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

  










|    |

IBAN


         
IBAN



         
IBAN





       
      
         

         
       







    
    



    









   

    
    
 









 
       
    







       
         




   





مهلة للحكومة لحماية الكوادر الصحية



دعوة ممرضي »ا�ردنية« للتوقف عن العمل



   



  
    

   

    
    

   

    
     

 


     
   

    

     
   










    
    
    

    

   

     


   
     
    


     


    
     

    





الملك يوجه %عادة تأهيل »الحسيني«
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البطاينة: »خدمة وطن« ٦ شهور 

والزامية لمن يريد أن ترعى الحكومة تشغيله




الرزاز يوقد شعلة مهرجان جرش
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 الملك يوجه �عادة تأهيل المسجد الحسيني 
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 النقابات الصحية تمهل الحكومة شهرا لتوفير الحماية 
لكوادرها وصرف بقية حوافز منتسبيها 



المعاني يدعو الجامعات للتركيز على التعليم التقني والمهني
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   الرزاز: إجراءات للتسهيل على العراقيين والعمل 
كفريق واحد لتذليل العقبات 



 وزير العمل: برنامج »خدمة وطن« ستة شهور 







    
     
    
  


    
    
    

   
     
    



     




      
   



     
     

   

   

    





    
     


     




     
   
    

  

    


  


    

     
     





     




     






   


      

     
    
     

    




     


    
     
 
      
    
    


  
     


    

  
    
     


    

     


 

      
 
 


     

     
     
        
  
    


   


     


     

    


 
   

     
       
      





      
    
    
       
    


  

     
 


    
     
    
       
    
  



      




      


 
      
 


      
     


    

    
    
    


      
 
    
   
  




     
 
    


     




     

    
      





   تخريج طلبة أكاديمية ا.مير الحسين 
للحماية المدنية 

 خطة وطنية لدعم قدرات مراكز 
ا=صلاح والتأهيل 

   افتتاح مختبر لمتبقيات المبيدات الزراعية 
في وادي ا.ردن 



      
     

   
     
     
 

 


     
     
    
 
    
     
     


       

     

 


    
     
      
    
     



 
      


    

 
     
    
    
     

    
     

 


    

 



      


     


   


     






     
      






    

  
     



    


     
    
     


    


    
    



  


     

     

     
  
     
      
     
     

     
     
   
    


    

     

  

     


     

    
 
      





     



     
    
       
  

      


      


   


 

     
      
   
     
    

  
     










   
   


   

  





 
   

    
    
    





» الملكية« تجدد اسطولها قبل نهاية آب 
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   حراك لمجالس المحافظات لانتخاب 
الرئيس والنواب والمساعدين 



   
 
    
      
    
   



 
    





   
    

    

     





      
      

     
       


    


 
    
     

 

   

   










    
   
     


























































































































































































































































































» مجلس العاصمة« يتهم الحكومة بعدم 
الجدية في ملف اللامركزية 



» مجلس الكرك« يرفض تخفيض موازنة 
المحافظة ويهدد باستقالة جماعية 



  
    






    
    
   


   

   
    

      






      
     

    


    


    
     
    
    


   




    







    
   
    

    
  


    
   
   
    

    


    

    
    
    
   
    




   
    
     



    

    
   

     



     
     
    











     

   
  

    
    



    


    
   
    
  
   

   

    
   



    
    
     



   



    


     


    





 السفير الايرلندي: لن نقبل بغير حل 
الدولتين وحق العودة 

 إخضاع المواد ا@نشائية لمشاريع 
»اHشغال« لفحص الجمعية العلمية 
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  ا�حتلال يقرر هدم ١٠٠ شقة بصور باهر




    



   
       
         






 
    
         
        


     
        
       




    

          




          
       




       
 

       


         
        

         
      


          
         
        

       





الاحتلال يدمر»حارس الجبل« ويعتقل ٢١فلسطيني�





        
    
      
        
       
    


         





   


         


        
 
         


 
       


        


  




 



         
         
        
      


       




        


         

        



          
 
 

 
        






        
        


     

        





 ديلي ميل ترفض حذف مقال يتعلق في باراك 
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مستوطنون يقتحمون »ا3قصى«
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الحرس الثوري ا�يراني يعلن احتجاز ناقلة أجنبية

 قبرص.. وجهة جديدة للمهاجرين غير الشرعيين 
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   الرزاز يوقد شعلة مهرجان جرش ٣٤ 
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 فعاليات المهرجان 
 

   مسارح المدينة ا'ثرية تتلونّ بالبهجة وتحتفي بالحياة 
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 فانوس وجرندوقة يعززان الرصيد ا�ردني 

في »الجوجيتسو ا�سيوية« 

 ا�ردن يستضيف »غرب آسيا للجودو« للفئات العمرية 

 شلباية والقبرصي بهوتيدس في نهائي 
»تنسية عمان الدولية« 




     
    
      

 
     

      
      
 
       


     


      

     


      
     


 
      
      
     




     





     



  
       
     

    



    



      

     
      





   
     

       


       





      
     


      
     




     
     


      




     


      
     



    

     
      



      






 منتخب سيدات السلة يخسر أمام الكاميرون 


    
     



 
       
    

   


       




     
     
    
     
     


   
       
       












    

    



   

    

     

   
     




     
    



    






    
     
    
     
   
     


    





    


     

    
 
   




   


 

    
     





    
      
     




» النشامى« يغادر إلى معسكر تركيا بـ ٢٦ لاعب9 اليوم 

 خسارة جديدة لمنتخب كرة السلة في »وليام جونز« 

 »الكراتيه« يبدأ مشواره في بطولة آسيا اليوم 
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 »أولمبي كرة القدم« يستدعي (٢٦) لاعب� 

 الزيات وعواد إلى لبنان �دارة تصفيات 
»شابات آسيا لليد« 



     
      



      
      
     
     


    
     


      

     
      
     


     


 
        


     
  

     






      

     
      




     
       
      
      



      

    
 
      
      


      

       



 مواجهتان بـ »كرة المحترفات« اليوم 

فتح باب الترشح لانتخابات نادي البقعة اليوم

 الجزائر والسنغال في نهائي كأس ا>مم 
ا>فريقية  اليوم 



      
 



      


 



      
     





     






 

     
      







      
     

      
      


      
     





     

    




     



      
      










    
    






 
    
      
  



     

  
 

    
    



    
      







    
     









      
     





    

     
     

     

     









 الحجاج والجنيدي إلى بارالمبيك طوكيو ٢٠٢٠ 

 اختتام بطولة البراعم الدولية للمبارزة 

» آسياسيل« ترعى بطولة غرب آسيا للرجال 
لكرة القدم 
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 مؤشر بورصة عمان يواصل الصعود 


        


   
      



     
         

         
         





          



        




       
   
       
      
        




       
    
       
      
       
       

        
     
     

      






   
       


     

       
       
       
     

       
        
       



 عدم توافق »لجنة ا�لبان« حيال الكلف 
يؤجل إعلان نتائجها ل(سبوع المقبل 

ا�ردن يتقدم ١٨ مرتبة عالمي3 في ا�من 
السيبراني

 التلهوني: تخفيض عمولات البنوك 
 »IBAN« على حوالات
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الرزاز يبحث مع وفد صيني التعاون الاقتصادي 
والتجاري والاستثماري
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توافق على جدوى الربط الكهربائي الخليجي بأوروبا عبر ا	ردن ومصر

     


      
     
    
     


      


     


      

     
      
      
      
      



      

      




       









      




      


     





     
     



       
     

    


 


       


     



      


       
      

      

   

      

       




     
      
    





 شركات »حج وعمرة« تشكو عدم منح حافلات جديدة امتيازات ضريبية وجمركية 
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 الشرطة السودانية تفرق مسيرات 
»شهداء الثورة« بالخرطوم 
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آخر الأسبوع
ملحق أسبوعي منوع يصدر عن المؤسسة الصحفية الأردنية lnews@alrai.com

مجلة في جريدة

/alrainewspaper 166العددللتواصل وإبداء الآراء الجمعة 19 تموز 2019

مطبخ

04

10

13

حة
صف

 16

فوتوغرافيا

06 12

أغذية تعزّز المناعة وتوفر

حيوية دائمة للجسم

وجبات توفّق

بين الوزن والطعم!

11

15 5

كتب :حسين دعسة

huss2d@yahoo.com

..ه�و بحج�م الحب، ن�اري، معش�وق وفي�ه غواية لا 
تتكرر!

انه هذا القابع في الذاكرة، يتس�لل سريعا منذ أن يدخل 
الأس�واق: ..انه الكرز الأحمر ورفقاء طلته في الأسواق، 

وعلى ضفاف العربات والباعة المتجولين!
..مشمش وخوخ أحمر أصفر وأبو فروة الدراق وكعب 

الغزال.
تتصارع على مسرح يومي يزينها للخلق، تباع بمقادير 

الجوهر ومداد الذهب.

..ك�م انت ش�هي يا ش�غف الك�رز وأسراره؛ ذلك انك 
تعانق الحي�اة، تتوثب لوداع الري�ح والاصطفاف على 
ق�ش الس�ال والتماع خ�د صباي�ا البي�ادر الصيفية 
المش�بعة بالحمى والندى وجنون الاقمار التي إن غابت 

فهي أزليه تعود معنا نهاية كل موسم.
..البل�دي يؤكل وخير الصيف يزدد احمرارا ويلوعنا ما 
فيه من عس�ل ومعس�ول، تحيرنا ألوان�ه كما حكاياته 
التي تعني حبنا وتمسكنا بالحياة؛ تتأرجح بين موسم 
واخر، وليس بين كرز واخر الا المعش�وق الذي يس�هر 
يتأم�ل احم�رار خجل الك�رزات وهي تج�اور الخوخ 

الأصفر الأنيق!
..وينقلنا الش�اعر محمود درويش الى دهش�ة الش�فاه 

الكرزية، التي:
»لا توه�ب لتعُ�رّف أو تع�رض للنقاش ب�ل لتعُاش.. 
وتع�اش بكامله�ا، وتلته�م كقطعة حل�وى إلهية، أو 

شفتين ناضجتين من الكرز«.
قال�ت اليمامة وقد تحررت واحتمت على جذع ش�جرة 
الك�رز الحبلى بالياق�وت الأحمر: »أجم�ل صباح«، ثم 

سمع حرير الروح تقطف كرزاتها وتردد:
»دائما اشم عطرك، قريب أن، بل لصيق بروحي«

..وهو مع ذلك يغس�ل بهجة ايامنا بم�ا فيه من حنان 
وأنوثة وحرية.

..ونحن مع موسم الكرز في تعب دائم نتلقفه ونحلم به.
التفاصيل ص2

..موسم الكرز

أغنية »كبير الشوق« 

للنجمة أصالة تقترب

من ملايين »يوتيوب«

كيف تعزّز مناعة 

الأطفال بالطعام 

والشراب؟

نادي

الرماية الملكي..

طموح يذلل التحديات

لاستشراف مرحلة جديدة

الفنانة سهى شومان..

البحث عن الجمال في صمت الحجر

تصوير:رعد العايلة



02
آخر الأسبوع الجمعة 19 تموز 2019

قاع المدينة

ويتاب�ع: »عن�د بلوغي الخمس�ة عشر عاما انتس�بت إلى 
)معهد أدهم إس�ماعيل للفنون التش�كيلية( في دمش�ق، 
واعتبرن�ي الأس�تاذ في ذلك الوقت طالبا متميزا ورس�اما 
محترف�ا، وبناءً على ذل�ك كان يطلب مني آن�ذاك إعطاء 

الدروس للطلبة في كلية الفنون الجميلة«.
ويبين نعمة: »في عام 1981 بدأت العمل في مهنة الزخرفة 
ع�لى الأثاث، وعملت في مناط�ق متفرقة من أنحاء المملكة 

)الأزرق، الغور، الرمثا، إربد(«.

ورغم غياب مهنة الرس�م على الأثاث عن الساحة الإ أنها 
ذات أهمي�ة كبيرة في الفن، فالرس�م ع�لى الأثاث يضفي 
س�حرا خاصا ويعطي قيمة فنية متميزة للقطع المرسوم 

عليها في حال توظيفها بطريقة صحيحة.
ويشير إلى أنه يعمد إلى استخدام ألوان خاصة ذات درجة 
ثبات عالية ونوعية جيدة كي تصبح عملية الرس�م مرنة 
وس�هلة، ويحاول أن يدمج الأل�وان الزاهية والمنوعة مع 

الألوان الفضية والذهبية لخلق تباين الظال والضوء.

ويؤكد على أن: »الرس�م على الأثاث يجب أن يتم بطريقة 
مدروس�ة ودق�ة متناهي�ة وإب�داع لا حدود ل�ه«. ويرى 
ب�أن الطبيع�ة ه�ي مصدر إبداع�ه الأول في الرس�م على 
الأث�اث ويقول: »أجد نفسي منح�ازا للطبيعة في كثير من 
رس�وماتي، حت�ى أنها أصبحت قاس�ما مش�تركا لكثير 
منه�ا«. ويأمل نعمة بأن: »تعود مهنة الرس�م على الأثاث 
م�ن جديد لكونها فن�اً يعيدنا إلى زمن يمتل�ئ بالحيوية 

والبهجة وعبق الماضي الجميل«.

نعمة: الرسم على الأثاث إبداع لا حدود له

ندى شحادة 

بالفرشاة والألوان استطاع محمد ياسر 
فياض نعمة والبالغ من العمر )62 عاما( 
أن يحول قطع الأثاث الصماء إلى تحف 
فنية أنيقة تزخر بالإبداع والابتكار والجمال 
وتمتلك سحرا خاصا وقيمة فنية كبيرة.
محبة نعمة للفن كانت كفيلة بأن تدغدغ 
مشاعره الفنية وتجعله يستوحي أفكارا 
أوصلته إلى امتهان الرسم واحترافه.
ويعود نعمة بذاكرته للوراء ليروي لـ $ 
بداية اكتشاف موهبته في الرسم، ويقول: 
»عندما كنت طالبا في الصف الثالث رسمت 
لوحة علقت فيما بعد في غرفة المدير لشدة 
انبهار الناظرين إليها، أذكر حينها أن المدير 
قدم لي قلم » باركر« تعبيرا عن فرحته بتلك 
اللوحة«.

يتميز موس�م قط�اف التين بأج�واء ممزوجة بالفرح 
والخ�ير والمحب�ة والعطاء فعن�د تجوالك ب�ين كروم 
التين ت�رى العائات وجيرانهم يتعاونون مع بعضهم 
البعض دون مقاب�ل، نابع ذلك من العادات والتقاليد 
التي تس�مى بنظام »العونة« و»الفزعة«، موسم التين 

يتسم بالخير والعطاء ومصدر رزق لكثير من الاسر.
يقول الح�اج أحمد العمري: »إن الجميع هنا في كروم 
الت�ين، يعملون بكل إخاص وتفانٍ لأنه موس�م رزق 
وكس�ب لكثير من العائات حيث يعتمدون عليه كثيرا 
في تغطية نفقات أسرهم س�واء التعليمية والمعيش�ية 
وتأم�ين احتياجاته�م الغذائي�ة منه على م�دار العام 
والتي تعرف »بالمونة« حيث يباع القس�م الكبير واما 
الباق�ي فيجف�ف لفصل الش�تاء ويس�مى )القطين( 

ويصنع منه المربى«.
ويضي�ف العمري: »هناك إقبال كب�ير من الناس على 
ثم�ار الت�ين لمذاق�ه اللذيذ وفوائ�دة الصحي�ة وكثير 
من الزبائ�ن يرغبون شراءه مباشرة م�ن كروم التين 

ويأتون من اماكن بعيدة لأجل شراء التين طازجا«.
أما رهام ابو سالم التي تنتظر موسم التين بكل لهفة 
تقول: »إن موس�م التين يعتبر مص�در رزق لعائلتي، 
فأن�ا اقوم بشراء كميات كبيرة من ثمار التين لتصنيع 

مربى التين وبيعه للزبائن«.
وتضي�ف: »لقد تعلمت مهن�ة صناعة مربى التين من 
أج�دادي الذين كانوا في موس�م الت�ين يجففون التين 

ويصنعون المربى ويبيعونه«.
وتش�ير الى ان: »صناع�ة مربى الت�ين اصبحت دخاً 

أساس�ياً لي ولعائلت�ي انقذتن�ا من الع�وز والحاجة، 
والعيش بكرامة«.

وخ�ال تجوالك في كروم التين تش�عر بأن�ك في عالم 
جمي�ل ممتلئ بالمحب�ة والتعاون ال�كل يعمل كخلية 
نح�ل، رغ�م التعب والمش�قة الت�ي تراها ع�لى وجوه 
الفاح�ين والمزارع�ين الطيب�ين، وابتس�اماتهم التي 

لاتفارقهم أثناء موسم التين فهو مصدر رزق لهم.
ويق�ول المزارع فؤاد الرواش�دة: »إن اهتمامي بزراعة 
ثمار التين يعود لعدة اسباب أولا لانها شجرة مباركة 
حيث ذك�رت في القرآن الكريم في قول�ه تعالى }وَالتِّيِن 
وَالزَّيتْوُنِ )1( وَطُورِ سِينِيَن )2({ سورة التين بالاضافة  
لكونها شجرة معمرة ومعطاءة ومصدر رزق ويمكن 

الاستفادة منها بعدة منتوجات وتصنيعها«.

قطاف التين.. موسم خير وعطاء

جولة: نداء الشناق

»إن استوى التين ضب العجين« مثل شعبي 
اشتهر قوله بين الفلاحين في موسم قطاف 
التين، تعبيرا عن لذة التين ولاحتوائه على 
القيم الغذائية الوفيرة، فهو يعتبر وجبة 
مشبعة مقارنة مع الخبز.
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فقد ش�اهدنا معاً جمي�ل المناظر والاش�كال والالوان من تلك 
الفواك�ه الت�ي يعرضها الباع�ة في محاتهم وعلى بس�طاتهم 

وعرباتهم.
فمنها اللون الاحمر والاصف�ر والاخضر والبرتقالي وغير ذلك، 
وهي ألوان العنب والعناب والكرز والتوت والمش�مش والخوخ 
وال�دراق والنكتري�ن والأج�اص والبطيخ والش�مام والصبر 

والجوافة والحاملة مانة.
وعندما توقفنا عند بع�ض باعة الفواكه لشراء بعضها، كانت 

لنا دردشة مع أحدهم حيث قال:
 المشمش أنواع وأحجام منها ذو الحبة الصغيرة ومنها الكبيرة 
المسماة بالمش�مش الحموي، وتزرع أشجاره في منطقة وادي 
رم.. أم�ا الخوخ المعطر فأش�جاره ت�زرع في منطقة جرش.. 
والعن�اب او الكرز الاحمر فالقليل من�ه يزُرع في الاردن.. لكن 
أكثره يسُ�تورد من س�وريا.. والعنب من منطقة مأدبا، حيث 
أول نزوله للأس�واق يك�ون بحبته الصغيرة وب�دون بذورها 
الداخلية، ثم بعد حوالي الش�هر ين�زل العنب المعروف بحبته 
الكبيرة وبب�ذوره الداخلية والذي يأتي للأس�واق من مناطق 
مختلفة كالغور والمفرق ومأدبا وعجلون.. أما الفراولة فتأتينا 

من منطقة مأدبا.
ثم أوضح ان المش�ترين له�ذه الفواكه من هذا الس�وق خال 
النهار يكون أغلبهم من النس�اء بينما ينشط الرجال بالشراء 

كثيراً في المساء أكثر من النهار!. 

»العين إللي بتوكل«

قي�ل في المث�ل الش�عبي: »العين إل�ي بت�وكل قبل الف�م« لذا 
فإن أفواج الس�ياح الاجان�ب الذين يتجولون في هذا الس�وق 
يس�تمتعون برؤي�ة تلك الاش�كال والالوان من ه�ذه الفواكه 
الاردني�ة، حيث يش�تري بعضهم منها ولكن بكمي�ات قليلة!! 
ومنه�م م�ن يأكلونه�ا على الم�اشي بعد غس�لها سريع�اً بماء 

زجاجات الصحة التي يحملونها عادة معهم اينما ذهبوا.
وق�د همس حفي�دي لي بقولٍ ه�و: »جدي ان منظ�ر الفواكه 

جميل جداً في هذا السوق«.
وأثن�اء مغادرتنا س�وق الخضار لشراء حاجي�ات أخرى غير 
الفواك�ه م�ن س�وق الس�كر المحاذي ش�عرنا بمتع�ة أخرى 
ونح�ن مبتهجين لس�ماعنا بعض عبارات باع�ة الفواكه وهم 
ينادون ويدللون على فواكههم بأس�لوب مسجوع منغم، جذباً 

للمشترين وربما منافسة الباعة بعضهم لبعض.

تدليل الفواكه 

ومن تلك العبارات مثاً: 
احمر وَعالسكين يا بطيخ.

جواهر يا عنب.
عسل يا شمام.

دوا للدوخة يا خوخة.
يا عناب للأحباب.

الرمان يطفي نار العطشان.
وفي جول�ة فردية قبل ثاثة أيام ذهبت الى س�وق خضار آخر 
في عمان لشراء بعض الخضراوات والفواكه.. وفي أحد المحات 
المختص�ة بعرض وبي�ع معظم أنواع الفواكه الصيفية أش�ار 
محي الدين ابوزي�د الى »ان جنة ولذيذ الفواكه لا تكون عادة 

إلا في فصل الصيف«.
وعندما ش�اهدت لدي�ه طبقاً كبيراً من فاكهة الجوافة ابتس�م 
وق�ال: انه اول ن�زول للجوافة الاردنية الت�ي تزرع في منطقة 

مأدبا، وبعد أيام أو اس�بوع س�وف يتكاثر نزولها الى اسواق 
الخضار الاردنية.

ث�م أوضح وبش�كل جغرافي أماك�ن ومناطق زراع�ة الفواكه 
الاردني�ة بقوله: ان لكل منطقة اردنية ش�هرة خاصة بزراعة 
وتصدي�ر فاكهته�ا الى تصُدر الى الاس�واق الاردني�ة وغيرها، 

ومثال ذلك المناطق التالية:

مناطق الفواكه الأردنية 

السلط مشهورة بانتاج التوت.
القويرة بالبطيخ الممتاز.

المفرق بالدراق والأجاص والمشمش والنكترين. 
الأزرق بالشمام والبطيخ 

جرش بالعنب والتين واللوز.
مأدبا بالجوافة والعنب والتفاح السكري الصغير والأجاص.

الغور بالعنب البناتي والشمام.
وادي السير بالرمان والتين الزراقي.

الشوبك بالتفاح الذي لا نراه!.
وع�ن الاقبال ع�لى شراء الفواكه الصيفي�ة في عمان قال محي 
الدين ان الكل يش�تري الفواكه ليتلذذ بأكلها وليمتع جس�مه 

بفوائدها الصحية الهامة.
 لكن الملفت للإنتباه هذا الشوق وتلك اللهفة بالاقبال على شراء 
وتن�اول الفاكهة الاردنية من قِبل أهلنا المغتربين عندما يأتون 
لقضاء إجازاتهم الصيفي�ة في وطنهم الاردن.. حيث يتلهفون 
وبش�دة لتن�اول بعض الفواك�ه المحلية الش�عبية مثل التوت 

والتين.
أما عن أس�عار الفاكه�ة فهي تكون مرتفع�ة أول نزولها الى 
الاس�واق، ثم عندما تتكاث�ر ينخفض س�عرها.. ولكن عندما 

يقترب نهاية موسمها تعود الى الارتفاع بسعرها.
وختم ابو زيد حديثه عن عالم الفواكه الاردنية بقوله: بس�بب 
ج�ودة وتن�وع بعض ان�واع الفواك�ه الاردنية فق�د أصبحت 
تقُام مهرجانات س�نوية لأنواع منها مث�ل: مهرجان الرمان، 

ومهرجان العنب، ومهرجان البرتقال ،ومهرجان التمور.

فوائد الفواكه الصيفية 

وفاكه�ة الصيف ه�ي احدى المرطبات الت�ي يمكن ان تلطف 
ح�رارة الصي�ف، وتس�د حاج�ة الجس�م م�ن الفيتامين�ات 

والسوائل التي يفقدها الجسم.
وهنا بعض الفواكه الصيفية، و فوائدها وخصائصها وكيفية 

استفادة الجسم منها.
دراق الكعكة كعب الغزال: هو نوع من جنس الخوخ، وهي 
ش�بيهة بفاكهة الدراق لكنها مس�طحة الش�كل، نش�أت من 
طفرة لفاكه�ة الدراق وذلك بالصين. ث�م انتقلت إلى الولايات 
المتحدة في ع�ام 1869. ويزرع كعب الغزال بش�كل رئيسي في 
المناطق المعتدل�ة، وتحتاج لنفس التربة التي تحتاجها فاكهتا 

الدراق والنكتارين.
والقيم�ة الغذائيّ�ة لها انه�ا تحتوي كل 100 غ�رام من كعب 

الغزال على 39 سعرة حراريّة.
وفيه�ا مركب�ات الليكوب�ين واللوت�ين القوية، حي�ث إن هذه 
المركَّبات تعُتبر من مضادات الأكس�دة، التي تفيد الجس�م في 

مقاومة الأمراض المختلفة. 
النكتاريـن: يخلط الن�اس بين هذه الفاكه�ة والخوخ، وهما 
فعاً متش�ابهان، لكن الفرق بينهم�ا أن النكتارين لا يحتوي 
على فرو، وقلبه الأصفر الامع يكشف الكمية الكبيرة جداً من 

الفيتامين سي الذي تحتوي عليه الحبة. 
الشـمام: تتك�ون هذه الفاكه�ة أيضاً من ح�والى 90 في المئة 
م�ن الم�اء، وتحت�وي على كمي�ات هائل�ة م�ن الفيتامين سي 
والبيتاكاروت�ين، وهذا الأخير يمكن�ه أن يتحول إلى فيتامين أ، 
مما يس�اعد على تنظي�م نمو خايا الجل�د الجديدة لتكون في 
أجمل حلة، كما يساعد على الحماية من بعض أنواع السرطان 

وأمراض القلب والأوعية الدموية.
البطيـخ: ربم�ا يك�ون البطي�خ هو أش�هر فواك�ه الصيف 
وأرخصه�ا ثمن�اً لكثرة زراعت�ه، وبجانب رخ�ص ثمنه فهو 
أنس�ب الفواك�ه لمعالجة أع�راض الصيف المختلف�ة، وتناول 
شريحة متوس�طة من البطيخ يوفر للجس�م حوالي 20% من 

.Cو A احتياجاته اليومية من فيتامين
ويعد البطيخ من الفواكه قليلة الس�عرات، ويحتوي على المياه 
بنس�بة 92%، من حجمه، وهو بذلك يؤدي الى احساس الفرد 
بالش�بع ويعطي�ه حاجته من الس�وائل الت�ي يفقدها صيفاً، 
ويحتوي البطيخ على الزنك والمنجنيز والصوديوم والكالسيوم 

بنسب معتدلة ومفيدة.
العنب: يتميز العنب بأشكاله المختلفة عن بقية الثمار، اضافة 

الى تعدد ألوانه وتباينها، فهناك العنب الأخضر والأسود.
ويحت�وي العنب على نس�بة جيدة من المواد الس�كرية سريعة 
الامتص�اص وس�هلة الهضم تق�در بحوالي 15% هي س�كر 
العنب، حيث يتركز س�كر الجلوكوز وس�كر الفركتوز بشكل 
كب�ير، ويتميز كذل�ك بغنائ�ه بالفيتامينات مث�ل فيتامين ج 

وفيتام�ين ب وفيتام�ين أ، كم�ا يحتوي على نس�بة جيدة من 
العناصر المعدنية مثل البوتاسيوم والكالسيوم والصوديوم.

ويحد أكل العنب من الاصابة بالإمس�اك، ويس�اعد على إدرار 
الب�ول، ويس�اعد العنب على تنش�يط الكبد وس�امة وظائفه 

وإدرار الصفراء بصورة منتظمة.
الخـوخ: تحتوي الحب�ة الواحدة من ثم�ار الخوخ على %85 
من وزنها ماء وعلى خمس�ة غرامات من الس�كر، وغرام واحد 
من النشويات، ونصف ملغم حديد، ونصف غرام من البروتين 
والدهون، اضافة الى الفوس�فور والكبريت، ونس�بة عالية من 

الفيتامينات.
ويفي�د الخوخ في تخفيف حدة الإمس�اك، ويحم�ي ايضاً من 
امراض القلب ويخفف كمية الكوليس�ترول، كما يس�اعد على 

تنشيط المعدة والهضم.
الرمان: تعد زهرة الرمان من أجمل الزهور المنتشرة وتشتهر 

باسمها الفارسي الجلنار.
ويحتوي الرمان على مواد سكرية بنسبة 10 - 15%، وعلى %1 
من حامض الليمون ونسبة عالية من الماء، اضافة الى مجموعة 
كب�يرة م�ن المع�ادن في الرمان بنس�ب قليلة مثل الفوس�فور 

والحديد والمنغنيسيوم.
ويقال ان بذور الرمان الداخلية تقضي على البكتيريا المس�ببة 
لاس�هال، كما أنها تقوي القلب والمعدة وت�در البول وتطهر 
ال�دم وتذي�ب حصوات ال�كلى وتلط�ف الح�رارة المرتفعة في 

الجسم، وتشفي عسر الهضم، وتقلل آلام النقرس.
ويكافح الرمان الوهن العصبي وأورام الأغشية المخاطية، كما 
ان�ه يعد من الفواكه المطهرة لل�دم والمنظفة لمجاري التنفس، 

ويعد هاضماً جيداً للأكل.
التوت: وهو على نوعين: أبيض وأس�ود، وكا النوعين متشابه 
الش�كل تقريب�اً، إلا ان الت�وت الأس�ود محبوب اكث�ر، ولذلك 

تصنع منه أنواع من المربى والمشروبات.
ويحت�وي التوت ع�لى كثير من المعادن الازمة لبناء الجس�م، 
ويفي�د التوت في ع�اج حموضة المعدة، والإمس�اك والأمراض 

الروماتيزمية وأمراض الكبد. 
الفراولة: غنية بأماح الكالس�يوم والحديد والمواد السكرية، 

كما تحتوي أيضاً على فيتامينات ب وأ وك.
وتؤكل الفاكهة الطازجة ويشرب عصيرها، وتستعمل في عمل 
المربي�ات والمشروبات، والحب�وب ذات قيمة غذائي�ة ودوائية 
عالية، فهي سهلة الهضم وتتوافق حتى مع المعدة الضعيفة.

وعصير الفراولة قلوي مدر للبول وينشط المعدة ويساعد على 
الهض�م، وهو ملين ومغذٍ، ويس�اعد عص�ير الفراولة على بناء 
الأنسجة، كما انه منظف للدم ومضاد للسموم ويستعمل ضد 

النزيف.
المشـمش: يزرع المشمش في باد الش�ام وسوريا تحديدا وفي 

تركيا وبعض الباد العربية الأخرى.
ويس�تعمل المش�مش بعدة ط�رق أكاً وشرب�ا.. ويصنع منه 
القمردي�ن والمربى والشراب، وفيه فيتامين�ات عديدة وحديد 
وبوتاس�يوم. ونظ�راً لقصر بقاء المش�مش طازج�ا فإن أهل 

الشام يقومون بتجفيفه وتعليبه وتصديره كحلوى لذيذة.
ومن فوائد المش�مش أنه ينش�ط وظائف الكبد ويقوي البصر 

ويحمي القلب والشرايين وينفع في عاج حالات فقر الدم.
ومفي�د للوقاية من الأمراض الجلدية لدى النس�اء.. وهو جيد 
ض�د تجاعي�د الجلد، ويه�دئ الأعصاب.. ومفيد لم�ن يعانون 
انحطاطا في قواهم الجس�دية والفكري�ة، ويزيل الأرق ويفتح 

الشهية.

فواكه الصيف تزُين أسواق الخضار في عمان

وليد سليمان

في هذه الايام حيث العطلة الصيفية المدرسية 

جاء حفيدي بعمره الطري )11( سنة للإقامة في 

بيتنا من باب التغيير وحباً بجده وجدته. 

وفي بعض الايام أصطحبه معي للنزول الى وسط 

البلد في عمان للتبضع والتجوال.

 وأكثر ما يستمتع به الحفيد أثناء تجوالنا في 

شوارع وسط البلد هوعند دخولنا الى سوق 

الخضار الواقع قرب المسجد الحسيني الكبير 

حيث نشتري بعض الخضار والفواكه.

وعند دخولنا لهذا السوق قبل أسبوع أبدى 

حفيدي دهشته وبفرح لتلك المشاهد الجميلة 

والرائعة لمعروضات الفواكه الصيفية الطازجة 

من خير بلادنا الاردن.
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مطبخ

مطبخ

طبق الس�وفاكي هو عبارة ع�ن قطع من لحم الغنم الذي 
يت�م نقعه في عص�ير الليمون وزيت الزيت�ون والأوريجانو 
والثوم قبل ش�ويه على الأسياخ، وهو يباع على شكل وجبة 

سريعة في بعض شوارع أثينا.
الساق هي أفضل قطعة من الخروف. توفر أقسام اللحوم 
في معظ�م المتاج�ر الكبرى كمي�ة منها على الطل�ب إذا لم 
تك�ن معروضة. أنا أطبخ هذا الن�وع من الكباب على موقد 
الشواء، لكن يمكن استعمال مشواة كهربائية أيضاً. قدّمي 
الس�وفاكي مع خبز بيتا الس�اخن بعد تقطيعه وحَشْ�يه 

باللحم والخضراوات.
يمكن اعتب�ار الس�لطة اليوناني�ة الكب�يرة والجميلة، مع 
الزيت�ون والحمص وجبنة الفيتا، وجب�ة بحد ذاتها. الفيتا 
)جبنة من حليب الغنم( هي مادة أساسية في هذه الوصفة 

ويمكن إيجادها في قسم مشتقات الحليب.

نصائح مفيدة:

 إذا كنت تستعملين الأسياخ الخشبية، انقعيها في الماء أولاً.
 وزع�ي قطع لح�م الغنم والخضراوات على الأس�ياخ مع 
ترك نحو نصف إنش بين القطع كي تتعرض للنار بشكل 

متساوٍ.
 ق�د تحتاج�ين إلى أس�ياخ إضافي�ة إذا كانت أس�ياخك 

صغيرة.   

سوفلاكي )كباب غنم(

المقادير

 220 غرام�اً م�ن قطع لح�م الغنم المقطع�ة إلى مكعبات 
بحجم إنش ونصف.

 ربع كوب من عصير الليمون الطازج.
 ملعقتان صغيرتان من زيت الزيتون.

 ملعقتان صغيرتان من الأوريغانو الجاف.
 فصا ثوم متوسطان ومهروسان.

 حبة فليفلة خضراء متوسطة.
 ربع حبة بصل متوسطة.

 سيخان للكباب.
 رغيفان من خبز بيتا الكامل والساخن.

الطريقة

  سخني موقد الشواء أو المشواة الكهربائية مسبقاً.
  تخل�ي م�ن الدهون الظاه�رة في لحم الغن�م. اخلطي 
عص�ير الليم�ون مع الزي�ت والأوريغانو والث�وم. أضيفي 
قط�ع اللحم وانقعيها في الخليط طوال 15 دقيقة، واقلبيها 
مرة خال هذه الفترة. اغس�ي الفليفل�ة الخضراء وانزعي 

بذورها.
  قطعي البصل إلى قطع بحجم إنشَين.

  انزع�ي قط�ع اللحم م�ن النقيع ووزعيها على الأس�ياخ 
بالتن�اوب مع شرائح الفليفلة والبصل. ثم ضعي الأس�ياخ 

على المشواة.
  إذا كن�ت تس�تعملين مش�واة كهربائية، ضعي أس�ياخ 
الكباب على صينية مغطاة بورق الألمنيوم. اطبخيها مدة 5 

دقائق ثم اقلبيها واشويها لخمس دقائق إضافية.
  قدميها مع خبز البيتا.

في الحصة
391 س�عرة حراري�ة )28.6% م�ن الده�ون(، 12.4 غرام 
من الدهون )3.1 غرام من الدهون المش�بعة، 5.9 غرام من 
الدهون الأحادية عدم الإش�باع(، 72 ملغ من الكولسترول، 
30.1 غ�رام من البروتينات، 42.5 غرام من الكربوهيدرات، 

6.3 غرام من الألياف، 359 ملغ من الصوديوم.

كباب غنم مع سلطة شهية

المقادير

  5 أوراق كبيرة من الخس الروماني
  خيارة متوسطة ومقشرة ومقطعة

  حبة طماطم مقطعة إلى أثمان
  نصف كوب من الحمص المعلّب والمغسول 

والمجفف
  6 حبـات مـن الزيتـون الأسـود المنـزوع 

البذور
  ملعقتان كبيرتان من جبنة الفيتا

  نصـف ملعقـة صغـيرة مـن الأوريجانو 
الجاف

  ملعقـة كبيرة ونصف مـن صلصة الزيت 
والخل

الطريقة

  اغسـي أوراق الخـس ومزّقيهـا إلى قطع 
بحجـم قضمـة. ثـم اخلطيهـا مـع الخيار 

والطماطم والحمص والزيتون.
  فتتـي جبنة الفيتا فـوق الطبق. ثم رشّ 
الأوريجانو واسكبي الصلصة فوق السلطة.

  حركي المقادير جيداً.

سلطة يونانية
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رشاقة وتجميل

اليوم الأول

الفطور:

 شاي أو قهوة.
 خبز شوفان.

 مرتديا حبش.
 جبنة بيضاء خالية من الدسم.

في  أخ�رى  فاكه�ة  أي  أو  هن�دي  ليم�ون   
موسمها.

الغداء:

 بطاط�ا مقطعة إلى مكعبات مقاة في ملعقة 
صغ�يرة م�ن الزي�ت م�ع البص�ل، الفليفلة، 

والطماطم ومطيبة بالأعشاب والتوابل.
 إسكالوب حبش مشوي أو يخنة لحم العجل 

الكاريبية.
 جبنة بيضاء طرية خالية من الدسم.
 دراق أو أي فاكهة أخرى في موسمها.

وجبة خفيفة:

 لبن طبيعي.

العشاء:

 طماط�م مقطع�ة إلى مكعب�ات مطه�وة في 
الفرن مع الأعشاب.

 بيض مقي بملعقة صغيرة من الزيت.
 كينوا.

 جبنة بيضاء خالية من الدسم.
 فاصوليا خضراء مقطعة.

يخنة لحم العجل الكاريبية

وقت التحضير: 30 دقيقة.
وقت الطهو: ساعتان.
وقت النقع: 12 ساعة.

عدد الحصص: 6.

المقادير:

 600 غرام من لحم العجل.
 4 فصوص ثوم.

 3 حبات حامض خضراء.
 ملعقتان كبيرتان من مسحوق الكاري.

 60 غراماً من الزنجبيل الطازج.
 ملعقتان كبيرتان من الزيت.

 بصلة.
 حبتا فليفلة حمراوان أو صفراوان.

 3 حبات دراق صفراء.
 6 حبات طماطم.

 ملعقة صغيرة من الكمون.
 قطعة مرق.
 ساق صعتر.

 10 أوراق من النعناع.
 قليل من الملح والفلفل.

الطريقة:

1. قطعي لحم البقر إلى مكعبات.
2. نظفي فصوص الثوم واسحقيها.

3. اخلط�ي اللحم م�ع الثوم، ب�رش الليمون 
الحام�ض وعص�يره، ونصف كمي�ة الكاري 
والزنجبيل المق�شر. امزجي كل هذه المكونات 
معاً جيداً، وأضيفي إليه�ا ملعقة صغيرة من 
الزيت. اتركي اللحم لينتقع من 6 إلى 12 ساعة 

في البراد.
4. افرمي البصل.

5. قطعي الفليفلة إلى شرائح، وكل حبة دراق 
إلى 12 حصة.

6. قطعي الطماطم وانزعي بذورها. احتفظي 
بعصيرها جانباً واهرسي اللب.

7. ق�ي اللحم في قدر كبيرة مع الكمية المتبقية 
م�ن الزيت، وطيبي�ه بالملح والفلف�ل. وعندما 
يكتس�ب لون�اً ذهبي�اً، أضيفي إلي�ه البصل، 
الكم�ون، وم�ا تبقى من ال�كاري والزنجبيل. 
واترك�ي الخلي�ط على نار هادئ�ة مدة خمس 

دقائق.
8. أضيف�ي بعد ذلك الفليفل�ة ولب الطماطم 

وعصيرها وقطعة المرق بعد تذويبها.
9. اترك�ي الخلي�ط ع�لى النار ليغ�ي، طيبيه 

بالملح، وأضيفي إليه الصعتر.

10. غط�ي القدر واتركيها على نار هادئة مدة 
س�اعة و40 دقيقة أو أدخليها إلى فرن محمى 

مسبقاً على حرارة 150 درجة مئوية.
11. حرك�ي الخلي�ط بانتظ�ام وأضيفي إليه 

الدراق قبل 15 دقيقة من انتهاء الطهو.
12. قدمي هذا الطبق ساخناً وطيبيه بالنعناع. 

يمكنك تقديمه مع الرز الأبيض إذا رغبت.

اليوم الثاني

الفطور:

 قهوة أو شاي.
 خبز شوفان.

 ملعقتان صغيرتان من المربى.
 برتقالة.

 لبن طبيعي.

الغداء:

 لحم بقر مشوي.
 كوس�ا مق�اة في ملعق�ة صغيرة م�ن زيت 

الزيتون مع القليل من الأعشاب.
 برغل مع ملعقتين كبيرتين من رب الطماطم 

أو يخنة الخضر والبطاطا.
 جبنة بيضاء.

 تفاح أو فاكهة أخرى في موسمها.

وجبة خفيفة:

 الفراولة.

العشاء:

 روبي�ان مقشر مقلى في ملعق�ة صغيرة من 
زيت الزيتون مع القليل من الثوم والبقدونس 

المفروم.
 رز.

 فاصوليا خضراء.
 جبنة petit-suisse خالية من الدسم.

يخنة الخضراوات والبطاطا

وقت التحضير: 15 دقيقة.

وقت الطهو: 22 دقيقة.
عدد الحصص: 2.

المقادير:

 شريحتا لح�م مثلجتان وزن كل منهما 100 
غرام.

 حبة شمر كبيرة.
 200 غرام من البطاطا.

 ربع قطعة من مرق الخضر.
 فص ثوم.

 بصلة.
 ملعقة صغيرة من زيت الزيتون.

 علب�ة صغ�يرة م�ن الطماط�م المقطعة إلى 
مكعبات.

 ملعقة صغيرة من الأعشاب المثلجة )الشبث، 
الكزبرة...(.

 قليل من الملح والفلفل.

الطريقة:

1. ذوب�ي اللح�م بوضع�ه نح�و 8 دقائق في 
الميكروويف.

2. قطعي الشمر واغسليه.
3. ق�شري البطاط�ا، اغس�ليها، وقطعيها إلى 

مكعبات.
4. ذوبي مرق الحضر في 10 سنتلترات من الماء 

الساخن.
5. قشري الثوم والبصل وافرميهما.

6. حم�ي زي�ت الزيتون في ق�در صغيرة وقي 
البصل والثوم طوال دقيقتين.

7. أضيفي إليهما الش�مر، الطماطم، مكعبات 
البطاط�ا، وم�رق الخ�ضر. اخلطيه�ا جيداً، 
واتركيه�ا لتنض�ج م�دة 10 دقائق ع�لى نار 

هادئة.
8. أضيف�ي اللح�م إلى الق�در، ث�م غطيه�ا 
واتركيه�ا ع�لى النار مدة 10 دقائ�ق إضافية. 
اخلطي المزيج مرات عدة خال الطهو. طيبي 
هذا الطبق بالأعش�اب والملح والفلفل، وقدميه 

ساخناً.

تعرفين الأطعمة التي يمكنك 

تناولها بكميات كبيرة. إليك 

طريقة ممتازة لموازنة الوجبات 

بهدف خسارة بضعة كيلوغرامات. 

الفطور وجبة بالغة الأهمية. 

فخلالها تتناولين أول الأطعمة بعد 

فترة صوم تصل أحياناً إلى عشر 

ساعات. نتيجة لذلك، يكون جسمك 

بحاجة إلى الطاقة ليقوم بالمهام 

المطلوبة منه والصمود حتى الظهر. 

ابذلي القليل من الجهد. استيقظي 

قبل خمس دقائق لتستفيدي من 

هذه الوجبة المهمة. بالإضافة إلى 

ذلك، يساعدك تناول الفطور في 

الحفاظ على رشاقتك –حتى بعد 

سن الأربعين. ولكن مم يجب أن 

يتألف الفطور؟ من الضروري أن 

يشمل منتجاً من الحبوب، وأحد 

مشتقات الحليب، ومشروباً، وحبة 

فاكهة، وصنفاً من البروتين.

يمكنك تشكيل الغذاء والعشاء 

بالطريقة عينها. فيجب أن تشمل 

هاتان الوجبتان عنصراً من كل 

هذه الفئات، مع احترام تصنيف 

أهميتها. ينصح خبراء التغذية 

بالإكثار من الخضراوات. ففي 

معظم الحالات، لا يتناول مَن 

يعانون الوزن الزائد كمية كافية 

منها. بالإضافة إلى ذلك، يقلل الإكثار 

من الخضراوات من الكميات التي 

تتناولينها من الأطعمة الأخرى. 

يكفي أن تضيفي إليها نوعاً من 

البروتين وآخر من البقول وملعقة 

صغيرة من الدهون.. إليك يومين 

نموذجيين يمكنهما مساعدتك في 

تنظيم وجباتك، فضلاً عن وصفتين 

لذيذتين متوازنتين.

وجبات توفّق بين الوزن والطعم!
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فوتوغرافيا
ذاكرة

ملصق فيلم »العسل المر« عام 1965

من زمان

المطرب�ة »أم كلثوم« اس�مها ه�و »فاطمة 
بن�ت الش�يخ إبراهيم الس�يد البلتاجي«.. 

وتعُرف أيضاً بعدة ألقاب منها: 
ثوم�ة، الجامعة العربية، الس�ت، س�يدة 
الغناء العربي، ش�مس الأصي�ل، صاحبة 
العصم�ة، كوكب الشرق، قيث�ارة الشرق، 
فنانة الشعب. وهي مغنية وممثلة مصرية، 
ول�دت في محافظ�ة الدقهلي�ة بالخديوية 

المصرية في عام 1898م.
 ورس�مياً حسب الس�جات المدنية في عام 
1908م، وتوفي�ت في القاه�رة بعد معاناة 

مع المرض في العام 1975م. 
وتعُ�د أم كلث�وم من أب�رز مطربي القرن 

العشرين الميادي.
ب�دأت مش�وارها الفني في س�ن الطفولة، 
وقد اش�تهرت في مصر وفي عم�وم الوطن 

العربي.

صور نادرة لكوكب 

الشرق أم كلثوم

وليد سليمانحكاية صورة.. 

مشهد لش�ارع الأمير محمد في عمان 
خال عق�د الس�تينيات م�ن القرن 
الم�اضي، وعلى يس�ار الص�ورة يبدو 
للزج�اج  ال�شرق  »مع�رض  مح�ل 
ص�وراً  يع�رض  حي�ث  والمراي�ا« 
ولوح�ات مؤط�رة لمناظ�ر الطبيعة 
الجميلة والش�خصيات الش�هيرة في 
عالمن�ا العرب�ي... وبجانب هذا المحل 
بدت يافط�ة »العلم�ي« وهي لمكتبة 
زكريا العلمي التي كانت متخصصة 
بتوزيع الصح�ف والمجات في عمان 
وع�لى يم�ين الصورة بع�ض البيوت 

على سفح جبل اللويبدة.

صورة قبل 40 عاماً جمعت زملاء في جريدة الرأي وهم من اليمين: عبدالله محادين وإبراهيم 
العوايشة وسليم سماوي وعبدالحليم عربيات ونايف الطراونة.

من مجموعة صور إبراهيم العوايشة

فوتوغرافيا | إعداد: محمد القرالة

ام كلثوم وعلى يمينها محمد 

القبانجي - بغداد 1932

في محل شاهين في حلب وكيل 

أوديون للاسطوانات عام 1931

تفتح الستارة 

لتحيي الجمهور 

وهي شابة
في العشرينيات 
من عمرها

في مجلة 
العروسة المصرية 
عام 1931 

والمرايـا  للزجـاج  »الـشرق«  معـرض 
واللوحات والصور في أول شارع الأمير 
محمـد مقابـل البريـد »وبالقـرب من 

مقهى جفرا الآن«.
حيـث كان هـذا المحـل يعـرض صور 
الزعماء العرب مثل جلالة الملك الراحل 
الحسـين بن طـلال والرئيـس الراحل 
لبعـض  عبدالنـاصر، وصـور  جمـال 
مشاهير الطرب مثل ام كلثوم ومحمد 
ذلـك، حيـث كان  عبدالوهـاب وغـير 
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جـدران  عـلى  البيـوت  في  ويعلقونهـا 

منازلهم.
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أثر وإنسان..
رشيد طليع نائباً عن )لواء حوران( ومن ضمنه 

)قضاء عجلون ومركزه إربد( 1912

يوَمياّت )هَيةّ الكَرَك(.. و)الحَملة الحُورانية( في 

الصحافة العربية العثمانيةّ 

)70( )1912 _ 1910(

الأحداث في يومي )13( و)14( - 4 - 1912(

 نشرت الصحف احتجاجا على تشويه الصحف العثمانية 
الاتحادية لس�معة حزب الائت�اف والحرية، وهو الحزب 
ال�ذي كان ينتم�ي إليه معظ�م المبعوثين الع�رب لمجلس 

المبعوثان، ومنهم توفيق المجالي، نائب الكرك السابق.
 في هذين اليومين؛ ورد مقال لخلف محمد اليوسف التل 

بعنوان )الاس�تعمار الصهيوني في عجلون(، يتحدث فيه 
عن الحَرَكةُ الصهيونيّة في )قَضاء عجلون؛ إربد( في العام 
1912؛ ويناش�د فيه رج�ال القضاء بالانتب�اه والنهوض 
لوقف مس�ألة بيع الأراضي، قائاً: )خلف التل عام 1912: 
أناشدكم الله والرَسول يا كِباَرَ عَجلون..(!!؟؛ بعد أن وصل 
الخطر إلى )_ أراضي؛ خرب�ة الوَهادنة )كفرنجة(؛ فارَة( 

و)أراضي؛ عنبة )إربد((.
 كم�ا نشرت الصحف خبر س�فر المبعوثين إلى الآس�تانة 

لحضور الجلس�ة الأولى لمجلس المبعوثان؛ ومنهم )محمد 
عط�ا الله الأيوب�ي( نائب�اً عن ل�واء الكرك؛ وكذلك س�فر 
)رش�يد طلي�ع وإس�ماعيل الأحم�د( نائب�ين ع�ن )لواء 
ح�وران( ومركزه درعا، ال�ذي كان يضمّ )قضاء عجلون 

ومركزه إربد(. 

مقدّمة تاريخيةّ وملاحظات؛ 

 هَيّ�ة الكَ�رَك؛ هي عصيان مدنيّ، ما لب�ث أن تحوّل إلى 

ثورة مس�لّحّة، ض�دّ التجنيد الإجباري وتع�داد النفوس. 
حي�ث اندل�ع العصي�ان في 22 تشرين الثان�ي )11( عام 
1910، واس�تمرّ نحو ش�هرين، وكان أعنف الاحتجاجات 
ضدّ العثمانيين، التي اندلعت قبيل الحرب العالميّة الأولى، 

حيث قمعتها السلطات العثمانيّة بعنف شديد.
 المصدر الصحفي الدمشقي لهذه الوثائق هو من أكثر 
المص�ادر الصحفية توازناً في تل�ك الفترة، وهي صحيفة 
)المقتب�س( الدمش�قيّة لصاحبها محمد ك�رد عي، غير 
أنهّا تبقى صحيفة موالية للس�لطة العثمانية، ولا تخرج 
ع�ن طوعها. لا يتدخّ�ل الكاتب في الوثائق المنش�ورة إلّا 
في أضي�ق الحدود، به�دف ال�شرح أو التوضيح فقط لا 
غير. هنا في صفحة فضاءات، س�ننشر الرواية الصحفية 
العربي�ة العثمانيّ�ة الرس�ميّة لأح�داث الك�رك، والتي 

1

4

3

5

2

8

6

7

محمد رفيع

م�ن مؤتة انطلقت أرواح.. زفت على بس�ط مكنونة... رائحتها 
كرائحة المس�ك، نقل�ت معاني الرجولة والتضحية.. في س�بيل 

رفع راية الإسام عاليا.. 
ارواح حملته�ا اجس�اد لا ته�اب الموت أجس�اد ملؤها الإيمان 
والتق�وى.... أتت من أطه�ر الباد لتقهر أش�د العباد.... ممن 
خالف�وا الغدر.... فظلم�وا وتجبروا وقتلوا وقهروا..... رس�ول 
حمل رس�الته الس�امية، وانطلق بها حيث ب�صرى حيث أراد 
أن تزه�ر هنال�ك وروداً وأش�جاراً... تس�قى بم�اء طاهر هو 
الإس�ام... فيطمس الكف�ر والفجور والعصيان.. وهنا س�لت 
س�يوف الغدر وغرس�ت بأطهر جس�د وفتحوا على أنفس�هم 
جباه�ا لأنفس عزيزة لا تقبل أن تداس الكرامة وليس لعدوهم 
السامة فكانت القيامة..، وثارت الاسود وخرجت من عينها... 

لت�زأر بصوت الله اكبر... وكش�فت عن مخالبه�ا... وبأمر من 
رسولها الكريم انطلقت حيث المنية حيث الشهادة حيث العزة 
وحي�ث الكرامة... أع�داد قليلة ولكنها مليئ�ة بالعزم والإيمان 
والصبر والسلوان.. فكانت المفاجأة... يا الله كيف العدو ما هذا 
إنه�م أضعاف أضعاف س�بعين ضعفا ويزي�دون.. كيف هي 
المقاومة... كيف المعركة.... وكيف النصر.. هل استسلموا... هل 
تراجع�وا.. لا وال�ذي بيده كل العزة والن�صر التقوا على ارض 
شرفوها بمداس أقدامهم... فعليها لم يتراجعوا لم يستس�لموا 
لم يهينوا الدين بتخاذلهم.. بل واجهوهم كالاس�ود الكاسرة... 
كالصق�ور الجامح�ة... التحم�وا في معركة من أش�د المعارك 
ق�وة.... معرگة حامية الوطيس.... س�ادها الغبار واعتلت بها 
صرخات التوحيد... ومن بين الس�يوف تظهر راية الإس�ام... 

ترف�رف عالي�ة بي�د أشرف م�ن داس أرض المعرك�ة... حتى 
ارتق�ت روحه للباري وتاه بطل تلوه الآخر... وأبت نفوس�هم 
الزكية أن تس�قط راي�ة الله أرضا فحملها كل من قدم نفس�ه 
وروحه فداء لله ورس�وله... فها هو جعفر يقدم نفس�ه ويديه 
ليرتق�ي للجن�ة بجناح�ين... وها ه�و عبدالله...وه�ا هو ثابت 
... وه�ا هو س�يف الله المس�لول خالد الذي تقطع�ت بيده كل 
الس�يوف... علم من اعام الاس�ام أعز الله به الإس�ام... خالد 
وم�ا ادراك م�ا خالد عقل حكيم وقلب رحي�م صلب كالصخر 
وثاب�ت كالجبل واجه الاعداء بهيبة كالأس�د قت�ل من قتل ولم 
تأخذه بهم رأفة وطالت المعركة حتى جنح الليل وساد الظام 
فهابه الأعداء ورجعوا متخفين بس�تار الظام وانتهت المعركة 
ول�م ينت�ه تاري�خ الإس�ام.. خسر من خ�سر وفاز م�ن فاز.. 

ارواحهم س�قطت في جهنم وأرواحهم سمت في عليين.. انتهت 
معركة على أرض كرمها الله بأن ترتوي بأطهر الدماء داستها 
أشرف الأقدام ووضعت لها تاريخاً مشرفاً... وحقبة لا يمحوها 
الزمن.. إنها مؤتة.. نبتت فيها أشجار الزيتون التي باركها الله 
من دمائهم وعرقهم ورائحة مسكهم.. لم تقودهم إليها الأقدام 
إلا بأمر من الله لتس�موا بقدومهم وتتزي�ن بمقاماتهم التي لا 
تزال من أجمل الصروح.. نعم.. احتوت أرواحهم الطاهرة التي 
لا تزال نجوماً تتلألأ في أرجائها.. وبقيت أصوات الس�يوف بها 
ش�اهدة قروناً وقروناً س�مع صليلها كل الأجي�ال من بعدهم 
وهي ش�هادة صدقه�م عن�د الله.وتبقى مؤتة ضم�ن خارطة 
تاريخ الإس�ام وبطولات المس�لمين الذي ل�ن ينطفئ بريقه في 

كل زمان ومكان...

كتب: حياة القرالةأضرحة تغطت بتراب مؤتة

فضاءات

استمرّت لما يزيد عن شهرين، كما رأتها السلطات العثمانيّة 
في حين�ه، على هيئ�ة يومي�ات ومتابعة صحفي�ة للأحداث. 
وتش�كلّ هذه المادّة جانباً وثائقيّاً صحفي�اً لِ�)هَيّة الكرَك(، 
كرؤية رس�مية للسلطات آنذاك. أما السلطات العثمانيّة فقد 

أسمتها؛ )فتنة الكرََك(..!

* محمد عطا الله الأيوبي )-1877 1951(؛

هو س�ياسي س�وري تقلّب في مناص�ب وزارية عدة وش�كل 
الحكوم�ة مرتين عام 1936 خال رئاس�ة محم�د عي العابد 
والم�رة الثاني�ة عام 1943 بع�د وفاة رئي�س الجمهورية تاج 
الدين الحس�ني حي�ث جمع رئاس�ة الجمهورية إلى رئاس�ة 
الوزراء مؤقتاً وفق أحكام الدس�تور، وقد كانت كا حكومتيه 
حكومات مؤقتة شكلها من حياديين واجبها الأساسي الإشراف 
على الانتخابات النيابية، وأفضت في كا المرتين إلى فوز الكتلة 
الوطني�ة بأغلبية مقاعد البرلمان، وأوصلت هاش�م الأتاسي في 
المرة الأولى وشكري القوتي في المرة الثانية لرئاسة الجمهورية. 
 نش�ط الأيوبي أيضًا في مناصب وزارية عديدة خال أواخر 

الدولة العثمانية ثم الانتداب الفرنسي على سوريا، وعرفت عنه 
الوس�طية والحياد، بحيث كان له عاقات جيدة مع الوطنيين 
والمعتدلين والفرنسيين في وقت واحد، وهو من وجهاء دمشق 
ومواليدها درس الآداب والعلوم الإنس�انية في المكتب الملكي في 
إس�طنبول أيام الدولة العثمانية وعاد إلى باده، حيث ش�غل 
منصب حاكم الاذقية العثماني، وعاد بعدها إلى دمشق وفيها 

توفي عام 1951.
 قال المؤرخ، حسين حمادة، أن الأيوبي كان ماسونياً ورئيس 

»المحف�ل الأك�بر الس�وري«. ورغ�م تصنيفه م�ع »الوطنيين 
المتعدل�ين« إلا أن�ه ق�د وصف أيضً�ا بكونه »م�وال مخلص 

لفرنسا«.

* خلف محمد التل )(؛

ولد في مدينة إربد وتاري�خ مياده غير محدد على وجه الدقة. 
تلقى تعليمه الأساسي في إربد، وواصل دراسته في مكتب عنبر 

بدمشق.
 بعد ذلك انتس�ب للكلية العس�كرية، وتخ�رج برتبة مازم، 
والتحق بالخدمة في البقاع اللبناني في فترة الحكم العثماني. 

 ش�ارك كمنسق عام للش�ؤون العسكرية في حكومة عجلون 

المحلية التي تشكلت في العام 1920، وفق اتفاقية أم قيس مع 
الضابط البريطاني الميجر سمرست )اللورد رجان لاحقاً(. 

 ش�غل مناصب عس�كرية وإدارية عديدة في إدارات المناطق 

التي ش�كلتها حكومة ال�شرق العربي وحكوم�ة إمارة شرق 
الأردن. وفي العام 1938 كان وزيرا للداخلية في حكومة الس�يد 
توفي�ق أبو الهدى الأولى. وعُين مديراً للمطبوعات والنشر، كما 
تم تعيينه في الس�لك الدبلوماسي في العام 1942، خلفاً لسامح 
حجازي، وتوفي وهو على رأس عمله في بغداد في العام 1943.

محمد عطا الله الأيوبي

خلف محمد التل
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فرح تسأل

لماذا تختلف ألوان العيون؟ 

يحكى

أن
حكاية من الأدب الصيني

تطيرُ وتطيرْ

في كوننا الكبيرْ

تدَورُ في الفضاءْ

تعُاندُ الهواءْ

جَناحها حديدْ

وعزمها شديدْ

تدورُ في البلدانْ

وتحَملُ الإنسانْ

طُعامها الوقودْ

تمَضي با حدودْ

هلْ تعرف المسافرة

إنهّا.......................

شعر: نهلة الجمزاوي

كلُُّ إنجازٍ ونجاحٍ في العالم يسبقُه تخْطِيطٌ،  التَّخطيطُ 
�ةً برج�الِ الأعمالِ  ليس كلم�ةً صعبةً، وليس�تْ خاصَّ
وأصح�ابِ المناص�بِ، إنَّها مه�ارةٌ ضروريَّ�ةٌ يجبُ أنْ 

يتعلَّمَها الجميعُ ويمارسُوها
 وعلي�كَ أنتَ ي�ا صديقي أنْ تق�ومَ بالتَّخطيط لحياتِك 
وهو ما س�يجعلكُ أكثرَ تفوُّقاً وسعادةً، ويمُكنك البدايةُ 

بهذه الأمورِ:
1 - ضَعْ لنفسِ�ك هدفاً كبيراً.. لِمَ�ا تحُِبُّ أنْ تكونَ عليه 

عندما تكبرُ.
2 - فَكِّ�رْ كي�فَ يمُكن�ك أن تصلَ إلى هدفِ�ك الكبيِر منَ 
الآن، فكِّ�ر وابحثْ ث�مَّ أحَْضِرْ دفتراً وقلماً أو اس�تخدم 

الحاسُوبَ لتكتبَ وسائلَ تحقيقِ حُلمُِكَ.
�عيدُ لا  د لنفس�ك أهدافًا عديدةً، فالإنس�انُ السَّ 3 - حدِّ
تقتصُر حياتُ�ه على جانبٍ واحدٍ ويضُِي�عُ بقيَّةَ جوانبِ 
حياتِ�ه، وإنَّم�ا يك�ونُ متوازناً، فه�و ينج�حُ في عملِه 
ويمُارس الرِّياض�ة أيضًا، وكذلك يتواص�لُ مع عائلتِه 

وأصدقائِه، وهكذا...
4 - قب�لَ أن تن�امَ ضَ�عْ قائمةً بالأش�ياءِ الَّت�ي ترُيد أن 

ًّ حتَّى لا تصَُابَ بالإحباطِ،  تفعلهَا في الغد، وكنُْ واقعي�ا
لا تكت�بِ العديدَ من المهامِّ الَّت�ي لا يمُكن فعلهُا في يومٍ 

واحدٍ.
ةً ضَعْ عامةً أمامَها، وكاَفِءْ نفسَك  5 - كلَُّما أنهيتَ مَهَمَّ

إذا أنجزْتَ جميعَ المهامِّ.
 ، ةٍ في جدولِ�ك اليوميِّ 6 - إذا لم تس�تطعِ القي�امَ بمهمَّ
الت�زمْ بالقي�امِ بها في الي�وم التَّالي حت�ى لا تتعوَّدَ على 

التَّأجيلِ؛ فهو يؤَُدِّي إلى الفشلِ.
7 - الُمرُونَ�ةُ جزءٌّ أس�اسيٌّ من التَّخطي�ط، فكلما كبرتَ 
ُ مش�اعرُك  واس�تفدْتَ معلوم�اتٍ جدي�دةً ق�د تتغ�يرَّ

وأهدافُك، فا تتضايقْ من تغييرهِا وتطويرِها.
8 - ضَعْ بنفسِ�ك جدولاً للمذاكرةِ بشكلٍ يوميٍّ وستجدُ 

نتائجَ مُبهِْرَةً.
9 - لا يمُك�ن أن تنج�حَ خطَّتُ�ك بدون تنظي�مِ الوقتِ.. 
د وقتاً للأمورِ الأساسيَّةِ، واحذرْ من زيادِة وقتِ أحدِ  حدِّ
ةٍ  الأمورِ على حس�ابِ الأخ�رى، كأن تش�اهدَ التِّلفازَ لمدَّ
دِ لها فيضيعَ وقتُ المذاكرةِ أو الرِّياضةِ  أط�ولَ من الُمحدَّ

أو الجلوسِ مع الأسُرةِ.

ماذا سأصبح في المستقبل؟

أحـبّ أن أصبح طبيباً ماهراً، وأحياناً أفكّر أن أكون فناناً مبدعاً، ولاعب كرة مميزاً، فهل 

أستطيع أن أخطط لمستقبي وكيف أحقق ذلك؟

زرقاء اليمامة
منذ س�نوات بعيدة، بعي�دة جدّا، كان يس�كن أرض اليمامة قبيلتان 
كبيرت�ان قويّت�ان، تق�وم بينهما ح�روب كثيرة. وظه�رت في إحدى 
القبيلت�ين فتاة صغيرة، كان نظرها قويا، تس�تطيع أن ترى بعينيها 

مسافات بعيدة، بعيدة، ولذلك سمّاها الناس زرقاء اليمامة.
فرح أه�ل القبيلتين بالفتاة، فقد كانت تس�اعدهم في الحروب. تقف 
ف�وق جبل عال وتنظر في اتجاه أرض الأعداء، وترى جيش�هم قادما 
م�ن بعي�د، قبل أن يص�ل بيومين، فتخ�بر رجال قبيلته�ا فيحملون 
السّ�اح، وينتظرون في الق�اع، وعندما يقترب رج�ال قبيلة الأعداء، 
ينقضّ�ون عليهم ويهزمونهم، وفي كل مرّة ينتصر اهل زرقاء اليمامة 

على المهاجمين.
وفي آخر النهار تجتمع قبيلة زرقاء اليمامة، وتحتفل بالنصّر، ويهتف 
الأولاد والبنات تحيّة لزرقاء اليمامة الّتي كانت عيناها القويّتان سببا 

في انتصار قبيلتها.
أدرك قائ�د قبيل�ة الأع�داء أنهم لن يس�تطيعوا هزيم�ة قبيلة زرقاء 
اليمام�ة.. ع�رف سّر زرقاء اليمامة التي تراهم من مس�افات بعيدة، 
وتخبر جيش�ها فيس�تعدّون. فكرّ قائ�د الأعداء في حيل�ة ينتصر بها 
ع�لى قبيلة زرقاء اليمامة. أخيرا اهت�دى إلى خطّة ماكرة، جمع القائد 
جن�وده وقال لهم:ع�لى كلّ رجل أن يقطع ش�جرة صغيرة أو غصن 
ش�جرة كبير يحمل�ة بيده ويم�ي ويختبئ خلفه، حت�ى إذا نظرت 
زرقاء اليمامة من بعيد، فا ترى إلا ش�جرا فتظنهّ مثل بقيّة الشجر، 

والشجر كثير هنا كما ترون.
نفّ�ذ الجن�ود أمر القائد، وق�ف الجيش عند مس�افة بعيدة من ديار 
قبيلة زرقاء اليمامة ينتظر أوامر القائد، أرس�ل القائد رجا ليصعد 

على قمّة جبل قريب من قبيلة زرقاء اليمامة ليأتي بالأخبار.
نظرت زرقاء اليمامة إلى الجبل وقالت لقومها:أرى رجا فوق الجبل، 
ينظر ناحيتنا باستمرار. أعتقد أنه جاسوس، هو الآن ينحني ويصلح 

نعله.
ب�دأ رجال الأع�داء يتحرّكون من خلف الجبل في اتج�اه قبيلة زرقاء 
اليمامة، ومع كل منهم شجرة صغيرة يختبئ وراءها، ساروا بسرعة 
في اللّيل، وعندما طلع النهّار رأت زرقاء اليمامة شجرا يتحرّك، وكأنهّ 
يم�ي، فقالت لقومها:أرى ش�جرا يمي نحونا. ضح�ك الناس من 

زرقاء اليمامة وسخروا منها، فقالت لهم:
لعلّ وراء هذا الشّ�جر فرس�انا!. لم يهتم القوم بما تقول، وقال شيخ 
القبيلة:لي�س هناك ش�جر يمي ويتحرّك، ع�ودوا إلى بيوتكم، وعند 

الصّباح نرى جميعا كيف يمي الشّجر.. ها.. ها.. ها…
لك�ن، عندما جاء الصّب�اح، وصل جنود الأع�داء، وهجموا على قبيلة 

زرقاء اليمامة، وقتلوا وأسروا منهم عددا كبيرا.
جل�س القائد المنتصر، وأرس�ل يطلب زرق�اء اليمامة وس�ألها:ماذا 
رأي�ت؟. فأخبرته بم�ا ذكرت�ه لأهلها:رأيت رجا واقفا ف�وق الجبل 
يصلح نعله، ثمّ رأيت ش�جرا يتحرك نحون�ا. دعا القائد الرجل الذي 
كان على الجبل وس�أله: ماذا كنت تفع�ل فوق الجبل حين انحنيت؟. 
ق�ال الرجل انقطع نعي، فانحني�ت أصلحه قال القائد: إذن، صدقت 
يا زرقاء، ولم يصدق يصدق قولك، ولذلك انتصرنا عليكم هذه المرّة.

ق�ال أهل زرقاء اليمامة: ليتنا لم نس�خر منها! ليتنا صدّقناها عندما 
حذّرتنا! ليتنا صدّقناها!.

تختلـف ألـوان العيون فبعضها سـوداء أو بنية أو عسـلية أو 

خضراء أو قد تكون العيون بلا لون أصلا..

لا تسـتغروا ما أقول، فالعيون الزرقاء، هي فعليا بلا لون، لأن 

العيون تقسـم من حيث اللون تقسـم إلى نوعـين، غير ملونة  

وهي الزرقاء، وملونة وهي الأخضر والبني والعسي والأسود. 

يختلف البشر في لون عيونهم.. ويتحدد اللون في جزء مهم من 

العين يسـمى القزحية.. بحيث يحتـوي هذا الجزء على صبغة 

خاصة تكسبه اللون المطلوب.

والمفاجأة يـا عزيزتي أن العيون الزرقـاء لا تحتوي أصلا على 

صبغة اللون تلك.  فهي شفافة، لا لون لهما وإنما نراها زرقاء 

بفعل سقوط الضوء وانعكاسه عليها انعكاس الضوء.

لـذا فالعلماء يعتبرون العيون الزرقاء غـير ملونة، أما العيون 

الملونة فتشتمل على الأسود والبني والعسي والأخضر. والسبب 

في اختـلاف اللون هو ان الصبغة التـي تحدثنا عنها تتواجد في 

قزحية العين بنسـب مختلفة، كمـا أن أصحاب العيون الزرق 

ليس لديهم سـوى طبقتين أما أصحاب العيون الملونة فلديهم 

طبقـة ثالثة هي التي تحتوي على صبغـة اللون ويختلف هذا 

اللـون باختـلاف مقـدار الصبغـة الموجـودة في القزحية وهل 

تصدقـي ان لـون العيون بدون تلك الصبغـة نهائيا هو وردي 

وإذا كان هناك نسـب بسـيطة جدا من الصبغـة يظهر لونها 

أزرق، وإذا زادت النسـبة يصبـح أخضر ثم عسـليا ثم بنياً ثم 

أسود.

وتتحدد كمية الصبغ في العين حسـب العامـل الوراثي اي اننا 

نـرث هذه الصفة عـن آبائنا وأجدادنا، وربمـا يرث كل فرد في 

العائلة صفة مختلفة عن الأخر، اي قد تأخذ اختك لون العيون 

عـن جدتك او امك وأنت تأخذين لون العيـون عن أبيك او أحد 

آخر من العائلة وبالتـالي يختلف لون عيونك عن اختك كما قد 

تتشابهان او تختلفان في صفات أخرى كثيرة.

فكر 
واحزر
فكر 
واحزر

؟

إذا عرفت الحل أرسل اسمك 
وصورتك وجواب الفزورة إلى 

بريد دنيا الفرح
 df@alrai.com

لتصبح من أصدقائنا الأعزاء

أصدقاء دنيا الفرح

حسن

ولين 

وميسم  

نعُام

دنيا الفرح | تعدّها: نهلة الجمزاوي
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حلول الألعاب تنشر في صفحات »أبواب« السبت

حل العدد
السابق

حل العدد
السابق

قم باستكمال الشبكة، حتى يصبح كل صف وعامود والمربع الذي يتكون من 3 صفوف وأعمدة )باللون 
الغامق( يحتوي على كل رقم من 1 - 9

لحل مسابقة كاكورو عليك ادخال رقم من 9-1 في 
المربعات الفارغة.

مفاتيح الحل هي الارقام الموجودة في المربعات السوداء 
وهي التي تعطي حا لمجموع الارقام.

الارقام الموجودة فوق الخط تعطي الحل الافقي والارقام 
الموجودة تحت الخط تعطي الحل العامودي.

مفتاح الحل رقم 3 سيكون الحل لرقم 2 ورقم 1 ورقم 
5 سيكون حا لرقم 4 ورقم 1 او رقم 2 ورقم 3.

اي من المربعات ستحل بالشكل الصحيح تعتمد على 
حل المفتاح بالاتجاه الآخر

لا يجوز تكرار الرقم في الحل لذا رقم 4 سينتج عنه 
الارقام 1 و3.

تفيدكتبالعلومالد

راه�ةفيلخلاناةيني

ونالرشيدكانيصليم

اناكومويلكةعكرةئ�

يفايغزوعاماويحجع

اددعلةبسنلابواما

لمسلمينحديثافانا

عبةيمالساةلودربك

ددالسكانه�ياندوني

يةمحرلالبجثاوايس

وجدفيمكةالمكرمةف

لاناوثافرعةفطنمي

اشه�رالاربعةالحرم

دعقلاوذبجرمرحميه�

ةوذوالحجةفيالعام

نجلاوسنالايرجه�لا

كلمة السر

من المخلوقات يطُْلَق عليهما 
"الثقََلان" من مقطعين و)10( 

احرف

تفيد كتب العلوم الدينية ان الخليفة 
هارون الرشيد كان يصي مئة ركعة 

كل يوم وكان ايضا يغزو عاما ويحج 
عاما وبالنسبة لعدد المسلمين حديثا 

فان اكبر دولة اسامية بعدد السكان 
هي اندونيسيا وان جبل الرحمة يوجد 
في مكة المكرمة في منطقة عرفات وان 

الاشهر الاربعة الحرم هي: مُحرّم، رجب، 
ذو القعدة وذو الحِجّة في العام الهجري.

الحل السابق: روسيا

الكلمات المتقاطعة

أفقياً:

1 - من أسواق العرب في الجاهلية – قبيلة 

عربية 2 - حليب رائب – ضد التباعد 3 - 

انتظر – قطع 4 - صانع الخبز – فيلسوف 

5 - هيأ له الفرصة – رقد 6 - لهو وتسلية 

– ضد آخر – هيئة 7 - أرشد – نبات 

يستعملونه في الطب 8 - يبالغ – يتكلمون 

9 - يتعالج – ما يجري في عروق الإنسان 

10 - ما بين الأرض والسماء – انتقال المرض 

من عليل إلى سليم 11 - نساء يهذبن الأولاد 

– مسحة عظيمة من الجَمال.

عمودياً:

1 - بطل من أبطال »ألف ليلة وليلة« اشتهر 

بفانوسه السحري 2 - طعن في السن – 

تلقى العلم في المدرسة – جذب 3 - انتقاء 

– نقائص 4 - بشاعة – ولد أنثى 5 - رفض 

– متشابهان – اقترب 6 - نقص – ملكة 

ق ونظَّم – السقوط  تدمر 7 - نسَّ

8 - يخترق – طرائف 9 - أسهم في الأمر – 

ن – متشابهان 10 - يجمع – تشييع  دوَّ
11 - ثغر أو فم – تغنَّى.

12345678910 11

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

أفقياً:

1 - فايزة أحمد 2 - خم – مدى – أم 3 - امتناع – رسخ 
4 - درب – تناسق 5 - أتراح – يتم 6 - لف – سان جرمان 
7 - معتاد – أف – ري 8 - بر – يباري 9 - نهايات – تاخم 

10 – عرقوب 11 - سدد – لبنانية.

عمودياً:

1 - فؤاد المهندس 2 – مرتفع 3 - يختبر – تباعد 4 - زمن 
– أسارير 5 - اتحاد – أقل 6 - أمعن – يتوب 7 - حد – 

إعجاب – بن 8 - مارس – رفات 9 - سقيم – راهن 10 - أخ 
– تاريخ 11 - دم – زمني – مدة.

- حل كلمات متقاطعة:

9/23 إلى 10/22

6/22 إلى 7/22

7/23 إلى 8/22

11/22 إلى 12/21

السرطان

العقرب

العذراء

2/19 إلى 3/20

الحوت

ركّز في هذه الايام على جمع المال. 

الكثيرون لن يفهموك في البداية 

ولكنهم سيفهمون اذا شرحت لهم.

شخصية برج السرطان

مواليد برج السرطان عاطفيّون لدرجةٍ مفرطةٍ، وخيالهم واسع؛ بحيث يتمتعون بقدرةٍ 

كبيرة على السفر في عالم الأحلام، وهم رومانسيون جدّاً، وإحساسهم مرهف، 

ويحبون الموسيقى، وإرادتهم في الحياة صلبة وقوية، ويحبون الألوان المشعة، مثل 

اللون الأبيض والفضي.

نقاط القوة: وفي، محب، يشعر بالمسؤولية نحو حماية الآخرين، حدسي، وخيالي.

ما يكره: متقلب المزاج، متشائم، يتعلق بالآخرين بشكل زائد، حساس بشكل مفرط، 

شكاك.

تود الخروج هذا المساء لقضاء سهرة ولكن لا تريد صرف المال. تستطيع قضاء 

السهرة في البيت. الارقام غير كافية للاجابة عن استفساراتك.

12/22 إلى 1/19

الجدي

بعد ان تنهي مهمة شاقة ستجد 

المزيد من الوقت لتقضيه في البيت 

وستكون نفسيتك افضل.

السفر ملائم هذه الفترة وانت 

ينقصك المال. كل ما عليك هو 

استغلال وقتك في عمل اضافي.

العمل الان في قمة اولوياتك. لا 

داعي للمقاومة فستجد وسائل 

كثيرة لاستخدام المال الاضافي.

الرومانسية والالعاب هما المفضلان 

لديك هذه الايام. السفر ليس جيدا 

فبامكانك الحصول على ذلك في 

بلدك.

هناك الكثير من المسؤوليات التي 

سوف تتحملها وهي ستجعلك 

اقوى والعمل سيكون اسهل.

الجوزاء

5/21 إلى 6/21

صديق كبير السن وصاحب تجربة 

يساوي اكثر مما تتصور. لا تكن 

خجولا من طرح الاسئلة عليه.

لا تكن دائنا او مستدينا اذا استطعت 

ذلك. افضل عمل هو وضع 

موجوداتك في بيتك.

الأسد
8/23 إلى 9/22

القوس

10/23 إلى 11/21

الميزان

1/20 إلى 2/18
الشمس تدخل برجك الان وهذا 

شيء رائع. سيكون من السهل 

عليك تحقيق النجاح والثروة.

الدلو

ضع اولوياتك للاسابيع القادمة وكن 

عمليا اكثر. لا تضيع فرصة عاطفية 

كما فعلت سابقا.

سيأتي اصدقاؤك لانقاذك في 

الوقت المناسب. استفد من هذه 

الفرصة فسوء الحظ لن يدوم. 

4/20 إلى 3/215/20 إلى 4/19

الثورالحمل

تسالي
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صحة وتغذية

 

أطلق�ت أولى رصاص�ات ميادين الرماية صي�ف عام 1974، 
مدي�ره حمزة الدهامش�ة قال ان هناك رغب�ة حقيقية ورؤية 
تقدمية لدى الهيئة الإدارية وتوجيهات الأمير محمد بن طال 
رئي�س النادي واهتمامه برفع س�وية بنية ه�ذه الرياضة في 

بادنا لتلتحق بركب نظيراتها عالميا. 
وعبر الدهامشة، الذي كان تسلم مسؤولياته منذ ثاثة شهور؛ 
ع�ن حج�م الطموح الكب�ير ل�دى ادارة الن�ادي بالانتقال إلى 
مس�توى متقدم على كافة الأصعدة من حيث تطوير وتحديث 
المراف�ق والبرام�ج والخدمات واس�تحداث أخرى واس�تغال 
جميع الموارد ومساحة الأرض الكبيرة المتوفرة لتقديم خدمات 
متميزة للأعضاء والزوار، وتش�كيل عامل جذب لاس�تقطاب 

وتوسيع جمهور النادي وممارسي هذه الرياضة ومحبيها. 
لفت الدهامش�ة، وهو عميد متقاعد من الحرس الملكي؛ إلى أن 
هذه الرياض�ة مكلفة جدا بكافة جوانبه�ا وتتطلب موازنات 
كبيرة لمواكبة احتياجاتها، كثمن الساح المرتفع والذي يتطلب 
تحديث�ه وتجديده كل ف�ترة، ايضا تكلفة الذخ�يرة، وعدا عن 
التكلف�ة الكبيرة لصيانة ميادي�ن الرماية وتجديدها من وقت 

لاخ�ر، ولف�ت أن بدلة الرمي التي يرتديها الاعب على س�بيل 
المثال يصل ثمنها لاكثر من 1400 دينار، فضا عن استقطاب 
مدرب�ين محترف�ين على مس�توى المنطق�ة، إلى جان�ب رعاية 

المنتخب الوطني والعمل على رفده بالكفاءات.. 
وبالرغ�م من كل ه�ذه التحدي�ات؛ إلا أن صاح�ب »الخلفية 
العس�كرية«. يؤكد على أن العزيم�ة والإصرار والإرادة القوية 
م�ن قب�ل الهيئة الاداري�ة س�يحول الطموح إلى واق�ع بوقت 
قري�ب، فالعدي�د م�ن الخطط ق�د ت�م بالفعل الاتف�اق على 
تنفيذه�ا واس�تدراج ع�روض م�ن شركات اجنبي�ة لإحال�ة 
عطاءاته�ا، منها ما يتعلق بتحديث ع�دد من ميادين الرماية، 
وافتتاح مطعم صغير لاس�تقبال ضيوف الاعضاء وعائاتهم، 
وتخصيص اماكن جلس�ات عائلية تحت الاش�جار وتجهيزها 
بكافة المس�تلزمات وتخصيص اماكن للشواء خدمة لاعضاء 

وضيوفهم.
ومما اطلعنا عليه فالنادي أنه يسعى لاقامة مشاريع عدد من 
الألع�اب التي تس�اهم بزيادة الدخل مم�ا ينعكس على تنفيذ 
مجموع�ة الطموح�ات ضمن خطة التحدي�ث والتطوير، مثل 
الالع�اب الترفيهية كال�)Paint point( وهي لعبة مسدس�ات 
الطاء، وال�)CQB( وهي لعبة اقتحامات داخل غرف مغلقة 
وتلع�ب بأس�لوب تش�كيل الفرق، إضاف�ة إلى ألعاب تس�لق 
الجب�ال، وغيره�ا من الألع�اب التي باتت تش�هد اقبالا كثيفا 
مؤخرا خاصة من قبل الاوس�اط الشبابية، وهي بالاضافة إلى 
اس�تحداث موارد دخل جديدة، س�وف تش�كل عناصر مهمة 

للترويج للنادي واستقطاب الجماهير. 
وخال استعدادنا لأخذ جولة استطاعية على ميادين الرماية؛ 
التقين�ا بالمدرب المصري محمد رج�اء دياب أحد ابرز مدربي 
المنطقة في هذه الرياضة، والذي عرف به الدهامشة انه المدرب 
الجديد الذي تولى مهمة قيادة منتخبنا للرماية منذ نحو عام، 
وكان حق�ق أرقاما وبط�ولات عالمية، وكان مدرب�ا للمنتخب 
الس�عودي وحق�ق معه بطول�ة العالم، وان ل�ه بصمات على 
كل المنتخبات التي دربها، والن�ادي يعقد عليه آمالا عريضة، 
خاصة بعد الأرقام التي حققها المنتخب خال وقت قصير من 

تسلمه، كما يروي مدير النادي. 
رافقنا بجولتنا إضافة إلى المدرب دياب؛ لاعبة منتخبنا الوطني 
للرماي�ة من�ال الفارس، صاحب�ة أرقام وانج�ازات أولومبية 

خاص�ة على صعيد المس�دس الهوائي، والت�ي تخضع مؤخرا 
لتمارين الاستش�فاء بعد إصاب�ة في المرفق كانت تعرضت لها 

أثناء ممارسة الرماية بالبندقية. 
لاعبتن�ا الفارس، الت�ي انضمت لصفوف المنتخ�ب قبل نحو 
ثم�ان س�نوات؛ جالت بنا ع�لى ميادين الألع�اب والرياضات 
المختلف�ة؛ وقدمت لن�ا شرحا ميدانيا ع�ن كل رياضة وكيفية 
وقوان�ين لعبه�ا، وقام�ت بالرماية ع�لى كافة الميادي�ن التي 
تختل�ف بحس�ب طبيع�ة كل لعب�ة، وكان لن�ا )فريق $( 
نصي�ب بتجربة ه�ذه الميادين بعد أن منحتن�ا فرصة اختبار 
الرماية بمختلف رياضاتها، حتى أن المدرب دياب تفاعل معنا 

ولم يبخل علينا بالتوجيه والتشجيع. 
النادي، وبحس�ب ما اس�تقينا خال جولتنا؛ متنوع الميادين، 
حي�ث البداية م�ن ميادي�ن الخرطوش وتس�مى الرماية على 
الأطب�اق، وهي عبارة عن ميداني رماي�ة الأول ميدان )التراب 
والس�كيت(، وهم�ا بالأس�اس لعبت�ان منفصلت�ان )التراب( 
و)الس�كيت( وفعليا هو ميدان واحد يخ�دم اللعبتين، ولعبة 
التراب تختلف كليا عن لعبة الس�كيت ولكن بالنهاية كلتيهما 

رياضة رماية أطباق. 
المي�دان الثان�ي للرماي�ة ع�لى الخرط�وش، مي�دان الصي�د 
التش�بيهي )Sporting( وه�ي رياضة موجهة له�واة الصيد، 
وهوعب�ارة عن محاكاة لحركة وت�صرف الحيوانات والطيور 
بواس�طة الصحون، وتقام عليه بطولات عالمية ولكن ليس�ت 
أولمبي�ة، بخاف ميدان )التراب والس�كيت( ال�ذي تقام عليه 

البطولات الأولمبية.
قد يكون ميدان الس�اح الهوائ�ي الأبرز بالنظر إلى أن الأرقام 
التأهيلي�ة التي ت�م تحصيلها في الفرق حت�ى الآن هي لميدان 
الهوائ�ي الذي ي�شرف عليه الم�درب المصري دي�اب والاعبة 
الفارس فرد من تش�كيلة المنتخب فيه، وهو عبارة عن ميدان 

10 أمتار لكا ساحي المسدس والبندقية الهوائيين.
وإلى الرماي�ة الحية في ميدان مس�دس ال��25 مترا وهو ليس 
حكرا على مسدس عيار 9 ملم، بل إضافة إلى 9 هناك عيار 40 
و38 و357 و45 ومختلف أنواعه وعياراته، والأخير هو ميدان 
50 مترا الذي يس�تخدم للبندقية صغ�يرة العيار التي تعرف 

عندنا ببندقية ال�)توتو(. 
وبرغم تنوع ميادين النادي؛ إلا أنها غير مهيئة لإقامة بطولات 
ومس�ابقات دولية، فيما تتوفر إمكانية إقامتها على مس�توى 
المس�ابقات العربية، وه�ذا من التحديات الت�ي تضعها إدارة 
الن�ادي في مقدم�ة طموحاته�ا وع�لى لائحة خط�ة التطوير 
للمرحلة المقبلة، التي تعلم أن التدرج في تنفيذ برامجها مرحلة 

تلو الأخرى هو ما يقود لبلوغ النقلة النوعية المرجوة. 
الن�ادي ال�ذي يبعد نحو 15 كم عن وس�ط العاصمة بمنطقة 
الجوي�دة جنوب عمان؛ يقع على أرض مس�احتها 342 دونما 
عبارة ع�ن متنزه وأش�جار حرجية، تخط�ط الإدارة الحالية 
لاس�تفادة من هذه الميزة واس�تثمارها لرف�د موازنة النادي 
ولصالح خطة التطوير الشاملة التي تعتزم الإدارة من خالها 

احداث نقلة نوعية على كافة الصعد. 
أما الانتس�اب للنادي فيعتمد مب�دأ العضوية؛ وهي عبارة عن 
رس�م اش�تراك يدفع لمرة واحدة بالإضافة إلى رس�م اش�تراك 
س�نوي، ومقابل هذه العضوية يقدم النادي الذخيرة بس�عر 
مخف�ض إضاف�ة لاس�تخدام الميادي�ن وتوفير الس�اح لمن لا 
يملك�ه، إلا أن الإدارة تقوم حاليا بدراس�ة صيغة لفتح أبواب 

النادي أمام الراغبين من غير الأعضاء.

نادي الرماية الملكي..

طموح يذلل التحديات لاستشراف مرحلة جديدة

عمان- محمد سويلم 

تصوير: محمد القرالة 

يطلق نادي الرماية الملكي عنان طموحه 
للانطلاق إلى مستوى جديد في مسيرته 
الممتدة من سبعينيات القرن الماضي، 
متسلحا برؤى طموحة تتطلع لبلوغ 
مرحلة جديدة في تاريخ النادي، بما يلبي 
متطلبات التطور ومواكبة مستوى الارتقاء 
الذي وصلت إليه هذه الرياضة ومكوناتها 
على صعيد العالم والمنطقة، ورفع كفاءة 
الخدمات والبرامج بما يرتقي إلى مكانة 
النادي وعراقته.
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فن تشكيلي

الذكرى والخيال

ظلت س�هى ش�ومان مخلصة، لفنها ورس�التها، والوطن 
الغائ�ب الح�اضر، فل�كل من تل�ك الأركان حكاي�ة، تمثل 

ذكرى، وخيالاً، يجتمع فيها كل حبها ووفائها.
ودون ذلك فق�د ظلت زاهدة في الحياة التي منحتها الكثير 
من أس�باب الراحة، والجاه والرفاه، الذي يمكن أن تعيش 
فيه كما يود أن يحلم الإنس�ان وأكث�ر، ولكنها اختارت أن 
تعيش معنى الحياة من خال رس�الة الفن، وما يمكن أن 

تحمل الرسالة من جمال الحق.

دارة الفنون

وترجم�ة لذلك الح�ب والوله بالفن، أسس�ت دارة الفنون 
ع�ام 1993 التي حملت اس�م خالد ش�ومان، ولم تكن تلك 
الدارة مجرد م�كان للعرض، بل ارتق�ت لتكون أكاديمية 
لدرس الجمال، والحوار والندوات والمحاضرات والعروض 
المسرحي�ة، ووف�رت لع�دد م�ن الط�اب إقام�ة لإنج�از 

مشاريعهم الفنية.
وتق�ول س�هى: »إن ال�دارة تعبر ع�ن روح الن�اس الذين 

سكنوها، وتراثهم وتاريخهم، وهي جزء من ذاكرتنا«.
وتعن�ى ال�دارة فض�اً عن ذلك بالمش�اريع الت�ي تنطوي 
على رس�الة تمزج ب�ين قيم الجمال ومام�ح النهضة التي 

تأسست في البلدان العربية بأثر ما تركت من فن.
وتركز رس�الة الدارة على العامات والرمزيات التي تتصل 
بالأثر الذي أس�س للهوية العربية ضمن تحولات الحداثة، 

وما ترك ذلك من حضور جمالي في المنتج الإنساني.
بالنسبة لمؤسسة الدارة، ابنة أحمد حلمي عبد الباقي، وهو 

بالمناسبة شاعر، وأول رئيس لحكومة عموم فلسطين، يعد 
الفن أثر الإنس�ان الذي يش�هد على كينونته لصنع الجمال 
الذي تراه في تعرجات الألوان في البتراء، وش�قوق الصخر، 

وعروق التراب، وظال الأشياء.
أقامت الفنانة ثمانية معارض شخصية في عمان وباريس، 
جلها تدور ح�ول الضوء والصخر والرمل، ومدينة البتراء، 
وش�اركت في اثني عشر معرضًا، في إيطاليا، أسبانيا، كندا، 
أميركا، الهند، بريطانيا، روس�يا، جورجيا، فرنسا، ومصر، 
عبرت في جل تجاربها عن البحث عن الغائب وراء رمزيات 

الأشياء وأثرها.

الضوء والزمان

كان�ت الفنانة م�ن أوائل الذين اس�تعاروا رم�ل البتراء في 
اللوحة، ومزجت القماش بحزم ألوان صخورها، وزخرفت 
الأعم�ال بتعرجاته�ا وتعرقاتها، فكانت تش�به »حيطان« 

كهوف مدينة الأنباط.
وفي عزلتها الصوفية تناجي الذكرى بلوحات مقطوعة من 
سطح المكان وفراغاته وحزوزه وكتله التي تضج بأصوات 

وأثر خطى تركها الأنباط.
ترس�م مقاطع من خطوط الرمل، بش�كل عامودي، مبرزة 
أث�ر الزمان على س�طح الحج�ارة الرملية، التي تش�به في 
تعريقاتها خطوط أزياء سكان البتراء القدماء، في تجاورات 
لونية متناس�قة تتفاوت في مساحاتها وتجعل منها قطعة 
تجريدي�ة حداثية، وتكوين�ات غنائية لوني�ة، تدعو لتأمل 

تاريخ المكان وزمانه.
وتق�ول الناق�دة العراقية مي مظفر: »يتفكك عمل س�هى 

ش�ومان من مرحلة إلى أخرى في توالي مناظر من الذاكرة، 
م�ن الطبيع�ة في لوح�ات القم�اش وال�ورق، إلى تأليفات 
عامودي�ة تعبيري�ة، ومعالج�ات في عم�ق م�ادة اهتزازية 
مج�ردة تصال�ح الروحاني�ة والغريزية في ب�رج الغنائية 

المطلقة«.
ويق�ول الفرنسي نوي�ل فافرلي�ار: إن الفنانة »تس�تخدم 
الرمال ليس بنية تغيير الصحراء، ولكن بنية تغييرنا نحن 

لتجعلنا أكثر فضولًا وأكثر إحساسًا بالفن«. 
وترك�ز الفنانة في أعمالها ع�لى جانب الحداثة، وترصد أثر 
الضوء والزمن، فالحجارة هي شاهدة على تحولات الحياة، 
وفي الوقت تنبئ عن سر الصمت لجال المكان، بما يس�قط 
من ضوء الذي يدخل في أعماق المتلقي نوعًا من الس�كون، 
ويق�ول الناق�د ج�برا إبراهي�م ج�برا: »تعيدن�ا الفنانة في 
تجربته�ا إلى نش�وتنا الأولى للفن، إنها تجرب�ة الزمن، وقد 
تداخ�ل مع أحاس�يس الحياة في صعوده�ا وهبوطها عبر 

الظواهر الطبيعية التي كانت منطلق لوحات الفنانة«. 
وع�ن اش�تغالها ع�لى الصخ�ر، يق�ول ج�برا: إن�ه »أب�و 
الحضارات، والتأمل في الصخر، هو التأمل في تزامن الحياة 
والموت، والتأمل في البقاء أبدا، بمعنى أن الموت هو استمرار 

للحياة«.

طمأنينة الضوء

اللوحة عند الفنانة، نوع من الحنين للطمأنينة التي يوفرها 
النقاء، وأول الأشياء، كما يقول عبد وازن: »لوحات الفنانة 
تصخب بالحنين الداخي الذي لا يعرف حدودًا، إنه الحنين 
إلى الضوء الأول الذي لم يعكره العالم الحديث، والحنين إلى 

عالم الظل والعتمة كما تبدت في حالاتها الصافية«.
الفنانة سهى ش�ومان المولودة في القدس، شاهدت المعاناة 
بعينيها وبكل حواس�ها، وه�ي تنتمي بصدق إلى قضيتها، 
وتوج�ه الدعم لكث�ير من الفعالي�ات الفني�ة والثقافية في 
فلسطين، إلا أن عشقها يصدر عن بحث لمواطن القوة التي 
تستوطن إبداع الشباب، وتتوقف كثيراً عند فكرة الكبرياء، 
وتعول على الس�ام الذي يحفظ كبرياء الإنسان، وبالمقابل 

فهي تمقت التطرف حيثما كان.
كان للتح�ولات الت�ي جرت في فلس�طين، وب�روز تقنيات 
جدي�دة في المش�هد التش�كيي كب�ير التأثير ع�لى تحولات 
تقنياته�ا الفني�ة باقتراح�ات اعتمدت فيها ع�لى »الفيديو 
آرت«، لإظهار الحركة والصوت بالبعد الثالث والرابع، بعد 
أن اقتنعت أن السطح لا يلبي حاجات التعبير، فكان عملها 
ال�ذي حمل عنوان: »بكف�ي مش�ان الله«، في مثابة صرخة 
لوق�ف القتل وإراقة الدم المجاني، واس�تراق نظر للجنون 
الذي يجري في غير مكان من زوايا الكرة الأرضية، الجنون 

الذي يثير الانتحار.
يقول الناقد أس�عد عراب�ي: إن الفنانة »تس�تثمر تعددية 
التقنيات والقوالب التعبيرية كوسائط تفعيل اللقاح المتبادل 
بين الأس�طورة الحضرية، والمادة الطبيعية)الايكولوجية(، 

التي تنتمي إلى ما بعد الحداثة«.

بساطة وإنسانية

الفنانة س�هى ش�ومان، واحدة من الس�يدات اللواتي نشطن 
الحي�اة الثقافية بعمان التي تعش�قها، وتضيف فيها كل يوم 
لبن�ة جديدة وفضاء جدي�دًا لمراكمة الجمال، وع�لى ما تمتاز 

الأزياء التي تختارها من أناقة إلا أنها تتسم بالبساطة.
في العم�ل الفني لا تجامل، وه�ي صارمة إلى حد لا مجال فيه 
للنقاش، تس�مع م�ن الجميع غ�ير أنها تنفذ ما يش�ير عليها 
رأس�ها الميء بالبرامج والأفكار التي تأتي صباحا لتكلف بها 
العاملين، وكأنها قضت ليلها في إعدادها لصباح يشرق بالعمل 

والجد.
وهي تتابع كل صغيرة وكب�يرة في صومعتها الفنية )الدارة(، 
وتتاب�ع تجارب الش�باب، وتتحدث بدهش�ة الأطف�ال حينما 

تتكلم عن التجارب الفنية، وتقدم الآخرين بمحبة.
في النش�اطات الت�ي تقيمه�ا ال�دارة، تخت�ار أن تك�ون بين 
الحض�ور ومعهم، تس�أل، وتود ل�و تقابل كل واح�د منهم، 
وه�ي لا تحب الأض�واء، وغالباً ما تحيل الإع�ام إلى أصحاب 

الاختصاص في الدارة، وتترك النشاط يتحدث عن نفسه.
الفنانة سهى شومان تش�تغل بدأب على لوحتها، ولا تزور أو 
تتملق، وهي لا تبيع أعمالها بأي س�عر، تحتفظ بها لنفسها، 
ولا تؤم�ن بالتفريق التجنيسي لأعم�ال تميز بين منجز الرجل 
والمرأة، وتحب أن تكون متميزة وس�باقة في كل شيء، ترى في 
الس�فر أكثر مما تتح�ق المتعة، لأنه كما ترى وس�يلة المعرفة 

وصفاء النفس. 
حصل�ت الفنانة ع�لى جائزة القدس، كما حصلت على وس�ام 

الفنون والآداب برتبة فارس، من فرنسا.

الفنانة سهى شومان..

البحث عن الجمال في صمت الحجر

حسين نشوان

بين القانون، ودراستها للحقوق، وشغفها بالرسم والفن، أدركت سهى شومان ضالتها في الفن 
الذي وهبته كل وقتها ووجدانها وثروتها وحياتها، وفي الوقت وهبها طمأنينتها والسلام مع ذاتها 
حين اكتشفت أن الفن يمكن أن يكون الشاهد الذي يرى كل شء، ويقول الحق حينما تشُكَل على 
الناس الأمور، فتراها بعين الجمال.
درست الحقوق في الجامعة الأميركية ببيروت، وعاصمة النور الفرنسية باريس، ولكنها استنكفت 
عن ممارسته، وكانت تبحث عن شء آخر لوجه الحقيقة، فدرست الفن في مدرسة الفنانة فخر 
النساء، والتحقت بها تلميذة ترى في الرسم واللون مصدراً لما يمكن أن يرضي طموح النفس وتقلب 
الروح.
وبالفن اكتشفت نقاء الضوء، وسر الزمن، ورمزية الحجارة في المدينة الوردية )البتراء( بألوانها 
ورملها، وهو الحب المشترك الذي جمعها مع رفيق دربها خالد شومان الذي أوصى أن يدفن حينما 
وافاه الأجل في مدينة الأنباط، عجيبة الدنيا السابعة.
كانت خلال دروسها في الفن رغم هدوئها، تعبر عن نفسها بقوة وعنف يفارق شخصيتها الهادئة 
والرقيقة، وقد وصفتها مدرستها فخر النساء: »تبدو سهى وكأنها تحت سيطرة قوة غريبة، عنيفة 
الأحاسيس، قوة تتجلى في عملها الفني، وهي دائمة السعي وراء الأخيلة والأساطير القديمة، هدفها 
الحلم وغايتها الحقيقة«.
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صحة وتغذية

س�واء أكان الجرح من عمليةٍ جراحيةٍ، أم حاقةٍ طائش�ةٍ، 
أو تلك الحادثة التي أصابت�ك جراء ركوب الدراجة عندما 
كنت في الخامسة من العمر، فالكل تقريباً لديه ندبة يتمنى 
أن تختف�ي. صحيح أننّ�ا لا يمكن أن نفع�ل الكثير حيال 
الندُب الموجودة أصاً، إلا أن الباحثين وجدوا طريقة لجعل 
الجروح الجديدة تش�فى لتصير كالجلد الطبيعي المتجدد، 
بدلًا من نسيج الندبة المعتاد. وهو ما كان يعتقد باستحالة 

حدوثه في الثدييات. 
يق�ول أح�د أعض�اء الفريق، وه�و جورج كوس�تاريليس 
)George Costarelis( رئي�س قس�م الجلدي�ة في جامع�ة 
بنس�يلفانيا: »نس�تطيع بش�كلٍ أس�اسي التاعب بش�فاء 
الجرح، بحيث يع�اد بناء الجلد بدلًا من ترك ندبة. ويكمن 
ال�سر في تجديد الجريبات الش�عرية ب�ادئ الأمر، وبعدها 

تجديد الدهون بالاستجابة لإشارات من هذه الجريبات«. 
إذا تس�اءلت في مرة من المرات عن س�بب اختاف نس�يج 
الندبة عن الجلد الاعتيادي، فالس�بب هو خلوّ نسيج الندبة 
م�ن الجريب�ات الش�عرية والخاي�ا الدهني�ة. في الجروح 
الس�طحية الصغيرة، يكون ن�وع الجلد ال�ذي يعُاد بناؤه 
مملوءًا بخايا دهني�ة adipocyte تمامًا كالجلد الذي وُلدت 
به، م�ا يعني أنّ الجلد الجديد س�يمتزج مع الجلد المحيط 
به عندما يشُ�فى الجرح. لكن نس�يج الندبة يختلف؛ فهو 
مؤل�فٌ بش�كلٍ كاملٍ تقريباً م�ن خايا تدع�ى »الأرومات 
الليفي�ة العضلي�ة« Myofibroblasts ولا يحتوي على خايا 
دهنية إطاق�ا، وبدلًا من امتزاجها م�ع الجلد المحيط عند 

شفاء الجرح فإنها ستبدو مختلفةً تمامًا وبشكلٍ دائم. 
ينطب�ق نفس الموضوع تمامًا على الجل�د المتقدم في العمر؛ 
فعندما نكبر في الس�ن نخ�سر خايانا الدهني�ة، ما يؤدي 
إلى خس�ارة في اللون وتجاعيد دائمةٍ وعميقةٍ. لكن العلماء 
اكتش�فوا أن »الأرومات الليفي�ة العضلية« يمكنها التحول 

إلى خاي�ا دهني�ة، وهو يش�ير إلى إمكانية تحويل نس�يج 
الندب�ة إلى جلدٍ جديدٍ، وهو م�ا كان يظنه العلماء مقتصًرا 

على الأسماك والبرمائيات. 
 Maksim( يقول أحد أعضاء الفريق وهو مكس�يم بليكس
Plikus( م�ن جامع�ة كاليفورني�ا في إيرف�ين: »أظه�رت 
النتائ�ج أنه لدين�ا فرصة بع�د الإصابة بالج�رح لتحفيز 
تجديد النس�يج بدلًا من تكوين ندبة«. أظهر بحثٌ س�ابق 
للمجموعة أن كاً من الخايا الدهنية والجريبات الشعرية 
يتطور بش�كلٍ منفص�لٍ في الجلد الذي يعُ�اد بناؤه، ولكن 
ليس بش�كلٍ مس�تقل. كما أن الجريبات الش�عرية تتطور 

أولًا تتبعها الخايا الدهنية. أراد العلماء رؤية ما س�يحدث 
إذا قام�وا بحثّ الجريبات الش�عرية ع�لى النمو على الندبة 
المتش�كلة حديثاً في الف�ران وعينات جل�د بشرية نامية في 
المخت�بر، لرفع الش�ك بش�أن أنّ نمو الجريبات الش�عرية 
يساعد على نمو الخايا الدهنية في الجلد المتجدد، وهذا أمر 
لن يحدث أبدًا بشكل طبيعي، إذ إن نسيج الندبة لا يحتوي 

أي جريبات شعرية فيه. 
وج�دوا أنّ الجريب�ات الش�عرية تطل�ق بروتينً�ا باعثً�ا 
للإش�ارات يدعى بروتين »العظام التخلّق�ي« أو ما يدُعى 
اختص�ارًا )BMP( حالم�ا تبدأ بالتش�كل، وه�ذا في الواقع 

يحول الأرومات الليفية العضلية في نس�يج الندبة إلى خايا 
دهني�ة. إذا حُثَّت الجريبات الش�عرية ع�لى النمو في جرح 
أثناء ش�فائه، فس�يكون الجلد الجديد مماثاً تمامًا للجلد 

الموجود سابقًا. 
يقول كوستاريليس: »عادةً، كان يظَُنُّ أنّ الأرومات الليفية 
العضلي�ة غير قادرة على أن تصب�ح خايا أخرى مختلفة، 
ولك�نّ عملنا يظهر أنّ لدينا القدرة على تحفيز هذه الخايا 
وأنّ�ه يمكن لهذا الخايا أن تتحول إلى خايا دهنية بكفاءة 
وبش�كل ثابت«. من المهم تذكر أنّ هذه التجربة هي مجردُ 
إثبات مبدأ في هذه المرحلة ،وإثبات المبدأ هو تجربة صغيرة 
تجُ�رى على فكرة ما أو طريقة ما م�ن أجل إثبات إمكانية 
عمله�ا أو احتمالي�ة صحتها. وق�د أجريت ه�ذه التجربة 
على الفران وعينات الجلد الإنس�انية، ولكن تحريض نمو 
جريب ش�عري في جرحٍ موجودٍ في إنسانٍ حيٍّ أمرٌ مختلف 
ج�دًا. ولكنهّ أمرٌ ذو أهمية؛ لأن العلم�اء يظنون حتى الآن 
أن تحوي�ل الأرومات الليفي�ة العضلية إلى خايا دهنية هو 
أمرٌ مس�تحيلٌ بيولوجياً عند الثدييات. إذا استطاع الفريق 
بطريق�ةٍ ما التوص�ل إلى نفس النتائج على الإنس�ان )على 
س�بيل المثال باس�تنتاج كيفي�ة التاعب ببروت�ين العظام 
التخلّقي في نس�يج الندب�ة(، فإن هذا يمك�ن أن يؤدي إلى 
إيج�اد طرق جديدة كليّاً لش�فاء الج�روح بطريقة تجعل 
التمييز بين الجلد الجديد والجلد الطبيعي أمرًا صعباً جدًا.
 إذا أخذن�ا بالاعتب�ار أن العلم�اء وجدوا مؤخ�رًا فقط )في 
بحث حديث( س�بب عدم تسرب الس�وائل ع�بر الجلد، مع 
أننا نفقد بش�كل تقريبي 500 مليون خلية كل 24 س�اعة، 
ف�إن هناك الكثير مما يجب علينا تعلمه عن أكبر عضوٍ  في 
جسم الإنسان )الجلد(. لنأمل أن تؤدي بعض هذه المعرفة 
في المس�تقبل إلى عاجات تساعد على ش�فاء الجروح بدون 

»Science«  .تندّب، لأنّ الألم وحده كاف

طريقة جديدة لجعل الجروح تشفى دون ندوب

كيف تعزّز مناعة الأطفال بالطعام والشراب؟
غالبا ما يتسـاءل كثير من الآباء عـن الأطعمة التي 
تعزز مناعة أطفالهم وتحسن صحتهم. يفيد موقع 
»واشـنطن توب نيوز« الإخباري بأن النظام المناعي 
لدى الصغار والكبار على حد سـواء، هو خط الدفاع 

الأول ضد البكتيريا والفيروسات وحتى الفطريات.
ذات  الصحـي  الدفـاع  أنظمـة  أن  البحـوث  وتبـين 
الأجسـام الصلبـة في الجسـم يمكن تنشـيطها عن 
طريـق الطعـام. لـذا ينصح خـبراء التغذيـة باتباع 
نظـام غذائي صحـي متوازن يحتـوي على العناصر 
الغنيـة بالفيتامينات والمعادن، لتقوية جهاز المناعة 
لدى الأطفال وتحسـين عملية تنظيم الهضم وكذلك 

للوقاية من أمراض الجلد والربو.
في مـا يي أطعمة تعزز المناعة لـدى الأطفال وفقا لما 

نشره الموقع: 

التوت 

بالإضافـة إلى كونه مصدرًا كبيراً لمضادات الأكسـدة 
التـي تحمـي الحمـض النووي، فـإن العنـب البري 
ينشـط الخلايا المناعية الخاصة التي تسمى الخلايا 

النخاعية الشاردة التي تحمي الجسم من العدوى. 
الـبري  العنـب  تنـاول  أن  أيضًـا  الباحثـون  أظهـر 
المناعيـة  الفوائـد  blueberries يمكـن أن يحسـن 
للتمرين، والتـي يجب أن يحصل الأطفال عليه كثيراً 

في الخارج خلال فصل الصيف.

التوت الأزرق

العادي هو وجبة خفيفة لذيذة، ويمكن صنع عصير 
ملائـم للأطفال من التـوت الأزرق الطازج أو المجمد 

بإضافة اللبن العادي.

براعم البروكلي 

الـبروكي العـادي هـو مناعـة معـززة، لكنـه ليس 
صديقًا للأطفال.

لذا من الأفضل اسـتبداله ببراعم البروكي، فهي ذات 
مذاق خفيف وجذاب. 

وتحتـوي براعم الـبروكي عـلى سـولفورافين أكبر 
بمقدار 100 مرة من البروكي الكامل النمو. 

وأظهر الباحثون في جامعة نورث كارولينا في تشابل 
هيـل، في سـتانفورد ومستشـفى بـازل الجامعـي 
للأطفال في سويسرا، أن تناول براعم البروكي يمكن 
أن يعزز استجابة الجسم المناعية لفيروس ما بشكل 

كبير. 
ويمكن تشـجيع الاطفال على تناول براعم البروكي 
كشراب، وذلك بعصرها مع المـوز والفراولة وبعض 

الأناناس.

الفطر 

يعـد الفطر )المـشروم( مصدرًا كبـيراً للبيتا غلوكان 
المنشطة للمناعة.

وأظهـرت دراسـة مـن جامعة ويسـترن سـدني في 
أسـتراليا أن تنـاول الفطريـات البيضـاء يمكـن أن 
يحسـن عدد الأجسـام المضادة لمكافحـة العدوى في 
اللعـاب، اضافـة الى تنظيـم عمل الجهـاز الهضمي 

وتسهيل حركة الأمعاء. 
ويمكـن البدء في ادخال الفطـر الى الوجبات الغدائية 

للأطفال من خلال إضافته للحساء والصلصات. 

الكيوي 

بالإضافـة إلى لونـه اللامع وطعمه الحلو، تسـتطيع 
فاكهـة الكيـوي تحسـين المناعـة مـن خـلال دعم 
بكتيريـا الأمعاء الصحيـة لدينا، أو ما يسُـمى أيضًا 
ميكروبيومنا. وتساعد هذه البكتيريا على التحكم في 
الاستجابة المناعية للجسم كما تلعب دورًا أساسياً في 

تنظيم المضادات الوراثية. 
وجـد باحثـون من جامعـة سـنغافورة الوطنية أن 
تنـاول ثمـار الكيوي في اليـوم فقط يمكـن أن يزيد 

بكتيريـا مفيـدة واحدة تسـمى لاكتوباسـيلوس 
بنسـبة تصل إلى 35% في غضون 24 سـاعة 

 Lactobacillus فقط. كما تعمـل بكتيريا
أيضًـا عـلى تحسـين قـدرة الجسـم على 
اسـتقلاب الغلوكوز والدهون بشكل أكثر 
كفاءة. ومع ارتفاع نسبة السكر والسمنة 

لدى الأطفال، فإن هذه الفوائد مهمة. 
وينصح بإضافة بعض الكيوي الناضج إلى سلطة 

فواكه للأطفال كما يمكن أيضًا إضافة هذه الفاكهة 
إلى العصائر أو اللبن.
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صحة وتغذية

كيف تس�تطيع تعزي�ز دفاعاتك ض�د الجراثي�م الكامنة 
في أماك�ن عامة مثل مكتبك أو الس�وبر مارك�ت أو المركز 
التج�اري أو المتاجر الأخ�رى التي تدخلها خ�ال حياتك 

اليومية؟
من المفي�د أن تضيف هذه المواد الغذائي�ة المعززة للمناعة 
إلى نظام�ك الغذائي، فضاً عن نيل قس�ط وافر من النوم، 
والح�رص على غس�ل اليدين جيدًا، وتن�اول مكمل غذائي 

يحتوي على مجموعة من الفيتامينات:

1. حساء الدجاج

تبيّن أن حس�اء الدجاج يمتاز بفوائد جمة. كش�فت إحدى 
الدراسات أن حس�اء الدجاج الساخن كان أكثر فاعلية من 
الماء البارد أو الس�اخن في التسبب بجريان الأنف. أمر مفيد 
طبعاً لأن إفرازات الأنف تس�اعد الجس�م على التخلص من 
الفيروسات والبكتيريا الممرضة. وعلى غرار أي سائل ساخن 
آخر، يس�اعدك الحس�اء في الحفاظ على السوائل في جسمك 
ويرفع الحرارة في المجاري الهوائية، وهذان أمران أساسيان 
في تحري�ك الإف�رازات. أضف قلي�اً من الفلف�ل الحار إلى 

حسائك المفضل، وقد تحظى بنتيجة أسرع وأفضل.

2. اللبن

قد يس�اهم تناول البروبيوتي�ك، أو ما يعُ�رف ب�»الخايا 
الجيدة« الموجودة في أطعمة مثل اللبن والملفوف المخلل، في 
تحس�ين عمل جهازك المناعي ويعزز عملية الهضم. كذلك 
يعُتبر لبن الكفير خي�ارًا جيدًا. ابحث عن منتجات تحتوي 
على »بكتيريا حية وناشطة«، ما يعني أن اللبن يشمل الحد 

الأدنى من نوعَين محددَين من البكتيريا المفيدة.
ومع توافر حبوب الفطور وألواح الغرانولا »البروبيوتيكية« 
الجديدة في الأس�واق، لا نعرف دومًا كمية البكتيريا الجيدة 
الت�ي يضيفه�ا المصنعّ إلى ه�ذه المنتجات أو م�ا إذا كانت 
س�الات البكتيريا المضافة فاعلة. لذل�ك إذا أردت فعاً أن 
تع�رف مدى قوة منتج م�ا البروبيوتيكية، فعليك الاتصال 

بالمصنعّ.

3. الشاي الأخضر

يعتق�د العلم�اء أن البوليفين�ولات، م�واد نباتي�ة فاعلة 
مضادة للأكس�دة، تعطي الش�اي الأخضر تأثيرات تعزز 
المناع�ة. فقد أش�ارت إحدى الدراس�ات المخبري�ة إلى أن 
نوعً�ا محددًا م�ن البوليفينولات يدُعى كاتش�ين قد يقتل 

فيروسات الأنفلونزا.
وكي تعزز فاعلية الش�اي الأخ�ضر وتحدّ من طعمه المر، 
استخدم ماء س�اخناً غير مغي وانقع فيه الشاي الأخضر 
لم�دة لا تزيد عن دقيقة أو اثنتين. كذلك تس�تطيع إضافة 
قلي�ل من عص�ير الليم�ون الحامض أو العس�ل لتخفف 
الطع�م المر. ولكن لا تض�ف الحليب لأن البروتينات تتحد 

مع البوليفينولات، ما يسلب هذه الأخيرة فاعليتها.

D 4. الفيتامين

 American Journal of Clinical في دراسة نشُرت أخيراً في

Nutrition، تب�يّن أن الأولاد الذي�ن يتناول�ون مكم�ات 
غذائي�ة تحتوي ع�لى الفيتام�ين D )1200 وحدة دولية( 
يوميًّ�ا كانوا أق�ل عرضة بنح�و 40% للإصابة بفيروس 
الرش�ح الع�ادي، مقارن�ة ب�الأولاد الذين تناول�وا دواء 
وهميًّا. كذلك تش�ير الدراس�ات المخبرية إلى أن الفيتامين 
D يس�اعد خايا الجهاز المناعي في التعرف إلى البكتيريا 
والفيروس�ات الممرضة وقتلها، وفق الدكتور أديت غيند، 
باح�ث في مجال الصحة العام�ة في كلية الطب في جامعة 

كولورادو في دانفر.
بما أن غالبيتنا لا تحص�ل على كمية كافية من الفيتامين 
D، ينص�ح معظم الخبراء بتن�اول مكمل غذائي يحتوي 
ع�لى ه�ذا الفيتام�ين. كذل�ك تس�تطيع الحص�ول عليه 
)بجرعات صغيرة( من الأس�ماك الدهنية، مثل السلمون، 
 D والحليب المدعم، فضاً عن أن الجسم يصنع الفيتامين

من أشعة الشمس.

5. الألياف الذائبة

تعاف�ت الفران التي تناول�ت غذاء غنيًّا بالألي�اف الذائبة 
طوال ستة أس�ابيع من إصابة ببكتيريا خال نصف المدة 
التي احتاجت إليها الف�ران التي أكلت لحومًا تحتوي على 
ألي�اف متنوعة، حس�بما أظهرت دراس�ة أخ�يرة في مجلة 
Brain, Behavior and Immunity. تذكر كريس�تينا شيري 
م�ن جامعة ميش�يغان، الباحثة المشرفة على الدراس�ة، أن 
الألي�اف الذائبة، التي تكثر في الحمضيات، التفاح، الجزر، 

الفاصولياء، والشوفان، تساهم في محاربة الالتهاب.
لا ش�ك في أن الألياف غير الذائبة، الت�ي تتوافر في اللحوم، 
الأوراق  ذات  والخض�ار  الجوزي�ات،  الكامل�ة،  الحب�وب 
الخ�ضراء، تبقى مهمة للصح�ة عمومًا. إلا أنه�ا لا تتمتع 
بالتأث�ير ذاته في جهاز المناعة. لذلك توصي ش�يري بتناول 
25 إلى 38 غرامً�ا من الألياف يوميًّا مع الحرص على تناول 

الذائب منها.

يوحي اس�م القرفة بعطور لطيفة لكن ه�ذا التابل يحمل 
أيض�اً بعض المنافع العاجية. يش�كلّ زيته الأس�اسي على 
وجه التحديد مضاداً قوياً للجراثيم والالتهابات. إليك عدد 

من النقوع الفاعلة لمحاربة بعض الاضطرابات.

نقيع ضد الزكام

يعط�ي ه�ذا النقي�ع مفعوله من�ذ ظه�ور أولى الأعراض 
)سيان الأنف، تعب...(.

الوصفة:
 اس�كب 30 غرام�اً م�ن براع�م الزع�تر في ليتر م�ن الماء 
الس�اخن. ضع غطاءً على الخليط ودعه ينتقع بين 10 و15 

دقيقة قبل تصفيته.
 في ك�وب كب�ير، ضع ملعق�ة كبيرة من عس�ل الزعتر مع 

قطرة أو قطرتين من زيت القرفة الأساسي وامزج الخليط.
 أضف كمي�ة صغيرة من النقيع في كوب ثم اخلطه مجدداً. 
اسكب محتوى الكوب في وعاء حافظ للحرارة واملأه بالنقيع.

 الاس�تعمال: اشرب النقي�ع على مر اليوم طوال س�تة أو 
سبعة أيام.

زيت مُنحّف للتدليك

يكون زيت القرفة الأس�اسي سائاً وساخناً ويسُهّل تفكيك 
الدهون.

الوصفة:
 في وعاء زجاجي يس�ع 50 ملل، ض�ع 20 قطرة من زيت 

قرفة س�يان، و80 قطرة من زيت أرزة أطلس و80 قطرة 
م�ن زيت المصطكي الأس�اسي، و20 قطرة م�ن زيت ذهب 

الشمس الأساسي.
 استكَمِْلْ الخليط بزيت الكالوفيل، ثم امزج المقادير كلها.

 الاس�تعمال: دلّ�ك المنطقة المس�تهدفة، صباحاً ومس�اءً، 

ط�وال 15 يوماً. يمكن أن يمنع ه�ذا العاج قرحة الفراش 
أيضاً إذا امتنع جسمك عن الحركة فترة طويلة.

نقيع هضمي مضاد للالتهاب

يس�مح ه�ذا الخلي�ط العطري بتحس�ين صح�ة الجهاز 
الهضمي، لا سيما الأمعاء.

الوصفة:
 اسكب 15 غراماً من براعم الزعتر و10 غرامات من ورق 
النعناع في ليتر من الماء الس�اخن. ض�ع غطاءً على الخليط 

ودعه ينتقع بين 10 و15 دقيقة قبل تصفيته.
 في ك�وب كبير، ض�ع ملعقة كبيرة من العس�ل مع قطرة 

م�ن زيت القرفة وقط�رة من زيت الغ�ار وقطرة من زيت 

الشمار. امزج الخليط.
 أضف كمية صغيرة من النقيع في الكوب واخلطه. اسكب 

محتوى الكوب في وعاء مقاوم للحرارة واملأه بالنقيع.
 الاس�تعمال: اشرب النقيع الهضمي على مر اليوم، بين 4 

و6 أيام.

خلطة مميزة للأصابع البيضاء

ن زي�ت القرفة الأس�اسي الأط�راف ل�دى المصابين  يسُ�خِّ
بمرض رينود: في هذه الحالة تصبح الأصابع بيضاء خال 

دقائق حين تتعرّض للبرد.

الوصفة:
 في قنينة زجاجية تس�ع 50 مل�ل، ضع 100 قطرة من 

زي�ت القرف�ة مع 100 قط�رة من زيت ذهب الش�مس، 
و200 قط�رة م�ن زيت ال�سرو، و200 قط�رة من زيت 

المصطكي.
 اس�تكمل الخليط بزيت الكالوفيل النباتي ونقيع زيت 

زهرة العطاس وامزج المقادير جيداً.
 طريقة الاس�تعمال: حين تبدأ النوبة، استعمل حركات 

قوية لتدليك الأطراف بهذا الخليط.

نقيع مضاد لارتفاع ضغط الدم

تس�اهم القرفة في تخفيض ضغ�ط الدم، ولكن لا يمكن 
استبدال الأدوية بها من دون استشارة الطبيب.

الوصفة:
 اخلط 15 غراماً من براعم الزعرور البري مع 15 قطرة 
من ورق بلس�م الليمون، و10 غرامات من ورق ش�جر 
الزيتون، و10 غرام�ات من لحاء القرفة في ليتر من الماء 

الساخن.
 ضع غطاءً على الخليط ودعه ينتقع بين 10 و15 دقيقة 

قبل تصفيته. اسكب النقيع في وعاء مقاوم للحرارة.
 الاس�تعمال: اشرب ه�ذا النقي�ع على مر الي�وم، لفترة 

تتراوح بين 15 يوماً وثاثة أسابيع.

زيت مُنشّط للرغبة

يعطي تدليك الجسم بهذا الزيت أثراً تحفيزياً جداً!

الوصفة:
 اس�كب قلياً من زيت المش�مش في كفي يديك. أضف 
قطرة من زيت قرفة س�يان م�ع قطرة من زيت الزعتر 

وقطرتين من زيت الإيلنغ الأساسي.
 الاستعمال: يمكنك استعمال هذا الزيت لتدليك ظهرك 

مساءً قبل النوم.

أغذية تعزّز المناعة وتوفر حيوية دائمة للجسم

القرفة زيت يعطر الحياة!
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رواق الفنون

محمد قدري

كاتب مصري يعمل في جريدة الجريدة

حرص عدد من صناّع الس�ينما والدراما التلفزيونية خال 
الأي�ام الماضي�ة على الاس�تعانة بع�دد من أطقم الأكش�ن 
والمؤث�رات البصري�ة والغرافي�ك؛ من أجل إضافة لمس�ات 
عالمية ع�لى المنتج الم�صري؛ ليصبح أكثر ج�ودة ولتقديم 
صورة مميزة للجمهور، علماً أن هذه التجربة انطلقت قبل 

سنوات.
استعان النجم كريم عبدالعزيز والمخرج مروان حامد أخيراً 
بطاقم من أش�هر أطقم الغرافيك بألماني�ا لتنفيذ مجموعة 
من المش�اهد التي تعتمد ع�لى الغرافيك والمؤثرات البصرية 
ضمن السياق لفيلم »الفيل الأزرق« بجزئه الثاني، والمقرر 
عرض�ه بدور الس�ينما خال عيد الأضح�ى المقبل، والذي 
انتهى طاقم عمله من تصويره بالفعل، بينما تجري حالياً 

عمليات ما بعد التصوير.

طاقم ألماني

ولج�أ المخ�رج حام�د إلى الطاق�م الألماني لتقديم مش�اهد 
الس�حر في العمل لتظهر بش�كل أفضل م�ن الجزء الأول، 
وكي لا يتهم العمل بتنفيذ الغرافيك الس�يئ على غرار عدد 
من الأعمال. ويش�ارك في الج�زء الثاني إي�اد نصار وهند 
ص�بري ونيلي كريم وهومن تألي�ف أحمد مراد ومن إنتاج 

تامر مرسي.

فيلم »العارف«

وتعيد شركة س�ينرجي فيلمز، فيل�م »العارف« من بطولة 
النجم أحمد عز للتصوير خال الأس�ابيع القادمة، وتقوم 
الشركة المنتجة بتنفيذ الاتفاقية التي كانت وقعتها الشركة 
المنتج�ة الأولى قبل أن تتخلى عن الفيلم لمصلحة س�ينرجي 
وهي الاس�تعانة بخ�براء أجانب م�ن أجل تنفيذ مش�اهد 

الأكشن والمعارك والمطاردات الخاصة بالفيلم.
ويح�اول عز والمخرج أحمد ع�اء الديب تطوير الصورة 

الجدي�دة للفيل�م خصوص�اً أن ع�ز اهتم به�ا أخيراً من 
خ�ال فيلميه »الخلية« و»الممر« وتحقيقه إيرادات عالية 
بعدعرضهم�ا بالس�ينمات، والفيل�م الجدي�د من بطولة 
أحم�د فهم�ي ومحم�ود حمي�دة وركين س�عد وكارمن 
بصيبص وعدد كبير من النجوم ومن تأليف محمد س�يد 

بشير.

الخيال العلمي

واستقر الفنان الش�اب أحمد فهمي على تقديم عمل جديد 
يقدم�ه العام المقبل يعتمد على فك�رة الخيال العلمي اتفق 
ع�لى فكرته فق�ط مع الشرك�ة المنتجة للعمل ع�لى أن يتم 
اختي�ار باقي الطاقم عق�ب انتهائه م�ن ارتباطاته الفنية 
خال الفترة الحالية وس�يكون بعيداً ه�ذه المرة عن فكرة 

الكوميدي�ا إذ س�يتطرق إلى مج�ال الخي�ال العلم�ي ل�ذا 
س�يعتمد على عدد من خبراء الص�ورة والمؤثرات البصرية 
والغرافيك من الخارج سيتم الاتفاق معهم بعد الاتفاق على 

الصيغة النهائية للفيلم.

»شبح النيل«

وبع�د نجاح فيلمه »122« للفنان طارق لطفي، قرر المنتج 
س�يف عريبي الاس�تعانة بأطقم مختلفة من خبراء الأفام 
ثاثية الأبعاد والأكش�ن والغرافيك لتقدي�م تجربة جديدة 
يقدمها خال رأس الس�نة القادمة من خال فيلم »ش�بح 
الني�ل« بطولة النج�م محمد رمضان، ويت�م حالياً اختيار 
طاقم العمل الذي كتبه محمد ناير ويخرجه ياسر الياسري 
في ثاني تجاربه، وتم تحديد الاستعانة بطاقم من هوليوود 

لتقديم الأجزاء الخاصة بالمش�اهد ثاثي�ة الأبعاد في الفيلم 
الجديد.

وخ�ال الموس�م الحالي اس�تعان عدد من الصنّ�اع بأطقم 
أجنبية في مجالات مختلفة مثل فيلم حملة فرعون بالإضافة 
إلى الاس�تعانة بنج�وم عالمي�ين تمت الاس�تعانة بمصممي 

معارك عالميين خاصة في المشاهد التي صورت في لبنان.
كما استعان فريق عمل فيلم الممر بعدد من أطقم الغرافيك 
والمؤث�رات البصرية من أج�ل بعض مش�اهد الفيلم الذي 
قدمه أحمد عز وعدد كبير من النجوم ورأى المخرج شريف 
عرفة أنه يجب خروج هذه المش�اهد بطريقة لائقة تتناسب 
مع الفيلم الضخم ولا تتش�ابه مع التجارب الس�ابقة التي 
نالت انتقادات واس�عة وهو ما تم بالفعل وخرج الفيلم في 

صورة مميزة.

»كازابلانكا«

واس�تعان المخرج بيتر ميمي خال فيلمه المعروض حالياً 
»كازابان�كا« بعدد من مصممي المعارك من أجل مش�اهد 
الأكش�ن التي نفذها في المنطقة الس�احلية بالمغرب وكانت 
عب�ارة ع�ن مط�اردات ش�خصية وبالس�يارات بالإضافة 

لتواجد النجم التركي خالد أرغنش.

مجال الصورة

وي�رى الناقد محم�ود راضي أن الس�نوات القليلة الماضية 
ش�هدت طفرة في مجال الصورة في مصر وتفتقر الصناعة 
حالياً لعدد من عناصر الأكش�ن والمع�ارك والغرافيك لكن 
المنتجين لم يبخلوا على هذا الأمر على الرغم من ارتفاع سعر 
ال�دولار الذي يتعامل به هؤلاء الخبراء لكنه في النهاية ينتج 
أعمالاً تحقق إيرادات فوق ال� 50 مليون جنيه في الموس�م، 
وهو رقم مرتفع جداً أكثر من التكلفة الكلية. ولفت راضي 
إلى ضرورة أن يك�ون هناك تدريب وتخري�ج فرق مدربة 
في الف�ترة القادمة في هذا المجال لع�دم الاعتماد الدائم على 
الأجان�ب وتوفير هذه النفقات ع�لى جوانب إنتاجية أخرى 

لتقديم أعمال أكثر تطوراً.

ظه�ر الس�بب الحقيق�ي وراء انفص�ال عارض�ة الأزياء 
الروسية إيرينا شايك عن النجم الهوليوودي برادلي كوبر، 
بعدما صرحت ش�ايك بأنها مس�تاءة من دور والدة كوبر 
وافتعالها المش�اكل في المنزل الذي تقي�م فيه معها وابنتها 
وكوب�ر رغ�م أنه يقال إن س�بب انفصالها ه�و تقربه من 

الفنانة ليدي غاغا.
وقال�ت تقاري�ر إعامية: »لم تش�عر إيرينا أب�دا بالراحة، 
في منزله�ا بلوس أنجل�س، لأن والدة ب�رادلي كانت تعيش 
فيه، ما تس�بب في توتر الأج�واء«، مضيفة: »لا يزال يجري 
مناقش�ة ماذا س�يكون في مصلحة ليا ابنة برادلي وشايك، 
حي�ث يح�اول الوالد والوال�دة التعامل بتح�ضر من أجل 

طفلتهما الصغيرة«.

علاقة فاشلة

ورغ�م م�رور فترة على انته�اء ما بينهما، صرحت ش�ايك 
بأنها مازالت تؤمن بالزواج رغم العاقتين الفاشلتين اللتين 
مرتا بحياتهما، الأولى كانت مع النجم البرتغالي كريستيانو 
رونال�دو، والثاني�ة مع صاح�ب جائزة الأوس�كار  برادلي 
كوبر ، وقالت: »الكل ينظ�ر إلي بطريقة مختلفة، هل أؤمن 

بالزواج؟ نعم، بالطبع، لست من النوع الذي يعارضه«.
وبع�د فترة قصيرة على إعان انفصالهما، الذي تم بش�كل 
ودي وم�ن دون أي خافات، يبدو أن هذا الأمر لم يس�تمر 
طوي�ا، حي�ث تب�ين أن م�ا يح�دث ب�ين الممث�ل العالمي 

وخطيبت�ه الس�ابقة هو بداي�ة صراع جديد ع�لى حضانة 
ابنتهما الوحيدة.

حالة حرب

وبحسب تقارير عالمية، فإن الاثنين يعيشان في حالة حرب، 
لمن س�يظفر بحضانة الطفلة، لاسيما أن إيرينا ستنتقل إلى 
نيويورك، بينما س�يظل برادلي في ل�وس أنجلس، من أجل 

متابعة أعماله الفنية.
وبعيدا عن مشاكلهما، تفوقت شايك  على غيرها من عارضات 
الأزي�اء، واس�تطاعت الحص�ول على لقب أفض�ل عارضة 
لأث�واب الس�باحة في العال�م، وبحصولها على ه�ذا اللقب 
اس�تطاعت الإطاح�ة بالعارضتين إميي راتجكوفس�كي، 
وكاندي�س س�وانبويل، اللت�ين كانتا متصدرت�ي القائمة، 
لتضع نفسها في المرتبة الأولى، حسبما أشارت إليه عدد من 

التقارير الاعامية المختصة بهذه الجائزة.
وج�اءت في المرتب�ة الثانية أليس�اندرا أمبروس�يو عارضة 
منتج�ات »فيكتوري�ا س�يكريت«، البالغ�ة 38 عام�ا، أما 
راتاجكوفسكي البالغة 28 عاما فحصلت على المركز الثالث 

في القائمة.
وذه�ب المركز الرابع إلى آش�ي غراه�ام، وحصلت عارضة 
الأزي�اء الجن�وب إفريقي�ة كانديس س�وانبويل على المركز 
الخام�س، أم�ا روزي هنتنغتون وايت�ي، البالغة 32 عاما، 

فحصلت على المركز السادس.

صنّاع السينما والتلفزيون في مصر يستعينون بأطقم 

أجنبية للغرافيك والعالم الرقمي!

معركة إيرينا شايك مع برادلي 

كوبر لحضانة طفلتهما
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رواق الفنون

أغنية »كبير الشوق« 

للنجمة أصالة تقترب

من ملايين »يوتيوب«

اقتربـت أغنيـة »كبير الشـوق« للنجمـة أصالة من 
تحقيق 1.5 مليون مشـاهدة حتى الآن، حيث نالت 
الأغنيـة الخليجية إعجاب جمهـور أصالة في الوطن 
العربي والخليج، منذ طرحها مطلع الشهر الجاري 

على »يوتيوب«.
يذكر أن الأغنية من كلمات الجابر، وألحان أسـامة 
العطـار، وتوزيع محمـد صالح، ويقـول مطلعها: 
»كبير الـشـوق لو تدري الوَلَه لـه عهد وله حقوق، 
عـلى مـن حَنّ وتولَّه... سـهر ليله... ومسَـك زامه، 
أعَرفـك يـا بعََـد عمري جنابك في السـما مـن فوق، 

واشوفك يا معالي الحب وغيري الحب مارامه«.
وأحيت آخر حفلاتها في منطقة الباحة بالسعودية، 
في سـهرة فنية ضخمـة وحضور جماهـيري كبير، 

وتغنت بأفضل أعمالها مختلفة اللهجات العربية.
وكان مـن أبـرز مـا قدمتـه أصالـة خـلال الحفل 
مجموعة من أغانيها التي لاقت تفاعلا من محبيها، 
مثـل »خانـات الذكريـات، بعدك عني، شـاغل بالي، 
بكـرة أحـلى، أكتر، بنـاء عـلى رغباتك، أنـا بتخان، 
الحقيقـة، يا مجنـون، حيقولك، مـين فينا، منازل، 
عايز تبعد، شر وخير، سـؤال بسـيط«، وغيرها من 

الأغنيات.
وكانت آخر أغاني أصالة »بنت أكابر«، التي طرحتها 
مؤخرا، وحققت أكثر من 20 مليون مشاهدة، وهي 
من كلمـات أبونعمـة، وألحـان محمـود الخيامي، 
وتوزيـع عـي فتـح الله، والكليب من إخـراج أدهم 

الشريف.

لا تعلن mbc عن أس�ماء لجان تحكي�م البرامج التي 
تعرضه�ا على شاش�تها، إلا بع�د توقي�ع العقود مع 
النجوم. عادة ما تفضّل الشاش�ة درس كل الخطوات 
بش�كل سري بعيداً عن الإعام. ومع بدء التحضيرات 
لتصوي�ر البرام�ج الثاث�ة »ذا فوي�س« و»ذا فويس 
كيدز« و»ذا فويس س�ينيير« الموج�ه لمن هم فوق ال� 

60 عاماً، فإنّ اللجان بدأت تتألف تباعاً. 
م�ن هذا المنطلق، تق�ول صحيفة الاخب�ار البيروتية: 
يت�م حالياً التداول بش�أن لجنة تحكي�م »ذا فويس« 
الموجه للش�باب، وع�لى لائحة الاس�ماء كل من راغب 
عامة وشيرين عبدالوهاب وأحام، مع البحث بالاسم 
الرابع الذي لم يتضح به. الافت أن اليس�ا س�تكون 
خارج اللجن�ة بعدما قررت عدم المش�اركة في العمل 
التلفزيوني الذي يبحث عن المواهب الغنائية المتنوعة. 
 تتجه اليسا نحو الانسحاب بعدما شاركت في العديد 
م�ن البرام�ج التي تبح�ث ع�ن المواهب آخره�ا »ذا 

فويس« الذي إنضمت اليه إثر إنسحاب شيرين.
 لك�ن المغنية المصرية تفكر في العودة للعمل بعد فترة 
إج�ازة طويلة بعيداً عن لجان التحكيم. أما بالنس�بة 
 mbc الى اح�ام، فه�ي بمثابة عنصر ثاب�ت في برامج
وإلتحق�ت به قادمة م�ن »أراب اي�دول«. من جهته، 
وضع اس�م راغب عامة على لائحة الاس�ماء المطلوبة 
ل��»ذا فويس« بعد فترة انقطاع عن الشاش�ة. الملفت 
أن أحام وراغب سيجتمعان معاً ضمن »ذا فويس«، 
في ح�ال تركيب اللجن�ة. وهنا نتذكر كلن�ا »المعارك« 
الت�ي كان�ت دائ�رة ب�ين الفن�ان اللبنان�ي وزميلته 
الاماراتي�ة وقيل يومها بأنهّا احد اس�باب انس�حاب 

عامة سابقاً من »اراب ايدول«.

»الرقص مع النجوم« ..لكن غير مؤكد!
تعيش�ها  ومل�ل  انتظ�ار  حال�ة 
العربي�ة  القن�وات  اس�تديوهات 
المحلي�ة وتش�هد ف�ترة »جفاف« 
صفّ�ارة  إط�اق  لح�ين  وه�دوء 
المش�اريع التلفزيونية التي ستبث 

في الخريف المقبل.
في قن�اة mtv لا شيء يوح�ي ببث 
برامج جدي�دة، والبح�ث ينصبّ 
م�ن  واح�د  ع�ودة  ع�لى  حالي�اً 
البرنامج�ين وهم�ا »الرق�ص مع 

النجوم« أو »ديو المشاهير«.
فالعم�ان بالنس�بة إلى قن�اة المرّ 
حالي�اً  الاولوي�ة  لك�ن  مهمّ�ان، 
ل�»الرق�ص مع النجوم« لانه غاب 
عن الشاش�ة العام الم�اضي، وحلّ 
مكان�ه »ديو المش�اهير« بموس�م 
خجول ومتواضع. من المعروف أن 
»الرقص مع النجوم« الذي تنتجه 
جنان ماط من أهمّ المشاريع التي 

 .mtv تتولاها
المنافس�ة  ع�لى  قائ�م  البرنام�ج 
بالرق�ص ب�ين مجموع�ة نج�وم 
أس�بوعياً  يقدّم�ون  معروف�ين 
لوح�ات راقص�ة بحض�ور لجنة 
تحكيم متخصّصة في الرقص على 
أنواعه. هكذا، تضع mtv أولوياتها 
حالياً لع�ودة العم�ل المأخوذ عن 
فورم�ا أجنب�ي وس�بق أن قدمت 

من�ه مواس�م ناجح�ة، لكن تقف 
بوجهها عقب�ات عدّة ق�د تعرقل 

ولادة المشروع.
العقب�ة الأولى هي تأم�ين ميزانية 
العمل الذي يعتبر من أغلى البرامج 
على شاش�ة mtv. غي�اب »الرقص 
مع النج�وم« العام الم�اضي، كان 
س�ببه ع�دم تواف�ر ميزاني�ة ل�ه 
في ظ�ل الازم�ات الت�ي تش�هدها 
 .mtv المحط�ات اللبنانية من بينها
كما رفض�ت جنان م�اط تقديم 
نس�خات عادية من�ه. على الضفة 
نفس�ها، يواج�ه العم�ل مش�كلة 

ثانية، وه�ي البحث عن مقدمة له 
بعدما غادرت كارلا حداد المحطة 
.lbci اللبنانية وإنتقلت الى زميلتها
فالبرنامج كان يتشارك في تقديمه 
وكارلا،  بري�دي  وس�ام  م�ن  كل 
أصبح�ت خ�ارج  الاخ�يرة  لك�ن 
اس�تديوهات النقاش وإنتقلت الى 
اس�تديوهات أدما )جونية( لتولي 
مه�ام برنام�ج Fi Male. في نهاية 
الاخب�ار  اك�دت جري�دة  خبره�ا 
اللبنانية: ه�ل يبصر »الرقص مع 
النج�وم« الن�ور أم يكون مصيره 
التأجيل كما حصل العام الماضي؟.

إليسا خارج »ذا فويس«
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سهير بشناق  أوراق متعبة

اصدقاء، أرواح نلتقي ثم غرباء!
أرواح تبتعد.

لحظ�ات من الصدق والفرح، بوح وطمأنينة، وتاقٍ على الكثير بحياتنا وكأننا 
على موعد مع شيء ما يشبهنا ونحن ندرك تماما أنه لا يتكرر بالعمر كثيراً.

ورغ�م ذلك نعود غرباء؛ قد نلتق�ي صدفة نخفي ما بداخلنا غصة على ما كان 
ثم نتفق أن نلتقي ولا نلتقي 

ونمضي لتبتعد مامحهم كل يوم أكثر وأكثر.
نمضي وتزداد غربتهم عنا وكأننا لم نلتق يوم ما على شيء جميل.

تبا لذاك الوقت ولتلك الغربة فنحن لا.
أصدقاء ثم غرباء

فذاك الزمن الجميل بكل ما يحتويه يمضي وكم من الأشياء التي لا تتكرر 
تمضي وكل ما نفعله حيالها أن نشاهدها من بعيد ونكتفي بغربتنا

ألا زلت تبحثين عن السعادة؟

ألا زلت تلهثين وراءها باحثة عن فك رموز الدخول إليها
عن أي سعادة تبحثين؟

بوجوه من وبقلوب الآخرين، الذين اعتقدتي لزمن أنهم سبب سعادتك
عن أي س�عادة تبحثين في عالم غريب كل ما به يسحبك لفقدان الأمل بالعثور 

عليها
ألم تتعبين بعد من البحث عنها في كل من حولك.

ليأتي�ك الش�عور باليأس من العثور عليها فتستس�لمين لواق�ع وبما بداخلك 
متلهفا للسعادة

السعادة .. 

ليس�ت وصفة س�حرية ولا وصفة تحملينها معك فتختاري�ن متى تجعلينها 
واقعا

السعادة ليست سوى لحظات هاربة مسروقة من ذاك الزمان
مجرد لحظات إن أدركتها شعرتي بها.

ولكنها ليست سوى لحظات وتمضي لتعيشين بعدها باحثة عن لحظات أخرى 
أيته�ا المرأة لا تبحثين عن الس�عادة بالمطلق فهي لي�س لها وجود إنما ابحثي 
عنها واكتش�فيها بتلك اللحظات التي تكون مع الآخر أو مع نفس�ك أو مع كل 

لحظة تحققين بها شيئاً لذاتك أو لمن تحبين
عنده�ا فقط س�تتوقفين عن حل لغز الس�عادة وتقتنعين بأنها ليس�ت أبدية 

وليست ملك الزمن بأكمله 
إنها ليس�ت س�وى لحظات فقط قد نحيا على ش�عورنا بها لسنوات وسنوات 
ونرفض أن تغادرنا لأننا لم نعد قادرين على اكتشاف غيرها أو الإمساك بيء 

آخر بعدها
أليست تلك السعادة جزءاً من الذكريات والصور التي لا تزال كلما بحثنا عنها 

استعادها عقلنا من جديد لنحيا بها مرات ومرات.

يأخذونك لمكان آخر لا تريده.. 

يغيرون أحامك.. يمرون مرور الكرام عن ذاتك ووجودك.
يبعدونك يوما تلو الآخر عن نفسك لتصبح غير قادر على قراءة ذاتك، غير قادر 

على اكتشافها ومعرفة ما يعتريك
تحيا هكذا بين مساحات من الحزن والسعادة.

فا أنت حزين ولا سعيد.
يبحثون بداخللك عن أنفسهم عن ما يحقق لهم سعادتهم فقط.

تصب�ح بحاج�ة تماما كالطف�ل لكلمة حب.. للمس�ة حنان إنس�انية لا يقف 
ورءاها شيء تقال لأجلك أنت فقط لا لأجلهم

تصبح هشا من أعماقك تعلم جيدا أنك تعني لهم الكثير والكثير يلبي لهم ذاك 
الشعور النرجسي واحتياجهم لأنفسهم وسعادتهم بك ومن خالك.

يأخذون�ك لمكان آخ�ر لتبحث وتبحث عن ذاتك فا تجد س�واهم ويس�ألونك 
بعدها هل أنت سعيد

ش�كرا لذاك الس�ؤال فأنت تدرك جيدا أن الإجابة علي�ه تحتاج لأن تبحث عن 
ذاتك في مكان آخر ولا تجيب..

طريق الموت الذي هزم الحكومات..!

بالفع�ل.. لا يه�زم الحكومات س�وى إخفاقه�ا في تقديم 
الخدم�ات على اكمل وج�ه.. »لا تقولي حكوم�ة الكترونية 
ولا اقتص�اد رقمي ان ل�م تكن الطرق آمن�ة والمواصات 
فعال�ة«.. اعرف ب�ل ومتأكد ان الرئيس عم�ر الرزاز تنبه 
لهذا وانغمس فيه وانا ش�خصيا أش�فق علي�ه لان تراكم 
الإخفاق�ات يس�جل ع�لى حكومت�ه وه�و خط�ا تاريخي 
يحاس�ب الناس اخ�ر من وضع لمس�ة وتحاك�م وتحمل 
المس�ؤولية لآخر م�ن تولاها. الطريق الصح�راوي او كما 
ع�رف بطريق الم�وت الذي هزم الحكوم�ات على مدى 35 

عام�ا منذ إنش�ائه فل�م تس�تطع ايَ حكومة اليه س�بيا 
ولس�ان حاله يقول كما قال الخ�ضر لنبي الله موسى »الم 
اقل انك لن تس�تطيع معي صبرا« فما هي المش�كلة التي 
تس�تدعي كل هذا الوق�ت من العمل وكل ه�ذا الدفق من 
الاتهام�ات ولماذا لم يفلح ولو عط�اء واحد في حل عقدته 
ولم لم يجد مقاولا مخلص�ا يخلصك من ألمه الذي يوزعه 

على البشر كل طالع شمس.
كت�ب احدهم يق�ول ان هذا الطري�ق كان يجب ان يدخل 
موس�وعة جينيس للأرقام القياسية في عدد الوفيات جراء 

الح�وادث المرورية الت�ي تقع عليه وكان يج�ب قبلها ان 
يدخل الموسوعة لكثرة العطاءات التي طرحت فيه.

فالطريق غير مؤهل لكن منذ متى كان مؤها؟
صيانت�ه لا تجدي نفعا وقد أنفق علي�ه مئات المايين من 
الدنان�ير والمنح والمس�اعدات والق�روض، إصاحات تتم 

ببطء ولا تتناسب مع أهمية الطريق.
ان حالف الحظ هذه الحكومة وأنجز في عهدها فإنها هي 
من تس�تحق ان يدخل موس�وعة جينيتس باعتبارها هي 

من هزمت طريق الموت ولمَ يهزمها.

عصام قضمانيكل جمعة

اصدقاء ثم غرباء!

فتى الحصان
أثناء عرض 
الغروب في 
مطل منطقة
أبو نصير

في حاراتنا المنسية حيث البركة والخير الوفير، وحيث 
الأراضين، كانت وكأنها لوحة مرسومة بريشة فنان، 
فالس�هول مزينة بالس�نابل الذهبية، سنابل القمح 
والشعير، وبأكواز الذرة الشامية، وبأجراس العدس 
والقطان�ة، ايام اعتمادنا ع�لى ذاتنا بكل شيء. نأكل 
مما نزرع ونلبس مما ننس�ج، ايام لا عولمة فيها ولا 
اقتصاد مدين مستعمِر، تلك العولمة التي ألزمتنا ان 
نهجر حق�ول القمح ونزرعها بالاش�جار والبنايات 
الشاهقات، وننتظر فيها دعم الخبز من الحكومات.

اب�و فاح وبعد ط�ول وقت اكمل حصي�دة الحقلة، 
وقد س�اعدته عُونة قرايب�ه وجيرانه ع�لى ان ينُهي 
الحصيدة. فكان�ت الحقلة مرجودة بالغُمُور وكأنها 
أكباش من الغنم، فالس�نة كانت إغال، وكما يقول 
المثل )كل ما طالت بتلمُ غُمُور(، عدا ان الله س�بحانه 
وتع�الى طرح البرك�ة بهالحقلة، فالطي�ور كان لها 
حُصّ�ة، والنمل كان ل�ه حُصّة والج�يران والقرايب 
والحبايب وصلتهم مونتهم من الفريچة )الفريكة(.

يقول ابو ف�اح لاولاده ومرَته :- راح الكثير وما ظل 
غ�ير القليل والقلي�ل ايضا ليس ببس�يط. يقوم ابو 
ف�اح بالتحض�ير للتغم�ير ورِجادة الق�ش للبيدر، 
ويقوم بتوزيع الأدوار على اولاده لإنهاء هذه المرحلة 

من منطلق… الحمل اذا تفرّق ينشال.
ياب�ه ي�ا مفلح ان�ت وفال�ح الله يعينك�وا بكرة على 
البَراد بتروحوا على الرُقّة )مكان مستو من الصخر( 
وبتقش�وه من الصرار )الحجارة الصغيرة( مش�ان 
بي�در القش ولا تنس�وا تحطّوا س�ياج ع�لى الجهة 
الشرقي�ة من الغَرُف وش�وية دَبِش مش�ان يقضَب 
التبن وم�ا يطير يوم التذراية. وان�ت يافاح بتوخذ 
القادم م�ن العقدِة وبتوخذ أفليح وفليحان مش�ان 

تبلش�وا بالتغمير والرجادة، ابوي شدوا حالكوا ولا 
تتونوا بدنا نخلص بدري. 

بعد ثاثة ايام رَجَدوا القش على الرُقّة، وصَبّروه على 
البيدر )طبعا هناك بي�ادر غيره على الرُقّة(.وتركوه 
اس�بوع زمان وكل يوم كان�وا يقوموا بتقليب القش 

بالشواعيب مشان تضربهن الشمس. 
ي�وم الدراس فزع�وا كل دار ابو فاح صغيرهم قبل 
كبيره�م واخذوا الف�دان )ج�وز من البق�ر( ولوح 
الدراس بعد ما عبوه بأحجار س�وداء قاسية جابهن 
عودة م�ن شرق المفرق. بالطبع ام ف�اح وچناينها 
قصّلن وأخذن حاجتهن من القصل. وركبّ ابو فاح 
اللوح على الفدان ومسك المنساس ونهََر الفذان بقول 
حوووه. وبلش يدُور على القش وأولاد أولاده قاعدين 
على اللوح تغمرهم السعادة وكأنهم راكبين بطيارة، 
وفاح ومفلح وفالح كل واحد ش�اعوبه بإيده يقلّب 
بالق�ش، وام فاح وچناتها بظلّة الس�نديانة يعملن 
ش�اي على الحط�ب وبحضّرن بحوس�ة بندورة مع 

فليفلة خضرا على النقُرة. 
بعد الغ�دا أخذوا غفوة قليلة وبعده�ا قاموا وكملوا 
الدراس حسب الأصول. وصبّروا الي درسوه مشان 

يبلشوا التذراية.
الي�وم الثان�ي جمعوا ش�والات خط احم�ر وازرق 
للقم�ح وخيش�ات للتبن والص�اع. ومع هبِّ�ة الهوا 
بلّ�ش ابو فاح ومقابله أبنه ف�اح وكل واحد بأيده 
مذراه ويذرّوا وأستغلوا فرصة الليل بالتذراية، وقبل 
الفجر بش�ويّه كملوا فصل التبن عن القمح، وصبّار 
القمح طل�غ أصفر بالي والتبن ماله والي. وكان ابو 

فاح يحدي لما كان يذري ويقول :
هب الهوى يا ياسين.. يا عذاب الدرّاسين

يا عذابي معاهم…. ضو القمر طالعهم 
يا حمرا يا لواحة…. لونك لون التفاحة 

مذراتي ودّي وهاتي.. وعبّي عباتي لوليداتي
وبع�د هالجهد المضني تبدأ عملي�ة الغربلة وبعدها 
تب�دأ عملية تعبئة الش�والات بالقم�ح، ويكون ذلك 
بالص�اع، وأول صاع يكون ص�اع الفاتحة، وهو ما 
يمُن�ح للصغار ليبدلوه بح�اوة وراحة وجعيجبان 
ومخ�شرم من دكانة ابو عي�ى. وبعدها يبدأ الكيل 
بالص�اع والع�د لحد اثني عشر صاع�ا ويكون العد 

كالتالي :
الله واح�د، مال�و ثاني، ثاث البرك�ة، الربح من الله، 
خمس�ة، س�ترك يالله، الس�ماح من الله، بالله الامانة، 
تس�عه يالي تص�ي عالنب�ي، عشرة رس�ول الله، يا 
هادي،بركة من الله.. وكل ش�وال يت�م تعبئته يقوم 
فال�ح بتخييطه بخي�ط مصّيص بالمس�لّة، ويوضع 
في مكان مخصص تمهي�دا لنقله. وبعد الانتهاء من 
القمح يتم تعبئة التبن بالخيش�ات لنقلها الى التبّان. 
وما بقي من حبوب )القْراقرَة( يتم تعبئتها بش�وال 

خاص مشان علف للجاجات… 
قب�ل ما يدخل القمح للدار يكون ابو فاح قد اخرج 
زكات�ه المق�ررة، ويتم بي�ع الزائد، والباق�ي يعملوا 
قس�م منه س�ليقة مش�ان البرغل وقلية مع إقريش 
ويطحنوا بعضه في المطحنة وبعضه يحفظ مش�ان 
إبذار الموس�م القادم والباقي يحفظ في الكواير مونة 

السنة.
الله يرحمك من زمان كانت البركة هي السمة المميزة 
ل�ك، وكان اب�و فاح إنموذج�اً من نم�اذج مجتمع 
اتصف بالحب والمودة والارتباط بالأرض التي كانت 

كالعرض.

كتب: خالد قوقزةحارات منسية.. 

بيادر القمح عز وكرامة قبل العولمة

تصوير: نادر داود
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