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










 |    |







     







   

   

     
  





 
    
    

 
 
    
     
    
    







       











      
       


       
   






اتفاق هش للتهدئة في غزة


     


   
    
     


 



    

   
  
    


    







الرزاز: مراجعة للرواتب 
والهيئات المستقلة








   






 




    
     
     
    
    


    





    



   

  










    
    




    
   
      
     




     








       



        
        
  

 
     
        

       









   


  


  

   
  


  





  
   
  

   





































  









$



الملك يأمر بتوسعة مستشفى التوتنجي




























$



w w w . a l r a i . c o m
 







       



        

      
      
       
       


         


   
         



      
        


     
        
      



      
      











       



       
       
       
      


        
         


       
    








       
    
        



        

 


       


         
       


    
       
    


         
       
      




       

        
       


        
        
  
        


        
  
  

        


         

        















الملك يوجه بتوسعة مستشفى التوتنجي
وتزويده با�جهزة وا�طباء



 الرزاز يدعو لتعزيز التعاون مع روسيا 

   الصفدي: ندعم اللجنة الدستورية لحل سياسي ل,زمة السورية 




     
     
      
    


      
     




      
     
     

      
    

     
      
       
  


      







      




     




      
      








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

     


      
      

      
       


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

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

  

 
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 



 الرزاز: مراجعة للرواتب والهيئات المستقلة والشركات 







 تصريف الينابيع تراجع �قل من ٥٠٪ 




العضايلة: حريصون على التواصل المباشر مع البيت الصحفي 









 




 




      
   


 

    





      

     
      
      


      



       
      

        




      


        
        

  
       




  
      


 
      



       
   



      
 


     

 





    

      



   
 




     
       


       
     

    



      



      
    
     





  
  

      


       
      

     
      




     
       
    




      
      

       

      

 


    
    




      

      
  


 
      
      


      
      

     
       


     
      
     
        
      
    



     
      



      


     
      


      
      
    




     
     



      

     
      


     
     


       



      

      

      



   
  
     



       


   
      
     



    

     




     

      
     


       

      
     


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


      
     



      
      



     
     
    
 


      
      
     
      



     



      

      
    



     
    
     

   
     









       
   
       


        
   
   
    
     
       

        
      


        


         
        
       


       



       




        
  
 










       
      

     

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




      
      


      


        

      
      
       









        
     

      
     


     
     


        
       
       

       

  

      
     
       

 

      

     
      


       
     
  
       

   

















w w w . a l r a i . c o m
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







 













     




     
   
    
      


      
    
     
 

    

 
     




      
     


    

 
     




      
  
    


 





  




     
     
    




      

    
     



     
    
   


 
      



    



 
   


  
     
      

      
 
 
      
     
    


   

    

    
      




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



 معاصر الزيتون تجذب السياح في جرش 



 إطلاق تقرير »أفد« عن التربية البيئية من أجل تنمية مستدامة 



    


 
   












    
 


     


    

     

    



    



     

     
     


    
    
     
     



     
    
   
     
    

    
     



    


     
    
      


  

    
    
  
    
    



 اطلاق حملات توعية بالسكري 

 ضبط ٣٣ مخالف1 داخل السوق المركزي 

   لجان نيابية تنتخب رؤساءها والمقررين 



    

    

    


     








     

    
      
    

  

    
    
     
     



 

     
     
 

 

      
     
     
     





     
    




 


    
     






 

    

   
    


    
    


 




 

    
     


    






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–

    



     
     







     
      
      
       
    


     




      




   
      

  


      
     
     






 


     
    


    

   
    
    
   





    


   
    




    
       
       
      










    
     
     







    
      




    





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w w w . a l r a i . c o m 










          –       –    




       
 
 
   


   

 
     




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      
    
     
     
     
      


     
     

     
      

      

      
     




     

      


      



      


      
       

 
    


      
      





      
     
 
    
      


    

       

       

      






      
      
      
  


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




 
     
      
 
  
 



      
    
      
      
    


      
    

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


     

     
     
      




      
     




    



      
     






   
      
     


      
      


   

     


     
 




      
     Endpoints
     

   

















      


      
    
       
       
       

      
        



      
  –   
   –
        

 
       

    




     
        
      
  
     




   •
   •

 •




    

      
      
     
      
      


       


     
      

      
     
       
     
      
        
     



      
       
      
  
      

      

      
       
        

 
       

      
     
     



      


    

      
 
     
      
    
         
      
      
     

      





     



    
    




    
    
    


 




    

   
   



    



    
    

  

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

 
    

   
     

    

    


 

      
    
    

    
    
     
 

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





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





لبنان.. الحراك لا يتوقف



غزة.. تهدئة بعد الدماء


      

   
       
       
         


     


       


     

     



      
      





      
 


      
     




       


       




     
      



      
      
       




 


      

      


       



 

 


   
      



       
      
       



    
     
      




      



 
     
      
 
      

       
   


 





    
     





      
    
        



     




      

       
      


       
      



      
       


 





      
      
     

     

  
       
     


 
      
       
    
       




      

 


 


 



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


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
     
 
 
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
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


       






     


     
     


      



  
      




      
      





       



      
     



 
     












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






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 
      
      
      


      
      
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

      

      
 


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
     
       

      
       


     
 
      
   




      
       
 

 
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
      

 

       
       
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

      
       
 


      
       
 








 



 
 










   اليوناني خريستوس.. أول محترف أجنبي 
لـ كرة السلط 

 دوري ا2ولى لـ »اليد« يستأنف اليوم 



      
     
      
     


      
     
      
     


   
  

     



     


      
     







    


     
     





 
      



 

       


    





 خطوة إلى الخلف 



     
     









       



      

  


  
     
    
 


      
      
     















       


       


    







      








    





      


     


      




      
  



      



      
      
      








      

       


      

      


   
     





     
      
      
      



 
       

    








   


   
      


      

      
      
      
       

  



      
      

  
      



   

     
      
      

 


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

     
      



      
     


      


      





  
    
      







      



    
        
 
      

 
      
       






    

     


      
     



       
       
       
       

      
  


      




       
     






      
 
       

      


      
     
  






       
     
      




      
       
      


      
       
       
      

      



  



 .. نقاط إضافية 




















  

        


      
 





   



      
 

       
 



     
        
  





      
      

      



       







   »أقصى عمان« يتصدر »طاولة الثانية« 

   منتخب الناشئين للجوجيتسو إلى أبوظبي للمشاركة 
في بطولة العالم 


     


      

     
      

   

     
      

  


      

      

   


 
    



» ا>ولمبي« ينهي تحضيراته لمواجهة 
أوزبكستان في بطولة دبي 





  













      



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


























    
  
   

  
  
   
   


  

   
  

  
   

   
  
   

 
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

     



      
    
     
     
      

     
   


      
    

     
      
    






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

   
     
    






    


    
    
    




     
 
    
    



    
     




   


     
    

  
   
   







   

    
    








   
     


  


   









     
    
    


   
 



   
  

    


    
     
     


   

    




    
    

   


 

 –  

     
     
 

   
   

    
    
     
    
   

   


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

      
 

      

     


    
     






  
     





       
 

       







       




        
   
    
    
        


   
    


 
      
      



      




 




      




     





     






 فنلندا والسويد للحاق بركب المتأهلين 
في »التصفيات ا0وروبية« 





    

    
   

   


   


     
   
   

  



  
   

     
    




   
   
    
 

     


    








    
   
    
     
   

   


   






    
    




 




    

    
    






    

    
 




     

 



    



   


    

   


 
    
  





  
   




 

  







    
    

    
    





   
   
    






beIN 2
beIN 3


beIN 1
beIN 5

beIN
beIN 5

beIN 12
beIN 1
beIN 3
beIN 4


KSA Sports 1
beIN 13
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

   
   


       
         


 
      



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










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




       


    
       
       


       
       





       
       
       



       
       
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    
  




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      

       
     
 
    


       


        
      


      
    
      


  




       
      
 

      
      

       
     



     
     
     

    

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



» انهض« يعقد ورشا تدريبية   



     
     






     
     
     

    

  


      


   



     















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


 الرزاز يؤكد الاهتمام بقطاع ا�سكان والعقارات وا�نشاءات 




      
     





     


      
      


       

      

     
       
       

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



     
       

      


    
     






   




      

    


     





      
     


 



       
      






      



       

      



  

       
    












       
     

      
   
      



















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
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



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
  
       



     

     
       
        
     
      


    
       


    
      

      



      

      
       
      




     
      

    
    



ا&ردن وروسيا يوقعان بروتوكول تعاون



     
    
     
    



     

      




   

       



      
 
     
      


       


      

      
     




      

    
      
      
     




       
      
      



      
      



       
      
     








     


    
      







       



      



      


       

      

     
      



      


   


       
      
    
     


       


     

     



      


       


 





       


      
     
       
       

      



       

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

     
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


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



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








  

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
  

       
   






 
         


       








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


         
 


        
      



         

 
        
 
     

       


      
     




     
       
    

       
      
  
     
      
      
     

          

       
      

        




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








        
        

    

        



    
        
          

       
        

 




        



        








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
       
         
        


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         
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

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
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       

 
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


    
     



   

    

    



     


     


  
     
    




     
  
    



     
    
     


    
    



     
     
     
     

    



     


     






  







       
  
 
    
 

 –– 


        
         
           


       
         
  

 

         


 


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كان في أضغ�ات احلام�ي انن�ي قل�ت عن�ك: 
»ش�بيهان في لغ�ة الخير، والحرث ونسترق 

نبض القلب!
وفي هبوب الريح..

حلمت بك الارض الش�كل، وه�ا انت انت كما 
غاب عنك اثر الغريب، اراك في الحب.. واقتفي 
معك المنازلات التي اثرن حرير الروح فأينعت 
على دروب الأزل، كما كن�ت انت انت الارض 

وخيار القلوب الشهيدة في الشوق.

..ونقرأ في دفتر الحكايات عن تلك المرابع وقد 
نبت فيها الدحن�ون مقابل الدم وزغردن تلك 

الباقورة وغمرنا لحظة من ظل الارض.
يا ظل الارض. يا ظل الروح.

حتى ول�و بالأم�ل«.. وان�ا ما كن�ت صاحب 
ه�ذا الكلام )...( بل هو نبع قلب وس�ع عيون 
واستراحة على كهل حلمك، وق�د كان عندما 
اش�علت الش�معة البيض�اء العادي�ة م�كان 

الشمعة المشتهاة.
..ويران�ا ن�دى النه�ر، يقت�ات نب�ع الارض 

ويزاورنا مكان الشمس ونستعيد الجنة.
..تتجم�ل حري�ر ال�روح وتش�مر عن خصر 

يتصاب�ى م�ع دفق النه�ر، تتوض�أ على حلم 
يترقب ساعة الرضا..

ونزال الشهداء!
..والقلب اعادها الى حضنك: كل حبة رمل!

..وفي حكاي�ات جدت�ي ان النه�ر كان يذرف 
الدم�وع في كل غم�ر ويتهيأ لشرب�ة من رمل 
تعمد تحت زهر بلسم يعاكس طريق العاشق 

والمعشوق.
..ومن على تلة في دروب الباق�ورة صلى الأب 
مناجيا وناثرا حب الروح وندى صفوان قديم 
كان يختب�ئ في ج�راب حرير ال�روح وتحت 

رأسها ذاك السيف الذي تحدث!

مطبخ

04

11

13

10

هل من المعقول:

الحليب ضار بالصحة 

وقد يسبب الوفاة؟!

المشروبات السحرية 

الأفضل لفصل الشتاء

تصوير: رعد العضايلة

..الريح الطيبة!

جانسو ديري​..

نهاية البشرية على الأبواب!

أحيانا يكون 

»الجيم« 

طريقا للموت 

المفاجئ..

فحوصات 

سليمة 

وآلام في 

القلب
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ندى شحادة

»ذات مرة طلب مني أحد الأشخاص من ذوي الإعاقة كرسيا متحركا، فذهبت لإحدى الجمعيات 
واشتريته له، وبعد مرور مدة من الزمن التقيت به وعبر لي عن فرحته العارمة بذلك الكرسي الذي 
حرر بعضا من القيود المفروضة عليه، فسعدت كثيرا، ومنذ ذلك اليوم أصبح التطوع حياة تلامس 
روحي وتسخر طاقتي لخدمة الآخرين ومساعدتهم«.
هكذا عبرت ندى البلاونة والبالغة من العمر )47 عاما( عن السبب الذي دفعها للخوض في عالم 
التطوع الذي أوجد في داخلها سعادة لا تنتهي ورغبة بالعطاء لا تنقطع.

تق�ول البلاون�ة: »أرى ب�أن عمل الخري هو من 
صمي�م البناء المجتمعي في ثقافة العمل التطوعي 
وتش�جيع على المواطنة الصالحة، كما أنه يصنع 
التغيير الإيجابي في المجتمعات، ولهذا بدأت العمل 
التطوعي منذ أكثر م�ن ثلاثة عشر عاما ولا زلت 
أجده عملا رائعا وقيمة إنسانية من قيم التضامن 

الاجتماعي الذي حث عليها ديننا الإسلامي«.
وتتاب�ع: »ما أجم�ل أن يؤمن المرء ب�أن التطوع 

الذات�ي  للبن�اء  عظيم�ة  أهمي�ة  وذو  س�عادة 
والمجتمعي«.

وتعمل البلاونة كموظفة من موظفي الفئة الثالثة 
في وزارة التربي�ة والتعلي�م إلا أن ذل�ك ل�م يثنها 
يوما عن تقديم يد المس�اعدة والعون للآخرين بل 
زاد من حبها للتطوع وتقول: »بس�بب مسريتي 
التطوعي�ة تكرمت من جمعي�ات ومبادرات عدة، 
فحصلت على لقب س�فيرة السلام وجائزة النساء 

المتمي�زات في ج�رش، كما ف�زت بجائزة الموظف 
المتميز على مستوى المملكة«.

البلاون�ة  ل�دى  التط�وع  نش�اطات  وتنوع�ت 
واختلفت وتق�ول: »قبل أعوام اس�تطعنا تأمين 
خمس�مئة كرسي متحرك من قب�ل أحد المتبرعين 
العراقيني ووزع�وا على الأش�خاص المحتاجين 
من ذوي الإعاق�ة، وعلى مدار الس�نوات الماضية 
عمل�ت مع المتطوعني في المب�ادرات الخيرية على 

توزيع الملاب�س والأحذية لطلبة المدارس، وإقامة 
الإفط�ارات الرمضاني�ة المختلف�ة للأيت�ام وغير 

الأيتام«.
وتق�دم البلاونة المس�اعدة للمحتاجين من داخل 
المملكة ومن خارجها وتقول: »قبل عام استطعنا 
بحم�د الله وفضل�ه تأمني حال�ة من أه�الي غزة 
للعالج في مركز الحسني للسرط�ان، كما تصل 

التبرعات والمساعدات المالية إليهم باستمرار«.

قاع المدينة

البلاونة: التطوع روح إيجابية مثمرة

تقول إحدى مس�ؤولات المبادرة لبنى عمر الزكارنة 
إن: »المبادرة تأسس�ت في عام 2017، لتكون مصدر 
دع�م لمرضى السرط�ان، وإدخ�ال الفرح�ة لقلوب 
م�رضى السرطان كب�ارا وصغارا بهداي�ا مصنوعة 
يدويا والتي لا تصنع إلا حس�ب الطلب ولا يستطيع 

الكثير شراءها«.
وتوضح الزكارنة: »أن تأس�يس المب�ادرة نابع من 
قبلي ومن قبل زميلتي نعيم�ة طرخان وهي إحدى 
مس�ؤولات المبادرة أيضا، ومن ثم توس�عت لتشمل 
الآن م�ا يق�ارب 60 متطوع�اً من ع�دة محافظات 
يش�اركون بإنجاز الأعمال والمصنوع�ات الصوفية 
برشط تأمينهم بم�واد العمل، فه�م لا يبتغون إلا 

التقرب لوجه لله«.
وتابعت، »أن أكثر م�ا يحفز فريق المبادرة الفرحة 
الت�ي يرونها على وج�وه المرضى، فم�ا زالت هناك 

مش�اهدات علق�ت بالذاكرة عن�د تقدي�م الهدايا، 
فف�ي أحد أيام توزيع الهدايا قدمنا قرآناً كريماً مع 
غطائه من أعمال نسيج من الصوف من تصاميمنا 
فبك�ى أحد الم�رضى من الفرح�ة مع قبل�ة جميلة 

لكتاب الله«.
وتشري إلى »أجم�ل اللحظ�ات عند توزي�ع الهدايا 
لأطف�ال م�رضى السرطان، فه�م يأخ�ذون الهدايا 
بنف�س الوقت يلعبون بها معن�ا بفرحة لا توصف، 
وخصوص�ا اذا كانت الهدايا قبع�ات مصنوعة من 

الصوف يرتدونها فورا ويرفضون خلعها«.
وتبني الزكارن�ة أن: »الحمالت والفعالي�ات التي 
قام�ت بها المب�ادرة متنوع�ة، إذ كان�ت أول حملة 
عبارة عن أشكال من الأرانب، وحقائب تم توزيعها 
بأقسام مرضى السرطان في مركز الحسين للسرطان 

والمدينة الطبية«.

وتابع�ت، »عملنا بع�د الحملة الأولى م�ا يقارب 12 
حملة، وحاليا نعمل على حملة عمل قبعات ولفحات 

من الصوف لمرضى أطفال السرطان«.
وتشري الزكارنة إلى أن: »حملات المبادرة استهدفت 
جميع الأعمار كبارا وصغ�ارا من مرضى السرطان 
والأيتام والفقراء، تنوعت بين هدايا مختلفة بأفكار 
وتصامي�م جديدة وحقائب مدرس�ية، ومن اعمالنا 
في مجال الس�نارة والمعاطف والقبع�ات واللفحات 

الصوفية لفصل الشتاء«.
وتضي�ف، »لدين�ا فريق ممي�ز في المب�ادرة متنوع 
يحتوي على كل الفئات العمرية والفئات الاجتماعية، 
وأفض�ل ان تكون التصامي�م المصنوعة من خيوط 
الصوف المتنوع�ة، فعملية اختي�ار خيوط الصوف 
تك�ون بكل دقة لتكون مناس�بة لم�رضى السرطان 

وتكون نوعية ممتازة حسب ميزانيتنا«.

»سنارة وحكاية« مبادرة تنسج البسمة على وجوه مرضى السرطان

جولة - نداء الشناق

من بين نسيج خيوط الصوف تنطلق 
مبادرة »سنارة وحكاية«، لتنسج البسمة 
والبهجة في عيون مرضى السرطان، وتقدم 
أجمل الهدايا والألعاب لهم من تصاميم 
وإبداعات مصنوعة من الصوف بأشكال 
مختلفة على مدار العام.
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ريبورتاج

ويعُ�د المل�ك الحسني »بان�ي الأردن الحديث« من 
الجي�ل الأربعني م�ن أحفاد النب�ي محم�د، م�ن 
طري�ق ابنته فاطم�ة الزهراء وزوجها علي بن أبي 
طال�ب؛ وذلك لكونه ينتمي للعائلة الهاش�مية التي 

تحَكم الأردن مُنذ 1921 م.

في الروضة مع حمدي الطباع

حمدي صبري الطباع العين والوزير السابق ورجل 
الاقتص�اد المع�روف كان من رفقاء الملك الحسني 
ان.. ففي مذكراته التي  أيام الطفول�ة المبكرة في عمَّ
ص�درت حديثاً في عم�ان يتحدث عن تل�ك المرحلة 
القديم�ة من العم�ر وعن علاقت�ه بصديقه الطفل 

الأمير حسين »الملك فيما بعد«، حيث يروي قائلاً:
في العام 1942م وكنت بسن السادسة دخلتُ صف 
الروض�ة في )روض�ة جريدين�ي( في الح�ي ال�ذي 
تس�كن فيه أسرتي بجب�ل عمان.. وهن�اك تعرفت 
لأول مرة على الأمير الحسني ب�ن طلال، وأضحت 

تلك المعرفة رفقة العمر الطويلة.
وبالرجوع الى بداي�ة أربعينيات القرن الماضي فإن 
حم�دي الطب�اع لا ينسى ما كان يتمي�ز به الطالب 
»حسني بن طلال« »الأمير الصغير آنذاك من أدب 

وخُلق وتربية وأسلوب راقٍ بتعامله منذ صغره.
ويق�ول حم�دي الطب�اع: الم�رة الأولى بلقائ�ي مع 
المغفور له الملك الحسني ب�دأت في صف الروضة، 
ولهذه قصة رائعة لا تفارق مخيلتي، فعندما دخل 
طف�ل مع وال�ده صفن�ا في ي�وم دراسي، قلنا جاء 
حسني... ولم نقل الأمير!! وجل�س بجانبي، وكان 
ذلك عام 1942، ومنذ ذلك العام ونحن معاً، ندرس 
ونذه�ب ونلع�ب.. واس�تمررنا معاً حت�ى الصف 

الرابع الإبتدائي في مدرسة جريديني.
ويتذكر الطباع: أن س�احة المدرسة كانت صخرية، 
وكن�ا نلع�ب فيه�ا ونتس�ابق، وكثريا م�ا نصُاب 
بجروحٍ حيث الطريق من البيت إلى المدرسة صعبة 
ومتعرج�ة، وخصوصا في منطقة الح�اووز بجبل 

عمان.
وفي أيام الش�تاء تغوص أحذيتن�ا في الطين، وما أن 
نصل بي�ت الأمير طلال وتران�ا الملكة زين الشرف 
به�ذا الوض�ع الفوضوي، حت�ى تق�وم بتوبيخنا، 
ونحن ننظر إلى بعضنا البعض في حالة من الخوف 

والضحك على ما نحن عليه!!.
وم�ن الذاكرة أنن�ا كنا نق�ف صفاً واح�داً لتتفقد 
معلمتن�ا نظافة أيادينا وأظافرن�ا ومناديل الجيب 
القماش�ية، وم�ن لا يحمله -المنديل- كن�ا نمرره له 

بصمت، وعيوننا تراقب معلمتنا كي لا ترانا.
وبرفقة الحسني بع�د انتهاء دوامن�ا المدرسي كنا 
نذه�ب إلى بي�ت والده الأمري طالل، وكان الأمير 
محمد صغير الس�ن، تس�تقبلنا الملكة زين الشرف، 
وبع�د أن نتن�اول وجبة سريعة، وقب�ل اللعب كان 
يتوج�ب علين�ا مراجع�ة واجباتنا المدرس�ية، وفي 
أحي�ان كثرية نلق�ى اهتماما ب�اشراف الملكة زين 

على تس�ميع دروس�نا، ثم تس�مح لنا ب�أن نلعب 
بكرة القدم لوقت مح�دد في حديقة البيت، وأحيانا 

يشاركنا اللعب الأمير محمد.
في بع�ض الأحي�ان كن�ت أقضي معظ�م وقتي في 
منزلهم، الذي يخلو من الحرس، وتحيط به حديقة 
واس�عة.. فهو بيت بسيط بمس�توى حياة الشعب 

وكان مفتوحاً للجميع.
ويس�تذكر الطب�اع أيض�اً بقول�ه: ان�ه ذات ي�وم 
وخالل زيارة الحاج معزوز المرصي لبيتنا قادماً 
م�ن نابلس، ول�دى وصوله اس�تقبله والدي ومعه 
دراج�ة هوائية، فأخربه بأنها هدية لي!! فش�عرت 
بف�رح، وأعجبتني الدراجة كثرياً فركبتها فوراً إلى 
بي�ت الأمير حسني، وأخبرت�ه أن ه�ذه الدراجة لي 
ول�كَ لنلعب بها، ففرح وابتس�امته تمأل وجنتيه.. 
فركبناه�ا وتجولن�ا به�ا في باح�ة منزله�م ونحن 
نتبادل الركوب على الدراجة في كل جولتين أو أكثر.
ث�م قل�تُ للأمري ونحن ن�دور في س�احة منزلهم، 

سنركبها أيضا في ذهابنا إلى المدرسة!.
وفي بع�ض الأيام ونح�ن طلاب في مدرس�ة الكلية 
العلمية الإسلامية كنا نركب ثلاثة أولاد على الدراجة 
الهوائية، أنا والأمير حسني وزميلنا عبدالرزاق أبو 

قورة.
وأحيان�ا كان يأت�ي الأمري طالل ويأخذن�ا م�ن 
المدرس�ة، وأحيان�ا أخرى يرس�ل س�ائقه ليحضر 
الأميرين حسني ومحم�د فأركب معهم�ا، وأحيانا 

أرجع سيراً على الأقدام.

في مدرسة المطران

وبعد ذل�ك يقول الطب�اع: أنهينا مرحل�ة الروضة 
وانتقل�ت إلى مدرس�ة المطران لمدة س�نة مع الأمير 

حسين.
ويتاب�ع: ولذلك قصة أعتبره�ا الآن رجولية في مثل 
س�ننا من ابن خ�الي »مأم�ون« في ذاك الزمن!! فقد 
صادفت�ه في طريقي إلى المدرس�ة كالعادة.. لكنه في 
هذه الم�رة طلب مني مرافقته إلى مدرس�ة المطران 
فأطعته دون أن أعرف السبب.. لكنه شرح لي الأمر 
في الطري�ق.. ففهمت م�دى رغبته ب�أن أكون أحد 
طلبة مدرس�ة المط�ران، فدخلنا مع�اً غرفة المدير 
وهو بريطاني الجنس�ية واس�تأذنه مأمون قائلا: 
ه�ذا حمدي اب�ن عمتي، ويريد متابعة دراس�ته في 

المطران.
وقد حصل ذلك في منتصف الفصل الدراسي، فوافق 
المدي�ر ودخل�ت الصف الراب�ع الابتدائ�ي، وزاملت 

في مدرس�ة المط�ران: زيد الرفاعي وفواز الخريش�ا 
ومحمد عصفور وهراتس اتمازيان.

وكان الأمير حسني قد س�بقني للدراسة في مدرسة 
المط�ران بجبل عم�ان. وكان م�ن أس�اتذتنا فيها: 

الريحاني، وسهاونة، ومديرها جريس هلسة.

الكلية العلمية الإسلامية

بعد س�نة دراس�ية في المطران، تم افتت�اح مدارس 
الكلي�ة العلمي�ة الإسالمية في جب�ل عم�ان، وكنت 
والأمير حسني من تلاميذها في ع�ام 1948 مع 120 

طالباً.
حي�ث بدأ الطالب الطباع الدراس�ة فيها من الصف 

الخامس الابتدائي، لغاية الصف الثاني الثانوي.
ويتاب�ع الطباع ذكريات�ه بقوله: في الكلي�ة العلمية 
الإسالمية بقي�ت والحسني، والأمري محمد حتى 
الصف الثاني الثانوي- حس�ب تقس�يمات المراحل 
الدراس�ية أيام زمان-، وكان معنا من الزملاء: فواز 
شرف، وشقيقه عبد الحميد، ومروان بشناق، وعبد 
الرحي�م ملح�س، وعبدال�رزاق أبو ق�ورة، ومحمد 
الس�قاف، ومحمد صال�ح الحوراني، وم�روان أبو 
زهرة، ووائل النابلسي، ونائل ملحس، وممدوح عبد 

الجواد، وعبد الإله ديرانية.

من ذكريات فواز الخريشا

ومن زملاء الحسني طالباً في مدرس�ة المطران كان 
العمي�د المتقاعد ف�واز الخريش�ا ال�ذي يتذكر عن 

الطالب الحسين ما يلي:
أذك�ر أن�ه بتاري�خ 15/ 1/ 1947 وبمناس�بة ي�وم 
الش�جرة أن مربي الصف الأستاذ جريس هلسه قد 
خصص لنا قطعة أرض في س�احة مدرسة المطران 

بجبل عمان لزراعتها بالأشجار.
كان�ت المجموعة الأولى تتكون م�ن ثلاثة طلاب هم: 

الحسين بن طلال ومحمد بديوي وفواز الخريشا.
والمجموعة الثانية من الطلاب: زيد الرفاعي ومروان 

القاسم وميشيل حمارنه.
والمجموعة الثالثة م�ن الطلاب: عبد الرحيم ملحس 

وزياد منكو وينال حكمت... الخ.
حي�ث ب�اشرت المجموع�ات بعملها؛ ف�كان واجب 
الطالب محمد بدي�وي حفر الجورة، والطالب فواز 
الخريش�ا تعزيل الأتربة والحجارة، وواجب الطالب 
الحسني بن طلال غرس )الش�جيرة( وس�قايتها، 
وقد استمر بس�قايتها والاهتمام بها حتى مغادرته 
فيكتوري�ا  كلي�ة  في  للدراس�ة  المط�ران  مدرس�ة 

بالاسكندرية عام 1949.
وعندما أصبح الحسني ملكاً قام بزيارة مدرس�ته 
المط�ران بتاريخ 1/ 6/ 1996،حيث لاحظ جلالته ان 
)الش�جيرة( التي زرعها بيديه الكريمتين عام 1947 
قد نمت وكبرت وأصبحت تعانق الس�ماء، أصبحت 
بعم�ر الذكريات الجميل�ة، فقال مبتس�ماً لمرافقيه 
ولطلاب المدرس�ة )أغرس�وا الأش�جار فان الغرس 

مبارك حتى يصبح الأردن أخضر إن شاء الله(.
وق�د أطلق جلالته على تلك الش�جرة اس�م ش�جرة 
الحسني بإرادة ملكية سامية مكتوبة، وقد وضعت 
عليها إدارة مدرس�ة المط�ران بالتع�اون مع نادي 
الخريجين لوحة كبيرة جميلة زاهية باس�م )شجرة 

الحسين(.

من ذكريات غالب »أبو صالحة«

والمؤل�ف لكتاب )ذكريات عمان أي�ام زمان( غالب 
حم�د ابو صالح�ة يذكر في كتابه ه�ذا تحت عنوان 

فرعي )معرفتي بجلالة الملك الحسين( ما يلي:
يع�ود الفض�ل في معرفت�ي بجلالة الملك الحسني 
الى مدرس�ة« C.M.S الاهلية حالي�اً« في جبل عمان، 
إذ كان�ت الدكت�ورة ش�ارلوت بيرنل ق�د ألحقتني 
وش�قيقاتي به�ا، والتح�ق به�ا أيضاً جلال�ة الملك 
الحسني وسيادة الشريف زيد بن شاكر ونخبة من 
التلاميذ الذين أصبحوا فيم�ا بعد من كبار رجالات 

الدولة.
وكان جلالة الملك الحسين »الأمير حينذاك« في صف 
ش�قيقتي لطيفة، والشريف زيد بن ش�اكر في صف 
ش�قيقتي عيدة، وكانت المدرس�ة عب�ارة عن طابق 
واح�د يضم جمي�ع صفوف الدراس�ة وقاعة كبيرة 

تسُتعمل للاجتماعات ونتناول فيها غداءنا.

ول�م يكن جلالت�ه يتميز ع�ن أحدٍ م�ن التلاميذ في 
شيء.. سوى بأدبه وخلقه وذكائه، و كان يعُامل من 
قِبل إدارة المدرس�ة والمعلمات كم�ا يعُامل التلاميذ 

الآخرين.
ولم يكن الحسني يأتي الى المدرس�ة في س�يارة أو 
بحراس�ة!! بل مش�ياً على الأقدام، وفي حين أنَّ كثيراً 
من التلاميذ كانوا يحضرون الى المدرسة في سيارات 
آبائهم، ولم يكن بلباسه يتميز عن أحد!!، حيث كان 

ملابس كثيٍر من التلاميذ أفخر من لباس جلالته.
وكنا نلعب معاً في س�احة المدرس�ة، وكنت أكبر منه 
س�ناً، وكان يلعب ويمزح مع التلاميذ ويشاركهم في 
نشاطاتهم، ولكنه كان يفرض احترامه على الآخرين 
بأدبه وخلقه وقوة شخصيته رغم صغر سنه، وكان 
يضع حداً للفضوليين م�ن التلاميذ ويفرض عليهم 

كيف يتعاملون معه.
وكان بي�ت المغفور له–والده- الملك طلال قريباً جداً 
من المدرس�ة ولا يفصلها سوى الش�ارع، وكثيراً ما 
كنا نلعب قرب هذا البيت.. وهو بيت مستأجرعادي 
متواضع بالنس�بة للبيوت التي تج�اوره، ولم يكن 

قصراً.
وكانت أسرة الملك طلال في الشتاء تستعمل الحطب 
للتدفئ�ة، وكنا نش�اهد الحط�ب في س�احة المنزل، 
وأحيان�اً كان أهل البيت لا يجدون الحطب للتدفئة، 

وهذا البيت هو الذي وُلد فيه جلالته.
وأذكر من المعلمات اللواتي علمننا في هذه المدرس�ة: 
المعلم�ة نبيه�ة الزعم�ط، والمعلم�ة م�س بجاني، 
ومدي�رة المدرس�ة م�س ولكنس�ن.. وكان�ت ه�ذه 
المدرسة مخصصة للأطفال دون سن الثانية عشرة، 
وكان ش�عار الإدارة والمعلمات هو: التربية والتعليم 

والتهذيب.
ويتذكر أبو صالحة متابع�اً بقوله: وبعد أن أنهيت 
الدراس�ة في المدرس�ة C.M.S« »، التحقت بمدرسة 

المطران، وكذلك جلالة الحسين فالتقينا ثانية.
ومدرس�ة المطران كان�ت أبعد من المدرس�ة الأهلية 
عن بيت المل�ك طلال قليلاً، ورغ�م ذلك كان جلالة 
الحسني يأتي للمدرس�ة مش�ياً على الأقدام ودون 
حراس�ة، إلا أنه أحياناً كان يأتي معه أحد العاملين 

في البيت، وكان يلبس عباءة.
وكان جلالت�ه يتعامل م�ع جميع الطلاب بأدب جم 
واحترامٍ متبادل..حي�ث كان يف�رض احترامه على 
الآخرين بحس�ن سلوكه وتصرفاته، ولم يكن يتميز 
ع�ن التلاميذ بشيء م�ن حيث الأنظم�ة والتعليمات 

المدرسية.
ويذك�ر أب�و صالحة م�ن الطلاب الذي�ن عرفهم في 
مدرس�ة المطران م�ع جلالة الحسني: ابراهيم عز 
الدين، زي�د الرفاعي، طلال حكمت، غالب هلس�ة، 
ف�اروق توتنجي، كامل ابو جابر، س�ليم فاخوري، 
من�ذر ومعتص�م بلبيسي، فائ�ق ابو جاب�ر، ضافي 
جمعاني، حيدر قس�وس، فاروجي�ان انتمازيان، و 

أسماء أخرى.

منذ البداية تحلى بالتواضع والأخلاق العالية

ن الملك الحسين طالباً في مدارس عمَّا
وليد سليمان

يحتفل الأردن هذه الأيام بعيد 
ُ بنُْ  ميلاد جلالة الملك »الحُسَْني
 ِ ّهِ بنُْ الحُسَْني طَلالٍ بنُْ عَبدِْ الل
"، الذي وُلد  ِّ الهاشِمِيِّ القُرَشِي
في الأردن بجبل عمان بتاريخ 
14 تشرين الثاني عام 1935، 
وكان ملك المملكة الأردنية 
الهاشمية الثالث، وتولى الحكم 
من العام 1952 حتى وفاته في 
منزل الأمير »الملك« طلال الذي وُلد فيه الأمير العام 1999 رحمه الله.

»الملك« الحسين في جبل عمان عام 1935

الحسين طالباً بمدرسة هارو بانجلترا 
عام 1951

الملك الحسين طفلاً عام 1936

صور لجلالة الملك الحسين في فترات عمرية مختلفة
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سلطة خضراء مع الأفوكا)4 

أشخاص(

وقت التحضير: 15 دقيقة.
الوقت الإجمالي: 15 دقيقة.

المقادير:

صلصة الخل والزيت:
 3 ملاعق كبيرة من زيت الزيتون البكر الممتاز.

 ملعق�ة كبرية من عصري الليم�ون الحامض 
الطازج، فضلاَ عن ملعقة كبيرة.
 ملعقتان صغيرتان من العسل.

 رشة كبيرة من ملح كوشر.
 فلفل أسود مطحون طازج.

السلطة:

 خس�ة كبرية )تخلصي من أوراقه�ا الخارجية 
الكبرية والمتضررة، ثم اغسلي الباق�ي، جففيه، 

وقطعيه(.
البقدون�س  أوراق  م�ن  ك�وب  أرب�اع  ثلاث�ة   

الطازجة.
 ضمة صغيرة من الهندباء الأنديفية المقطعة.

 كوب من أوراق الجرجير.
 بصلت�ان خرضاوان إلى 3 بصالت مقطع�ة 

عرضياً إلى شرائح رقيقة.
 حبة أفوكادو ناضجة وقاسية.

الطريقة:

 في وع�اء صغري، اخلط�ي مكون�ات الصلصة 
مع�اً وامزجيه�ا جيداً إلى أن تحصلي على خليط 

متجانس.
 في وع�اء كبري، اخلط�ي الخ�س، البقدونس، 
الهندب�اء، الجرجري، والبصل الأخرض. أضيفي 
إليها ملعقتين كبيرتان من صلصة الخل والزيت. 

وزعي الخضراوات بالتساوي على أريعة أطباق.
 قطعي الأف�وكا إلى نصفي وتخلصي من النواة. 
أخرج�ي اللب من دون تفتيته. قطعي كل نصف 
عرضياً إلى أنصاف هلال رقيقة. رشي القليل من 
الصلصة فوق الأف�وكادو ثم وزعي بضع شرائح 
فوق كل طبق. رشي كمي�ة إضافية من الصلصة 

فوق كل طبق إن شئت.

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 البطاط�ا واطبخيها في ماء مغلية ومالحة 
لعرش دقائ�ق تقريب�اً. ث�م صفّيها ودعيه�ا تبرد. 
قطعيه�ا إلى نصفني. اغسلي الهلي�ون وقطعي�ه 
واس�لقيه، م�دة خم�س دقائ�ق، في الم�اء المغلي�ة 

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

الجوز.
 س�خني زيت الزيت�ون في مقلاة وقّي�لّ فيه قطع 
الروبي�ان، مدة خمس دقائ�ق، ودعيها تتحمّر على 

الجهتين.
 اخلطي السطة والخضار والخل 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 الفج�ل الأبيض واغسلي حب�ة الخيار 
وقطعيه�ا. اطبخ�ي البازلاء م�دة 5 دقائق في ماء 

مغلية ومالحة. ثم صفي الخليط.
 انزعي ثلاث شرائح من ب�رش الليمون واغليها 
وقطعيه�ا جي�داً. اعرصي الليم�ون واخلط�ي 
العصري مع اللب�ن والمل�ح والبهار. ث�م اخلطي 

المزيج مع الخضراوات النيئة.
 قطع�ي الس�لمون إلى مكعب�ات وال�دراق إلى 
مربعات. اغرزي القطع بش�كل متناوب في أسياخ 
خش�بية. سخني الزيت في مقلاة وحمّري الأسياخ 
لثمان�ي دقائق م�ع تحريكها بض�ع مرات. رشي 

عليها الملح والبهار.
 أضيفي الأعشاب المفرومة على السلطة وقدميها 

فوراً.

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.
 اغسلي الس�لطة. قطع�ي الجرجري وافرم�ي 
الخس. قشري فص الثوم واهرسيه. اخلطي ربع 

كمية لحم الماعز مع اللبن والثوم والملح والبهار.
 اخلط�ي الجرجري م�ع الخ�س والمعكرون�ة 
والصنوب�ر والفطر وبقية لح�م الماعز المقطع إلى 

دوائر. أخيراً، أضيفي الصلصة.

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.

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 س�تّ 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 الكامل في وعاء س�لطة. اغلي 
كمية موازية من الماء واس�كبيها فوق الس�ميد. 
دعيه ينتفخ، مدة عشر دقائق، ثم انزعي البذور 

بشوكة ودعيه يبرد.
 قرشي الك�راث وقطعي�ه. انزع�ي أط�راف 
الكوس�ا ث�م قطعيه�ا إلى شرائ�ح مس�تطيلة. 
اطبخ�ي الفاصوليا الخرضاء مدة عشر دقائق 
في ماء مغلية ومالحة. س�خني ملعقة كبيرة من 
زي�ت الزيتون في مقلاة وقّيل فيها الكوس�ا مدة 

عشر دقائق. رشي الملح والبهار.
 اعرصي الليمون واخفقي عصيره مع الكمية 
المـتـبـقي�ة م�ن الزيت ونب�ات القب�ار والملح 

والبهار.

لتجنب زيادة الوزن لكن من 
دون الشعور بالجوع؟ أفضل 
ما يمكن فعله هو استهلاك 
سلطات متنوعة ومتوازنة.

مطبخ

مطبخ

سلطات خفيفة ضد الجوع!
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المدعي العام �سالم القلاب الأ�ستاذ الدكتور كميل فرام
 استقبلني القاضي بابتسامة وترحاب بقالب رسالة مودة 

اس�تقبلتها دون الإفراط بالتفاؤل، ولكنه استقبال ساهم 

بإزال�ة الخوف وش�عرت بدرجة م�ن الطمأنين�ة بقالب 

الح�ذر والح�رص خصوص�ا أن أقوال الخص�م مبرمجة 

ولاأعرف محتواها، وبعد جلس�ة تعارف احتسيت خلالها 

فنج�ان قهوة أردن�ي، واس�تمعت لكلم�ات العدالة التي 

ساهمت بإرتدائي لثوب الاطمئنان، غادرت المحكمة بوعد 

اتصال آخر للبدء بالاج�راءات القانونية إذا كان ضروريا 

لس�ماع أق�والي، حيث تفض�ل عطوفته بتحوي�ل القضية 

لس�عادة قاضي محكمة صلح جزاء ش�مال عمان صاحبة 

الاختصاص للنظر بالقضية، ودون الحاجة لمناقشتي بما 

نسُِ�ب في قرار الظن، لتبدأ في اليوم التالي جلس�ات الجزء 

الثاني من ش�قي القضية وس�أذكر منها وقائع الجلس�ة 

الأولى بالسؤال من قبل القاضي المختص عن صحة التهمة 

الموج�ة لي وكانت الاجاب�ة بالنفي المطلق، لترفع الجلس�ة 

لموعد لاحق ودعوة شهود الحق العام للحضور لمناقشتهم 

من قبل المحكمة والمحامين المتوكلين عن أطراف المش�تكى 

عليهم حيث سُمح لنا بالاطلاع على أقوال الشهود بعد إذن 

موافقة تصوي�ر ملف القضية، وللأمان�ة، فقد كان هناك 

تع�اون مقدر م�ن قبل هيئ�ة المحكمة المختص�ة بتوجيه 

م�ن رئيس المحكمة الموقر صالح بي�ك اللوزي الذي يقدر 

للجامعة الأردنية وهيئتها التدريس�ية دورهم المهم في بناء 

الوطن.

خصصت المحكمة جلسات اسبوعية بيوم تفرغ، ودعوة 

أكرب عدد من الش�هود للحض�ور للاس�تماع لافاداتهم 

ومناقش�تهم، حيث أن المحامي الموكل من قبلي الاس�تاذ 

شري�ف الريم�اوي ق�د ق�رأ مل�ف الدعوة وس�طورها 

وحروفه�ا، وجلس�نا لس�اعات طويل�ة وأي�ام نوض�ح 

ونحلل تمهيدا للمناقش�ة المختصرة المفيدة، وقطع عهدا 

بأن يحضر جميع جلس�ات المحكمة ش�خصيا لمناقش�ة 

الش�هود، ويوظف حنكته الممزوجة بالخربة القضائية 

والدفاعية بالمناقش�ة المثمرة لبيان الحقيقة المتعلقة بما 

يخصن�ي دون التعرض لآخرين، وربم�ا قراءة محتوى 

المل�ف بعث برس�الة اطمئنان للرباءة المنتظ�رة لكمية 

التناقض بين أقوال الشهود.

بدأت جلسات المحكمة بدعوة شهود الحق العام الرئيسيين 

من إدارة المستش�فى والكلية ولجنة التحقيق التي نسبت 

بتحويل القضية للمحكمة، ولن أدعي أنني أشفقت عليهم 

جميعا بمواقفهم الضعيفة أثناء المناقشة، ولن أسامحهم، 

فتردده�م وتلعثمهم بع�د محاصرتهم وتضيي�ق الخناق 

عليهم ضمن أصول المناقش�ة القانونية، بوابل من أس�ئلة 

التوضي�ح من قب�ل المحكمة والمحام�ي، ليتبين أن معظم 

أقوالهم س�ماعية دون مشاهدة وآراءهم مبنية على ما نقُل 

على لس�ان الآخري�ن، إضافة لانعدام التواف�ق أو التطابق 

بتفسيراتهم ودون الجزم بأي من الأجوبة التي دُونت على 

لسانهم، وربما العدد الهائل من كمية شهود الحق العام، 

فرض واقع الزمن الطويل للمحكمة حسب الأصول، فبعد 

انتهاء س�ماع ومناقش�ة ش�هود الحق العام، يأتي دوري 

كمش�تكى علي�ه بالقضية لاحضار ش�هودي للمناقش�ة 

بالمحكم�ة لإثب�ات براءتي م�ن التهمة المس�ندة لي، وكان 

لي ذل�ك، حيث أنني حرصت على حضور جميع جلس�ات 

المحكمة وعددها أكثر من مئة جلس�ة، فكنت متفرغاً ولم 

أتغيب أبداً.

كان البرنام�ج الأس�بوعي الحيات�ي مخصصا لجلس�ات 

المحكمة، فهناك جلستان اسبوعيا مع المحامي وكل منهما 

لس�اعات بالتحضير لمناقشة الش�هود في الجلسة القادمة، 

بينما الجلس�ة الثانية لتوضيح إحداثيات الجلسة السابقة 

وتدوين ملاحظات التوضيح، كنت بأمس الحاجة لبرهان 

سالمة الذاك�رة ودقة تسلس�ل حفظ الأح�داث لتوضيح 

اللغ�ط ال�ذي إنطلى على البع�ض بعفوي�ة أو بنية خبيثة 

مبيت�ة، خمس س�نوات صعبة وش�اقة وحرج�ة بالتمام 

والكم�ال، تركت جرح�ا عميقا نازفا ل�ن يلتئم مع الزمن 

والأيام، ولن يرس�ل لملف النس�يان، اس�تنزفت من رصيد 

العم�ر ب�كل أركان�ه، فُرضِت عليَّ تحت مُس�مى الغيرة 

والغدر والحس�د، وكنت مدافعا شرس�ا لم ولن يستس�لم 

متس�لحا بالص�دق والاحترام، حضرت جلس�ات المحكمة 

ولم أتغيب مطلقا من الجلس�ة الأولى حتى جلس�ة النطق 

بالحك�م، وربم�ا ولادة طفلي الصغير موسى حاملا لاس�م 

جده الأكبر كانت البلسم الملطف لحياتي وباعث الأمل مع 

زوجة متعاونة ومتفهمة، وبناتي فرح ورند اللتين سطرتا 

ملحمة بالعطاء وللحديث بقية. 

تربية

مشوار كلية الطب.. رحلة العمر من الابتدائية حتى الأستاذية

جلسات المدعي العام والمحكمة

موسى كميل فرام

أ. د كميل موسى فرام

الفترة الحرجة والصعبة برحلة المحكمة 
مقسمة إلى جزءين؛ يتمثل الجزء الأول 
منها بفترة التحقيقات وسماع الشهود 
لدى النيابة العامة ويمثلها المدعي العام 
صاحب الاختصاص بتجميع أكبر كمية 
ممكنة من الأدلة لأطراف الدعوى وتأخذ 
طابع السرية والخصوصية، بينما 
يتمثل الجزء الثاني بجلسات المحكمة 
التي تمكن صاحبها من إثبات براءته 
وهي علنية، وهما مرحلتان متكاملتان 
قضائياً ضمن أصول التسلسل القضائي 
ولكل منهما تشريعات ملزمة للسير 
فيها، وأما الجزء الأول فهو جزء السرية 
بسير التحقيق، فيحضر الشهود المدرجة 
أقوالهم بملفات التحقيق وهم شهود 
الحق العام وتسُمع من قبل المدعي العام 
وتدُوَنْ باعتباره القاضي المسؤول عن 
تكييف القضية وإصدار قرار الظن، بعد 
تكوين صورة معينة وتوجه لديه حسب 
قناعته.
في صباح يوم مشمس تلقيت اتصالا 
هاتفيا ليتبين أن المتصل سعادة مدعي 
عام محكمة بداية شمال عمان الأكرم 
القاضي سالم بيك القلاب معرفا بنفسه 
ووظيفته التي نحترمها ونقدرها، 
وطالبا مني الحضور للمحكمة للمرة 
الأولى بجلسة تهدف للتعارف، ويقيني 
أنه احتكم لهذه الخطوة نتيجة قناعة 
بعد مراجعة كاملة لحيثيات التحقيق 
التي أوُكلت اليه لاحقاً، مكالمة ساهمت 
بزيادة معدل ضربات القلب وبدأت 
بورصة الحسابات والتوقعات عن 
القادم، فاستفسرت منه لضرورة 
احضار المحامي المتوكل بالقضية، 
أجابني بالنفي لأنه ليس الهدف بدء 
التحقيق، وفعلاً ذهبت في اليوم التالي 
بموعد محدد بساعته وزمنه لتبدأ رهبة 
المثول والحرص على كل كلمة تنطق 
ومتعلقة بالقضية.

القا�ضي �صالح اللوزي
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فوتوغرافيا | إعداد: محمد القرالة

فوتوغرافيا
من زمان

عن�د تأس�يس إمارة شرق�ي الأردن في الع�ام 1921 لم يك�ن في هذه 
البلاد أية مطبعة، بل كانت الإمارة وس�كان الأردن يعتمدون في تأمين 
حاجياتهم من الكتب والمطبوعات والصحف على استيرادها من الدول 

المجاورة مثل سوريا ولبنان وفلسطين ومصر.
وكانت أول مطبعة أنشئت في عمان هي مطبعة الأردن وذلك في العام 
1927، عندما قام صاحبها خليل نصر الذي أسسها مع باسيلا الجدع 
في حيفا عام 1919بنقلها من مدينة حيفا في فلسطين الى مدينة عمان 

في الأردن وذلك بتشجيعٍ من الأمير عبدالله الأول آنذاك.
و كان أول م�ا طُب�ع عليها في عم�ان هي »جريدة الأردن« الش�هيرة 
آنذاك، والتي ظلت تصدر أولاً بش�كل أسبوعي، ثم مرتين في الأسبوع، 
ثم بشكل متقطع حتى بعد أن توفي صاحبها« أي المطبعة والجريدة« 

وتابعها أولاده حتى عام 1982حيث توقفت نهائياً.
ومبن�ى »مطبعة وجريدة الأردن« والذي لا يبعد س�وى 200 متر عن 
موقع البنك المركزي الأردني مازال ماثلاً للعيان في عمان بشارع الملك 

الحسين- السلط سابقاً-، حيث يبدو مهجوراً الآن.

الأردن.. أول مطبعة

ن وجريدة في عَمَّا

وليد سليمانحكاية صورة.. 

منظ�ر قدي�م يع�ود الى ثمانينيات القرن الماضي لس�احة البري�د الاردني 
ال�ذي يقع في اول ش�ارع الامير محمد – وادي السري س�ابقاً – وتبدو في 
هذه الصورة اش�هر وأعرق المحلات التجارية قديماً مثل: محل »دمياني« 
للنظ�ارات الطبية، وه�و اول محل متخصص بالنظ�ارات، وكذلك محل 
»الدب�اس« لبي�ع الازرار وكلف الخياط�ة النس�ائية. وبالنظر الى ملابس 

النساء في تلك الفترة لم يكن الحجاب منتشراً كما في ايامنا هذه الان.

مدخل طلوع جبل الجوفة في عمان، حيث يقف سرفيس جبل الجوفة حتى 
الان، والص�ورة تعود الى ثمانينيات القرن الماضي، وفي هذه الايام اصبحت 
هذه الدخلة مقراً ش�هيراً لمحلات بيع القرطاس�ية بالجملة والمفرق، كذلك 
يقُام في هذه الدخلة وش�ارعها الجانبي س�وق الطيور كل يوم جمعة من 

الصباح حتى المساء.

عمود أثري روماني ينتصب 
في ساحة – شارع – الملك 
فيصل الاول في وسط 
مدينة عمان، وذلك في بداية 
ستينيات القرن الماضي، 
ويبدو على يمين الصورة 
المبنى الضخم للبنك العربي، 
ومن جانبه مباني ومحلات آل 
ماضي، والتي يحتل بعضها 
هذه الايام مقر »ديوان 
الدوق« المتحف التراثي 
الأردني الجميل.

المبنى المهجور لمطبعة وجريدة الأردن الجريدة في العام 1953

وفي العام 1963 وفي العام 1970
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الأحداث في يوم )4 _1_1913(

في ه�ذا الي�وم، أوردت صحيف�ة المقتبس الدمش�قية 
مادّة تاريخية مهمّة بعن�وان )عُمران الكرك(، تشرح 
أح�والَ الكرك بعد مضّي ثلاثة أع�وام على ما حلّ بها 
من قم�ع عثماني عنيف بعد تمرّدها على الس�لطات، 

وفيها تقول:
 إنّ )الكرََك قطعة من فلسطين(، وكانت عاصمة مُلك 
المؤابيني؛ و)اليَ�وم )1913( هي مرك�ز المتصرفية(.. 
وتتألّف من ثلاثة  أقضية )السَلط والطَفيلة ومعان(.

 قب�ل الحادث�ة )تمرّد الك�رك 1910(؛ كان في الكرك 

أربعة معلمين لـ)عشائر العَرب(.
 ع�دد نف�وس مركز الك�رك؛ )19477 نفس�ا، منهم 

17638 مسلماً، و1849 مسيحيّاً(.
 أجود ينابيع الكرك هي؛ )عين سارة، وعين الإفرنج، 

وعين الصفصاف(.
 في ل�واءي ح�وران والك�رك؛ )لكل قرية مس�يحية 

مدرس�ة، وكنيس�ة لكل طائفة منهم؛ وترى الطوائف 

المس�يحية تتس�ابق في فتح المدارس كأنه�م في ميدان 
الطِ�رَاد على قلّة عدده�م(، وترى اهتمامه�م باللغة 
العربية كثير، على خلاف مدارس�نا الرس�مية، وحالة 

مدارسنا في انحطاط..!(.
 ويتَج�ر الأهالي مع الق�دس، وكان لهم قبل الحادثة 

)مركبٌ( في )بحيرة لوط(، ينقل بعض البضائع..!؟
 و)تبع�د الك�رك عن الس�لط 18 س�اعة(، ويفصل 

بينهم�ا وادي الموج�ب، ال�ذي )يمشي في�ه الخيّال 4 
ساعات(.

 و)فِطرةُ أهالي الكرك يميلون إلى القدس(...!؟

مقدّمة تاريخيةّ وملاحظات؛ 

 هَيّة الكَ�رَك؛ هي عصيان مدنيّ، م�ا لبث أن تحوّل 

إلى ث�ورة مس�لّحّة، ضدّ التجني�د الإجب�اري وتعداد 
النف�وس. حيث اندلع العصي�ان في 22 تشرين الثاني 
وكان  ش�هرين،  نح�و  واس�تمرّ   ،1910 ع�ام   )11(
أعن�ف الاحتجاجات ض�دّ العثمانيين، الت�ي اندلعت 
قبيل الح�رب العالميّة الأولى، حيث قمعتها الس�لطات 

العثمانيّة بعنف شديد.
 المص�در الصحفي الدمش�قي له�ذه الوثائق هو من 
أكث�ر المصادر الصحفي�ة توازناً في تل�ك الفترة، وهي 
صحيف�ة )المقتب�س( الدمش�قيّة لصاحبه�ا محم�د 
ك�رد علي، غير أنهّ�ا تبق�ى صحيفة موالية للس�لطة 
العثماني�ة، ولا تخرج عن طوعها. لا يتدخّل الكاتب في 
الوثائق المنش�ورة إّال في أضيق الحدود، بهدف الشرح 
أو التوضي�ح فق�ط لا غري. هنا في صفح�ة فضاءات، 
س�ننشر الرواية الصحفية العربية العثمانيّة الرسميّة 
لأحداث الكرك، والتي اس�تمرّت لما يزيد عن ش�هرين، 
كم�ا رأته�ا الس�لطات العثمانيّة في حين�ه، على هيئة 
يوميات ومتابعة صحفية للأحداث. وتشكلّ هذه المادّة 

)هَيّة الكرَك(، كرؤية رسمية  ِـ جانباً وثائقيّاً صحفياً ل
للس�لطات آنذاك. أما السلطات العثمانيةّ فقد أسمتها؛ 

)فتنة الكرََك(..!

الفريق سامي باشا الفاروقي؛ )1847م ـ 

1911م(

 ولد في الموصل سنة 1847م تقريباً، وهو ابن علي رضا 

بن محمود الفاروقي. انتس�ب إلى الس�لك العسكري، 
وتخ�رج م�ن الكلي�ة الحربي�ة العالية في اس�تانبول، 
برتب�ة ضابط )أركان حرب(، وتخطى مراحل الترفيع 
في الخدم�ة، فوص�ل إلى رتب�ة فريق أول. ق�اد الحملة 
العس�كرية النجدية س�نة 1906م. حيث أرسلت حملة 
عس�كرية لنج�دة ابن رش�يد أمير نجد، حي�ث كانت 
مهمة هذه الحملة العسكرية هي الوقوف بين الطرفين 
المتحاربين آل س�عود وآل الرش�يد، وق�د كان نصيب 
هذه الحملة الفش�ل الذريع. قاد الحملة العسكرية على 
جبل الدروز عام 1910؛ وكانت فيها الضربة القاضية 
واس�تطاع رد الدروز إلى طاعة السلطان. وقاد الحملة 
العس�كرية على الكرك ع�ام 1910، بع�د إخماد ثورة 
الدروزحي�ث ثار عربان بني صخ�ر والمجالي وغيرهم 
في الك�رك وجوارها، ويذك�ر أن تصرف�ات القائمقام 
التركي صلاح الدين بك الش�اذة من أكبر العوامل لهذا 
العصيان، وكانت أشد هولاً وطغياناً من عصيان جبل 
الدروز. اقترن سامي باشا بكريمة عمّه عبد الله حبيب 

بك العمري ولم يعقب ولداً. توفي في العام 1911.

فضاءات

أثر وإنسان..

بعد ما شتتّ الدنيا )أمطرت( وأنغسلن الزيتونات، وبعد 
ما أفج�ى الجو )صار صح�وا ودافئا(. أصحاب ش�جر 
ن وحَكمَ )تغير  الزيتون ص�اروا يقولون إنه الزيتون لَ�وَّ
لونه للسواد وصار ناضجا(، وصار لازمه جَرِد )قِطاف( 
قبل ما يدُخُل الموس�م، وقبل ما تيج�ي الشراقي )الرياح 

الشرقية الجافة( والحَوَرات )الحليت(.
ز المفارش والسلالم وأشترى شوالات خيش  أبو فلاح جَهَّ
خ�ط أزرق م�ن تكُاّن�ة ابو عيىس وما نسيش،يشتري 
منش�ارة جدي�دة تِه�ري هري ب�دل المنش�ارة المصدية 
ة  البادحة. وبلّغ أم فلاح واولاده وچَناينه إنه بكُرة من فَجِّ
الضو يكونوا جاهزين مش�ان يبلش�وا إفراط الزيتونات. 
فق�ال لإبن�ه فلاح: ياب�ه الي�وم روح لعن�د الحج موسى 
وقَضّبُ�ه رعبون )عربون( خمس نريات وبلَّغُه ما يربطُ 
مع ن�اس غيرنا، مش�ان يظل يوخذنا الصب�ح ويرجعنا 

مسويات بِبكمَُه.

يب�دأ ابو فالح وكل أفراد عيلته بف�راط الزيتونات فلاح 
على الس�لم، ومفلح وفالح على الشفافيل )اطراف شجرة 
الزيتون والتي ليس�ت بحاجة لس�لّم( وأم فلاح وجَناتها 
يجمع�ن الزيتون المفروط عن المف�ارش ويعبّيه ابو فلاح 
بش�والات خي�ش خ�ط إزرق واولاد فلاح يجول�وا تحت 

الزيتونات قبل إفراطهن.
أب�و فالح عامل مث�ل المهن�دس الزراعي س�اعة يراقب 
عملية الف�راط ويعط�ي توجيهات�ه لأولاده…... اوعكوا 
إتش�لخوا إجدوع )أغصان( الزيتون�ة …. دير بالك يابه 
ي�ا فلاح يزقلِب بيك الس�لم وتنطبش�لك قايم�ة وبعدين 
نتعطل…… وانت يا فالح عارفك غشّيش لا تصير تنبطُ 
الجدوع العالية بالشاروط….. وانتي يا ام فلاح وچناّتچ 
إعربن الحبة الس�ودا عن الخضرا مشان الخُضر نعملهن 
رصي�ع، ولا تصيرهن إتلهوجِن إتلهوُج وتعبن الش�ولات 
ورق. وس�اعة يحمل منشارته فيقص الافرع المسوسِة او 

الأفرع اللي ما تفوت عليها الش�مس، واحيانا يقص كثيرا 
م�ن الاغصان. فتقول له ام فلاح: ي�ا زلمة مالك جرجَدِت 
هالش�جرات وخليتهِن زي القرعا. فيرد عليها ش�و رايچ 
تقضَبي هالمنش�ارة وتشتغلي محلي؟!! وأنت شو بعرّفك ! 
اصلا كل ما جُرتي عالشجرة كل ما قِويت وطال عُمرها.

عند الضحى )الس�اعة العاشرة صباحا( يعُطي ابو فلاح 
أوام�ره لعايدة زوجة ابنه فلاح لتحضر الفطور وتركيب 
ابريق الش�اي عالحط�ب، فتقوم بسحس�لة مِقعد بأبُط 
القطاعي�ة، فيتناول�وا الفط�ور وبعد استراحة يعودوا 
للعمل، وبعد الظه�ر يتناولوا الغداء قلاية بندورة بفلفل 
حار وصحن مريس كبير مع البصل وبعده أبريق شاي.

قب�ل غي�اب الش�مس تت�م تعبئ�ة الزيت�ون بالش�ولات 
ويخيطه�ن اب�و فالح بالمسَ�لّة وخيط�ان المصّي�ص، 
ويحمله�ن فلاح وفال�ح ومفلح ويحطوه�ن ببكم الحج 

موسى اللي حضر لإعادتهم للقرية.

يس�تمر ابو فلاح بفراط الزيتون لمد أس�بوعين، وفي آخر 
ي�وم إفراط يكرم عائلته بجاج مش�وي وسِ�دِر هريس�ة 

تحلاية من عند حلويات أبو عباس.
اب�و فالح يذهب لمعرصة ابو س�مير الشرقي�ة ويحجز 
دور. وفي ي�وم العصري يشتري تنكات ويس�تاجر بكم 
الحج موسى، ويوصي ابو س�مير ان�ه يقلل كمية الهريس 
بالكفاف ويزيد نسبة الكبِس لتكون كمية الزيت كويسة.
يكُمِ�ل ابو فلاح عصر الزيت�ون ويعود بأكثر من عشرين 
تنك�ة ص�افي بعد ما دف�ع ال�رِد )أجرة العرص(، وبعد 
وصوله لداره يخرج زكاتهن، ويخرج لأخواته كل واحدة 
قل�ن كبير، ويوصي ام فلاح تودي قلن لهويش�ان الراعي 

ولابو عوض الاطرم لأنه ما عندهمش زيتون.
في الي�وم التالي تق�وم ام فلاح بخبز ق�راص عيد وزلابيا 
ومطابق وت�وزع على چناينها وعلى خوات ابو فلاح وعلى 
جاراتها عن روح فلاح ابو ابو فلاح وعن روح أمه فضية.

كتب: خالد قوقزةحارات منسية..  أيام الزيت أصبحت أمسيت...

بعد ثلاثة أعوام من )تمرّدِ الكرَك 1910( 1913؛ 

)الكَرَكُ بلدةٌ خَرَاب(، ترى )بيوتهَا الُمهدّمةِ والَمحروقةِ 

بتَ عليها الذِّلَّةِ والَمسكَنةِ(، وترَى )أهالِيها  ِ كأنهّا بلدةٌ ُرض

بفقرٍ عَظيم(..!!؟ و)فِطرةُ أهالي الكرك يميلون إلى 

القدس(

عُمران )تاريخ( الكَرك: )الكَرَك قطعة من فلسطين( 

و)هواؤها يعُادلُ جبلَ لبنان(؛ و)اليوَم )1913( هي 

مركز المتصرفية(.. وتتألّف من أقضية )السَلط والطَفيلة 

ومعان(

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

الصحافة العربية العثمانيّة  )1910 _ 1913( )87(
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فرح تسأل

كيف

تنام 

الخيول

يحكى

أن
حكاية من التراث العربي

هل تعرف يا عزيزي أنّ الفرق بين النَّاجحيَن 
والفاش�ليَن في هذه الحياةِ يعتم�دُ على قُدْرَةِ 
كلٍُّ منه�م على اتِّخ�اذِ القراراتِ.. فالإنس�انُ 
ا الفاشلُ والعاجزُ  النَّاجحُ يتَّخذُ القراراتِ، أمَّ
فيتركُ الآخري�ن يتَّخذون قراراتِ حياتِه بدلاً 

منه.
فإذا أردتَ أنْ تكونَ إنس�اناً ناجحاً س�عيدًا 
قويًّا فعَوِّدْ نفسَ�كَ على اتِّخ�اذِ القراراتِ، ولا 
تخََ�فْ من النَّتائ�جِ، فاتِّخاذ ق�رارٍ خاطِىءٌ 
خَرِينَ  ماحِ لِْآل �لبِْيَّةِ والسَّ أفضلُ بكثيٍر من السَّ
ائ�مِ في أم�ورِكَ، وإلي�كَ ه�ذه  بالتَّحَكُّ�مِ الدَّ
ةَ لاكتس�ابِ مه�ارةِ اتِّخاذِ  الخُْطُ�وَاتِ الهَامَّ

القرارِ:
1 - اجْمَ�عِ المعلوم�اتِ: اتِّخ�اذُ قرارٍ س�ليمٍ 
يس�بقُه جمعُ معلوم�اتٍ، ف�إذا أرَدْتَ شراءَ 
فاجم�عِ  جدي�دةٍ  لعب�ةٍ  أو   ٍ مُعََّن�يَّ جه�ازٍ 
المعلوماتِ عنها لتتأكَّدَ من أنَّك تريدها فعلاً، 

أو أنَّها تناسبُ احتياجاتِك وظروفَكَ.
: اتِّخ�اذُ القرارِ لي�س عنادًا مع  ْ 2 - اسْ�تِرش
تَِهم، فالتَّشاوُر  مَنْ حولنَا، أو تقليلاً من خِْرب
واتِّخاذُ الآراءِ مِنْ سِمَاتِ العقلاء. والاستشارةُ 
�خْصيَّةِ، فَبِهَا  دلي�لٌ على ال�ذَّكاءِ وقُ�وَّةِ الشَّ
يتجنَّبُ الإنس�انُ الوقوعَ في أخطاءِ الآخَرين، 
اَتِهم، كما أنَّ سُؤَالهَ لهم،  ويس�تفيدُ من خِْرب
وتقدي�رَه لآراءِ غريهِ دليلٌ عَىل قُوَّتِ�ه وثِقَتِهِ 

بنفسِه.
لَ  �جاعةِ أنْ نتحمَّ لِ النَّتائجَ: مِنَ الشَّ 3 -  تحمَّ

نتائجَ أفعالِنا وقراراتِن�ا، ولا نعَُلِّقَ أخطاءَنا 
على غيرنِ�ا، وأنْ نوَُاجِ�هَ أنفسَ�نا والآخَرين 
�لِ المس�ؤوليَّةِ، وأنْ نتذكَّ�رَ أنَّ القرارَ  بتحمُّ
ا وهو أنْ نتعلَّم  ةٌ جِدًّ الخاطِ�ىءَ له فائدةٌ هامَّ
وتزدادَ خِبرتنا، ونتفادَى الأخطاءَ التي وقعْنا 

فيها في قراراتِنا الُمستقبليَّةِ.

كيف أتخلص من التردد؟
عىل الرّغ�م من تحمّسي الشّ�ديد لانج�از الكثير من الأعم�ال إلا أن ما 
يوقفني ويعطلني هو أننّي كثير التردد عند اتخاذ القرارات،  ذلك لأننّي 
أخشى الوقوع في الخطأ، فماذا أفعل كي أتخّذ القرارات الس�ليمة دون 

تردد؟

كان هن�اك رجل مس�افر في الصحراء في يوم ش�ديد الحرارة. 
والشمس ترس�ل أشعتها الملتهبة على الرمال. انتهى كلّ ما مع 
الرج�ل من ماء، وأحس بالعطش الش�ديد، س�ار الرجل يميناً 
وشمالاً يبحث عن الماء بلا فائدة، شعر الرجل بالتعب فاستراح 

بعض الوقت، ثم واصل سيره يبحث عن الماء.
وجدالرجل في طريقه بئراً.. فرح الرجل وقال لنفسه:الحمد لله، 
أخيراً وجدت الماء. كدت أموت من العطش في هذا الجو الحارّ.

نظ�ر الرجل في البئر، فوجدها عميقة، ووجد الماء بعيدا، وليس 
هن�اك دلو ولا حب�ل. نزل الرج�ل إلى قاع البرئ، وراح يشرب 
ويشرب حتى ارتوى، حمد الرجل ربّه، وخرج من البئر ليستعد 

للسّفر من جديد.
التفت الرج�ل فوجد كلباً يلهث من التع�ب والعطش ويزحف 
على الأرض، ي�أكل التراب المبتل ال�ذي حول البئر من ش�دّة 
العطش. قال الرجل لنفسه: هذا الكلب المسكين يشعر الآن بما 
كنت أش�عر به من عطش منذ لحظات. ولا ش�ك انه يتألم كما 

كنت اتألم، لا بد أن أسقيه وأنقذه من الموت.
بح�ث الرجل عن إن�اء يملؤه ماء فلم يجد. احت�ار الرجل ماذا 
يفع�ل؟ وفكرّ بسرعة، أخرياً جاءته فكرة، خل�ع الرجل خفه 
ون�زل إلى البرئ مرة أخ�رى. ملأ الرج�ل خفه بالم�اء، وخرج 
بسرعة، ش�اهد الكلب الرجل يحمل الخف المملوء بالماء فتحرّك 

نحوه. أمسك الرجل الخف وقربه من فم الكلب حتى يشرب.

الغريبُ أنَّ الْخُيولَ تنامُ واقفةً؛ لأنَّ هذا هو 

الوضعُ الْمُرِي�حُ لها.فالخيولُ لها أجس�امٌ 

ثقيل�ةٌ، وعندم�ا تن�امُ راق�دةً عىل الأرضِ 

اخليَّةِ،  يضغطُ هذا ال�وزنُ على أعضائِها الدَّ

ِ وغيِر ذل�ك، وبالتَّالي  مث�ل القل�بِ والرِّئتَْن�يْ

سُ عمليَّةً صعبةً بالنِّسبةِ لَهَا.  يصبحُ التَّنفُّ

وإذََا حاولْ�تَ أن�تَ أنْ تن�امَ واقفًا فس�وفَ 

تنحني سَاقُكَ بمجرَّدِ أنْ يسترخيَ جسمُكَ، 

وبالتَّالي س�وفَ تس�قطُ على الأرضِ، ولكنَّ 

الحصانَ يس�تطيعُ أنْ يغُْلِقَ عظامَ سِيقَانِهِ 

عندما يقفُ وبالتَّالي لا تنَحَْنِي، وهذا يجعلهُ 

ينامُ بس�هولةٍ وهو واقفٌ، ومع هذا يمُْكِنُ 

للخي�ولِ أنْ ترَْقُدَ عىل الأرضِ فترةً قصيرةً 

للرَّاحةِ ثمَُّ تهَُبُّ واقفةً.

؟
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سيلا عوده المدانات

كجَرّة النحاس
أشعّ في الفضاءْ
في قلبيَ الكبير

اللؤلؤ  الوضّـــــاءْ
كأننيَ الذهبْ

خدوده  حمراءْ
ابي اللذيذ َرش

لكلّ  أقوياءْ
أزيِّن الأغصان

والشّجرة الخضراءْ

شعر: نهلة الجمزاوي

إذا عرفتني، أرسل
اسمك وصورتك وجواب الفزورة

إلى بريد دنيا الفرح
df@alrai.com

لتصبح من أصدقائنا الأعزاء

فكر 
واحزر
فكر 
واحزر
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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.

منالمعلومانكلانس
يساحاوهـرعاشمهـلنا

سهـالخاصةسواءكانت
زحالاواحارفالايف
انفاذاكانففيالاف
راهـظايفجرحالفحار
هـاللغيراماالاحزا
صتخملالوقيامبسحن
ونفيعلمالنفسانهـل
اشملاراهـظاىفجرحا
عربهـااىضاعلناولك
طتىدقنازحالاضعبن
لبالكتمانواخفاءهـ
لابنجتنيرخالانعا
احراجهـمبالمشاركة
بولقلاةبغرنوداهـب

كلمة السر

تكملة المثل الشعبي »العتاب 
صابون.....« من مقطع و)6( 

احرف

من المعلوم ان كل انسان له مشاعره 
واحاسيسه الخاصة سواء كانت في 

الافراح او الاحزان فاذا كانت في الافراح 
فلا حرج في اظهارها للغير اما الاحزان 
حسبما يقول المختصون في علم النفس 
انه لا حرج في اظهار المشاعر بها ايضا 

علنا ولكن بعض الاحزان قد يتطلب 
الكتمان واخفاؤها عن الاخرين تجنبا 

لاحراجهم بالمشاركة بها دون رغبة.

الحل السابق: فيروز

الكلمات المتقاطعة

أفقياً:

-1 رسام فرنسي اشتهر برسم المناظر 

الطبيعية -2 اتهم- مصون -3 ضد بارد- 

جنس شجر زكي الرائحة -4 امتنع- نوع- 

طراز من الملابس -5 قائل الشعر- غريب 

-6 أشمل- ظهر السفينة- تهذيب -7 جَيشََان- 

وجع -8 بريق- شعر -9 سارق- أخرس -10 

شاعر فارسي زار البلاد العربية ودوّن أخبار 

رحلته في كتاب مشهور عنوانه "سفر نامه" 

-11 خوف- ريان- قهوة.

عمودياً:

-1 رسام فرنسي من أصل روسي جدّد رسم 

سقف الأوبرا في باريس -2 حب- عامل- فعل 

-3 مضى- جاسوس- والد -4 يوالي- رشف -5 

طنّ الجرس- حرم- جواب -6 والدة- مضى- 

أسدل -7 حيوان البر- قلب- مادة قاتلة -8 

تدريب- أجاد في العمل -9 شك- عاصمة مالي 

-10 ضد ينقص- نقيض ميت -11 متعصب 

لوطنه- ضاحكون من دون صوت.

12345678910 11

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

أفقياً:

-1 هنري ماتيس -2 نور- كتمان -3 لص- مناسبة -4 يحمي- 
سبح- حي -5 باهت- ريّان -6 كميت- حد- سن -7 يرد- رقبات 

-8 أصفى- تمرن -9 راتب- قناع -10 ود- وقع -11 سرور- 
أمين.

عمودياً:

-1 هيلين كيلر -2 صح- مر- أمر -3 رنّ- مبيدات -4 يوميات- 
صبور -5 مرن- رف -6 استحقاق -7 تكسب- دب- نعم -8 

يتبحر- أتى -9 سمة- يستمعون -10 حان -11 بنزين- ينتعش.

- حل كلمات متقاطعة:

8/23 إلى 9/22

10/23 إلى 11/21

6/22 إلى 7/22

11/22 إلى 12/21

العقرب

الميزان

الأسد

2/19 إلى 3/20

الحوت

الاسابيع القادمة مناسبة جدا لاخذ 

عطلتك السنوية. بعض الايام افضل 

من الاخرى فالتخطيط اذن مطلوب. 

شخصية برج الميزان

من الشخصيات التي لا يسُتخف بها. يرى الحياة إما أبيض أو أسود ولا يؤمن بالرماديات. 

هو أيضا شغوف ويسعى لمعرفة كل شيء عن الأشخاص المحيطين به. لديه سرعة 

بديهة ويحب أن يمسك زمام الأمور في أي موقف يواجهه.

نقاط القوة: وفي، شغوف، طموح، ولديه عزيمة.

عيوب الميزان: غيور، مسيطر، شكاك، ومراوغ.

الفرصة التي كنت تنتظرها قادمة. ستكون الاسابيع القادمة مفيدة بشكل غير 

عادي. استخدمها بحكمة. 

12/22 إلى 1/19

الجدي

تستطيع ان تحصل على المزيد من 

المال وذلك بمساعدة شخص تهمه 

مصلحتك. تعود على التواضع. 

هل عليك شراء الاشياء الغالية 

والتي هي على احدث طراز? قم 

بشراء الاشياء التي تدوم. 

يجب ان تكون ثقتك بنفسك عالية جدا 

الان. انت تدخل في مرحلة تتطلب 

المزيد من التخطيط. 

أنت تريد قضاء المزيد من الوقت 

في عزله. الصلاة والتأمل يذكيان 

الخيال والحماس. 

انت الان تحت المزيد من الضغط 

الذي يسبب عدم الراحة. تحمله 

الان لانه لن يدوم. 

الجوزاء

5/21 إلى 6/21

أجل محادثات اخر الليل. انت بحاجة 

لتجهز نفسك من اجل مهمة كبيرة 

ستكلف بها قريبا. 

ستكون اكثر استقرارا خلال الاسابيع 

القادمة. ستكون قادرا على التركيز 

وقبول التحدي. 

السرطان
7/23 إلى 8/22

القوس

9/23 إلى 10/22

العذراء

1/20 إلى 2/18
سوف تحصل على الفرصة من اجل 

اخذ المزيد من المسؤوليات. انتبه 

لعوائد هذه المسؤوليات. 

الدلو

قرر ما هي أولوياتك قبل ان تبدأ 

بانفاق المال الذي وصلك اخيرا. 

سيكون من الصعب تعويضه. 

مع أن اسلوبا جديدا يتضمن بعض 

الحيل الا انه لن يفيدك الافضل 

التقدم بحذر. 

4/20 إلى 3/215/20 إلى 4/19

الثورالحمل

تسالي
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صحة وتغذية

هن�اك 4 مشروب�ات مهمة جدا في فصل الش�تاء، 
لم�ا تحتويه من فوائد عظيمة على الصحة العامة، 
مشرية إلى أن تلك المشروب�ات يجب على الجميع 

تناولها باعتدال.
إلا أن بعضها في بعض الحالات قد يش�كل خطرا 
على صحة بع�ض المرضى، كما أن مشروبا واحدا 
م�ن الأربعة قد يصبح قاتال في حالات نادرة، لذا 
يج�ب التنبيه على الناس الأكثر عرضة لمش�اكل 
صحي�ة قاتلة نتيجة تناولهم المشروب الأفضل في 

فصل الشتاء.
ولفهم م�ا يحدث يجب التع�رف على المشروبات 
الأربعة وهى)الزنجبيل، الش�يكولاتة، الس�حلب، 
حمص الشام(، مشيرة إلى أن الأول ومعه العسل 
والليم�ون، مفي�د ج�دا في عالج احتق�ان الفم، 
 ،C ويحت�وي على مضادات الأكس�دة، و فيتامين
ويعزز من كفاءة الجهاز المناعي، كما يقضي على 
الشعور بالغثيان، ويفيد جدا في الدورة الدموية، 

إضافة إلى أنه يحد من الإصابة بالسرطان.
تعددت وكثرت مشروبات فصل الش�تاء، إلا أن 4 
منها تعد الأكثر رواجا طوال موسم البرد، وتكاد 
لا تخل�و منها مطابخ المن�ازل، وذلك بالرغم من 
أن أغل�ب متناولينه�ا لا يعرف�ون إيجابيات تلك 
المشروبات، كما لا يعلم أغلب الناس أن واحدا من 
تلك المشروبات قد يصبح قاتلا في بعض الحالات.

هن�اك فئات من الن�اس عليهم ع�دم تناول هذا 
المرشوب، أو الح�د من�ه بق�در كبير ج�دا وهم 
مرضى)التهاب�ات أو حرق�ة المعدة، الحساس�ية 

منه، المرارة، الذي�ن يتعاطون مضادات التخثر، 
مرضى الس�كر(، كما يجب التحذي�ر من تناول 
جرع�ات عالية منه أو الإسراف في تناوله بش�كل 
دائم، حيث قد يس�بب تسارع في نبضات القلب، 
وحرقة بالمعدة و إس�هال، و ق�د يزيد من خطر 
الإصاب�ة بنزيف الدم، لذا لا ينصح باس�تخدامه 
لم�ن يعان�ون بنزي�ف م�ن الرح�م أو م�ا بع�د 

العمليات.
علينا ان نلاحظ ان مشروب الش�يكولاتة يحتوى 
على الألياف المعادن المفيدة للجسم مثل )الحديد، 
الزين�ك،  البوتاس�يوم،  النح�اس،  الماغنس�يوم، 
الس�لينيوم(، مشرية إلى أن�ه يعد مص�درا جيدا 
لمض�ادات الأكس�دة، ويح�د من خط�ر الإصابة 
بأم�راض القلب والسرطان، كما يخفض نس�بة 
الكوليسترول في الدم، ويحسن من وظائف المخ، 
مطالب�ة بتناوله باعتدال حيث يحتوى الكثير من 

السعرات الحرارية.
كم�ا أن مك�ون الس�حلب يعترب مص�درا جيدا 
للكالس�يوم والأمالح المعدنية الت�ي تحافظ على 
صح�ة العظام والأس�نان، كما تحد م�ن ارتفاع 
ضغ�ط الدم، وهو مفيد جدا فى حالات الإس�هال، 
وح�الات نزيف الرح�م، كما يحت�وي على زيوت 
تحس�ن المزاج، أما مشروب حمص الش�ام، فهو 
يحتوي على أحماض أمينية مهمة، وتزداد أهميته 
م�ع إضافة عصري الطماط�م والكم�ون والثوم 
والليمون، ما يزيد من مضادات الأكسدة وتقوية 

الجهاز المناعي، ويحد من الإصابة بالسرطان.

حل�م انس�اني يظل يلاحق الش�باب والش�ابات 

من اجل الحصول على جس�د ق�وى وبنية بدنية 

سليمة.

ونلمس ان ذلك يراود الكثير من مجتمع الشباب 

العربي، ما يدفعهم للتوجه إلى »الجيم« للوصول 

إلى الحلم المنش�ود، لكن »الجيم« أصبح في الآونة 

الأخيرة الس�بب المعلن لح�الات الوفاة المفاجئة... 

فهل ممارس�ة التماري�ن الرياضي�ة والجيم قد 

تكون خطرة؟

أخصائ�ي اللياقة البدني�ة والتغذي�ة الرياضية 

معتز القيعي قال لموقع جريدة الاهرام القاهرية: 

»هن�اك أس�باب قد تجع�ل من الجي�م الذي هو 

بالأس�اس م�كان للحفاظ على الصح�ة مكانا 

لتده�ور الصح�ة وق�د ت�ؤدي للوف�اة«، وهذه 

الاسباب تكمن فى الآتى:-

1 - ممارس�ة التماري�ن القوي�ة مث�ل تماري�ن 

المقاوم�ة بأوزان على معدة فارغ�ة، وهو ما قد 

يؤدي إلى حدوث هبوط حاد في الدورة الدموية.

2 - عدم تن�اول الطعام بعد ممارس�ة التمارين 

الرياضي�ة الش�اقة لم�دة طويل�ة والن�وم عقب 

التمري�ن، وه�و م�ا قد يحُ�دث هبوطًا ح�ادًا في 

الدورة الدموية.

3 - إهمال الإصابات ومواصلة التمرين مع وجود 

إصابة بالغة دون معالجتها.

4 - التدخين والمشروبات الكحولية.

5 - زيادة شدة التمرين مرة واحدة بدون تدريج.

6 - الهرمون�ات ت�ؤدي إلى الإصاب�ة بالكانرس 

وتؤدي الى الوفاة.

7 - زي�ادة جرعات المكمالت الغذائية تؤدي إلى 

هبوط حاد في الدورة الدموية.

8 - التم�رن بأس�لوب خاطئ، وال�ذي يعمل على 

التحميل على المفاص�ل بدلا من العضلات والذي 

قد يؤدي الى الإصابة.

9 - تن�اول ح�وارق الده�ون الت�ي تحتوي على 

الكافيني بنس�ب عالي�ة ق�د ي�ؤدي إلى أضرار 

صحي�ة مثل الإصاب�ة بأمراض القل�ب وارتفاع 

ضغط الدم.

10 - اتب�اع أنظمة غذائية قاس�ية وغير مناس�بة 

للمجهود الحركي المبذول في الجيم

المشروبات السحرية 

الأفضل لفصل الشتاء

ذك�رت وكالة أوروبية معنية بالصحة أن 
الأنشطة الثقافية والإبداعية مثل الرقص 
و الغناء أو زيارة المتاحف يمكن أن يكون 
لها تأثري إيجابي على الصح�ة البدنية 

والعقلية.
وأف�اد المكت�ب الإقليمي لمنظم�ة الصحة 
العالمي�ة في أوروب�ا، وال�ذي يتخ�ذ م�ن 
كوبنهاجن مقرا له، بأن الموسيقى والغناء 
أثبت�ا على س�بيل المثال أنهم�ا مفيدان في 
تحسني الانتب�اه والذاك�رة للأش�خاص 

الذين يعانون من الخرف.
واس�تندت النتائج إلى دراسة أجريت على 
أكثر من 900 منش�ور حول فوائد الفنون 

م�ن الطفول�ة إلى مرحل�ة البل�وغ وحتى 
الشيخوخة.

وقالت بيروسكا أوستلين، المديرة الإقليمية 
المؤقت�ة لمنظمة الصح�ة العالمية: »الأمثلة 
المذك�ورة... تظُه�ر الط�رق الت�ي يمكن 
للفن�ون م�ن خلالها مواجه�ة التحديات 
الصحية/اللعين�ة/ أو المعقدة مثل مرض 

السكري والسمنة والأمراض العقلية«.
وخلص�ت الدراس�ة إلى أن الاس�تماع إلى 
الموسيقى يساعد على التحكم في مستويات 
الجلوكوز في ال�دم خلال المواقف العادية 
المصابني  الأش�خاص  ل�دى  والمجه�دة 

بمرض السكري أو غير المصابين.

الرقص والغناء وزيارة المتاحف 

تؤثر على الصحة العامة

أحيانا يكون »الجيم« طريقاً للموت المفاجئ..
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صحة وتغذية

فتجد المريض يستمر في التنقل بين الأطباء في مدينته 
وق�د يس�افر الى دول اخرى لظن�ه ان الطب في بلده 
عجز عن ايجاد ومعرفة الس�بب والعلة التي يش�كو 
منها وتفش�ل جميع محاولات الاطباء بانه واهم وهو 
أي المري�ض م�ازال يصر أن لديه مش�كلة في قلبه لم 

يكتشفها الأطباء..
وفي المقاب�ل تج�د أن الأطباء يحاول�ون التخلص من 
هذه الح�الات بتحويله�ا لتخصصات أخ�رى لأنه لا 
يستطيع مساعدته بدون فائدة فتبدأ معاناة المريض 
بين التنقل بين الاطباء حيث كل منهم يدلي بدلوه وقد 
يتح�ول الى اختصاصات اخرى كأن يراجع اخصائي 

باطنية نفسية
وه�ذه الفئة من المرضى لهم صفات يشتركون فيها 

أكثر من غيرهم:
أولاً: الم�رضى الذين يتعرضون لصدمة كفقدان زوج 
او يتعرض�ون لضائق�ة مالي�ة والأغلبي�ة منهم من 
النس�اء هؤلاء المرضى في منتصف العمر غالبيتهم من 
النس�اء وإن كانت تحدث لرج�ال تعرضوا لصدمات 
نفس�يه قوية ثم يبدأ يشتكي من ألم في الصدر يتنقل 
من مكان إلى آخر ونغزات مع ضيق في التنفس أحياناً 
وخفقان متقطع وتعرق وبرودة الأطراف وجفاف في 
الفم وخوف من الموت أو المستقبل او الفقر وبخاصة 
م�ن يخافون او يتوقع�ون الاحالة على التقاعد او من 

يحالون للتقاعد
التاري�خ الم�رضي واخ�ذ المعلوم�ات الصحيح�ة من 

المريض سواء ما يتعلق بمرضه او من معرفة ما قبل 
الاصاب�ة بالمرض يش�كل عاملا مهما في التش�خيص 
لان�ه م�ن الرشوط المهم�ة في التش�خيص أن يكون 
هن�اك رابط زمني بين ح�دوث الصدمة وظهور تلك 
الأعراض.. في الس�ابق كان يطلق على هذه الفئة من 
الم�رضى بانهم مصابون بمرض )عصاب القلب أو ما 
يس�مى بالقلب العصبي مرادفاً للقولون العصبي أو 
القلب المس�تثار( ولكن اتضح حديث�اً أن جزءاً كبيراً 
من ه�ؤلاء يعان�ي آلام إجه�اد القلب النفس�ية وهو 
مصطلح طبي حديث يكش�ف عن تح�ول الأعراض 
النفس�ية إلى عضوية في القلب فكم�ا أن الدماغ يأتيه 
الص�داع وه�و طبيع�ي، فكذل�ك القل�ب ق�د يحس 
المري�ض بآلام فيه، وهو طبيعي وه�ذا ما كان يطلق 
عليه سابقا »مرض القلب العصبي« كما ذكرنا أعلاه 
وهناك وجه شبه مع مرض القولون العصبي »حيث 
يشتكي المريض من آلام وخفقان وفحوصاته طبيعية 
تماماً.. أم�ا الآن فيعتبر من الأعراض العصبية للقلب 
ومصنف تحت الأمراض النفس�ية وليس معنى ذلك 
أن الم�رضى المصابين به�ذا المرض مرضى نفس�يون 
يعانون من مشاكل نفس�ية والالم الذي يشعرون به 
هو الم ناتج ع�ن تاثيرات من الدماغ تظهر اعراضها 
على القلب، وإنما يعني أن هناك مجموعة من المرضى 
لديه�م آلام في القل�ب ليس لها س�بب عضوي، وهي 
ق�د تحدث في أي من الأعضاء الت�ي يتحكم فيها كلياً 
أو جزئي�اً الجهاز العصبي غري الإرادي مثل القلب، 

الرئ�ة، الجهاز الهضمي، الجهاز البولي.. وقد تكثر في 
بعضهم أعراض القلق والاكتئاب.

ً ثانياً: إن جميع الفحوصات القلبية سليمة تماما
ثالث�اً: ليس هناك س�بب عض�وي آخر م�ن الممكن 
أن يرشح ح�دوث تلك الأع�راض بعد اج�راء جميع 
تظه�ر  القل�ب  بام�راض  الخاص�ة  الفحوص�ات 
الفحوص�ات بان الامور ممتازة وان القلب لا يش�كو 
م�ن شيء وانما تعزى الحالة لس�بب أث�ر على الدماغ 
فبان�ت أعراضه على القلب وان س�بب العلة ليس من 

القلب.
رابع�اً: تختفي م�ع التقدم في العمر وم�ن النادر أن 

تحدث فوق الستين سنة.
خامساً: بعضهم لديه أعراض من القولون العصبي، 

أو القلق، أو الاكتئاب، أو الرهاب.
سادس�اً: إنه ليس هناك علاج فع�ال لتلك الأعراض 
من ناحية القل�ب، ولكن يجب التحكم بالأعراض من 
الناحيه النفس�ية س�واء بالأدوية أو الح�وار النفسي 
الس�لوكي كم�ا وج�د أن التماري�ن الرياضية والمشي 

يخففان كثيراً من هذه الأعراض.
س�ابعاً: إنه من النادر أن تس�بب لهم هذه الأعراض 
جلط�ة حقيقية، أو وفاة وعادة ما يعيش�ون حياتهم 

طبيعية.
ثامن�اً: تختف�ي الأعراض إذا تغير نم�ط حياة هؤلاء 
المرضى، أو ابتعدوا عن الجهد النفسي، أو خف عليهم 

ذلك الجهد النفسي لسبب أو لآخر.

الخلاصة

إن هذا المرض موجود ويمكن 
تشخيصه لكن يجب عدم الاسترسال 
في إطلاق هذا التشخيص على المرضى 

الذين يشتكون من آلام في القلب، حيث 
إن تلك الآلام قد تختلف مسبباتها من 

وقت لآخر في نفس المريض وإهمال 
تلك الآلام عندما يكون سببها من 

شرايين القلب وفي جميع الحالات لا 
يجب اهمال الامر واعتبار المريض بانه 

مصاب بامراض في القلب حتى يثبت 
العكس لان اهمال الحالة قد يقود 
المريض إلى حتفه في بضع ساعات

1 - من النادر أن تسبب لهم هذه 
الأعراض جلطة حقيقية

2 - هؤلاء المرضى في منتصف العمر 
غالبيتهم من النساء

3 - هناك مرض يسمى القلق القلبي

فحوصات سليمة وآلام في القلب

الصيدلي ابراهيم علي ابورمان

وزارة الصحة

عندما يشعر المريض بان هناك شيئا ما في وظيفة القلب وتبدا الشكوك تساوره 
وبخاصة عندما يشاهد القريبين منه مصابين ويعانون من مشاكل في القلب حيث 
تبدا المعاناة بين المريض والطبيب

يطلق الاطباء على هذه الحالة المرضية القلق القلبي حيث يعاني المريض الأمرين 
من الأطباء، وكذلك الأطباء يعانون معه فتجد كل من الطبيب والمريض في ألم وحيرة 
وتوتر.. فالمريض يقول إنا في قلبي شيء لم يكتشفه الأطباء رغم أن فحوصاتي 
سليمة.
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أزياء

تستعد الفنانة شريهان لعرض مسرحية »كوكو شانيل« بموسم الرياض الذي 
تعود من خلاله مرة أخرى للأضواء بعد غياب 30 عاماً.

وكان آخ�ر أعمال شريه�ان مسرحية »ش�ارع محمد علي« أواخ�ر ثمانينيات 
القرن الماضي، وش�ارك في بطولتها الفنان الراحل فريد ش�وقي، وهشام سليم 
ووحيد س�يف، والمنترص بالله. ونشرت الفنانة الش�ابة إنج�ي وجدان صوراً 
م�ن كواليس المسرحي�ة جمعتها بالنجمة شريهان والمخ�رج هادي الباجوري 
معلقة: »متحمسة جداً لعرض مسرحية كوكو تشانيل«. وكشف المخرج هادي 
الباج�وري في تصري�ح صح�افي، أن الفنان�ة شريهان في أعلى مس�توى خلال 
التحضري لمسرحيتها، وأفضل من الس�ابق، إذ تقدم أول مسرحية موس�يقية 

تتجاوز مستوى الأعمال العالمية وتتشابه مع ما يقدم على مسارح برودواي.
مسرحية »كوكو ش�انيل« كتب لها السيناريو والحوار والأغاني مدحت العدل 

ومن إخراج المخرج هادي الباجوري وإنتاج العدل جروب.

من الطرق الجديدة التي لم نعهدها في شتاء الفصول السابقة ارتداء بلوفر الاوفر 
س�ايز على تنورة واس�عة، ه�ذه الطريقة انترشت مؤخرا بش�كل كبير في موضة 
الش�تاء من�ذ العام 2017 وفي 2018 وهي س�يدة الخي�ارات المتوقعة ان تكون هي 
الدارج�ة في ش�تاء 2019 - 2020. وتتحدث المنص�ات المختلفة عن اكثر من طريقة 
لارتداء البلوفر على التنورة القماش الواس�عة. الى ذلك ظهرت العديد من البلوجرز 

وعارضات الازياء في الشتاء بهذا اللوك المثير للاستغراب!.
ومن المعروف والدارج في مختلف البلاد العربية والاسلامية ان موضة لبس البلوفر 
الواس�ع على بنطلون او تنورة ضيقة )س�كيني(،هي الطريقة الافضل والاجمل في 
مختلف الاماكن ومع نوعية الاقمش�ة والاكسسوارات، حيث يمكن للمرأة ان تضع 
تفضيلاتها لشراء افضل التش�كيلات من البلوفرات الاوفر س�ايز المميزه ولا ننسى 
البلوفر التقليدي الكلاسيكي الذي ما زال يتمتع بشعبية واسعة بين الفتيات يبقى 

السؤال المحير في بدء الشتاء:.. اي طريقة تفضلين في لبس البلوفر الشتوي؟

مسرحية تجسد حياة مصممة 

الأزياء »كوكو شانيل«

بلوفرات الـ over size جمال 

ودلال في الشتاء

تميزت ملابس شتاء 2020 بالألوان الانيقة
الداكنة ممتزجة مع ألوان النود، والتى تعطيك

إطلالة ناعمة ومميزة.
يتوافر فى هذا التنوع من المختارات العالمية

ألوان النبيتي الداكن، والكحلي، والاوف وايت، 
وكذلك الجينز، بالإضافة إلى الاسود، 

والبيج.

جديد ملابس

شتاء 2020 بألوان 

رائعة لإطلالة أنيقة

تنس�ج مجموعة دار Marwan & Khaled لخريف 
عصري�ة،  برؤي�ة  التاري�خ   2019-2018 وش�تاء 
تجسيداً لحقبة غنية بالأناقة استلهمها المصممان 
م�روان م�اضي وخال�د الصيف�ي من الأس�اطير 

.Hera اليونانية القديمة، وحكايا الإلهة
ج�اءت التصاميم في مجموع�ة Hera بمنزلة قطع 
فنية رس�مها المصممان على أقمش�ة غير تقليدية، 
أبرزه�ا الحري�ر والـ»بروكار« و»الت�ول« المطرز 
بخيوط ذهبية وفضية، فيما اس�تبعدا »الدانتيل« 
و»الكريس�تال« في قرار جريء يؤك�د تميزهما في 
تقديم تصاميم مدهشة، وبما يتيح إبراز القدرات 

الفنية الت�ي يمتلكانها في مح�اكاة تطلعات المرأة 
الأنيقة.

وتنوع�ت المجموعة بين فس�اتين قصرية وطويلة 
مميزة بقصاتها، فضلاً عن الـ Jumpsuit والمعطف 
فوق فس�تان الس�هرة الذي يحاكي دفء الشتاء. 
ويجمع بين تطريز على ش�كل ش�مس وش�عاعات 
منبثقة عنها وس�نابل قمح، تجسّد الحب والجمال 
والعطاء المس�توحى من الحضارة اليونانية. فضلاً 
ع�ن الري�ش والتقصيب بخيوط الفض�ة والذهب، 
فيم�ا تداخ�ل بع�ض الأحزمة على ش�كل س�نابل 
مطليّة بالذهب والفضة. أما الألوان فتحاكي الزمن 

عرب الـ»تيفان�ي« والأخرض الفاتح )الباس�تيل( 
الموروث م�ن جماليات الحقبة اليونانية، إلى جانب 
الذهبي والأس�ود، فضلاً عن ألوان أكثر حداثة مثل 

الـ»سومو« والـ»أوف وايت«.
الروح الملكية اليونانية نفس�ها في المجموعة المؤلفة 
من 33 قطعة، تنس�حب على فستان الزفاف الذي 
أرادت�ه دار Marwan & Khaled ملوكياً، وامتداداً 
لحقب�ة الجم�ال والفخام�ة الأوس�ع حض�وراً في 
التاري�خ، فاخت�اره المصمم�ان بل�ون ال�ـ»أوف 
وايت«، وتميز بش�غله اليدوي وتفاصيله الدقيقة 

التي أضفت عليه طابعاً ملوكياً.

في مجموعة خريف وشتاء 2018 - 2019

أزياء التاريخ لأناقة استلهمها المصممان مروان ماضي 

وخالد الصيفي من الأساطير
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حقائق سرية

ش�ملت التجارب والأبحاث الأخيرة أكث�ر من 106 آلاف 
ش�خص، طوال 20 س�نة للنس�اء و11 للرج�ال جرت 
مكثف�ة في قس�م عل�وم الجراح�ة بجامعة »أوبس�الا« 

بالسويد.
تناول الإنس�ان للحليب البقري أو الجاموسي باستمرار 
قد يكون له أثر س�لبي متراكم، ب�ل يمكن اعتباره غذاء 
غير صح�ي بالم�رة؛ لأنه مل�وث بالعديد من مس�ببات 
وناقالت الأمراض. كم�ا أثبتت دراس�ة علمية متكاملة 
أجري�ت في الولايات المتح�دة الأميركي�ة أن جميع أنواع 
الحلي�ب الت�ي يت�م تداوله�ا في الأس�واق هن�اك والتي 
تخض�ع لرقاب�ة صارم�ة يتواجد به�ا ح�والي 59 نوعاً 
من الهرمونات النش�طة، وعدد كبير من المواد المس�ببة 
للحساسية، بالإضافة للدهون والكولسترول. كما أكدت 
التحليالت أن الحلي�ب يحتوي على كمي�ات ضارة من 
مبيدات الأعش�اب، والمبي�دات الحشرية والمواد الس�امة 
)2.200 مرة أعلى من المستوى الآمن(، وحوالي 52 مضاداً 

حيوياً قوياً، ودم وقيح وغائط وبكتيريا وفيروسات.
يوصي الأطباء بتناول الألبان كمصدر جيد للكالس�يوم 
لس�نوات عديدة، غير أن الدراس�ات قد توصلت لنتائج 
متضارب�ة بش�أن م�ا إذا كان الحليب ي�ؤدي إلى تقوية 
العظام وتقليل خطر الإصابة بالكس�ور. وأكدت دراسة 
أخ�رى أجري�ت على 78 ألف مريض على مدى 12 س�نة 
أن الدول الأكثر اس�تهلاكا لمنتجات الألبان لديها نس�ب 
أعلى أيضًا من مرضى هشاش�ة العظام أو ترقّق العظام 
)osteoporosis(. وح�ذرت الدراس�ة م�ن أخطار تناول 
منتجات الألبان الشهيرة التي يفضلها الكبار والصغار؛ 
فقطع�ة م�ن الجبن تحم�ل مخاطر عشر رش�فات من 
الحلي�ب؛ لأنه ع�ادة ما يس�تخدم عرشة جرامات من 
الحلي�ب لعمل ج�رام واحد من الجب�ن، وقضمه الآيس 

كريم خطرها يتجاوز خطر الحليب بحوالي 12 مرة، أما 
الزبد فقد يصل خطره إلى 21 مرة ضعف الحليب.

وأجريت الدراسة التي نشُرت في المجلة الطبيّة البريطانية 
 )BMJ( بريتي�ش ميديكال جورن�ال« الأس�بوعية، أو«
اختصارا، على عيّنة م�ن 61433 امرأة تتراوح أعمارهنّ 
بين 39 إلى 74 عاماً خلال الفترة بين عامي 1987 و1990 
و45339 رجالً أعمارهم تتراوح بين 45 و79 عاماً عام 
1997، وطُل�ب م�ن المجموعتني تدوين كميّ�ة الحليب 
التي يتناولونها يومياً طيلة 20 س�نة للنس�اء و11 سنة 
للرجال. وذكرت الدراس�ة أنّ 15541 من النس�اء لاقيّن 
حتفه�نّ أثناء مش�اركتهنّ في الاختبار، 17252 تعرّضن 

لكسور في العظام و4259 لكسر في الورك.
وأظهرت الدراسة أيضاً أنّ النساء اللواتي شربن أكثر من 
ثلاثة أكوابٍ من الحليب يومياً ازداد عندهنّ خطر الوفاء 
بنسبة 1.93 بالمئة مقارنة مع النساء اللواتي شربن كوباً 
أو أقلّ من الحليب يومي�اً مّما يجعل خطر الموت المبكر 
يرتف�ع 15 بالمئة مع كلّ كوب يوم�ي من الحليب في 20 
س�نة. أما الرجال فلوحظ ظه�ور »الانترلوكن« لديهم، 
ج�راء تناولهم للس�ائل الأبيض، مع ع�دم ظهوره لدى 
النس�اء. و"الانترلوك�ن« عموم�ا هي بروتين�ات مفرزة 
توج�د في خلايا ال�دم البيضاء وتحفز جه�از المناعة في 
الجسم ليقاوم المرض والاحتقان، في حين أن »الانترلوكن 
6« مق�اوم أكثر للالتهاب، أي أن ظه�وره لدى الرجال 
يؤك�د ظهور التهابات ج�راء تناوله�م للحليب. وازداد 
خطر الموت أيضاً عند الرجال الذين استهلكوا كميّة أكبر 
من الحليب لكن بنس�بة أقل من عند النساء. وتم مراقبة 
الرجال لمدة 11 عاما بعد المسح الأولي، وأظهرت النتائج 

وجود اتجاه مماثل لكن أقل وضوحا.
يحتوي كوب اللب�ن )8 أوقيات( على 291.336 مجم من 

الكالس�يوم، و32.794 مجم من الماغنس�يوم، و%3.25 
من الدهون، و87% ماء.

يمكن اعتبار الحليب »لحماً سائلاً« نتيجة لاحتوائه على 
 casein كميات عالية من البروتين، ويشكل بروتين اللبن
نس�بة 80% من إجمالي البروتين في الحليب. ويس�تعمل 
ه�ذا البروتني في الصناع�ة كصمغ قوي لألوراق وفي 
صناع�ة البلاس�تيك، وله�ذا فقد ي�ؤدي ه�ذا البروتين 

لظهور حالات من الحساسية الشديدة.
س�تون بالمائة من الأبقار الُمدِرة للألبان في أميركا تحمل 

فيروس اللوكيميا.
يعترب بروتني lactalbumin المتواج�د في اللب�ن عاملاً 
أساس�يا لإحداث مرض الس�كري، ويعد س�بباً رئيسياً 

لعدم إعطاء حليب الأبقار إلى الأطفال.

الحليب وسرطان الثدي للنساء

وكان موقع علمي فرنسي، مختص بالغذاء، نشر مؤخراً 
أيضاً أن 70% من سكان العالم تقريباً »لا يتمكنون من 
هضم الـ galactose السكري وإذابته، وهو ما قد يكون 
تنبيهاً طبيعياً بأن الحليب لم يعد صالحا للاس�تهلاك، 
خصوص�اً أن ما نتناوله منه لم يعد منذ 1960 كما كان 
في الس�ابق »فمربو الأبقار توقفوا من�ذ زمن عن علفها 
بالأعش�اب« وف�ق تعبير »س�ونتي- نيتريس�يون« الذي 
طلب من الراغبين بالتأكد مما قال أن يتوقفوا عن شرب 
الحليب لبعض الأس�ابيع »وسيلاحظون الآثار الإيجابية 

على الصحة«.

امراض خطيرة

:Crohn's Disease »مرض »جونز« أو »كرونز

وينت�ج ه�ذا المرض ع�ن إصاب�ة الحيوان�ات بنوع من 

 ،Mycobacteriumparatuberculosis البكتريا يعرف ب�ـ
ولا تتأث�ر هذه البكتري�ا بعمليات البسترة، وقد تؤدي 

لانتقال هذا المرض للبشر.

مرض جنون البقر:

يمكن للبق�ر المصاب بمرض جن�ون البقر أن يحتضن 
البريونات الخبيثة المس�ببة للمرض prions من 5 إلى 30 
س�نة، وهذه البريونات عبارة عن مادة بلورية تتصرف 
مثل الفيروس، وبالطبع تفرز هذه البريونات في الحليب، 
وتك�ون النتيج�ة النهائية هي الإصاب�ة بمرض جنون 

البقر.

فتش عن الهندسة الوراثية

ويبق�ي هناك س�ؤال مُل�ح، وهو: من الس�بب في تحول 
الحلي�ب م�ن بلس�م ش�اف إلى س�م ناق�ع؟ والإجاب�ة 
باختصار هي جش�ع التج�ار والتل�وث والجهل، فعلي 
 Monsanto س�بيل المثال: فق�د قامت شركة مونس�انتو
Chemical Co التي اشتهرت في السابق بإنتاج السموم 
الناقع�ات رفيعة المس�توى مثل »دي دي ت�ي«، ومبيد 
»الديوكسين« بتمويل بحوث في الهندسة الوراثية بأكثر 
م�ن نصف ملي�ار دولار لاختراع حقنة لإجب�ار الأبقار 
على إنتاج حليب أكثر، ولس�وء الح�ظ فقد نجح العلماء 
في إنتاج حقنة هرمونية تس�مى rbGH أو »بوس�يلاك« 
)Posilac(، ت�ؤدي ه�ذه الحقن�ة لزي�ادة إدرار اللبن في 
الأبق�ار على مدار العام، وقد يصل إنتاج البقرة الواحدة 
إلى 27 كيلو جراما من اللبن يوميا، ويؤدي ذلك إلى زيادة 
هرم�ون »آي جي إف1-« في الحلي�ب بكميات تزيد عن 

80% من المعدل الطبيعي.
»إسلام أون لاين«

هل من المعقول أن

الحليب ضار بالصحة 

وقد يسبب الوفاة؟!
الدكتور طارق قابيل

أستاذ التقنية الحيوية المساعد - جامعة الباحة

هل معقول القول أن الحليب ضار بالصحة وقد يسبب الوفاة؟!
يتعلم الإنسان منذ نعومة أظافره فوائد شرب الحليب، إلا أنه من الحقائق المؤكدة حالياً 
أن الحليب البقري غذاء مثالي جداً لكن للعجول فقط، فكل ما نعرفه عن الحليب وعن 
فوائده صار كالأساطير التي يتناقلها الناس ويروج لها تجار الألبان على مدار السنين، 
وقد تصدرت نتائج دراسة طبية، صادمة ومفاجئة، استمرت سنوات أجريت في جامعة 
سويدية عناوين الصحف ووسائل الإعلام العالمية في الأيام الأخيرة بعد أن أظهرت أنّ 
تناول ثلاثة أكواب من الحليب يومياً أي ما يقارب 700 ملليلتر قد يزيد من نسبة الوفاة 
المبكرة بعكس ما كناّ نظن.
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كيف تم ترشيحك لمسلسل »حواديت الشانزليزيه"؟
الشركة المنتجة للمسلسل تواصلت معي، وأخبرتني بفكرة 
المسلس�ل وذهبت إليهم لنتحدث مع�اً في بعض التفاصيل، 
وأرس�لوا لي السيناريو الذي شجعني بش�دة للتجربة، ولم 
أت�ردد في الموافقة على الإطلاق، فالحقبة الزمنية التي يدور 
فيه�ا العمل تج�ذب أي فنان، والفك�رة والمعالجة المكتوبة 

مميزتان جداً.

سرية التفاصيل

حدثينا عن تفاصيل العمل؟
انتهي�ت م�ن تصوي�ر دوري في العمل أخيراً، وس�يعرض 
قريباً على الشاش�ات، وهو عمل ينتمي إلى الدراما الطويلة، 
ومختل�ف عن التج�ارب التي س�بق أن قدمته�ا، وأحداثه 
تدور خالل الفترة م�ن 1949 حت�ى 1952، في إطار مليء 
بالتفاصي�ل والأحداث التي لا يمكنن�ي الحديث عنها نظراً 
لاتفاقي مع الشرك�ة المنتجة بالحفاظ على سرية التفاصيل 

لحين عرض المسلسل.

ماذا عن دورك؟
أجس�د ش�خصية فاطم�ة، وهي فت�اة فقيرة ونش�اهد ما 
تتع�رض ل�ه من أحداث متع�ددة، فالعم�ل يروى قصص 
حكاي�ات منفصلة، وسنش�اهد ماذا س�يحدث بينها وبين 
المحيطني به�ا، فالمسلس�ل يرص�د العديد م�ن الظواهر 
الجمالي�ة الت�ي كانت موجودة في مصر خالل الفترة التي 

تدور فيها الأحداث.

كيف بدأت الاستعداد لدورك؟
عمل�ت على الش�خصية عبر عدة مس�تويات م�ن التحضير 

بداية من القراءة المتأنية للس�يناريو لدراس�ة الش�خصية 
وجمي�ع ابعاده�ا النفس�ية والاجتماعية وتفسري المواقف 
المختلف�ة التي تتخذها في حياته�ا وبعلاقاتها مع المحيطين 
بها، إضافة إلى الاستماع لرؤية المخرج عن الدور وتفاصيله 
م�ن خلال جلس�ات العمل الت�ي قمنا بها قب�ل التصوير، 
فضلاً عن النقاش�ات الت�ي كانت تحدث خالل التصوير 
بيننا، فالمخ�رج مرقص عادل هو أحد المخرجين المتميزين، 
ولديه طاقة إبداعية كبيرة ويس�عى لتقديم افضل ما لديه، 
ويمنح الممثل الشعور بالراحة ليعمل بحرية أمام الكاميرا، 

ورؤيته الاخراجية واضحة بشدة في العمل.

تتعاونني للمرة الأولى م�ع إياد نص�ار... كيف كانت 
أجواء التصوير؟

أج�واء التصوير كانت مميزة ج�داً، فكل فريق العمل يبذل 
أقصى ما لديه من أجل ظهور العمل بش�كل جيد، وستبقى 

ذكريات الكواليس من أجمل الأعمال التي عملت فيها.

ألم تقلقي من العوامل الإنتاجية؟
على العك�س، الشرك�ة المنتجة وف�رت من البداي�ة جميع 
الإمكان�ات اللازم�ة لإنجاح العمل لدرج�ة تجعله من أكثر 
الأعم�ال ميزاني�ة في كلفة الديك�ورات والإنت�اج والملابس 
والإكسس�وار اللازم�ة للش�خصيات، وهذا الام�ر يجعلني 
أتوق�ع ان يحظ�ى العمل بنج�اح كبير م�ع الجمهور عند 

عرضه على الشاشات قريبا.

هل انتهيت من تصوير دورك؟
انتهيت من تصوير دوري بالفعل خلال الأيام القليلة الماضية 

والشركة المنتجة ستعلن موعد عرض العمل قريباً جداً.

لا تفكرين في خوض تجربة البطولة المطلقة؟
لا أفك�ر في هذه الخطوة حالياً لكنها س�تأتي في المس�تقبل 
بالتوقيت المناسب، فأكثر ما يشغلني راهناً هو ترك بصمة 
وتأثري مع الجمه�ور في الأدوار الت�ي أقدمها، فم�ا فائدة 
بطول�ة مطلقة لا تحقق نجاح�اً أو تمر دون ترك تأثير مع 

الجمهور.

هل لديك مشاريع للدراما الرمضانية؟
لا ي�زال الوق�ت مبك�راً للحديث ع�ن الدرام�ا الرمضانية، 
وخصوص�اً أنني كنت مش�غولة في الفترة الماضية بتصوير 
المسلس�ل بش�كل مكثف ولم يك�ن لدي وقت لأم�ور عدة، 
وأعتقد ان هذا الامر س�يتضح قريباً جداً، وأتمنى الحضور 

بأعمال درامية قوية خلال شهر رمضان.

ماذا عن الغناء؟
التمثي�ل خطفن�ي م�ن الغناء بش�كل كبري، لأن التصوير 
لس�اعات طويل�ة من الصع�ب أن يكون بج�واره تحضير 
لعم�ل غنائي، خصوصاً ل�و كان ألبوماً على س�بيل المثال، 

لذا م�ا أفكر فيه حالياً هو الحصول على راحة بعد انتهاء 
التصوير وتحديد الخطوة القادمة بتأنٍ.

هل تفكرين في الارتباط مجددا؟ً
الارتباط مسألة قس�مة ونصيب، وفي النهاية لا أحد يعرف 
م�اذا يخبئ له القدر غداً، ولا يمكن التنبؤ بهذا الأمر، لكني 
مؤمنة بأن القلب له أحكام، وأن الحب هو أس�اس الارتباط 

الناجح.

هل ستدخل ابنتك »ليلي« مجال الفن؟
لا أري�د أن أف�رض ش�يئاً عليها، فه�ي صاحب�ة الاختيار 
في حياته�ا عندما تك�ون قادرة على اتخاذ القرار المناس�ب 
والصحي�ح، وبالنس�بة ل�دوري س�يقتصر إذ كان لديه�ا 
موهب�ة على تعريفه�ا بالمزاي�ا والعي�وب وشرح الأمر لها 
كاملة حتى أساعدها في اتخاذ القرار الصحيح، فكل مجال 
عمل له مميزات وعيوب، وسأس�عى لأشرح لها ما استفدته 
وش�اهدته في عملي، فهي ابنت�ي وصديقت�ي وكل حياتي 

وأتمنى أن تعيش حياتها سعيدة.

رواق الفنون

مي سليم..

مسلسل »حواديت الشانزليزيه«

انتهت الفنانة مي سليم من تصوير دورها في مسلسل »حواديت الشانزليزيه«، المقرر 
عرضه قريباً على الشاشات بعد عدة أشهر من التصوير المتواصل. وقالت في حوارها 
مع صحيفة الجريدة الكويتية، عن المسلسل وكواليسه ومشاريعها الفنية المقبلة.

جانسو ديري​..

نهاية البشرية على الأبواب!
اعتربت النجم�ة التركية ​جانس�و دي�ري​ أن نهاية البشرية س�تكون قريبة، مربرة ذلك بأن 
الحروب أصبحت منتشرة بش�كل كبير في كل العالم، مشيرة إلى أن الكراهية والحقد تغلغلا في 

نفوس البشر وباتت المحبة قليلة.
وكانت ديري قالت أخيراً إنها ضد تدخل الدولة في الشؤون الفنية وفرض الرقابة بشكل شديد 

على المسلسلات الدرامية.
وأضافت جانسو أنه »عند العرب توجد رقابة شديدة لأنهم ليسوا دولاً علمانية«، وأتى حديث 

جانسو عقب إصدار الدولة التركية قرار الرقابة الشديدة على المشاهد التمثيلية في تركيا.
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المس�ابقة  إن  بي�ان  في  المهرج�ان  إدارة  وقال�ت 
الرس�مية ستش�مل 14 فيلما تتنافس على جائزة 
النجم�ة الذهبية م�ن بريطاني�ا وإيطاليا وصربيا 
والبرازي�ل وكولومبيا والولايات المتحدة وأستراليا 
والصين والهند وكوري�ا الجنوبية والمغرب وتونس 

والسعودية والسنغال.
ويمثل المغرب في هذه المسابقة فيلم »سيد المجهول« 
من إخ�راج علاء الدين الجم وبطول�ة يونس بواب 
وصالح بن صالح ومحم�د نعيمان وأن�س الباز 

وحسن بن بديدة.
الفيل�م هو الروائ�ي الطويل الأول لمخرجه وس�بق 
عرض�ه في ماي�و ضم�ن قس�م »أس�بوع النق�اد« 
بمهرجان كان الس�ينمائي في فرنسا. تدور القصة 
حول لص قام على عجالة بدفن مسروقاته في مكان 
مهج�ور ويع�ود بعد س�نوات ليكتش�ف أن موقع 
كن�زه تح�ول إلى مق�ام ديني ونش�أت حوله قرية 
صغرية. وتتوزع بقية أفلام المهرجان على عدد من 
البرامج منها »ضيف الشرف« و»بانوراما الس�ينما 
المغربي�ة« و»الجمه�ور الناش�ئ« وتكري�م الممثل 

والمخرج الأميركي روبرت ريدفورد.

لم تس�تطع الممثلة وعارضة الأزي�اء التركية غض الطرف 
عن الإس�اءة التي نالتها بسبب مذيعتين أطلقتا شائعة لا 
تم�ت للحقيقة بصل�ة، مما دفعها إلى اللج�وء إلى القضاء 
ورفع دعوى ضد المذيعتين والمطالبة بتعويض مالي يصل 

إلى 100 ألف ليرة تركية بما يعادل 17389 دولاراً.
رفعت الممثلة وعارضة الأزياء التركية سيريناي ساريكايا، 
دعوى قضائية ضد مذيعتين أطلقتا ش�ائعة سيئة عنها، 
وطالبت بتعويض مالي يصل إلى 100 ألف ليرة تركية، أي 

ما يعادل 17389 دولاراً.
وبحسب وسائل إعلام محلية، فإن المذيعتين وجهتا اتهاماً 
للفنانة س�اريكايا بأنها الس�بب في انفص�ال الفنان جيم 

يلماز عن دفنة صاميلي.
وكانت س�اريكايا، البالغة م�ن العمر 28 عاماً، اش�تكت 
قضائي�اً على مذيعة تركية ش�هيرة تدع�ى بينار ارجونر، 
طالبت فيها بتعويض مادي يصل إلى 50 ألف ليرة تركية، 
بم�ا يع�ادل 8694 دولاراً، إثر ادعائها ب�أن الفنانة حامل 
م�ن رئيس نادٍ ش�هير وهو مت�زوج، لافت�ة إلى أن الأخير 
يرفض هذا الجنين، وطالب الفنانة الش�ابة بإجهاضه، في 
وقت ترفض سيريناي ذلك، وتريد الاحتفاظ بالجنين؛ مما 

دفعها إلى مقاضاة تلك المذيعة.
وانفصل�ت الفنان�ة التركي�ة ع�ن زميلها كرم بورسني 
مؤخ�رًا، بعد علاقة عاطفية جمعتهما لمدة ثلاث س�نوات؛ 
إذ انتشرت العديد من الش�ائعات القوية التي تحدثت بأن 
س�بب انفصال الثنائي أتى نتيجة ظه�ور رجل جديد في 
حياة سيريناي، إلا أن النجمين حرصا على نفيها، في الوقت 

الذي لم يكشف أي منهما عن سبب خلافاتهما.
وفي الشأن الفني الخاص بسيريناي ساريكايا حالياً، فقد 
بدأت في عرض موسم جديد من مسرحيتها الاستعراضية 
»ألي�س في بالد العجائب« التي تش�ارك في بطولتها أمام 
الفنان التركي ش�كرو اوزيلدي�ز، انيس اريكان، وإيزجي 

مولا، وغيرهم.
ومن جانب آخر، تأمل ​سرييناي ساريكايا​ تجسيد قصة 
حياة المطربة بيرجين، الت�ي منحها الجمهور لقب »امرأة 
المعان�اة«، في عمل درامي مرتقب، وكان�ت النجمة أعلنت 
أنها س�عيدة بالعمل وتعتبره مشروعاً مهماً في مش�وارها 
الفن�ي. يذك�ر أن بيرجين مطرب�ة تركية ش�هيرة، أحرق 
حبيبها نصف وجهها، لكنها قررت اس�تكمال مسريتها 

الفنية، إلا أنه عاد وانتقم منها وقتلها.

رواق الفنون

 مهرجان مراكش الدولي للفيلم

يعرض 98 فيلماً ويكرم روبرت ريدفورد

الممثلة وعارضة الأزياء التركية 

سيريناي ساريكايا.. سر الإشاعات!

قالت إدارة المهرجان الدولي للفيلم 
بمراكش إنها اختارت 98 فيلما من 
34 دولة للعرض بالدورة الجديدة التي 
تنطلق نهاية هذا الشهر.
وتقام الدورة الثامنة عشرة من 
المهرجان السينمائي الأشهر بالمغرب في 
الفترة من 29 تشرين ثاني إلى السابع 
من كانون اول وتحل السينما الأسترالية 
ضيف شرف المهرجان.

رحيل ​كريستوفر

دينيس المعروف 

بشخصية »سوبر مان​«

ع�ن عم�ر يناهز ال�ـ 52 عاماً توفي ​كريس�توفر دينيس​ 
المعروف بتجس�يد شخصية »​سوبر مان​« في وادي سان 

فرناندو في هوليوود.
موق�ع TMZ أش�ار إلى أنه تم اكتش�اف جث�ة دينيس، 
ملقاة على رأسه في صندوق يستخدم للتبرع بالملابس، في 
حين أكد متحفSuper Museum، وهو متحف مخصص 
لتاريخ Superman في مدينة متروبوليس بولاية إلينوي، 

الخبر عبر حسابه الرسمي على أحد مواقع التواصل.
وج�اء في البيان: »نريد أن نتوقف لحظة لتقديم خالص 
التع�ازي لعائلة وأصدقاء وعش�اق كريس�توفر دينيس 
المعروف باس�م )هوليوود س�وبرمان( تلقينا للتو خبر 
وفاته، لقد واجه كريس العديد من المش�اكل والمعوقات 
والصع�ود والهبوط على مر الس�نين، نأمل أن يكون في 

سلام الآن، ونحن نصلي من أجل راحته«.
يذك�ر أن الراح�ل كريس�توفر ديني�س أط�ل في الفيلم 
 Confessions of a الوثائقي »اعترافات بط�ل خارق« أو
Superhero ع�ام 2007، كما ظهر في الفيلم القصير »30 

ثانية إلى المريخ: مدينة الملائكة«.



ليلة خميس

لا أس�تدعي بعن�وان هذا الجزء من الاستراحة الأغنية 
الش�هيرة لفن�ان العرب محم�د عبده، وهي بلا ش�ك 
أغنية س�احرة، فقط أس�تدعيها هنا لوصف حالة هي 
ليل�ة الخميس من كل أس�بوع، هي الليل�ة التي يلتقي 
فيها العش�اق وتلتف فيها العائالت وهي الوقت الذي 
يخصصه الأصدقاء والأحبة للم الش�مل على عشاء هنا 
أو س�هرة هناك حيث تمتلئ المطاعم والمقاهي بالرواد 
وتعج الش�وارع والطرقات والأرصفة بالمشاة، هذا هو 
الوض�ع الطبيعي ليس في عمان والم�دن الأردنية فقط 
ب�ل في كل العالم على ما أصطلح بتعريفه بعطلة نهاية 

الأسبوع.
لك�ن.. في عمان تحولت هذه الليل�ة الى كابوس، أزمات 
سري خانقة، والمش�وار »أبو دقائق« أصبح لس�اعات، 
فلماذا يخرج الناس ولماذا يلتقي العش�اق ولماذا تلتف 
العائلات إن كان التنقل من بيت لآخر سيس�تنزف ليلة 
بكامله�ا وإذا كان التنقل الى مطعم أو مقهى س�يأخذ 

ساعات وساعات، إلزموا منازلكم أفضل.
السبب، فوق ما تشهده عمان من إغلاقات لأهم الطرق 
وأكثرها حيوية بس�بب مشروع ب�اص التردد السريع، 

تزيد وقفة الخميس على الدوار الرابع الطين بلة.
اللهم لا أعتراض على حرية الرأي والتعبير، لكن اللهم 
إن�ي أعترض على الإضرار بحي�اة ومصال�ح الناس، 
لك�ن إن كان قل�ة أو ع�دد محدود من الن�اس هم من 
يحرصون على قضاء أمسية الخميس على الدوار الرابع 

وبعدي ليأكل طوفان السيارات المحشورة الناس.

أريد لمباتي

أش�كر وزي�رة الطاقة والث�روة المعدنية هال�ة زواتي 
على مبادراتها الش�عبية، فبع�د اللمبات الأربع، ها هي 
الحكوم�ة ستس�اعد المواطنني على تركيب س�خانات 
شمس�ية وهو ش�كل من أش�كال الدعم المباشر للأسر 
الأردنية.. س�خانات شمس�ية وخلايا شمس�ية لتوليد 

الكهرباء .
لا أعرف كيف أو من أين س�أحصل على اللمبات، لكن 
الس�خرية التي ووجه�ت به هذه المب�ادرة، لم تكن في 
مكانها لأنه بالفعل، اللمبات الموفرة للطاقة ذات أسعار 
مرتفعة في الس�وق ولا أعرف الس�بب و لكن ربما كان 
من ب�اب أولى أن تتص�دى الوزيرة للموضوع بش�كل 
أكثر ش�مولية كأن تنس�ب بإعف�اء ه�ذه اللمبات من 
الرس�وم أو الضرائب أو الجمارك إن وجدت لتصبح في 

متناول الجميع بأسعار معقولة.
بين الحرص على توزيع اللمبات والس�خانات والخلايا 
الشمس�ية المدعوم�ة ، لا أفهم لم�اذا لا ت�زال عطاءات 
مش�اريع تولي�د الطاقة من الش�مس موقوف�ة، وفيها 
الحل الشمولي لمبادرات الحكومة في دعم توفير كهرباء 

بكلفة قليلة للأسر.
أريد لمباتي، لكن بأسعار معقولة وأريد سخاناً شمسياً 

لكن مكفول وبسعر مقبول.
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سهير بشناق  أوراق متعبة

احت�اج لشيء خارج ح�دود الزمن، لاس�تعيد به 
قدرتي على الاستمرار

..ولمساحة تكون لي وحدي استغرق بها باعماقي 
التي لم اعد أعرف ماهيتها..

احتاج لالغاء صفحات عديدة -في كل مرة- اعدت 
قراءتها اكتشف كم انا احيا بزمن مختلف.

أمن�ح الاخرين جزءاً من كياني وثقتي ووجودي؛ 
لك�ي أعود الى مرحلة اللاشيء لأتناسى وانسى وما 

بينهما افقد الكثير من نفسي...
احتاج استعادة قراءة الاخرين من حولي بطريقة 
مختلفة علني اتمكن لمرة واحدة من رؤيتهم كما 
هم لا كما كانوا دوما باعماقي انقياء... لا مساحة 

بقلوبهم للخذلان ولايلامي.
في م�رات عدي�دة ام�ام كل تجربة جدي�دة تمر 
ب�ي امام ترسب احالم جميلة راودتن�ي حيال 
الذي�ن احببتهم.... امام رواية عمر نس�جتها من 
وجودهم معي ولم تكن سوى مجرد سراب امام 
توقع�ات كنت اعتقد اني اس�تحقها بالقدر الذي 
اس�توطنوا هم القلب والوجدان... لم احظ سوى 
بخيبات متتالية لم تأتيني س�وى من الاقرب على 
قلبي وكأني على موعد مع الم كان عليه ان يكون 

من الغرباء كي لا اشقى بايامي.
اليس العمر رواية؟..

في فصل م�ن فصولها نس�تحق ان نكون بمنأى 
عن الالم الآتي ممن نحبهم...

لربم�ا نحن كبشر نمتلك ق�وة لنواجه آلام الحياة 
لكن تل�ك الالام تنب�ض فينا تحيا معن�ا ترافقنا 
كانفاس�نا ان تلقيناها ممن كانوا هم الروح التي 

نحيا بها.
احتاج لم�كان ما ينقلني من واق�ع لم تعد نفسي 

قادرة به على خيبات اخرى وخذلان اخر
اقىس ان�واع الال�م ان ياتيني ممن لا نس�تطيع 
ان نغادره�م كل ما نفعل�ه ان ندمي قلوبنا بهذا 
الالم ونبتعد لنحلم بمساحة تجلب لنا الطمأنينة 

وصفاء الروح.
لو كنت اق�وى على البوح لاخبرته�م بما اقترفوه 

بحق قلبي.
ل�و كنت اق�وى على الب�وح من جدي�د لدعوتهم 

لقراءة روايتي معهم...
لدعوته�م ليكونوا زائري�ن لصفحات عمري مرة 

واحدة ليكتشفوا هم انفسهم بايامي...

ل�و كنت اقوى على الب�وح لاخبرتهم بانهم نبض 
الروح... وانهم احلام عمر باكمله كنت في كل مرة 

تتجدد احلامي بهم لتصبح بحجم وجودي...
ل�و كنت اقوى على البوح لدعوتهم ليس�تغرقوا 
بهذا القلب ويكتش�فوا هم بانفس�هم كم احبهم 
وكيف منحتهم ح�ب العمر كله ليكون وجودهم 
امام مرأى العين هو الفرح وهو كل ما اتمناه من 

ايامي وعمري..
وكيف تمكنوا من استبدال ذاك الفرح بالم وكيف 
اغتال�وا كل حلم راودني نحوه�م ليمضوا هم في 
عالمه�م تاركني لي خريف عمر ل�م يعد يعني لي 

الكثير بعد ان كانوا ربيع ايامي.
هم اليوم اقسى البشر من حولي....

هم غرب�اء وكأني ما عرفتهم يوم�ا وما منحتهم 
كل م�ا املك من حب وصدق وزرعتهم في انفاسي 

لاستنشق محبتهم ووجودهم.
وكانوا لي خيبة ليس مثلها بالعمر شيء.

لربم�ا كان عليّ في مرحل�ة ما ان اعي�د قراءتهم 
جي�دا ان اتوق�ف قليلا امام آلامهم لي واكتش�ف 

حقا نفوسهم
ان لا امنحه�م قدرات�ي على الغف�ران فبع�ض 
التس�امح مؤل�م كل ما يجلبه لنا ال�م وراء الاخر 
لانهم ليس بقدرتهم ان يكتشفوا حقا لماذا نسامح 
ولم�اذا نتجاه�ل اخطاءهم ولم�اذا نحبهم فهم ما 
عرف�وا يوما معان�ي الصدق ولم يكون�وا اوفياء 
س�وى لخياناتهم ولادوار يؤدونه�ا ويرحلون لا 
يتركون خلفهم سوى صور ان استعدناها تملكنا 

حزن على انفسنا،
حاجت�ي لمكان ما ولمس�احة مختلف�ة عنهم هي 

حاجتي للصدق.... لانني استحقه.
حاجت�ي للابتع�اد لاتعرف من جدي�د على ذاتي 
ولاكتش�ف حقا أم�اكان في اعماقي ظلمتها كثيرا 
بوجودهم بها لامنحها م�ن جديد القدرة على ان 

تكون دونهم .
لهم ايامهم كفصل خريف لا يمكنه ابدا ان يكون 
ربيع�ا فهم قد ودع�وا من زمن طفول�ة صادقة 

تلازمنا وان كبرنا
له�م ايام تب�ددت منه�ا رائحة الص�دق وارواح 
لا يمكنه�ا ان تس�تعيد الف�رح وكي�ف يمكنهم 
ذلك وه�م منحوا انفس�هم ومن احبه�م خيبات 

وانكسارات لا يشفيها عمر ولا يداويها زمن .

مكان خارج حدود الزمن، لاستعيد ذاتي

بقايا

مصنع الزجاج 

في معان

تصوير وكتابة: عمار خماش

أكوام من حطام الزجاج، 
بآلاف الأطنان، بألوانه 

الابيض والداكن، من بقايا 
مصنع الزجاج الذي أزيل 
بالكامل من جنوب شرق 

مدينة معان.
الزجاج أوجد طوبوغرافية 

وبيئة غريبة تحاول بها 
بعض النباتات الصحراوية 

النمو بها وكأنها فتات 
صخور طبيعية.

هي يمكن الاستفادة من 
هذه الكميات من المواد 

ضمن فكرة إعادة التدوير 
او الاستعمال في صناعات 

وتصاميم مبتكرة؟
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