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|    |




       
       





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







     
    
 









     
  


   

     
     








       
         

         










      

        





الملك: موقفنا الثابت رفض المستوطنات ا	سرائيلية






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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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 الملك: ا"جراءات ا�حادية في ا�راضي الفلسطينية تقوض حل الدولتين 






      

     




    
      



     





      


 
      






     




     
      



        
      



     





 استجابة سريعة "حتياجات مستشفى التوتنجي 
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     
      
 




      

     


       



 
      
      
      













 »إدارية النواب«: سنعارض الموازنة
إن لم تتحسن رواتب موظفي الفئة الثالثة 
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
     
      
    
      


  

     




      

 

     
     
     
     
      

     

–      
      

   
     

     
      


     
     

     

 
    


     

     


     

    

 
  



  

    


       

   
    
      
     
 
     

 
     

    
     

   
 

     
      

   

    
     

  
     
      

 


      
      

    

     
       
    
     
     

   

  

 

 العيسوي يتفقد مشاريع للمبادرات الملكية
في جرش والمفرق والزرقاء 

 المصري: ٦ ملايين دينار �نظف بلدية
و ٥٫٥ مليون �هم مشروع تنموي 




     
       
       

      
      
      





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

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



       
   
      


      



     



      




      
        



        
       
      

      



    


       
     


      
      



       
    
       



      
      
       



 
       



   
       

       
 


       

       
      
       
       


      
    
      





      

     




    
    USAID 
        
    




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



       
       
    
    




 

      USAID
     
      
      



       
      
     


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    

     


   





  

     
     




      


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
    
    

–
 


       


       








–
     


–






     
     
      



      
     

       


    

     



      







     
      



  
      
     


      
     
      

      
      
      

 

     
      
     


   
     
    
     
     

     

    
     


      


      
      
     





      
       
     
   
     

     
   
     
      
      
    



  
     





      

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


       
      
       



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



     

     

      




       




      

      
      

 
       




 
       




العضايلة: معالم تحسين ا-وضاع المعيشية للموظفين تتضح ا-سابيع المقبلة 



      




      


    

     

      
     
      
 


     

    

       






     

      
    



      



    
      


 

       
     
     







        

      


       
       
       


       


        
     

         
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

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















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 سائحة أميركية تحوز الرقم المليون في البترا 


  
    
    

   
    



  
   

    

    


 
   
    

    

   



    


 

 

  






   

     
 

   



   










   


   

    



  
    


   
   
     

    






   





    

    



 اعتصام غريب في »اليرموك« بسبب منحة دراسية 

 ندوة تستذكر منجزات العهدين 

 اطلاق مشروع »لكِ الحق أن تختاري 
وتطالبي بحقوقك« 



     
     

  
    



    
      
      



     
     
    




     
     
 


  






     
      


   


$    
    



   
      

    



  
    


     

     




      





      
    






      



      
      
  

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


      


       
   
     
      
       


     
       
     



     
     

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






     

   







    
    
      
     


     



      

     



     

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



      


      








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



    

   


   


    

   


   

   



  
   $ 




    


   





  
    


    









   
   

   








   

    






 


  

  

  
   

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



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




 
       

  
      
      

     

  

     
     

 
       

      
       



    

     
       
      




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
a g a w e e d 2 0 0 7 @ y a h o o  c o m






  
      



     
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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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  
  
      

 




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

 اتهام نتانياهو بالرشوة 
والاحتيال وخيانة ا�مانة 



انتقادات أوروبية للموقف 
ا�ميركي من المستوطنات



 سابقة إسرائيلية.. ريفلين يطالب الكنيست 
ترشيح نائب قادر على تشكيل حكومة  

     






 




   








    
     

   
    







     
   
   
    
 



    
     



  
     

    



    





     


 
     






    
     
   



     

     






     



    

   
    
   



    
    
     


     
     



      
    
     


    

    
    
    
    

    

     
    







    







  
     
  




   

    



   
     
      
      



    
      
 




    




    

     





     


    


    


     
     
    

     


     



 


   




    
    
     





     
   
     
     
    


     


    


     





     
    

 



















































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



ترمب: إيران تحجب الانترنت للتستر على »الموت والمأساة«

     
    

      
     

      

      




      




       
     

     


  
    

   


    
    
     


     

     

    



   
      



     
    
    
   





      
     

     


    









     

 
      





    


   






     


   
      

     
     






 
    


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

    


 
 
     



     






   


     


     



   

    



       



     





     
    



      


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

 
    
    



    






     
  


    
      



    



   
    
     



     



     
     

     
   


 
 
     
    

      
     




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



    
     
   



 
     


     


   




     
      





     






     




 



    

    


 
 
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     
    
     

  




      
     
     


    

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

 
     

     


   
    

  

   
      
    



   
      





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

 

     




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



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


» شباب العاصمة« تُطابق النظام المالي 

لـ الوحدات مع »الموحد« 



      

      
      




     
     
     
      


 

     
       


¶      

    
     
     
     



  


¶      


     


¶

     

    





¶


¶      


¶


¶



   لقاء مرتقب بين ا!هلي والعربي 
بـ »يد ا!ولى« اليوم 



      
     
 

     
     



     
 

     

 






      
      


       



      
       
      
      



      




       






      



   


    

      
      
     
  
       
       


       


       
       
       


      




      

       

        
       



    
       
        





     


      







       
 
       


      

      
      





      
      
     
      






 .. تأهل مشروط 



 شباب ا!ردن يفوز على الكرمل 



       
      


    
       
   







        
 
     
        
   
 


     




 
    
      
    


      


      

    

 

     
     

     

 
      


      


    

       



      




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

      






 
      
       
       
       
 
     



   
    
     


  
       

      


     



   
    
       
      
      
     
      



  


   
    
     















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


    


   
     

     
      




 



     

      



  


    

 


      
 
 

  

مديرية شباب الطفيلة تواصل زياراتها لاندية المحافظة



     



    

     
     

     

     










     
    
    


    


    
    
    

  







     
     

    
    



     
 




     









     



     

      
  

    
      




 
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



    
    




    
    
     






    
     
   



    

      
      
       
     

    
       
     
     
       

     
     
  
     


     
  
      
     
    
      
     

     

     
    


   

     
     






» الكيك بوكسينج« إلى تركيا للمشاركة 
في بطولة العالم 
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 
     
      



    
      


     
   
 
 



      



     




      
      
    


       
 







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

  










  






   التونسي عثمان أول صفقة احترافية 
لـ كرة السلط 


     
    




    

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


      



    

    

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





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




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   مؤشر بورصة عمان يواصل نزف النقاط 


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








       



        










 






        

   



       
       

       

       
       
       
        
        

   




       
       
      


        



       
      
      



الحموري: إجراءات جديدة لتعزيز الوضع الاقتصادي


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




    

    




       


      




   


   
    




    
   
     
   
     

 
    

 

    
 
 



     
    
    
    


  

    



  




    

     

      



   ١,٨٤ مليار دينار المساعدات الخارجية 
حتى نهاية تشرين أول 

اتفاقية لتقديم مساعدات المانية لبرامج 
خدمية.. ا?حد

 الطباع: اCجراءات الحكومية لتحفيز 
الاقتصاد غير كافية 



      

 
      
     
     

 
     
      
 




   

     
       




       
 

      
       





      
  
  
     






     

     




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      
     


     
    

   
    

    
    
     


 
   


   



    




    

    








  




     
    





  
    
   



  

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



    



 
    
     
    
     
    

    
    


   
     
   


      


    
  



  
     
    
    

     






   

    


     


     

   
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

     



     

   

    






     
    








      
     
     






  
     


     
    









 
    
    
   




    
    

   

    


   

    

    
      
   





    ICC






    
    
    
     
    
  






    

    



    
    
    

    


    



    
    















     
    
    


      

    
    


 



    








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



 






     


    



    
    

  
    

     
     








    

    


     
    


    

    
    

    

   



    

   
     







    





























 
   

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


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    
     
       

 

   –  
 
 
 
      

     
     
     
     


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






   EY  
      

 

       






EY


   
     
     
     
       

    
     

 

       

     
      
      
     


       
    

      




















      
 



   
     #
   


 


     



    

    







   Orange 
       
     
    


    
  
     


    Orange 
     
    
    

      
     

      





     
    

   

    

     
    
     




Kaspersky
    SafeKids
 
      


     
     
   
     

     
     
  





GPS    

 

   







     
   
    






   

    
    
      






     

     






    





   



   


    


     
     

     
    

   
    



   


 






   
    


    



    

   
    
    


    

   


   



     
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  
       


        


         


  

        

  
       

      

        


   















  
 
  
   


    

     




     
     
    












     
     



      


  
      
     


 
     


     
    



   







    

    

 


    


 


 
 


    


  

   
 
 
   











          
          
        


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


         

    
        
     



      
        
         






 





         


  
      


 


       


      
     
        
         

 
       
      
         



 
        
        
       

         
         
         



زيت فيتامين إي ليس الخطر الوحيد 
في السجائر ا&لكترونية




    
    
   






    


   





     



   

    
   


      
   

     
     





    
     
     


   

   
 








       

        
        


       




       
      


       

 


       


       


        
  


       
       
      






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



آخر الأسبوع
ملحق أسبوعي منوع يصدر عن المؤسسة الصحفية الأردنية lnews@alrai.com

مجلة في جريدة

/alrainewspaper 184العددللتواصل وإبداء الآراء الجمعة 22 تشرين الثاني 2019

حة
صف

 16

15

13

كتب: حسين دعسة
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1 - دار الهوى

س�معها، تفادى حادثة كادت تقتل هوس�ه بما في 
موبايله من اغنيات يعش�قها مهووسا بالذكريات 
والال�م، ينسى وتجمع�ه الاغنيات م�ن جديد مع 

خراب روحه.
مد يده يطلب مساعدة!

قالت. تهامس�ت. تعجبت الناس من شحاذ يسمع 
الى اغان من موبايل سمارت.

عيناه فضحت اسرار روحه؛ ذلك انه قال للس�يدة 
التي قدمت له مساعدة:

- وج�دت الهاتف في الش�ارع ووجدت معه نفسي، 
فيه أنس ولكنه لا يصلح للاكل.

غاب�ت طاقت�ه الايجابية عن عين الم�رأة التي بكت 

واجهشت في بكاء مر!

2 - عيون.. هي تلك العيون!

في لحظة انس�ل ش�عاع من بين غيم شتائي عنيد، 
كانت اللمحة عينيك في هروبها المحير.

.. احتضن�ت حرير الروح وقلت له�ا مداعبا يماماً 
ناعساً:

سفري قريب نحو ظل يجمعنا.
- دفء حضن�ك ينعش مس�ام اصابع�ي فتتبادل 
الأدوار م�ع ش�فاه تتصاب�ى على ح�واف جيدك 

الناري.
كنت وانا في س�ماء مختلفة، قمرها فضة تش�تعل 
بطيف�ك الس�اجد على حضن�ي المحم�ول عينيك 

وشهرزاد الحرير العاشق.
..وانا افتح دفتر ازمنة حرير الروح فأذكر واتذكر، 
اناجي واترقب لثم الحياة، لينفض مس�اراً يسري 

على ه�دأة أصابع ي�د تطلب المغف�رة )...( صباح 
مال�ت فيه بتالت الياس�مين واش�تعلت بعطرك 

اللحظات.
فكان النداء واللوعة:

- ذابت الفراشة على وميض شوقك!

3 - مسير في صباح الورد

..أيام كنا رع�اة، ذكرتني امي بثلاثة دروب تغني 
بطون الأغنام وتؤنس الاحوال:

قال�ت انها دروبها التي جعلتها تهرب الى مخاضة 
النهر وتوشوش الارض بأنها حبلى بحب الوطن!

قال لها النهر:
- لا تع�ذري فخط النار أصابن�ا ولا طريق الآن إلا 
مع الاغنام.. انه مسير صباح الورد الى زهر يعطر 
زوادة الراعي ويريح تلك الدروب من وعثاء السفر 

والترحال.

مطبخ
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12

10

5

مشوار 

كلية 

الطب..

الإيجابيات 

لرحلة 

المحكمة

تصوير: أسامة العقاربة

..حكايات صغيرة!

جيجي حديد

»CMA Awards« نجمة حفل جوائز

تحسين الصحة 

الرئوية للطفل 

قبل ولادته

أدمغتنا تخضع

لعملية »تنظيف« أثناء النوم!

عليك بالضحك

لتعزيز علاقاتك الاجتماعية
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وجاءت المب�ادرة لنشر الدفء والخري بدعم من أصحاب 
القلوب المعطاءة والتي تملؤها الرحمة، والخير والإحس�ان 
بمعان�اة المحتاجني وكل م�ا يلزمه�م لتدفئ�ة قلوبه�م 

وبيوتهم.
رئي�س الجمعية خالد المومن�ي قال إن: »مب�ادرة »دفء 
الشتاء حق« انطلقت منذ ثلاث سنوات بتوفير كل ما يلزم 
العائلات الفقيرة من احتياجات فصل الش�تاء البارد، من 
خلال تأمينهم بالمداف�ئ »الصوبات« مع موادها، وأغطية 
من الحرامات، والمواد الغذائية، والملابس، والأحذية وغيرها 

من المستلزمات«.

وحققت »المب�ادرة نجاحا باهرا، إذ ت�م جمع تبرعات من 
قبل الأهالي والشركات والمحس�نين، بالإضافة إلى جمع أي 
شيء زائد من الناس في بيوتهم و ما يلزم العائلات الفقيرة 

في فصل الشتاء«.
»الجمعية تأسس�ت ع�ام 2012 في محافظ�ة إربد، لتكون 
منرباً يس�تهدف الأيت�ام والفق�راء، والمحتاجني، وذوي 
الاحتياج�ات الخاصة، واللاجئني والمنكوبين، والمتعطلين 

عن العمل، والمرأة والشباب، والمجتمع المحلي.
ولف�ت المومن�ي إلى: »إنج�ازات الجمعي�ة والتي تش�مل 
نشاطات توعوية ومهارات حياتية، وتنفيذ حملات نظافة، 

والمشاركة والتعاون مع جميع فئات المجتمع المحلي«.
»الجمعي�ة قامت بتوزيع م�واد غذائي�ة وعينية ووجبات 
طعام خلال ش�هر رمض�ان المبارك بالإضاف�ة إلى توزيع 

الملابس والأحذية«.
ويشري المومن�ي إلى أهداف الجمعية والتي تش�مل رعاية 
الإيتام، وتأهيل ذوي الاحتياجات الخاصة، والأسر الفقيرة 
ومس�اعدتهم، بالإضاف�ة إلى تنمي�ة المجتمع�ات المحلية، 

وتمكين المرأة والشباب.
وتهتم بالصناعات المنزلية والحرف اليدوية وتأمين فرص 

عمل بالإضافة إلى إدارة مشاريع مدرة للدخل«.

نداء الشناق

لمساعدة الفقراء والمحتاجين والأسر العفيفة 
من برد الشتاء القارص، قامت »جمعية 
فرحتكم« بإطلاق مبادرة إنسانية « دفء 
الشتاء حق «،والتي تعنى باحتياجات موسم 
الشتاء للكثير من المستلزمات التي لا تستطيع 
كثير من البيوت توفيرها.

قاع المدينة

»دفء الشتاء حق«.. مبادرة لـ »جمعية فرحتكم« الخيرية في إربد

وحصل على المركز الأول في برنامج مواهب نجم إربد هذا 
العام بعد تقديمه لمسرحية »هموم عامل وطن«.

النمارنة قال: »عش�قت المرسح والتمثيل منذ طفولتي 
وحتى كربت، وبع�د أن أصبحت ش�ابا يافع�ا بدأت 
بكتابة النص�وص المسرحية القصرية، وحرصت من 
خلاله�ا على تناول قضايا المجتم�ع وخصوصا قضايا 

المرأة والطفل«.
ولف�ت إلى : »مدة أول نص مسرحي له اس�تغرقت عاما 
كامال، و كان بعن�وان »واق�ع «، وم�ن خلاله طرحت 
مش�كلة زواج الق�اصرات والعن�ف ال�ذي تتع�رض له 

الم�رأة وانه »وبعد الإنتهاء من كتابة النصوص المسرحية 
عمدت إلى تمثيلها في مسارح المملكة مع عدد من الشباب 
الموهوبين مثل محمود قطيش، مجد بني هاني، إخلاص 
العز، مياس كلي�ب، صهيب خليف�ات، صباح منصور، 

وتحت إشراف المخرج عمران العنوز«.
وش�ارك النمارن�ة في مسرحي�ات ع�دة تناول�ت قضايا 
مجتمعي�ة هامة ويق�ول: »قدمنا عرض�ا مسرحيا يبين 
الأضرار الناجمة ع�ن تعاطي المخدرات، وفي عرض ثان 
قدمنا صورة للتحديات التي تواجه طلبة التوجيهي، وفي 
عرض آخر عكس�نا واقع عمال الوطن والصعوبات التي 

يعاني منها الشباب الأردني«.
وحول أهداف الفنون والمسرح قال: »العروض المسرحية 
تنقل الرس�ائل الهادفة إلى الجمه�ور بطريقة كوميدية 
درامية وإيجاد الحلول المناسبة، كما أن له دورا كبيرا في 

توعية المجتمع وتفاعله مع القضايا المصيرية«.
وترجع نشأة الفن المسرحي بحسب المؤرخين والباحثين 
ب�كل  المرتبط�ة  الديني�ة  الطق�وس  و  الاحتف�الات  إلى 
الحض�ارات القديمة، ويعزو الباحثون البداية الحقيقية 
للمرسح في ش�كله المتق�دم و في قوالب�ه المنتظم�ة الى 

الحضارة الإغريقية.

النمارنة: الفنون.. مرآة صافية تعكس قضايا المجتمع

ندى شحادة

اختار هيثم النمارنة أن يسلك طريقه كممثل 
في المسرح كي يكون مرآة صافية تعكس واقع 
المجتمع الأردني، وفي مسيرته الفنية حرص على 
تقديم العروض المسرحية المتنوعة والتي تسلط 
الضوء على المشاكل التي يعاني منها المجتمع 
الأردني و إيجاد الحلول الناجعة لحلها.
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وكتاب�ه ه�ذا "عل�م الفراس�ة الحدي�ث" ص�در 
قب�ل أكثر م�ن مئة عام وكان�ت طباعته الأولى في 
القاهرة عام ) 1901(، وفيما بعد صدرت عشرات 
الطبع�ات منه كان آخرها الطبعة التي أصدرتها 

وزارة الثقافة الاردنية في عمان عام 2014.

أصناف البشر 

وفي هذا الكتاب يشير جرجي زيدان الى ان الناس 
ينقسمون باعتبار أشكالهم وأخلاقهم ومراتبهم 
إلى أربع�ة أقس�ام؛ يس�مون كلاً منه�ا صنفاً أو 
جنس�ا وه�ي: القوق�اسي والمغ�ولي والأميركاني 

)الأصلي( والزنجي.
 ولكل صنف من هذه الأصناف صفات متشابهة 

ظاهرا وباطناً.

)١( القوق�اسي: وه�و أرق�ى أصن�اف الن�اس 
وأكثره�م تمدنً�ا، ومنه�م أمم أوروب�ا ومن نزح 
منهم إلى أميركا وغربها وس�كان غربي آس�يا إلى 
نهر الكنج، وس�كان ش�مالي أفريقيا على سواحل 
بحر ال�روم، ناهيك بم�ن تمدن من أه�ل العالم 
القدي�م كالفنيقيين والبابليين واليونان والرومان 

وغيرهم.
ويسُ�مى القوقاس�يون أيض�ا بالجن�س الأبيض 
لأن أكثره�م بي�ض البشرة، على أن منهم بعض 
الشعوب الس�مراء اللون كالمصريين والمراكشيين 
والهنود، وتختلف ش�عورهم من الأس�ود الحالك 
إلى الأحمر والأش�قر والأبيض، ولكنها تشرتك في 
ميله�ا إلى الطول والس�بوطة، وق�د تكون جعدة 

جعودة قليلة بعيدة عن جعودة شعر الزنوج.
ويميز علماء الإنس�ان بين أصناف البشر بش�كل 
وج�ه  فزاوي�ة  وجوهه�م،  وزواي�ا  جماجمه�م 
القوق�اسي أكثر انفراجا من زوايا س�ائر الوجوه 
، ويمت�از رأس القوق�اسي باس�تدارته وانتظامه 
وتناس�به، وتكام�ل جبهت�ه، وضي�ق وجنتي�ه 
واطمئنانهما، واس�تواء الوجه وميله إلى الش�كل 
البيضي، مع ظهور الملامح وبروز الأنف، وصغر 
المناخ�ر، وصغر الف�م، وامتلاء الذق�ن وبروزه، 
وتختلف ألوان العيون فيهم اختلافاً عظيماً، وهم 

من أصناف البشر الاكثر تفرعاً وتنوعاً.

)٢( الجنس المغولي: وهو يش�مل س�كان أواسط 
آس�يا وشرقيه�ا وش�ماليها وجنوبه�ا الشرقي، 
وهم ش�عوب الصني واليابان والتيب�ت وبوتان 
والهن�د الصيني�ة، ومنهم أهل لابلان�دا في أوروبا 

والإسكيمو في أمريكا.
وق�د تمدن الصينيون واليابانيون تمدناً حس�ناً، 
ولك�ن انقطاعهم ع�ن العالم جعل ذل�ك التمدن 

محصورا في دائرة ضيقة.
ويمتاز المغولي بتس�طح الوج�ه وقصر الأنف مع 

ميله إلى الفطس، وس�واد العينني مع صغرهما 
وانحراف زاويتيهما الخارجيتين نحو الأعلى، وهم 
خفاف الحواجب خش�ان الش�عور مع س�بوطة 
�ة، وخف�اف اللح�ى والعارضني  وس�واد وخفَّ

زيتونيُّو اللون. 
ويلُحقون بالمغول أهل ملقا وسائر جزائر الهند.

)٣( الأميركاني: ونريد به سكان أميركا الأصليين 
ما عدا الإس�كيمو، وتمتاز جماجمهم بالاستدارة 
م�ن جهة الوجه مع عرض الوجنات، حتى يظهر 
الوج�ه عريضاً جداً بين الأذنين، جباههم عريضة 
وب�ارزة من أس�فلها ثم تتقهق�ر ولا تعلو كثيراً، 
عيونهم قاتمة اللون، أفواههم مس�تقيمة الشكل 
والأس�نان عمودية، شعورهم خفيفة جدا، ويندر 
أن ينب�ت الش�عر في وجوهه�م، ألوانهم س�مراء 
مع مي�ل إلى اللون النح�اسي، صدورهم عريضة 

وأبدانهم عضلية.
وم�ن أخلاقه�م النش�اط والش�جاعة والغضب 
والثبات والحذر والحيلة والقسوة وحب الانتقام، 
ق�وة الفهم حس�نة به�م، وأما الحك�م والتجريد 

فإنهما ضعيفان، وعقولهم محصورة جداً.

بينن�ا،  مع�روف  جن�س  وه�و  الزنج�ي:   )٤(
مساكنهم في أواسط إفريقيا والحبشة وأوستراليا 
ومعظم جزيرة بورني�و وغيرها من جزائر الهند 

الشرقية.
وم�ن أم�م الزنج س�كان الكونج�و والهوتنتوت 
وموزمبيق وقبائل خط الاستواء، وهم مشهورون 
بس�واد البرشة وفط�س الأن�ف وس�عة المناخر 
وضيق الوجه وبروز الوجنتين وضخامة الشفتين 
وبروز الفكين وغور العينين مع سوادهما وسواد 

الشعر مع جعودة خاصة.
ومن أخالق الزنجي الكس�ل والخم�ول، ولكنه 
ق�وي صبور، يح�س ويحب ويتقل�د، ويميل إلى 
الخرافات وسرعة الغضب م�ع التحيُّل والتقلب، 
وهو إنما يعي�ش في حاضره ولا يتكلف النظر في 
مس�تقبله، كأنه طف�ل لا يهتم إلا بم�ا بين يديه، 

ولكنه يقبل التعليم مع  انحطاط عام في قواه.

الجرمان

وهم م�ن الأصل التيوتوني، وق�د وجد الباحثون 
في طبائع الإنس�ان أن التيوتوني أوس�ع جمجمة 
وأكرب دماغا من س�ائر الش�عوب القوقاس�ية، 
عرفوا ذلك بقياس تجاويف الجماجم. والجرمان 
أقرب ش�عوب التيوت�ون إلى أصله�م، وأدمغتهم 
كبيرة، وهم أهل تعقل وفلسفة، وقد قاس الأستاذ 
مورتون خمس عشرة جمجمة من جماجم الألمان 

فكان معدل سعتها ٩٥ قيراطاً مكعباً. 
والألمان )أو الجرمان( زرق العيون خفاف الشعر 

واضحو الملام�ح عضليُّو البنية م�ع علو الجبهة 
وامتلائه�ا وعرضها، وهم ع�راض الأحناك كبار 
الذق�ون، مم�ا يدل على صبرهم وثباته�م وقوة 
عقولهم، وقد اش�تهر الألمان بأبحاثهم الفلس�فية 
وغيره�ا مم�ا يحت�اج إلى أعم�ال الفك�رة ودقَّة 

البحث، وهم أهل حذر ورفعة.

الإنكليز 

ويرُاد بهم الأنكلوسكس�ون، وهم م�ن التيوتون 
، وأخلاقهم تش�به أخالق الألمان، ومعدل س�عة 
الجمجم�ة الإنكليزية ٩٦ قيراط�اً، فدماغهم أكبر 
م�ن دم�اغ الألم�ان، والإنكلي�ز ممتلئو الأجس�ام 
واسعو الصدور كبار الهامة أقوياء المعد والأكباد 
سريعو الدورة أصحاء التغذية، وجوههم مشرقة 
تتدف�ق الصح�ة منها، وم�ن أخلاقه�م الاعتداد 
بالنف�س والكبرياء والطمع والهم�ة وحب الأثرة 
مع النش�اط والإق�دام والثب�ات والاقتصاد وحب 

الخير والتدين.
والإنكليزي قاس في معاملته بارد في محبته، لكنه 
إذا أحب ثبت في الحب، مع لطف ودعة، وهو أقدر 
على الأعمال المادية منه على الأعمال الخيالية أو 

التعمق في الفلسفة.

الإنكليز الأميركان

ونريد بهم الأوروبيين الذين استوطنوا أميركا بعد 
اكتش�افها، وأكثرهم من الإنكلي�ز، وإنما تنوعت 
أخلاقه�م بالاختالط وتأثير الإقليم، فاس�تطالت 
رؤوس�هم وضاق�ت عظ�ام وجوهه�م، فضاقت 
جماجمهم حتى أصبحت سعتها ٩٣٫٥ القيراط، 
وتغيرت أخلاقه�م تغييراً بيناً، وتبدلت أمزجتهم، 

فالإنكليزي دموي
الم�زاج والأميركان�ي صفراويُّه، والم�زاج الحيوي 
متس�لط في الإنكليزي، والعصبي أو العقلي غالب 
في الأميركان�ي، فالإنكليزي أكثر تكرباً واعتداداً 
بنفسه وثباتاً وصبراً من الأميركاني، والأميركاني 
أكثر حرك�ة وأدق نظ�راً وأسرع خاط�راً وأكرم 

نفساً من الإنكليزي.
وأنف الأمريكاني وسط بني الروماني واليوناني، 
ووجنت�اه مرتفعتان نوع�ا، وذقنه ب�ارز، ولون 
البشرة أقت�م مما في الأنكليز، وه�ي تزداد قتوما 

بتوالي الأجيال.

الفرنساويون

وهم من الش�عوب القلتية، والقلتي أوسع صدراً 
م�ن الإنكليزي، لكنه أضع�ف معدة، وهو عضلي 
لك�ن تع�وزه الاس�تدارة، وجمجمت�ه أصغر من 
جمجم�ة التيوتون�ي. ويس�تدلون بذل�ك على أن 
دم�اغ القلت�ي أصغر من دم�اغ التيوتوني بنحو 

ستَّة قراريط أو ثمانية.

والرأس الفرنساوي أصغر من الجرماني، والفهم 
فيه أقوى مم�ا في الجرماني والتأمل أضعف؛ أي 
إن�ه أسرع إدراكاً منه وأعجز ع�ن إعمال الفكرة 
طويال. ف�إذا عرضت مس�ألة تحت�اج إلى نباهة 
كان الفرنس�اوي أس�بق إلى إدراكها، وأما الأمور 
التي تفتق�ر إلى اعمال الفك�رة والتأمل فالألماني 
أصبر كثيراً فيها، والألماني أقوى من الفرنس�اوي 
في الموس�يقى والرياضيات، وأكثر حذرا وتحوطاً 
منه، وأما الفرنس�اوي فإنه أسلم ذوقًا في الفنون 
الجميلة ونحوها مع الميل إلى الإحسان والانتصار 

للضعيف.
والفرنس�اوي مش�هور بتسرع�ه وحدته وسرعة 
خاط�ره م�ع عجزه ع�ن الثب�ات، ولكن�ه يحب 
الأذواق  اختي�ار  على  اقت�دار  ول�ه  البهرج�ة، 
الجميلة، وكل ذلك ظاهر في أعمال الفرنس�اويين 
وتواريخهم، وكأنه مصور على أبنيتهم وألبستهم 

وشوارعهم وأقوالهم وسائر أعمالهم.

الإيطاليان

وه�م أكث�ر اختلاطاً من س�ائر ش�عوب أوروبا؛ 
ولذل�ك يعسر تحدي�د العنصر الإيط�الي تحديداً 
واضحا؛ً ف�إن فيهم التيوت�ون والرومان والقلت 

وغيرهم.
وم�ن صف�ات الإيطالي�ان العام�ة إشراق اللون 

واستطالة الرأس وكبر العينين. 
ويغلب المزاج الدموي في ش�بانهم والليمفاوي في 
ش�يوخهم، ولهم باع ط�ولي في الزراعة والتجارة 
والصناع�ة، ويص�ح ذل�ك على أه�ل لومبارديا 
وبارم�ا وبولوني�ا ورومانيا إلى رفين�ا وريميني، 
وأما أه�ل جينوا فيغلب فيهم الكبرياء وخش�ونة 
المعامل�ة والصبر على الم�كاره والش�قاء، ومنهم 
أشهر النوتية ورجال الأس�فار من قديم الزمان، 
وهم قصار القامة سود العيون صغارها مع حدة 

البصر.
فإذا تجاوزت جنوا إلى سلسلة جبال الأبنين حتى 
أبروت�زو وكالامبري�ا رأيت هناك ش�عباً من أكثر 
الش�عوب ميلاً إلى الاس�تقلال، ويظ�ن أنهم بقية 

الشعب الإيطالي الأصلي.
وأم�ا أهل رومي�ة فهم بقية ش�عب الرومان، ولا 
ت�زال ملام�ح الرومانيني بادي�ة في فلاحيه�م، 
وهم كب�ار الرؤوس مس�طحوها، قصار الجبهة 
عراضه�ا، وجوهه�م واس�عة مربع�ة، ورقابهم 

قصيرة غليظة.
وأهل نابولي أصولهم مختلطة باليونان، وأخلاق 
اليون�ان ظاه�رة فيه�م، فضالً ع�ن اختلاطهم 

بالفينيقيين قديماً وبالعرب بعد الإسلام.
فيه�م  وكورس�يكا  وسرديني�ا  صقلي�ة  وأه�ل 
بقاي�ا من أه�ل المغرب يرج�ع تاريخهم إلى زمن 
القرطاجيني، وه�م يمت�ازون بس�مرة ألوانهم 

وامتقاعها بما يدل على المزاج الصفراوي.
أم�ا الإيطاليان من أهل الطبق�ات العليا المتصلة 
أنس�ابهم باليونان والرومان والغوط فقد ورثوا 
خالل تل�ك الش�عوب، وهذبوها بت�والي الأجيال 
فكان�وا من أرق�ى ش�عوب أوروب�ا، ومنهم نبغ 
، ودانت�ي  العظ�ام مث�ل رافائي�ل  المص�ورون 
الليجيري. وهناك ش�اعرية الغوط، فمثلاً تاس�و 
دماغه غوطي وش�كل جمجمت�ه يوناني، وكذلك 
وغريبال�دي   ، الأرض  دوران  صاح�ب  غليلي�و 
القائد الش�هير فإنهم جمعوا العنصرين الغوطي 

والروماني.

الإسبان

والإس�بان وفيهم البرتغال لا يقلون اختلاطاً عن 
الإيطاليان لتوس�ط إس�بانيا براً وبحراً، فهي ما 
برح�ت عرضة للفت�ح والغزو والاس�تعمار منذ 
الق�دم، فس�كنها الفينيقيون والقل�ت والجرمان 
والروم�ان والع�رب، وأم�ا أص�ل س�كانها فهم 

الأيبريون القلتيون.
والإسباني اليوم ربع القامة قوي البنية، جمجمته 
أع�رض م�ن جمجمة الفرنس�اوي نوع�اً وأعلى، 
ووجهه أكثر اس�تدارة وأقل زوايا، ش�عره أسود 
غالبً�ا وعيناه س�وداوان أو خروبيَّت�ان، ومزاجه 

صفراوي دموي.
وأما أخلاقه فهي أنه أقل ذكاءً من الإيطالي ولكنه 
أثبتَ منه جأش�اً وأعز نفساً وهو باسل متعصب 

محب للخرافات حقود ينهض للانتقام.

الروس

وهم من الش�عوب السالفية، وما م�ن مملكة في 
العال�م أكثر ش�عوباً م�ن مملكة ال�روس، حتى 
ع�دوا منه�م نحو مئ�ة طائفة يتكلم�ون أربعين 
لغة، وفيه�م الجرمان والف�ن والكلموك والأرمن 

واليونان والشركس فضلاً عن الروس الأصليين.
وأظهر صفات الروس العرض، فالروسي عريض 
ال�رأس عري�ض الأكتاف عري�ض الصدر قصير 
الأطراف. وهم أقدر الأم�م على الصبر في الأهوال، 
والروسي قوي التنفس صحي�ح الدورة والهضم 

قوي العضل إلى الدرجة القصوى.
وكأن الش�عب الروسي ش�اب في ريعان شبابه لم 
يدرك البل�وغ التام، ولكن هيئت�ه تدل على عظم 
مس�تقبله، فمس�تقبله عظيم وإن ل�م يظهر فيه 

ذلك تمام الظهور.
 ولك�ن ما ظهر منه حتى الآن يدل على اس�تعداد 
فيه س�يكون له ش�أن عظيم في الأجي�ال المقبلة؛ 
لأن الروسي قوي بدن�اً وعقلاً، وفيه ثبات وصبر، 
وأكبر الش�واهد على تلك الخلال م�ا أتاه بطرس 
الأكرب مما يصح أن يكون مث�ال الصبر والثبات 

والذكاء والإقدام.

ريبورتاج

صدر منذ مئة عام  ووزارة الثقافة الأردنية تعيد طباعته: 

فراسة الأمم والشعوب في العالم 

وليد سليمان

الفراسة عند العرب علم من العلوم 
الطبيعية الذي به تعُرف أخلاق الناس 
الباطنة من النظر إلى أحوالهم الظاهرة: 
كالألوان والأشكال والأعضاء.
»علم الفراسة الحديث« هو كتاب 
للمؤلف الشهير وصاحب الروايات 
العربية التاريخية »جرجي زيدان« 
اللبناني المصري الذي أصدر أهم مجلة 
ثقافية شهرية مصرية هي »مجلة 
الهلال« عام 1892والتي ما زالت تصدر 
حتى الآن.
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حلوى »بلونديز« مع قطع 

الشوكولا

عدد الحصص: 12 لوحاً كبيراً.
تمي�ل حل�وى »بلونديز« إلى أن تك�ون جافة، 
لك�ن يتواف�ر حالن للمش�كلة: ع�دم خبزها 
بدرج�ة كاملة وتخزينها في البراد بعد تغليفها 

بغطاء بلاستيكي.

المقادير

 226 غرام�اً م�ن الزب�دة غري المملحة، على 
حرارة الغرفة.

 كوب من السكر الأسمر الخفيف.
 نصف كوب من حبيبات السكر.

 ملعقت�ان صغيرت�ان م�ن خلاص�ة الفانيلا 
النقية.

 بيضتان كبيرتان، على حرارة الغرفة.
 كوبان من طحين جميع الاستعمالات.

 ملعقة صغيرة من صودا الخبز.
 ملعقة صغيرة من ملح كوشير.

 كوب ونصف الكوب من الجوز المبروش.
 566 غراماً من قطع الشوكولا نصف المحلاة.

الطريقة

1. س�خني الف�رن على ح�رارة 350 درج�ة. 
ادهني صينية بالزبدة والطحين.

2. اخفقي الزبدة والس�كر الأس�مر وحبيبات 
الس�كر في وعاء الخالط الكهربائ�ي. اخفقي 
الخلي�ط بسرع�ة عالية ط�وال 3 دقائق إلى أن 
يصب�ح خفيفاً وناعماً. خفف�ي سرعة الخلاط 
وأضيفي الفانيلا، ثم اس�كبي البيض، واحدة 
تل�و الأخرى، واخفقي المزيج جيداً مع كش�ط 
أس�فل الوعاء بعد إضافة كل مك�وّن. في وعاء 
صغير، انخلي الطحين مع صودا الخبز والملح.

3. على سرع�ة منخفض�ة، أضيف�ي خلي�ط 

الطحني بب�طء إلى خليط الزب�دة في الخلاط. 
اس�كبي الج�وز وقط�ع الش�وكولا بملعق�ة 

مطاطية.
4. وزعي الخليط المخفوق في الصينية المحضرة 
مسبقاً واجعلي الس�طح ناعماً. اخبزيها طوال 
30 دقيق�ة. لكن لا تفرطي في خبزها. يجب ألا 
تحصلي على خليط رطب عند غرز ش�وكة في 
العجينة. برديها بالكامل في الصينية وقطعيها 

إلى 12 لوحاً.

ألواح حلوى بالكرز

عدد الحصص: 24-18 لوحاً.
يمك�ن تحضير هذه الأل�واح في صينية بحجم 
x 3 9، لكن اس�تعملي علبة واحدة من حش�وة 
فطرية الك�رز. يتطل�ب خبزها بني 50 و60 

دقيقة.

المقادير

 3 أكواب من طحين جميع الاستعمالات.
 ملعقة صغيرة ونصف الملعقة من مس�حوق 

الخبز.
 نصف ملعقة صغيرة من الملح.
 كوب زبدة، على حرارة الغرفة.
 كوب وثلاثة أرباع من السكر.

 ملعقة صغيرة ونصف من خلاصة اللوز.
 4 بيضات.

 علبتان )600 غرام( من حشوة فطيرة الكرز.
 كوب من السكر الباودر.

 ملعقتان كبيرتان من الحليب.

الطريقة

1. س�خني الف�رن على ح�رارة 350 درج�ة. 
ادهني صينية بالزبدة. ضعيها جانباً.

2. انخيل الطحين مع مس�حوق الخبز والملح 
في وعاء كبير. اخلطي الزبدة والس�كر وملعقة 
صغيرة من خلاصة اللوز في وعاء كبير آخر إلى 
أن تحصلي على خليط خفيف. أضيفي البيض، 
واحدة تل�و الأخرى، واخفقي المزيج جيداً بعد 
إضافة كل بيضة. أضيف�ي خليط الطحين إلى 
خلي�ط الزب�دة بب�طء واخفقي المزي�ج إلى أن 

يتماسك.
3. احتفظي بكوب ونصف الكوب من الخليط 
المخفوق وضعيه جانباً. وزعي الكمية المتبقية 

ة. من الخليط المخفوق في الصينية المحّرض
4. وزعي حش�وة الكرز بش�كل متس�او فوق 
الخليط المخفوق. أخيراً، وزعي الكمية المتبقية 
م�ن الخلي�ط المخف�وق ف�وق حش�وة الكرز 
)سيتش�كلّ بع�ض الفج�وات وتظه�ر منه�ا 

حشوة الكرز(.
5. اخب�زي الصينية بني 30 و40 دقيقة أو إلى 
حين الحصول على شوكة نظيفة عند غرزها في 

وسط العجينة.
تحضري الزين�ة الخارجي�ة: اخلطي الس�كر 

الب�اودر والحلي�ب ونصف الملعق�ة الصغيرة 
المتبقي�ة من خلاص�ة اللوز في وعاء متوس�ط. 
اخلط�ي المقادي�ر جي�داً حت�ى الحصول على 
خلي�ط ناع�م. دع�ي الأل�واح تبرد بني 3 و4 
دقائق، ثم اس�كبي طبقة الزين�ة فوقها. دعي 

الألواح تبرد قبل تقطيعها.

ألواح مقرمشة بالتوت الأحمر

عدد الحصص: 18 لوحاً.

المقادير

 كوبان من الطحين غير الُمبيّض.
 كوب ونصف من الشوفان التقليدي.

 كوب من السكر الأسمر المعلّب.
 ملعقة صغيرة من القرفة الباودر.

 نصف ملعقة صغيرة من الملح.
 ك�وب م�ن الزب�دة غري المملح�ة والمربدّة 

والمقطعة إلى مكعبات بحجم نصف إنش.
 كوب من اللوز المقطع.

 مرطب�ان من خلي�ط التوت الأحم�ر المنزوع 
البذور.

الطريقة

1. ضع�ي رفاً في وس�ط الفرن وس�خنيه على 
حرارة 325 درجة.

2. اخلطي الطحين والش�وفان والسكر الأسمر 
والقرف�ة والملح في وع�اء كبير داخ�ل الخلاط 

الكهربائي.
3. اخلط�ي المزي�ج بسرع�ة منخفض�ة إلى أن 

يتماسك جيداً.
4. أضيف�ي الزب�دة واخفق�ي الخليط بسرعة 
متوس�طة مدة 3 دقائ�ق، إلى أن يخُفَق معظم 
كمي�ة الزب�دة ويب�دو الخلي�ط رطب�اً ويب�دأ 
بالتماس�ك. أضيف�ي اللوز. احتفظ�ي بكوب 
ونصف الكوب م�ن الخليط المقرمش وبرديه. 

اضغطي الخليط المتبقي في أس�فل صينية غير 
مدهونة بالزبدة.

5. اخبزيها م�دة 25 دقيقة تقريباً، إلى أن يبدأ 
الل�وز بالتحول إلى الل�ون البني. دعي الخليط 

يبرد لمدة 20 دقيقة.
6. وزعي حبات التوت الأحمر بش�كل متس�او 
فوقه واتركي مس�احة ثِم�ن إنش حول طرف 
القشرة. فتتي الخليط المقرمش الذي احتفظت 
به جانباً فوق س�طح الحل�وى ودعي الفاكهة 

تظهر في بعض المناطق.
7. تابعي خب�ز الصينية إلى أن تميل إلى اللون 
البن�ي الفات�ح وتظه�ر الفقاعات في حش�وة 
الفاكهة في كل مكان، حتى في وس�ط الصينية، 
بني 35 و40 دقيقة. دعيه�ا تبرد بالكامل قبل 

تقطيعها إلى ألواح.

حلوى البراونيز

عدد الحصص: 20-16 لوحاً.

المقادير

البراونيز:
 مكعب�ان و6 ملاع�ق كبيرة م�ن الزبدة غير 

المملحة.
 4 مكعبات شوكولا غير محلاة.

 كوبان من حبيبات السكر.
 كوب من السكر الأسمر الخفيف.

 7 بيضات كبيرة.
 نصف ملعقة صغيرة من الملح.

 ملعقتان صغيرتان من الفانيلا.
 كوب ونصف من طحين جميع الاستعمالات.

 ¾ كوب من باودر الكاكاو.
 نصف ملعقة صغيرة من مسحوق الخبز.

الزينة الخارجية:
 مكعب من الزبدة غير المملحة والطرية.

 3 أكواب من سكر الحلويات.

 6-4 ملاع�ق كبرية م�ن الكريم�ا المخفوقة 
الثقيلة.

 ملعقة صغيرة من خلاصة الفانيلا.
 رشة ملح.

 340 غرام�اً م�ن رقائ�ق الش�وكولا نص�ف 
المحلاة.

الطريقة

1. س�خني الف�رن مس�بقاً على ح�رارة 325 
درجة.

2. تحضري البراوني�ز: ذوبي الزب�دة في وعاء 
كبير وعميق على حرارة متوسطة.

 خففي الحرارة إلى درجة منخفضة وأضيفي 
ت�ذوب  أن  إلى  الخلي�ط  الش�وكولا.–حركي 

الشوكولا. انزعيه عن النار.
 أضيفي السكر وحركي الخليط إلى أن يمتزج 

مع الزبدة والشوكولا.
 دعي الخليط يبرد طوال 10 دقائق.

 اكرسي البيض في وع�اء متوس�ط الحجم. 
وخلاص�ة  المل�ح  بش�وكة.–أضيفي  اخفقي�ه 
الفانيلا إلى البيض وحركي الخليط كي يمتزج 
جي�داً. اس�كبي البي�ض المخف�وق في خلي�ط 

الشوكولا المبردّ وحركي جميع المقادير.
 اخلطي الطحين وباودر الكاكاو ومس�حوق 
الخب�ز في وعاء كبير.–أضيف�ي خليط الطحين 
إلى خليط الش�وكولا وحركيه إلى حين تش�كلّ 

مزيج سميك.
ورق  وزع�ي  بالزب�دة.  صيني�ة  ادهن�ي   
البرش�مان في أس�فل الصينية وادهني سطح 

الورق بالزبدة.
 رشي كمية قليلة من الطحين. اسكبي الخليط 
المخفوق في الصينية ووزعيه على ش�كل طبقة 

مسطحة. اخبزيه مدة 25 دقيقة.
3. تحضري طبقة الزين�ة الخارجي�ة: ضعي 
الزبدة في الخلاط. أضيفي س�كر الحلويات و4 
ملاعق كبرية من الكريم�ا المخفوقة والفانيلا 

والملح.
 شغلي الخلاط على سرعة متدنية إلى أن يذوب 
الس�كر ثم زيدي السرعة إلى درجة متوس�طة 
واخلطي المزيج إلى حين تشكلّ طبقة سميكة.

 ذوب�ي رقائق الش�وكولا في غلاي�ة مزدوجة. 
على سرعة منخفضة، اسكبي الشوكولا الدافئة 
المذوب�ة في خلطة طبقة الزينة. اخلطيها إلى أن 

تذوب الشوكولا.
 زي�دي السرعة إلى درجة متوس�طة. اخفقي 
المزيج إلى أن تصب�ح الطبقة خفيفة وأضيفي 
ملعقة كبرية أو ملعقتين كبيرتين من الكريما 

المخفوقة عند الحاجة.
 ادهني البراونيز المربدّة بالطبقة الخارجية 

فوراً.
 دعيه�ا جانباً لمدة س�اعة قب�ل لفها بغلاف 
بلاس�تيكي. قطعي الحل�وى إلى مكعبات قبل 

تقديمها.

الشيف: أندريا ويغل

من المؤكد ان طول وقت السهرات الشتوية 

خلال فصل البرد والمطر والثلوج يحتاج الى 

افكار مدهشة في المطبخ.

هل لديك الوقت الكافي لِخَبز صينية تلو 

الأخرى من البسكويت؟

هل لديك الوقت الكافي لتنظيف الأدوات 

المستعملة كلها برغم البرد احيانا؟

تعلمي طريقة سهلة لتحضير ألواح 

البسكويت. يمكنك تقديم ألواح 

البسكويت في الصينية التي تخُبزَ فيها. ولا 

مشكلة في نقل ألواح البسكويت لمسافات 

طويلة. يكفي إغلاق الوعاء بغطاء 

بلاستيكي أو تغليفها بغلاف بلاستيكي 

كي تصبح جاهزة للرحلة.

مطبخ

مطبخ

طرق رائعة لصنع بسكويت السهرات الشتوية
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منيرة مارديني مو�سى جورج فرامالأ�ستاذ الدكتور كميل فرام

موسى كميل فرام

زارن�ي أح�د الأصدقاء مس�تفسراً عن واق�ع القضية، 
ةَ؛ُ فاس�تغرب الجواب  فأجبت�ه بكلم�ة واح�دة: الغِ�يْْر
بلغ�ة الحاجبين والعي�ون لأتربع بالتوضيح؛ سردت 
ل�ه قصة الطم�وح العائلي بني أفرادها من�ذ البدايات 
عندما بدأت خطواتي الأولى بمدينة الحصن وحاراتها، 
مس�تمدا وقود الانجاز والثقة من والدتي السيدة منيرة 
ماردين�ي أطال الله بعمره�ا، ووالدي ال�ذي انتقل إلى 
رحم�ة الله خلال فترة المحكمة، فهما بطلا إنجاز عائلي 
ب�كل معنى الكلمة، بدآ حياتهم�ا بإمكانات متواضعة 
وتمكنا من تكوين عائلة تعتبر مثلا ومرجعا للتحصيل 
على مس�توى المجتمع حتى يومنا وللمس�تقبل القريب 
والبعيد، وتقديرا لانجازاته عبر مسريته ومس�اهماته 
بعم�ل الخري، وبعد مراجع�ة دقيقة لملف�ه الوظيفي، 
بدأ مس�ار التكريم وتبناه الصديق الوفي، وقائع مبررة 
لمنحه وس�ام التميز، ثم مب�ادرة أمانة عم�ان الكبرى 
بإطالق اس�مه على أحد ش�وارع منطقة خل�دا المهمة 
لش�ارع متفرع من شارع الش�هيد وصفي التل، رفيق 
ال�درب وقدوة الاخلاص الذي رحل أيضاً في غير موعد، 

فكان ذلك وساما آخر ومهما لتخليده إلى الأبد.
تتميز طبيعة عملي بمستش�فى الجامع�ة/ كلية الطب 
وحت�ى الي�وم، بعي�ادة مزدحم�ة بالمراجعني، قائمة 
التدريس�ية  بالواجب�ات  الت�زام  عملي�ات متناس�قة، 
والادارية، فرتات دوام طويلة وإخلاص لأبعد الحدود، 
لأج�د نفسي ضحية لق�رار إداري ثبت خط�أه ونكُِرت 
أبوت�ه من العرابني بإيقافي عن العم�ل، لأصبح مالكا 

لمس�احة زمني�ة طويل�ة م�ن الف�راغ بس�اعات اليوم 
الواحد، مزدحمة بأفكار متصارعة وعناوين متناقضة، 
فالفراغ قاتل، عدو للطم�وح والانجاز، فقررت صرف 
جزء يسري من عمري لمس�اعدة زوجتي التي لم تتردد 
في البداي�ة بالتضحي�ة بوظيفته�ا كمهندس�ة بوزارة 
الأش�غال للاهتم�ام بالعائل�ة، فبادرت بأم�ور معينة 
للاهتم�ام بأبنائنا وكل حس�ب مرحلت�ه العمرية، نلت 
حص�ة محببة من النصاب التدرييس للأبناء وتحديدا 
في المواضيع الأدبية، لأعترف هنا، أن تلك الفترة شهدت 
تحس�نا نس�بيا بلغتي العربية بعد مراجعة لقواعدها، 
عدت لممارس�ة ابداعات الكتاب�ة، تضخم رصيدي من 
السعادة وأنا أعاصر النجاحات المتحققة من الاجتهاد، 
أساعد وأراقب بمحبة متناهية خطوات النجاح والبناء 
على الرصي�ف العائلي، فالظروف المس�تجدة أقنعتني 
برضورة الالتصاق والالتزام والاقرتاب وصرف وقت 
أطول بني العائلة ومعها، فكن�ت القريب اللصيق من 
تفتح زهراته في بس�تان العطاء خطوةً خطوة، وأخال 
نفيس بش�هادة الجميع أنن�ي قد أنجزت ببن�اء عائلة 
نموذجية؛ ابنت�ي الكبرى فرح تخرجت من كلية الطب 
ه�ذا العام، وابنتي الصغرى رن�د في منتصف الطريق 
بكلي�ة الط�ب، بينم�ا ابن�ي الوحيد م�وسى في المرحلة 
المدرس�ية المتوس�طة ويسري على درب التف�وق بما 

يستحق.
يحتاج بناء المعرفة بأي من مفاصل الحياة للعديد من 
الوس�ائل المتوفرة، لأنها تراكمية؛ التفاعل مع المجتمع، 

الاستفادة من تجارب الآخرين، التحليل الدقيق والمبني 
على الحقائ�ق للنتائ�ج مهما كان�ت، المقارن�ة الأمينة 
للمخرج�ات م�ع المدخالت، تحديد الامكان�ات وعدم 
المبالغ�ة، الاطلاع على الأعراف والقوانني التي تحكم 
الس�لوكيات والأم�ور المتخصصة، خصوص�ا أن هناك 
تقصيراً بحق أنفسنا لمعرفة حقوقنا وواجباتنا، فالواقع 
الجديد بكل ظروفه وأبعاده قد شجعني أو أجبرني على 
قراءة القوانين والأح�كام القضائية الصادرة والمتعلقة 
بموض�وع الدعوى المنظورة بالمحكم�ة، حيث راجعت 
وحفظ�ت قان�ون العقوبات بم�واده المحتلف�ة، كذلك 
أدركت أس�س ودرج�ات التق�اضي ومراحله وظروف 
كل مرحل�ة، بدأً بمرحلة التحقي�ق السرية لدى المدعي 
الع�ام، صدور قرار الظن والتح�ول للمحكمة صاحبة 
الاختصاص، مباشرة محكم�ة الصلح النظر بالقضية 
وم�ا يتخلله م�ن إجراءات روتينية لمناقش�ة الش�هود؛ 
ش�هود الح�ق العام وش�هود الدف�اع، تقدي�م المذكرة 
الدفاعي�ة للمحكم�ة بتوقي�ت معني، تقدي�م المرافعة 
النهائي�ة، وانتظار صدور قرار الحكم وما يترتب عليه 
من إجراءت المشاهدة والتصديق أو الاستئناف من قبل 
الادعاء الع�ام، ثم الانتقال لمرحلة الاس�تئناف للقضية 
من أط�راف الدعوى، تب�دأ بالتبلي�غ وتقديم مذكرات 
دفاعية تدفع للبراءة، انتظارا لصدور قرار الحكم الذي 
قد يعيدن�ا للمربع الأول بمحكمة الصل�ح/ البداية، أو 
يصدر حكم�ا بالقضية مك�ررا تصميمي على حضور 

جميع جلسات المحكمة طوعياً وللحديث بقية. 

تربية

مشوار كلية الطب..

الإيجابيات لرحلة المحكمة

أ. د كميل موسى فرام

ذكرت سابقا أن تجربتي ورحلتي 
للمحكمة لم تكن سلسة أو مخططا 
لها أو متوقعة ضمن برنامج طموحي 
الأكاديمي، ولم تكن خيارا سهلا 
لأنها أفضل الأمرين، فالبديل استقالة 
مهينة، حيث فُرضت بحكم ظروف 
الواقع نتيجة لاستغلال بعض العرابين 
لسلطاتهم أو تصرفاتهم التي تعبر عن 
نواياهم وتربيتهم وما بداخلهم، وكوني 
الطرف الأضعف بالقضية لأنني الطرف 
المشتكى عليه، فخياري بالتصرف يتيم 
ومحاصر، لذا، قررت خوض الماراثون 
للبراءة حتى النهاية، وربما امتداد فترة 
القضية لخمس سنوات وثلاثة أيام 
حتى تاريخ عودتي للعمل، كانت كافية 
لاستخلاص العبر وتعميمها للاستفادة 
منها بظروف مشابهة، فالتجربة المرَّة 
لم تخل من الفوائد والايجابيات على 
المستوى الشخصي أو العائلي، بل أضافت 
رصيداً لن تنضب أغاديره بعامل الزمن.
يتربع على قمة الأحداث الجميلة بعد 
اجتياز مرحلة الصدمة الأولى للتوقيف 
عن العمل والتحول للمحكمة، أن الله 
أكرمني بولادة ابني موسى حاملا أسم 
جده الذي تمنى رؤيته قبل وفاته، 
فلنعترف بأن عاداتنا الاجتماعية 
ومجتمعنا الذكوري، يعتبر وجود الذكر 
بأطفال العائلة، قاعدة أساسية للبناء 
الاجتماعي ومهما بلغت ووصلت درجة 
الثقافة للزوجين، ليصبح تاريخ الثاني 
من شهر أيلول اعتبارا من العام ألفين 
وستة، مناسبة عائلية بعد أن رصف 
الملاك الصغير بولادته طريق السعادة 
والأمل، ومنحني دفعة معنوية كنت 
بأمس الحاجة لها بالحرب الدفاعية 
الشرسة ضد العرابين وشهود الزور، 
أدخل الهدوء النفسي، وملّكني بطاقة 
العزيمة للانتصار، وهو مصدر أساسي 
من مصادر الفخر لعائلتي بعد منافسة 
محببة لقلبي مع شقيقتيه فرح ورند 
بدرب الاجتهاد والتحصيل.

موسى كميل فرام
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فوتوغرافيا | إعداد: محمد القرالة

فوتوغرافيا
من زمان

جب�ل اللويب�دة العري�ق في عم�ان م�ا زال يتزين 
به�ذا المبنى الروحاني الجميل والُمش�يَّد بواجهاته 
الخارجي�ة بحج�ارة جميلة وردي�ة اللون ألا وهو 
»مس�جد الشريع�ة« القديم وكان قد بُ�دئ العمل 
بإنش�ائه في العام1959و انتهى العمل به في العام 

.1964
وفي حديثٍ سابق كان قد أدلى به المهندس المعماري 
المع�روف عمار خماش عن�د افتتاح »بيت يعيش« 
التراث�ي الجميل كمقر ثقافي وفني وس�ياحي قبل 

عدة أشهرٍ قال:
ان عائل�ة يعي�ش كانت ق�د أحرضت في بدايات 
الخمس�ينيات من القرن الم�اضي كمية من الحجر 
الوردي اللون من فلس�طين عرب الأغوار الى عمان 
لبناء بيت آل يعيش في جبل اللويبدة.. وكان قس�م 
من هذه الحجارة المميزة قد تم اس�تعماله في بناء 
جامع كلية الشريعة في نفس الش�ارع الذي به هذا 
البيت، والجامع هذا بنُيَ أيضاً في نفس الفترة، و به 

تفاصيل نقش حجر وعناصر معمارية مش�ابهة. 
ه�ذا وق�د أس�س المرب�ي والصحفي والس�ياسي 
»تيسري ظبيان« بجانب هذا المسجد مدرسة »دار 
العلوم الإسلامية«، والتي تحولت فيما بعد الى أول 

كلية شريعة في الاردن عام 1964م.
ث�م انضمت الكلية إلى الحرم الجامعي في الجامعة 
الاردني�ة ع�ام 1971. أم�ا الرج�ل دقي�ق حجارة 

المسجد فهو رجل من قرية يطا – الخليل.
وكان أول إم�امٍ له�ذا المس�جد هو الش�يخ محمد 
منصور هليل، وتوالى على إمامة المسجد عدة أئمة، 
وم�ن آخره�م الآن الش�يخ محمد الزبي�دي وأبنه 
المؤذن صهيب، وهما يتميزان بصوتين رائعين جداً 
من الرخامة والخش�وع وجم�ال التلاوة والتجويد 

القرآني.
وقديم�اً م�ن هذا المس�جد في الس�تينيات كان يتم 
الب�ث المباشر عبر الإذاع�ة الاردنية لخطبة وصلاة 

يوم الجمعة.

مسجد الشريعة تحُفة معمارية

في جبل اللويبدة

صور جوية لمدينة جرش الأثرية في اربعينيات القرن الماضي

وليد سليمانحكاية صورة.. 
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لم تخلُ حاراتنا العتيقة المنسية من مطربين 
أحب�وا الوطن وتغنوا به، وعش�قوه كعش�ق 

الزرع للمطر.
في حاراتن�ا العتيق�ة ل�م تكن هن�اك اجهزة 
تلفاز او هواتف ذكية، فكل ما هنالك مذياع 

يستمعون منه الاخبار والاغاني.
يجل�س السُ�مّار ح�ول النقُرة وعلى ضوء 
الفني�ار، وقهوته�م الس�ادة تغيل بِدلالها، 
أنام�ل  بني  تهت�ز  بره�ة  كل  وفناجليه�ا 
الحاضري�ن الذي�ن لا تس�مع منه�م الا….. 
دايم�ة يا اب�ا فالح. وتغمُر قل�ب ابي فلاح 
الس�عادة به�ذة اللم�ة الكانونية، والتسّي�لّ 
بزبي�ب وقطني وخبيصة، مع ازي�ز الرياح 
على شبابيك القناطر العتيقة، وصوت الرعد 
ولمعان البرق، وتس�اقط حبات البرد المبشرة 
بثلجة كبيرة س�تكون مِلح�ة ارض فلحَُوها 
وزرعوها ببذور القمح والش�عير والقَطانة، 

وموسم غلال.
في بي�ت ابي فالح راديو ابو كبس�ات يعمل 
على البطاريات، يطل�ب ابو فالح من ابنه 
فالح بتش�غيل الرادي�و لعله يس�مع اغنية 
تت�واءم مع جِلس�تهم، فيفتح فالح الراديو 
ويب�دأ باحثا عن ما يري�ده ابو فلاح، وفجاة 
يسمع صوت دندنة على العود، فيقول لفلاح: 
وقّ�ف هون ياب�ه، هاظ ابو صال�ح )توفيق 
النمري( بغني خلينا نطرب ش�وي. يصمت 

الحاضرون موجهين بصيوان�ات آذانهم الى 
الاغني�ة والتي ه�زّت مش�اعرهم ودبّت بهم 
روح الحَميّة، ورفعت لديهم المعنوية وزادت 
م�ن دفء أجس�ادهم في ع�زّ برد الش�توية. 

والتي يقول بها النمري:
مرحا لمدرعاتنا

رمز القوة لبلادنا
إن نزلت للميدان تحمينا من العدوان

وتخلي النصر بجالنا.. تخلي النصر بجالنا
مرحا مرحا مرحا

مدفعها عياره برن
ورصاصه لما يرن
لوكان إقباله جن

النصر بأيد رجالنا.. النصر بايد رجالنا
مرحا مرحا مرحا

دبابات الجنزير
مدفعها عياره كبير

عالظالم لما تغير
يدمّر تحت إقدانا.. يدمّر تحت اقدامنا

مرحا مرحا مرحا
عاش الاردن بأمان

بحمى الجيش السهران
يفدي العرش ب بسمان

باعث نهضة أجيالنا.. باعث نهضة اجيالنا
مرحا مرحا مرحا

فيقول ابو فلاح للحاضرين: ترى بلدنا تِقدر 
هم، ولكنها  كل يوم تصنع مس�ؤولين وتكّرب
نادرا ما تصنع فن�ان مثل أبو صالح، هاظا 
الفن�ان الكبير الذي غنىّ للوطن ولكل شرب 

من ارض هذا الوطن.

لق�د دخل اب�و صال�ح النمري قل�وب أهل 
الح�ارات ش�يبا وش�بابا، فس�كن فيها مع 
ان  دون  أحب�وه  منه�م  وكثري  الوط�ن. 
يجالس�وه وأحب�وا كل م�ا غنّ�اه، فاصب�ح 
الكبري والصغير ي�ردد اغاني�ه، في المدارس 
والح�ارات والش�وارع، وفي حق�ول القم�ح 
وبس�اتين الزيت�ون وك�روم العن�ب، وتحت 
اش�جار البلوط والزعرور والبطم والصنوبر 
واللزاب، فبقيت حروفه�ا في القلب ممهورة 

وعلى اللسان تغُنىّ.
لقد أحب صبي�ان وبنات الح�ارات العتيقة 
وعواجيزه�ا ش�جرة الزيزف�ون حني غنى 
له�ا أب�و صال�ح وللمزيون�ة التي تس�تظل 
بظله�ا.…. تحت�ك ي�ا زيزفون�ة م�ا عينّت 
المزيون�ة.. وحاولوا البحث ع�ن الغزال الذي 

غنى له… ش�فتك يا غزال شفتك... وجعلهم 
يعش�قون الس�لط وواديها.. يالله على وادي 
السلط تنلم زهور… وجعل منهم العاشقين 
لري�ف الوط�ن حين غنّ�ى.. ريفي�ة وحاملة 
وييل  عالجنبني … و…  تتماي�ل  الج�رة 

محلاها البنت الريفية..
كل اه�ل الح�ارات العتيق�ة احب�وا توفيق 
النم�ري س�نديانة الف�ن الاردن�ي الوارف�ة 
الظالل التي غ�رّدت على أغصانه�ا كثير 
من بلاب�ل الغناء الاردن�ي والعربي. فأحبوا 
والعس�كر  للجن�ود  غنّ�ى  ال�ذي  النم�ري 
وللحصّ�اد والراع�ي وغنىّ للوطن ش�ماله 

وجنوبه شرقه وغربه..
رحم الله توفيق النمري ورحم زمانه الأصيل 

فهو لا يزال بالقلب باقيا.

الأحداث في أيام )5( و)7( و)8( و)9(_10_1912(

في هذه الأيام، أوردت الصحف؛

 ب�دء سري قط�ارات س�كة حدي�د الحجاز بني حيفا 

والمدينة؛ وأوردت شروحاً مس�تفيضة حول أحوال س�كة 

الحدي�د وفروعها التي لم تنفّذ؛ والمش�كلات والتمييز بين 

الناس أثناء إدارتها وتشغيلها؛

 وكذلك أوردت استرحاما لوالي الولاية حول دفع القسط 

الثالث لمنكوبي الكرك، والمنهوبات أثناء أحداث الكرك؛

 كم�ا أوردت أخب�اراً عن خلافات ومعارك بين عش�ائر 

بين حس�ن، ح�ول الأراضي، ووقوع جرحى بني الفرقاء 

المتخاصمني، وتك�رار ذل�ك؛ ومديح�ا لرئي�س محكمة 

السلط.

مقدّمة تاريخيةّ وملاحظات؛ 

 هَيّ�ة الكرََك؛ هي عصيان مدنيّ، ما لبث أن تحوّل إلى 

ثورة مس�لّحّة، ضدّ التجنيد الإجباري وتعداد النفوس. 

حي�ث اندلع العصيان في 22 تشري�ن الثاني )11( عام 

1910، واستمرّ نحو شهرين، وكان أعنف الاحتجاجات 

ض�دّ العثمانيين، الت�ي اندلعت قبيل الح�رب العالميّة 

الأولى، حيث قمعتها السلطات العثمانيّة بعنف شديد.

 المص�در الصحفي الدمش�قي له�ذه الوثائق هو من 

أكثر المص�ادر الصحفي�ة توازناً في تل�ك الفترة، وهي 

الدمش�قيّة لصاحبه�ا محم�د  )المقتب�س(  صحيف�ة 

ك�رد علي، غري أنهّ�ا تبقى صحيف�ة موالية للس�لطة 

العثمانية، ولا تخرج ع�ن طوعها. لا يتدخّل الكاتب في 

الوثائق المنش�ورة إّال في أضي�ق 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 العثمانيّ�ة في حينه، على هيئة 

يوميات ومتابعة صحفية للأحداث. وتشكلّ هذه المادّة 

)هَيّة الكرَك(، كرؤية رس�مية  ِـ جانباً وثائقيّاً صحفياً ل

للس�لطات آنذاك. أما السلطات العثمانيّة فقد أسمتها؛ 

)فتنة الكرََك(..!

الفريق سامي باشا الفاروقي؛ )1847م ـ 1911م(

 ولد في الموصل س�نة 1847م تقريباً، وهو ابن علي رضا 

ب�ن محم�ود الفاروقي. انتس�ب إلى الس�لك العس�كري، 

وتخ�رج من الكلي�ة الحربية العالية في اس�تانبول، برتبة 

ضاب�ط )أركان ح�رب(، وتخط�ى مراح�ل الترفي�ع في 

الخدمة، فوصل إلى رتبة فريق أول. قاد الحملة العسكرية 

النجدية سنة 1906م. حيث أرسلت حملة عسكرية لنجدة 

اب�ن رش�يد أمير نج�د، حيث كان�ت مهمة ه�ذه الحملة 

العسكرية هي الوقوف بين الطرفين المتحاربين آل سعود 

وآل الرش�يد، وقد كان نصيب هذه الحملة الفشل الذريع. 

ق�اد الحمل�ة العس�كرية على جبل ال�دروز ع�ام 1910؛ 

وكان�ت فيها الضرب�ة القاضية واس�تطاع رد الدروز إلى 

طاعة الس�لطان. وقاد الحملة العس�كرية على الكرك عام 

1910، بع�د إخم�اد ث�ورة الدروزحيث ث�ار عربان بني 

صخ�ر والمجالي وغيره�م في الكرك وجواره�ا، ويذكر أن 

تصرف�ات القائمقام التركي صلاح الدين بك الش�اذة من 

أكرب العوامل لهذا العصيان، وكانت أش�د هولاً وطغياناً 

من عصيان جبل الدروز. اقترن سامي باشا بكريمة عمّه 

عبد الله حبيب ب�ك العمري ولم يعقب ولداً. توفي في العام 

.1911

فضاءات

أثر وإنسان..

كتب: خالد قوقزةحارات منسية..  الطرب الأصيل وتوفيق النمري

مَنكوبو الكَرك و)أحوال السكّة( و)بدَء سير القطارات 

بين حيفا والمدينة( و)خلافات عشائر بني حسن في 

عجلون(

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

الصحافة العربية العثمانيّة  )1910 _ 1912( )80(

محمد رفيع

1234

5

7

68
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كان أش�عب يق�صّ على أح�د الأمراء 
قصة بدأها بقوله: كان هناك رجل...، 
وفج�أة أبرص مائ�دة الطع�ام  ق�د 
حضرت، فعلم أنّ القصة ستلهيه عن 
الطعام، فس�كت. قال الأمير: وماذا يا 

أشعب؟

أجاب أشعب: ومات الرجل.
جاء أشعب إلى أناس لا يعرفهم ورآهم 
يأكل�ون، فقام أش�عب وجلس معهم 
وأكل، فقالوا له: أتعرف منا أحداً، قال 
أش�عب: لا ولك�ن أعرف هذا، وأش�ار 

بيده إلى الطعام..

طــــــرائف العرب

من نوادر 

أشعب

 ه�ل تعل�م أنّ أكبر المخلوقات على الأرض هو الحوت 
الأزرق، وهو يبلغ من الطول أكثر من 108 قدماً.

 ه�ل تعلم أنّ حي�وان خ�روف البحر الث�ديّ، يذرف 
دموعاً حقيقية عندما يكون حزيناً أو متألماً أو في خطر.

 هل تعلم أنّ العقارب السامة،تستطيع البقاء على قيد 
الحياة )30( شهراً دون أن تتناول أيّ نوع من الطعام.

 ه�ل تعلم أنّ الضفدعة تس�تطيع الحي�اة دون طعام 
لمده عام كامل، أما الثعبان فيصمد ثلاث س�نوات دون 

طعام.

 هل تعلم أن جس�م الدودة يحوي على 2000 عضلة، 
وإذا ما قورن بجس�م الإنس�ان فجس�م الإنسان يحوي 

علي 700 عضلة فقط.

من غرائب الحيوانات

df@alrai.com

فرح تسأل

لماذا 

تتمدد 

المعادن 

بالحرارة

يحكى أن
حكاية من التراث العربي

أنت ش�اطر وذك�ي فعلاً، ويج�ب أن تعرف أولاً 
أن�ه ما م�ن أحد أفضل من�ك أب�داً..كلّ واحد مناّ 
يمتاز بصفات تختلف ع�ن الآخرين، فقد يتفوق 
علي�ك أحد في شيء ما، بينما أن�ت تتفوق عليه في 
شيء آخر، فالناس تختلف في قدراتها وطبائعها، 
ولك�ن عليك أن تكون واثقاً من نفس�ك تماماً ولا 
تخج�ل أبداً، فحت�ى لو أخطأت فه�ذا عادي لأنّ 
كلّ الن�اس يخطئ�ون،  ثم يصوِّب�ون أخطاءهم. 
فأن�ا مثلك كنت أخجل م�ن معلمي ومن أصدقاء 
أب�ي.إلا أنّ أب�ي ص�ار يتحدث عن�ي لأصدقائه، 
ويذكر محاس�ني، ويجبرني على التحدث معهم، 
ويعّرفني على أولادهم، ويطلب منيّ أن أشاركهم 
اللعب.وأذك�ر أن�ه ق�ال لي: لا أحد أفض�ل منك، 
ولا أن�ت أفضل من أحد،ثق بنفس�ك يا ولد... ولا 
تلتفت لمن ينقدك أو يقلل من شأنك أبداً. وبعدها 
تغلبت على خجلي وصرت أش�ارك في النش�اطات 
المدرسية أيضاً وأتحدّث إلى الطلبة جميعاً بجرأة.

خجول!
أرتب�ك كلما كلمني أحد ولا أجيب عن س�ؤاله، مع أنّ�ي أعرف الجواب 
جيداً..ذلك لأني أش�عر بالخج�ل وأخاف أن اخط�ىء في الكلام..وكذلك 
أخجل من معلمي ولا أش�ارك في الصف مع أنني ش�اطر ولست كسولاً 

كما يظنونني، ولا أعرف كيف أثبت ذلك.

كان أحـد السالطين القـدماء س�ـميـناً، كثـير الشـحم واللحـم، يـعـاني 
الأمرّين من زيادة وزنه، فجـمع الحـكمـاء لكي يجـدوا له حـلاً لمـشـكلته، 
ويخـفـفـ�وا عن�ه قلـيلاً من ش�حمه ولحم�ه. لكنهّم لم يس�تـطيـعوا أن 

ً يعـملوا للسلطان شيئا
فجـاء طبيب حكيم عاقل لبـيـب....

فـقـال له السلطان عالجـني ولك الغـنى....
قال: أصـلح الله الس�لطان، أنا طبـيـب منـجم، دعني حتى أنظـر الليـلة في 

طالعـك "حظك في المستقبل" لأرى أيّ دواء يوافـقك....
فلمـا أصـبـح قال: أيهـا السلطان أعطني الأمــان...

ّـ�ه قال: رأي�ت طالعـك يـدل على أنهّ لم يـبقَ م�ن عمـرك غـير  فلـم�ا أمن
ش�ـهر واحـ�د، فإن اخـترت عالجـت�ك وإن أردت التأك�د من صدق كلامي 
فاحبـسـنـي عنـدك، فإن كان لقولي حقـيـقة فـخلّ عني "أطلق سراحي"، 

وإلا فاقـتصّ مني....
فـحبـس�ه... ث�م أحتـجب الس�لطان عن الن�اس وخـلا وحـ�ده مغـتمـا 
حزين�اً... فكلم�ا انقضى يوم، إزداد همـ�اً وغمـاً، حتى ه�زل وخفّ لحـمه، 

ومضى لذلك ثمان وعشرون يوماً وأخرجه.. فقـال ماترى؟
قال الطبيب: أعـز الله السلطان أنا أهون على الله من أن أعلم الغـيب، والله إنيّ 
لا أعل�م عمـري فكـيف أعلم عمـرك!! ولكن لم يك�ن عنـدي دواء إلا الغـمّ، 

فلم أتمكن من جلبه إليك، إلا بهـذه الحـيـلة، فإن الغـمّ يذيب الشـحم....
فكافأه السلطان على ذلك وأحسـن إليه غاية الإحسان، وذاق السلطان حلاوة 

الفـرح بعـد مـرارة الغـمّ.

تعترب المعادن م�ن الم�واد الصلب�ة في الطبيعة، 

وكغيره�ا م�ن الم�واد، تتك�ون  م�ن جزيئ�ات 

صغيرة تك�ون في حركة مس�تمرة، وعلى الرغم 

م�ن أنّ جزيئات المواد الصلب�ة لا تتحرك بحرية 

كافي�ة، فإنهّ�ا تتذب�ذب بسرع�ة إذا تعرض�ت 

للحرارة، وتزداد ه�ذه السرعة كلما زادت درجة 

الح�رارة، وكلم�ا زادت سرع�ة الجزيئ�ات، زاد 

تصادمها،وص�ارت تش�غل حيزاً أكبر، ونش�عر 

أنها تمددت وازداد حجمها، ولهذا السبب تتمدد 

معظم الأجسام بالحرارة، وتنكمش بالبرودة.

؟

دنيا الفرح | تعدّها: نهلة الجمزاوي

الحكيم والدواء

أصدقاء دنيا الفرح

الفائزة بفزورة العدد الماضي - الإجابة هي: الرمان

يزن عوده المدانات بتول أنس خليل

ما أروع العـسلْ
ما أطيب العسلْ
النحلة الظّريفـة
جميلة لطيـفــة
لا تعرف الكسلْ

سمعتها   ..رأيتها
فَرُحتُ  أعدو خلفها

أتعبني المســيرْ
وجدتها نشيطة
بسرعة  تطـيـرْ
من زهرة لزهرةٍ
تدورُ وتـــدورْ

لتأخذ الرحيقْ
وتمضي في سرورْ

جريئةً تقاتل
إن  مســها أحدْ

عاملةً دؤوبةً
شعارُها الجلــدْ
أجلْ  أجلْ  أجلْ

مـن  دونـمـا ملـلْ
يا حلوتي النشيطة
هيا اصنعي العسلْ

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.

موءبءبحتالكلظكمقل

لاواواصبونااالعا

علللللاهـءهـفلنملء

لفمجمحواااوموجاا

اكمومكظييلرولاىك

لرلالموققاظلونقث

اواهـالظوشتلكفيبر

جاقرباحلاجانينيس

رلولليلولعمهـولوع

لاداقتانالدامانا

ادنيلسنقظهـخلنياد

وبصتاععدومتااعزة

قيلسولوتظسدتغرحغ

اقاعىلرخحعقجلفاس

نونلصصئـدلدوعاولا

ملولحغامااءلهـنان

كلمة السر

اسم علم مذكر يعني جميل المظهر 
من مقطع و)4( احرف 

من اقوال رجال العلم والفكر والادب 
يقولون الصندوق المملوء بالجواهر لا 
يتسع للحصى والقلب المملوء بالحكم 

لا يتسع للصغائر وعن الحظوظ 
واصحابها يقولون قد تخدم الحظوظ 
الاشقياء ولكنها لا تجعلهم سعداء وقد 

تخدم الظروف الظالم ولكنها لا تجعله 
الغانم ويقولون ان المجانين لا يعرفون 

الاحزان ويبقى العقلاء اكثر سعادة.

الحل السابق: الفرس

الكلمات المتقاطعة

أفقياً:

-1 مطربة عربية من أسرة رفيعة المكانة- 

مطربة لبنانية شاركت عبد الحليم حافظ في 

فيلم "شارع الحب" -2 مأوى الليث- مِداد -3 

قط- أساسي- تهذيب -4 عاصمة عربية- غنىَ 

غناء حسناً  -5 طريق- رجل يقوم بمهمات 

خطيرة -6 لاحظ- رطب- والد -7 فيلسوف 

من فلاسفة اليونان - ضد محاسن -8 

يخاطر على أمر- غير ناضج -9 سئم- غصن 

مقطوع- ضد باطل -10 ود- لازِم- ضد 

مملوك -11 تعليم- كتاب.

عمودياً:

-1 ممثلة مصرية دخلت عالم السينما 

وتربعت على عرش الإغراء -2 ثمن- صفا- قبر 

-3 ضد حلو- نابغة- أرض يابسة -4 وَجْدٌ أو 

وََلهٌ- حاذق أو ماهر -5 عدل- طائر حسن 

الشكل حاد الصوت -6 عاصمة الضباب- 

ضد ضلال  -7 نقيض ميت- واظب على 

فعل معين- جذب -8 سكب- زعيم- سجن 

-9 خارجي- ناحية بعيدة -10 ما يجري في 

عروق الإنسان- ذروة- تسوية -11 قتال- 

خبر- لؤلؤة.
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أفقياً:

-1 بديعة مصابني -2 يمنى- داخل -3 رعديد- حفيد -4حنين- 
أديب -5 أمر- وفاق- مر -6 لص- نادر- نوّه -7 تعاون- علامة 

-8 وديع- دناءة -9 حق- صب -10 سباعي- شق- أم -11 
يندم- إرهابي.

عمودياً:

-1 بيرم التونسي -2 دمع- مصعد- بن -3 يندحر- إيراد 
-4 عاين- نوع- عم -5 ديوان- حي -6 مد- نفد- دق -7 صاح- 
أرعن- شر -8 إخفاق- لاصقه -9 بليد- نائب -10 ديمومة- أب 

-11 يم- برهة- أمّي.

- 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

تشري دراس�ة حديثة إلى أن الأش�خاص الذين يعانون من الأرق أو من النوم المتقطع 

ربما يكونون أكثر عرضة للإصابة بنوبة قلبية أو س�كتة دماغية مقارنة بالأفراد الذين 

لا يعانون من أي مش�اكل في النوم. وتابع الباحثون 487200 ش�خص في الصين لنحو 

عشر سنوات عندما كان عمرهم 51 عاما في المتوسط. ولم يكن لدى أي منهم تاريخ من 

أمراض القلب أو الجلطات الدماغية في بداية الدراسة.

وبع�د م�ا يقرب من عشر س�نوات من المتابعة كان�ت هناك 130032 إصابة بالس�كتة 

الدماغية والأزمات القلبية وأمراض أخرى مماثلة بين أفراد الدراسة.

وكتب الباحثون في دورية علم الأعصاب أنه بشكل عام كان الأشخاص الذين عانوا من 

ثلاث�ة أعراض للأرق، هي صعوبة النوم أو النوم المتقطع أو الاس�تيقاظ في وقت مبكر 

جدا في الصباح، وصعوبة التركيز أثناء النهار بس�بب قلة النوم أكثر عرضة بنس�بة 18 

في المئة للإصابة بأزمة قلبية أو سكتة دماغية مقارنة مع من لا يعانون من أي من هذه 

المش�اكل. وقال الدكتور ليمينج لي الذي قاد فريق الدراس�ة وهو باحث في جامعة بكين 

في بيان »تشري هذه النتائج إلى أنه إذا اس�تطعنا مساعدة الأش�خاص الذين يواجهون 

صعوبة في النوم من خلال العلاجات الس�لوكية، فمن الممكن تقليل عدد حالات السكتة 

الدماغية والأزمات القلبية وأمراض أخرى«.

ووجدت الدراسة أن نحو 11 في المئة من المشاركين واجهوا صعوبة في النوم أو عانوا من 

النوم المتقطع وأن عشرة بالمئة كانوا يس�تيقظون في وقت مبكر جدا كما أن اثنين بالمئة 

واجهوا صعوبة في التركيز أثناء النهار بسبب قلة النوم.

ومقارن�ة بالمش�اركين الذين لا يعانون من أعراض الأرق كان الذين عانوا من مش�اكل 

في النوم أكبر س�نا ومن الإناث وغير متزوجين ويعيش�ون في المناطق الريفية. كما كان 

الأشخاص الذين يعانون من أعراض الأرق أقل تعليما ودخلا وكانوا أكثر عرضة لمرض 

السكري أو اضطرابات المزاج مثل القلق أو الاكتئاب.

يع�رف الهب�وط الحاد في الدورة الدموية بأنه انخفاض مس�توى تدفق الدم، ما يجعل 

الإنسان يشعر بالتعب والدوار، نتيجة إما فقدان كميات كبيرة من الدم في حال الإصابة 

بجرح، أو ضعف الدورة الدموية الناجمة عن النوبات القلبية، وغيرها من الأسباب التي 

تؤدي إلى انخفاض الضغط المفاجئ.

ويأتي الهبوط الحاد في الدورة الدموية بالنس�بة الحامل بس�بب زي�ادة في الطلب على 

الدم من كل من الأم والجنين، وفي الحالات العادية بس�بب فقدان كميات كبيرة من الدم 

م�ن خلال الإصابة، أو ضعف الدورة الدموية الناجمة عن النوبات القلبية أو صمامات 

القل�ب الخاطئة، بالإضافة إلى الضع�ف وحالة الصدمة التي تراف�ق في بعض الأحيان 

الجفاف.

كم�ا يحدث الهب�وط نتيجة التهابات مج�رى الدم، أو اضطرابات الغ�دد الصماء مثل 

السكري، وقصور الغدة الكظرية، وأمراض الغدة الدرقية.

ويجب على الإنسان اتباع عدد من الخطوات لتجنب الإصابة بالهبوط الحاد، منها تناول 

كميات كبيرة من الماء، والتنفس العميق لمدة دقائق قبل النهوض من السرير، بالإضافة 

إلى رفع الرأس قليلا عن مستوى الجسم أثناء النوم، لتجنب الإصابة بالهبوط الحاد.

كما توجد خطوات أخرى يمكن الاس�تعانة بها، مثل تناول الوجبات الغذائية الصحية، 

للحفاظ على نش�اط الجس�م، والإكث�ار من تناول الخض�ار، والدجاج من�زوع الجلد، 

والفواكه، والحبوب الكاملة، والأسماك.

وقد يتطلب العلاج تناول الأدوية وخاصة لمرضى القلب والسكري.

الأرق يزيد مخاطر الأزمات القلبية 

والسكتات الدماغية

كيف نتجنب الإصابة بالهبوط الحاد 

في الدورة الدموية؟

عبدالعليم الحجار

كاتب متخصص بالتقنيات والعلوم الطبية في صحيفة 

الراي الكويتية

النوم مهم لإعادة تنشيط وضبط وظائف الدماغ، ولكن 

اتض�ح حديث�اً أن للن�وم دورا حيويا إضافي�ا يتمثل في 

إفس�اح المجال للدم�اغ كي يتخلص م�ن »نفاياته« من 

خلال عملية »تنظيف«. فكيف ذلك؟

اكتش�فت دراس�ة بحثية طبي�ة جديدة نشرته�ا مجلة 

»ميدي�كال ني�وز ت�وداي« البريطاني�ة المتخصصة أن 

الس�ائل النخاع�ي يتدفق ذهاب�اً وإياباً في أم�واج أثناء 

الن�وم، وذل�ك على نح�و يس�اعد الدماغ على تنظيف 

نفس�ه والتخلص من نفاياته التي تتراكم خلال ساعات 

اليقظة.

فمن بين اكتش�افات عدة، لاح�ظ الباحثون الذين أجروا 

الدرس�ة أن الس�ائل النخاع�ي يح�وي خلاي�ا مناعي�ة 

متخصصة تصبح أكثر نش�اطاً في الدماغ أثناء ساعات 

الن�وم، وتتحرك للقيام بمهام أش�به بأعم�ال التنظيف 

والصيانة.

مدين�ة  في  بوس�طن  لجامع�ة  التابع�ون  الباحث�ون 

ماساتشوس�تس الأميركية لاحظوا من خلال دراس�تهم 

البحثي�ة الجدي�دة أن م�ا يحصل في أثناء الن�وم هو أن 

الس�ائل النخاعي الموج�ود في الم�خ وفي تجويف العمود 

الفقري يتح�رك ذهابا وإيابا في أم�واج مكوكية بطيئة 

تس�اعد الدم�اغ على تصري�ف والتخلص م�ن عوادمه 

وشوائبه التي تعرف بـ»القمامة الأيضية المتراكمة«.

وأوضحت الباحثة لورا ليويس التي شاركت في الدراسة: 

»صحي�ح أننا كنا نعلم في الس�ابق عن وج�ود موجات 

كهروكيماوية تسري في الخلايا العصبية، لكننا اكتشفنا 

للم�رة الأولى م�ن خلال هذه الدراس�ة وجود موجات في 

السائل النخاعي«.

عملية تزامنية معقدة

اس�تندت الدراس�ة الجديدة إلى نتائج تج�ارب سريرية 

أجري�ت على 13 متطوعا ش�اباً تراوح�ت أعمارهم بين 

23 و 33 عام�ا بع�د أن وافق�وا على الخضوع لسلس�لة 

فحوصات لأدمغتهم أثناء النوم.

لك�ن عملية الفح�ص لم تكن بس�يطة، حيث تعين على 

كل متط�وع أن ين�ام في داخ�ل جهاز تصوي�ر بالرنين 

المغناطييس معتم�را خ�وذة طبية خاص�ة مخصصة 

لرص�د وتخطيط الموجات الدماغي�ة، وهي الخوذة التي 

تسمح للباحث بقياس ومراقبة تحركات أنشطة الدماغ 

أثناء النوم.

وع�ن العملي�ة الاجرائية قال�ت الباحثة ليوي�س: »أول 

صعوبة واجهتها الدراس�ة تمثل�ت في أن النوم في داخل 

جهاز تصوير بالرنين المغناطيسي هو أمر صعب، وذلك 

لأن تلك الأجهزة تكون صاخبة للغاية إلى جانب أنه ليس 

من السهل على اي شخص أن يعتاد بسهولة على أن ينام 

في داخ�ل أنبوب معدني ضخم ورأس�ه في خوذة متصلة 

بمجسات.

لك�ن بعد إدخال بع�ض التعديلات على الأجهزة، نجح 

الباحث�ون في مس�اعدة المتطوعين على التغلب على تلك 

الصعوبة، وتمكنوا–ربما للمرة الأولى–من مراقبة نشاط 

الس�ائل النخاعي في أدمغة المتطوعين خلال استغراقهم 

في النوم.

ومن أبرز الملاحظات التي رصدها الباحثون أن الس�ائل 

النخاع�ي يتحرك جيئة وذهابا على نحو »متزامن« مع 

الموجات الكهروكيماوية الدماغية، وأنه يقوم خلال تلك 

التح�ركات بحمل نفايات الدماغ ونقلها خارجا كي يتم 

تصريفها.

واتض�ح أن تلك »النفايات« تتألف من عوادم وش�وائب 

يمكنه�ا إذا تراكم�ت في داخل الدم�اغ أن تعرقل تدفق 

المعلومات والاشارات بين الخلايا والمراكز العصبية.

أهمية نتائج الدراسة

وع�ن مدى جدوى هذه الدراس�ة، أوض�ح الباحثون أن 

نتائجها ألقت ضوءا غير مس�بوق على الآليات الأساسية 

الت�ي تقف وراء حالات مثل مرض ألزهايمر الذي تلعب 

في�ه تل�ك النفاي�ات المتراكم�ة دورا رئيس�يا في فقدان 

الذاكرة والمش�اكل الإدراكية الأخرى التي تنجم عن ذلك 

الم�رض. ومن بني الأمور المهم�ة التي أظهرته�ا نتائج 

هذه الدراس�ة أن وتيرة الشيخوخة ترتبط بضعف قدرة 

الدماغ على تنظيف نفسه ذاتيا.

وه�ذا يبشر بأنه من الممكن إبطاء وتيرة الش�يخوخة إذا 

نجحنا في تنشيط قدرة الدماغ على التخلص من نفاياته.

أدمغتنا تخضع لعملية »تنظيف« أثناء النوم!

ش�هد العالم في يوم 14 تشرين ثان�ي -نوفمبر، الاحتفال 

بالي�وم العالمي للس�كري. بهدف رفع مس�توى الوعي 

حول ذلك المرض الذي بات ش�ائعاً على نطاق واس�ع في 

كثير من دول العالم.

يتألف مرض الس�كري م�ن مجموعة من الأن�واع التي 

تؤدي إلى زيادة السكر في الدم، ألا وهي:

 النوع الأول،

 والنوع الثاني،

 وسكري الحمل.

يصاب الأطف�ال والش�باب عادة بمرض الس�كري من 

الن�وع الأول، ولكن�ه يمك�ن أن يح�دث في أي عمر. وفي 

النوع الأول، يهاجم الجهاز المناعي الخلايا البنكرياسية 

الت�ي تصنع الأنس�ولين ويدمّرها. ويحتاج الأش�خاص 

المصابون بداء الس�كري من النوع الأول إلى تناول حقن 

الأنسولين يومياً.

أم�ا الس�كري م�ن الن�وع الثاني فه�و الش�كل الأكثر 

ش�يوعاً. ويعتبر س�وء نمط الحي�اة وال�وزن الزائد من 

أبرز العوامل التي تزيد خطر الإصابة بالنوع الثاني من 

مرض الس�كري الذي يجعل الجسم غير قادر على انتاج 

الانس�ولين الكافي لضبط مس�توى س�كر الدم. لذا، فإن 

فقدان ال�وزن الزائد واتباع نمط حي�اة صحي متوازن 

يمكن أن يكبح هذا النوع تحديدا ويلغي تأثيره تقريباً.

وبالنس�بة لس�كري الحمل، فه�و يصيب النس�اء أثناء 

أش�هر الحمل وقد يمت�د إلى ما بعد ال�ولادة. ومع ذلك، 

فإن نتائج دراس�ات أظهرت أن النس�اء اللواتي يصبن 

بس�كري الحمل يصبحن معرضات أكثر من نظيراتهن 

لخط�ر الإصابة بمرض الس�كري من الن�وع الثاني في 

المراحل اللاحقة من الحياة.

نصائح... وتدابير

اطب�اء ومراكز عالمي�ة اتفقت على ان هن�اك 10 نصائح 

وتدابير عامة كفيلة في حال اتباعها بإدارة داء الس�كري 

والتعايش معه بأقل قدر من المتاعب:

 الح�رص على اتب�اع نظام غذائي جي�د صحي يعتمد 

على توازن الكربوهيدرات والبروتين والدهون والألياف.

 م�ن المفيد المواظبة على تناول الأغذية الغنية بالبروتين 

والألي�اف. والل�وز والفواك�ه والخرضوات الطازج�ة 

والجوز والبذور والبراعم والحبوب الكاملة وغيرها كلها 

أمثلة على الأطعمة الغنية بالألياف.

 فحص مس�تويات السكر في الدم مرات عدة على مدار 

اليوم للتأكد من انضباط مستويات سكر الدم.

 مراع�اة تعدي�ل الحمية الغذائية وفقا لش�دة المرض، 

ووزن الشخص، وعادات الأكل.

 تجنب الكربوهيدرات المكررة والأغذية عالية الدهون.

 يمكن�ك تضمني الكربوهي�درات المركب�ة في نظامك 

الغذائي، ولكن بنسب معتدلة ومدروسة.

 الابتعاد عن المشروب�ات الغازية والمكربنة ومشروبات 

الطاقة.

 لا تم�ارس التمارين البدنية على معدة خاوية. تناول 

وجبة خفيفة قب�ل التمرين واحرص أولا على التأكد من 

أن مس�تويات الس�كر في ال�دم تحت الس�يطرة. تناول 

وجبة خفيفة قبل التمرين.

 الامتناع تماما ونهائياً عن التدخين وعن الكحوليات.

 تأكد من تضمين بعض تمارين القوة في روتين لياقتك 

البدنية.

وبشكل عام، فإن أسلوب حياة صحي هو شرط أساسي 

لإدارة وتنظيم نسبة الس�كر في الدم. وهذا يشمل حمية 

غذائي�ة صحي�ة ومتوازنة، وممارس�ة تماري�ن اللياقة 

البدني�ة بانتظام، والحفاظ على وزن صحي، والابتعاد 

عن التوترات والضغوط النفسية.

كري« نصائح لحياة »متصالحة « مع »اليوم العالمي للسُّ
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جسمك

منظمة الصحة العالمية معنية بما عليه صحة سكان العالم 
أجمع في س�ياق عالمي والتي تتجاوز أبعاد واهتمامات كل 
دول�ة أو أمة على ح�دة. وبالتالى يتم التأكي�د والتركيز على 
المش�كلات الصحية التي تتجاوز الح�دود القومية أو ذات 
التأثري الس�ياسي والاقتص�ادي العالم�ي، وقد ت�م تعريف 
مصطل�ح الصحة العالمية على أنه مجال الدراس�ة والبحث 
والتطبي�ق الذي يعطى الأولوية لتحسني الصحة وتحقيق 
العدال�ة الصحي�ة لكل الأف�راد في كل أنح�اء العالم، وبهذا 
نخل�ص إلى أن الصحة العالمية تختص بالتقدم والتحس�ن 
العالم�ي في الصح�ة وانخفاض حجم التفاوت في مس�توى 
الصح�ة العامة والوقاية من كل ما يهدد صحة الفرد عالمياً 
والتي تتجاوز وتتخطى الحدود القومية لتنتشر على نطاقٍ 

عالميٍ.
وتعترب منظمة الصح�ة العالمية)who( المؤسس�ة العالمية 
منظم�اتٍ  هن�اك  أن  إلى  بالإضاف�ة  للصح�ة.  الرئيس�ية 
ومؤسس�اتٍ أخرى ذات تأثيٍر على أنش�طة الصحة العالمية 
 World وبرنامج الغذاء العالمي UNICEF ومنها اليونسيف
Food Program) WFP( بالإضاف�ة إلى البن�ك الدولي ولعل 
إح�دى المبادرات الرائدة في مجال تحسني الصحة العالمية 

هو إعلان الأمم المتحدة للألفية والمرامي الإنمائية للألفية
هن�اك مقاييس للصحة على مس�توى الدول ومؤشرات على 
مس�توى الاف�راد ونبدأ باختص�ار بمقايي�س الصحة على 
مستوى الدول فمنها يمكن ان نميز بين الدول على مقياس 
الصحة وهناك عدة مقاييس منها الس�عادة وغيرها ولكننا 

هنا سنتطرق الى مقياس الصحة على مستوى الدول

مقاييس الصحة العالمية

اولا:متوسط عمر الافراد المتوقع

العمر يتناسب طرديا مع الصحة فكلما كانت صحة الافراد 
جيدة نتوقع ان يعيش�وا فترة اطول ومنها يمكن احتساب 
نس�بة المعمري�ن في الدولة الى ع�دد الس�كان فكلما زادت 
أعداد المعمرين يشير ذلك الى مستوى العافية لديهم ويشير 
متوس�ط عم�ر الفرد المتوق�ع إلى ذلك المقي�اس الإحصائى 
الخاص بحس�اب متوس�ط فترة حياة الفرد )متوسط فترة 
الحياة( لعينةٍ محددةٍ من السكان. حيث أنه في الغالب يشير 
إلى ذل�ك العمر المتوقع أن تصل إلي�ه الفرد مجموعهٌ معينةٌ 
من الس�كان قبيل الوفاة )س�واء تم تصنيفهم على أساس 
الدولة، العمر الحالى أو بن�اءً على أية متغيراتٍ ديموغرافيةٍ 
أخرى(. وقد يشير متوسط عمر الفرد المتوقع أيضا إلى تلك 
الفترة المتبقية في حياة الفرد، التي يمكن حس�ابها أيضا في 

أى سنٍ ولأي جماعةٍ.

ثانيا:سنوات الحياة المعدلة تحت تأثير الإعاقة

وه�و العمر الذي يمك�ن لصاحب الاعاقة ان يعيش�ه وهو 
يشير الى مصطلح سنوات الحياة المعدلة تحت تأثير الإعاقة 
)بالإنجليزي�ة: disability-adjusted life year( وه�و الوقت 
الذي يعيشه الفرد وهو يعاني من الإعاقة، لان الاعاقة يمكن 
ان تصاحب بالم�رض وهو مؤشر على مدى اهتمام المجتمع 
ب�ذوي الاعاق�ة وهي مؤشر على فق�دانٍ عامٍ م�ن الحياة 
الصحية في حال تدني نس�بة من يعم�رون منهم وإضافة 
ع�بء المرض كمقياسٍ للفجوة بين الحالة الصحية الحالية 
والوضع المثالى الذي يعيش فيه كل الافراد في سنوات العمر 

المتقدمة بعيداً عن الأمراض والإعاقة.

ثالثا :سنوات الحياة المعدلة تحت تأثير الجودة

نوعية الحياة التي يعيشها الافراد وهويمثل اسلوبا لمقياس 
تحمل المرض والحياة الطيبة التي يعيش�ها الفرد ويحاول 
مقياس س�نوات الحي�اة تحت تأثري الج�ودة الجمع بين 
فترة الحياة المتوقعه بجودة الحي�اة المتوقعة في رقمٍ واحدٍ: 
ف�إذا كانت قيمة ع�امٍ إضافٍي من الحي�اة الصحية المتوقعة 
تساوى قيمة عامٍ واحدٍ بالحساب الزمنى، فبالتالى سيكون 
عامٌ من توقع الحياة الصحية الأقل سيس�اوى أقل من عامٍ 
واح�دٍ. كما تعتمد حس�ابات مقياس س�نوات الحياة تحت 
تأثري الجودة على أس�اس مقايي�س القيمة الت�ي يضعها 
الأفراد للعدد المتوقع من السنوات التي يعيشها الفرد وهي 
بالجم�ل رضا الفرد ع�ن الحياة بحيث يقول انني عش�ت 

عددا من السنين انا راض عنها من عمره.

رابعا:معدل وفيات الرضع والأطفال

مقي�اس »معدل وفيات الرضع والأطف�ال الأقل من خمس 
س�نوات« يع�د أكثر تحدي�داً في تمثيل الوض�ع الصحى في 
أفق�ر القطاع�ات الس�كانية. ولذلك فإن التغريات في تلك 
المقايي�س الكلاس�يكية مفي�دة خصيصاً في حال�ة التركيز 
على المس�اواة في الرعاية الصحي�ة. ولتلك المقاييس أهميتها 
 children's :أيض�اً في الدعوة إلى حقوق الطفل )بالإنجليزية
rights(، حيث توفى 56 مليون شخصٍ تقريباً في عام 2001، 
من بينهم 10.6 مليون طفلٍ تحت سن الخامسة و99% من 
هؤلاء الأطفال كانوا يعيش�ون في دولٍ متوسطةٍ ومنخفضةٍ 
الدخ�ل، مما يشري هذا إلى أن نح�و 30.000 طفل يموتون 

يومياً.

مؤشرات ومعايير الصحة الجيدة لدى الأفراد

يمك�ن للش�خص ان يش�عر بانه بصحة جي�دة من خلال 
ملاحظات�ه لح�دوث بعض التغيريات في بع�ض الاعضاء 
الظاهرة والباطنة حيث يعبر الجس�م ع�ن حالته الصحية 
الجس�دية والعقلية والنفس�ية من خالل بعض المؤشرات 

وهي:
1 - الشعر.
2 - البشرة.
3 - الجلد.

4 - الأظافر.
5 - النوم.

6 - الأسنان.
7 - الحالة المزاجية.

8 - الأداء في العمل أو المدرسة أو ما شابه.
9 - الأمراض.

10 - وزن الجسم.
أي تغيري في المؤشرات الس�ابقة لا بد ان ينعكس على باقي 
الجس�م بحيث يمكن ملاحظتها من قبل الش�خص نفس�ه 
او مم�ن حوله لان الصحة مفهوم واس�ع يمكن ان تش�مل 

الصحة البدنية والعقلية والنفسية
ف�إذا كان البدن مريضا، تج�د أن الحالة النفس�ية تأثرت 
بذل�ك، ويتأث�ر الب�دن إذا كان أي م�ن الحال�ة العقلية أو 

النفسية بهما خلل.

العوامل الهامة للحفاظ على الصحة 

بحالة جيدة.

-التغذية السليمة

الغذاء السليم هو الذي يحتوي على جميع العناصر الغذائية 
اللازمة للجسم دون إفراط أو تفريط بمقادير متوازنة.

-الماء

الماء هو سر الحياة وأس�اس كل كائن حي، والمحافظة على 
القدر المطلوب منه يومياً وهو ما يعادل 2.5 لتر، مع مراعاة 
م�ا يفقده الجس�م من س�وائل نتيج�ة شرب الكافيين على 

سبيل المثال.

- الرعاية الطبية

تختل�ف الرعاية الطبية التي يحتاجها الش�خص عن غيره 
تبعاً للعمر والنوع والعوامل الوراثية والتوزيع الجغرافي في 

بعض الحالات.
ف�إذا كان الش�خص يعاني من بعض الأم�راض فعليه أن 
يلت�زم ارش�ادات الطبيب المعال�ج من أج�ل حالة صحية 

مستقرة.
كذلك فإن الرعاية الطبية للمرأة تختلف عن الرجل نظراً لما 

تتعرض له من ظروف خاصة بطبيعتها.
وعلى جانب آخر ف�إن الرعاية الطبي�ة للطفل تختلف عن 

البالغ كذلك تختلف عن الرعاية الطبية للكهل.

-الرعاية النفسية

من أجل صحة نفس�ية جيدة لابد من توافر مجتمع مستقر 
نفس�ياً، يب�دأ م�ن الأسرة تدريجي�ا إلى أن يش�مل المجتمع 

بأكمله.
وتس�تلزم الصحة النفس�ية البع�د عن الضغ�وط والتوتر 
والإجهاد بالقدر الذي يس�تطيع الف�رد التعامل من خلاله 

ولا يؤثر سلباً عليه.

- الهواء النقي

م�ن أه�م عوامل الحص�ول على صح�ة جي�دة أن تتنفس 
هواءً نقياً، ويؤثر هذا بش�كل ملحوظ على الصحة النفسية 
والعقلي�ة م�ن خلال تواجد الف�رد في بيئة مليئ�ة بالزهور 
أو على ش�اطىء بح�ر أو في ق�ارب نه�ري وم�ا إلى ذلك، 
وتواجد الفرد في مدينة صناعية مليئة بناطحات الس�حاب 

والشركات ومزدحم بوسائل المواصلات المختلفة.

- الرياضة

النظام الرياضي البس�يط المنتظم مهم لحياة صحية آمنة، 
ومن أس�هل الوس�ائل التي يمكن للفرد الالت�زام بها دون 

عقبات هو المشي.
- رفع الثقافة العامة والتوعية الإيجابية للأفراد والمجتمعات 
من خلال محاضرات عام�ة وندوات في المراكز الأهلية ومن 

خلال وسائل الإعلام المختلفة.
حت�ى نحافظ على صحتنا يج�ب ان نهتم بما ناكل ونوعية 
الغ�ذاء حي�ث يجب ان نراعي ان يش�مل على الخضروات 
والفواكه والأس�ماك. والألياف والزي�وت والبروتينات والماء 

والفيتامينات والمكملات الغذائية تحت رعاية طبية.
ويج�ب ان نبتع�د ق�در الام�كان ع�ن الوجب�ات السريعة 
والمشروب�ات الغازي�ةو الم�واد الحافظ�ة والبلاس�تيك غير 
قابل للاس�تخدام المتك�رر والتدخين والكح�ول والمخدرات 

والدهون المشبعة وتناول المواد المصنعة.

معايير الصحة الجيدة وكيفية الحفاظ على الصحة

الصيدلي ابراهيم علي ابورمان

وزارة الصحة

تعريف الصحة حسب منظمة 
الصحة العالمية )who(: هي 
حالة من المعافاة الكاملة جسديا 
ونفسيا واجتماعيا،لا مجرد 
انتفاء المرض أو العجز.

او هي حالة طبيعية تجري 
أفعال البدن معها على المجرى 
الطبيعي،وقيل هي الخلو من كل 
عيب أو ريب أو الخلو من السقم 
والمرض.
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علاقات وتواصل اجتماعي

تم اكتش�اف 28 نوعاً مختلفاً من الكولاجين، لكن 
يدخ�ل معظمها في ثلاث خان�ات من النوع 1 و2 
و3. أثبتت دراس�ات ع�دة أن مكملات الكولاجين 
)من النوع 1 و2 و3 أو خليط من الأنواع الثلاثة( 
تحمي م�ن أمراض العظ�ام والمفاصل وتحارب 

شيخوخة البشرة.
س�جّل الأش�خاص الذي�ن أخ�ذوا 3 غرامات من 
خلاص�ة الكولاجني تحس�ناً ب�ارزاً في مس�توى 
تعافيه�م بع�د التماري�ن الجس�دية. وس�محت 
مكملات الكولاجني بتخفيف الأل�م والالتهابات 

لدى المصابين بالفصال العظمي، كذلك تحسّ�ن 
ألم المفاصل ومس�توى الحركة وتراجع الالتهاب 
ل�دى الرياضيني الذي�ن أخ�ذوا 10 غرامات من 
الكولاجين يومياً بدرجة لافتة. زادت أيضاً مرونة 
البرشة لدى النس�اء اللواتي أخذن بني 2.5 و5 
غرامات من الكولاجين وتحسّ�نت في الوقت نفسه 

رطوبة بشرتهنّ.
نتيج�ة أخذ مكمالت بجرعة غ�رام من خلاصة 
ه�ا  الكولاجني، تراج�ع جف�اف البرشة وتقّرش
وخفّ�ت الخط�وط والتجاعيد وتحسّ�نت الدورة 
الدموية وزادت مس�تويات الكولاجين في البشرة. 
تبّن�يّ أن مكملات الكولاجين إذاً تحُفّز على تجديد 
الأنس�جة وتخُف�ف أل�م المفاص�ل أو تحمي منه 
وتبط�ئ مس�ار فقدان كثاف�ة العظ�ام وتقُلّص 

شيخوخة البشرة.
أن الجرع�ة اليومية التي تتراوح بين غرامين و10 
غرامات م�ن الكولاجين تبقى فاعلة ولا تعُتبر أي 
جرعات إضافي�ة مضرة. ابحثي ع�ن الكولاجين 
القابل للتحلل: يتفكك هذا النوع لتسهيل هضمه 
وامتصاص�ه. ي�ذوب الكولاجين القاب�ل للتحلل 
بس�هولة في الماء الب�ارد أيضاً، ما يجعل�ه خياراً 

مناسباً أكثر من غيره.
لضمان أعلى ج�ودة ممكنة، اخت�اري منتجات 
الكولاجين المصنوعة من دواجن عضوية أو أبقار 
تقت�ات على الأعش�اب أو أس�ماك ذات مصادر 
مس�تدامة. يجب أن يكون الكولاجين الصافي بلا 
ل�ون عند خلطه مع الماء وبال نكهة أيضاً، إلا إذا 
كنت تس�تعملين خليطاً فيه نكهات أو خلاصات 
أو مقادي�ر أخ�رى. إذا كان لون منتج الكولاجين 
مائالً إلى الأصف�ر أو البنّ�ي أو إذا كان مذاق�ه 

كريهاً، يعني ذلك أن جودته ليست عالية.
أبرزه�ا  الكولاجني،  تتع�دد أش�كال مكمالت 
المس�احيق والكبس�ولات والمشروب�ات المخفوقة 

و»الجرع�ات« الُمركزّة والكت�ل الهلامية. اختاري 
النوع الذي يمكن أن تأخذيه بشكل متكرر.

يمك�ن أن يحت�وي بع�ض المنتجات أيض�اً على 
الفيتامني C ال�ذي يس�اعد الجس�م على إنتاج 
الكولاجين بنفس�ه، أو على حم�ض الهيالورونيك 
ال�ذي ينتج�ه الجس�م طبيعي�اً لإبق�اء  الزل�ق 
الكولاجني في المفاصل والبشرة. تضيف منتجات 
أخرى البيوتين والس�يليكا اللذين يفيدان الشعر 
والأظفار أو حم�ض الألفا ليبويك الذي يدخل في 
خان�ة مضادات الأكس�دة التي تحفّ�ز على إنتاج 

الكولاجين.

اسئلة ونصائح

ه�ل يؤثر ن�وع الكولاجني المس�تعمل في 
النتيجة؟

يع�رف معظ�م الن�اس أن الن�وع الأول والنوع 
الثال�ث موج�ودان في البشرة وأن الن�وع الثاني 
موج�ود في المفاصل. إنه�ا معلومة صحيحة من 
الناحي�ة التقني�ة، لكنها لا تعن�ي أننا نحتاج إلى 
اس�تهلاك النوعين الأول والثال�ث من الكولاجين 
لحص�د منافع على مس�توى البرشة أو النوع 
الثاني منه لحصد منافع على مس�توى المفاصل. 

ما دمت تس�تهلكين »الكولاجين القابل للتحلل«، 
س�تحصلين على الأحماض الأمينية الثمانية عشر 
التي يحتاج إليها الجسم لتجديد بنى الكولاجين 

فيه.

هل يجب أن يؤُخذ الكولاجين مع الطعام؟
الكولاجني بروتين غذائ�ي. كقاع�دة عامة، من 
الأفضل أن تؤُخ�ذ البروتينات الغذائية مع وجبة 
طع�ام كاملة )تكون الأنزيمات الهضمية في هذه 
الفترة في أوجها( لتحسني مس�توى امتصاصها 
في الجسم. لكن يختلف الكولاجين القابل للتحلل 
قليلاً لأن�ه بروتين هُضِم مس�بقاً، م�ا يعني أنه 
تفكك أصالً إلى وح�دات فرعية م�ن الببتيدات 
والأحم�اض الأمينية. ل�ذا يحتاج ه�ذا النوع إلى 
جه�د هضمي ضئيل لامتصاصه واس�تعماله في 
الجسم. تكش�ف الدراس�ات أن التوافر الحيوي 
للكولاجني )أي الكمي�ة التي تص�ل إلى مجرى 
ال�دم( لا يتوقف على وجود الطعام أو غيابه، بل 
على درجة التحل�ل المائي )م�دى صغر وحدات 
الكولاجني الفرعي�ة(. للاس�تفادة القصوى من 
الكولاجني إذاً، اخت�اري ش�كلاً ع�الي الج�ودة 

ومُحَللاً بالكامل.

ه�ل من مناف�ع غير معروف�ة على نطاق 
واسع للكولاجين؟

الكولاجني بروتني متعدد الاس�تعمالات وفاعل 
جداً. صحيح أنه مش�هور بمنافعه على مستوى 
البشرة والمفاصل، لكن�ه يتمتع بقدرات هائلة في 
مجالات أخرى أيضاً، منها صحة العظام، والأداء 
الرياضي )يحمي من الإصابات ويسُّرع التعافي(، 
والالتهاب�ات، وصح�ة الأمعاء والقل�ب والأوعية 
الدموية )في النهاي�ة، تتألف الأوعية الدموية من 

الكولاجين(!

نجاتى سلامة

صحفية متخصصة تعمل في الاهرام العربي

كثير من الن�اس قد يواجهون مش�اكل عابرة أو 
دائم�ة في بعض الفترات، منه�م من يملك قدرات 
ذاتي�ة على مواجهتها والتغل�ب عليها، ومنهم من 
يفش�ل فى تحقي�ق ذلك، وق�د يهمل مث�ل هؤلاء 
خط�ورة هذا الفش�ل، غري مدركين أنه�م بذلك 
عرض�ه للإصاب�ة بأع�راض تن�ذر باصابته�م 
بالاضطراب النفيس، وإن عدم معرفتهم بقواعد 
التعامل مع تلك الحالة يهدد حياتهم ويعرضهم 
لمشاكل جسيمة وخطيرة قد تصل بهم إلى القبور.

تقول الدكتورة بسنت فاروق ميهوب، استشارية 
الصح�ة النفس�ية والإرش�اد وتعديل الس�لوك ، 
إن بع�ض الناس قد يصبح�ون عرضه للإصابة 
بالاضطرابات النفس�ية، والتي تتمثل فى مشاكل 
)الاكتئاب، القلق، الفصام، اضطرابات الش�هية، 
الك�رب(، إضاف�ة إلى الس�لوكيات الخاطئة التى 
تصل بصاحبها إلى طريق الإدمان، مشرية إلى أن 
فئة من الناس الذين يواجهون مش�اكل في العمل 
أو داخ�ل الأسرة وغير ذلك، يفش�لون في مواجهة 
مشاكلهم، ويصبح القلق لديهم اضطرابا نفسيا، 
يؤثر في حياتهم بش�كل كبري، ويفقدهم القدرة 
على الإنت�اج في العم�ل، ويجع�ل مزاجه�م يمر 

بتغيرات سلبية.
وأضاف�ت: هناك 13 عرضا يج�ب على مثل هؤلاء 
الح�ذر منها، حي�ث إن وجود الكثري منها ينذر 

بمش�اكل صحي�ة أكثر تعقي�دا، مشرية إلى أن 
تلك الأعراض تتمث�ل فى )الكآبة المفرطة، ضعف 
التركيز، القلق الدائم، مزاج متقلب دون أس�باب، 
الإجه�اد المس�تمر، تعم�د العزلة، العي�ش بعيدا 
عن الواقع، الش�عور بالضعف أمام أى مش�كلة، 
ضع�ف الاس�تيعاب م�ن الآخرين، تغيريات فى 
عادة تناول الطع�ام، العدائية والعنف، تغييرات 
فيالدوافع الجنس�ية، مش�اكل جس�دية متكررة 
تظه�ر فى ص�ورة أل�م فى المع�دة أو ص�داع أو 
تس�اقط في الش�عر أو الإصابة بأمراض جلدية(، 
موضحة أن وجود عدد من تلك الأعراض يفرض 
على صاحبها طلب المس�اعدة، حي�ث أن الإهمال 
والتأخير قد يصلان بصاحبها إلى مرحلة خطيرة 

تتمثل فى تفكيره بالانتحار.

النفس�ية، إلى أن  ونوه�ت استش�ارية الصح�ة 
اس�تمرار تل�ك الأع�راض يتطلب م�ن صاحبها 
اتخ�اذ خط�وات تب�دأ بمحاولة التعام�ل بهدوء 
وحكم�ة م�ع الضغ�وط والمش�كلات، ومحاول�ة 
الوق�وف على محفزات ظه�ور تل�ك الأعراض، 
وممارسة الرياضة يوميا، وتنظيم الوقت وحسن 
إدارت�ه وف�ق روتين ه�ادئ بعيدا ع�ن العصبية 
والقل�ق، والنوم س�اعات كافية يومي�ا، أواللجوء 
لطلب مساعدة المتخصصين، مطالبة من يعانون 
م�ن تلك الأع�راض التح�دث مع المقربني منهم 
وخاص�ة فى نط�اق الأسرة، مراقب�ة أو رصد أي 
تغيريات تظهر عليه�م، وذلك للتدخ�ل الفورى 
عند ملاحظة ارتكاب هؤلاء سلوكيات قد تؤذيهم 

كالانتحار على سبيل المثال.

هوس الكولاجين!

علامات تشير لاضطراب نفسي

قد يؤدي إلى الاكتئاب

هل يصعب عليك أن تنافس صديقاً ما فرحة 
الانفجار من الضحك؟ ربما عليك أن تحاول. 
يؤكد العلماء دور الضحك في تعزيز العلاقات 

الاجتماعية.
عن�د القردة، تس�اعد حركات الاس�تمالة على 
بن�اء الروابط الاجتماعي�ة، ويعتقد بأن نظام 
الأفيونيات )الموجود طبيعياً في الجسم( يؤدي 
دوراً في تل�ك العملية. أما بالنس�بة إلى البشر، 
يبقى »الضحك أسرع ويتيح لنا فرصة معززة 
لبناء ش�بكات اجتماعية كبيرة«، بحسب عالم 
الأعصاب الفنلندي لوري نومنما، الذي سعى 
فريقه إلى الحصول على أدلة على حدوث تغيير 

كيماوي عندما يتشارك الناس في الضحك.

باس�تخدام المس�ح الضوئي PET، اكتش�فوا 
الأفيوني�ة  الببتي�دات  إطالق  في  تح�ولات 
مث�ل ارتف�اع نس�بة الإندورفني في كثير من 
مناط�ق الدماغ، كذلك بع�ض النقص بعدما 
ش�اهد عشرات الرجال مقاط�ع كوميدية مع 
الأصدق�اء. وفي دراس�ة أخ�رى، كان تحم�ل 
الألم )المرتبط بإطالق المواد الأفيونية( أكبر، 
بني الأش�خاص الذي�ن ش�اهدوا الكوميديا، 
بدلاً م�ن الدرام�ا، في مجموعة واح�دة. ومن 
خالل تحفيز إطالق الم�واد الكيماوية التي 
تمنح الش�عور الجيد، يجادل الباحثون، بأن 
الضحك يبلغن�ا بأن الوقت حان للتواصل مع 

الآخرين وتعميق العلاقات.

عليك بالضحك لتعزيز 

علاقاتك الاجتماعية

يزيد الكولاجين شيوعاً على رفوف 
المتاجر الغذائية لسبب وجيه، إذ يعطي 
هذا العنصر منافع مثبتة على مستوى 
صحة المفاصل والجمال.

الكولاجين، البروتين الأكثر وفرة في 
جسم الإنسان، مسؤول عن نشوء 
النسيج الجديد وتشكيله، ويعُتبر 
أساسياً لصحة البشرة والشعر 
والأظفار والمفاصل والعظام.

مع التقدم في السن، تبدأ مصفوفة 
الكولاجين في البشرة بالتراجع وتتفكك 
ألياف الكولاجين ويتباطأ إيقاع تجدّدها 
بدرجة فائقة. يمكن أن تبدأ هذه 
العملية منذ عمر الخامسة والعشرين، 
وبحلول عمر الأربعين يتراجع إنتاج 
الكولاجين عموماً بنسبة 25%. 
ثم ينخفض إنتاجه بنسبة تفوق 
الخمسين في المئة في عمر الستين. نتيجةً 
لذلك، تترهل البشرة وتظهر خطوط 
رفيعة وتجاعيد ويشتدّ ألم المفاصل.
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الدكتورة هيذر زار

رئيسة قسم طب الأطفال وصحة الأولاد

في »مستشفى الأطفال التذكاري« التابع للصليب الأحمر.

عالمة اشتغلت على تقنيات طبية حيوية في مجال طب الاطفال.

يمكن تلخيص عمل زار بعبارة واحدة: إنجاز ثوري! جمعت هذه العالِمة 
بين العلم والعدالة الاجتماعية بهدف رعاية الأولاد، فابتكرت اختبارات 
تشخيصية بسيطة للسل والالتهاب الرئوي باستعمال عينات من اللعاب 
والأنف بكل بساطة. يعُتبر عملها ثورياً لدرجة أنه أصبح جزءاً من 
توجيهات منظمة الصحة العالمية حول اختبارات السل.

تقنيات

تحسين الصحة الرئوية 

للطفل قبل ولادته

تطبيقات »الصحة«.. تجنّبوها!

صمّم�ت زار أيضاً أبس�ط طريق�ة وأقلها كلفة 
لمن�ح الأولاد المصابني بالربو أجهزة استنش�اق 
تنقذ حياتهم، وذلك من خلال تعديل الزجاجات 
البلاس�تيكية. توض�ح في هذا المج�ال: »أمراض 
الرئ�ة عموماً أحد أبرز أس�باب وف�اة الأولاد قبل 
عم�ر الخامس�ة في إفريقي�ا والعالم كل�ه. حتى 
اليوم، يموت مليون طفل سنوياً بسبب الالتهاب 
الرئوي. إنه عدد مذه�ل ويعني موت طفلين كل 

ثانية!«.

تركّ�ز أبحاثه�ا الآن على م�ا يحصل قب�ل ولادة 
الطفل وتستكش�ف الطرائق الت�ي تجعل الأولاد 
معرّضني لبع�ض الأم�راض. تعم�ل زار راهناً 
على إجراء دراس�ة طويلة الأمد بعنوان »دراس�ة 
دراكنش�تاين ح�ول صح�ة الطف�ل«، تتمحور 
ح�ول الأولاد منذ الحمل بهم حتى بلوغهم س�ن 
الرش�د. تق�ول زار: »لاحظنا أن بعض المش�اكل 
الت�ي يتعرض لها الطفل حين يكون في رحم أمه 
تنعكس بش�دة على وضعه الصح�ي العام على 

المدى الطويل«. لا ش�ك في أن هذه النتائج ستغُير 
نظرتنا إلى الحمل.

تجنب التدخين أساسي

تق�ول زار: »إذا كان�ت الأم تدخّ�ن، تؤث�ر ه�ذه 
العادة بش�دة في صحة الطف�ل وتجعله معرضاً 
للالته�اب الرئ�وي والرب�و«. حت�ى ل�و لم تكن 
الأم تدخّن، ينعكس التدخين الس�لبي على نش�وء 
الأم�راض الرئوي�ة الت�ي تتأث�ر أيض�اً بالتلوث 

الداخلي. تحذر زار أيضاً من قدرة حرق البارافين 
على إيذاء الرئتين.

دور النظام الغذائي

تق�ول زار: »نلاحظ بش�كل متزايد انتش�ار هذا 
الوباء المزدوج من س�وء التغذية وفرط التغذية«. 
رص�دت في أبحاثه�ا مش�اكل البدانة ل�دى أولاد 
في عم�ر الس�نة: »ثم�ة رابط ق�وي بني البدانة 
وبني الربو. تشري البدانة إلى دخول الجس�م في 

حالة نش�يطة من الالتهاب. وف�ق هذه النظرية، 
الالته�اب مس�ؤول أيض�اً عن اضطراب�ات مثل 

الربو«.

الهدوء مطلوب

توض�ح زار: »لا نتنب�ه كثيراً إلى صحتنا النفس�ية 
والاجتماعية. لكن بدأنا نكتشف أن بعض مسببات 
الضغط النفسي والاجتماع�ي يرتبط فعلياً بالربو 

وبقابلية إصابة الأطفال بالالتهاب الرئوي.

من بني التطبيق�ات غري المح�دودة والمتوافرة 
للحاس�وب اللوح�ي والهات�ف الذك�ي، يحصل 
المس�تهلكون والأطباء على ما يقارب أربعين ألف 
تطبي�ق مرتبط بالصحة. لكن كي�ف نعلم ما إذا 
كانت تل�ك التطبيق�ات آمنة ودقيق�ة؟ يقول د. 
ناث�ان إيغل، خبير في التكنولوجي�ا الصحية على 
الهواتف الخلوية وأستاذ مساعد في كلية هارفارد 
للصح�ة العام�ة: »لا يمكن أن نعل�م ذلك. يكون 
معظم التطبيقات الخلوية مزودة بنظام يضمن 
ع�دم اختراق خصوصي�ة المس�تخدمين، لكن ما 
من برنامج رس�مي يؤكد على أن التطبيق يحقق 
م�ا يدعيه ع�دا التقييم الش�خصي ال�ذي يقدمه 

المستخدم«.

تطبيقات صحية

تش�كلّ التطبيقات المرتبط�ة بالصحة جزءاً 
من الثورة الحاصلة في عالم الرعاية الصحية 
وه�ي تعُ�رف باس�م »الصحة عرب الجهاز 
الخلوي«. إنه مفهوم بسيط: تتواجد الأجهزة 
الخلوية، لا س�يما الهوات�ف، مع الناس دوماً 
وتتصل بش�بكة الإنترنت. م�ن بين الخدمات 
المتواف�رة »في كل زم�ان وم�كان«، يمكن أن 
يوف�ر الجه�از الخل�وي معلوم�ات صحية. 
يش�مل ذل�ك معلوم�ات للمس�تخدمين م�ن 
الإنترنت، ومعلومات من طبيب المستخدم إلى 
المس�تخدم )رس�ائل أو القدرة على الوصول 
إلى سجل المس�تخدم الطبي(، ومعلومات من 
المستخدم إلى طبيبه )مثل الوزن وضغط الدم 

يومياً(.
يتم تنزيل التطبيقات على جهاز من الإنترنت، 
وذل�ك عبر مواقع مثل متج�ر »آي تيونز« أو 
»غوغل بلاي«. تكون تطبيقات كثيرة مجانية 
ولكن لا بد من شراء تطبيقات أخرى بأسعار 

تتراوح بين أقل من دولار وألف دولار.

MyFitnessPal تطبيق

 يرصد السعرات الحرارية والتمارين اليومية.

 يحدد هدفاً لخسارة أو كسب الوزن أو الحفاظ 
على وزن مستقر.

 متوافر لأجه�زة الأيفون أو الأندرويد أو البلاك 
بيري، أو الهواتف الذكية ويندوز.

 التطبيق مجاني.

مخاطر محتملة

لس�وء الحظ، لم يتم تنظيم التطبيقات الصحية 
بع�د. يعني ذل�ك عدم وج�ود طريق�ة للتمييز 
بني التطبيقات الدقيقة والموثوق�ة والابتكارات 
التكنولوجية المزيفة. تعمل إدارة الغذاء والدواء 
الآن على تطوير القواعد التي تسمح لها بإصدار 
حكمه�ا على التطبيق�ات الصحية الت�ي تقوم 

بادعاءات طبية.
اكتش�ف تحقي�ق م�ن »مرك�ز ني�و إنغلان�د 
للتحقيق�ات« أن بع�ض التطبيق�ات الصحي�ة 
يدع�ي تش�خيص أو معالجة الح�الات الطبية. 
يقول د. إيغل إن تلك الادعاءات مقلقة: »لا يجب 
الات�كال على الهاتف لتش�خيص أو معالجة أي 
شيء لأن التقيي�م لا يك�ون موثوقاً. في ما يخص 

التش�خيص، لا يكون الهات�ف الذكي بديلاً عن 
خبير الصحة«.

كم�ا ذكرن�ا في »رس�الة هارف�ارد الصحية« في 
أبري�ل 2013، وجدت دراس�ة حديث�ة نشُرت في 
»مجل�ة الجمعية الطبية الأميركي�ة عن أمراض 
الجل�د« أن ثلاث�ة م�ن أص�ل أربع�ة تطبيقات 
معنيّ�ة بتقيي�م م�ا إذا كانت الش�امات تحمل 
سرطان الجلد المميت تفش�ل في أغلب الأحيان في 
التعرف إلى حالات سرط�ان الجلد الحقيقية. في 
الس�نة الماضية، فرضت لجنة التجارة الفدرالية 
غرام�ات على صانعَ�ي تطبيقين لأنهم�ا ادعيا 

أنهما يستطيعان معالجة حب الشباب.

نصائح من الطبيب

عند استعمال التطبيقات الصحية:

 يج�ب الاختي�ار م�ن بني الم�اركات الصحية 
المعروف�ة مث�ل ال�وكالات الحكومي�ة وجامعات 

الأبحاث.

 يجب استعمال التطبيق وكأنه مجسّ أو جهاز 
مراقبة.

 لا يج�ب الات�كال على التطبي�ق لتش�خيص 
الحالات الطبية أو معالجتها.

بجامع�ة  الباحثني  م�ن  فري�ق  ابتك�ر 
ميريلاند الأميركية تقنية جديدة تس�تطيع 
تفادي أنظم�ة الرقابة على الانترنت التي 
تس�تخدمها بعض الحكوم�ات لمنع حرية 
الوص�ول إلى المعلوم�ات بالنس�بة لملايين 

الأشخاص حول العالم.
أورج«  دوت  »في�ز  الإلكترون�ي  الموق�ع 
وتقني�ات  التكنولوجي�ا  في  المتخص�ص 
ال�ذكاء  منظوم�ة  أن  كش�ف  الانترن�ت، 
الاصطناع�ي تحم�ل اس�م »جنيف�ا« وقد 
ت�م اختباره�ا بالفع�ل في الصني والهند 
وكازاخس�تان، واس�تطاعت التوص�ل إلى 
عشرات الطرق لتفادي الرقابة الإلكترونية 
م�ن خالل اس�تغلال الثغ�رات في برامج 
الرقابة التي يستحيل على المبرمجين البشر 

العثور عليها بشكل يدوي.
م�ن جهت�ه صرح الباح�ث دي�ف ليفني 
المتخصص في مجال تكنولوجيا المعلومات 
بجامعة ميريلاند بأنه »من خلال منظومة 
جنيفا، نس�تطيع للمرة الأولى إحراز تقدم 
كبري في الس�باق م�ع برام�ج الرقابة على 
الانترنت «، مضيفا أن الفوز بهذا الس�باق 
يعني تحقيق حري�ة التعبير والوصول إلى 
المعلومة بالنسبة لملايين البشر حول العالم 
الذين لا يحصلون على هذه المزايا في الوقت 

الحالي«.
وم�ن المع�روف أن�ه يت�م تقس�يم جميع 
البيانات على الانترنت إلى حزم من البيانات 
بواس�طة كمبيوت�ر الط�رف المرس�ل ث�م 
يعاد تجميعها مرة أخرى بواس�طة جهاز 
الط�رف المس�تقبل، ولكن برام�ج المراقبة 

تق�وم بمراقبة حزم البيانات أثناء انتقالها 
الانترن�ت وتق�وم بحجبه�ا، وه�ي  عرب 
تس�تطيع التعرف عليها عن طريق كلمات 
رئيس�ية معين�ة محظ�ورة )مث�ل ميدان 
تيانانم�ن في الصين( أو عن طريق اس�ماء 
نطاقات محظورة )مثل ويكيبيديا في كثير 

من الدول(.
وقام فري�ق الدراس�ة باختب�ار المنظومة 
الجديدة في مختبرات البرمجيات بواس�طة 
وأخ�رى  حقيقي�ة،  غري  رقاب�ة  برام�ج 
حقيقية، وقد نجح الفريق بواسطة جنيفا 
في تصف�ح الانترن�ت بحري�ة في ظل وجود 

برامج الرقابة. »الاهرام«

تقنية جديدة لتفادي 

الرقابة على الإنترنت
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- فكرة الجزء الثاني مفاجأة للمش�اهدين تماما، وفي 
منطق�ة أخرى غير التي قدّم�ت في الجزء الأول، ومن 
ش�دة إعجاب�ي بها، أعترب أنها مقدم�ة لتقديم جزء 
ثال�ث أيضا، لما لها من قوة وامتداد، وأتمنى تقديمها 

بالشكل الذي أتخيله.

وردا على سؤال هل س�تعود إلى الإنتاج من خلاله بعد 

تجربتك في فيلمك الماضي »فين قلبي"؟ قال:

- أنا محب وعاشق للسينما، وحين أجد فكرة مناسبة 
أرى أنه�ا جدي�ة للإنت�اج، حت�ى لو لم تق�م شركة 
بإنتاجها فأقبل على إنتاجها لتقديمها بالش�كل الذي 
أري�ده، وهو م�ا قدّمته خالل فيلمي الم�اضي »فين 
قلبي«، الذي قدّم بش�كل ممي�ز يجمع بين الكوميديا 
والرومان�س، لكن ليس معنى ذل�ك إنتاج كل الأفلام 
الت�ي أقدّمها، فم�ن الممكن أن أقدم تجرب�ة إنتاجية 
في الس�ينما وتجربتني أو ثلاثا مع جه�ات إنتاجية، 

حت�ى يحدث التوازن، ومن المقرر أن أعلن عن الجهة 
الإنتاجية التي ستتولى »حريم كريم« قريبا.

- وقد حقق الجزء الأول من الفيلم عام 2005، نجاحا 
كبيرا، وهو من أس�باب اندفاعي لعمل الجزء الجديد، 
وعقدنا جلسات عمل مع المخرج علي إدريس والمؤلفة 
زين�ب عزيز، ووجدن�ا أن الفكرة الجديدة تس�تحق 
التقدي�م، فه�ي فك�رة ممي�زة وانتهينا م�ن الفكرة 
والمعالج�ة الدرامي�ة، حيث يت�م كتابة الس�يناريو، 
وس�يتم التصوي�ر بعد عدة أس�ابيع، حيث س�نعلن 
ع�ن طاقم العم�ل النهائ�ي والشركة المنتج�ة وكافة 

التفاصيل في مؤتمر صحافي مميز.
واضاف: فتحت خطوط اتصال مع عدد من الفنانين، 
ول�م يمانع أح�د حت�ى الآن، وينتظرون الس�يناريو 
النهائي ليكونوا في الفيلم الجديد، وأتمنى أن يشاركوا 
جميع�ا لنحقق النجاح من جديد مع�ا، بعد تحقيقه 
خالل الجزء الأول، لافتا إلى أنه غري صحيح ما أثير 

من شائعات عن رفض بعض الفنانين العمل بالفيلم.
وع�ن مفاج�أة في العم�ل الجديد، وأرى أنها ليس�ت 
مش�كلة على الإطلاق، بل بالعك�س، حقق تيام خلال 
الفرتة الماضية نجاحا كبيرا بعيدا ع�ن الأعمال التي 
كن�ت فيها، ول�م أقدّمه للجمهور كما يقال، بل ش�ق 
طريقه بنفس�ه وحق�ق مردودا جيدا خالل الأعمال 
التي قدمه�ا، ومن المقرر أن يق�دم دورا جديدا عليه 
في الفيل�م، وحين عرضت عليه المش�اركة ل�م يمانع، 

ووافق، وأعتبره إضافة للعمل القادم.

وقال ع�ن تقييم�ه لخطوات�ه الفنية الس�ابقة بعين 

المشاهد؟

- كمش�اهد، أنا من المعجبين به في بعض الأدوار التي 
قدّمها، خاصة في مسلس�ل »أه�و دا اللي صار« العام 
الم�اضي مع أحمد داوود ومحم�د فراج وروبي، حيث 

قدّم دور شاب يدعى فرح، وعدة أدوار أخرى منها

مصطفى قمر طرح ألبومه الجديد بطريقة »ليركس« 
ولفت: اعتمدت على فكرة »ليركس فيديو«، وهي تعني 
دمج الصور بالكلام والظلال، والتي ستس�تمر فترة، 
لك�ن مع بداية العام القادم س�أقدم كليب »ضحكت 
ليا«، والذي اعتبر أنه س�يكون مفاجأة للجمهور مع 
بداية الع�ام الجديد، وأس�عى لتقديمه بش�كل جيد 
يناس�ب نج�اح الألبوم، ويناس�ب جمه�وري، وذلك 
وفق�ا لخطتي مع الألبوم، وتبدأ الخطة بطرح برومو 

تشويقي، ثم يطرح بعد ذلك.
ونظرا لصعوبة السوق الموسيقي، أقوم بهذه العملية، 
وأعتم�د على نفسي لتقديم الألبوم الذي أنتجه، وأضع 
خطة للتس�ويق وإعالم الجمهور بوج�ود البوم من 
خالل خطة على مراح�ل متتالية، فأن�ا حاليا أعلن 
طرح�ي لأغني�ة »ضحكت لي�ا« على طريق�ة ليركس 
ونسيتني خلاص بعدها، ثم الكليب الصريح لضحكة 

ليا من جديد.

رواق الفنون

مصطفى قمر: ينتظر سيناريو 

فيلم »حريم كريم 2«

يستعد النجم مصطفى قمر للدخول في تجربة سينمائية 
جديدة من خلال الجزء الثاني من فيلمه »حريم كريم« الذي 
يكُتب حالياً، كما يحتفل بنجاح ألبومه الأخير »ضحكت 
لياّ«، الذي قدمه أخيراً، ويستعد لتقديم كليب جديد، وحول 
هذه الأعمال تحدث الى جريدة الجريدة الكويتية عن جميع 
اعماله ومشاريعة التي غابت، خصوصا بعد الاعلان عن 
قراره العودة للسينما من جديد من خلال فيلم »حريم 
كريم«، اجاب عن سؤال :هل سيكمل الجزء الثاني فكرة 
الأول؟

»إن بارادوكس« فيلم كويتي 

ينافس في قائمة »غولدن غلوب«
أعلن�ت جمعية نقاد الس�ينما العالمية الأجانب 
في ل�وس أنجلوس، التي تمن�ح جوائز غولدن 
غل�وب العالمية، القائم�ة النهائية للأفلام التي 
س�تتنافس ضمن جوائز أفض�ل فيلم أجنبي، 
حي�ث ضم�ت القائمة اس�م الفيل�م الكويتي 
الروائ�ي »ان بارادوك�س«، للمخ�رج حم�د 
الصراف، وهو أول فيلم كويتي روائي يشارك 
في المنافس�ة على جائ�زة أفضل فيل�م أجنبي 

ضمن جوائز غولدن غلوب العالمية.
وأش�ارت القائمة إلى تناف�س 96 فيلما عالميا، 
م�ن بينها عدة دول عربية، ومنها لبنان بفيلم 
»1982«، والمغ�رب »آدم«، والجزائر »بيش�ا«، 

والسعودية »المرشح الأفضل«.
م�ن جانب�ه، عبر المخ�رج حمد الرصاف عن 
س�عادته الغام�رة أولا باختي�ار فيلمه ضمن 
القائم�ة الش�املة للأعم�ال الس�ينمائية التي 
س�تتنافس هذا العام على جوائز غولدن غلوب 

ضمن مس�ابقة »أفضل فيل�م أجنبي«، وثانيا 
للإقبال الجماهيري المتزايد على الفيلم سواء في 

صالات العرض المحلية أو الخليجية.
وثم�ن الصراف الدعم ال�ذي يقدمه الجمهور 
المت�ذوق للس�ينما، وأيض�ا الإس�ناد الكبري 
الوطني�ة  الكويتي�ة  الس�ينما  شرك�ة  م�ن 
»سينس�كيب«، والتي ق�ررت تمديد عروض 
الفيل�م في الص�الات المحلي�ة نتيج�ة للإقبال 

الإيجابي.
وأضاف الرصاف أن الفيلم يج�د طريقه إلى 
عدد من المهرجان�ات والملتقيات الس�ينمائية 

العربية والدولية خلال الفترة المقبلة.
يذكر أن فيلم »إن بارادوكس« قصة وسيناريو 
وحوار وإخراج حمد الصراف، وبطولة فيصل 
العمريي، جاس�م النبهان م�ن الكويت، فايز 
ق�زق، جف�را يون�س وس�امر إس�ماعيل من 

سورية، وغانم زرللي من تونس.



15
آخر الأسبوع الجمعة 22 تشرين الثاني 2019

كم�ا قالت أيضا: »يمكنك أن تحلم أحلاما كبيرة جدا، 
ثم عليك فقط أن تعمل بجد«.

فيكتوري�ا وزوجها لاع�ب كرة القدم الس�ابق ديفيد 
بيكه�ام وأولادهما الأربعة: رومي�و وبروكلين وكروز 
وهاربر، أثبتوا أنهم وحدة عائلية قوية على مر السنين. 
وفي وق�ت س�ابق من ه�ذا العام، احتفل�ت فيكتوريا 

وديفيد بالذكرى السنوية العشرين لزواجهما.
ونشرت ​فيكتوريا، عبر حس�ابها الخاص بأحد مواقع 
التواص�ل الاجتماع�ي، صورة ظه�رت فيها عارضة 

أزياء ترتدي فستاناً من مجموعة ملابسها الجديدة.
وس�بق أن تعرضت فيكتوري�ا للانتق�ادات الحادة، 
عندم�ا ارتدت فس�تاناً أبيض مطبوعاً عليه سلاس�ل 
باللون الأسود، نسقته مع حذاء باللون الأحمر طويل، 
ولفتت انتباه المتابعين نحافتها الش�ديدة، ووصفوها 
بأنها مريضة وأش�به بهيكل عظم�ي، حيث عرضت 
فيكتوريا الفستان الأبيض وهي ترتديه عبر حسابها 

الخاص مروجة للفستان عينه.
وم�ن أخب�ار عائل�ة فيكتوري�ا، أن ابنه�ا​، المص�ور 
بروكلني بيكهام، ب�دأ في صداقة جدي�دة مع الممثلة ​
فيب�ي توران�س​، الت�ي تكربه بخمس س�نوات )25 
عاماً(، بع�د انفصاله عن عارضة الأزياء هانا كروس 

في الصيف الماضي.

وذكرت تقارير إعلامية، أن تورانس الجديدة تش�به 
والدته، إلا أنه لم يتعرف عليها لهذا الس�بب، بل على 
العكس هو ينزعج لهذا التشبيه، وهذه المقارنة بينها 

ووالدته.
وأفادت التقارير بأن فيبي خضعت في السابق لبعض 
التعديالت في وجهه�ا، لتتش�به بفيكتوري�ا في أول 

حياتها المهنية كعارضة أزياء.
ب�دوره، انخ�رط زوج فيكتوريا، النج�م بيكهام،​ في 
حملة دعائية لمصلحة أحد الفنادق، إلى جانب عارضة 
الأزياء الصينية أنجيلا يونغ وينغ، لكن فكرة الإعلان 
أظهرت أنه يتزوج م�ن امرأة صينية بدلا من زوجته 

عارضة الأزياء ​فيكتوريا.
وظهر بيكهام من خلال الصور التي التقطت لهما أن 
الحملة الدعائية تدور حول رجل وزوجته يستمتعان 
في حفل زفافهما داخل ش�وارع العاصمة البريطانية، 
إذ أط�ل ديفيد مرتديا بدلة توس�كيدو س�وداء، فيما 

عروسه أنجيلا ارتدت فستان الزفاف الأبيض.
والتقط�ت عدس�ات البابارات�زي ص�وراً م�ن موقع 
التصوي�ر، وظهر ب�اص أحمر جانب�ا، وعلقت عليه 
لافتة بيض�اء كتب عليه�ا: »ادعوا الضي�وف فقط«، 

وسط أجواء من الاحتفال والرقص إلى جانبه.
»جريدة الجريدة«

مث�ل نجمة في سلس�لة من نج�وم الكون، حرضت عارضة 
الأزي�اء الأميركي�ة الفلس�طينية الأص�ل ​جيج�ي حديد​ )24 
 CMA Awards) Country Music عام�ا( حفل توزيع جوائ�ز

Awards(، بدورته الـ53 في ناشفيل.
وكانت جيجي برفقة النجمة ​كايسي ماس�غرايفز​ البالغة 31 
عاما، وارتدت فس�تانا أبيض م�ن Helmut Lang، أما كايسي 

فارتدت فستانا أصفر براقا مزينا بالريش.
 ،»Female Vocalist of the Year« ونالت كايسي في الحفل جائزة
وجائزة فيديو كليب العام عن فيديو كليب »Rainbow«، كما 

شهد الحفل حضور عدد كبير من النجوم والنجمات.
وحول الشأن الش�خصي لجيجي، أفادت تقارير إعلامية بأن 
العارض�ة ​جيج�ي​ انفصلت عن تايلر كامريون، الذي عرف 
ضمن البرنام�ج الواقعي »The Bachelorette« بعد ش�هرين 

من صداقتهما.
وأك�دت التقارير ذاتها أن تايلر ليس�ت على معرفة مع أحد 
حت�ى جيجي نفس�ها لا يعرفها، وق�د عّرب عن ذل�ك في عدة 
مناس�بات، وقال إنه لا يعيش أي نوع من القصص الحياتية 

في الوقت الحالي.
وأفادت بأن الثنائي لم يلتقيا قبل أس�بوع الموضة في أوروبا، 

وقد أنه�ت جيجي كل شيء قبل أن تذه�ب لجولتها العملية، 
مؤك�دة أن الصداقة لم تكن جدية، كم�ا خمّن البعض، فهما 

كانا فقط يتعرفان على بعضهما ويقضيان وقتا جميلا.
وفي الش�أن العملي المهني لجيجي، عملت العارضة على طرد 
امرأة كادت تفس�د عرض أزياء في أس�بوع الموضة بباريس، 
بع�د أن اقتحمت امرأة ممشى عرض أزياء دار ش�انيل لربيع 
وصيف 2020، في اليوم الأخير من أس�بوع الموضة في باريس، 
مرتدية بذلة ش�انيل التويد الشهيرة بالأبيض والأسود وقبعة 
باللون الأس�ود، ومش�ت خل�ف العارضات، حت�ى لاحظتها 
العارض�ة العالمي�ة حديد​، وحاول�ت إنقاذ الموق�ف فأخذتها 
جانبا وأمس�كتها بيدها طالبة منها المغادرة خوفا من إفساد 

العرض، ثم ما لبث رجال الأمن أن أخرجوها من المكان.
لكن المفاجأة أن هذه المرأة ش�خصية معروف�ة، وهي الممثلة 
الكوميدية الفرنس�ية م�اري بينوليل، المعروفة باس�م ماري 
س�ينفيلتر، والت�ي نرشت لاحق�ا صورتها على أح�د مواقع 
التواص�ل من عرض الأزياء نفس�ه معترف�ة في تعليق عليها: 

»هذه أنا« مع رسم قلب.
كم�ا تع�رض الممثلة الفرنس�ية نفس�ها مسرحي�ة في مسرح 

.»Comédie des Champs Elysées«

رواق الفنون

فيكتوريا بيكهام

تحلم ثم تعمل بجد

جيجي حديد نجمة حفل جوائز 

»CMA Awards«

تقوم مصممة الأزياء ونجمة »spice girls« السابقة، ​فيكتوريا 
بيكهام،​ بدورها كأم وسيدة أعمال على أكمل وجه.

وذكرت تقارير إعلامية، أنها كشفت الكثير بمقابلة لها ستنُشر 
في عدد ديسمبر المقبل من مجلة »Vogue Poland«، حيث ذكرت 
فيكتوريا أنها تعتبر »أدوارها الأكثر أهمية« في حياتها بأنها »أم 
جيدة«، وتدير علامة أزياء لها.



لأزرع لك شجرة زيتون

لا أع�رف لم�اذا قرر وزي�ر زراعتن�ا المحرتم أن يملأ 
الباقورة والغمر بأش�جار الزيت�ون، ولا أعرف ما هي 
القيم�ة المضاف�ة لزراع�ة أخص�ب الأراضي الزراعي�ة 
بأشجار لا تزرع وتنمو في أي مكان ولا تحتاج الا لمياه 

الأمطار ولا تحتاج الى أي تكنولوجيا ولا لأي جهد.
الله�م لا اعتراض على ش�جرة الزيت�ون بالعكس هي 
ش�جرة مباركة، تب�ارك أي مكان تنم�و وتترعرع فيه 
لكن المس�ألة لا تتعل�ق بالمش�اعر ولا بالعواطف بقدر 
م�ا تتعل�ق بالفوائد والبن�اء على ما ه�و موجود وهو 
بظني كنز مهم، وإلا ما هو سر الغضب الإسرائيلي على 
اس�تعادة الأردن لهاتين الجوهرتين، فالمسألة بالنسبة 

لإسرائيل لا تتعلق بقطعة أرض على أهميتها فقط.
تعالوا نرى ما هي هذه الأراضي التي يريد وزير زراعتنا 
أن يفلحه�ا ويزرعها بالزيتون ولدين�ا منه الكثير مما 
لا نحتاج�ه من المس�احات المزروعة من هذه الش�جرة 
الطيبة بما فيها الأرصفة في شوارع عمان والمحافظات 
والحدائق المنزلية والعامة وآلاف الدونمات من الأراضي 
الخصب�ة والصحراوية والجبلي�ة والصخرية، أولم ير 
وزير زراعتنا أن هذه الش�جرة الطيبة تنمو في الصخر 
بمعن�ى أنه�ا لا تحت�اج لأن تزرعه�ا في أرض خصبة 
يمك�ن زراعتها بثمار أخرى أكث�ر فائدة أو لما لا تبقي 

على المزروع فيها على ما هو حاله.
الباق�ورة تمث�ل نقط�ة التقاء نه�ر اليرم�وك مع نهر 

الأردن، م�ا يجعله�ا م�ن أخص�ب المناط�ق الزراعية 
بالمنطق�ة، وكان�ت تدر أموالا طائلة على إسرائيل. أما 
فيم�ا يخ�ص منطقة الغم�ر الصحراوي�ة فهي أرض 
مناس�بة لزراعة الفلفل الذي ينمو في الغمر أفضل من 

أي مكان آخر لأن تربتها غنية بالمعادن.
المنطقتان تمثلان كنزًا إذا أحس�ن الأردن استغلالهما.. 
الإسرائيلي�ون اس�تخدموا على م�دار 25 عامً�ا أفضل 
تكنولوجي�ا زراعية لاس�تثمار أراضي الباقورة والغمر 

بالشكل الأمثل.
في المنطق�ة مي�اه جوفية كبرية وهي مهم�ة في توفير 
مص�ادر مي�اه بديلة، فيهم�ا التربة الخصب�ة مع ابار 
المياة ما س�يزيد من النشاط الزراعي وهي بيئة جاذبة 
للاستثمارات، ومؤهلة سياحيا على الصعيدين الداخلي 

والخارجي.
الإسرائيلي�ون قام�وا بفلاح�ة 800 دون�م م�ن أراضي 
الباقورة و1500 دونم م�ن أراضي الغمر، أنتجوا منها 
منتجات زراعية ذات قيمة س�وقية عالية أدرت عليهم 
دخًا�لً بالملايين يا وزير الزراع�ة فتش لنا عن إبداعات 

جديدة لم يعرفها الإسرائيليون.
لوكنت في مكان وزارة السياحة لنظمت رحلات سياحية 
مدفوعة لطالب المدارس والجامع�ات وللمواطنين الى 
الغم�ر والباقورة لكي ي�روا قيمة الأراض المس�تعادة 

ويحتفلوا بتحريرها.

عصام قضمانيكل جمعة

العدد

5 )التحرير( 6 0 3 6 3 3 فاكس: 
5 )الإعلانات( 6 0 7 3 0 9 5 )الإدارة ( -  6 7 6 5 8 1

0 8 0 0 2 2 8 8 6 شكاوى الاشتراكات: 
شارع الملكة رانيا العبدالله

السنة التاسعة والأربعون - عمّان - الأردن

رئيس مجلس الإدارة/ أيمن المجالي

يومية عربية سياسية تصدر عن المؤسسة الصحفية الأردنية

رئيس التحرير

راكان السعايدة

الأخيرة
الجزء الثاني

المدير العام/ فريد السلواني
c e @ a l r a i . c o m

5 6 0 0 8 0 01 1 1 1 8 6 عمان  7 1 0

f a c e b o o k . c o m / a l r a i n e w s p a p e r
t w i t t e r . c o m / a l r a i

E - m a i l : a l r a i @ j p f . c o m . j o

ن د ر لأ ا . ي أ لر ا  w w w . a l r a i . c o m

16 الجمعة 25 ربيع الأول 1441 هـ - الموافق 22 تشرين الثاني 2019م

1 7 8 6 9

سهير بشناق  أوراق متعبة

يح�دث احيانا أن نحب الاخري�ن اكثر بكثير، 
مما يستحقون.

يح�دث احيان�ا لن�ا -به�ذا العم�ر- ان نحلق 
عاليا بتوقعاتنا، تج�اه الاخرين الذين نحبهم 
فنعيش جمالية تلك اللحظ�ات التي لا تكون 

الا لنا فقط.
يحدث احيانا ان نتج�اوز بارادتنا عن كل ما 

يقترفونه بحقنا!
نتجاهل تارة ونبحث لهم بنفوسنا عن كل ما 

يمكنه ان يبقيهم احياء.
يح�دث احيان�ا ان تك�ون قيمة الح�ب التي 
نش�عرها اتجاههم اكبر بكثير م�ن وجودهم 

ومن ما يستحقونه هم منا
يحدث لنا بالحياة ان نكون نحن اكثر اخلاصا 
ممن نحبهم لا يمكنن�ا ان نكون مثلهم، عالم 

مختلف تماما هم عنا
قلوبنا ليست كقلوبهم ونفوسنا في مكان وهم 
بمكان آخر ابعد بكثير من ان نلتقي لنستمر.

ورغم ذلك نحبهم...
رغم ذلك نبعثر اوراقنا معهم علنا نجد ورقة 

واحدة تقودنا لصدق بهم لم نره
رغم كل ذلك الاختلاف نبدد مخاوفنا ونعيش 
حالة الالم والانكس�ار منهم وكأننا في كل مرة 
نمنحه�م فرصة البق�اء بقلوبن�ا ننهي نحن 
بنفوسنا شيئا لن يعوضنا عن فقدانه بقاؤهم 

حولنا.
هي )...( ليس�ت حكاية تروى لنترك لكل منا 
بعدها حرية اختيار النهاية والمضي بها كواقع

..و ليس�ت مج�رد مش�اعر نعيش�ها ونعتقد 
انن�ا امامه�ا يعترينا ضعف م�ا لا نقوى على 

مقاومته
..و ليس�ت فصلاً بفص�ول الحياة بل هي كل 

الفصول مجتمعة لتكون بالنهاية نحن
ان نحب من لا يستحقنا رواية تتكرر بالعمر 
كثيرا.... هي اقدار قد لا يكون لنا بها خيارات.

خياراتن�ا ان نحدق جيدا بمن احببنا ان نعيد 
اكتشافهم مرات ومرات.

الا نبق�ى نحيا حال�ة الوه�م والرفض لما هم 
علي�ه لنك�ون م�رة واح�دة بالحي�اة اوفياء 
لصدقن�ا ولقلوبن�ا ولكل شيء مىض منحناه 

اياهم لاجل الحب.
بابتعاده�م عنا قد نحترق م�رات ومرات، قد 

يعترينا الضعف لاجلهم ولاجلنا.
لحظ�ات هي نعيش�ها م�ن الالم ن�ود بعدها 
ان نس�تعيدهم،لاننا ايض�ا نحيا بحالة اخرى 
من الوهم والخرافات باننا لا نس�تطيع المضي 

بايامنا دونهم.
يح�دث احيان�ا ان نواجه الاق�دار بقدر حبنا 

اليهم.
تلك المواجهة هي التي ستنقلنا من مكان لاخر 

هو الذي نستحقه فقط...
ان نواجه اقدارن�ا بخيارات اخرى هي كل ما 
علين�ا ان نفعله لنمنح اعمارن�ا قيمة ضائعة 
ل�م تكن في اي يوم مىض اعترافاً بنفوس من 

احببنا ولن تكون....
بي�وم م�ا وبلحظة آتية س�نتمكن من تخطي 
هذا الحب الذي عشنا به لنكون نحن كما نريد

في ي�وم ما س�تعودون كم�ا كنت�م.... قبل ان 
نمنحك�م هذا الح�ب وذاك الص�دق الذي ما 

عرفتوه بايامكم قط
في ي�وم م�ا س�يكون لنا خي�ار مغ�ادرة تلك 
المحطات التي كان لن�ا بها نصيب بوجودكم 
بقلوبن�ا ولكنه�ا لم تكن اب�دا مكانن�ا الذي 

نستحق...
في يوم م�ا علينا ان نكون اوفياء لانفس�نا ان 

نمنحها كل قيمة لم نجدها في قلوبهم لنا....
عندما يحدث بالعمر ان نحب من لا يستحقنا 

ذاك الم نحياه....
لكنن�ا عندم�ا نس�تمر بعطائن�ا وتس�امحنا 
واحتوائنا لمن احببنا فهذا خيار اخر س�ندفع 
نحن فقط ثمنه من كل لحظة صدق نستحقها 
ول�كل لحظ�ة ف�رح كان عليه�ا ان تكون في 
اعمارنا تماما كفصل ربيع بوجودهم معنا لم 

نحظ به وكنا نشاهده من بعيد فقط.
يحدث ان نكون بقل�وب اخرى ويكونون هم 
بلقوبنا لكننا لا نجتم�ع ابدا على معنى واحد 

للحب والصدق والقيم الاخرى بالحياة.
يحدث بالحياة ان نتمنى ان لا نكون بايام من 
احببنا، سوى سحابة سماء فهم لا يستحقون 

ان نكون بايامهم سوى شيء عابر.

يحدث لنا بالحياة أن نحب!

قرية المعطن الطفيلة جنوب الأردن

تصوير: فراس بقاعين
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