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

إسرائيل.. خطوة أبعد عن »اليمين«




     

   
    


   
    
   
    

   


   
     

 



   



    

 
    
     
   

   

     

 






       


 
         








      

       

         
        
    









        


  



       
        


        
       
        





       
     
        
       








رسائل إيجابية بين الحكومة و»المعلمين«
 




        


   $  




     
       
     
 



       

    
      




     




تسليم ٢٥ حافلة ضمن المبادرات الملكية

شاهد الزور ب»الدخان«: كنت متوتر+




   
   
   
   




  
  


 
    
  



  

   




   

   
   







    



    



    

   


   $ 
   
    
    











 

سد جديد في وادي نخيلة



    


   


   
    


 
    
    
   


    
     



  

   




   


  

  
 


































  
  
  
  



  
  




  

  
  



  
  







    



















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 الطراونة: أهمية التزام البرلمانات العربية 

برفض التطبيع مع إسرائيل 

 إربد تستعد كعاصمة للثقافة العربية 




    


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
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
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    
  

      
     
     
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 
      

     
 
      
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 
     

    




    

  
     

     
      
 

     




   
      
 

  
     

     
     
      




     
      

     
   
    




    

    



    
     
    



 الفايز يبحث تعزيز العلاقات مع التشيك 

 الطعاني يدعو 2نشاء منصات سلام 

لجنة تتفقد »الصحراوي«

 البكار يدعو لتعزيز التبادل التجاري مع التشيك 

 السعود: الارهاب جاء لحرف البوصلة عن فلسطين 

Aالعموش يلتقي وفدا فلسطيني



      
      
     



   
     


     


     

    
      
      
     
     





     


     
      




     

    
    
   



    
      
     

 

      

    

     
      


      

      


    


     

      





      
  





       

      
     

    
    
   
     





     


     

     
    



      






     

      



   

      


       
     

      






      

     



    
 

     



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
   




   
 
  
 


  



   
 
  


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     
   



     
      

    
    

     


     
    


    
     
     
  
    

 



    
    
    


     
   

    

 
     



     

   
     


     

     



  
     
    
    

    


      

  


    
     












   
    

    

    



   
   

     




 


    

   

    









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 الملكة رانيا تحضر اجتماعا لبحث
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 ا'مير الحسن يرعى إطلاق نتائج 
دراسات تتعلق بالتعليم والتشغيل 



     

     
   
     



 
     
     

    

  

      


    
     

     

  

     
 
    
    
      





    
    
    
    









    

     





     




      
   
      






      
   
     


      





      


    



     

      
      

      
     
    










     

    









 ٦٨٪ من عاملات القطاع العام في »التربية« 





     
        

        




        
        


    



       


        
     
        




         
       
       



       
        

        
        
        
         
        
       


         
   


        



       

       

       
       



        
       
       
      
      























مقترحات لـ»المعلمين« والمعاني يشير لتقارب

 مراقبون: رسائل إيجابية وآمال بإنهاء ا=ضراب 



    
     


   
  

    

 





 
     

     





    
     

    
 

    
    

   

  
  

    
    

 


       

   
     
    




   
     


     
    

    
 


     
     
     
     


 
    

    
      

  
     
 

    




 
     
      

   

    
   

    
    
     




    
     

   
    

    

 



   


    





     
    
     


$
    
   

    



     
     
    



     



    





    

     




    
    



     


     




  
    




    


   
   




     
    
    


   
     
     






    
     
     
     




    


    
     



    
      

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     

     
    



    
      
   





     
    
    
     

   






 
     

    
     

    


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  
     
    
    
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     



     

   
     
 
     


     


    
    
     


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    

    

  
    



    
     

    

    
  


    

   


    
    
   
   

    
 




    



   

    

    
    

   

   



     
   
   

 


    
    
    
    



 
   


   
 
   


    

    
    

     


    

    
     
  
    


   
    





    





    
      
    



   
    
    




     

 
     



     

    


    
    


 
    

    

      

 

    

  

 
   

 


     
 
     
    

    




 انطلاق مؤتمر صحة السمع 

 صيغة توافقية لحوافز ا-طباء 



     





     

      
     
      
     
     
     


     


      
     

     
     



      
     

  
     






    
       
    


       


       


        
     


       













   
   
  








  




  


  
   
   





  



  

 











    
     
 


    

     
    

   

    



    
    

   
  
     





 
    



$

    
    
     
   




    
    
      
    









    
 
     



      


    


    
     




    
    





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



    


 $    
     
      
      
    
      
      
      
       
      

   




     

      


    







      


  
      



      
     

    
     






     
     

 
      
     

      
      
     


     
     
       
    


     


     
     



     



     

     
     
   
     


     


   
      
     






  
     



القبض على مروجي مخدرات وضبط أسلحة نارية



     
  
    
  

  
 
 
  
    
     
    




 
    
 




   


  
 
 
   


 
      

   


 



    


    
      
    
 

    
    

    

  

   
    
    
    

   

 

    
    
 
   




      


   
 
    
    

   


 

   
     
     


 
    
   

   
    

 


    

   
   
 

 


    


    

    


  





 حبس ٨٠ شخصا أطلقوا أعيرة نارية
في الزرقاء 











   



    
    
    






    
    




    

    
    







   

    




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
     


     

       



     


     

     







    
     

 


 
      




    


    



    



    



      

     



     


      
    


    

    






   


    


     










      


   

     


    

 
    


     
   






     



  










إسرائيل.. خطوة أبعد عن »اليمين«








غرينبلات يبحث في إسرائيل »صفقة القرن«

 (عرب ٤٨).. وتقويض نتانياهو 

     

   

    



    
    
    
   




 –   – 


–


     

      
    

 
     
       


     



     
  
     


     
     
     
    
    
     



    
 



     

     
     
     

      



     

    
 
    

      


      




      
     


     
    

 
   
    
  
      
     







    




   
    
     
    

     
    


 
       
      



     


   
     
    


     
     




     
    

   







 


     – 







     
 
    





     
     



    
    

      



     










     



    


     
    



   
      
    
     


    





     
    
   


    



    
   




    





   

    






   
   
 


    
  

     
    
      
    



    
   

     





    

    
    
  



 

     
   
     






 
 
     
 


      

     




      




     
     





–









 












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

 








   



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

    

 
     
      
     

 
      
      
 


 
      


   
    
     
       


     


    
 

  
      
      
       



     
        
     

   
 
      
  


      


    
      
    
      
      


 


     
  

   
      

      
     
      
       









    

     


      
       
  

 


      
      



  







     

     


     


     
     
     
    
    



   
 
    
     
 
   
    
     


    
 
 






  
    



    
    
      

    






 أفغانستان.. المشاركة بالانتخابات
الرهان ا'ساسي 

 ماليزيا وإندونيسيا تغلقان آلاف المدارس 
بسبب حرائق الغابات 

     
 
    
    
    



    
      
     
    


     
      

      
    
    
      
     
      
     

 
     
  
    
   
 

  
     


     


    
    



 
    
 




   



      


     
    

 


    
    


   
    
     








     
 
     
     


  
     



 
      
 
     



 
    
 
     
 

    



      



    


     
     
       
   


     
    
     

 

     
    
   
    


 
 
    



     
    



     
    
     


     


 


















 





  



 

































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


    
    

    
     


    



    
    





    


   
    
   







    
    




    
    
    

     
    
 


   

    
 





    
   
   




  

    
    
     




   





   
   


    


    






    




    
    
   




     
   
   


    
   







    

    
     


     

     





 
      


    
   

     
    

 





 
    






�البقعة بطل »طائرة ا�ولى«.. والمشارع وصيف



 
     
      




     
     
      
 










     



      
      


      
     
      



     
      


      













محاربو الراليات الصحراوية يتقدمون نحو رمال وادي رم اليوم



    
 
     

    
    


     

    



     

     
    
 
       
     



    

    
      
   

   



     


    
    

     


    





     

     




 
 

 
     
  

 
       

 
 
      
 
 
     




 
 
     
      
     



      


    
  
     


   


     
     


    

     
 
      
 

 
      
 





    
  –  

–
    
–    


    
  –  

–
    
–    

–
 
–   

–
     
 –

–
   
  ––   

–
     
  ––  

–
      
 –   

– 
     
 –   

–
       

 –     
–

       
 –     

–
    

  – 

  
    
– 

 –

–  –
  
– 

 –
      
  – 

– 
         

–
     

    –

   

–   
––

–   
 –   –

–    
–    


–    

–
–    

–   
–       

–  
–     
–    


–   

–   
   

    

      
 

   
 

    
  

    
 

     

 

منتخب السلة يتقدم ١٢ مركز6 بالتصنيف الدولي
  

     


    
      
       
  

    
 


     
 
 
     

  
     
     
      

    






w w w . a l r a i . c o m



منتخب الناشئين و »الطاجكي« يواصلان السباق الكروي


     



     


   
 

   

    

    
    







    

    
 

    

     



   
     
  




    

    
    
     





ا)مير فيصل يستقبل رئيس اللجنة 
البارالمبية الدولية



      

     



   




      
     
      


 
   



    





»النشامى» يواصل تدريباته 



    
      
    




      
      









       

      



      
     



   السلط يجدد عقد المدافع خليل
ويشكل اللجنة الرياضية 



      
      



     




      
      
     






     


      

     



     

      

      


    
     

      


      
       
      



السفارة ا)ردنية في اليابان تنظم جولة 
لمنتخبي التايكواندو والكراتيه




    
     



    
   
    

     

     






       
   
     
       




خروج جماعي للاعبي »الطاولة« من المسابقات ا>سيوية
   

    

    
   
 

 
    
    


 

 
 
    

     
    

      
    
     
     
   
 


   

     
    

    
     
    
      
  


   
    
     

    

     
    
 
     


    










حرثا وعمان يغازلان لقب »يد النسوي« اليوم
 

     
     

     

  
     
     
    
    
   
     
   
    
    


  
    
   

 
     
    
    


    

   
    
    

     
     

  
    
     
     

     
      
    


 


    
    
 
    
    
     

    
    

     
     
     

 












  


    
    

  
   

   
  




  








   
   



   



  
   



فوز بيت إيدس على عنجرة بـ »سلة ا)ولى«


      



 



 


    
     





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
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


 
       

         

 



       
        
        
      
      

    
       
       

      
         

       
     
     
       
       
     

   
   
      
        
      
       
      
     

      
  
      
     
     
      
     

 





انتصارات كبيرة لـ سان جرمان وبايرن ميونيخ و مانشستر سيتي


      
     
      
     
 
      





      

    








     
   



      


      
     





  


    

      


       
   
    




       

       
       




     

 


      
      
     

    





      


     
     


    


      
    
      


      

       


      




     

      
 


      
      

      



       
      

        
       




   
       


       

      
      
   





       
       






  
      








beIN 210



beIN 310


beIN 49.45


beIN 59.30


beIN 69.45


     ا/هلي والزمالك يفتتحان الموسم 

الجديد اليوم 



      

     
      



     
       
       


      



     





    


 
       
     

     
    


     


     






     
      
    

     





   

  

      
     

     


     
      
    


       
      







¶




¶


     


¶


   


¶

  
   
  


¶   

    

     



¶ 

    

   


¶





  

 
  

  
   


¶    






¶
    
   






ا/سبوع ا/خير لـ »كرة النسوي 
للمحترفات« اليوم   






        
 

 
        




    
       
        


      








w w w . a l r a i . c o m



      
     
      




    




    
  

   

      
      







       

      

      





    



      






     
      
   
     

     

    
    
     

 


    
     


     
     




     
     
      
    
    

     
    
     
     
    
     
     

     


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




        

         
         

 
        
          
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           





 
   

 


        













 








     

    



     
      
     
     


     
       

      





     


   
      
    









      
        




     

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




 

 
  


     
       


   

     
      



     
     

 
     
     
     


      

  






        



 



         
      


       















        


       
  
       


       
        


  
 


      









 
        
      







      




     



 
      
      








      
      
    
    
   
       

     


       





    
     







      
      
      

    
       

      
       



      
     
      
       
       
  




      
     
       
       
      


   
     

       
    
       
       
       
       
 

       
       


    
       



      
      

      
      
      
        
      


        
       

       

        













        








 
       
      
         






         


        




         

       
        











       
        
      

        
        




    
           
         
       
       


     
         


      

     
        
       

        
         



       
      
        

       
          


       

        
         
        
         
        
          




m o h a m a d q 2 0 0 2 @ y a h o o  c o m


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اختبر 

الليمون 

في القشر 

والعطر

05 11

كتب: حسين دعسة

huss2d@yahoo.com

..تتنق�ل بح�ذر الخائف؛ أرقه�ا صيف حار 
وفي مسيرها هج�رة نح�و رطوب�ة واعتدال 
يليق بخفته�ا وجمالها وطيفها النازل في كل 

الديار.
..هي تلك الطيور التي تنساب في مزن عزيزة، 
تحل�ق وتتح�دى الى ان تصل خبيئ�ة الربوع 

التي سجلتها ذاكرتها المتوسطية.
..خريفن�ا يب�دع في تل�ون الحج�ر والش�جر 

وركائ�ز من س�هوب وتلال وكه�وف وبقايا 
رجوم تتعلق بها سبخات من الندى وخيرات 
حصرته�ا الارض وينقبه�ا الطائ�ر المهاجر، 
يترقبنا، نح�اور عينيه، تلك المصقولة بالندى 

والحناء وندف من زغب يجاوز الريح.
..وبين هم�س طائر وآخر، بدت حرير الروح 

في تجلياتها وحوار تسأل:
مت�ى قال�ت حري�ر ال�روح لنترق�ب ون�رى 

ونسمع؟
قلت: ه�ي فاصلة الوعد وصيرورة الاعتدال 
فينبت الحب محمولا على جناح الطير المتعب 

من اجواء تحمله الى أصص من ريحان وورد 
وتعاشيق زهر الياسمين.

تأتين�ا، اسرابها راية سالم تبحث عن المحبة 
والسالم فتنال ارضنا بركة الحرير المنساب 
عبر اجنحتها المعلقة بالروح وتلك السنديانة 

على جبل في وادي الاردن.
- حق�ا يا قلبي، لنترقب ونرى ونس�مع، فمع 
كل دوري او حج�ل او اب�و س�عد او غري�د 
او ج�وري، قصة رحلة، مس�تقرها تلك اليد 
الحاني�ة في محطات الطيور ومنتجعاتها بين 

العقبة والازرق وجرش والكرك والمفرق.

..طائر الخريف

لكي يشعر جسمك بالاسترخاء:

استعِدْ هدوءك العقلي.. ووفر طاقتك

مطبخ

04

15

10

11

حفل العمر يحمل إليسا

»Olympia hall« إلى مسرح

أسئلة في السلامة والصحة العامة

السكري مرض الدائرة القاتلة..

كيف تكسرها لتشُفى منه؟!

تصوير: رعد العضايلة
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وتابع�ت: »منذ طفولتي أعش�ق الطهي خصوصا صناعة 
المعجن�ات، وعندم�ا رزقت بأطف�ال وأصبح�ت نفقاتهم 
ت�زداد، عرض�ت فك�رة صناع�ة المعجن�ات عىل زوجي 
لمس�اعدته في تحمل النفقات ولكنه رفض في البداية ولكن 
بع�د إلحاح�ي المس�تمر وإرادتي في مس�اعدته وافق على 

مشروعي«.
وتضي�ف: »ب�دأت أعم�ل في صناع�ة المعجنات الش�عبية 
المتنوع�ة والتي تع�رف )بالفطاي�ر( المحش�وة باللحمة، 
والس�بانخ، والزعتر، والجبن، والبطاطا والكش�ك المكون 
الكش�ك من )الجميد(، والبصل او اللبن الجامد والبرغل، 
والمناقي�ش )زي�ت وزعرت(، وأصبح�ت اق�وم بالترويج 
لمنتجات�ي للمقربني، حي�ث لاق�ت المأك�ولات الش�عبية 
استحس�انا لمذاقه�ا اللذي�ذ والممي�ز و-الحم�دلله- نج�ح 

مشروعي البيتي وحقق أرباحاً مالية«.
وتبني حم�زة: »لق�د أصبحت أوض�اع أسرتي تتحس�ن 
وش�عرت بأن هذا العمل س�اهم في تحسين الوضع المادي 
لأسرت�ي، فك�رت في تطوي�ر مشروعي ب�إشراك مجموعة 
م�ن ربات البي�وت لمس�اعدتي، وقمت بع�رض منتجاتنا 
للمطاعم الش�عبية حيث لاقت مذاقها الطيب الاستحسان 
من أصحاب المطاعم، ويقبلون على شرائها بكميات كثيرة 
وبش�كل يومي او حس�ب الطل�ب، اصبحتا نجن�ي المال 

بجهدنا ونتقاسم الأرزاق مع العاملات ضمن المشروع«.
أما ربة المن�زل ربا الحواتمة، تق�ول: »إن العمل في مجال 
صناع�ة المعجنات الش�عبية أت�اح لي الفرص�ة في الإنتاج 
واس�تثمار الوق�ت بما هو مفي�د لي ولعائلت�ي، لقد كنت 
أعان�ي م�ن ضيق الح�ال والأوض�اع المعيش�ية الصعبة، 

وانضمام�ي مع صديقاتي في المرشوع الإنتاجي المنزلي في 
صناعة المعجنات غير حياتي نحو الأفضل«.

وتضي�ف: »م�ا زالت المعجنات الش�عبية تتص�در الموائد 
وتحظى بإهتمام شديد كونها من مأكولاتنا المفضلة التي 

توارثناها جيلاً بعد جيل«.
وتنصح حواتمة: »ربات البيوت الإنتاج من خلال منازلهن 
واس�تثمار أوق�ات فراغهن بالابت�كار والإب�داع، لتحقيق 
ال�ذات والاعتماد عىل النفس من خلال العمل وتحسني 

أوضاعهن وأوضاع أسرهن الاقتصادية«.
وتشير الس�يدة أم هاني: »كنت أعاني من ضيق المعيشة، 
ولكن بعد العمل بصناعة المعجنات وفرت لي مصدر رزق 
وتحسني ظروفي الأسري�ة ، والبعد عن الع�وز والحاجة-

الحمد لله-«.

جولة: نداء الشناق

ربات بيوت حولن بيوتهن إلى معمل لصناعة 
المعجنات الشعبية بمختلف أنواعها من أجل 
لقمة عيش كريم، يكافحن ويتعبن لتأمين 
احتياجات أسرهن.
تقول ربة البيت أنوار حمزة: »أعمل في مجال 
صناعة المعجنات المنزلية منذ خمس سنوات 
لأجل عائلتي وتوفير سبل العيش الكريم 
لهم«.

قاع المدينة

صناعة المعجنات.. مشروع إنتاجي لنساء حالمات بمستقبل معيشي أفضل

تق�ول: »قصت�ي ب�دأت منذ أن دخل�ت الروض�ة، نظرات 
المجتمع لم تكن س�هلة أبدا الإ أنه�ا لم تؤثر في نفسي يوما، 
فقد كنت محبة للدراس�ة وللحياة الإجتماعية، ومرت الأيام 
ووصل�ت إلى المرحلة الإعدادي�ة، وبدأت صعوب�ات الحياة 
تكرب أمامي، فقد أضحت طريقة المشي لدي تختلف عاما 
بع�د عام ولم تعد قدماي تسيران بش�كل طبيعي، ورغم 
ذهابي إلى كثير من الأطباء ولكن للأس�ف كانوا يقولون لي: 

»أمورك جيدة ولا تعاني من أي مشكلة صحية«.
وتتاب�ع: »زادت صعوب�ة المشي لدي يوما بع�د يوم، حينما 
وصل�ت إلى نهاية المرحلة الإعدادية تراجع وضعي الصحي 
بش�كل كبير، وتبين حينها بأن لدي مشكلة كبيرة في القلب 
وتتمث�ل بتلف الصم�ام التاجي، م�ا أدى إلى خضوعي إلى 

عملي�ة القلب المفت�وح، والت�ي تكللت بالنج�اح بحمد الله 
وفضله، وبعد أن أصبحت بصحة جيدة عدت إلى مدرستي 
الإ أن مديرة المدرس�ة لم تسمح لي بالدراسة آنذاك، فلزمت 
المنزل وأكملت الصف العاشر من خلال الدراس�ة في البيت، 
وتفوقت فيه بحمد الله وعدت من جديد للمدرس�ة كي أكمل 
المرحلة الثانوية وها أن الآن طالبة في الثانوية العامة بحمد 

الله وفضله«.
لم تكتف نوفل بالدراسة وإنما استغلت أوقات الفراغ لديها 
في خدمة المجتم�ع وتقول: »تطوعت في نادي الوفاء كعضو 
هيئ�ة، وحديثا تطوعت في جمعيات خاص�ة بذوي الإعاقة، 
نعمل يدا بيد للمطالبة بحقوقنا الضائعة ونحاول جاهدين 
عىل إيجاد الس�بل والوس�ائل لمواجه�ة الصعوب�ات التي 

تعترضنا، ونقدم المحاضرات والندوات التوعوية للمنضمين 
حديثا من ذوي الهمم«.

وتضي�ف: »أجتم�ع دوما م�ع ذوي الهمم في ن�ادي الوفاء 
والذي يرأسه الأس�تاذ منصور سبع العيش، نسعد ونمرح 
ونعرب عما يدور في داخلنا، ونقي�م الاحتفالات والفعاليات 
المختلف�ة، ونس�تقبل أبط�الاً ذوي الهم�م ونهنئهم على ما 

وصلوا إليه من نجاحات«.
وتذك�ر ب�أن: »أعضاء الهيئ�ة الإدارية للن�ادي يبلغ أربعة 
عشر ش�خصا، الإ أن عدد المتطوعين يزيد عن المئة متطوع 

ومتطوعة«.
وتأمل نوفل بأن يحصل ذوو الإعاقة على حقوقهم في حرية 

التنقل والدراسة والدمج التربوي والعمل.

نوفل: بالإرادة والعزيمة نتخطى إعاقة الجسد

ندى شحادة

»لا حياة مع اليأس ولا يأس مع الحياة«، 
شعار رفعته نهاية نوفل والبالغة من العمر 
20 عاما - لتسطر حياتها منذ الطفولة 
وحتى هذه اللحظة، تلك الكلمات التي آمنت 
بها دوما وساعدتها على أن تواجه رحلة 
الحياة كسفينة عملاقة تصارع الأمواج 
المتقاذفة أمامها من كل صوب.
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ريبورتاج

بيت تراثي فريد

وقب�ل تداول الحديث م�ع د.العابد حول بع�ض أسرار العمارة 
ان،  العربية أخذنا بجول�ة في ردهات وقاعات منزله الواقع في عمَّ
والذي هو متحف شخصي فريد من نوعه، فقد صممه بنفسه بما 

فيه من فنون وتحفٍ ولوحات وأثاث شرقي مدهش.
وشرح لن�ا العاب�د ع�ن بعض م�ا صنع�ه وأبدعه بيدي�ه، وعن 
معروضات أخرى قام بتصميمها، وأخرى قام بشرائها واقتنائها 

من عدة دول كمصر والمغرب والعراق والهند.
ومما ش�اهدناه في منزله الشرقي الجمي�ل: المشربيات المزخرفة.. 
الأبواب المزينة بالاش�كال الهندس�ية العربية ومنه�ا ما كان من 
خش�ب البلوط.. لوحات وزخارف إسالمية معلق�ة على جدران 
المن�زل.. تحُف فاطمي�ة مصنوعة من الخزف.. أطباق نحاس�ية 
صنعه�ا العابد بنفس�ه.. طاول�ة من الخش�ب الُمطعم بالصدف 
والع�اج.. وأخرى م�ن البل�وط والأبانوس.. وناب في�ل أبانوس 
حقيقي ضخم.. لوحات تشكيلية نحاسية وزيتية ومائية شرقية 
عربي�ة.. زخ�ارف على الزج�اج والمرايا.. س�تائر بلونها الأخضر 
الجميل.. وس�ائد مزخرفة.. خزانات ومنه�ا الضخمة المصنوعة 
من خش�ب ال�زان وبداخلها يب�دو من خلال الأب�واب الزجاجية 
تحف صغيرة كالأحجار الكريم�ة والأطباق والخزفيات والأواني 
الزجاجي�ة.. س�جادات أرضية بخاري�ة وصيني�ة.. ومقاعد من 
الخشب المعشق بالأبانوس والعاج.. وأدوات تراثية عربية قديمة.

وم�ن الملفت كذلك في المنزل الشاس�ع للمهن�دس والفنان والمفكر 
العاب�د تواجد آلاف الكتب العربي�ة الحديثة، والقديمة من أمهات 
الكت�ب في معظم أن�واع المعرفة، والمجل�دات الضخم�ة بأجزائها 
الكثيرة، والوثائ�ق، والمخطوط�ات القديم�ة، والكت�ب باللغ�ة 
الانجليزي�ة، والدوريات المهمة، ووس�ائل حفظ المعلومات بأدوات 
التقني�ة الحديث�ة... وجُلها تبح�ث في الفكر والفلس�فة، والتاريخ 
والأدي�ان، وتاريخ فلس�طين ومقدس�اته، وفنون العم�ارة في كل 

العصور.

الدفاع عن تراثنا المعماري

ب�دأ العابد رحلته الفكري�ة المعمارية منذ س�نوات طويلة دفاعاً 
عن الأصال�ة في تراثنا المعم�اري العربي والإسالمي الذي غيَّبه 
الغربي�ون ع�ن قص�دٍ!! وكأنن�ا كنا بلا هوي�ة معماري�ة عربية 

وإسلامية!! تلك التي أشرقت على العالم كله.
تبل�ورت فك�رة »التأصيل« في فك�ر العابد لحضارت�ه المعمارية 
العربية الاسالمية بع�د رجوعه الى عمان، حيث كانت دراس�ته 

الجامعية العليا »الدكتوراه« من أوروبا في العام 1992.
وق�د ق�ال: بس�بب انتمائي لثقافت�ي ومن أننا كع�رب أصحاب 
حضارة ش�ملت الفنون والعمارة في كل مناحي حياتنا التي كنا 
نعيشها في قلب التاريخ في الماضي، فقد لاحظت الغبن الذي أحاط 
بفنون العمارة العربية الاسلامية في كليات وجامعات العالم التي 

تدُرس فنون العمارة!!.
وح�ول مفه�وم التأصيل الحض�اري حدثنا المهندس والأس�تاذ 

الجامعي د. العابد بقوله:
إن المقص�ود بالتأصي�ل الحضاري هو الالت�زام بالثقافة العربية 
الإسالمية والتفكير من داخله�ا، والتخلص من س�لطة حضور 
الثقاف�ة الغربي�ة في الت�داول المع�رفي والثق�افي العرب�ي اليومي، 
والتح�رر م�ن س�طوة العم�ارة الغربيةعملي�اً ونظري�اً وتربوياً 
وتعليمي�اً عىل العق�ل العربي.. وذلك لاس�تعادة الوع�ي العربي 

المس�تلب، والتح�رر والانعت�اق من تفسير الاس�تشراق للظواهر 
الثقافية للحضارة العربية الإسالمية وخاص�ة للعمارة والفنون؛ 
والتخل�ص من منهجيات التفسير القائمة على التحليل الش�كلي 
والمرتبطة بفلسفة التاريخ الغربي القائمة على التحقيب التاريخي! 

وتصنيف العمارة إلى طُرز!! وكل طراز يمثل حقبة تاريخية!.
فالتاصيل الحضاري إذن هوعملية ترميم ش�املة للعقل العربي 
لتخليص�ه من س�طوة العقل الغربي، فهو عملي�ة هدم لمكونات 
»العقل العربي الغربية« وإعادة بنائه بمكونات عربية إسلامية.

وفي رأي المفك�ر المعم�اري د. العاب�د ان مص�ادر الـتأصي�ل 
الحضاري هي:

 حض�ور الظاه�رة المعماري�ة في الوج�دان الش�عبي الجمعي 

كالأمثال والحِكم والقرآن الكريم والحديث.
 حضور الظاه�رة المعمارية في الظواه�ر الثقافية والمنظومات 

الفكري�ة الأخ�رى، كالدين والعل�وم والطب، وإس�هام الظاهرة 
المعماري�ة في بني�ة كل الظواه�ر الثقافية والمنظوم�ات المعرفية 

الأخرى المشكلة للحضارة الإسلامية.
 المؤلفات المعمارية التي ش�كلت أطر الظاهرة النظرية وكونت 

بنيتها الفكرية.

العمارة في ثقافة العرب

ويذه�ب الأس�تاذ الجامع�ي والُمدرس لف�ن العمارة الاسالمية 
د. العاب�د الى ان العم�ارة هي من أكثر الظواهر مَسَاسَ�اً بحياة 
المجتمع�ات، فهي م�ن الصنائ�ع الشريفة والضروري�ة الثلاث: 

)الحراثة-الزراعة( ثم )الحياكة( ثم )البِناء(.
أوض�ح العابد قائلا: من المعل�وم أن أصالة أي ظاهرة حضارية 
مشروط بمدى حضورها وتداولها بين أفراد المجتمع، خاصة إذا 

كانت هذه الظاهرة لها مساس بحياتهم اليومية.
وحضور ذلك من أجل الحاجة وليس ترفاً !! لأن الإنس�ان بحاجة 
إلى مأوى يقيه من الحر والربد، ويحقق به خصوصيته، ويأمن 
به على نفس�ه ويحتمي به من غوائل البيئة وتعدياتها، ويحصن 
ب�ه قوته ومؤونت�ه. لهذه الأس�باب كان حضوره�ا في الوجدان 
الشعبي الجمعي شائعاً ومنتشراً ومتداخلاً مع الظواهر الأخرى.
 فحضور الظاهرة المعمارية نجده في الأمثال العربية وفي الش�عر 
العربي، والشعرالجاهلي منه بصفة خاصة.. ثم في القرآن الكريم 

والحديث النبوي الشريف.
أم�ا في الأمثال فقد ورد في كت�اب الميداني »مجمع الأمثال« حوالي 

30 مثلاً خاصة بالعمارة، ناهيك عن الأمثال الشائعة التي دُوِّنت 
في كتب أخرى.

فبعض هذه الأمثال يتضمن مفاهيم تأسيس�ية في العمارة مثل: 
المتانة والأمان والخصوصية ومواد البناء.

في الأمثال العربية

ففي المتانة يذكر د. العابد الأمثال التالية:
»أثبُت في الدار من الجدار«.
»كل زيت وانطح الحيط«.

»باب النجار مخلع«.
»إللي بركن عليك بركن على حيطه مايلة«.

وفي الأمان يذكر الأمثال التالية:
»آمن من ظبي الحرم«.

»سَكِّر بمفتاح ونام مرتاح«.
»سَكِّر بيتك وإمن جارك«.

»حرامي الدار كيع مية حارس«.
وفي الخصوصية يذكر الأمثال التالية:

»للحيطان أذان«.
»بيتي أستر لعورتي«.

»أرُْقُبْ البيت من راقبه«.
»إحفظْ بيَتْكََ ممن لا تنَشُْدُهُ«.

»الباب المغلق يرد الشيطان المطلق«.
»الباب إللي بجيك منه الريح سده واستريح«.

»غلِّق بابك وصون جارك«.
»إفتح بابك واشتهر وإَّال أقفله واستتر«.

»عين في الطاقة وعين في الباب«.
»إللي بدق الباب بيسمع الجواب«.

»مثل باب جحا كبير وقليل الفائدة«.
»خطارك في بيتك ومفتاحك في جيبك«.

و ع�ن الأمثال الخاصة بالجوار والس�لوك الاجتماعي، وجميعها 
توضح حضور الظاهرة المعمارية في بنية المجتمع مثل:

»جنة الرجل داره«.
وقول مأثور للإمام علي بن أبي طالب: »أربعة من الس�وء: إمرأة 

السوء وولد السوء وجار السوء والمنزل الضيق«.
وفي المثل أيضاً: »الس�عادة بثلاث: الدار الوس�يعة والمرأة المطيعة 

والفرس السريعة«.

»الجار قبل الدار«.
»البيت الضيق بيوسع ألف صديق«.

»البنت ورا الباب والصبي من بغداد«.
»سكتنالو دخل بحمارو«.

وفي مواد البناء يذكر المثلين التاليين:
»بيت الإسكافي فيه من كل جلد رقعة«.

»من بره رخام ومن جوا اسخام.«
وفي التصميم السليم يذكر المثلين:

»البيت إللي بتدخله الشمس بدخلوش طبيب«.
ال بوسع باب داره«. »إللي بعمل جمَّ

فمثل هذه الآمثال تعبر بأصالة عن حضور الظاهرة المعمارية في 
الوجدان الش�عبي الجمعي العربي، لأنها خلاصة تجربة الناس 
الإنسانية، فهي نابعة منها ومعبرة عنها. ولهذا شاع تداولها بين 
كاف�ة الناس، وليس المختصين في العم�ارة أو النخب الفكرية في 
المجتمعات العربية. فالآمث�ال موضع إجماع بين العوام والنخب 
من الن�اس في ألفاظه�ا ومعانيها، فه�ي كالعلام�ة الُمجْمَع على 

رمزيتها وحضورها ومعناها.

في الشعر العربي

والبيت لا يبُتنى إلا لـه عمد
ولا عـماد إذ لم تبن أوتاد.
فإن تجمع أوتــاد وأعمدة

وساكن بلغوا الأمر الذي كادوا. 
ويق�ول المهندس والمؤرخ د. عابد: فالش�عر عىل إطلاقه جاهلي 
وإسلامي تضمن نقاط تأسيس�ية في الفكر المعماري، فنجد ابن 
رش�يق القيرواني في كتابه »العمدة« يسُقط بنُية بيت الشِعر على 

بنُية العمارة فيقول:
»والبيت من الشِ�عر كالبيت من الأخبية، قراره الطبع، وس�مكهُ 
الرواية، ودعائمه العلم، وبابه الدربة، وساكنه المعنى، ولا خير في 
بيت غير مسكون، وصارت الأعاريض والقوافي كالموازين والأمثلة 
للأبني�ة، أو كالأواخ�ي والأوت�اد للأبنية، فأما ما س�وى ذلك من 
محاس�ن الشعر فإنما هو زينة مس�تأنفة، ولو لم تكن لاستغُني 

عنها«.
وه�ذا التمثيل ل�م يكتف بتوضي�ح حضور ظاه�رة العمارة في 
الظواه�ر الحضاري�ة والمنظوم�ات المعرفية الأخ�رى من خلال 
عملي�ة إس�قاط البنية، ب�ل أرسى مفاهي�م تأسيس�ية في الفكر 

المعماري: كالاستعمال، والمعنى، والجمال، والوظيفية.
والحقيقة أن الحضور المعماري في الشِعر يشمل معظم المفاهيم 
والنق�اط التأسيس�ية في العم�ارة.. وهنا إش�ارة أخ�رى لمفهوم 
الترحي�ب، وه�و قيمة اجتماعية، عند الش�اعر اب�ن حمديس في 

وصف دار للمعتمد:
إذا فتحت أبوابها خلت أنها

تقول بترحيبٍ لداخلها أهلا.

ثقافة العمارة العربية الأولى في العالم!

ويؤكد الباحث في فلس�فة العمارة العربية د. العابد ان الحضارة 
العربية الإسالمية هي أكثر الحض�ارات في العالم إنتاجاً للأدب 
المعم�اري )المؤلف�ات المعماري�ة(.. فإنتاجها في ه�ذا الحقل غير 
مس�بوق لا من الحضارات الس�ابقة ولا المعاصرة لها، باستثناء 

العمارة الحديثة في القرن العشرين.

في بيت المهندس د. بديع العابد:

عاشق التراث والعمارة العربية الإسلامية

وليد سليمان

الدخول الى بيت المهندس المعماري »د. 
ان والحديث معه  بديع العابد« في عمَّ
يأخذك الى الإفتخار بتاريخنا العربي 
والاسلامي الثقافي والمعماري.. حيث يؤكد 
ان استلاب الغرب لتاريخنا المعماري يجب 
علينا ان نستعيده!!.
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سلطة بمعكرونة الغنوشي 

والفطر )4(

مدة التحضير: 15 دقيقة
مدة الطبخ: 13 دقيقة

420 سعرة حرارية للشخص
المنفعة: قطع الشهية

المقادير:

 400 غرام من معكرونة غنوشي.
 200 غرام من الفطر.

 قبضة صغيرة من الجرجير.
 قطعة من لحم الماعز المدخّن.

 50 غراماً من الصنوبر.
 فص ثوم.

 200 غرام من اللبن.
 ملعقة كبيرة من زيت الزيتون.

 بضع أوراق من الخس.
 ملح، بهار.

الطريقة:

 نظفي الفطر وقطعيه إلى أربعة. س�خني زيت 
الزيت�ون ثم دعي�ه يبخّ الماء لعرش دقائق إلى أن 
تتبخر كام�ل الكمية. اس�لقي المعكرونة، مدة 3 
دقائ�ق، في ماء مغلي�ة ومالح�ة. صفّيها ودعيها 

تبرد.
 حمّصي الصنوب�ر لبضع لحظات في مقلاة غير 

لاصقة. لكن يجب ألا يسودّ لونه.
 اغسيل الس�لطة. قطع�ي الجرجير وافرمي 
الخ�س. قشري ف�ص الثوم واهرس�يه. اخلطي 
رب�ع كمية لحم الماع�ز مع اللبن والث�وم والملح 

والبهار.
 اخلط�ي الجرجير م�ع الخ�س والمعكرون�ة 
والصنوب�ر والفطر وبقية لحم الماعز المقطع إلى 

دوائر. أخيراً، أضيفي الصلصة.

معلومة إضافية:

يحت�وي الصنوب�ر طبعاً على نس�بة مرتفعة من 

الس�عرات الحرارية لكنه يش�مل عنرصاً سرياً: 
الأوميغا 6. هذا الحمض الدهني الأس�اسي يحفز 
على إنت�اج هرمون�ات تقطع الش�هية في الجهاز 

الهضمي.

سلطة روبيان بالأعشاب 

والهليون )4(

مدة التحضير: 10 دقائق
مدة الطبخ: 20 دقيقة

340 سعرة حرارية للشخص
المنفعة: تحسين المزاج

المقادير:

 500 غرام من البطاطا الصغيرة بقشرة صلبة.
 300 غرام من الهليون الأخضر.

 قلب هندباء.
 50 غراماً من حبات الجوز.

 300 غرام من الروبيان المطبوخ والمقشر.
 3 ملاعق كبيرة من خل التفاح.
 ملعقة كبيرة من زيت الزيتون.

 ملعقتان كبيرتان من زيت الجوز.
 ملعقة صغيرة من العسل.

 ملعقة صغيرة من الخردل.
 ملعقتان كبيرتان من الكزبرة المفرومة.

 ملعقتان كبيرتان من الثوم المعمر المفروم.
 ملح، بهار.

الطريقة:

 قشري البطاطا واطبخيها في ماء مغلية ومالحة 
لعرش دقائق تقريب�اً. ثم صفّيه�ا ودعيها تبرد. 
قطعيه�ا إلى نصفين. اغسيل الهلي�ون وقطعيه 
واس�لقيه، م�دة خم�س دقائ�ق، في الم�اء المغلية 

والمالحة. افرمي السلطة.
 اخفقي الخردل مع العس�ل وخل التفاح وزيت 

الجوز.
 س�خني زيت الزيتون في مقالة وقّيل فيه قطع 
الروبيان، مدة خمس دقائق، ودعيها تتحمّر على 

الجهتين.
 اخلطي الس�طة والخضار والخ�ل والروبيان. 

رّيش الجوز والأعشاب المفرومة على الخليط.

معلومة إضافية:

الدهني�ة   3 الأوميغ�ا  بأحم�اض  غن�ي  الج�وز 
والمغنيسيوم، ما يحسّن التوازن العصبي. يشمل 
زي�ت الجوز الأوميغ�ا 3 لكن لا يمكن تس�خينه. 

يمكن الاحتفاظ به لتتبيل الطعام.

خضراوات وأسياخ من السلمون )4(

مدة التحضير: 15 دقيقة
مدة الطبخ: 15 دقيقة

225 سعرة حرارية للشخص
المنفعة: فقدان الوزن

المقادير:

 300 غرام من السلمون.
 حبتان من الدراق.

 حبة خيار.
 نصف حبة فجل أبيض.

 200 غرام من البازلاء.
 حصة من اللبن المختمر.

 حبة ليمون أخضر.
 ملعقة كبيرة من زيت الزيتون.

 ملعقتان كبيرتان من الثوم المعمر المفروم.
 ملعقتان كبيرتان من البقدونس المفروم.

 ملح وبهار.

الطريقة:

 قرشي الفجل الأبيض واغسيل حب�ة الخيار 
وقطعيه�ا. اطبخي البازلاء م�دة 5 دقائق في ماء 

مغلية ومالحة. ثم صفي الخليط.
 انزعي ثالث شرائح من برش الليمون واغليها 
وقطعيه�ا جي�داً. اعرصي الليم�ون واخلط�ي 
العصير م�ع اللبن والمل�ح والبهار. ث�م اخلطي 

المزيج مع الخضراوات النيئة.
 قطع�ي الس�لمون إلى مكعب�ات وال�دراق إلى 
مربعات. اغرزي القطع بشكل متناوب في أسياخ 
خشبية. سخني الزيت في مقلاة وحمّري الأسياخ 
لثمان�ي دقائ�ق مع تحريكها بض�ع مرات. رشي 

عليها الملح والبهار.
 أضيفي الأعشاب المفرومة على السلطة وقدميها 

فوراً.

معلومة إضافية:

يك�ون م�ذاق الفجل الأبي�ض ناعم�اً على عكس 
الفجل الأس�ود وبالكاد يشمل 18 سعرة حرارية 
أو  نيئ�اً  اس�تهلاكه  يمك�ن  غ�رام.   100 كل  في 

مطبوخاً ويمكن إضافته إلى أي خليط.

سلطة إيطالية بفطائر الكوسا )4(

مدة التحضير: 25 دقيقة
مدة الطبخ: 20–22 دقيقة

410 سعرات حرارية للشخص
المنفعة: سلطة غنية بالألياف

المقادير:

 100 غرام من البرغل.
 100 غرام من جبنة الفيتا.

 بيضة.
 حبة كوسا.

 3 ملاعق كبيرة من نخالة الشوفان.
 حبة من الفلفل الأصفر.
 حبة من الفلفل الأحمر.

 4 حبات طماطم.
 علبة خرشوف.

 حبة بصل صغيرة.
 ملعقتان كبيرتان من الخل البلسمي.

 4 ملاعق كبيرة من زيت الزيتون.
 ملعقة صغيرة من الخردل.

 12 حبة من الزيتون البنفسجي.
 ملعقتان كبيرتان من البقدونس المفروم.

 ملح وبهار.

الطريقة:

 اطبخ�ي البرغ�ل في كمي�ة مزدوجة م�ن الماء 
المغلي�ة والمالح�ة، بني 10 و12 دقيق�ة، إلى أن 
تتبخ�ر الماء. دعي البرغل ينتفخ بعيداً عن النار، 

مدة عشر دقائق، ثم انزعي البذور بشوكة.
 تخلصي من أطراف حبة الكوس�ا وابرش�يها. 
انقعيها بواسطة مناش�ف ورقية. قطّعي جبنة 
الفيت�ا إلى مكعبات. اخلطي الكوس�ا مع البرغل 
ونخالة الشوفان والفيتا والبيض والملح والبهار. 

اصنعي 10 أو 12 كتلة من هذا الخليط.
 اخفقي الخ�ردل مع الخل البلس�مي ونصف 
كمية زيت الزيتون. قطع�ي الفلفل إلى قطعتين 
وانزع�ي الب�ذور وقطع�ي القرشة إلى شرائح 
مس�تطيلة. قطعي الطماطم إلى مربعات. صفّي 
الخرش�وف وقطعيه إلى نصفين. قشري البصل 
وافرمي�ه. اخلط�ي الخضراوات في وعاء س�لطة 
ث�م أضيفي إليه البقدون�س والزيتون وصلصة 

الخل.
 س�خني الكمية المتبقية من الزيت في مقلاة ثم 

حمّري فطائر الكوس�ا، م�دة خمس دقائق لكل 
جهة. قدمي الفطائر فوراً مع السلطة.

معلومة إضافية:

النصيح�ة الأساس�ية في ه�ذه الوصف�ة تقضي 
باس�تبدال الطحين الذي نس�تعمله بش�كل عام 
لنفخ حجم الفطائر بنخالة الشوفان. هكذا يمكن 
أن نس�تفيد م�ن الألي�اف القابلة للذوب�ان لأنها 

تساهم في التحكم بمعدل الكولسترول.

سلطة ربيعية بالفاصولياء 

والروكفور )4(

مدة التحضير: 20 دقيقة
مدة الطبخ: 20 دقيقة

320 سعرة حرارية للشخص
المنفعة: حماية البيئة المعوية

المقادير:

 كوبان )8 أونصات( من دقيق الكعكة.
 ملعقة صغيرة من مسحوق الخبز.

 8/1 من ملعقة صغيرة من الملح.
 كوب من السكر.

 نصف كوب مع ستّ ملاعق صغيرة من الزبدة 
المخففة.

 3 صفار البيض.
 عصير وبرش قشر برتقالة.

 ملعقت�ان صغيرت�ان ممتلئت�ان م�ن مربّ�ى 
البرتقال.

 ملعقة صغيرة من الفانيلا.
 جبنة المس�كربون المخفوقة )نصف مسكربون 

ونصف قشدة كثيفة يخفقان معاً( للزينة.
 قشر البرتقال المحّىل للزينة.

الطريقة:

 ضع�ي الس�ميد الكام�ل في وعاء س�لطة. اغلي 
كمي�ة موازية من الماء واس�كبيها فوق الس�ميد. 
دعي�ه ينتفخ، مدة عشر دقائق، ثم انزعي البذور 

بشوكة ودعيه يبرد.
 قرشي الك�راث وقطعي�ه. انزع�ي أط�راف 
الكوسا ثم قطعيها إلى شرائح مستطيلة. اطبخي 
الفاصولي�ا الخرضاء م�دة عشر دقائ�ق في ماء 
مغلي�ة ومالحة. س�خني ملعقة كبيرة من زيت 
الزيت�ون في مقالة وقّيل فيها الكوس�ا مدة عشر 

دقائق. رشي الملح والبهار.
 اعرصي الليمون واخفق�ي عصيره مع الكمية 

المتبقية من الزيت ونبات القبار والملح والبهار.
 في أربعة أطباق، وزع�ي الفاصولياء الخضراء 
ودوائر الكوسا والكراث والشبت وصلصة الخل. 
أضيفي الس�ميد وقطع�ة من جبن�ة الروكفور. 

قدمي السلطة فوراً.

معلومة إضافية:

تحتوي جبنة الروكفور عىل المحفزات الحيوية. 
ه�ذه الجراثي�م الصحية والمفي�دة للبيئة المعوية 
ليس�ت موج�ودة حرصاً في منتج�ات الحلي�ب 

المختمرة.

اخر الاسبوع:

لتجنب زيادة الوزن، واخذ 
طاقة طبيعية، لكن من دون 
الشعور بالجوع خلال اشهر 
البرودة القادمة؟
أفضل ما يمكن فعله هو 
استهلاك خلطات ووصفات 
من سلطات متنوعة 
ومتوازنة.

مطبخ

مطبخ

سلطات خفيفة 100%.. طاقة الطبيعة!
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جسمك

آخر الاسبوع

مع تكُرر سلوكيات بعض اجزاء من 

الجسم تنساب بعض حالات الحيوية 

الجسدية،حالة معينة خلال الأوقات 

العصيبة، تلاحظ مؤشرات مبكرة 

على حاجتك إلى أخذ استراحة والقيام 

بنشاط مهدّئ.

في المقابل، يسمح بعض حركات 

الجسم بتأجيج مشاعر السعادة 

والهدوء، من بينها فتح الجسم وإطالة 

قامته وتحديد مناطق التشنج أو 

ممارسة نشاطات عقلية وجسدية.

يؤثر شكل جسمك أثناء الوقوف أو 

الجلوس مثلاً في أفكارك ومشاعرك 

وفي نظرة الناس إليك! من خلال 

التركيز على حكمة الجسم الداخلية، 

تكتشف السر الحقيقي وراء السعادة 

والاسترخاء. لذا خصّص الوقت الكافي 

كي تأخذ استراحة وتتمطط وتتنفس 

بعمق لتقوية الرابط بين عقلك 

وجسمك.

استعِدْ هدوءك العقلي

بيق�ى الضغ�ط النفيس بحد ذات�ه أمراً صحي�اً إذا 
اقترص على جرع�ات صغيرة، فقد كان�ت هرمونات 
الكورتي�زول مثلاً تس�اعد أسالفنا عىل الهرب أو 
مواجهة المواقف وسط البيئات العدائية. لكن ينشط 
هذا التفاعل نفس�ه اليوم في وجه حوادث بس�يطة لا 

تطرح أي تهديد على الحياة.
تتن�وع ردود فع�ل الناس على الضغ�ط النفسي لكن 
يتجاهله�ا كثيرون. ك�م مرة تجد نفس�ك متش�نجّ 
الكتفين بعد يوم مش�حون بالمش�اغل وتدرك أنك لم 
تأخذ الوقت الكافي لترتاح وتسترخي؟ يعرف جسمك 
أنك متعب قبل أن تدرك تغّري أحاسيس�ك الجس�دية 
وتش�نجاتك العضلية: قد يتسارع إيقاع تنفّسك مثلاً 
أو يترك�ز في أعلى صدرك، وربما يتش�نج فكك قليلاً 
أو تضطرب معدت�ك أو تبدأ بوضع حواجز عاطفية 

في داخلك.
يتقبلّ كثيرون هذه الأحاس�يس ويعتبرونها عادية. 
لك�ن حني يلازمك التش�نج، س�تتراجع قدرتك على 
فهم م�ا يحاول جس�مك قول�ه. لذا يج�ب أن تركزّ 
على حاجات جس�مك ط�وال الوقت ب�دل أن تحصر 
ه�ذه العملي�ة في أوق�ات الراح�ة واله�دوء. وبغض 
النظر عن تفاعلاتك الجس�دية، أعط الأولوية لنفسك 
وخصّص بعض الوقت لاسرتجاع الاسرتخاء. حين 
تدرك حقيقة تلك التفاعالت، يمكنك أن تختار الرد 
المناس�ب بطريقة واعية وتصبح أكثر تجاوباً مع ما 
يصيب�ك وأكثر ق�درة على عيش الحاضر والش�عور 

بالهدوء.

إلي�ك ثلاث خطوات تس�تهدف العقل والجس�م معاً 
وتضمن استرجاع }الذكاء الجسدي{ المفقود:

تنفّس بكل بساطة

يشُ�كلّ التنفس رابطاً محورياً بين الوعي واللاوعي. 
حين يتس�لل الضغ�ط النفسي إلى حياتك، سينشّ�ط 
رد فع�ل }اله�رب أو المواجه�ة{ فطري�اً، فيتس�ارع 
إيقاع تنفّس�ك تلقائياً حين تحتاج إلى اتخاذ خطوات 
مفاجئ�ة. ولك�ن من خالل إبطاء التنف�س، يتمكن 

جسمك من استرجاع هدوئه تدريجياً.
يج�ب أن تتنفّ�س م�ن أنف�ك عىل أن يرتاوح عدد 
الحركات التنفس�ية بين 12 و20 في الدقيقة. لكن إذا 
لاحظ�ت أن التمرين س�طحي وقصير وأنك تضطر 
إلى التنف�س من فمك على غير عادة، فيجب أن تفهم 
ضرورة أن تج�د مس�احة هادئ�ة لتطبي�ق تمري�ن 

تنفسي يضمن لك استعادة الاسترخاء.

خذ وضعية فاعلة

قب�ل أن تدخ�ل إلى اجتماع مهم أو تحضر مناس�بة 
اجتماعي�ة مكتظّة بالناس، توق�ف لحظة وتأكد من 
سالمة جسمك وابحث عن أي مؤشرات جسدية على 
توترك. وضعية الجس�م الهابط�ة )أي نزول الصدر 
وإحن�اء ال�رأس( دليل ش�ائع على الضغ�ط النفسي 
أو ضع�ف الثق�ة بالنفس. لكن حني تتخذ وضعية 
مضادة، ستحارب العواطف التي تنتجها. قد يشعر 
البع�ض بانزع�اج في منطق�ة الص�در أو المع�دة أو 
يضغط عىل قبضته، لكن تبقى هذه الفرصة مفيدة 

لتشغيل الذكاء الجسدي وتجديد الاسترخاء والقوة.

يعتبر علم�اء الأعصاب أن بعض وضعيات الجس�م 
يس�مح بزيادة الثقة في النفس. إذا لاحظت مؤشرات 
حْ طريقة وقوفك  جس�دية على الضغط النفسي، صحِّ
أو مشيتك واتخذ وضعية تجعلك أطول قامة أو أكثر 

انفتاحاً.

فرّغ تشنجاتك

تتعدد النقاط التي يمكن أن تتركز فيها التش�نجات، 
أبرزه�ا: الحاجبان والفك والكتفان والمعدة والمؤخرة 
والقدمان. لتحديد مواق�ع الضغط النفسي لديك، قم 
بمس�حٍ عقلي لجسمك: تمدّد على سريرك وركز ببطء 
على مختلف مناطق جسمك. تنفّس كي يصل الهواء 
إلى كل منطقة بسلاس�ة، ثم ابتسم وفرّغ التشنجات 
إلى أن تش�عر بالاسترخاء. ستشعر بتوسّع المساحات 
داخل جسمك، ما ينعكس إيجاباً على استرخاء عقلك!

تمارين الطاقة إالاضافية

عادة ما يس�مح تمرين الزفير التالي بتنشيط الجهاز 
العصب�ي اللاودي المس�ؤول ع�ن الراح�ة ووظيفة 

الهضم، لذا يضمن الهدوء في الأوقات العصيبة:
 اجل�س في وضعي�ة مس�تقيمة وض�ع قدميك على 

الأرض.
 خذ نفس�اً بطيئاً تزامناً م�ع العدّ حتى الرقم ثلاثة 
كي تش�عر بأن حبلاً معلّقاً في الس�قف يشدّك نحو 

الأعلى ويمدد عمودك الفقري.
 ازف�ر ببطء من أنفك أو فم�ك خلال مدة مضاعفة 
عىل الأقل. في غضون ذل�ك، تخيّل أن نفََس�ك ملوّن 

)اختر اللون الذي يهدئك( وأنه يدور في داخلك.

 ك�رر الش�هيق والزفير وحافظ على إيقاع س�لس 
وتنبّ�ه إلى قلبك لأن المش�اعر الهادئة س�تخترقك من 

الداخل.
 اتخ�ذ }وضعي�ة القوة{ قبل أي ح�دث عصيب كي 

توُسّع مساحتك الداخلية قدر الإمكان:
 أرج�ع كتفيك إلى ال�وراء وضع يدي�ك على وركيك 

ومدّد جسمك كي تشعر بالقوة والاسترخاء.
يس�تهدف هذا التمطط التشنجات المتراكمة في العنق 

والكتفين والظهر والمعدة والساقين والقدمين:
 اجل�س ومدّد س�اقيك نحو الأم�ام، ووجّه أصابع 
قدمَي�ك نحو الأعلى. ضع مرفقيك على فخذيك ويديك 
عىل ركبتي�ك. أحنِ عم�ودك الفق�ري إلى الأمام كي 

يصبح رأسك متدلياً. أبقِ فكك مسترخياً.
 بع�د خمس أو س�ت حركات تنفس�ية، ضع يديك 
على الجه�ة الخارجية من س�اقيك واثنِهما ببطء إلى 
الأمام وتابع التركيز على التنفس. يفُترض أن تش�عر 
بتمطط في أس�فل ظهرك وصولاً إلى عمودك الفقري 

كله والجهة الخلفية من ساقيك.
 أقف�ل قبض�ة يديك بنعوم�ة أثن�اء وجودهما على 
ساقيك، وأحنِ رأس�ك بهدوء إلى الأمام إلى أن يصبح 
عمودك الفقري منحنياً. حاول أن تترك مس�احة بين 
عظام كتفيك وتابع ثن�ي قدميك قدر الإمكان. يجب 

أن تتوقف إذا شعرت بأي ألم أو وخز في عضلاتك.
 بعد خمس أو ست حركات تنفسية مماثلة، استعد 
وضعية مستقيمة ببطء واجلس ثم اثنِ قدميك عشر 
مرات تزامناً م�ع تدوير كتفيك بب�طء. أخيراً، حرّك 
فكك من جهة إلى أخرى بش�كل متكرر للتخلص من 

أي تشنجات متبقية.

لكي يشعر جسمك بالاسترخاء:

استعِدْ هدوءك العقلي.. ووفر طاقتك
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فوتوغرافيا | إعداد: محمد القرالة

فوتوغرافيا
من زمان

في ش�هر7 »تموز« الم�اضي أقيم مهرجان 
ضخم للكتاب المجاني في عمان لتش�جيع 

كل الناس على قراءة وثقافة الكتب.
والملف�ت للنظ�ر في المهرجان ان�ه أقيم في 
قلب العاصمة عمان على درجات وساحة 
الم�درج الروماني الأث�ري الجميل.. وذلك 
ضم�ن احتف�الات المملكة بعي�د الجلوس 
الملكي العشري�ن لصاح�ب الجلالة الملك 

عبدالله الثاني ابن الحسين.
ووزع متطوع�ون اردني�ون آلاف الكتب 
الم�درج  درج�ات  عىل  فرش�وها  الت�ي 
لتوزيعه�ا عىل المواطنني وزوار المدرج 

مجانا.
وذلك ضمن مب�اردة )كتابنا.. حضارتنا( 
وتحت ش�عار )كت�اب مجان�ي في المدرج 
الرومان�ي( حي�ث جرى توزي�ع نحو 30 

ألف كتاب على من زار هذا المكان.
وكانت هذه الفعالية الثقافية والس�ياحية 
بتنظيم من وزارة الثقافة الاردنية ووزارة 
الش�باب ودائ�رة المكتبة الوطني�ة وأمانة 
عم�ان الكربى وأزبكي�ة عم�ان ومكتبة 
خزان�ة الكت�ب واتح�اد الكت�اب والادباء 
الاردن،  الاردنيني وهيئ�ة ش�باب كلن�ا 

بالإضافة لمشاركة مختبر الأفكار.
وق�د أس�هم بالتربع بالكت�ب إلى جانب 
المنظمني، مواطنون ومؤسس�ات وطنية 

عامة وخاصة.
وكان�ت المعروضات من الكت�ب المجانية 
متنوع�ة حي�ث الآداب والفن�ون والفك�ر 
والروايات والقصص والش�عر والاقتصاد 
والسياس�ة والعلوم وكت�ب الاطفال وغير 

ذلك من مجلات دورية ثقافية.

كتب مجانية

على المدرج الروماني

وليد سليمانحكاية صورة.. 

ذاكرة

إعلانات تجارية نشرت في صحيفة الرأي

إعلانات تجارية نشرت في صحيفة الرأي

صورة حديثة لمستشفى الإيطالي في عمان، حيث أصبح شكله أجمل من 
القديم بسبب الترميمات الحديثة بالشكل المعماري الخارجي.. والذي ما 

زال يستقبل المرضى من كل أنحاء الأردن وبأجور مناسبة للعلاج.

في أعلى يمين الصورة يبدو مبنى المستشفى الإيطالي – الطلياني – وذلك 
عند بداية افتتاحه في عمان على سفح جبل الأشرفية في بداية عشرينيات 
القرن الماضي. ومن تحت المستشفى بعض البيوت الشركسية.. أما على 

يسار الصورة فهي الكنيسة الشهيرة قرب سيل عمان. وفي أعلى الصورة 
يبدو جبل الأشرفية وجبل الجوفة خالياً من البيوت والمساكن.

صورة لس�احة الملك فيصل الأول في عمان في خمس�ينيات القرن الماضي، 
وعىل يمين الصورة يبدو مبنى البنك العرب�ي الضخم والمباني والمحلات 

التجارية في عمان آل ماضي مثل ديوان الدوق الآن.
وعىل يس�ار الصورة تب�دو الفن�ادق الش�عبية العريقة: فن�دق النصر، 

واليرموك، ومقهى العاصمة ومطعم دار السرور.

سبيل ماء تركي قديم كان موجوداً على منعطف شارعي الرضا والهاشمي 
وسط مدينة عمان في عشرينيات القرن الماضي.. حيث كان الناس يملؤون 

حمولاتهم من الماء إلى منازلهم بواسطة الدولاب أو حمالين الماء.
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عودة )توفيق المجالي( من )مصر(.. و)الابتهاج بعَزل 

متصّرف حوران(

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

الصحافة العربية العثمانيةّ 

)79( )1912 _ 1910(
محمد رفيع

الأحداث في يومي )1( و)2( _10_1912(

 في هذي�ن اليومني، ورد خرب مغادرة مبع�وث الكرك 
السابق للشام بعد قدومه إليها من الآستانة )اسطنبول(، 
توفيق المجالي، مغادرا الش�ام إلى الكرك، بعد الاحتفاء به 
في العاصم�ة، إث�ر عودته م�ن مصر لاجئاً، بعد س�قوط 
حكومة الاتحاديين،وبعد اس�تدعاء ديوان الحرب العرفي 
ل�ه، بعد انته�اء الحصانة النيابي�ة، وذلك بتحريض من 
الاتحاديني، للتحقي�ق معه بتهم نس�بت إليه حول دور 

مفترض له في التحريض على أحداث الكرك.
 كم�ا ورد خبر ع�ن عزل متصرف ح�وران، رمزي بك 
التابع لح�زب الاتحاديين، وابتهاج الناس الش�ديد بهذا 
الع�زل؛ وذلك لما لح�ق الناس من فرتة حكمه من ظلم 

ونهب وتعدٍ، أوردها التقرير بتفصيل شديد..!؟

مقدّمة تاريخيةّ وملاحظات؛ 

 هَيّ�ة الكرََك؛ هي عصيان مدن�يّ، ما لبث أن تحوّل إلى 
ثورة مس�لّحّة، ضدّ التجنيد الإجب�اري وتعداد النفوس. 
حيث اندل�ع العصي�ان في 22 تشرين الثان�ي )11( عام 
1910، واستمرّ 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 
)المقتبس( الدمشقيّة لصاحبها محمد كرد علي، غير أنهّا 
تبقى صحيفة موالية للس�لطة العثمانية، ولا تخرج عن 

طوعها. لا يتدخّل الكاتب في الوثائق المنشورة إّال في أضيق 
الح�دود، بهدف الرشح أو التوضيح فقط لا غير. هنا في 
صفح�ة فض�اءات، س�ننشر الرواية الصحفي�ة العربية 
العثمانيّ�ة الرس�ميّة لأحداث الكرك، والتي اس�تمرّت لما 
يزيد عن شهرين، كما رأتها السلطات العثمانيّة في حينه، 
على هيئة يومي�ات ومتابعة صحفية للأحداث. وتش�كلّ 
)هَيّة الكرَك(، كرؤية  ِـ هذه المادّة جانباً وثائقيّاً صحفياً ل
رس�مية للس�لطات آنذاك. أما الس�لطات العثمانيّة فقد 

أسمتها؛ )فتنة الكرََك(..!

ال��ف��اروق��ي؛  ب��اش��ا  س��ام��ي  الفريق 

)1847م ـ 1911م(

 ولد في الموصل سنة 1847م تقريباً، وهو ابن علي رضا 
بن محمود الفاروقي. انتس�ب إلى الس�لك العس�كري، 
وتخ�رج م�ن الكلي�ة الحربي�ة العالي�ة في اس�تانبول، 
برتبة ضابط )أركان ح�رب(، وتخطى مراحل الترفيع 
في الخدم�ة، فوص�ل إلى رتبة فري�ق أول. ق�اد الحملة 
العس�كرية النجدية س�نة 1906م. حيث أرس�لت حملة 
عس�كرية لنج�دة ابن رش�يد أمير نجد، حي�ث كانت 
مهمة هذه الحملة العس�كرية هي الوقوف بين الطرفين 
المتحاربني آل س�عود وآل الرش�يد، وق�د كان نصيب 
هذه الحملة الفش�ل الذريع. قاد الحملة العسكرية على 
جبل الدروز ع�ام 1910؛ وكانت فيها الضربة القاضية 

واستطاع رد الدروز إلى طاعة السلطان.
وق�اد الحملة العس�كرية عىل الكرك ع�ام 1910، بعد 
إخماد ثورة الدروزحيث ثار عربان بني صخر والمجالي 
وغيره�م في الك�رك وجواره�ا، ويذك�ر أن تصرف�ات 
القائمق�ام الترك�ي صلاح الدي�ن بك الش�اذة من أكبر 
العوامل لهذا العصيان، وكانت أش�د هولاً وطغياناً من 
عصيان جبل الدروز. اقترن س�امي باش�ا بكريمة عمّه 
عبد الله حبيب بك العمري ولم يعقب ولداً. توفي في العام 

.1911

فضاءات

2468أثر وإنسان..

كانت الح�ارات تعجّْ بشاليا الغنم والماعز... عن�د فَجّة الضو 
يمشي كل راعي امام ش�ليته متوكلا عىل رب الناس، قاصدا 
المرع�ى، خلف�ه المرياع متقل�دا الج�رس والطقط�اق، متزنرا 
بزوادته وبيده عصاته التي يهش به غنمه… متحزما شربيته 
على وس�طه، على جنبه ش�بيبته )الناي( التي صنعها بنفس�ه 
او يرغول�ه الذي كان يصدح ب�ه اجمل ألحان الدلعونا وزريف 
الط�ول والميجن�ا التي كانت تط�رُب على س�ماعها ماعزه قبل 

الناس.
كان رع�اة الحارات عندكل ظهيرة يرِدون بأغنامهم الى العيون 
التي كانت تكثر في وديان محيطة بحاراتنا المنس�ية، يس�قون 
ايحا–إختس�يكواه– ماعزهم–ايح�ا  تفهم�ه  كلام  وي�رددون 

فتشرب وتذهب لتربض تحت ظلال الأشجار لتستريح من عناء 
المسير، تشّرت على بقايا قش او ورق السنديان او على بقايا من 

ن… الطيون والقيسوم والقريضّة والبّال

يجتمع الرعاة تحت ش�جرة سنديان وارفة الظلال، فيفرد كل 
واحد منهم زوادته متش�اركين بما فيها من خبز الشراك وخبز 
الرضافي وحبات من البندورة والبصل، وعلب من السردين وما 
جادت به انفسهم.. يشعل أحدهم النار في نقُرة، ويضع ابريقا 

من الحليب حَلبَه للتو من إحدى الماعز.
يس�تل هويش�ان ش�بيبته فيعزف عليها لحن يا زريف الطول 

ويغني معه الرعاة مرددين:
يازريف الطول من هونا مرق
مثل عود الزان ملفلف بالورق
لتفوتي عالفرن خدچ يحترق

ينزع ثيابچ عَجاج المسكنا
يازريف الطول طالع سِلّمه

من عيون الناس ياربي تسلمه
كاتب المكتوب ييجي يسلمه

مكتوبك يازين غير حالنا
قعدت من النوم ترد الباب رد

والشعر طويل ترده ماينرد
روّح يا كوبان جعلك ما ترد

ويجعلك دخان مع نسمة هوا
تنتهي فنرة القيلولة، فيقوم الرعاة ليصدروا الغنم، وكل واحد 
منه�م يتِّح لغنمه، فتصدر كل ش�لية لمرعاها، في المس�اء تعود 
الشاليا للقرية ويكون بإنتظاره�ا البهم )صغار الماعز( حيث 
تلتق�ي بها مسرع�ة وكان والدة عادت اليها من س�فر طويل، 
ويت�م فصل البهم عن الامهات وتدخل الغنم للصيرة حيث يبدا 

الحلبْ مع ابقاء كمية للبهم للرضاعة.
اب�و ع�وض الاط�رم أحد فق�راء الح�ارات المنس�ية وهو جار 
اب�و فلاح ولا يمل�ك أغناما، يذهب ابو فلاح إلي�ه، ويطلب منه 
الحض�ور الى صيرة الغنم، ويقول له: هاي الغنم قدامك، عليك 

جيرة الله لا تستحي، خِزّلك عنزتين لعيلتك منوحة، حليبهن لك 
وانتاجهن لك لمدة سنتين وخليهن يسرحِن مع الغنم.

لم يكن اب�و فلاح الوحيد في حاراتنا المنس�ية الذي يقوم بهذه 
العادة الحسنة، فمثله محمد الجابر ابو جابر ومحمد ابو فالح 
وعبدالمحس�ن ابو احم�د، إتخذوا من هذه الع�ادة عرفا دارجا 

مستحبا.
عاش�ت حاراتنا المنس�ية زمن التكافل والعطف والرحمة، فلا 
فقير الا وتجد ل�ه كفيل يكفل عيش�ته واهل�ه، ولا محتاج الا 
وترى كل الأيادي تمُدّ اليه لمس�اعدته، ولا مريض الا وترى كل 
اهل القرية تعُوده وتقف معه لحين ما يقوم مشافى معافى، وما 

من فرحٍ او ترحٍ الا وتجد الكل يشارك به ويساهم بتكاليفه.
رحمك الله يا حاراتنا التي نس�يها الزمن بنس�يانها لها ورحم 
اهل�ك الذي�ن كان الطي�ب عنوان حياته�م والتكاف�ل ديدنهم 

والرحمة سِبرهم.

كتب: خالد قوقزةحارات منسية..  المنايح من عادات الملايح

1
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فرح تسأل

كيف ترسل 

الغيمة

مطراً

يحكى

أن
حكاية من التراث الشعبي

أجري أجري قرب الحقـــل
أروي الجبل وزهر السهل

وأسافر عبر البلدان 
فيَّ حياة للإنســـــان

أحمل أفراحاً للأرض
للأشجار  وللحيوان

أتدفق من  عين النبع 
أسقي الورد  وكلّ  الزرع

أتمشى  مهلاً أو أجري
أركض كي أسبح  في البحر

هل تعرفني إنيّ.......

شعر: نهلة الجمزاوي

فك�رة رائع�ة ي�ا عزيزي...توفر 
علي�ك جه�دا وعن�اء، وتخف�ف 
عن�ك ه�ذا الحم�ل الثقي�ل، أنت 
ولا  الكت�ب  حم�ل  تس�تطيع  لا 
عامال  تس�تأجر  أن  تس�تطيع 
يحملها لك، كما أنك لا تس�تطيع 
كي�ف  وإلا  البي�ت  في  تتركه�ا 

ستدرس بها.
أن تصبح الكتب المدرسية هكذا، 
ح�لّ جمي�ل أتمن�ى ان يس�تمع 
اليه المس�ؤولون عن هذا الأمر في 
وزارة التربية والتعليم، فيوفرون 
الأجه�زة اللازم�ة لتطبي�ق هذه 
الطريق�ة الدراس�ية بيسر...أم�ا 
الآن فم�ا علي�ك أيها المس�كين إلا 
أن تحتمل عناء حمل الكتب رغم 
أنه يضّر بصحت�ك ويمكن له أن 
يحدث تقوس�ا في العمود الفقري 
وأضرارا صحية جس�يمة..ولكن 
ل�دي نصيحة قد تفي�دك مؤقتا..

يمكن�ك أن تأخذ كتبك إلى المكتبة 
المتخصصة وتقسم كلّ كتاب إلى 

عدة أجزاء ليكون كل جزء مجلداً 
وكأن�ه كت�اب مس�تقل.. وتأخذ 
مع�ك إلى المدرس�ة القس�م الذي 
يحتوي على درسك الحالي، وهكذا 
يخفّ حملك وتنطلق نش�يطا إلى 
المدرس�ة. ولكن عليك أن تحافظ 
عىل ه�ذه الأج�زاء ولا تضيعها 

أبداً....

الح�لّ  ه�ذا  أن  س�تقول  ربم�ا 
مناس�ب للأطف�ال القادرين على 
امتلاك الكت�اب وحرية التصرف 
ب�ه في الم�دارس الخاصة..أما إذا 
كنت طالبا في المدارس الحكومية 
التي تف�رض عليك إعادة الكتاب 
كم�ا هو آخر الع�ام فيصبح هذا 

الحلّ صعب التحقق...

متى تصبح حقيبتي الكترونية؟
م�ا أثقلها... ظهري يؤلمني... ورأسي كذلك.. أش�عر أنه�ا أثقل مني أحملها يومياً 

ذهاباً وإياباً... س�بع حصص مدرس�ية يعني سبعة من الكتب الثقال، كم أتمنى 

لو أن الكتب تصبح الكترونية فأحملها في »فلاش موموري« وندرس�ها عبر جهاز 

كمبيوتر مخصص في المدرسة.

ع�اشَ في بالدِ الهند أح�د الملوك المتعجرفين وكان ش�غوفًا بس�ماع 
الحكاي�ات وفي كل ي�وم يطلب إحضار الن�اسِ إلى قصره ويطلب إلى 
أحدهم أن يحكي له حكاية ما، على ألا تكون مكررةً أو يكون السلطان 
يعرفها من قبل وإلا كان السجنُ مصير الذي يحكي الحكاية، تشاءم 
الناس كثيراً وظلوا يدونون الحكايات التي حكوها للس�لطان حتى لا 

يعودون لسردها من جديد فيكون السجن مصيرهم.
وج�اء الي�وم الذي انته�ت فيه كل حكاي�ات الناس ول�م يعد لديهم 

الجديد الذي يعجب السلطان.
جمع الس�لطان الن�اسَ وهددهم جميعًا إن لم يخ�رج من بينهم من 
يحكي له حكاية فلن يعودوا إلى بيوتهم أبدًا وسيكون السجن منزلهم 
الأب�دي، أخيراً تطوع رجلٌ عجوز من بين الناس وقال للس�لطان: أنا 

عندي حكاية يا مولاي السلطان.
ّ الس�لطان كثيراً بعد غضبه وضيقه وطلب إلى الرجل العجوز أن  ُرس
يحكي فحكى: اشرتك ج�دي وجدك قديمً�ا في شراء أرض وزرعاها 
بالأرز وفي موس�مِ الحص�اد كان يتم تخزين الغل�ة في المخزن الكبير 
الذي كان يس�تغرق الوصول من بدايت�ه إلى نهايته يومًا كاملاً، فهل 

كنت تعرف ذلك يا مولاي؟
هز السلطان رأسه وأجاب: لا، لم أكن أعرف ذلك.

وقال الرجل العجوز: غدًا سأحكي لك حكاية أخرى عن جدي وجدك.
ل�م يعجب الس�لطان كثيراً بحكاية الرج�ل العج�وز إلا أنها قضت 

علىشيء من الفراغ الذي يشعر به وأرضت عجرفته تجاه الناس.
في اليوم التالي حضر الناس إلى قصر الس�لطان وجاء الرجل العجوز 
وحكى للس�لطان حكاية جديدة: لقد اشرتك ج�دي وجدك قديمًا في 
شراء ث�ور لحراث�ة الارض وكان للثور قرنان طويالن جدًا حتى أن 
العصف�ور لو حط عىل القرن الأول للث�ور ث�م أراد الانتقال للقرن 

الثاني لاستغرق ذلك الأمر يومين، فهل كنت تعرف ذلك يا مولاي؟
رد الس�لطان بحنق واس�تياء من تفاهة الحكاية التي حكاها الرجل: 

لا، لم أكن أعرف ذلك أيها الرجل العجوز!
وق�ال الرجل العجوز: في الغد س�أحكي لك حكاي�ة أخرى عن جدي 

وجدك.
في الي�وم التالي حضر الناس وخرج الرجل العجوز من بين الصفوف 
ليحكي: عندما اشرتك ج�دي وجدك أيها الس�لطان في شراء الأرض 
وحراثتها اكتش�فا كنزًا بداخلها وكان نصي�ب جدك منه جرتين من 
الذه�ب ونصيب جدي منه أيضًا جرتين من الذهب، ولقد أودع جدي 
جرتيه من الذهب أمانة لدى جــدك فهل كنت تعرف ذلك يا مولاي؟

ودون تفكير وبغيظ أجاب الس�لطان بسرعة: نع�م أعرف ذلك أيها 
الرجل العجوز.

وهن�ا هتف الرج�ل العجوز: إذن أطلب إليك أيها الس�لطان أمام كل 
هؤلاء الناس أن تعيد إليّ جرتي جدي الأمانة التي أودعها لدى جدك!

ش�عر الس�لطان بالخجل الش�ديد من تسرعه بالإجاب�ة لغضبه من 
حكايات الرجل العجوز السخيفة والوهمية وجره غضبه للتأكيد على 
شيء ل�م يحدث، وعليه ألا يع�ود في كلمته أمام الناس أو يتهم الرجل 
العجوزبالك�ذب لأنه تسرع وأجاب نعم أع�رف ذلك، ولقد كلفه ذلك 
الأم�ر إخراج جرتين مملوءتين بالذهب من ثروته، لكنها وضعت حدًا 

لغطرسته مع الناس.

المط�ر ه�و م�اء ترس�له الغي�وم لريوي النبات�ات 

والحيوانات والإنسان  فلا حياة دون الماء. 

أتعرفون كيف يحدث ذلك؟

هناك حكاية ورحلة عجيبة يقوم به الماء. تبدأ عندما 

يتبخر الماء من البحار والأنهار بسبب حرارة الشمس 

ويتصاعد البخار إلى طبقات الجو العليا لخفته

عندما يربد الهواء، تتجمع قطرات الم�اء المتبخرة في 

السماء ليدفىء بعضها البعض وتتحد، وتسمى عملية 

تجمعه�ا واتحاده�ا »تكاثفا« تتش�كل من�ه الغيوم  

الصغرية. ثم تحمل الري�اح الغيوم وتأخذها إلى أعلى 

طبقات الجو. وتجتمع هناك مع صديقاتها الغيمات  

لتكون معا غيمة اكبر.

وعندما تصب�ح حبّات المطر ثقيلة  ولا يتمكن الهواء 

من حملها تبدأ بالهطول على شكل مطر.

فكر 
واحزر
فكر 
واحزر

؟

إذا عرفت الحل أرسل
اسمك وصورتك وجواب الفزورة

إلى بريد دنيا الفرح
df@alrai.com

لتصبح من أصدقائنا الأعزاء

دنيا الفرح | تعدّها: نهلة الجمزاوي

السلطان وحكايات العجوز

أصدقاء دنيا الفرح

 ياسين 

اياد 

الزعبي 

جواب العدد السابق العسل
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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 حلا 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 حلا 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.

منالمعلوماتالعام

دملاولودلاضعبنعة

ننيالعالمانالمطا

ضرالاتحثعقييذلار

هـومطارمدينةروثرد

يوسناوادنلوهـيفما

سراهـيالدولةالوحي

ثاداهـشردصثيثلاةد

ميلادللابقارفيهـا

دملانمريبكددعناو

نفيالعالمتحملاسم

ثكاناوةيردنكسالا

ردولالعالمفيانتا

نابايلاتارايسلاج

ثماكثرقارةاستهـلا

نيوزقايسابهـذللاك

كلمة السر

ثاني بحر مغلق في العالم بعد البحر 
الميت من مقطع )5( أحرف

من المعلومات العامة عن بعض الدول 
والمدن في العالم ان المطار الذي يقع 

تحت الارض هو مطار مدينة روتردام 
في هولندا وان سويسرا هي الدولة 

الوحيدة التي تصدر شهادات ميلاد 
للابقار فيها وان عددا كبيرا من المدن في 
العالم تحمل اسم الاسكندرية وان اكثر 

دول العالم في انتاج السيارات اليابان ثم 
اكثر قارة استهلاكا للذهب اسيا.

الحل السابق: اليمن

الكلمات المتقاطعة

أفقياً:

1 - كاتب سوري من أعماله »رحلة حنظلة« 

2 - مرق لحم مصفّى – اختلاف - تسوية 3 

- حوادث يومية – جميل الوجه 4 - رف من 

الطيور – صواب 5 - للتأوه – صوت المتألم 

6 - كذّاب – أثر معماري شهير في الهند 7 - 

أصلح مبنى – ضد أيسر – مبسم 8 - يقطّع 

اللحم أو الخضراوات – أفرغ 9 - مادة قاتلة 

– ضد باطل – نوع 10 - ضد مر – ود – 

والدة 11 - النقي – خبر مفرح.

عمودياً:

1 - روائي لبناني من أعماله »الخندق 

الغميق« 2 - ارتفاع – أغار على العدو – 

موضع 3 - مظلم – غير متعلم – سارق 

4 - أمير البحر – معنى 5 - ولد ذكر – سهاد 

6 - استرعى النظر – من فقد والده وهو 

صغير – نقيض ميت 7 - قط – حدبة في 

ظهر البعير- سكب 8 - ما توقد به النار – 

قلب 9 - شارك – وطواط 10 - منفرد بنفسه 

– جمع من الناس – ضد حلو 11 - ضد 

حرب – حجر كريم شديد الصلابة.

12345678910 11

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

أفقياً:

1 - قدموس – جحا 2 - رمق – هرب – تعب 3 - يعامل – 
رسالة 4 - بن – نور 5 - ملحقات – حقد 6 - علة – أخ – خلاف 

7 - كف – منبسط – ت ت 8 - علو – رأى 9 - ظبي – نجد – 
مر 10 - راج – راح – مس 11 - ممنوع – بركان.

عمودياً:

1 - قريش – عكاظ 2 - دمع – ملف – برم 3 - مقابلة – عيّان 
4 - منح – ملَّ – جو 5 - سهل – قانون 6 - ناخب – جر 7 - 
جبروت – سرداب 8 - سر – خطأ – حر 9 - أتى – حل – أم 

10 - علاقات – رمى 11 - قبة – دفتر – سن.

- حل كلمات متقاطعة:

9/23 إلى 10/22

8/23 إلى 9/22

6/22 إلى 7/22

11/22 إلى 12/21

العذراء

العقرب

الأسد

2/19 إلى 3/20

الحوت

 تفتح صفحة جديدة من العلاقات الاجتماعية 

والشخصية المميزة ،تتاح لك فرصة للتواصل 

مع محيطك وذلك بشكل ناجح جداً لا تبق 

وحيداً بل وسع دائرة تحالفاتك.

شخصية برج العذراء

يعتبر مولود برج العذراء من الشخصيات القوية التي يمكن اللجوء إليها لأخذ النصائح 

والحكم، وبالرغم من أن المظهر الخارجي لمولود برج العذراء يوحي بعدم المبالاة 

والهدوء، إلاّ أنه يخفي مشاعر عميقة عن الآخرين، بسبب الواجبات والمسؤوليات 

الكبيرة التي تقع عليه، وسعيه الدائم إلى تحقيق مطالبه في فترة زمنية قصيرة.

نقاط القوة: ذكي، متواضع، يعُتمد عليه، دقيق، محلل.

عيوب العذراء: كثير النقد، يصعب إرضاؤه، حاد الكلام، محافظ، يصدر أحكاماً على الآخرين

 تبدو أكثر انفتاحاً وإيجابية، بينما يشتد الطموح وتفتقر الى الصبر. من حقّك أن 

تستفيد من الاجواء المفرحة التي تغمر هذا النهار لتحقق تقدما على كافة 

الاصعدة.

12/22 إلى 1/19

الجدي

تكون شجاعاً ومقداماً وربما تفاجئ البعض 

باتخاذك خطوة جريئة غير متوقعة وذلك 

باقتحام مجال جديد قد تلاحق اعمالك 

شخصيًا وتسهر على مصالحك وقد تكون 

أكثر الاشخاص كفاءة وديناميكية.

 التزم مكانك ووضعك بدون تغييرات على 

أي صعيد لا تباشر بعمل جديد. فكر جيداً 

قبل أي تصرف إحذر من أصدقاء متخفين 

وحاول أن تبتعد عن الضوء.

 يجب أن تكون دقيقاً جداً في ما يحصل، وأن 

ترفض التدخل في حياتك من أية جهة، وأن 

تحذر من قطيعة أو إنفصال تضطر للتفاوض 

لإيجاد مخرج للورطة الاخيرة وتستاء لعدم 

تطور الامور او للغموض السائد.

 الوقت سانح للتنظيم وبت شؤونك المالية 

وإقامة موازنة جيدة. تنقشع السماء 

وترتاح من التعب النفسي تنفتح على 

الخارج وقد تطرأ ظروف تؤدي الى تغييرات 

مهمة.

 تطرأ هذا اليوم تأخيرات وتأجيلات في 

الدقيقة الاخيرة تزعجك وتضطرك الى اعادة 

التنظيم والبرمجة . يثقل المناخ وتكثر الازمات 

والحوادث حاذر من الاهمال واطلع على كل 

تفصيل ودقق في كل ما يقال او ينفذ.

الجوزاء

5/21 إلى 6/21

 راجع حساباتك عزز موقعك وادعمه 

بالخبرة والبراهين انها يوم مناسب 

لاظهار كفاءة وثقة بالنفس فلا تكن 

مسكينا اذ قد تعدك بالنجاح والارباح.

 يبدأ اليوم بجو يناسبك جدا ويتحدث عن 

مناسبات اجتماعية ولقاءات واحتفالات. 

اذا اردت ان تقيم دعوة ما فافعل ذلك 

لان الاجواء تبدو مناسبة جدا. 

السرطان
7/23 إلى 8/22

القوس

10/23 إلى 11/21

الميزان

1/20 إلى 2/18
 قد تجد نفسك امام معطيات مربكة قد 

تصاب بخيبة امل أو تتأخر المعاملات عدة 

ايام فما عليك الا الانتظار كذلك وضّح 

الأمور بسرعة ولا تترك مجالًا للالتباس أو 

الشك، لا تيأس ان الحظ سيبتسم لك قريبا.

الدلو

تبدو واثقا من نفسك منفتحاً على كل 

الآفاق،قادرا على ادارة الاخرين 

بحكمة،كما تبدو الانفعالات العاطفية 

شديدة وقد تعرف لقاء استثنائياً . 

 تهتم بمشروع خلاق وتكون على موعد مع 

التغيير يحالفك الحظ على كل الاصعدة 

تتحمس لخوض تجربة جديدة وتفرح لانفراج 

مسالة عالقة وتحرز نجاحا وتستقطب 

الاعجاب والتأييد.

4/20 إلى 3/215/20 إلى 4/19

الثورالحمل

تسالي
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صحة وتغذية

ق�ال: زدني! قل�ت: تبدأ الدائ�رة بوجود عام�ل وراثي في 

الأسرة كالأب أو الأم أو الإخ�وة والأخ�وات. وحقيق�ة الأمر 

أنك لا ترث منهم مرض الس�كر مباشرة، ولكن ترث منهم 

مجموعة من الجينات حين تنش�ط تجعل جس�مك يقاوم 

الأنسولين الذي يفرزه بنكرياسك! 

قال: كيف؟ قلت: هذه الجينات تقوم بعملها وتنشط فقط 

إذا زاد إفراز الإنسولين في الجسم فتقوم بوقاية الجسم من 

الإنسولين بمقاومته. 

قال: فهمني أكثر؟.

قلت: في س�ن 20-30 سنة يزيد معظم الأشخاص في الوزن 

بين 1-2 كيلوجرام نظرًا لتحول ميتابوليزم الجسم ناحية 

تخزين الطاق�ة أكثر من حرقها وهذا طبيعي، ولكن ما لا 

تعرف�ه وهو المدهش أن 1-2 كيلو فقط زيادة في الوزن قد 

تكون كافية لدخولك في الدائرة المغلقة حتى يحدث مرض 

السكر إذا كنت تحمل هذه الجينات من والديك! 

قال: كيف؟

قلت: حينما تزيد في الوزن يحتاج جسمك لطاقة أكثر كما 

الس�يارة كبيرة الحجم تحتاج بنزين أكث�ر لتعمل. بنزين 

الجس�م هو السكر الذي يأتى من أكل النشويات، لذا فإن 

الجس�م يحتاج س�كر بمع�دل أكبر كلم�ا زدت في الوزن. 

ولك�ن لك�ي يدخل الس�كر إلى الخلاي�ا ليمده�ا بالطاقة 

التي تحتاجها يحتاج الجس�م إلى كمي�ة أكبر من هرمون 

الأنس�ولين والذي يفرزه غدة البنكري�اس والواقعة داخل 

تجوي�ف البط�ن، فالأنس�ولين كالمفتاح ال�ذي يفتح باب 

الخلية ليدخل الس�كر وبدونه لا تدخل الطاقة لجس�مك، 

فكلم�ا احتج�ت س�كر أكث�ر احتج�ت مفاتي�ح أكثر أي 

أنسولين أكثر. 

قال: ثم ماذا؟

 قلت: لأن بنكرياسك ما زال سليمًا حتى هذه اللحظة فهو 

يفرز كمية أكبر من الأنس�ولين ليلبي احتياج الجسم لمزيد 

من الطاقة، ولكن تذَّكرَ أن الجينات التي ورثتها س�تجعل 

جسمك يقاوم الأنسولين إذا زاد إفرازه كما ذكرت من قبل 

وقد زاد الآن وهنا لبُ المشكلة! 

قال: كيف؟ 

قلت: الأنسولين نفس�ه هرمون نمو وزيادته تسبب زيادة 

جدي�دة في ال�وزن فيغل�ق بذل�ك الدائرة! تزي�د في الوزن 

أكثر فتحتاج س�كر أكثر فيفرز البنكرياس أنسولين أكثر 

فيقاوم جس�مك أكثر فتفرز أنسولين أكثر فتزيد في الوزن 

أكثر وأكثر وهكذا! فقد تبدأ ب 1-2 كيلو لتصل إلى 20-10 

كيلو زيادة أو أكثر حس�ب قدرة بنكرياس�ك الس�ليم على 

زيادة إفراز الأنسولين! 

قال: فمتى يحدث السكر؟

 قل�ت: عند مرحلة ما س�يقول البنكرياس لا أس�تطيع أن 

أف�رز أكثر... هذا أكثر ما عندي فيبقى الس�كر في الدم ولا 

يستطيع دخول الخلايا لأن الجسم أصبح يقاوم الأنسولين 

بشدة! هذا هو سر حدوث مرض السكر من النوع الثاني، 

فلو قس�ت الس�كر في الدم س�يكون مرتفعًا وإذا قس�ت 

الأنس�ولين أيضًا في الدم س�يكون مرتفعً�ا والخلايا رغم 

ذلك عاطش�ة للس�كر ولا يدخلها طاقة فيشعر الشخص 

بالإره�اق والتع�ب وبالج�وع والرغب�ة في أكل المزيد من 

النشويات والسكريات والتي تزيد الطين بلة ويزيد الوزن 

أكث�ر، وينزل الس�كر الزائد إلى البول ومع�ه الماء فتتبول 

أكثر وتعطش أكثر. 

قال: ما الحل؟

قل�ت: الخطأ الذي كنا نرتكبه س�ابقًا كأطباء هو محاولة 

تنبي�ه البنكرياس ليف�رز أكثر وبالتأكيد س�يخفض ذلك 

الس�كر في الدم ولكن لفترة قصيرة، ولكن أس�لوب العلاج 

هذا س�يجعلك مستمرًا في الدوران في الدائرة المغلقة لتزيد 

أكثر في الوزن ويقاوم جسمك الأنسولين أكثر وأكثر. 

قال: وماذا عن العلاج بالأنسولين؟ 

قل�ت: إعطاء الأنس�ولين في ه�ذه المراحل الأولى س�يدفعك 

كذل�ك للدوران في نف�س الدائرة المغلقة فجس�مك ما زال 

ينتج كمية كبيرة من الأنسولين فستستمر في زيادة الوزن 

ليزيد الطبيب في جرعات الأنسولين فيتحسن السكر لفترة 

قصيرة ثم تس�تمر ثانية في الدائ�رة المغلقة وتزيد أكثر في 

الوزن!! 

قال: وما الحل إذن؟ 

قلت: الح�ل الوحيد هو خفض الوزن في هذه المرحلة وهو 

أهم م�ا يمكن عمل�ه لكسر الدائ�رة والخ�روج منها قبل 

فش�ل البنكرياس الت�ام. فلقد وج�دت في أبحاثي بأميركا 

أن خفض الوزن بنس�بة 7% يحسن من حساسية الجسم 

للأنس�ولين بنس�بة 57% وهي نس�بة كافية لقلب الدائرة 

في الاتجاه العكسى حتى الش�فاء من الس�كر في الس�نوات 

الخم�س الأولى للم�رض، وه�و ما يع�د طف�رة في فهمنا 

للمرض وكيفية علاجه وربما الشفاء منه. 

قال: كيف تعكس الدائرة؟ 

قل�ت: كلم�ا انخف�ض ال�وزن زادت حساس�ية جس�مك 

للأنس�ولين وقلَّ�ت مقاومت�ه له. ف�إذا زادت الحساس�ية 

س�تحتاج لأنس�ولين أق�ل لإدخ�ال الطاق�ة إلى الخلاي�ا 

وانخف�اض الأنس�ولين س�يخفض مع�ه ال�وزن لت�زداد 

حساس�ية جس�مك أكثر وأكثر وتنقلب الدائرة في الاتجاه 

العكسي حتى يش�فى المريض بشرط ألا تدفعها مرة ثانية 

في الاتجاه الخاطئ بزيادة الوزن. 

قال: وما دور العلاج هنا؟ 

قل�ت: ال�دواء الوحي�د الذي يحس�ن حساس�ية الجس�م 

للأنس�ولين هو الميتفورم�ن أو كما يس�مى جلوكوفاج أو 

س�يدوفاج ولكن�ه لا يغني ع�ن خفض ال�وزن. فأبحاثنا 

عن الوقاية من الس�كر في دراس�ة كبيرة بأميركا س�ميت 

»البرنام�ج القومي للوقاية من الس�كر« وجدنا أن خفض 

الوزن بنس�بة 7% يقلل من فرص الإصابة بالس�كر عند 

من لدية الاس�تعداد بنس�بة 58% في حين يمنعها الميتفور 

من بنسبة 31$ فقط. 

ق�ال: هذا خبر عظيم وأمل كبير! قل�ت: نعم إذا تم خفض 

الوزن بهذه النس�بة في الس�نوات الخم�س الأولى للمرض 

فيمكن الش�فاء التام منه لأن البنكرياس في الس�نين الأولى 

م�ا زال يفرز كمية كافية من الأنس�ولين كما ذكرت ولكن 

الجسم كان يقاومه بشدة. 

ق�ال: وكيف أعرف أنه تم الش�فاء من الس�كر من النوع 

الثاني؟ 

قلت: ينخفض مس�توى الس�كر التراكمي إلى تحت ٪6٫5 

ب�دون أدوي�ة، ولكن الش�فاء التام هو انخفاض الس�كر 

التراكمي لتحت 5.7% وبدون الحاجة للأدوية

قال: ما هي الطريقة المثلى لخفض الوزن؟ قلت: هذا حوار 

طويل آخر..!!

السكري مرض الدائرة القاتلة..

كيف تشُفى منه؟!

د. أسامة حمدي

سألنى الكثيرون هل يمكن 
الشفاء من مرض السكر من 
النوع الثاني الشائع في العالم؟
قلت: ممكن جدًا ولكن في خلال 
السنوات الخمس الأولى لتشخيص 
المرض! 
قال: وإن كان بعد ذلك؟ 
قلت: ربما قد تشفى منه أيضًا، 
ولكن إن لم تشف منه تمامًا 
ستقل مضاعفاته ومشكلاته 
وجرعات علاجه إذا عرفت كيف 
تعالجه بالأسلوب الصحيح. 
قال: كيف؟ 
قلت: لتفهم ذلك عليك أن تعرف 
دائرة السكر المغلقة والقاتلة التي 
يدور فيها المرضى لعدة سنوات 
قبل حدوث السكر. ففهم هذه 
الدائرة وكسرها والخروج منها 
يؤدي للوقاية وربما الشفاء التام 
من السكر، وهو ما لم نكن نظن 
أنه ممكناً في الماضي. 
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صحة وتغذية

يب�دي بع�ض الن�اس امتعاضا م�ن ثمرة 
الليمون، لأنهم يج�دون فيها مذاقا حامضا 
وغير محب�ب، لك�ن الخرباء يحث�ون على 
تناوله�ا أو إضافته�ا إلى وجب�ات الطعام، 

نظرا لما فيها من منافع للجسم.
وبحس�ب دراسة سابقة صدرت عن جامعة 
أوهاي�و الأميركية، ف�إن مجرد ش�م رائحة 
الليمون، يفيد الإنسان ويساعد على تحسين 

مزاجه.
ويع�د الليمون م�ن المصادر المهم�ة لتزويد 
الجس�م بالألياف، فإذا أفرغ�ت كوبا واحدا 
م�ن الثم�رة عىل الس�لطة أو قمت برش�ه 
عىل الأطعمة المقلي�ة، خلال الي�وم الواحد، 

ستحصل على 5.9 غرامات من الألياف.
وت�وصي المعايير الصحي�ة الدولي�ة، ب�أن 
يحصل الإنسان على قدر من الألياف يتراوح 
بين 25 و38 غرام�ا في اليوم الواحد، ولذلك، 
فإن الليمون يستطيع أن يمدك بنسبة مهمة 

مما تحتاجه.
وبما أن الليمون لا يحتوي على عدد كبير من 
السعرات الحرارية، فإن هذه الثمرة تساعد 
على خف�ض الوزن الزائ�د فضلا عن ضبط 

ضغط الدم ومستوى الكوليسترول في الدم.
ويزود الليمون، جس�م الإنسان، بما يحتاج 
من فيتامين C، لأن الكوب الواحد من عصير 
الليم�ون يم�د الرج�ل ب�ـ125 في المئ�ة من 
حاجياته، أم�ا المرأة فتحصل على مس�توى 

أعلى يصل إلى 150 في المئة.
ويمت�از الليمون بمواده المضادة للأكس�دة، 
وهذا الأمر يس�اعد أنس�جة الجس�م على أن 
تنمو بش�كل جيد، كما يعم�ل على حمايتها 
م�ن الأضرار الت�ي تلحق بها م�ع التقدم في 

العمر.
وإذا أردت أن تحص�ل على مادة الحديد من 
الطعام، فم�ن الجدير بك أن تضيف عصير 
الليم�ون إلى بع�ض الأطباق الش�هيرة مثل 

السبانخ والوجبات النباتية الأخرى.
وإذا تس�اءلت يوما حول س�بب الحموضة 
القوي�ة لليمون، فإن الخرباء يوضحون أن 
حمض الستريك يشكل 5 في المئة من الثمرة.
ولا تقترص فوائ�د الليم�ون عىل العصير، 
فحتى قش�ور الثم�رة تضم م�ادة مضادة 
للسرطان تعرف بـ»الليمونين« وتؤدي دورا 

مهما في التصدي لأورام الثدي الخبيثة.

Sky news

يؤكد عش�اق الركض عموم�اً فاعلية 
الرك�ض في الخ�ارج، مدّعني أن آلة 
المشي تعج�ز ع�ن مضاه�اة الرياح، 
الس�وية،  غير  وال�دروب  والتالل، 
الت�ي تجعل الرك�ض في الخارج أكثر 
صعوب�ة. لك�ن ه�ذا لا يعن�ي أنك لا 
تس�تطيع الحصول على النوعية ذاتها 
م�ن التمرين باس�تعمالك آلة المشي في 
الداخل. إذا كن�ت تركض بوتيرة أبطأ 
عىل الطري�ق وبسرعة أكبر عىل آلة 
المشي، أو إذا زدت انح�دار آلة المشي، 
فق�د تنج�ح في حرق الع�دد عينه من 

الس�عرات الحرارية. تكش�ف دراسة 
نرشت في مجل�ة Sports Sciences أن 
رفع انحدار آلة المشي 1% كافٍ لإلغاء 
الاختلاف�ات في المقاومة بني الركض 
في الداخ�ل والخ�ارج. وهك�ذا تصبح 
هاتان الرياضتان متعادلتين، إذا جاز 

التعبير.
صحي�ح أن الرك�ض في الخارج يقدّم 
لك بع�ض المناظ�ر المثيرة للاهتمام 
ويس�اعدك في التواصل م�ع الطبيعة، 
إلا أنه يعُتبر عرضة لكثير من العوائق 
بس�بب عوام�ل مث�ل المط�ر، والثلج، 

يعُترب  والجلي�د، والضب�اب. كذل�ك 
س�طح آلة المشي المبط�ن ألطف على 
المفاص�ل، مقارنة بالط�رق المعبدة في 
الخارج. إذاً، باختصار، ثمة س�لبيات 
الخ�ارج  في  للرك�ض  وإيجابي�ات 
والداخ�ل عىل ح�د س�واء، ويمكنك 
التمت�ع بتمري�ن ع�الي الج�ودة م�ع 
الرياضتني. لذل�ك، إذا كن�ت تفضل 
الرك�ض في الداخ�ل، وإذا كان ه�ذا 
الأمر يساعدك على الالتزام بتمارينك، 
تستطيع بالتأكيد اللجوء إلى آلة المشي 

من دون أن تشعر بالذنب مطلقاً.

ما سبب الإجهاد مع التقدم في السن؟الركض على آلة المشي متى وكيف؟
صحي�ح أن التكيّ�ف م�ع الإجه�اد صعب في 
شتى مراحل الحياة، إلا أن التحكم فيه يزداد 
صعوب�ة مع التقدم في الس�ن، لأس�باب عدة. 
أولاً، يعجز الجس�م جس�دياً عن التكيف مع 
الإجهاد بالطريقة عينها كما عندما كان شاباً. 
تتراجع قدرة القلب والرئتين، ويواجه الجسم 
صعوبة في التعافي من الأحداث المجهدة. علاوة 
على ذلك، ي�زداد التكيف مع الإجهاد صعوبة 
عقلي�اً. تس�اعدك ليلة م�ن الن�وم العميق في 
الح�د من الإجه�اد في بعض الح�الات. ولكن 
مع التقدم في الس�ن، تتدنى ج�ودة نومك، ما 
ي�ؤدي إلى ارتفاع مع�دلات هرمونات الإجهاد 

في الدم�اغ. كذلك قد يع�ود الإجهاد إلى عوامل 
مختلفة تكون عموماً أكثر تعقيداً مما اعتدت 
مواجهت�ه في س�نوات ش�بابك. بالإضاف�ة إلى 
ذلك، تحاكي إش�ارات الإجهاد أعراض فقدان 
الذاك�رة أو الخرف أو قد تش�مل تغييرات في 
الش�هية، والص�داع، والقلق، والم�زاج العكر، 
ومش�اكل في التركي�ز. في المقاب�ل، تس�تطيع 
تقني�ات  إلى  باللج�وء  الإجه�اد  في  التحك�م 
الاسترخاء، والمشاركة في نشاطات اجتماعية، 
والاعتناء بنفسك، واتباع نظام غذائي صحي، 
والحصول على قسط وافٍ من النوم، والالتزام 

بعادات صحية أخرى.

اختبر الليمون في القشر والعطر

أسئلة في السلامة والصحة العامة
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م�ست�شفى الجامعة الأردنية

تربية

كنت بحاجة لهذا الحدث الكبير في حياتي والش�عور 
لتعويض جزء بس�يط من صعوبات العمل بالس�نة 
الأولى، فق�د وصل�ت مرحل�ة بالعم�ل بع�د جه�ود 
مضاعف�ة منحتني الثق�ة والاس�تقلالية المقننة التي 
تحتاج للمراقبة بالأداء كمطلب، فالتعليم واكتس�اب 
المه�ارات المتقدمة والمتميزة لي�س مجانيا وليس على 
حس�اب حياة م�ن أئتمنونا عىل حياته�م، فالتدرج 
ب�الأداء هو ش�كل م�ن أش�كال الفن�ون والتخطيط 
الذي يحتاج لخطة وبرنامج مدروس، والاس�تعجال 
بالحصاد لا يمثل تميزاً، فالقفز على الدرج صعوداً أو 
نزولاً سيحرم صاحبه من جزئية سيندم عليها عندما 
يحتاج اليها في قادم الأيام وهي بالتأكيد ليس�ت جزء 
من ش�خصيتي الخلافية التي بدأت العمل بصراعات 
وحروب لاثبات الذات ولا أبالغ القول باس�تمراريتها 

كقدر جعلني محاربا صلبا ومنتصرا بس�بب معرفة 
حدودي وقدراتي.

أقس�مت أن يكون مح�راب العلم قبلت�ي ولن أحيد 
عنه�ا حت�ى لو كان الثم�ن مبلغ م�الي كنت بأمس 
الحاجة اليه، ولكنها المناس�بة التي تمنحني فرصة 
تهذيب مهارات�ي الجراحية التي اكتس�بتها لأتميز 
وأك�ون مَرْجِعَ�اً، عقد اتفاقي�ة مع ال�ذات التزمت 
ببنوده بأمانة وحصاده اليوم س�معة طبية تتعدى 
حدود الوطن، فرحلة العلم تتطلب تضحيات بجميع 
جوانب الحياة؛ تضحيات تشاركية مع العائلة التي 
عليها إدراك الواقع وثماره، تضحيات مادية ضيقت 
الخن�اق عىل ف�رص التح�رك بحري�ة، تضحيات 
شخصية من شجيرات الصحة والراحة، وهناك عين 
الجامعة كمراقبة للأداء وتحتاج لتقرير س�نوي من 

المشرف والقس�م لإس�تمرارية الايفاد، وسط جدول 
دوام وعم�ل مزدح�م تضاعف�ت فيه المس�ؤوليات 
وبدأت بحياة الحلم والعشق التي تمنيتها بساعاتي 
الطويلة شبه اليومية بغرف العمليات، مساعدا تارة 
وجراح�ا أول تارة أخ�رى ومعلما للمقيم المس�اعد 
عندما يكون جدول العمليات سامحاً وحسب مزاج 
المرشف الذي لم يبخل بما يعرف من دلفه علما أو 
مهارة تطبيق نتيجة الثقة التي شكلت لديه القناعة 

بتحسن المستوى بتدرج مرغوب.
..وم�ع كل ذل�ك لم يخ�لُ الأمر من محط�ات النكد 
والعذاب والقهر التي بدورها تمثل س�حابة وبركانا 
على مقتطفات الحياة الأخرى وأهمها التأثير المباشر 
العفوي وغير المبرمج على الحياة العائلية مع الزوجة 
رين�دا والأبنة فرح، فخلافات�ي مع المشرف لا تتعلق 

بالعم�ل أو الس�لوك لأنن�ي أطبق فق�رات الدروس 
بأبجدي�ة؛ انتظام محكم بال�دوام، تنفيذ التعليمات 
الخاصة بالعمل في القس�م والمستش�فى والجامعة، 
إدراك لحدود المس�ؤولية بدون تدخلات بثوب الأدب 
والاخلاص، احترام الأنظمة والقوانين بصورة مثالية 
مقارنة، وف�وق كل ذلك، مه�ارات جراحية متميزة 
توظ�ف بالتوقي�ت الصحيح، وم�ع كل ذلك، فهناك 
حكاي�ة وموقف س�لبي لتحجيم حدود الانبس�اط، 
وربما أن ش�خصية ألن فيرير كمشرف على تدريبي 
قد غيرت من صفاتي بعض الشيء، وأضافت أش�ياء 
أعادت هيكلة ش�خصيتي وسلوكي بثوب الاستقلال 
وثبات الرأي والمناقش�ة دون خوف بحدود الحقيقة 
والصحي�ح، وفي واح�دة م�ن ه�ذه المحط�ات التي 
علمتن�ي درس�ا، كان هناك إيذاء معن�وي غير مبرر 
أم�ام طلبة الطب باس�ئلة تعجيزية عن أساس�يات 
درس�تها بمراح�ل البكالوري�وس الأولى ولم تطبع 
بالذاكرة لبعد المسافة الزمنية وعدم الحاجة العملية 
اليه�ا وتتعل�ق بترتي�ب الأحم�اض الأميني�ة ضمن 
خارط�ة الجين�ات الوراثي�ة للأف�راد، فكن�ت أمينا 
بالج�واب والقول بأنني لا أذك�ر ليبدأ فاصل غريب 
عىل المناقش�ة وعنوانه بأبجدي�ات التمي�ز تتطلب 
الذاكرة، فدمعت قهرا لأنني لا أقوى على الرد لكوني 

الطرف الأضعف بالمعادلة.
هن�ا وبلحظة سرعة الربق وجدت الجواب الأنس�ب 
بالصمت والطاعة بالرغ�م أن درجة الغليان الداخلي 
تعدت درجة التبخر الفك�ري، فوقوفي ندا له ليس في 
مصلحتي، ومناقش�ته أمام معشر الطلبة ش�كل من 
اش�كال التمادي، وهو الاس�تاذ وأنا الطالب، معادلة 
تف�رض الاحرتام المتبادل بالأس�اس ولكنها لا تمنح 
المس�اواة، ولكون�ي تأقلم�ت مع ش�خصيته العنيدة 
والجدي�ة، فق�ررت الاطاعة على مض�ض بالرغم من 

مشوار كلية الطب

السنة الثانية للتخصص بسيدني

عليك �أن تتذكر الثمن 
الغالي الذي دفعته 

بمجيئك لتتعلم 
وت�صقل مهاراتك، 

واحتفظ ببع�ض منها 
لتتميز!

دكتور كميل موسى فرام

ربما من أهم الأحداث التي صنعت تاريخا 

مؤثرا في حياتي أثناء فترة الابتعاث 

لجامعة سيدني في أستراليا وحُفِرت 

دى القلب هي ولادة الأبنة  فقراته بُرب

المدللة رند، التي أطلت بشمسها لتضيء 

درب العائلة بربوع أيام آذار الربيعية، 

محطة أحدثت تغييرا ايجابيا منحني 

دفعة مضاعفة بأدائي العلمي.
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الج�رح الن�ازف بداخلي، وبع�د الانتهاء م�ن المرور 
التعليم�ي الصباح�ي بدقائق�ه الطويلة، جلس�ت في 
مكتب�ي مفك�را ومراجعا وتوصل�ت بنتيجة التحدث 
م�ع رئيس القس�م البروفيس�ور دوجلاس س�اندرز 
بموعد حس�ب الأصول والذي كان أبا وراعيا ومتابعا 
لمس�توى التقدم بأدائي، فدخلت لمكتبه بإصرار قوي 
يعكس ش�خصيتي التي يعرفها ولكنني أعترف أنني 
هُزم�ت قهرا فدمعت رغما عن�ي وحاولت إخفاء ذلك 
دون نتيج�ة، فبادرني القول ع�ن مشروبي المفضل 
وأذن لتحضير ذلك كرما منه وتواضعا نفتقر بنوده 
أو يفسر ل�دى البعض بغير ذلك، وشرحت له س�بب 
حضوري ومضايقتي وبالتالي سبب دمعتي العزيزة، 
ليلقين�ي بإبتس�امة بصوت�ه الجهور ويق�ول: انني 
س�عيد بذلك وربما أنه فاصل م�ن التدريب لم تكتب 
بنوده عىل الاتفاقية، حيث بادرني بالاستفس�ار إن 
كن�ت قد تعلمت مه�ارات جراحية متمي�زة، فأجبت 
بنع�م ونعم، وهذا ج�واب ونتيجة كن�ت أتمناها، ثم 
أضاف بأنني تعلمت بطريقة غير مباشرة درساُ آخر 
بأن لا أكون قاسيا على الطلاب والمقيمين في المستقبل 
وأك�رر س�يناريو المناقش�ة والاح�راج الذي تس�بب 
بأذيتي، كلمات أطفأت غليان ينتابني وأشعرتني بأن 
الحكم�ة غير مقتصرة على المكاس�ب الطبية فالحياة 
وظروفها هي المدرس�ة الأهم لتشكيل شخصية الفرد 
بالحياة، فالعربة تتطلب جمع رصي�د من الصفات 
يساهم بإعادة برمجة الشخصية من هيكلها حتى لا 

تتذبذب حسب المواقف والظروف، فالاستقرار قوة.
حياتنا في بلاد الغربة لم تكن سلس�لة وفرضت علينا 
التكي�ف بالمجتم�ع الغربي لنك�ون جزء من�ه، بلاد 
واس�عة ورائعة المناخ لش�عب طيب مضي�اف، فيها 
كل متطلب�ات تس�هيلات الحي�اة الت�ي يتمناه�ا أي 
من�ا بحاضره، ب�دأً بالنظ�ام والصدق وم�رورا بكل 
الخصائ�ل المثالية، مس�احات واس�عة م�ن الحدائق 
الخضراء للتن�زة بالمجان تتوفر فيها مواقد الش�وي 
وألعاب الأطفال لقضاء نهاية اس�بوع سعيدة، وبعد 
طول عن�اء وبحث وجدنا في محيطنا القريب س�وبر 
ماركت لتس�ويق الأغذية العربية الت�ي نتمناها الأمر 
الذي س�هل لنا الكثير، وكنا نقط�ن بواحد من أرقى 
الأحياء المطلة على بحر سيدني وقريب من المستشفى 
ال�ذي أعم�ل في�ه، ويحيطن�ا ع�دد كبيرمن أس�واق 
التس�وق، ولكن ذلك ليس كافيا لإطفاء شوق الحنين 
للوط�ن والأهل، فكلاهما لا يعوض بأي ظرف، وربما 
وج�ود جالي�ة أردنية كبيرة مهاجرة ومنه�ا أقارب 
من الدرجة الأولى قد س�هل لنا أم�ورا كثيرة، فطربنا 
بالحفالت المتعددة عىل الأغاني الأردنية وش�اركنا 
الجالية معظم مناسباتنا الوطنية بكرم يفوق حدود 
الوص�ف، وكنا ضيوف مرحب فيه�م بمنازل الأحبة 
حتى لو كان ذلك بجزئية التعرف العائلي، ولكن الأمر 
كان ضم�ن الضواب�ط التي تحافظ عىل خصوصية 
الوح�دة العائلي�ة دون الس�ماح لأح�د بالتدخ�ل أو 

بالمشورة ومعاملة بالمثل من قبلنا.
وعىل المس�توى الش�خصي كان هناك تعهد لاس�عاد 
زوجتي وأبنتي وتعويضهم عن الفترة السابقة، والتي 
رافقه�ا ح�دوث الحمل الثان�ي للعائلة ال�ذي احتاج 
لرعاية بشكل مختلف، وبجميع ما جادت به ذاكرتي 
من هناك وتس�مح الظ�روف بكتابت�ه الآن عبر هذه 
المذكرات فقد كانت الحياة حلوة حتى بلجظات مرها 
بع�د أن حُرمنا من تلك الفرص في س�نة الاختصاص 
الأولى لظ�روف العم�ل الطويلة الت�ي فرضها الواقع 
التي اخترصت بنتيجته�ا طريق اكتس�اب مهارات 
منحتن�ي كبري�اء الج�راح الواثق والمس�يطر الذي لا 

يعرف التردد أو الخوف بعمله.
تعلمت درسا آخر من دروس الحياة يضاف لرصيدي 
بتحصي�ل المعرف�ة حيث اضط�ررت لهض�م درس 
م�ن دروس الحي�اة ضمن مس�اق نتائ�ج التجارب، 
فزمي�ل اختصاص الدكت�ور روبرت تربع بتحويل 
حالتني مرضيتني ضم�ن اختص�اص وحدتنا مع 
رج�اء الاتصال به عند تحديد موعد العمليتين لرغبته 
بالحض�ور والمراقبة، وقد بلغ�ت الأمر للمشرف الذي 
ابتس�م على غير عادته برس�الة مفادها أن النس�يان 

كفيل بالجواب.
عندم�ا اقتربت س�اعة العملية ذهبت بنش�اط لأذكر 
الن فيرير بوعدنا ليعطيني درس�ا ونصيحة لم أقتنع 
بصحتهم�ا بذات الوق�ت وشرح لي قائلاً: هلى تعلم يا 

كميل لماذا يريد الحضور 
بإصرار؟

كان الصم�ت جواب�ا غير 
مقن�ع ولكن�ه معبر حتى 
لا أج�د نفسي محرجا بين 
صديقني وأن�ا الغري�ب 
بإس�هاب  ليبادر  بينهما، 
والتوضي�ح  بالرشح 
نصيح�ة:  ويعطين�ي 
م�ن  الح�الات  تحوي�ل 
الدكت�ور روب�رت لي�س 
محب�ة أو كرم�ا، بل ثقة 
قدرت�ه  وع�دم  بالعم�ل 

على إجراء عملية جراحي�ة متقدمة بمهارات وفنون، 
وحض�وره يعن�ي أنه قن�اصٌ ماهرٌ ومراق�بٌ ثاقب، 
سيس�تفسر عن الخطوات ويكتسب مهارات بالمجان 
تمكنه من تطبيقها لحالات قادمة فنحرم من تحويل 

مثل هذه الحالات.
وأض�اف: علي�ك أن تتذكر الثمن الغ�الي الذي دفعته 
بمجيئ�ك لتتعلم وتصقل مهارات�ك، واحتفظ ببعض 
منه�ا لتتميز، فلا تتبرع بنرش أسرارك لأقرب الناس 
المنافسني، حي�ث ب�ادرت بالاستفس�ار من�ه: ولماذا 

صرفت جهدا لتعليمي تلك المهارات؟
فأج�اب مبتس�ما: ببس�اطة لأنك س�تغادر بعد فترة 
وإن طال�ت ول�ن تنافس�ني بعميل هن�ا، وأريد أن 
تعكس في بلادك وكليتك المس�توى الأفضل بالمهارات 
والخط�ط  الجراحي�ة 
الجراحية لتتميز فأحافظ 
ومس�توى  س�معتي  على 
التدريب في بل�دي، وتأكد 
أنك بعكس ذلك س�تكون 
شري�كا ببعث�رة رصيدك 
تقدي�ر،  دون  المتمي�ز 
فرس�الة التعليم يجب أن 
وبقدر  الظروف  تحكمها 
تفرضها  اص�ول  ضم�ن 
الواقع، ويجب  معطي�ات 
أن تك�ون بت�درج يعتمد 
على سلوك الطرف الآخر، 

فم�ن حقوق الانس�ان الناج�ح الاحتف�اظ بجزء من 
منجزات�ه لذات�ه، فالطبيعة البشري�ة تجعلنا بصراع 
مس�تمر، وكلم�ات الحوار ه�ذا أدخلتن�ي بمراجعة 
ش�املة لأس�س العطاء بعد أن قفز السؤال المنطقي« 
هل احت�كار المعرفة بأية صورة هو ح�ق أم أنانية؟ 
بع�د ع�دة تج�ارب وعندم�ا ع�دت إلى أرض الوطن 
والعم�ل بحماس مخالفا الوصية ليثبت الزمن عظمة 
ذلك الانس�ان ال�ذي نصحني بل ويبره�ن انني كنت 
مخطئا عندما تمس�مرت خلف بن�د اخلاقيات انتهى 
مفعوله�ا بحك�م الزم�ن ونتائج التج�ارب، فالتمرد 
ووضع الأم�ور بقالب الأمر والواج�ب متلحفة بثوب 
الإخالص ليس علاجا يمك�ن اللجوء الي�ه دائما، بل 
ينحصر بحالات يقدرها ويش�خصها الطبيب الماهر، 
عربة اس�توعبت قيمتها بع�د عدة محاولات فاش�لة 
لاثبات العكس على أرض الواق�ع لأعود للمربع الأول 
باس�س الحي�اة أن التعلم بالمجان لن يكس�ب مناعة 
وهذا لا يعني أن ينحرص مقابل ثمن مادي، فالثمن 

المعنوي أكثر قيمة وأطول عمرا.
بالرغ�م من كل ذل�ك، فقد كان الاهتم�ام الأصلي على 
ظروف العمل والدراس�ة لأنها الأس�اس لهذه الغربة 
والرحلة ضمن فترة زمنية عمرية ستقطع مرحلة من 
سنوات العمر، فترة ابتعاث حصلت عليها بعد مخاض 
عسير، رحلة أتممت مواد دس�تورها بعناء ومشقة، 
بدأت العمل ببيئة مختلفة تماما عن خبراتي السابقة، 
فالجدية واحترام عامل الزمن هما الأساس، بالتوازي 
مع عدم التفريط ب�أي معلومة أو نتيجة، حتى اللغة 
الاسرتالية بدأت رحلتها بعالمي بصعوبة لأنها خليط 
م�ن اللغ�ة الأمريكية الت�ي أتقنه�ا والانجليزية التي 
تعلمناها بالم�دارس، وبرغم ذلك فهناك لهجة محلية 
تعتم�د عىل الاختص�ارات التي ل�م أألفه�ا، كما أن 
المس�توى التعليمي بس�قف مرتفع ألزمني بمراجعة 
مواد الاختصاص من البداي�ات وتعدى ذلك لمراجعة 
حرفية للعديد من المواد الأساس�ية الطبية، والمتخيل 
للس�يناريو هذا يدرك حجم العبء والواجبات فكنت 
دائم�ا بقدر العش�م للانجاز، فتح�دي الزمن أحيانا 
بعزيم�ة الق�درة عىل الأداء بحرفي�ة منحتني درعا 
واقي�ا من الأحداث ومناعة من المجهول، والاس�تعداد 
بتخطي�ط عقلاني س�ليم ووضع خط�ة بديلة لتعثر 
طري�ق الخطة الأولى لأي س�بب عن�وان للحرص على 
النج�اح بالدرج�ة الكامل�ة، ودعني أعرتف بأمانة 
بعدم خس�ارة أي منافس�ة أو صراع بسلاح الصدق 
والأمانة حتى لو تبرع البعض بش�هادة زور مبرمجة 

أو مفصلة بمقاس الحدث وللحديث بقية.

د. دوجلا�س �ساندروز د. �ألين فيرير

تربية

الابنة رند
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س�ادت حالة من الجدل بس�بب أسماء عدد من 
الأعم�ال الفنية الت�ي دخلت مرحل�ة الإعداد أو 
التنفيذ، أو حت�ى التي قاربت على العرض، مما 
دعا صنّ�اع العمل إلى التدخ�ل في الأمر، وتغيير 

الاسم أو تبرير اسم العمل.
دأب صن�اع ومنتج�و الأعم�ال الفني�ة، أخيرا، 
على تغيير اس�م عمل م�ا أو تحوي�ره، والبداية 
كانت مع النقد الالذع لفيلم »خالد بن الوليد«، 
الذي يق�وم المخرج س�امح عبدالعزيز والمؤلف 
أمين جم�ال حاليا بالإعداد ل�ه لتصويره خلال 
الأس�بوعين المقبلين بمدينة الإس�كندرية شمال 

مصر.
وجاءت الأزمة مع إعلان اس�م الفيلم بأنه خالد 
بن الوليد، وبدأت الأخبار تنتشر بأن هذا الاس�م 
س�ببه وجود ش�خصيات تحمل نفس الأسماء، 
حي�ث عمد أحد العاملين في�ه إلى تسريب أخبار 
تفي�د ب�أن العم�ل س�يصور في الإس�كندرية، 
ويناقش في قضيته الش�ارع المس�مى على اس�م 
الصحاب�ي الجلي�ل خالد ب�ن الولي�د، في إطار 
كوميدي س�اخر لا يتناس�ب مع الاس�م، لاسيما 
بعد أن سخر عدد كبير من رواد مواقع التواصل 
من الاس�م، لأنه�م أرادوا عدم ربط اس�م الفيلم 
بالصحابي،بحس�ب تحقيق فني اج�راه الناقد 
المصري محمد ق�دري لصالح جريدى الجريدة 

اليومية الكويتية.

طاقم العمل

أن طاقم العمل اس�تقر على تغيير اس�م الفيلم، 
ويتش�اور حالياً بني »بحر الغلابة« و»س�يدي 
برش«، وأن المخرج س�امح عبدالعزيز بالاتفاق 
م�ع طاقم العمل وضعوا خالد بن الوليد، اس�ما 
مبدئي�ا فقط، وأنهم كانوا ين�وون عدم تقديمه، 

وأرادوا جذب الانتباه إلي�ه، حيث يناقش الفيلم 
المصايف الفقيرة والتفاوت الرهيب في الإمكانات 
بين المنتجعات المميزة التي تنتمي للأغنياء فقط 
وسلوكيات الفئتين، وتصدر الكوميديا من خلال 
تبدي�ل وجودهما، حيث يش�ارك في البطولة علي 
ربي�ع ومصطفى خاط�ر ومحم�د عبدالرحمن 
وكريم عفيفي، وم�ن المتوقع طرح الفيلم خلال 
موس�م رأس الس�نة وإج�ازة منتص�ف الع�ام 

الدراسي.

أبطال الرواية

وفاج�أ صناع فيلم »1919«، من بطولة النجمين 
كري�م عبدالعزيز وأحمد عز المس�تند على رواية 
تحمل نفس الاسم للروائي والسيناريست أحمد 
مراد، بتغيير الاس�م بعد إصدار عدة بوسرتات 
تش�ويقية، وقرر الصناع تس�مية الفيلم بأسماء 
أبطال الرواية الرئيس�يين وه�م »كيرة والجن«، 

مما دعا البعض إلى الاعتراض، باعتبار أن الاسم 
المناس�ب هو اس�م الرواية الت�ي حققت توزيعا 
هائلا بعد نشره�ا، وباعت عدة طبعات متتالية، 
وقال صناع العمل إن الفيلم ستكون به تغييرات 
كثيرة عن الرواية مع وجود الش�خصيات بشكل 
مختلف وح�ذف وإضافة عدة أح�داث، ويكون 
هناك تركيز على الش�خصيتين »كيرة والجن«، 
مم�ا دعاهم إلى الخروج من عباءة الرواية، حتى 
لا تك�ون الأح�داث كله�ا معروف�ة قب�ل دخول 

الفيلم.
وبدأت شركة »س�ينرجي فيلمز« المنتجة للفيلم 
التحضير الفعيل له، حيث يب�دأ المخرج مروان 
حامد تصوير الفيلم في ديس�مبر القادم من أجل 
بدء عرضه خلال موسم عيد الفطر القادم، ومن 
المتوقع أن تكون موازنة الفيلم 70 مليون جنيه، 
ومرشح للمشاركة به الفنانة شيرين رضا وسيد 

رجب ونيللي كريم.

العرض الخارجي

ورأى صن�اع فيل�م »ي�وم مصري« أن الاس�م لا 
يتناس�ب مع العرض الخارجي، بع�د أن قرروا 
عرض�ه في ع�دد م�ن المهرجان�ات، وبالفعل تم 
إرس�ال الفيل�م لع�دة مهرجان�ات حت�ى تمت 
الموافقة على أن يشارك في مهرجان مالمو للسينما 
العربية بالس�ويد، وتم تغيير الاسم ليصبح »يوم 
وليلة« بش�كل نهائ�ي، ويش�ارك في بطولته كل 
من خال�د النبوي وأحم�د الفيش�اوي، والفنانة 
درة وحن�ان مط�اوع، ويتحدث عن ش�خصيات 
مختلفة في إطار يوم واحد في رحاب مولد السيدة 
زينب بوس�ط القاه�رة، وينتمي الفيل�م إلى فئة 
أفالم البطولة الجماعية، وم�ن المقرر عرضه في 
السينيمات المصرية الشهر القادم باسمه الجديد.

رأي النقد

عن ذلك، قال الناقد حسني إسماعيل، إن فكرة 

تغيير الأس�ماء أصبح�ت متداولة في الس�ينما 
والدراما التلفزيونية خلال الفترة الماضية بشكل 
مكث�ف، مؤك�دا أن البع�ض يتعم�د نشر اس�م 
مبدئ�ي مثير كنوع م�ن الدعاية أو اس�م لا ينم 
عن قصة العمل، حتى لا تتعرض للحرق، وبعد 
ذلك يتم التغيير للاسم النهائي الذي يعرض بها 

العمل.
وأوضح أن عدة عوامل أصبحت تؤثر على طاقم 
العمل، وتجبره على تغيير الاس�م كنوع من أنوع 
المعارضة، أو الدور الرقابي مثل اعتراض الأزهر 
على اسم مسلسل »ملايكة إبليس«، وأن الاسم لا 
يجوز، مما دعا الأبطال إلى تغيير الاس�م، وكذلك 
بع�ض الضجي�ج م�ن الجمهور، مثلم�ا يحدث 
حاليا مع فيلم خالد بن الوليد، مؤكدا أن الاس�م 
حالي�ا أصبح من أه�م أدوات الدعاي�ة للأعمال 
الفنية، وأن ذكاء أطقم العمل يعمل على الترويج 

مجانا لأعمالهم.

رواق الفنون

أك�دت الفنان�ة اللبناني�ة نادي�ن نجيم الأنب�اء التي 
انتشرت بش�أن انفصالها عن زوجها هادي الأسمر، 

عبر حسابها بموقع »تويتر«.
وكتبت نجيم: »القرار ما كان س�هل علينا، والفراق 
صع�ب، لو ش�و م�ا كان�ت الأس�باب ب�س العشرة 
والاحترام والمعزة بضلوا والأهم الثمرة الحلوة ولادنا، 
ما في كلمة تعبر عن ش�عوري بهل اللحظة بس هيك 
صار الله يحمينا وأن�ا وهادي أصدقاء متحدين للأبد 

شكراً لكل رسائلكم وبقدر محبتكم إلنا«.
من جهتها، حرصت الفنانة التونسية لطيفة على أن 
تعلق على ه�ذا الخبر قائلة: »ربن�ا يكتب لكم الخير 
ويخليلك�م أولادك�م حبيبت�ي، والصداق�ة أه�م من 

الزواج وأبقى أحياناً«.
وتزوج�ت الفنان�ة نادي�ن نجيم من زوجه�ا هادي 
أس�مر عام 2012، وأنجبت منه »هيفن وجوفاني«، 
وانتشرت أنباء عن انفصالهما منذ عام، وأنهما كانا 

يمهدان القرار لأبنائهما.
يذك�ر أن نادين نس�يب نجيم كُرم�ت قبل يومين، في 
مهرجان الفضائيات العربية في مصر، بجائزة أفضل 
ممثلة عربية عن دورها في مسلسل »خمسة ونص«.

نادين نجيم

انفصلت عن زوجها

تغيير أسماء الأعمال الفنية الدرامية.. غرض فني وتجارة!
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 Don’t« طرح�ت النجمة ​أريانا غراندي​ فيدي�و كليب أغنية
Call Me Angel«، عرب قناته�ا الرس�مية عىل »يوتيوب«، 

ويشاركها فيه النجمتان ​مايلي سايرس​ ولانا ديل راي​.
وظهر الثلاثي بش�كل مختلف في الكليب، الذي حصد أكثر 

من 5 ملايين مشاهدة بعد 7 ساعات فقط على طرحه.
وبدت مايلي سايرس في الكليب، وهي تنتقم من رجل مقيد 
داخ�ل حلبة مصارعة، وتلك�م جثمان التدريب بش�دة، في 
إش�ارة إلى حالتها العاطفية وانفصاله�ا عن زوجها النجم 
ليام هيمس�وورث منذ أس�ابيع، بع�د زواج دام أكثر من 6 

أشهر.
وبس�بب الانفصال أيضاً، اتجهت مايلي للعيش مع كايتلين 
كارتر حيث تمضيان الكثير من الوقت مع بعضهما حتى 
أنهما انتقلتا الأس�بوع الماضي للسكن في بيت واحد وفق ما 

ذكرت التقارير الإعلامية في هوليوود.
وأضافت التقارير أنهما أصبحتا تعيش�ان إلى جانب عائلة 
كارداش�يان، ذا ويكن�د ودري�ك في الهاي�دن هيل�ز بلوس 

أنجلس.
ونظراً إلى حالتها التعيس�ة واليائسة، تلقت مايلي دعماً من 
المغني�ة العالمية ​مادونا، وعلقّت مواس�يه له�ا قائلة: »أنتِ 

إنسانة وامرأة عاشت حياتها، ولا حاجة للاعتذار«.
وكانت س�ايرس صرحت س�ابقا أن الخيانة ليس�ت سبب 

انفصالها عن زوجها هيمسورث.
وأك�دت أنها لم تخن لي�ام، وتابعت: »لا أمل�ك ما أخبئه«، 

وترفض مايلي اتهامها بجريمة لم ترتكبها.
وقال�ت مايلي: إنها في صغرها جرب�ت المخدرات وخانت في 
علاقاته�ا العاطفية وطردت من فندق ترانس�يلفانيا لأنها 

اشرتت لـزوجه�ا الس�ابق لي�ام قالب حل�وى، وتصرفت 
بطريق�ة غير لائق�ة، كما أن لديها الكثير م�ن الصور أكثر 
م�ن أي امرأة في التاريخ عىل الإنترنت، ولكن منذ أن عادت 

المياه إلى مجاريها بينها وبين ليام لم تكذب، وقد نضجت.
وذكرت التقارير أن مايلي قررت أن تأخذ قراراً صحياً لها، 

وهي أكثر صحة وسعادة الآن منذ أي وقت مضى.
وختم�ت: »أنا فخ�ورة بالقول إنني في م�كان مختلف عن 

الذي كنت فيه حين كنت أصغر سناً«.
من جهة أخرى، عمدت العلامة التجارية »Forever 21«، إلى 
اس�تخدام عارضة أزياء تشبه ملامح النجمة العالمية ​أريانا 
غران�دي​ في حملتها الدعائية الأخيرة، إضافة إلى اس�تخدام 

بعض من كلمات أغنياتها.
بدوره�ا، رفعت غراندي دعوى قضائية ضد شركة الملابس 

والعلامة التجارية »Riley Rose«، التابعة للعلامة التجارية، 
واتهمتها باس�تغلال اس�مها في خطوة لتروي�ج علاماتهما 

التجارية مجاناً.
في الس�ياق عينه، برز في الدعوى الت�ي حصل عليها موقع 
»CNN«، أن شرك�ة الملابس س�عت إلى الاتفاق مع غراندي 
س�ابقاً أواخر عام 2018، لكن رُفض الطلب بس�بب امتناع 

شركة »Forever 21«، عن دفع المبلغ الذي طلبته غراندي.
ح  ُِّرس واس�تخدمت العلامت�ان التجاريت�ان عارضة أزي�اء 
شعرها الطويل على شكل ذيل حصان، بينما ارتدت ملابس 
مُثيرة تتطابق مع الملابس التي ارتدتها غراندي في أغنيتها 

.»Rings 7«
وتسعى غراندي للحصول على تعويضات تصل قيمتها إلى 

10 ملايين دولار.

رواق الفنون

سايرس وغراندي وديل راي.. 5 ملايين مشاهدة على »يوتيوب«

رغم إش�اعات اعتزالها، بدأت النجمة اللبنانية إليسا 
 Olympia( الترويج لحفلها على مسرح أوليمبيا هول

hall(، في باريس بفرنسا.
ونشرت إليسا بوسرت الحفل على صفحتها الرسمية 
بـ»إنس�تغرام«، وهو الحفل الضخ�م المقرر إقامته 1 

تشرين تاني نوفمبر المقبل.
وتقدم إليسا خلال الحفل عددا من أغنياتها الشهيرة، 
أبرزها: »أس�عد واحدة«، »ي�ا مرايتي«، »حالة حب«، 

وغيرها الكثير.
»أوليمبي�ا هول« يعُد أقدم مرسح عروض مغطى في 
باري�س، ويحتوي على 2000 مقعد، وقام بتأسيس�ه 
برينو كوكتركس س�نة 1893، حي�ث أحيا الكثير من 
المش�اهير ب�ه حفالت غنائية ضخم�ة، مث�ل: داليدا 
وجيلبار بيكو وش�ارل ترينت وبجورك ولارار فابيان 

وبربرا وميرالي ماثيو وإميليا رودريغز.

حفل العمر يحمل 

إليسا إلى مسرح 

»Olympia hall«



تمكين المرأة.. كيف مع هذا؟

أشفق على الجمعيات وعلى الجهود التي تبذل 

لتكريس شعار تمكين المرأة عندما أشاهد هذه 

الم�رأة لا تلق�ى المكانة التي تليق بالش�عارات 

المطروحة

هن�اك من يقتلها لدواعي الرشف وهناك من 

يعذبها نفس�يا وربما جس�ديا لأنها تعبر عن 

رأيه�ا فعلا وق�ولا، وهن�اك من يحبس�ها في 

المن�زل فإن خرجت فقد لوثت س�معة العائلة 

وإن ذهب�ت الى الجامع�ة وكأنه�ا ذاهب�ة الى 

مله�ى وإن ذهبت الى العم�ل، عشرات العيون 

تتربص بها وتخترق جسدها وتذبح روحها في 

كل دقيقة وساعة.

من قال أن جرائم الشرف بلا معنى قد انتهت، 

ه�ا نحن نس�مع من وق�ت الى آخ�ر مثل هذه 

الجريمة تقع.

تلج�أ س�يدة الى دائ�رة حماي�ة الأسرة فتتهم 

بأنها نش�از وخارجة عن الأخالق وأوصاف 

أخرى لا تحصى.

ثمة فرق كبير بين تمدن المرأة متسلحة بالثقة 

والأخلاق في جوهرها وبين الحكم على ملابسها 

وتبرجها وحريتها الاجتماعية والعلمية وحقها 

في إختيار شري�ك حياتها وحقها في أن تجلس 

في مقهى ومطع�م، وبين من يتهمها لذلك كله 

بالانحراف، وباللباس الفاضح!!.

لا أري�د أن اعلق مرة أخرى فقد أش�بعت هذا 

الموض�وع تعليق�ا وه�و م�ا تحمل�ه بطاقات 

الدعوة لحضور الأفراح ومش�اركة العروسين 

أفراحهما!!. وقد. تلقيت دعوة لمش�اركة أفراح 

عائل�ة بزف�اف إبنته�ا، وقبلتها ف�ورا بعد أن 

وضع�ت بطاق�ة الدع�وة جانب�ا، فل�م أعت�د 

النظر في مثل ه�ذه البطاقات التي هي تكريم 

للعروسني اللذي�ن يرغب�ان في المس�تقبل أن 

ي�رى أبناؤهما بطاقة ليلة العم�ر -كما يقال- 

ل�م أعث�ر على اس�م الع�روس الذي أس�تبدل 

بكلمة »كريمت�ه«.. ربما تك�ون الفتاة طبيبة 

أو صيدلانية أو معلمة وربما تكون مس�اعدة 

وزي�ر أو أمين�اً عام�اً، لكن هناك م�ن لا زال 

يخجل من ذكر اسمها على بطاقة دعوة، فهذا 

عي�ب، ولا زال هن�اك م�ن يعتبر اس�م الأم أو 

الأخ�ت والزوجة والابنة م�ن الأمور من العيب 

ذكرها والبوح بها أم�ام الناس.. لا أعرف هل 

لذل�ك علاقة بثقافة الخجل من اس�ماء البنات 

أم التعص�ب أم أن هناك م�ن لا زال يعتقد أن 

وجود الأنثى في العائلة عيب.

أشفق على هذه الجهود التي تريد أن ترفع من 

شأن المرأة عندما أراها تتكسر فوق هكذا.
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سهير بشناق  أوراق متعبة

»لانها حياتها كانت لها لحظة اطلاق صرختها الاولى 

بالحي�اة... ولحظة منحوها ش�هادة ميلاد تثبت انها 

على قيد الحياة، وان ايامها لها«.

ولكن يبدو ان ش�هادات الميلاد تثبت ان اش�خاصها 

احياء )...( وتمكنوا من استشناق هواء الحياة لكنها 

لا تثبت ان بامكانهم اختيار كيف يعيش�ون فتكون 

خياراتهم بايديهم!

ل�م تكن هي س�وى ام�رأة في مجتمع رج�ولي يمنح 

للمراة حقوقها ضمن عالمهم هم فيرون هذه الحقوق 

كما يرغبون حدودها كيف يفكرون بالحياة.

لانها امرأة عليها ان تفكر مليا ومرات ومرات عديدة 

بخياراتها ان امتلك�ت بعضا منها، لانها امرأة عليها 

ان تبقي بايامها مفاهيم للتنازل والتضحية.

لانها امرأة:

عليها ان تنحي س�عادتها جانب�ا، امام خيارات عدة 

تم�ر به�ا وامامها كي لا تخسر الاخري�ن وكي تبقي 

على مفاهيم حياة هم اوجدوها فقط

فكان�ت هي الم�راة الوحي�دة التي تمكن�ت من كسر 

معتقدات ما يعيش�ون به بحياة من حولها كانت به 

النساء لا تمتلكن خيارات ايامهن.

بعي�دة ه�ي الس�عادة ع�ن قلوبه�ن وكي�ف يمكن 

للانس�ان ان يكون سعيدا وهو يش�عر نفسه مقيدا 

للاخري�ن لا يملك بحياته ش�يئاً ولا يمتل�ك خيارات 

التغيير التي لا تجلب له سوى الالم

اخت�ارت هي ان تنهي حياتها م�ع رجل لم يكن لها 

قرار بالارتباط به.

تذكر جي�دا انها دونت اس�مها،على ش�هادة الزواج 

وهي تتمنى باعماقها لو دونت اس�مها على ش�هادة 

وفاتها

فما الف�رق لديها بلحظة وجدت نفس�ها مسيرة لا 

تمل�ك اي قرار... كل ما يتوجب عليها فعله ان تكتب 

اسمها ايذانا منها على القبول والمضي قدما بحياة مع 

رجل لا يش�بهها بل هو غريب عنها لم تلتقيه س�وى 

مرات قليلة

لكنه�ا ام�رأة محاطة بعقول وفك�ر رجولي بحت لم 

يتوقف�وا لحظة م�ا امام ما تريده ه�ي وما تحلم به 

لايامها القادمة

هم يختارون وهي عليها ان تمضي بما يختارونه.

كانت تشعر دوما بان احلامها اكبر بكثير من ان تبدأ 

بحياة زوجية لا تختلف عن كل النساء من حولها

فما الذي س�يمنحها اياه ذاك الزواج من رجل غريب 

عنها،لم تلتق افكارهما ولم تجمعها معه اي مشاعر 

تدفعها لخوض تجربة الزواج؟

كانت احلامها ابعد بكثير من ذاك الارتباط الوهمي 

الحقيقي فقط بشهادة الزواج، جميعهم يعترفون به 

اما هي فتراه ابعد ما يكون عن نفس�ها وعن احلامها 

وعن رغبته�ا بتحقيق كيانها بعي�دا عن كل الرجال 

الذين يحيطون بها ولم يمنحوها في اي يوم من الايام 

سوى الالم والحرمان ونكران الذات لاجلهم فقط.

ه�ي اليوم ام�رأة تحي�ا دون قيود وت�درك جيدا ان 

جميع من حولها س�يحاولون اعادتها لذاك القفص 

الذي عاشته لسنوات طويلة

س�يحاولون إبقاءه�ا امرأة بلا قرار بال خيار لانها 

فقط امرأة لا تمتلك خيارات حياتها كما يعتقدون

لكنها اليوم ليس�ت كما يرونها منذ سنوات ذاك الالم 

ال�ذي اس�تمر يرافقها لحياة زوجية ل�م تمنحها اي 

شيء يمكن لأجل�ه ان تبقي وان تعيد مفهوم التنازل 

بايامها دفعها لان تختار.

ارادت هي ان تمنح نفس�ها ش�هادة ميلاد جديدة، 

لانها آمنت ب�ان حياتها بدأت م�ن خيارها الوحيد 

ال�ذي اقدمت عليه قبله، لم تكن س�وى امرأة تحيا 

عىل هامش الحياة لم تش�عر خلاله�ا باي لحظة 

س�عادة ولم تك�ن تعل�م ان بالحياة ألوان�اً أخرى 

يستنش�قه  ان  للانس�ان  يمك�ن  وه�واء مختلف�اً 

بخيارات�ه ورغبت�ه بالبح�ث ع�ن ذات�ه وتحقي�ق 

سعادته ولو لمرة واحدة

اصع�ب ما بأيام المرأة ان لا تمتلك خياراتها أن تحيا 

لآجل الآخري�ن.... قلبها ونفس�ها وكل ما تملكه لهم 

لترى نفسها بمكان وحياتها واحلامها بمكان اخر.

أصع�ب ما بالعقل الذكوري، ان يتعامل مع ش�هادة 

ميلاد الانثى بانها جزء من ممتلكاته له القرار بكيف 

تكون، هو فقط يرسم لها حياتها وايامها.

حينها فق�ط يتجاهل هذا العقل ان الانس�ان يكون 

مختلفا من كل معاناة يعيش�ها وكل لحظة الم تمر 

ب�ه وكل تجرب�ة يخوضه�ا ليمتلك حينه�ا قرارات 

حياته ويغلق خلفه كل خذلان وانكس�ار عاش به... 

لحظته�ا تكون المرأة انس�انة فقط وليس�ت مجرد 

انثى منهزمة.

امرأة بلا قيود!

تصوير: عمار خماش

النبات يحاول إخفاء ذنوب الإنسان

في وادي التكنولوجيا - الزعتري والمنشية
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