديمي  الاداء  في  سلبية  تأثيرات 
الموهوبين  دمج  بسبب  الطلبة،  جميع 
من  ٢ر٩٠٪  ان  للدراسات  تحليل  وافــاد 
الاطفال يستفيدون او لا يتأثرون سلبا من 

دمج جميع الطلبة في الصف.
في الوقت نفسه، اشارت الابحاث المتعلقة 
الموهوبين  الطلبة  احتياجات  بتلبية 

يصحح  ان  اولا،  عمله  انهى  ــذي  ال
المسائل  انهوا  الذين  الآخرين  عمل 
يكملوا  لم  اذا  اما  الصعبة،  الخمس 
خمس  اصــل  مــن  ــل  الاق على  اربــعــا 
لهم،  محاولة  اول  في  صحيح  بشكل 

فعليهم ان يكملوا باقي المهمة.
اصعب  الموهوب  الطالب  ينهي  حين   •
دراسية  مهمة  اعطه  اسئلة،  خمس 
توفير  (مع  وتشعبا  تعمقا  اكثر  اثرائية 
الخيارات)، واسمح للذين وفَّوا التحدي 

ان يقوموا بالمهمة البديلة.

يعُرف  ما  او  المستقطع  البرنامج 
ببرامج السحب

برنامجا  الــمــدارس  من  العديد  تقدم 
ما  يتراوح  الموهوبين  للطلبة  مستقطعا 
بين مرة او مرتين في اليوم الى مرة واحدة 
كل اسبوعين، تتطلب البرامج المستقطعة 
موظفا او معلما مشرفا على الانشطة، وقد 
العادي،  الصف  في  الطلبة  عدد  من  تقلل 
بحيث يتسنى لمعلم هذا الصف ان يساعد 
احتياجاتهم  سد  على  الآخرين  الطلبة 
خلال هذا الوقت، قد يركز برنامج السحب 
المدرسة  في  الآخرين  الطلبة  خدمة  على 
تحديا  للطلبة  يوفر  قد  او  المجتمع،  او 
اكاديميا خاصا كناد للرياضيات او العلوم.

ايام  خلال  ــراء  الإث برامج  ان  كيم  وجــدت 
التي  تلك  من  فعالية  اكثر  كانت  الدراسة 
٤٦ر٠)،  التأثير  (حجم  السبت  ايام  اقيمت 
خلال  المقدمة  من تلك  فعالية  اقل  ولكن 
(حجم  اليومية  البرامج  في  الصيف  فصل 
التأثير ٠٢ر٢)، وفي برامج الاقامة الداخلية 
(حجم التأثير ٦٨ر٢)، إن حجم تأثير يساوي 
عن  المعياري  الانــحــراف  من   (١) ــد  واح
التحليل  في  ويستخدم  الطبيعي  المعدل 
عن  الناتجة  التأثيرات  لمقارنة  البعدي 

مجموعة متنوعة من الدراسات.

استراتيجيات الاثراء خارج المدرسة
مناسبا،  اثراء  المدرسة  داخل  البرامج  توفر 

لكن بعضا يبغون الاثراء خارج المدرسة.
نهاية  في  الاستراتيجيات  هذه  تتم  وقد 
وقد  العطلة.  ايام  خلال  او  الدراسي  اليوم 
ضمن  العطلة  خلال  ــراء  الاث برامج  تقام 
الاقامة  بــرامــج  ضمن  او  النهار  بــرامــج 
الداخلية بعيدا عن منزل الطالب لاجل مدة 

فرصة الاثراء.

البرامج الاثرائية خارج الدوام
حين  حسنا  بلاء  الموهوبون  الطلبة  يبلي 
يتواجدون مع طلبة موهوبين اخرين فيما 
يبلي الطلبة العاديون الاخرون بلاء حسنا 
بطلبة  اكاديمية  علاقات  لهم  تكون  حين 
موهوبين. فابتغاء لسد احتياجات النوعين 
من الطلبة يشترك الطلبة الموهوبون مع 
الوقت  معظم  الاخرين  العاديين  الطلبة 
يتشاركون  ولكنهم  المدرسي،  اليوم  خلال 
الطلبة  مع  الدوام  خارج  اثرائية  برامج  في 
تحليلية  دراسة  في  الموهوبين  الاخرين 
برنامجا   ٢٦ على  كيم  اجرتها  بعدية 
الابتدائيين  الطلبة  ان  اكتشفت  اثرائيا، 
بتأثير  الاثــراء  هذا  من  بعضا  يستفيدون 
المدارس  تلامذة  ويستفيد  ٥٧ر٠  حجمه 
اما  ٣٧ر١  حجمه  اكبر  بتأثير  المتوسطة 
اكبر  فيجنون  الثانوية  المدارس  تلامذة 

فائدة من الاثراء بتأثير حجمه ٠٢ر٢.
على  ـــراء  الاث بــرامــج  مــن  العديد  تركز 
بواجباتهم  القيام  على  الطلبة  مساعدة 
ما  هذا  ليس  ولكن  المنزلية.  المدرسية 
يحتاج اليه الطلبة الموهوبون، بوجه عام. 
على  متزايد  نحو  على  الطلبة  تشجيع  يتم 

دراسي  منهاج  الى  حاجة  في  انهم  الى 
من  اعلى  يكون  قد  انما  تحديا،  يقتضي 
وان  الصف  في  الاخرين  الطلبة  مستوى 
تتحدى  قد  الصفوف  داخل  الاستراتيجيات 
عادة  توفر  لا  ولكنها  الموهوبين،  الطلبة 
بشكل  يتفاعلوا  كي  لهم  الكافي  التركيز 
برامج  الــمــدارس  استخدمت  وقــد   .واف
الموهوبين  الطلبة  تركيز  لزيادة  السحب 
لكن  متوسطة؛  فوائد  البرامج  لهذه  فكان 
وفي  المدرسي  الــدوام  بعد  الاثــراء  برامج 
لدى  وافــرة  فائدتها  كانت  العطلة  اثناء 
الطلبة الموهوبين وعندما يفكر المعلمون 
في ما هو منصف، وما يحقق اقصى قدر من 
التحصيل العلمي لدى مختلف انواع الطلبة 
في المدارس، لا بد لهم من ان يحسبوا ما 
سيكتسبه المجتمع من الطلبة الموهوبين 
اقصى  الى  قدراتهم  يستخدمون  الذين 
الطلبة  فــي  الاستثمار  ان  ممكن.  حــد 
يفيد  قد  الطويل  المدى  على  الموهوبين 
بينهم  الموهوبين  لان  الطلبة  كل  اكثر 
ينتجون عددا لافتا من الاكتشافات المهمة 
النهج  لهذا  يكون  قد  ولكن  العالم.  في 
عواقب على الطلبة  العاديين الذين ستقل 
الموهوبين،  الطلبة  مع  تواصلهم  فرص 
الى  تحولت  وقد  الموارد  سيرون  والذين 

برامج للطلبة الموهوبين.
اولئك  الاعتبار  بعين  الاخــذ  يجب  اخيرا، 
بعض  ان  مضاعفا.  استثنائيون  هم  الذين 
الطلبة الذين تبين انهم ذو قصور ما، قد 
يكونون ايضا ذوي موهبة، اذ ان الاعاقات 
ولا  الموهبة،  مزايا  سترت  قد  المنضوية 
استراتيجيات  الطلبة  يحصل  حين  سيما 
في  الاداء  يحسنوا  ان  تخولهم  استيعابية 
الصف (مثلا، قد يكون لدى الطفل عسر في 
موهوبا)  نفسه  الوقت  في  ويكون  القراءة، 
الطالب  موهبة  تحديد  في  الفشل  ان 
الى  او  قصوره  تفاقم  الى  ايضا  يؤدي  قد 
ينبغي  موهبته  مزايا  تقهقر  في  التسبب 
واف،  نحو  على  الطلبة  بهؤلاء  التعرف 
للوصول  امامهم  المجال  في  والافساح 
والى  الخاصة  الاحتياجات  ذوي  برامج  الى 
برامج الطلبة الموهوبين وهنا لا لابد من 
ان يتعاون معلمو كلا البرنامجين ليضمنوا 
لتوفير  جنب  ــى  ال جنبا  الخدمات  سير 
استراتيجيات وبيئات فاعلة، من شأنها ان 

تساعد كل الطلبة على النجاح في الصف.

 اعد هذا الفصل الدكتورة جينا كانيلاس، 
في  التربية  كلية  في  مساعدة  استاذة 
تخصصها  مجالات  وتشمل  بيولاّ  جامعة 
الموهوبين.  وتعليم  ثانية  لغة  اكتساب 
عشرين  حــوالــي  معلمة  ــت  ــل ــم ع
تعليم  برامج  في  ومتخصصة  عاما، 

الموهوبين.
عميد  سترانسكي،هو  تيم  الدكتور 
جامعة  في  التربية  كلية  في  مساعد 
بيولا، عملَ معلما واداريا في المدارس 
قبل  عاماً   ٢٨ لمدة  والخاصة  الرسمية 
عاما،   ١٥ لمدة  بيولا  جامعة  في  العمل 
في  الموهوبين  الاطفال  مع  عملَ  كما 

اطار المنزل والمدرسة.

سلسلة حلقات من كتاب "استراتيجيات 
في الدمج التربوي لمجتمع أفضل ..أذكياء 

لكنهم مختلفون
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مــشــاكــل نــقــص فــيــتــامــ˾ د 
وطرق علاجها

صحية  عظام  لبناء  ضروري  وهو  الدهون،  في  الذائبة  الفيتامينات  من  «د»  فيتام˾  يعد 

والحفاظ عليها، وذلك لأن الكالسيوم، المكون الأساسي للعظام، لا ˽كن أن ˽تصه الجسم 

إلا عندما يكون فيتام˾ «د» موجوداً.

وأهــم  ســي  فيتامين   فــوائــد 
الأطعمة الغنية به

الفيتامين  هذا  الجسم  ويصنع 
الشمس  ضــوء  يحول  عندما 
المباشر مادة كيميائية موجود 
من  نشط  شكل  إلى  الجلد  في 

الفيتامين «كالسيفرول».
التي  الفيتامين  كمية  وتعتمد 
يصنعها جلدك على العديد من 
الوقت  ذلك  في  بما  العوامل، 
والمكان  والموسم،  اليوم،  من 
قد  ولذلك  فيه،  تعيش  الــذي 
أو  الفيتامين  إنتاج  ينخفض 
خلال  تماما  موجود  غير  يكون 

أشهر الشتاء.
وللتعرف على المزيد حول هذا 
الدكتورة  تقدم  الفيتامين، 
بقسم  الباحثة  عباس،  هند 
الأطعمة  ــوم  ــل وع الــتــغــذيــة 
في  للبحوث  القومي  بالمركز 
مصر، مجموعة من المعلومات 

الأساسية حوله.

الكمية المطلوبة
تعتمد الجرعة اليومية من هذا 
والحالة  العمر  على  الفيتامين 
الحد  ويقدر  للفرد،  الصحية 
يحتاج  التي  الجرعة  من  الأدنى 
إلى  عاماً   ١٩ بين  الكبار  إليها 
دولية  وحدة  بـ٦٠٠  عاماً   ٧٠
 ١٥ يعادل  (ما  د  فيتامين  من 
د)،  فيتامين  من  ميكوجراماً 
وهي الجرعة نفسها التي يحتاج 
سنة  عمر  من  الأطفال  إليها 
تزداد  بينما  عاماً،  الـــ١٨  إلى 
المسنين  لــدى  الجرعة  هــذه 
 ٧٠ عن  أعمارهم  تزداد  الذين 
وحدة   ٨٠٠ إلى  لتصل  عاماً 
وهو  د،  فيتامين  من  دولية 
ميكوجراماً   ٢٠) يــعــادل  مــا 
تقل  الذين  الأطفال  أما  منه)، 
فيحتاجون  عام،  عن  أعمارهم 
من  دولــيــة  ــدة  وح  ٤٠٠ إلــى 
فيتامين د، وهو ما يعادل (١٠ 

ميكوجرامات منه).

مصادر الفيتام˾
فإن  ولذلك  الشمس،  -أشعة 
مشكلات نقص هذا الفيتامين 

- هشاشة العظام
ـــى أن  ـــات إل ـــدراس تــشــيــر ال
يحصلون  الــذيــن  الأشــخــاص 
على القدر الكافي من فيتامين 
النظام  فــي  والكالسيوم  د 
أن  الممكن  ــن  م ــغــذائــي  ال
فقدان  في  تباطؤا  يشهدوا 
بالعظام،  المعدني  المحتوى 
الوقاية  على  ذلك  ويساعدهم 
وتقل  العظام  هشاشة  مــن 
كسر  حـــالات  كــذلــك  لديهم 

العظام.
الأطفال  يصاب  الكساح:   -
بسبب  المرضية  الحالة  بهذه 
ويمكن  د،  فيتامين  نقص 
الغذائي  التكميل  ــؤدي  ي أن 
إلى  د  فيتامين  باستعمال 
المشكلة  تلك  مــن  الوقاية 

وعلاجها.

- السرطان
أن  العلمية  ــحــاث  الأب تــرجــح 
عند  خــاصــةً  د،  فــيــتــامــيــن 
الكالسيوم،  مع  عليه  الحصول 
على  يساعد  أن  المحتمل  من 
من  معينة  أنــواع  من  الوقاية 

السرطان.

تزيد في فصل الشتاء.
مثل  الدهنية،  ــاك  الأســم  -
الــســلــمــون والــمــاكــريــل 

والسردين.

توجد  حيث  البيض،  صفار   -
هذا  في  منه  صغيرة  كميات 

المصدر.
التي  الغذائية  المكملات   -

تحتوي عليه.  
مصادر  من  والبيض  الأسماك 

فيتامين د الهامة
نقص  يــســبــبــهــا  أمــــــراض 

الفيتامين
تبين الأبحاث العلمية أن نقص 
من  للكثير  يــؤدي  د  فيتامين 

الأمراض مثل:

- ل˾ العظام
المكملات  ــخــدام  اســت يــتــم 
على  تحتوي  التي  الغذائية 
البالغين  لعلاج  د  فيتامين 
نقص  مــن  يــعــانــون  ــن  ــذي ال
حيث  د،  فيتامين  فــي  ــاد  ح
فقدان  إلى  النقص  هذا  يؤدي 
في  المعدنية  المواد  محتوى 
العظام، وألم بالعظام، وضعف 
العضلات، وليونة العظام (لين 

العظام).

المرتبطة  الصحية  النواحي   -
بالمهارات المعرفية

التي  العلمية  الأبحاث  ترجح 
مبكرة  مرحلة  في  إجراؤها  تم 
دورا  يلعب  ربما  د  فيتامين  أن 
الصحية  النواحي  تعزيز  في 
المرتبطة بالمهارات المعرفية، 
في  الباحثون،  اكتشف  فقد 
إحـــدى الـــدراســـات الــتــي تم 
ضيق  نــطــاق  على  إجــراؤهــا 
ممن  البالغين  ـــراد  الأف مــن 
فأكثر  عاما   ٦٠ أعمارهم  تبلغ 
داء  مــن  للعلاج  ويخضعون 
الخرف، أن الحصول على مكمل 
د  فيتامين  على  يحتوي  غذائي 
المهارات  تحسين  في  يساعد 

المعرفية.

- التصلب اللويحي المتعدد
تشير الدراسات إلى أن الاعتماد 
التي  الغذائية  المكملات  على 
تحتوي على فيتامين د لفترات 
التعرض  خطر  من  يحد  طويلة 
اللويحي  بالتصلب  للإصابة 

المتعدد.

- التسمم بفيتام˾ د
مطلوب،  الفيتامين  أن  وكما 
الحد  عن  جرعته  زيــادة  فــإن 
جانبية  آثار  له  يكون  المطلوب 
تسمم  بأنها  الأطباء  يصفها 
ذلك  ويــؤدي  ــدة،  زائ بجرعات 
لبعض المشكلات الصحية مثل 
الغثيان، القيء، ضعف الشهية، 
فقدان  الــضــعــف،  ــاك،  ــس الإم
انتظام  عدم  مشاكل  ــوزن،  ال

ضربات القلب، تلف الكلى.

أحد  اللويحي  التصلب  مرض 
نقص  عن  الناتجة  ــراض  الأم
العين  مــوقــع  د»  فيتامين 

الاخبارية. 

نشرت دراسة جديدة في «المجلة الطبية البريطانية» ويبدو أنها تؤكد 
وجود رابط بين تلك المخاطر وبين مضادات الالتهاب غير الستيرويدية، 
كذلك ذكرت أن دواء الديكلوفيناك (فولتارين) تحديداً يرتبط بمخاطر 
معينة على مستوى صحة القلب والأوعية الدموية أكثر من أدوية أخرى 
دواء  يأخذون  الذين  الأشخاص  أن  الدراسة  نفسها.اكتشفت  الفئة  من 
الألم  لتسكين  النموذجية  الحالات  في  يستعمل  الذي  الديكلوفيناك، 
والصداع  المفاصل  التهاب  مثل  أمراض  ومعالجة  العظمي  العضلي 
والأوعية  القلب  لمشاكل   ٪  ٠٥ بنسبة  عرضة  أكثر  كانوا  النصفي، 
الدموية (بما في ذلك الجلطات الدماغية، وعدم انتظام ضربات القلب، 
وقصور القلب، والنوبات القلبية، والوفاة بسبب مشاكل القلب) مقارنةً 
بالأشخاص الذين لم يأخذوا أي أدوية من نوع مضادات الالتهاب غير 

الستيرويدية.
القلب  لمشاكل  عرضة  أكثر  الديكلوفيناك  دواء  مستخدمو  كان  كذلك، 
الإيبوبروفين  يأخذون  كانوا  الذين  الأشخاص  من  الدموية  والأوعية 
(أدفيل) بنسبة ٠٢ ٪، ومن مستخدمي دواء نابروكسين (أليف) بنسبة 
عرضة  أكثر  الديكلوفيناك  مستخدمو  كان  نفسه،  الوقت  في   .٪  ٠٣
لمخاطر القلب والأوعية الدموية بنسبة ٠٢ ٪ من أولئك الذين أخذوا 
عن  وتختلف  التيلينول  في  موجودة  ألم  (مسكنات  الأسيتامينوفين 

مضادات الالتهاب غير الستيرويدية).
في  العامة  القلب  أمراض  قسم  مدير  راف،  كريستيان  الدكتور  يقول 
الطب  كلية  في  مساعد  طب  وأستاذ  للنساء  «بريغهام»  مستشفى 
المراقبة  على  المبنية  الدراسة  هذه  ««تبدو  هارفارد:  لجامعة  التابعة 
مع  تتماشى  وهي  الأقل،  على  نظري  وجهة  من  فعلاً،  للاهتمام  مثيرة 
البيانات التي طرحتها تجارب عيادية ودراسات سابقة. فقد «تبين أن 
متعددة،  أنواعها  بأن  علماً  الستيرويدية،  غير  الالتهاب  مضادات  جميع 
تزيد خطر الإصابة بحوادث قلبية معاكسة». لكن كشفت الدراسة أيضاً 
أن المخاطر التي تطرحها تلك المضادات الفردية، مثل الديكلوفيناك، 
ربما لا تكون متساوية» ربما تساعد هذه المعلومة الأطباء على تحديد 
نوع المضادات الذي يجب أن يصفوه للمرضى من أجل تقليص المخاطر 

المطروحة.

القلق من المخاطر مبرر؟
غير  الالتهاب  مضادات  نوع  من  ألم  مسكنات  الناس  معظم  يأخذ 
لمعالجة  (الإيبوبروفين  حياتهم  من  معينة  مرحلة  في  الستيرويدية 
الصداع أو الالتواء، والنابروكسين لاستهداف الألم العضلي). لكن بعد 
قراءة نتائج الدراسة، ربما تتساءل إلى أي حد تطرح هذه الأدوية مخاطر 

على صحتك. والأهم من ذلك، هل يجب أن توقف أخذها؟
غير  الالتهاب  مضادات  تأخذ  وكنت  عموماً  سليماً  شخصاً  كنت  إذا 
الستيرويدية من وقت إلى آخر، لبضعة أيام في كل مرة، لا داعي للقلق 
من تلك الآثار الجانبية المحتملة. يقول راف: «أخبر مرضاي بأن نسبة 
الخطر تبقى ضئيلة ما داموا يستعملون تلك الأدوية لفترة قصيرة ولا 

يحملون تاريخاً في أمراض القلب».
إذا زادت جرعات مضادات الالتهاب غير الستيرويدية، لا مفر من أن تزيد 
المخاطر المطروحة أيضاً. يقول راف: لا بأس باستعمال تلك المضادات 
عوامل  يواجهون  الذين  الأشخاص  يحاول  أن  يجب  لكن  الأرجح،  على 

خطر محددة أن يأخذوا أصغر جرعات ممكنة.

أكɵ أمانا
هل يمكن اعتبار بعض أنواع مضادات الالتهاب غير الستيرويدية أكثر 
أماناً من غيره؟ يجيب راف: «توحي الدراسة بذلك وتوصي الأطباء أحياناً 
الإيبوبرفين». أو  النابروكسين  مثل  الديكلوفيناك،  عن  بدائل  بوصف 

الفئة  الستيرويدية:  غير  الالتهاب  مضادات  من  أساسيان  نوعان  ثمة 
غير الانتقائية التي تشمل الإيبوبروفين والنابروكسين وغيرهما؛ وفئة 
أنزيمات الأكسدة الحلقية-٢ الانتقائية التي تقتصر على السيليكوكسيب 
(سيليبريكس). يحمل النوعان بعض المخاطر، لكن مقارنةً بالأدوية غير 
الانتقائية، يتراجع احتمال أن يسبب السيليكوكسيب النزف، لا سيما في 
الجهاز الهضمي. مع ذلك، قد يطرح هذا النوع درجة أعلى من المخاطر 
على مستوى القلب والأوعية الدموية. لا بد من أخذ هذه العوامل كلها 

بالاعتبار عند اختيار الدواء.
في النهاية، يعترف راف بعدم وجود أي دواء آمن بالكامل، ولن تكون 
لكن  القاعدة.  هذه  من  استثناءً  الستيرويدية  غير  الالتهاب  ضادات 
حين تعرف المضار التي تسببها هذه المضادات وطريقة تفاعلها مع 
مشاكلك الصحية الأخرى، ربما تتمكن من الحد من المخاطر وستستعمل 

تلك الأدوية حينها بكل أمان.»ترجمات «الجريدة»الالكترونية.

 ˮمسكنات الأ
..وقدرتها على 

ايذاء القلب..

مصدراً   ˮالأ مسكنات  استع˴ل  يصبح 
الذين  الأشــخــاص  إلى  بالنسبة  للقلق 
يأخذونها فترة طويلة أو يكونون معرضّ˾ 

لبعض المخاطر الصحية.
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أزياء

أوسكار دي لا رنتا 
تتألق في أسبوع 

 ʖالموضة النيويور
..الفخامة والحيوية!

مجموعتها  رنتا  لا  دي  أوسكار  دار  أطلقت 
الموضة  أسبوع  ضمن  الجاهزة  للأزياء 
النيويوركي، وكالعادة سيطرت الأناقة على 
القصات  بأجمل  تميزت  التي  التشكيلة 
أوسكار  أزياء  تميزت  لطالما  والتطريزات. 
دي لارنتا بطابعها الذي يجمع بين الفخامة 
الجديدة  التشكيلة  هي  وها  والحيوية، 
تنوع  إلــى  نظراً  الصيحات  آخــر  تجسد 

الأقمشة والتصاميم.
 شملت المجموعة فساتين عارية الكتفين 
وطغت  الواحد،  الكتف  قصة  بأسلوب  أو 
بالرسومات  المطبعة  والأقمشة  الزخرفة 
ولافتة  حيوية  لمسات  لإضفاء  والنقشات 
الفساتين  بين  الدار  جمعت  الأزيــاء.  على 
بالمعاطف  واستعانت  والطويلة  القصيرة 
من  مصنوع  ومنها  مطرز  منها  والسترات 
والمخمل  للشراشيب  كان  ،وبالطبع  الفراء 
اكتساح  في  أيضاً  دورها  والثنيات  والريش 
الصيحات  تنوع  ــراز  لإب العرض  منصة 

واجتماعها ضمن مجموعة واحدة  .

أطرش  داني  المصمم  فتح  الملوكية،  الجمال  أسرار 
نوافذها وأخرجها من حدائقها السرية، ورسمها وروداً 
ناطقة بالجمال، ومفعمة بتصاميم تفيض ضوءاً وأنوثة 
التي   Jardin Secret مجموعة  في  جميعها  تجسدت 

أطلقها لربيع وصيف ٢٠١٩.
السرية،  الحدائق  أسرار  عن  السدائل  أطرش  ويرفع 
 ٣٤ بين  تنوعت  خلابة  تصاميم  الضوء  إلى  ويحيلها 
حرة  مساحات  مع  النور  فيها  يتلاقى  ساحرة،  قطعة 
في  جميعها  وتتميز  الفساتين.  في  تتجسد  وطليقة 
حرية  الإطلالة  على  تضفي  التي  الانسيابية  قصاتها 
العناصر  لاتحاد  خاصة  فلسفة  مع  وتتلاقى  الحركة، 
دمج  فقد  عصرية.  رؤية  من  تنطلق  أناقة  تثمر  التي 
بالجرأة،  الرقيق  الأنثوي  البعد  لتوحيد  الأقمشة  بين 
كالـ«دانتيل» مع الـ«زيبرلين»، إضافة الى دمج الفخامة 
مع الرقة عندما جمع قماش المخمل مع «الموسلين».

خلال  من  إضافية  شفافية  المجموعة  المصمم  ومنح 
بالتطريز  وتميزت  والـ«كيبير»،  الـ«دانتيل»  أقمشة 
الأقمشة،  على  التطبيع  ونمط  ــورود  ال على  القائم 
فضلاً عن كسرات من شعاع الشمس التي تتداخل في 
الأقمشة وتتحرك ضمن القصات وفق تقنية الـ«جابو». 
نفسه،  التصميم  من  جزءاً  فكرسها  الأكسسوارات  أما 

وبات العقد أو الحزام جزءاً من الفستان، وملتصقاً به.
موسم  انطلاقة  تحاكي  المجموعة  أن  إلى  وبالنظر 
انطلاقة  أكثر  ألواناً  أطرش  اعتمد  فقد  ومنشرح،  رقيق 
كالأخضر والزهري والخوخي، وألواناً مائية من مشتقات 
الباستيل كالأصفر والكحلي، تمايزت في مساحة واسعة 
ألواناً  دمج  كذلك  المجموعة،  ضمن  والفضي  للأبيض 
مع  والأســود  الأســود،  مع  الأبيض  مثل  متناقضة، 

الأصفر...

المصمم  العالمي 

دا˻ أطرش
يفتح  نوافذ ه على الحدائق 
السرية..ربيع وصيف 2019.!

 غياب ايقونة الازياء  
الالما˻

كارل لاغرفيلد.. 
في شهر كانون الثاني (يناير) الماضي، كانت المرة الأولى التي لا يحيي فيها كارل لاغرفيلد (١٩٣٣ ــ 
٢٠١٩) الجمهور في نهاية عروض أزياء دار «شانيل». يومها، غاب مصمم الأزياء الألماني الأشهر بسبب 
تراجع وضعه الصحي، قبل أن يغمض عينيه صباح اليوم إلى الأبد في إحدى المستشفيات الفرنسية التي 

نقل إليها مساء أمس الإثنين، وفق ما ذكرت مجلة «باري ماتش» الفرنسية.

ولد الراحل في مدينة هامبورغ الألمانية في عام ١٩٣٣، ثم بدأ العمل في مجال الموضة بعد حصوله 
على الشهادة الثانوية. درس الرسم، وأطلق أول مجموعة للأزياء الراقية تحمل اسمه عام ١٩٥٨. بعد 
ذلك بعامين، كان موعده مع الفشل إثر إطلاقه مجموعة ضمت موديلات قصيرة جداً لم تلق استحسان 
النساء وقتها. عمل في دار «جان باتو» ثم «كلوي» و«فندي»، قبل أن يؤسس شركته الخاصة ويطلق عام 

١٩٧٥ عطراً يحمل اسمه.
علماً  الكلمة.  معنى  بكل  أيقونة  كارل  أصبح   ،١٩٨٣ في  الفرنسية  دار «شانيل»  إلى  انضمامه  منذ  لكن 
بأنّ العقد المبرم بين الطرفين ينص على أنّ لاغرفيلد يواصل العمل في الدار حتى وفاته. كما أنه تولّى 

تصميم مجموعات H&M (زهيدة الأسعار) و«ديزل» وغيرهما، إلى جانب مجموعاته الخاصة.
التصوير  يحب  فهو  العالم،  نجمات  أبرز  إطلالات  وقّع  الذي  لكارل  الوحيد  الولع  ليس  الأزياء  تصميم 
الفوتوغرافي، وأنجز جلسات لأهم المجلات العالمية المتخصصة بالأزياء مثل «لوفيسيال» و«فوغ». يكتب 
 The Karl Lagerfeld Diet بعها لخفض وزنه بعنوانقصائد، وقد نشر كتاباً عن الحمية الغذائية التي ات

(حمية كارل لاغرفيلد)، فضلاً عن حبه الشديد للموسيقى والشعر.
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فرح تسأل

ما معنى د˽قراطية؟
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ʕيح
أنّ

أَذوبُ وأذوبْ

في مائيَ المحبوبْ 

حَبّاتيَ البيضاءْ

ياءْ كأنَّها الضِّ

أقيم في الخضارْ

في الماء والبحارْ

في جِسمِكَ الصغير

أعيشُ في ســـرورْ

أعطيك ما تحتاج

وفائضي  يطيــــــر

تَجَنّب ا5كثارْ

تجنب ا:ضرارْ

تناول القليلْ 

بِصحةٍ تصيرْ

  

 أرسل إسمك وصورتك

 وجواب الفزورة

 إ� بريد دنيا الفرح

 df@alrai.com

نهلة الجمزنهلة الجمزاوي

بل إنك ذكي يا عزيزي وإلا ما فكرت وسألت 
مثل هذه الأسئلة.

شخص  من  تختلف  الذكاء  طبيعة  أنّ  شك  لا 
لآخر، إلا أن لكلّ منا ذكاءه الخاص والذي يظهر 
فإذا  الناس.  من  غيره  عن  يختلف  مجال  في 
ذكي  إنسان  الفيزياء  أو  الرياضيات  عالم  كان 
الكرة  أو  الشطرنج  لاعب  من  كلّ  فإنّ  جداً، 
والرسام،  والصانع،  التاجر،  وكذلك  الماهر، 
وكلّ من يتقن مهنته وعمله هو إنسان ذكي 
جداً، فالذكاء مجموعة من المهارات، كلّ منا 
قدراته  حسب  منها   عدد  إتقان  على  قادر 
يا  وهناك  ذلك.  على  نفسه  يدرب  ما  وحسب 
زيادة  على  تساعد  العوامل  من  عدد  عزيزي 
وخصوصاً  مثلاً  فالقراءة  لديك.   الذكاء  نسبة 
على  قدرتك  من  تزيد  التي  القصص  قراءة 
لغتك  يثري  مما  الإستطلاع،   وحب التخيل 
وتطويرها،  الأفكار  تنظيم  على  ويساعدك 
أساليب  على  التدرب  في  تساعدك  أنها  كما 
وهذا  واستنتاج  تحليل  من  العلمي  التفكير 

وكذلك  أيضاً.  دروسك  انجاز  في  يساعدك 
الكسل  عنه  ويزيل  عقلك  ينشط  اللعب  فإن 
على  يساعد  مما  والسعادة،  المرح  ويمنحه 
المشاركة  أن  كما  وزيادته.  ذكائك  تنمية 
على  أيضاً  يساعدك  المدرسية  الأنشطة  في 
باستمرار  تتطور  تفكير  أساليب  التدرب 
والمعرفي  العلمي،  التحصيل  زيادة  لتلائم 
كما تعمل على صقل شخصيتك بصورة جيدة 
بالسلوك  تتميز  التي  هي  الجيدة  والشخصية 
أنواع  من  نوع  أيضاً   وهذا  الجيد  والتعامل 

الذكاء.
مسؤولية  وزيادته،  الذكاء  تنمية  فإن  وأخيرة 
بالمثابرة  وتتمثل  أولاً،  عاتقك  على  تقع 
التي  الأساليب  كافة  باستخدام  والإجتهاد 
في  يؤثر  النهاية  في  ذلك  وكلّ  أهمها.  ذكرنا 
نجاحك بشكل عام وأهمه نجاحك في دروسك 
الحياة  شؤون  في  نجاحك  إلى  يؤدي  كطريق  

الأخرى.
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ما هو مقياس الذكاء؟
� البعض، قليل الذكاء إذا � أحصل �ترى هل أنا ذكي أم لا وما هو مقياس الذكاء؟ ولماذا يعت
على درجات عالية جد9 8 الامتحانات. وما ذنبي إذا كان ابن ج1اننا لا يفارق الكتاب ويحصل 
على علامات عالية لا أستطيع الحصول على مثلها، وكذلك أختي لولو التي تفوقني بدرجات 

رغم أنها أصغر مني. هل يعني هذا أنني لست ذكيا؟

ا:ميرة والعسلا:ميرة والعسل
البلاد  إحـــدى  فــي  تعيش  كــانــت  أمــيــرة  أن  يحكى 
طيبتها  ولــشــدة  أبيها،  وحــيــدة  وكــانــت  البعيدة، 
وصفاء سريرتها، أحبهّا كل أّهل البلاد، ثم إن ا:ميرة 
والدها  فسارع  ركبتها،  في  بألم  يــوم  شعرتذات 
وأحضر لها الطبيب، وبعد أن فحصها قال للملك: إن 
مولاتي ا:ميرة تعاني من جرح عميق في ركبتها، ولا 
أرى لها من دواء أفضلمن العسل، يوضع على الجرح 
كلّ ليلة فيبرأ، اندهش الملك وقال: وكم تحتاج إلى 
كبير  وعاء  إلى  الطبيب:  فأجابه  الطبيب،  أيها  عسل 

سيدي الملك.
الذي  المفقود  ــدواء  ال هذا  في  يفكر  الملك  جلس 
الحال  تلك  على  وزيـــره  رآه  فلما  الطبيب،  وصفه 
نضع  أن  في  قولك  ما  الملك،  أيها  قائلاً:  أشارعليه 
الوعاء على باب القصر ونكتب عليه ماحدث لgميرة، 
فقال الملك: ثم ماذا؟ أجاب الوزير: حتى إذا ما قرأه 
عسل  من  يملكونه  بما  وجــاؤوا  سارعوا  البلاد  أهل 
في بيوتهم، فما رأيت أحب إلى قلوبهم من مولاتي 

ا:ميرة.
فوضعوا  خدمه  وأمــر  وزيــره،  بفكرة  الملك  اقتنع 
وعاء على باب القصر وكتبوا عليه: إن ا:ميرة مرضت، 
الوعاء  هذا   gيم بأن  الــدواء  لها  وصف  الطبيب  وإنّ 
عسلاً،فيداوي جراحها فمن يملك منكم هذا الدواء 

فليضعه هنا.
لها  فدعى  فيه  ما  وقــرأ  الوعاء  على  أحدهم  فمرّ   
صغيرة  ــارورة  ق وأحضر  بيته  نحو  ــارع  وس بالشفاء 
بها عسل، فلما وصل إلى باب القصر ورأى كبر ذلك 
هذا   gتم أن  القطيرات  هذه  عسى  وما  قال:  الوعاء 
ودعا  الثاني  مرّ  ثم  بيته،  إلى   mراجع وقفل  الوعاء؟ 
من  يملكه  ما  إحضار  على  وعزم  ا:ول  دعاه  بما  لها 
إلى داره لم يجد عنده سوى جرة  عسل، فلما وصل 
 gصغيرة فقال: يا لها من جرة صغيرة ما عساها تم
ذلك الوعاء فتركها جانبا ولم يأخذها، وهكذا كان 
كلما مرّ أحد على الوعاء اندهش من كبره واستصغر 
الكم القليل للعسل الذي عنده، حتى مضت ا:يام، 
وذات  فارغا،  الوعاء  وبقي   mتعفن ا:ميرة  جرح  وازداد 
الطبيب  يجد  فلم  شديد  بألم  ا:ميرة  شعرت  يوم 

من دواء لها إلا أن تقطع ركبتها.
وهكذا قطعت ركبة ا:ميرة، فندم أهل البلاد ندما 
شديدا وأدركوا أن كان عليهم مساعدة ا:ميرة دون 
أم  كان   pقنطار عسل  من  عندهم  ما  إلى  يأبهوا  أن 
الحاجات  قضاء  في  يسهم  قد  القليل  وأن  قطرة، 
ما  وليقدم  لديه  بما  ــد  أح يستهين  فــلا  الــكــبــرى، 

يستطيع تقديمه للناس وللبلاد.

هي أنّ كلّ إنسان حر في إبداء رأيه في أمر معين ولكن عند اتخاذ القرار، علينا أن نستمع إلى 
آراء الجميع ومن ثم نأخذ برأي الأغلبية. لنفترض أن مجموعة من الأصدقاء يريدون القيام 
برحلة ما. وكان أحدهم يحب الذهاب إلى جرش والآخر يريد الذهاب إلى البحر الميت وثالث 
يحب الذهاب إلى حديقة الطيور أما الرابع والخامس فيشاركون الثالث في رأيه ويفضلون 
الذهاب إلى حديقة الطيور، بينما السادس يشارك الثاني رأيه في الذهاب إلى البحر الميت. 
الأصل،  في  الرحلة  لأن  لا....  بالطبع  يريد؟  حيث  إلى  منهم  كلّ  يذهب  هل  يفعلون؟  فماذا 
جماعية ويحبون قضاءها معاً. فماذا يفعلون؟ عليهم أن يلجأوا إلى التصويت. يعني أنّ من 

حق كلّ واحد منهم أنّ يبدي رأيه ويسمى 
هذا صوتاً. ثم نعد الأصوات ونتخذ قراراً 
من  عدد  أكبر  على  حاز  الذي  بالموضوع 
تلك الأصوات.وحسب المثال السابق يفوز 
حصل  لأنه  الطيور  لحديقة  الذهاب  قرار 
أشخاص  ثلاثة  أن  أي  أصوات  ثلاثة  على 
يريدون الذهاب إلى حديقة الطيور بينما 
البحر  إلــى  الذهاب  في  يرغبون  اثنان 
إلى  الذهاب  فقط  واحد  يحب  فيما  الميت 
من  وأكثر  اثنين  من  أكثر  وثلاثة  جرش، 
واحد إذن على الأصدقاء جميعاًأن يذهبوا 
أحد  يتضايق  أنّ  دون  الأغلبية  يريد  حيث 

من الآخر فتلك هي الديمقراطية.
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أصدقاء دنيا الفرح
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عناجزاءجسمالانسا
مالارطقناغلاتلان
عاءالدقيقةيساويث
ناوتارتميتنسةثال
نسبةالسكرفيالدمت

للكلدحاومارغيواس
ترمنالدموانالخلا

تاليتلاةديحولااي
تغيرهـيالخلاياالع

ايركةفيظوناوةيبص
تالدمالحمراءهـيحم
ىحيسكالاوءاذغلال
نللجسموانمايسمىب
لايفةيقردلاةدغلا

جسمفانهـاموجودةفي
ةمركملاةكمةبقرلا

المدينة العربية التي تعرف بالبلد الامين وام القرى من مقطعين و(١٠) احرف

عن أجزاء جسم الانسان البالغ ان قطر الامعاء الدقيقة يساوي ثلاثة سنتيمOات وان نسبة السكر 8 
الدم تساوي غرام واحد لكل لO من الدم وان الخلايا الوحيدة التي لا تتغ1 هي الخلايا العصبية وان وظيفة 
الجسم   8 الدرقية  بالغدة  يسمى  ما  وان  للجسم  والاكسجين  الغذاء  حمل  هي  الحمراء  الدم  كريات 

فانها موجودة 8 الرقبة.

حلول ا[لعاب تنشر 8 صفحات «أبواب» السبت

الحل السابق, القلب

حل العدد السابق

حل العدد السابق

 حل الشبكة السابقة:
افقياً:

١ - مارسيل موس ٢ - يمام – عم – دمع ٣ - يبلع – قلَّ ٤ - أريحا – واسع ٥ - لاوس – ركن – دم ٦ - فج – بنك – سر ٧ - علم 
– ربيبة. ١١ - زلزال  – حياد  – غال ١٠ - بر  – عم  – سنونو ٩ - وقّاد  – أمل ٨ - كابوس 

عمودياً:
١ - ميشال فوكو ٢ - أم – راج – أقبل ٣ - راديو – يبارز ٤ - سم – حسب – ود ٥ - يا – نعس – حل ٦ - لعب – ركل – عي ٧ 

- مملوك – مسمار ٨ - عانس – دب ٩ - سد – راوغ ١٠ - مقعد – مناقب ١١ - فعل – مدلول. 

تسالي

افقياً
 - ا_غريق  عند  والجمال  الفن  راعــي   –  ١
 - ٢ aكbفرعون مصري بنى هرم الجيزة ا
– أداة على شكل ا_برة - سرب  شقيق 
من الطيور ٣ - عاقل – ساعد ٤ - داء أو 
 – – حافز  – مركب ٥ - متشابهان  علة 
 – – طن الجرس  جواب ٦ - ضد معرفة 
بحر ٧ - يعيد النظر m المخطوطة – ما 
بدا من qاسن الوجه ومساوئه ٨ - ما 
يكتمه ا_نسان – قنينة العطر ٩ - أصغى 
– حبس – أقرباء ١٠ – أصلح مبنى – شد 

جرحاً بالضماد ١١ - صحيفة – مأدبة.

عمودياً
ملكة  زنوبيا  اتخذته  حمص  من  حكيم   -  ١
تدمر مستشاراً لها ٢ - مدخل – zرى 
– لاذع ٤ - ضد  – صداق ٣ - وبيء  ماء 
دفء – جذب – جواب ٥ - حب – ضاهى 
 – الفنان  – حرفة  – شعب ٦ - عين ماء 
جزء ٧ - عريض – zاز ٨ – ذهاب ضوء 
 – مضيء   -  ٩ تــاه   – اضطراب   – القمر 
هدَّ   – صاحب   – هــرب   -  ١٠ خلفي  ضــد 

مبنى ١١ - غزارة – هودج.

عليك  كــاكــورو  مسابقة  ــل  لح
 8  ١-٩ ــــن  م رقـــــم  ادخــــــــال 

المربعات الفارغة.
ــيــح الحــــل هـــي الارقـــــام  مــفــات
المـــربـــعـــات   8 ـــــودة  ـــــوج الم
حل  تعطي  التي  وهي  السوداء 

لمجموع الارقام.
ــوق الخط  ــودة ف ــوج الارقـــام الم
والارقـــام  الافــقــي  الحــل  تعطي 
الموجودة تحت الخط تعط الحل 

العامودي.
سيكون   ٣ رقــم  الحــل  مفتاح 
ــل لــرقــم ٢ ورقـــم ١ ورقـــم ٥  الح
او   ١ ــم  ورق  ٤ لرقم  حلا  سيكون 

رقم ٢ ورقم٣.
ســتــحــل  المـــربـــعـــات  مــــن  اي 
على  تعتمد  الصحيح  بالشكل 

حل المفتاح بالاتجاه اoخر
لا يجوز تكرار الرقم 8 الحل لذا 

رقم٤ سينتج عنه الارقام ١ و٣.

حل العدد السابق

3/21 إلى 4/19

5/21 إلى 6/21

9/23 إلى 10/22

4/20 إلى 5/20

7/23 إلى 8/22

11/22 إلى 12/21

الثور

العقرب

الحمل

السرطان

العذراء

الجوزاء

6/22 إلى 7/22

ا:سد

8/23 إلى 9/22

القوس

10/23 إلى 11/21

الميزان
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12/22 إلى 1/19 1/20 إلى 2/18

الدلو

الحوت: عليك ان تحصد بنفسك ثمار اعمالك, لا تتوقع ان 
يقوم اي كان بهذا العمل بدلا عنك.  

2/19 إلى 3/20
شخصية برج الحوت

التفهم هو شعار هذا البرج الراقي والحنون. لأنه متفهم ومتقبل للآخر، 
تجده غالبا برفقة أشخاص من مختلف الشخصيات الموجودة. يعمل بتفا˻، 

بتعاطف وبحس عالي. وجوده إيجاɯ ومطمئن داɧا وحتى لوˮ  يكن 
في مركز القيادة، يبقى مثابر ونابض بالحياة على الدوام.  

 
نقاط القوة: بديهي، رؤوف، فني، لطيف، حكيم، موسيقي  

ا˼، حزين   كن أن يكون ضحية أو شهيد، يخاف كث نقاط الضعف:˽ 

ما يحب: المواضيع الروحية، بعض الوقت لوحده، وسائل الإعلام المرئية، 
وقت النوم، الرومانسية، الموسيقى، السباحة  

ما يكره: عودة آثار الماضي الى حاضره، التعرض للانتقاد، القسوة من أي 
نوع، من يدعي معرفة كل شيء  

الحوت

أو  شخصية  مسألة  نتيجة  ترتبك 
من  الـــى  طــارئــة,تــحــتــاج  عائلية 
اي  اتخاذ  قبل  النصيحة  يسديك 
من  وحــاذر  أحباءك  تهمل  لا  قــرار, 

القيام بمشروع جديد.

على  لتسيطر  انفاسك  تستعيد 
يجري  مــا  وتتفهم  الامــــور  كــل 
المتعب  ذلك  تعد  لم  توتر  بــدون 
المرهق الذي ينزوي وينقبض بل 
الحركة  وبحب  بقوة  الان  تشعر 
ما  كل  مع  الايجابي  والتعاطي 

يحيط بك. 

تتمتع  جــداً  ناشطا  يوما  تعيش   
المواعيد  تكثر   . البديهة  بسرعة 
الامتحانات  وكــذلــك  والــلــقــاءات 
بــارتــيــاح  تشعر   . والــمــؤتــمــرات 
ــدو لـــك الامـــــور أكــثــر  ــب نــســبــي ت

سهولة واشراقاً.

على  الاهــتــمــامــات  تــتــركّــز 
تتاح  وقد  المالية،  الاوضاع 
أو  للاستثمارات  فرص  لك 

لتحقيق الأرباح. 

يرام  ما  افضل  على  الامور  تسير 
تحتار  لن  لكنك  المسؤوليات  تكثر 
يوم  الحل  ايجاد  في  تضيع  ولن 
 . تتخاذل  فلا  بانفراج  وواعد  ناجح 
اذا استطعت قدم المساعدة لمن 

يحتاجها. 

والمشاعر,  الاجــواء  بتنافر  تشعر 
تــفــضــل الابـــتـــعـــاد عـــن الاجـــــواء 
وخال  هادئ  اليوم  ان   . الصاخبة 
كلياً من الحظوظ. ما يولد التشنج 
عن  ـــعـــاد  ـــت الاب ـــيـــك  ال ويــطــلــب 
وضع  الى  ويشير  الدراماتيكيات 

عائلي خاص جداً .

في  وضعك  وحسن  أوراقــك  رتب 
العمل كما في المنزل ولا تتسرع 
التجارية  الصفقات  إنــهــاء  فــي 
دقـــق فـــي الــتــفــاصــيــل وخــصــص 
ظروفك  راع  للاستشارة  الوقت 

الصحية .

لعودة  وتــفــرح  ســـاراً  خــبــراً  تسمع 
النشاط الى حياتك يحمل اليك هذا 
وتقدم  بتحسن  جديدا  املا  اليوم 
مالية  لمسائل  وترتيبات  وعقوداً 
بينك  للمعلومات  تــبــادل  هنالك 
وبين الاخرين نظم وضعك المالي. 

واندفاع  بحماسة  اليوم  يــزودك 
هذا  في  تحتاجها  بالنفس  وثقة 
مشاريعك  على  فتقدم  الوقت 
تقهر.  لا  وعزيمة  اقــوى  بقدرات 
وحــضــارات  ثقافات  على  تتطلع 

لطالما حلمت بمعرفتها. 

التحلّي  الـــى  ــزي  ــزي ع ــــوك  أدع
اقوالك  والرصانةوضّح  بالهدوء 
ومــواقــفــك وتــجــنــب اســتــفــزاز 
الحبيب أو إثارة شكوكه. لا تختلق 
تلطيف  الــى  اعمد  بل  المشاكل 
تفادياً  الحبيب  ومسايرة  الاجواء 

لظهور أي تباين أو استياء! 

ومادية  اقتصادية  هموماً  تتحمل 
أو  متأزم  بوضع  تتعلق  ومهنية 
تغيير  ضــرورة  أو  قانوني  مــأزق 
مكان عملك، لسبب أو لآخر. تسود 
عــلاقــة مــتــشــنّــجــة مــع زمــيــل أو 
مسؤول، ما يثير غضبك في بعض 

الأحيان. 
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تربية

حوادث  أما  منها،  المسائية 
فتحتل  الشبابية  السيارات 
حتى  مساء  الثامنة  ساعات 
النشاط  فرط  بسبب  العاشرة 
السكانية.  الفئة  لهذة  الزائد 
واشكاليات  صعوبات  هناك 
سرعة  تعيق  الــعــمــل  ــي  ف
وأهمها  والــتــقــدم  الحركة 
المسؤولين  مستوى  تعدد 
المساحة  هذه  في  الاداريين 
اصبح  من  ومنهم  الضيقة 
العمل  سنوات  بحكم  كذلك 
أحد  مــن  مباشر  بــدعــم  أو 
بالمسيرة  المؤثرين  الأقطاب 
قاسية  تجربة  فكانت  والقرار، 
بجليدها  الغرق  من  نجوت 
فقد  بــالــتــصــرف،  لحكمتي 
باشرنا العمل سبعة زملاء من 
لينتهي  المختلفة،  الأقسام 
الزملاء  جميع  بزواج  المضمار 
ضمن خطة الاحكام وانفرادي 
العزوبية  شــعــار  بـــارتـــداء 
القادمة،  العمرية  للمرحلة 
أن  التوضيح  من  بد  لا  وهنا 
نظر  كوجهة  الاقامة  سنوات 
للزواج  مناسبة  تكون  لا  قد 
إلا  المستقبل  مراسم  ضمن 
عربة  انفلات  خوف  لهاجس 
فالراتب  المسار،  عن  القطار 
منزل  لفتح  يكفي  لا  الشهري 
وتكوين عائلة، والاعتماد على 
الأهل بهذه الجزئية الحياتية 
مسيرة  يعيق  ثــقــلاً  يحمل 
تطور  أن  بالرغم  الطموح، 
برهن  قد  بعد  فيما  الأوضاع 
على  الاعــتــمــاد  بأساسيات 
الطبيب  يتمكن  حتى  الأهل 
عن  القفز  من  التخرج  حديث 
حاجز الخوف العائلي، ولكنني 
خطط  عــلــى  الــتــمــرد  أحـــب 
الفردية  بصورتها  الآخرين 
أكون  لا  حتى  الجماعية  أو  و/ 
التخطيط،  بشبك  وقعت  قد 
وأدرك بذات الوقت أن للزواج 
ذكريات  تترك  ذاتية  طقوساً 
كل  بحياة  عمرية  فترة  ضمن 
هي  الماسية  وفترتها  منا 
فترات الدراسة الجامعية التي 
وحكايات  قصص  فيها  تنسج 
المدخلات،  تناسب  بنهايات 
الزواج  سيكون  ذلك  وبعكس 

يشرف  الأكاديمي  فالمستشار 
المقيمين  تــدريــب  عــلــى 
ضـــمـــن  خــطــة دراســـيـــة 
الأهداف  وتصاعدية  متناسقة 
نظام  ضمن  والــصــعــوبــات 
على  يعتمد  ســنــوي  فلترة 
التي  المعطيات  من  العديد 
على  فكان  ــداف،  لأه تترجم 
أن  الاقامة  ببرنامج  منا  كل 
صراعات  ضمن  جهداً  يبذل 
في  الزملاء  بين  معلنة  غير 
نفس المستوى، ولكن واقعي 
كان اصعب بعض الشيء من 
لأسباب  الأقدم  السنة  زملاء 
إجماع،  ولكنها  واقعية  ليست 
بالذهاب  منهم  نفر  فتبرع 
بالشكوى  القسم  لرئاسة 
عمل  فرص  بأخذي  الكيدية 
الــرد  ليكون  آخــريــن  زمــلاء 
فنحن  ونــافــســوا،  اجتهدوا 
يبذل  مــن  ـــدرك  ون ــراقــب  ن
بالمرضى  بالعناية  الجهد 
ويتابع لينال مكافأة يستحقها 
بالشق  الــمــشــاركــة  وهـــي 
بينما  ومــراحــلــه،  العلاجي 
تبرع فريق آخر بمساعدة من 
بالذهاب  أخرى  بأقسام  زملاء 
بالمستشفى  الفني  للمدير 
الاستاذ الدكتور وليد المعاني 
صريحة  بمخالفة  وإعــلامــه 
ارتكبها عندما وجدت لنفسي 
لسيارتي  اصطفاف  مــكــان 
حتى  الــمــســتــشــفــى،  أمــــام 
من  هاتفي  اتــصــال  جــاءنــي 
بطلب  المستشفى  مقسم 
الطبي،  للنائب  مستعجل 
التوقعات  فاصل  بــدأ  وهنا 
فالطلب  شكوى،  أو  لمخالفة 
أشكال  من  شكل  ذاتــه  بحد 
في  بوضعك  وكفيل  العقوبة 
وبدأ  الشكوك،  ــرة  دائ قلب 
فاصل مراجعة لأحداث العمل 
للفترة السابقة، حيث نبضات 
الــقــلــب تــتــســارع والــحــلــول 
أن  دون  للتوقعات  تتنافس 
وما  السبب،  لفرضية  أتوصل 
وألقيت  المكتب  دخلت  أن 
بالقلق  الممزوجة  بتحيتي 
بالقول:  فبادرني  والــخــوف، 
لنا  عامل  أنــت  ــرام  ف دكتور 
بمواقف  باصطفافك  مشكلة 
وعليك  مقيم  وأنــت  الادارة 
شكوى من زملائك بهذا الأمر 
يقنعني؟  تفسير  مــن  فهل 
أنه  أيقنت  البديهي  بسرعة 

ــوصــول،  ال بــهــدف  يجتهد 
هناك،  ــت  روي حكاية  فمن 
وقــصــة حــدثــت هــنــا، أكــون 
النتائج  تحليل  على  قـــادرا 
لاستخلاص  الحدثين  لكلا 
مسيرتي  تــثــري  نــتــيــجــة 
والأكــاديــمــيــة  الشخصية 
فإن  وبالمجموع،  والعلمية، 
عقدة  شكلت  قد  الخلاصة 
أحــداثــهــا،  لتحليل  للغير 
التنهد  على  ساعدتني  فرصة 
لأحدد  منافسة  دون  بحرية 
بدأت،  منذ  الحياة  محطات 
هذه  أن  القول  أدعــي  وهنا، 
العمل  جوهر  هي  الخلاصة 
التالية  الاقامة  سنوات  خلال 
علم  وفنون  مهارات  لأكتسب 
رحلة  يلخص  الــذي  التوليد 
شوكي  بطريق  الآمنة  الحمل 
من  لأي  أذى  بأي  يتسبب  لا 
يضاف  الــمــعــادلــة،  ـــراف  أط
الجراحية  الــمــهــارات  اليها 
بعلم  الطبية  العلوم  لفاكهة 
التوأم  الشقيق  النسائية؛ 
مكملان  وهــمــا  للتوليد، 
التخصصات  لبقية  أساسيان 
تشريحي  ــاط  ــب ارت ــوجــود  ل
بين  ونسيجي  وفسيولوجي 
التحكم  دائرة  ضمن  الأعضاء 
البداية  كانت  وهنا  بالجسم، 
شاملة  لمراجعة  المتجددة 
قبل  الطب  كلية  لأساسيات 
التخصصية،  بالفروع  التوغل 
بالتعلم  الزحف  مشوار  وبدأت 
التحمل،  فترة  اجتياز  بعد 
عطاء  فرصة  للأيام  أترك  ولم 
بالبحث  جهدت  بل  متوقع، 
من  يومي  دوام  بجدول  عنها 
السابعة والنصف صباحاً حتى 
توقف؛  دون  مساء  الخامسة 
أدرس وأحضر، أعمل واجباتي 
الدقيق،  بالتوقيت  بالقسم 
الجراحية  بالعمليات  أشــارك 
التي  الفرص  ضمن  كمتدرب 
تتاح بل ربما صرفت جزء يسير 
مراقبا  التدريبي  الوقت  من 
لأساتذتي بعملهم أو الزملاء 
والاقامة،  بالتخصص  الأقدم 
الأولى  الطفلة  فإن  وللأمانة 
بحضورها  ساهمت  الــتــي 
كانت  الدنيا  لهذه  الآمــن 
تحت إشراف زميلة عزيزة من 
الاقامة  سنة  مستوى  نفس 
وهي الطبيبة ليان أوتي التي 
مارست فنون الاشراف لتعطي 

يبحث عن تفسير ولا يستخدم 
أو  التهديد  أو  الممنوع  لغة 
الصعداء  فتنفست  العقوبة، 
أبــدي  أن  دون  وابتسمت 
تفكير  لحظات  وبعد  ارتياحي 
أن  الله  الحمد  أجبت:  سريعة 
لا  عــارض  أمر  على  الشكوى 
من  شكوى  أو  بالعمل  يتعلق 
المبكر  فحضوري  مريضة، 
لي  يشفع  المتاخر  وانصرافي 
لا  أمر  وهو  بالاصفاف  أحيانا 
ضمن  وليس  مشكلة  يشكل 
فأعتذر  تحد،  أو  مبرمج  قالب 
عن ذلك ولن أكرر، وهنا قرأت 
ايجابية  فعل  ردة  بعيونه 
جدية  شخصية  أنه  خصوصا 
ذلك  أتمنى  فأجابني:  إدارية، 
هممت  الانصراف.  ويمكنك 
ممر  في  لأجــد  ــك،  ذل بفعل 
المستشفى  عام  مدير  الادارة 
الذي  الرشدان،  رزق  الدكتور 
والادارة  الوقار  فنون  علمني 
صغائر  عند  التوقف  دون 
الاستفسار  وبــعــد  الأمــــور، 
بوجود  فاجأني  أحوالي،  عن 
صديق  مــن  بحقي  شــكــوى 
ــرف ومــوقــف  ــظ مــشــتــرك ل
بعد  المستشفى  حدود  خارج 
فهم  وسوء  تصرف  استفحال 
لآخر  أنفاسي  التقطت  بحقي، 
بوجداني  تسكن  سعادة  ذرة 
هو  الأمــر  ذلــك  أن  فأعلمته 
تحصيل حقوق لجأت اليه بعد 
أستطيع  لا  متعمدة  ــاءة  اس
مناطق  ضــمــن  تــحــمــلــهــا 
بدستور  والتشكيل  الاعــراب 
للمنزل  فــالــعــودة  حــيــاتــي، 
ولو  شعار  هو  كاملة  بحقوقي 
ينثر  وحرب  صراع  موقف  بعد 
القادم  صعاب  تلين  سعادة 
من الأيام بثقة تصرف سليم 
ندم  فــتــرة  عــن  وتعوضني 
مسمسيات  تحت  تصرفتها 
الضعف أو الأدب، حكمة آمنت 
ساحراً  سلاحا  وشكلت  بها 
قويا حتى حاضر أيامنا بأن لا 
عند الغير  أمانة  حقوقي  أترك 

وأعود مرتديا ثوب الندم. 
دستور  أن  الــقــول  يمكنني 
بنتائج  نقشته  قــد  حياتي 
الأيام،  صفحات  في  التجارب 
مضنية  لجهود  مني  واحتاج 
صياغة  وأكيف  أستوعب  كي 
الحكمة والعبر، فقمة الطموح 
لمن  حصرية  مكافأة  هــي 

لمست  لأنها  بعد  فيما  الإذن 
بعمرها  مشكوكاً  حرفية 
فساعات  المعلن،  الزمني 
المغطاة  الطويلة  ـــدوام  ال
التواجد  بين  مزدحم  ببرنامج 
كجزء  الخارجية  العيادات  في 
التدرب  فــرص  من  أساسي 
جانب  إلــى  بــالاخــتــصــاص، 
العمليات  في  تعليمية  محطة 
النسائية، أو المشاركة ضمن 
داخل  العامل  الطبي  الفريق 
ليكون  الولادة،  مسرح  حدود 
بمحطة  للوداع  اليومي  اللقاء 
غرفة الولادة، المنطقة الأكثر 
حيوية بمساحات المستشفى. 
برنامجي  ضمن  مطالبا  كنت 
التدريبي بالدوام في طوارىء 
شهرين  لمدة  المستشفى 
على  ــدوام  ال ويكون  سنويا، 
الممتدة  ــات  ــوردي ال نظام 
لثماني ساعات عمل متواصلة، 
المرضية  الحالات  بمختلف 
الطوارىء،  قسم  تراجع  التي 
مواسم  بوجود  أسجل  وهنا 
فصلية  أو  شهرية  أو  زمنية 
في  ـــراض  الأم مــن  للعديد 
للظاهرة،  تفسير  دون  بلادنا 
تطور  حــالات  معظم  فمثلاً، 
في  تأتي  الصدرية  الأزمـــة 
بينما  الباكر،  الصباح  ساعات 
تميل  الــولادة  حالات  معظم 
أمراض  أما  المسائية،  للفترة 
الأطفال فذروتها في المساء، 
بينما نجد ارتفاع نسبة حالات 
الدم  ضغط  ــادة  زي ــراض  أم
ــى  الأول الليل  ســاعــات  فــي 

ضمن  التقليدي  الدور  بقالب 
وهي  الاجتماعية  ـــراف  الأع
شخصيا  ــي  ــدن أســع ـــدث  ح
حياتي  على  السعادة  وبــذر 
شــاءت  عندما  ومستقبلي 
الظروف وسمحت لي بالتفكير 
في الزواج فارتبطت بشخصية 
لاكمال  رسمتها  التي  الحلم 

مسيرتي بدرجة التميز.
الجامعة  بمستشفى  العمل 
أثــنــاء ســنــوات الاقــامــة فتح 
عن  مختلفة  حياتية  مسارات 
فساعدني  الأخرى،  القطاعات 
متجددة  شبكة  بتكوين 
الاجتماعية  الصداقات  من 
نسجت  التي  للشبكة  مكملة 
خدمة  سنوات  أثناء  خيوطها 
المسلحة  القوات  في  العلم 
أن  الحقائق  فأولى  الأردنية، 
يتميزان  منهما  كل  ابطال 
ولكنهما  الأدوار  باختلاف 
بينما  لبعضهما،  مكملان 
يتجرد  المدنية  الحياة  أفق 
لا  التي  القيود  بعض  مــن 
تسمح فيها الحياة العسكرية، 
وبتوسع شبكة المعارف داخل 
والعاصمة  الــوطــن  حـــدود 
نقلة  هــنــاك  ــان  ك ــذات،  ــال ب
الأحلام  بــذور  بتفتح  نوعية 
وزيادة  التصميم،  رذاذ  على 
تملك  بمساحة  مستحقة 
موازية  زيــادة  مع  النجاحات 
ضــرورة  يقابلها  بالالتزام، 
محكمة  دراسية  خطط  وجود 
السنوية  الامتحانات  لاجتياز 
عن  بعيد  نجاح  فأي  المقررة، 
بمراحله  ــدراســي  ال النجاح 
السعادة،  درجة  يكتسب  لن 
بتدرج  الذكر  من  بد  لا  وهنا 
في  الصعوبة  درجات  مستوى 
بالتوازي  والتقييم  الامتحانات 
الاقامة،  سنوات  مستوى  مع 
فقبل الامتحان لا بد من اجازة 
الاستعداد  بهدف  دراســيــة 
ثوب  خلالها  ــدي  أرت الجيد، 
وسيناريو عدم  القلق والخوف 
على  عهدا  وأخذت  الموفقية، 
نفسي بعطاء المناوبة في ليلة 
وأعترف  نهائي  امتحان  كل 
وأنجزت  بقراري  وفقت  أنني 
ذاتية  بجهود  طريقي  برصف 
القسم  رئاسة  لــدى  مقدرة 
والتي منحنتني دفء الحضانة 
تنشط  فيروزية  أنغام  على 
وقود  دفعة  وتعطي  الذاكرة 

للقادم من الأحلام.
التحصيل  بمستوى  الملاحظ 
إيجابية  إحداثيات  هناك  أن 
في  النهائية  بــالــعــلامــات 
الثانية  الاقامة  سنة  نتائج 
نجاح  فبعد  بالتتابع،  والثالثة 
ـــى،  الأول بالنسة  مــحــصــور 
بالسنة  مبحبح  نــجــاح  ــى  إل
على  منافس  لنجاح  الثانية 
الثالثة،  بالسنة  الأول  المركز 
كبير  تحسن  الوقت  وبــذات 
الكفيلة  الجراحية  بالمهارات 
للمستقبل،  الحماية  ــدرع  ب
صفحة  بفتح  سمحت  ظروف 
الرابعة  السنة  باقامة  جديدة 
لمزيد من الأهداف والطموح، 
حرية  أن  الــقــول  ويمكنني 
الطويل  ــــدوام  وال التنقل 
ـــلاص  والاخ بالمستشفى 
بالعمل  قد ساعدت بتهذيب 
تعيين  بفرص  النوايا  تلك 
كأعضاء  بالقسم  مستقبلية 
الحياة  حلم  تدريس،  هيئة 
الكفيل بامتلاكي لسحر النجاح 

حيث أنا وللحديث بقية.      

دكتور كميل موسى فرام 

الرغبة بالمهنة وتحدياتها كفيلة بتذليل كل الصعوبات بالعمل، وهو شعار ترُجم لواقع عندما بدأت سنوات الاقامة 
في مستشفى الجامعة الأردنية، ومردود ذلك توفر أبجديات التصميم؛ برنامج تعليمي مبرمج وواضح، شاب طموح 
مستعد للتضحية، وبيئة دراسية تعليمية عملية، مثلث تحققت شروطه بالرغم من العقبات التي قد تعترض المس˼ة 

بكفالة الايقاف، وبرامج الاقامة بالمستشفيات التعليمية لها نظام ورونق مختلف،

˽كنني القول أن 

دستور حياɴ قد 

نقشته بنتائج التجارب 

في صفحات الأيام، 

واحتاج مني لجهود 

مضنية ʖ أستوعب 

وأكيف صياغة الحكمة 

والعبر، فقمة الطموح 

هي مكافأة حصرية 

لمن يجتهد بهدف 

الوصول، فمن حكاية 

رويت هناك، وقصة 

حدثت هنا، أكون قادرا 

على تحليل النتائج لكلا 

الحدث˾ لاستخلاص 

 ɴ˼ي مسɵنتيجة ت

الشخصية والأكاد˽ية 

والعلمية

الدكتور وليد المعا˻الدكتور رزق الرشدان

مشوار كلية الطبمشوار كلية الطب
الأردنية؛  الجامعة  ɬستشفى  العمل 

الرصف الآمن للمستقبل
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أثر وإنسان..
رواية مدّعي عام عموم سورية عن (فتنة الكرك).. ودفاعٌ عن (قَدر المجالي)

ن؛ ٤٠٠ بيت؛ وبيوت وادي الس˼؛ ٣٠٠ بيت؛ وبيوت السلط؛ ٤٠٠٠ بيت.. في العام ١٩١١. ّ˴ _ بيوت ع
_ رواية تفاصيل (فتنة الكرك) على لسان (حس˾ الطراونة).. وأحاديث عن (المهاجرين الشراكسة) و (سكاّن السلط) 

و(عرب البلقاء) و(اللوزيون) والأراضي وفلاحتها وتطويبها..

يوَميّات (هَيّة الكرَكَ).. و(الحَملة الحُورانية) في الصحافة 
العربية العث˴نيّة  (١٩١٠ _ ١٩١١) (٥١)

• محمد رفيع 

الأحداث أيام (الثلاثاء ٥) و(الإثنين ١٨) و(الثلاثاء ١٩) _٩_١٩١١)
_ في هذه الأيام، نشرت الصحف التركية العثمانية (طنين) و(تقويم 
الوقائع الرسمية) بعضا من محاضر تحقيق مدعي عام سورية في 
الطراونة).  حسين  (الشيخ  لسان  على  ورد  ما  وبعض  الكرك،  فتنة 
الفتنة.  مسؤولية  المجالي)  قدر  لـ(الشيخ  العام  المدعي  وتحميل 
الكرك،  وأهل  قدر)  (الشيخ  عن  دفاعاً  التحقيق،  هذا  على  رد  وقد 

كاتب تحت اسم رمزي؛ (سائح من الكرك).
تباطؤ  فيه  يتنقد  مقالاً  السلط  من  الحمود)  (محمد  نشر  وقد    _
وتفضيلها  البلقاء،  في  العربان  إسكان  في  العثمانية  السلطات 
الاهتمام بالمهاجرين الشراكسة. وقد رد عليه (صالح بن موسى)، 
إحياء  في  فضل  من  للمهاجرين  ما  يبين  شركسي،  أنه  ويبدو 

الأراضي وإعمار الخرب، والنشاط الاقتصادي.
ان  (سكّ و  الشراكسة)  (المهاجرين  عن  أخرى  أحاديث  جرت  كما   _
السلط) و(عرب البلقاء) و(اللوزيون) والأراضي وفلاحتها وتطويبها..

مقدمة تاريخية وملاحظات؛ 
ثورة  إلى  تحول  أن  لبث  ما   ،مدني عصيان  هي  رك؛  الكَ هية   _
اندلع  حيث  النفوس.  وتعداد  الإجباري  التجنيد   ضد مسلّحة، 
نحو   واستمر  ،١٩١٠ عام   (١١) الثاني  تشرين   ٢٢ في  العصيان 
اندلعت  التي  العثمانيين،   ضد الاحتجاجات  أعنف  وكان  شهرين، 
العثمانية  السلطات  قمعتها  حيث  الأولى،  العالمية  الحرب  قبيل 

بعنف شديد.
_ المصدر الصحفي الدمشقي لهذه الوثائق هو من أكثر المصادر 
الصحفية توازناً في تلك الفترة، وهي صحيفة (المقتبس) الدمشقية 
لصاحبها محمد كرد علي، غير أنها تبقى صحيفة موالية للسلطة 
الوثائق  في  الكاتب  يتدخل  لا  طوعها.  عن  تخرج  ولا  العثمانية، 
فقط  التوضيح  أو  الشرح  بهدف  الحدود،  أضيق  في  إلاّ  المنشورة 
العربية  الصحفية  الرواية  سننشر  فضاءات،  صفحة  في  هنا  غير.  لا 
يزيد  لما  استمرت  والتي  الكرك،  لأحداث  الرسمية  العثمانية 
هيئة  على  حينه،  في  العثمانية  السلطات  رأتها  كما  شهرين،  عن 
جانباً  المادة  هذه  ل  وتشكّ للأحداث.  صحفية  ومتابعة  يوميات 
آنذاك.  للسلطات  رسمية  كرؤية  رك)،  الكَ لـِ(هية  صحفياً  وثائقياً 

رك)..! أما السلطات العثمانية فقد أسمتها؛ (فتنة الكَ

الفريق سامي باشا 
الفاروقي؛ (١٨٤٧م ـ ١٩١١م)

ولد في الموصل سنة ١٨٤٧م تقريباً، وهو ابن علي رضا بن 
من  وتخرج  العسكري،  السلك  إلى  انتسب  الفاروقي.  محمود 
(أركان  ضابط  برتبة  استانبول،  في  العالية  الحربية  الكلية 
رتبة  إلى  فوصل  الخدمة،  في  الترفيع  مراحل  وتخطى  حرب)، 
١٩٠٦م.  سنة  النجدية  العسكرية  الحملة  قاد  أول.  فريق 
نجد،  أمير  رشيد  ابن  لنجدة  عسكرية  حملة  أرسلت  حيث 
بين  الوقوف  هي  العسكرية  الحملة  هذه  مهمة  كانت  حيث 
نصيب  كان  وقد  الرشيد،  وآل  سعود  آل  المتحاربين  الطرفين 
جبل  على  العسكرية  الحملة  قاد  الذريع.  الفشل  الحملة  هذه 
الدروز عام ١٩١٠؛ وكانت فيها الضربة القاضية واستطاع رد 
الدروز إلى طاعة السلطان. وقاد الحملة العسكرية على الكرك 
عام ١٩١٠، بعد إخماد ثورة الدروزحيث ثار عربان بني صخر 
تصرفات  أن  ويذكر  وجوارها،  الكرك  في  وغيرهم  والمجالي 
العوامل  أكبر  من  الشاذة  بك  الدين  صلاح  التركي  القائمقام 
جبل  عصيان  من  وطغياناً  هولاً  أشد  وكانت  العصيان،  لهذا 
بك  حبيب  االله  عبد  عمه  بكريمة  باشا  سامي  اقترن  الدروز. 

العمري ولم يعقب ولداً. توفي في العام ١٩١١

جولة في بلدي

فضاءات

مبادرة «حجرين»..
القمر العملاق الثلجي التوعية في القيم 
الأكبر في 2019...

ومعلومات قد تعرفها للمرة الأولى عنه

 وقد كان القمر هذه الليلة مكتملا، ومداره الأقرب إلى الأرض، إذ كان 
على بعد ٣٦٥٨٠٠ كيلومتر.

قمر  ثاني  هو  العملاق»  الثلجي  «القمر  العملاق  القمر  أن  إلى  ويشار   
العملاق»  الدامي  الذئب  «قمر  بعد    ٢٠١٩ للعام  التوالي  على  عملاق 

الذي صادف ظهوره الحادي والعشرين من يناير الماضي.
 وبلغ القمر أقرب نقطة له من الأرض في الساعة التاسعة صباحا حسب 
بعد  الثالثة  الساعة  في  اكتمالا  أكثر  أصبح   بينما   غرينيتش،  توقيت 
حسب  الخامسة  في  الثلاثاء  مساء  في  ظهوره  بعد  مرئيا  وكان  الظهر، 

غرينيتش.

  معلومات هامة عن القمر العملاق
 يطلق «القمر العملاق» على القمر عندما تكون المسافة بين مركز القمر 

ومركز الأرض ضمن ٣٦٢,١٤٦ كيلومتر.
في  وقوعه  ويعني  الحضيض»،  «قمر  هى  الصحيحة  العلمية  التسمية 
أقرب نقطة من الأرض، حيث يكون حجمه الظاهري أكبر بحوالي ١٤٪ ، 

وإضاءته أقوى بحوالي ٣٠٪.
فبراير/  شهر  في  العملاق  القمر  على  قديما  الأمريكية  القبائل  وأطلقت 
شباط «القمر الثلجي  Snow moon»؛ لأن الثلوج في هذا الشهر تكون 

الأكثر غزارة.
كما يطلق على القمر العملاق الحالي، «قمر الجوع» لأن الطقس القاسى 
كان يجعل من الصيد أمرا صعبا  على تلك القبائل؛ مما يعرضهم للجوع.

أيضًا  والمعروف  الأرض،  كوكب  على  مون»   العملاق «السوبر  القمر  الأربعاء)  الثلاثاء/  علينا (ليلة  أطل 
وبسطوع    ٪١٤ بحوالي  العادي  البدر  القمر  حجم  من  أضخم  بحجم  ظهر  حيث  الثلجي»،  باسم «القمر 

أقوى.
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أسرة

 المشكلة: جفاف البشرة أو ترهلها
إذا كانت بشرتك جافة ومترهلة ومقشرة، ابحثي عن أمصال تحتوي 
على الفيتامين E والنياسيناميد وحمض الغليكوليك. ابحثي أيضاً 
الحفاظ  في  الدهنية  الجزيئات  هذه  تسهم  السيراميد:  عناصر  عن 
من  أخرى،  فاعلة  خيارات  تبرز  ورطوبتها.  البشرة  تماسك  على 
ببتيدات  أو  الهيالورونيك  حمض  على  تحتوي  التي  الأمصال  بينها 

الكولاجين أو عوامل نمو البشرة أو الخلايا الجذعية.

المشكلة: بقع داكنة أو بشرة مرقطّة
وحمض   Eو  C الفيتامينين  على  يحتوي  الذي  المصل  يسهم 
الفيرليك في معالجة مشكلة تغير لون البشرة. بالإضافة إلى تلك 
العناصر، ابحثي عن حمض كوجيك (لتفتيح البقع الداكنة) أو حمض 
الغليكوليك (لتقشير البشرة بنعومة) بهدف تفتيح البشرة وتخفيف 

البقع البنية.

المشكلة: حب الشباب
وقت  من  الشباب  حب  أو  الجلدي  الطفح  مشاكل  تعانين  كنت  إذا 
حمض  على  يحتوي  مصلاً  تختاري  أن  الأفضل  فمن  آخــر،  إلى 
غني  منتج  جانب  إلى  المسام،  فتح  في  يسهم  الذي  الساليسيليك 
تعاملي  لكن  المسام.  انغلاق  ومنع  الالتهاب  لتخفيف  بالريتينول 

بحذر مع هذين العنصرين.
الأمصال،  أغلفة  على  المكونات  لائحة  تقرئي  أن  الضروري  من 
على  المنتجات  بعض  يحتوي  حساسة.  بشرتك  كانت  إذا  سيما  لا 
«الأكاديمية  توصي  الحساسية.  تسبب  أن  شأنها  من  عناصر 
بتجنب  الحساسة  البشرة  أصحاب  الجلدية»  للأمراض  الأميركية 

منتجات العناية بالبشرة التي تحتوي على المقادير التالية:
• عطور ومواد حافظة: قد تكون هذه العناصر مسؤولة عن حالات 
الحساسية الجلدية. إذا أمكن، استعملي منتجات تخلو منها. تشمل 
مثل  البارابين،  عناصر  للحساسية  تسبباً  الأقل  الحافظة  المواد 
لأكثر  المواد  هذه  استعملت  بارابين.  والبوتيل  بارابين  الميثيل 
لكن  البشرة.  تتحملها  أن  ويمكن  آمنة  أنها  ويبدو  سنة   ٨٠ من 
(ولو  البشري  الأستروجين  بمستقبلات  البارابين  عناصر  تتصل 
بدرجة ضعيفة جداً) وقد رصدت الأبحاث روابط محتملة مع سرطان 
الثدي (فضلاً عن تراجع نوعية الحيوانات المنوية لدى الرجال). لم 
تؤكد دراسات أخرى هذه النتائج المقلقة ومع ذلك سحبت شركات 
تصنيع البارابين من منتجاتها بسبب مخاوف المستهلكين في هذا 
المجال. ستحصل دراسات أخرى حتماً، لكن لا تدعو الأدلة الراهنة 

إلى التخلي عن هذا العنصر.
ليست  «الطبيعية»  المقادير  للجراثيم:  مضادة  أو  نباتية  عناصر   •
بشرتك  كانت  أو  جلدية  بحساسية  مصابة  كنت  إذا  أحياناً.  حميدة 
فعل  رد  لك  تسبب  النباتية  الخلاصات  أن  تلاحظين  قد  حساسة، 
عن  أيضاً  مسؤولة  للجراثيم  المضادة  الكريمات  تكون  سلبياً. 

الحساسية في بعض الحالات.
• المذيبات: تشمل المواد الكيماوية التي تخترق البشرة البروبيلين 
من غيره  البولي إيثيلين غليكول أفضل  يبقى  والإيثانول.  غليكول 

كونه لا يخترق البشرة.

المشكلة: التجاعيد وآثار الشيخوخة
ابحثي عن مصل يحتوي على الفيتامينين C وE وحمض الفيرليك، 
تتعرض  الذي  الإجهاد  هذه  الثلاثة  الأكسدة  مضادات  تخفف  إذ 
أن  الأبحاث  أثبتت  البنفسجية.  فوق  الأشعة  تأثير  تحت  البشرة  له 
البشرة.  شيخوخة  مستوى  على  منافع  يعطي  تحديداً   C الفيتامين
جراء  من  البشرة  إجهاد  تخفيف  في  الفيتامين  هذا  يسهم  لا 
ضروري  عنصر  إنه  بل  فحسب،  البنفسجية  فوق  للأشعة  التعرض 
جديدة  كمية  لإنتاج  الجسم  يستعملها  التي  الأنزيمات  في  أيضاً 
من  الكولاجين.  إنتاج  على  للتحفيز  به  يوصى  لذا  الكولاجين،  من 
الفيتامين  مصل  إلى  الفيرليك  وحمض   E الفيتامين  إضافة  خلال 
C، ستحصل البشرة على مضادات أكسدة إضافية. يسهم حمض 

.C الفيرليك أيضاً في تثبيت مفعول الفيتامين
أكسدة  مضادات  على  تحتوي  التي  كتلك  أخرى  فاعلة  أمصال  تبرز 
مثل البوليفينول الموجود في الشاي والريسفيراترول. أما الريتينول 
الذي يخفف حدة الالتهابات، فيشكل خياراً جيداً آخر. ينطبق المبدأ 
أن  ويستطيع  البشرة  مرونة  يحسن  الذي  النياسيناميد  على  نفسه 

يخفف الخطوط الرفيعة والتجاعيد.

نصيحة أخ˼ة
عند شراء مصل الفيتامين C تحديداً، ابحثي عن منتجات تباع في 
قد  للضوء  التعرض  لأن  اختراقها  من  الضوء  لمنع  داكنة  عبوات 
يجعل المقادير تتحلل بسرعة. كذلك، احرصي على تخزين المصل 

في مكان بارد وجاف.
..والمصل الذي يحتوي على الفيتامينين C وE وحمض الفيرليك 

يعالج مشكلة تغير لون البشر 

كن استع˴ل الأمصال الحيوية  لمعالجة مجموعة   تش˼ معظم الشركات الدوائية العملاقة الى انه˽ 

واسعة من المشاكل، ɬا في ذلك البقع البنية والتجاعيد والبشرة الجافة أو المعرضّة لحب الشباب. 

من  أصغري  ومريم  والدمان  أبيغيل  الجلد  أمراض  في  ت˼ان  الخب بها  توصي  التي  العناصر  يلي  في˴ 

جامعة هارفارد لمعالجة مختلف المشاكل الجلدية.

تشهد البلاد موجة ترابية حالياً، ويسود طقس شديد البرودة 
الإصابة  تكثر  وقد  الجمهورية،  ومحافظات  مناطق  كافة  على 
في  لطفلك  التنفسي  الجهاز  تصيب  التي  الأمــراض  ببعض 

فصل الشتاء، مثل نزلات البرد والأنفلونزا.
والمناعة  الحساسية  استشاري  الحداد،  أمجد  الدكتور  ويقدم 
واللقاح،  المصل  بمعهد  والمناعة  الحساسية  مركز  ومدير 
للأطفال  انتكاسات  حــدوث  لعدم  الهامة  النصائح  بعض 
المرضى بالحساسية، وأيضا لتجنب الإصابة بالتهابات رئوية 
لجميع  والأتربة  البرودة  شديدة  الأيام  خلال  بالأنفلونزا  أو 
الأشخاص، وليس مرضى الحساسية فقط، وأهم هذه النصائح 

هي:
-   يمنع الإكثار من الاستحمام في الشتاء، وأن يكون الاستحمام 

ليلاً وينام حتى لا يخرج بعدها.
– شرب المياه قبل الخروج من البيت شيء أساسي في الصباح 

أو الليل وغسيل الوجه قبل الخروج وفتح النافذة قليلاً.
حرارة  تعطى  التي  البوليستر  والجواكت  الصوف  لبس  يمنع   –

زائدة للجسم ويفضل أن يكون من القطن.
– تناول ملعقة عسل نحل على ملعقة عصير ربع ليمونه لأنها 

تقوي المناعة وتزيد الشهية على الأكل.
إلى  يذهب  ابنك  تجعلي  لا  الجو  في  عدوى  هناك  كانت  إذا   –
إلى  يذهب  لا  والتعب  الإرهاق  أصابه  ابنك  ولو  المدرسة، 

المدرسة حتى لا ينقل العدوى لأحد.
إلى  طفلك  يذهب  أن  يجب  لا  شديداً  بــرداً  الجو  كان  إذا   –

المدرسة.
يرتدي  تجعليه  لا  الحساسية،  من  لا  أو  يعاني  ابنك  كان  إذا   –

صوفاً أو يلعب بالدباديب والألعاب التي تلتقط الأتربة.
– يمنع القطة والدباديب ولعب فرو أو زرع أو طيور في البيت، 

فهي أكثر مسببات للحساسية.
- إذا كنت مريض حساسية لابد من زيارة الطبيب لعمل اختبار 
حساسية لمعرفة سبب الحساسية والعلاج المناعي بالأمصال 

مفيد لحالات كثيرة.
إذا  بمعنى  الشتاء،  أمراض  كله  الحضانة  في  الأول  النصف   –

كان الجو سيئاً يفضل عدم النزول.
المبكر  للخروج  لا  والمسائية  الصباحية  خروجتنا  تأجيل   –

والمتأخر.. تيارات الهواء الباردة مضرة جدا لطفلك.
لأنهم  الشتاء  في  مهمين   D فيتامين  و   A و   c فيتامين   –

.D يزيدون من المناعة خاصة فيتامين
وممنوع  بكتيرية،  ليست  فيروسية  الشتاء  التهابات  معظم   –

المضادات الحيوية.
لابد من تطعيم الإنفلونزا والالتهاب الرئوي ولا تنسي تطعيم 
المعوية  والنزلات  فالروتا  فقط،  برداً  ليس  الشتاء  لأن  الروتا، 

هذه الأيام أخطر من الصيف.

العلاج بالأمصال الحيوية
يبهج البشرة ويجملها!

ن ري م ر
ة.

نصائح مهمة
لعدم حدوث انتكاسات 

لطفلك في فصل الشتاء
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رواق الفنون

 من رشحك لبطولة مسلسل «فلانتينو» مع النجم عادل إمام؟
أخبرني المؤلف أيمن بهجت قمر أني مرشحة للدور الجديد في مسلسل 
عادل إمام، وأن الزعيم والمخرج رامي إمام وجداني في الدور ويريدان أن 

أعمل معهما. من هنا جاء الترشيح، ثم التعاقد والاستعداد للتصوير.

تقدمين دور مدرسة في العمل، أخبرينا عنه.
كانت  ولما  الرياضيات،  مادة  مدرسة  دور  المسلسل  أحداث  خلال  أقدم 
إبقاء  خلال  من  ذلك  عن  التعويض  تحاول  فإنها  الإنجاب  من  محرومة 

علاقتها بزوجها طيبة، ومساعدة الأولاد الذين تعلمهم.

التعاون مع الزعيم
ذلك  تجاه  شعورك  عن  مــاذا  إمــام،  عــادل  مع  الأولــى  للمرة  تتعاونين 

وكواليس اللقاء؟
سعيدة بالتعاون مع هذا الفنان الكبير، ومن المقرر أن أبدأ التصوير خلال 

الأيام المقبلة، حينها سألتقيه والمخرج رامي إمام وبقية طاقم العمل.

يشتكي  موسم  وفي  الزعيم  مسلسل  في  مهم  لدور  الترشح  ترين  كيف 
الفنانون خلاله من قلة الأعمال الدرامية؟

مؤمنة بأن ذلك في البداية والنهاية رزق من االله ولا يد لي فيه، ويأتي 
الرزق من دون سابق إنذار، فترى الأمور ميسرة من أجل استكمالها لأنها 

مكتوبة لك. أحمد االله أنه أكرمني بالعمل في هذا المسلسل.

لو كان دورك غير مناسب، هل تقولين للزعيم «لا»؟
وفي  إمام  عادل  الزعيم  أعمال  في  للمشاركة  مرتين  ذلك  قبل  ترشحت 
دورين محترمين، أحدهما في «مرجان أحمد مرجان»، ولكن كنت حاملاً 
ولم يكتب لي نصيب للعمل في هذا الفيلم. هذه المرة، المشروع ضخم 
وأتعاون، فضلاً عن الزعيم، مع مخرج واعٍ هو رامي إمام ومؤلف محترف هو 

أيمن بهجت قمر. هذا الثلاثي جاذب لأي فنان.

المسلسل كوميدي، هل ملامح دورك كوميدية؟
ربما، ولكن حتى الآن نحن في البداية وأنا ما زلت في مرحلة تحديد ما 
بأي  لي  يسمح  لا  الدور  كان  إن  إلا  الشخصية،  ملامح  إلى  إضافته  يمكن 

إضافات.

مسرح
تواجهي  لم  وأنت  رمضان،  قبل  متأخر  وقت  في  للتصوير  الجميع  يدخل 

خلال السنوات الماضية مثل هذا الضغط... كيف استعددت للعمل؟
منذ أشهر قمت بتمرينات كثيرة لدوري في «كل ده كان ليه» على المسرح 

لتصوير  أتفرغ  كي  النهاية  في  المسرحية  عن  اعتذرت  ولكن  القومي، 
المسلسل. تعبت كثيراً خلال الفترة الماضية، إذ كنت أحاول التوفيق بين 
هذه  على  واستمررت  الشخصية،  وحياتي  والمسرحية،  الجديد  المسلسل 

الحال أشهراً عدة.

ما الذي كنت ستقدمينه في المسرحية قبل الاعتذار عن دورك؟
كنت سأقدم مجموعة كبيرة من الشخصيات الدسمة وكانت من أفكاري 
ثمة  فكانت  عليها،  الإضافة  وحاولت  الرائع  المؤلف  ورق  إلى  بالإضافة 
لديها  والتي  الإرستقراطية  كذلك  المنافقة،  السيدة  لشخصية  مساحة 
مخارج حروف غير صحيحة، وسيدة من الأخوان... وكلها كانت نتاج تعب 
وجهد، ولكن للأسف الشديد لم أستطع التوفيق بين المسرح والمسلسل 

فحدث تأخير أدى إلى تضارب في المواعيد.

ضحيت بمجهود كبير، هل ترددت كثيراً؟
حاولت ألا أضحي بالعرض وبحثت عن حلول لاستمراري فيه وفي المسلسل 
معاً، ولكن في النهاية لم نستقر على حل مرض فاضطررت إلى الاعتذار 
أن  أريد  لا  أنني  سيما  لا  العملين،  في  الاستمرار  الصعب  من  كان  لأنه 

أتسبب في أي ضرر أو عطل للطرفين.

مسلسل وبرنامج
نجاح  مع  العمل  نجاح  هل   .«٢ وقسمتك  في «نصيبي  مميزاً  دوراً   قدمت

شقيقك عمرو محمود ياسين في كتابته كان لهما وضع مختلف؟
الحلقة  قدمت  بل  بدايته،  في  المسلسل  في  دور  لي  يكن  لم  بصراحة، 
الأخيرة. كنت أشاهده عبر إحدى القنوات المشفرة تزامناً مع التصوير ولم 
أعرف أني سأشارك فيه. تحدث إلي شقيقي عمرو عن الشخصية وقال إنه 
التصوير.  لبدء  يومين  مهلة  وأعطوني  فيها،  يرونني  والمنتج  والمخرج 
فعلاً، بدأت وأصررت على النزول والنجاح مع نجاح المسلسل، وكنت أريد 
تفرغاً  تماماً  التمثيل  اعتزلت  أنني  عن  الجمهور  لدى  راسخة  فكرة  إزالة 

للإعلام.

هل ستعودين إلى العمل الإعلامي؟
أعود حين أجد فكرة جيدة أو منصة إعلامية مناسبة.

محمود ياسين بصحة جيدة
متحدثة عن صحة والدها الفنان القدير محمود ياسين، قالت رانيا: «أحمد 
االله، والدي بخير وبصحة جيدة ونحن أولاده إلى جواره دائماً، ونتمنى له 

دوام الصحة والعافية، فهو والدنا وأحد أهم نجوم الفن المصري». 

النفسي  الطبيب  زيــارة  على  متابعيها  إليسا   شجعت   بعدما 
موافقتها  النور   عبد  سيرين  أكّدت   صحتهم،  على  للاطمئنان 
على كل ما قالته زميلتها في هذا الشأن، وعلّقت: «أوافقك على 
كل كلمة، وأزيد أن إحساسك وصوتك يساعدان على أن تكون 

صحتنا النفسية بخير! الحمد الله على سلامتك. نحبك كثيراً».
يذكر أن حملة إليسا جاءت بعد الحملة التي أطلقتها نجمات، في 

حفل توزيع جوائز الـ «غرامي»، من أجل دعم الصحة النفسية.

في  دورها  تصوير  بورشيد  صابرين  البحرينية  الممثلة  تواصل 
سعاد  القديرة  الفنانة  مع  نص»  عندي  «أنا  الاجتماعية  الدراما 
عبداالله، من تأليف الكاتب د. حمد الرومي، وإخراج منير الزعبي، 
الفنانة  الخليج»  «سندريلا  أمام  بالوقوف  سعادتها  تخف  ولم 

القديرة سعاد عبداالله.
وأكدت في تصريحات نشرت في الكويت  أن الوقوف أمام سعاد 

العبداالله نجاح بحد ذاته.
وقالت صابرين:»إن هذا العمل يشكل إضافة إلى أرشيفي الفني، 
وأتمنى أن ينال إعجاب الجمهور ورضاه، وأن أقدم نفسي بصورة 
جديدة»، لافتة إلى أن شخصيتها في المسلسل ستكون مفاجأة 

لكل من سيشاهد العمل خلال شهر رمضان.
التي  الدرامية  القوالب  في  التنويع  على  حرصها  إلى  وأشارت 
قائلة:  تجسدها،  التي  الشخصيات  مستوى  وعلى  تقدمها، 
«محطة  هما  مسلسلين  في  الماضي  رمضان  خلال  «شاركت 
انتظار» و»المواجهة» وكانا مختلفين تماماً، وهذا العام سيكون 
«أنا عندي نص» مختلف أيضاً»، مثمنة ثقة المخرج منير الزعبي 

في أدواتها وموهبتها.

رانيا محمود ياس˾  
مدرِّسة في «فلانتينو»  امام  عادل إمام

س˼ين عبد النور و إليسا..س˼ين عبد النور و إليسا..
حملة  لتشجيع الصحة النفسيةحملة  لتشجيع الصحة النفسية

الممثلة البحرينية صابرين الممثلة البحرينية صابرين 
بورشيد ..مواجهة  درامية بورشيد ..مواجهة  درامية 

مع  سعاد العبدالله مع  سعاد العبدالله 

تستعد رانيا محمود ياس˾ للمشاركة في أحد أهم المسلسلات الرمضانية المقبلة وهو «فلانتينو» 
صحيفة  إلى   قالت  المصرية   الممثلة   رياضيات.    مدرسة  دور  تقدم  حيث  إمام،  عادل  الزعيم  مع 
«الجريدة»  اليومية الكويتية  اسرار عملها و  دورها وكواليس اعتذارها عن مسرحيتها على المسرح 

القومي في هذا الحوار:

أدائها  عن  التام  ورضاها  سعادتها  عن  بانو  تابسي  الهندية  الفنانة  أعربت   
في فيلم «بدلة» أمام النجم الهندي العالمي أميتاب باتشان، على الرغم من 
شعورها بإحساس يمزج بين الفرح والتوتر حين وقفت أمام النجم الكبير في 
فيلم «بينك»، علماً أنها ليست المرة الأولى التي تقف أمامه، وقدمت ٥ أفلام 

بعدها.
أمام  الوقوف  عاماً،   ٢٠ مرت  لو  صحافية: «حتى  تصريحات  في  بانو،  وقالت 
أسطورة بحجم باتشان، لا علاقة له بخبرة أو نجومية، بل هو بمنزلة الوقوف 
أمام الشمس، إذ مهما كنت قوياً لن تصمد أمام نور الشمس أكثر من ثانية.

ونصائح  رائعة،  من  أكثر  كانت  بأنها  أفادت  الفيلم،  تصوير  كواليس  وعن 
أن  على  علاوة  الشاشة،  على  بطلتها  ينبهر  الجمهور  ستجعل  لها  باتشان 
الفيلم والشخصية يتسمان بشيء من الغموض، مؤكدة ثقتها بنجاح الفيلم 

وأنه سيمثل نقلة نوعية في تاريخها الفني.
مارس   ٨ السينمائي  العرض  دور  في  «بدلة»  فيلم  يطرح  أن  المقرر  ومن 
المقبل، من إخراج ساجوي جوش، وهو من نوعية الدراما البوليسية ومقتبس 

من الفيلم الإسباني «كونتراتيمبو».
طال  الذي   Manmarziyaan «منمارزيا»  فيلم  في  أخيراً  تابسي  وشاركت 
انتظاره، وسلطت النجمة الشابة الضوء على شخصيتها في الفيلم من خلال 

لعبتها  التي  الأدوار  أكثر  من  دورها  أن  معتبرة  الاجتماعي  التواصل  مواقع 
تحرراً حتى الآن.

في  الرسمي  حسابها  على  صــورة  برفقة  ذلــك  تعليقها  بانو  وشاركت 
عليهم.  الرد  على  حريصة  وكانت  الجمهور  آراء  واستقبلت  «إنستغرام»، 
وهو  محوري.  دور  في  كوشال  فيكي  النجوم  أيضاً  الفيلم  بطولة  في  وشارك 

من إخراج أنوراغ كاشياب.
ابهيشيك  الشاب  الممثل  عودة   Manmarziyaan فيلم  يمثل  السياق،  في 
باتشان إلى الشاشة الكبيرة بعد ابتعاد عن الفن استمر عامين منذ أن شوهد 

لآخر مرة في Housefull ٣ عام ٢٠١٦.
وبه  والتميز،  بالشهرة  مليء  جديد  عالم  بداية  لبانو   Pink فيلم  ومثّل 
نظراً  بوليوود،  في  الآخرين  عن  تميزها  لنفسها،  علامة  تضع  أن  استطاعت 

إلى جرأة فكرته الدخيلة على المجتمع الهندي.
وتعد تابسي من أشهر نجمات الهند حالياً وبدأت مشوارها الفني بعد الانتهاء 
من دراسة علوم الكمبيوتر، إذا اتجهت للعمل كمهندسة برمجيات ثم عملت 
كموديل وقدمت العديد من الإعلانات التجارية المطبوعة والتلفزيونية وعلى 
فإن   ،٢٠٠٩ عام  التيلجو  سينما  في  المهنية  حياتها  بدأت  أنها  من  الرغم 

فيلمها Pink مع أميتاب باتشان شكل لها نقلة كبيرة في مشوارها الفني.

الفنانة الهندية تابسي بانو  
تتوتر  أمام أميتاب باتشان
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أخ˼ة

بيت الريح
وما  الريح  لبيت  الداخلي  التصميم  ˹ط  تظهر   لقطه 
اي  خلال  بالفطرة  الانسان  وحاجات  الطبيعة  وسط  فيه 
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سهير بشناق 
أوراق متعبة

 في ذاك المساء.. 
كانت مختلفة!

في مساء اخر مختلف عن المساءات الاخرى ، 
ليوم  ولو  اخرى  انسانة  تكون  ان  تريد  كانت 

واحد فقط .
ارادت ان تتخلى عن جزء كبير من قلبها ومن 
الذين احتواهم ذاك القلب(...)  منذ ان تعلم 

كيف يحب !
كل  عن  تتوقف  ان  المساء   ذاك  في  ارادت 
على  وقدرة  ومحبة  عطاء  من  عليه  كانت  ما 

التسامح 
من اشياء كثيرة بحياتها انهكتها ونالت منها 

الكثير . 
لم تكن انسانة ساذجة او لربما كانت كذلك 

في زمن مختلف اصبح فيه العطاء بقدر ...
لربما كانت كذلك وهي في كل مرة تتهاوى 
تبتعد  بان  القدرة  تمتلك  لا  تحب  من  امام 
فكانت دوما تحتويهم وتتجاوز عن اخطائهم 
يكونوا  لم  وان  صورهم  اجمل  في  تراهم 
ليبقوا  تجميلهم  في  مبدعة  كانت  كذلك 

باعماقها نورا لا ينطفىء 
ارادت  مختلفة  حياة  في  ساذجة  كانت  لربما 
معها  تتشابه  ان  المساء  ذاك  في  ايضا  هي 

وتصبح مختلفة شيئاً ما 
لماذا احبتهم لهذه الدرجة.

استغرقوا باعماقها ، بطريقة ادهشتها لكنها 
لا تملك امامها ان تغير شيئاً ...

كانت في كل مرة بها تسامح وهم مخطئون 
بانها  تشعر   .... يرحلون  وهم  وتعود   ....
الحياة  تريده  كما  لا  هو  كما  الحب  تفهم 

والزمن المختلف 
هي لا ترى الحب سوى بقاء ...

لا تراه سوى قدرة نمتلكها لتجاوز اخطاء من 
نحب .

تكون  لا  قد  تبريرات  عن  دوما  لهم  نبحث 
مقنعة لنا لكننا نبقي نحاول كي لا نخسرهم 
مع  يلتقي  ان  ابــدا  يمكن  لا  لها  الحب  لان 

الخسارات الموجعة .. 
روح  ودفء  قلب  نبض  بحياتها  اصبحوا  لماذا 
بالرغم من ادراكها ان لا شيء يبقي فالنفوس 
حبيب  خسارة  ليصبح  تتبدل  والعلاقات  تتغير 
او لربما صديق شيئاً عابراً نمر من امامه دون 
ان نتوقف كثيرا كل ما نفعله ان نشعر بغصة 

ما بنفوسنا ونمضي  ..؟ 
وهل العمر يتحمل كل هذا وذاك ...؟ 

هل تتمكن قلوبنا في كل مرة نخسر بها من 
او  بشكل  فراق  وكل  تستعيدهم  ان  نحب، 

باخر يغير فينا الكثير ؟ 
في ذاك المساء اتعبها قلبها .  

ان  مختلفة  تكون  ان  ارادت  المساء  ذاك  في 

تتوقف قليلا امام حجم عطاءاتها لمن تحبهم 
لا   .... الان  يكون  كما  الحب  تفهم  ان  ارادت 
ان  طويلة  لسنوات  وعجزت  هي  عرفته  كما 

تتعامل معه الا كما تراه وتفهمه 
ان تكون مختلفة قليلا امام من احبتهم 

تحاول  لا  اخطائهم  امام  قليلا   تتوقف  ان  
تجاوزها  لانها تحبهم ...

لفهمهم  ــرى  اخ مساحة  لقلبها  تجد  ان 
لمنحهم ما يريدون وان كان بالرحيل ....

وان  بعيونهم  نفسها  تــرى  ان  تحاول  ان 
تدرك  علها  بقلوبهم  قلبها  لنبضات  تستمع 
ان  جيدا  لتعلم  وبينهم  بينها  الاختلاف  حجم 
كل من احبتهم ومنحتهم من روحها وايامها 

وصبرها لم تكن هي لهم كما كانوا ....
في ذاك المساء كل ما كانت تحتاجه ان تغلق 
ابواباً كثيرة بقلبها لطالما كانت لهم وبهم 

تحيا نبضات قلبها 
ليس ضعفا منها او انكسارا بقدر ما هو ابقاء 

على معنى الحب باختلاف اشكاله ....
وهو  حبيب  هو  الحب  ان  جيدا  تعلم  فهي 
صديق ورفيق لا ياتي كثيرا بالحياة ولا تحتمل 
بعد  اخرى  تجارب  نخوض  ان  اعمارنا  سنوات 

ان تعلمنا جيدا من تجاربنا السابقة . 
لها  مختلف  لشيء  تحتاج  المساء  ذاك  في 

بعيدا عنهم وعن وجودهم بحياتها .. 
بذاكرتها  ــرت  م كلما  الــمــســاء  ذاك  فــي 
وسمعت  ملامحهم  بقلبها  ولاح  اسماؤهم 
بان  مختلف  شعور  تملكها  اصواتهم  نبرات 

تعود لما هي عليه 
لان تبقي تمنحهم فرصاً اخرى كي لا تفقدهم 
كانوا  كما  لنا  يعيدهم  ولا  موجع  فالفقدان 
نتساءل  قد  اننا  لدرجة  كثيرا  نتغير  به  ونحن 

امامهم من هم وكيف كانوا بحياتنا ...؟ 
ذاتها  لاجل  مختلفة  تكون  ان  ارادت  لكنها 
ولاجلهم هم فلربما كانوا هم مختلفين وهي 

لم ترهم الا كما احبتهم 
ووجوهم  اسماؤهم  تختلف  المساء  ذاك  في 

ونبرات اصواتهم .
لتبقي هي تتساءل :

هل كان هذا المساء اشراقة صباح جديدة !
هل كان في حياتها دون ان تحاول ان تعيشه 
بكل تفاصيله المؤلمة لها ولكنه يقودها الى 

حقيقة لم ترد ان تراها منذ زمن .
نكتشف  لانفسنا  نعود  عندما  ما  لحظات  في 

اشياء كثيرة لم نكن ندركها 
والاخلاص  الكبير  الحب  بسبب  كان  لربما 

لمن نحب .
مختلف  زمــن  في  نحن  لاجلنا  كــان  ولربما 
والعلاقات  الحب  فيه  بما  شيء  كل  به  اختلف 

الانسانية وحتى نحن ايضا .... 

• الفوضى الخلاقة .

«الفوضى  مصطلح  على  مرة  أول  تعرفت  أين  تذكرت  الأن 
الخلاقة» كسلوك قبل أن تصبح دلالة سياسية .. إليكم القصة.

كنا صغارا في الصفوف الأولى , وكان ثمة مدرس للفلسفة , 
لم نستطع اليه سبيلا، كان يهيمن على الصف , بهيبته وسبره 
لغور أرواحنا الصغيرة وعقولنا الطرية حد السذاجة , فلا شغب 
كلمة  أية  ولا  الكتاب  على  خربشة  ولا  شرود،  ولا  ضحك  ولا 
خارجة عن النص فوق سطح الدفتر، بصراحة صدق فيه القول، 
السكون  لفرض  الأرض  على  وقعت  إن  الإبرة  صوت  تسمع 

المملوء بالخوف والرهبة .

 , الصف  «مسخرة»  أحدنا  يجعل  بأن  كفيل  خطأ  مجرد  كان 
يكون  ما  غالبا  وهو  يلازمه  لقبا  العمر  طول  على  معه  ليحمل 

فكاهيا .

المهم كيف يمكن التغلب على مثل هذا المدرس , وأي ثغرة 
بالمؤامرات  دراية  ولا  خبرة  بلا  صغار  طلاب  يجدها  أن  يمكن 

ولا بالدس .

نبدأ  أن  الصف  المدرس  هذا  يدخل  أن  بمجرد  إتفقنا   , حسنا 
حديثا جماعيا وثنائيا مع طقطقات مسموعة للأرجل وإلتفاتات 
بالصف  أوجدنا  لقد   , تم  ما  هذا  وبالفعل  للرؤوس،  عشوائية 
فوضى من نوع أخر ، فوضى جماعية , تاه فيها المدرس وأفلت 
صفا  يعاقب  لن  فهو   , الحصة  إيقاع  ضبط  سلطة  يديه  من 
الصف  في  من  جميع  على  ليسبغ  الوقت  يدركه  ولن   , بأكمله 
ألقابا ولن يستطيع أن يوبخ الجميع فتاه المسكين و وكاد أن 
ينفجر , قبل أن يعلن تنحيه ويغادر طالبا فزعة مدير المدرسة , 
الذي قرر ترك الأمور , فكان أن ضحى بالمدرس بتغييره وكأن 
ما كان راق له , والبداية مع مدرس جديد , تغير كل شيء إلا 

نحن .

مدير المدرسة الذي قرر أن يتنحى المدرس , بقي في مكانه، 
تصاعدت  بل   , إستمرت  الصف  في  أنشأناها  التي  الفوضى 
حكمه  مللنا  الذي  والنظام  الإنضباط  على  إنتصارا  حققنا  لأننا 
للصف، ذهب المدرس الى منزله متأسيا ليس على فشله، بل 
على فشلنا، الذي إكتشفناه متأخرا و النتيجة أننا رسبنا في هذا 
المادة جميعا إلا من رحم ربي، وربما عقدة مادة الفلسفة ظلت 
تلاحق معظمنا كمتلازمة الصداع النصفي , ما الذي تغير سوى 

الأسماء .

تلك  في  به  قمنا  فما  الخلاقة،  الفوضى  هي  ما  عرفت  الأن 
وما  خلاقة،  فوضى  كان  الدراسي،  تاريخنا  غيرت  التي  الحصة 
نفهم  كي  لإيقاعنا  بضبطه  العظيم  المدرس  هذا  خلف  كان 

الدرس بخير منه .

الخلاقة“  ”الفوضى  صاحبة  رايس  كونداليزا  ليست  أصدقائي، 
وشوارعنا  مدارسنا  في  إخترعها  ومن  بدأها  من  نحن،  بل 

ومكاتبنا وبيوتنا . 

أو  إنسانياً  مجتمعاً  تصيب  هزة  والترابط،  للنظام  فقدان 
هي  هذه  أليست  الأمن،  فقدان  سياسية،  أو  قبلية  اضطرابات 

الفوضى الخلاقة، أنظروا من حولكم، نحن نمارسها يوميا .

عصام قضمانيكل جمعة

ر خ˴ش ّ˴ تصوير: المهندس ع
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فحص خزعة النفس Medical Owlstone، لرصد السرطان المبكر في الرئة
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