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



         
          














    
 
     











     
     






  

 

      
  


         







         
        


 

       



مهلة لتحصيل مبالغ مترتبة على شركات 
المناطق التنموية

 توقيف شخصين ادعيا العثور
على مبلغ مالي  




    

    



     







   


   


   
  













    
    
    


    
   

    






الرزاز يعلن زيادة رواتب الموظفين
العاملين والمتقاعدين 

































     
      


  
      


    




       










  


        






        
        
       









  
  


  



  


 

  


  


  


 





  

   
  


  
 

   



 






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








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 



 العضايلة يؤكد دعم الحكومة ل�ذاعة والتلفزيون 
واستقلالية عملها 




    






    
     


    

    




   







     

     
     





     
    
  
    


     

     

    




     
   
     
    

     



     


      



     
    
    



    





      






    

  

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


     

    

     
     



 وزير التربية يتفقد مدارس في المزار الجنوبي 

 احتجاج يوقف التعليم بمدرسة في ديرأبي سعيد 

 (٥) ملايين دينارمشاريع اللامركزية لقطاع 
التربية في المفرق 



     
      

     





     
     

 
    
    




     
    
  
    






     
      
     


     

     


  
    




     
    




      
     
    
 
    
      
     



$ 
     

     
     
     
   

 
     
     

     



 



    
     
   
     

   
  $   
    


    

  

    
     
     
    
    


     

     
    
     

 
     
     
     
    

  





     




     


      
       


   

     
     
 


     
    
  
  





   
     

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


     

      








     

    

  


     
 
     
     

      
     


     

     
     




    

       
     





    
      



 افتتاح مشاريع مياه في عين الباشا وديرعلا 

 ٤٫٣ مليون بطاقة ذكية تصدرها ا<حوال 

 »الغذاء« تجري الفحوصات لدواء »ميتفورمن« 

 إحباط تهريب مخدرات وضبط أسلحة 

 لا وجود لمرض يصيب كلاب وقطط المنازل 




     

     



     

      
     
 



  
      
      


       


      
       
      
      
       
       
   
      
     
      

      



     
     
      


       
      

    





     
       
     

      


  
pincode

      
pincode


      






     
    
      
     










      

NDMA
       



     
–NDMA
       


      
     
     
       





    
     





     



      
 
     

      



      
      
      

      

      



      
      
       



      
     
      





 




    
     
     




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













   
  

   


   




  
  


   



  



    
 
   

    


 

  
   
   


 
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

 إطلاق أيام التطوع ا�ردنية للاحتفال با�نجاز وخدمة المجتمع 

» ا�دارية النيابية« تبحث مطالب موظفي الزراعة 

» مشتركة ا�عيان« توافق على مُعدلّ القوات المسلحة 

 مطالب بتنويع المنتج السياحي في البترا 


         
       
       
       
      


      
     

      


       
   
    




        
 
        
      
      


      
       
       
      
        

        
       

     



   
      

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


      


     



       
      

      


        
       

      





     
   
      
        

    
    












      
      






       


       
     





      



       
     

 
       

 
      
       


     

      






 

     
      
        



       

      





        
    
 
     
      








        


       
       
 


Booking 
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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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 المشاركة الملكية بالعمل 
التطوعي تشحذ الهمم 

 ولي العهد يتبرع بالدم 



        
        

        
       
       



       
       

       
    

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


        


         
        





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

      

     
     


       

 
      






     





        
 
      
      
       
       

     


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

       
     


      
  

   



  

      

     
      
      
       


   
      
      


       

     







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



إسرائيل.. المصائب لا تأتي فرادى


     


       


     

    

    
     
     
     



    
     




       

 

 




    
     
  
      

      


 
     


      




 




       
 


     
    



      
     
     






       
    
     
     



  
    
     




      
     

 

     


     



      
     
     



     
     


      


     
     
     
     


      
 
  


     

      
    


  


      
 

 

      

      
      



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



   
 –
        
     



    
     



     
     


   
    
     
     

    
     
   

      
     




      


 
    
    
      
    



      
   


       
 
     
     
     
      

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





      

       
    


      
      
    

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

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


     

     
     

     
     







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










 –




 







 


 


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       

 



        



        




       


        


      
  



       







       
      

          
  


     
         


          



          



       


          




        
        


       
       


         
       


  
    
       


       
  






         
         






        



 ترمب.. دبلوماسية التناقضات بحثا عن نجاح منشود 


        

      


     
        

        
          
         

     

          
   
      

   
         

   
    
         
 


         
        

 
        
          

   
 
  
        

  


          


   
        
       
        


      
      

    
      

      
        
         
        

      
        
        

     
 

       
     

       

  

    


         
         
         
    
          

     

     
      
          
         
            

      
          
         

  
        

  
        

 
        
     
       

      
 
  
 
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     
     
    
   


      




     
     


   
     



  

 

      




    
     
    

    



     

     
 
     




    
     
   
    

       
     

















     

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



 


    

    


    
    

     



    
     
     





     
     


     

    

     












    
   


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


    






      



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



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


رئيس الوزراء يعلن أن الحزم القادمة تتعلق بالصحة والتعليم والنقل  



      
     
    
     




     

   
      



  
    
     
      






    
     
     



   

     
    






     
    
    







     



     
    







     
    
      
    




     

     






    


    
     
     


      
      




    
      

    











    



      

     


     

   

   



     
    

    
  
    




    
    



    






     
  



     
      
     

    
     



    
  



    
    
    
    

    
    
    
     


    
















    


      
     
    


 –  –

 




      









    
    

     
    



     
    

    


    






 –  
    








     
    

   

    
 
      


 
    




     
    
   
      



      
     



    
      
     
     
       



 





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

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


         



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



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



   






     
       
      
       
       
        

 








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


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





 
    
   






    


    


   
    
     




   

     
 



      
    

    

    

    


     
      


  



   

    
     
    


     




 


    UNDP
     
    



 

      

     




  
    



     


     

    





    
     
    
     

  
     
    
    

    



  

   
    

 
    

    

  
    


    
    

  
    

    
     
    
     




 وزير النقل يلتقي الشركات الراغبة 
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


    

  ITS  


  
     



     

     
    
   

 

   

  
     


  



    
    
  
    

 

     
    
 

    
    
    
    
   

 



  

     
 
  
    
    
   



» اليرموك« توقع اتفاقية للخلايا الشمسية 
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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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        
        

   o     
     
        
       
        



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

    


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



          
          

        
     


        
        
        





         


  




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

 
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         •


          •
       

 
         •


       •


       •

        •


 •


     •
 •
 •



       •


        
       


    •

      •
   •

       •
        •


        
        



SiliconValley
        
Stanford     
 University
      

        

Scholars
     
       



         




      •
     •
     •

    •
        




       


     





         •


 •


 •
       


       •












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


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

     
    
     

    G 





     

    

      



     



  



  
    




     
      






     

   
     
      
    
G





  
      
     

      

  

     




     
     
      

  
      
      
     


     
   

      

     

 
      
     
      

  
     

     


  

     
      

     





     
    
    

      


    
     
    
    



 


     
      




     
    




   













     
    
 



      

    
 





    
   
    

    

 




 


    



    
    
      




    
       




    
 


    
    










 

$
    
      

    

     


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






   
     
     
    
    
   
    
   
   
    

    
    
  

    
    
    





    

     


     
    




    
     

    
    
   

     

   



     
     

   
    

     
    


      






 السلط ينسحب من بطولة الفيصلي.. والوحدات 
يتدارس الموقف 

 الكرمل يحقق فوزه ا�ول في بطولة »سلطان العدوان« 


    
     
  
   
    


  

 

      
      



     

   



     





     
    
    
 




     





     



    

    






    

     
    


     
     





     
  
    
    





 
    





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

     


      
     







       









    


    


     
     
    



      






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


   لاعبو المنتخب يتصدرون فئاتهم 

في »ترايثلون غرب آسيا« 



     

   

     

     
      
 
      
      

 




     



     


  
     
      
     
    


      
    


   




     
    
    
    

 

    
     
    
     
     
     









    
    
 





  

    

    



     

 
     


     
    
     
    
     



     
    

   
    



    


    
     
     

     

 


    





    




     
     
     
      
 





  
    
 




    
    
     
  
   
  

 
    
     


     


    
 


    
    






    
     




    

     






   

    
   



   
    


    








 .. من نقطة الصفر 


» ناشئات لبنان« يعلن جاهزيته لـ »كرة غرب آسيا« 




    
     
     
      


   

    
     
    
   


 
   




    
     

     



  


     


   
    
     
     


    
  
   
     
    
     

 
    

    
     
     
    
    

 
     
    
    


 
     



   
     


   

 
 


 



    
     

  
     
    
      
     

    
    

   



   بحث مطالب واحتياجات أندية العقبة 





     


    

     

    


     
      
     
      
     

     
     
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
      

   




     
     

     


 
      
     




      




     
     
     
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




beIN1

beIN1
beIN2


beIN3


beIN4


beIN5


beIN7
beIN6



































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      
   





     
     
      



 




¶  

      
  
     


¶      


¶     


¶     

    



     


¶ 
    

    
    

    
    
      




¶     



     
     
    



¶      


     




¶


  
     


¶

     
     
    








 قمتان ناريتان في إيطاليا.. وفياريال يستضيف أتلتيكو داخل إسبانيا ! 





      



    


    

    


      
        


      


       



     
      
  




       




        

   










      
  

      




      

      




   





      

       
      



      
     





      




      

  
       
   
     



       



        
 


    







      
     
      


  
       



       
      
      


        
       
      














     
      



       
       
  



      
      




   


     
       


    

      


    






      
     
        




      



  
      

      






       

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


     

    



  
    


     


    







    

     



     


     





     




     

     




    

     




    


  

    


 



 













         
         









         
         
      



       









        
          








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





    

    


  





     
     
      




      

    





 





      



     


     

     

     
    
     
     






     
       
       



  





        


        

        







        
       



         


       
        
        



      
      







  



       

      


        

      







         


      


       
   


  




        
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..تبته�ج الأرض،الن�اس وخباي�ا الحكاي�ات وبهجة 
الكوانين؛ ذلك انه�ا ترتقي الى مواس�م المحبة وجدل 
العيد عندما تلتقي مواريث الارض مع حقيقة الانسان، 
فق�د جاء العيد حاملا المطر والنور وظلت تلك البيوت 

الغنية بالصور والتراويد واللون وغلال الارض.
الندى يسابق عيون حرير الروح، جلست على حواف 
ش�جرة صنوبر غنية بالل�ون والخضرة وتلك الاكواز 
الس�احرة، تنتظ�ر لم�ة محب�ة لتتنازل ع�ن ميقاتها 
فق�د جاء العيد وغنت فراش�ات تتس�لل م�ن جنبات 
معرشات الياس�مين وتتغازل مع ذاك الحلم الوردي 
عن سنونوة ضاعت في ليلة شتائية، غابت تتسابق مع 

غزلان اصيلة تحمل بابا نويل بين النجوم والغيمات
س�نونوة لم تبك ول�م تفكر في البكاء فق�د رأت هيبة 
الارض وق�د بللها الندى وعاش�ت تنتظر الفجر ففيه 

دفء يختلف عن بقية الايام.
قال�ت لي حرير ال�روح: رأيت ريش�ة لامعة من ريش 
الس�نونوة وقلت هي التي غاب�ت، ربما مرت من هنا 

حيث طيف العشاق يهيم في بهجة المحبة.
قال�ت وقال صوت جرس الكنائس موس�يقاه التي لا 

تتبدد!
- ليلة عيد.. ليلة عيد.. الليلة ليلة عيد

زينة وناس.. صوت جراس.. عم بترنّ بعيد
ليلة عيد.. ليلة عيد.. الليلة ليلة عيد

صوت اولاد.. تياب جداد.. وبكرا الحبّ جديد
..ث�م تبادلنا عك�س الطريق،مالت حري�ر الروح الى 
ك�وخ الأم بما وع�دت ليلة العيد،وانا أسير على هدى 
الاصدق�اء، نتتب�ع قمر العي�د وترانيم المس�اء المهلل 

لجنون العيد وتلك الجراب الغنية بالهدايا:
عم يتلاقوا الأصحاب

الهدية خلف الباب
في شجرة بالدار

ويدوروا اولاد صغار

والسجرة صارت عيد
والعيد سوارة بإيد

والإيد تعلق عَ السجرة
غنية وعناقيد

..كانت الحكايات تروى والنار تهرس خشب البلوط، 
وتلك الأم ترنو الى حرير الروح تش�بع عينيها بالزيت 
المقدس، تقبل جبينه�ا وتتواعد معها ان النذر قادم، 
عندما تأتي س�نونوة الريح وتتغ�زل بالعروس التي 
حن�ت زمانها من طم�ي الأثلام الت�ي حفرتها اقدام 

غزلان العيد ومركبتهم النائمة على بساط الريح:
يا مغارة كّال بيوت
تلمع متل الياقوت

كيف جبتي عَ الدار
تلج شرايط وقمار

مين اللي جاي بعيد
وعم بيرشّ مواعيد

يدقّ بواب الناس ويمشي
والخير علينا يزيد

مطبخ
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مشوار كلية 

الطب..

رحلتي من 

الابتدائية 

للأستاذية

كايلي جينر تغار من بيلا ثورن

في إطلالتها الفنية

أساليب حيوية 

لعلاج النحافة

التين المجفف..

سلة غذاء تساعد في زيادة الوزن

تناول زيت الزيتون

على الريق

موسم المحبة.. أعياد الأرض والإنسان

ابتسامة

..انها براءة الوطن، رائحة العش�ب 

وتلك الابتس�امة التي تدهش�نا من 

ه�ذا الفتى الفت�ى، عين�اه معمار 

يتجول في كل احلامنا واعيادنا..

وآلامنا.. انه ابن قرية تجاور العقبة 

نعرفه�ا باس�م: »رحم�ة«.. وه�ي 

تحرس نقاء أرواحنا ونحن نقترب 

من هوا الاعياد ونبتسم معه؛ الفتى 

الانيق ونتابع السير الى هودج المدن.

مرحى لعينيك يا فتى الروح..

ان�ت صي�د العي�د وفاصل�ة الأثر 

العاشق.
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ندى شحادة

»رعاية الآخرين، الكلمة الطيبة، زيارة المريض، 
المساعدات البسيطة« أعمال خيرية بسيطة 
اعتاد محمد الهيسماوي -البالغ من العمر 21 
عاما- أن يقوم بها منذ الصغر، ولاحقا مهدت 
له الطريق كي يبحر في عالم التطوع والعطاء 
ويقود عددا من المبادرات الخيرية.

يقول بثق�ة: »لطالما كن�ت في طفولتي محب�ا لأعمال الخير 
الفردية، أنظف الطرقات، أس�اعد الجيران، وأطعم الفقراء، 
وبقي الحال على ذلك حتى بلغت سن الخامسة عشرة، ففي 
ذل�ك الوقت ش�اهدت إعلان�ا على إحدى منص�ات التواصل 
الاجتماع�ي يطلب ع�ددا م�ن المتطوعين للقي�ام بفعاليات 
خيرية، تراس�لت معه�م وأخبرته�م برغبتي في المش�اركة، 

فكانت الانطلاقة«.
..»م�ع م�رور الوق�ت وقيامي بع�دد كبير من النش�اطات 
التطوعي�ة قررت تأس�يس مب�ادرة تطوعية تحم�ل عنوان 

»صناع القرار«، ومن ثم أسس�ت مبادرة أخرى تحمل اسم 
»ارس�م بس�مة«، وعملت من خلال تلك المب�ادرات مع عدد 
من المتطوعين على زيارة دور المس�نين، إنشاء بنك للملابس، 
توزي�ع طرود الخير، إقامة الإفط�ارات الرمضانية للأيتام 
والمحتاجين، توزي�ع نرشات توعوية عن مرض الس�كري 
ومرض السرطان، ونشر ثقافة العمل التطوعي في المجتمع«.
ويذك�ر ب�أن: »عدد المتطوعين يتراوح ما بين )40 - 100( 

متطوع بحسب الفعالية«.
ويبين: »للتطوع طعم خاص وأثر حميد، فالمتطوع يش�عر 

بس�عادة صادقة ورضا عمي�ق، وهنا تربز أهمية التطوع 
الاجتماعية ومكانته الإنس�انية العظيم�ة التي تعكس مدى 
تحضر الأف�راد وانتماءه�م للوطن، فيبدأ المتط�وع طريقه 
لفعل الخير بقرار ذاتي ويسخر إمكانياته لمساعدة الشرائح 

المختلفة في المجتمع«.
ويأم�ل الهيس�ماوي: »بأن يتوس�ع نط�اق عم�ل المبادرة 
ليشمل أكبر عدد من المحتاجين والفقراء، فهم بحاجة لدعم 
حقيق�ي، وخصوصا في ه�ذه الأثناء، فبرد الش�تاء القارس 

يدق الأبواب«.

قاع المدينة

الهيسماوي: التطوع له طعم خاص وأثر حميد

لكن فصل الش�تاء دائما يتألق بحلوياته التراثية التقليدية 
الت�ي تش�اهدها في كل م�كان، وتصنع أمام�ك كالعوامة 
وكرابي�ج حلب، وأصاب�ع زين�ب، والزلابي�ة، واللزاقيات 
ورائحته�ا الجميلة التي تجذبك بطعمه�ا المميز ويأخذك 

الحنين لأجمل اللحظات في طفولتك.
وتعترب الحلويات التراثية الأكث�ر مبيعا بين الناس خلال 
فصل الشتاء لمذاقها اللذيذ بالإضافة إلى ارتباطها بذكريات 
الن�اس، فهي تأخذه�م إلى ذكريات الم�اضي الجميل بكل 

تفاصيله وخاصة أنها تشكل جزءا كبيرا من طفولتهم.
يقول محمد الكردي صاحب محل حلويات شعبية أكثرها 
صناعة حلويات العوامة وكرابيج حلب: »تعتبر الحلويات 

التراثية من موروثنا الشعبي ويزداد الطلب عليها في فصل 
الش�تاء، وهي مص�در رزق لعائلتي منذ س�نوات طويلة 
ولق�د تعلم�ت إتقان صناع�ة العوامة من وال�دي -رحمه 

الله-«.
ويتابع أن: »أغلب الزبائن يفضلون العوامة وكرابيج حلب 
وكل حلويات الش�تاء س�اخنة، أق�وم بتجهيزها وصنعها 
أمامه�م وعن�د الطلب وأحيان�ا أقوم بتجهيز قس�م منها 

للزبائن الذين لا يستطيعون الانتظار«.
وتشير نهل�ه عليان »ربة بيت« أم لخمس�ة أطف�ال أنها: 
»تعلمت صناعة الحلويات الش�عبية بأنواعها منذ الصغر 

من والدتها وكانت تتفنن بها«.

وتابع�ت: »لقد أحببت أن أعمل مشروع�ا إنتاجيا في بيتي 
ويكون مصدر رزق لعائلتي، فقمت بإعداد أطباق مختلفة 
من الحلويات الشعبية بحسب المواسم، حيث يزداد الطلب 
على أنواع معينة في فصل الش�تاء، كالهريس�ة، )والبحتة( 
أي رز بالحلي�ب، وأم عيل، والعوام�ة، وكرابي�ج الحلب، 

وأصابع زينب، والزلابية بالسمسم والحبة السوداء«.
وتضي�ف: »رغم انتش�ار ودخ�ول أصن�اف مختلفة من 
الحلويات الحديثة إلا أن الحلويات الشعبية وخصوصا في 
فصل الش�تاء ي�زداد الطلب عليها، فلا تحل�و أجواء ليالي 
الش�تاء من دونها وخصوص�ا مع فنج�ان القهوة والذي 

ارتبط بالحلويات التقليدية«.

الحلويات التراثية.. مصدر رزق للعائلات

نداء الشناق

جاء فصل الشتاء محملا بالأجواء الباردة 
التي تحتاج لأن تشعل ليلها الطويل بالدفء 
والطاقة بتناول الحلويات الشرقية والغربية 
التي تمنح ذلك.
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الخبز عبر التاريخ

وقديماً في التاريخ الانس�اني كان يصُنع الخبز 
المف�رود بخـل�ط الجريـ�ش بالماء، ث�م يقوم 
المرء بخـب�ز العـجين الناتج فوق حجارة يتم 

تسخينها قبل ذلك.
ويعتقد المؤرخون بأن قدماء المصريين تعلموا 
صن�ع خميرة الخب�ز في نحو ع�ام 2600ق.م، 
أم�ا قدماء الإغري�ق، فتعلموا عم�ل الخبز من 
المصريين وقاموا بدوره�م في وقت لاحق بنقل 

ذلك إلى الرومان.
أما عن أنواع الخبز الشعبي والذي اشتهر منذ 
القديم في مناطق الأرياف والبوادي الأردنية و 
ما زال مطلوباً أيضاً من الناس بكثرة في عمان 

والمدن الأردنية الأخرى فهو: 

خبز الطابون

توج�د بع�ض أف�ران الطاب�ون الحقيق�ي في 
الاردن في بعض ق�رى جرش وإربد وكفرأبيل 
وجديت�ا وقرى عجل�ون وعنج�رة، وفي أماكن 

أخرى.
فم�ن ممي�زات خب�ز الطاب�ون تل�ك الرائحة 
الزكية والنفاذة التي يش�تهيها حتى الشخص 
المار في الطريق وكذلك الجيران، ولا يس�تطيع 
الش�خص مقاومة إغراء أكل هذا الخبز، الذي 
يتحل�ق الاطف�ال وحتى الكبار ح�ول طابون 
مش�تعل تقوم ام�رأة ريفية بعملي�ة الخبيز، 
حتى تتكرم بإعطاء هؤلاء المش�تهين رغيفاً أو 

أكثر لأكله طازجاً في الحال.
وعن الاستخدامات الأخرى للطابون الحقيقي 
والذي يس�تعمل فيه )الزبل(، انه يمكن شواء 

البطاط�ا والبص�ل والباذنجان لعم�ل المتبل، 
كذلك لصنع الأكلة الشعبية المعروفة )المسخن( 
أي خب�ز الطابون مع الزي�ت والبصل المفروم 
والدجاج المحمر، وتلك أكلة شهية اخرى لانها 
تصنع ويتم انضاجها في داخل فرن الطابون.

الطابون الصناعي

اما عن طوابين المدن )الطابون الصناعي( فهو 
تقلي�د لا بأس ب�ه لرغيف الطاب�ون القروي.. 
والذي أخذت بعض الأفران في المدن مثل مدينة 
عمان تصنعه بفرن عادي، وذلك بوضع بعض 
حجارة الزلط في داخل بيت نار الفرن، ووضع 
رغي�ف العجين عليه لينضج فيما بعد ويخرج 

وكأنه مثل رغيف الطابون الحقيقي.
وق�د انتبه أصحاب الافران الصناعية هؤلاء الى 
الإقب�ال الكبير من كبار الس�ن رجالاً ونس�اءً، 
وبال�ذات م�ن الفلاحين في الم�دن ممن يحنون 
ويش�تاقون لرشاء وأكل أرغف�ة الطاب�ون.. 
فقام�وا بصن�ع نس�خ صناعية مقل�دة بفرن 

عادي دون زبل.
أما عن مكونات رغي�ف خبز الطابون الاصلي 
فه�ي %70 طحين أبيض يض�اف اليه 30% 
طحين قم�ح بل�دي.. وه�ذه النس�بة تجعل 
ا ع�ن خبز  الرغي�ف صالح�اً لع�دة أي�ام.. أمَّ
الطابون الصناعي فان نسبة الطحين الأبيض 
في�ه تقارب ال %100 مما يجعله صالحاً ليوم 
ربما أي ان يؤكل ساخناً واذا ما بات ليوم آخر 

فانه يجفر مثلاً.
ومكون�ات فرن الطاب�ون الحقيق�ي القروي 

تتألف من:
قوال�ب طين بالقش، ثم يقرص بيت الطابون 

من الداخل والخارج بمعجون الطين.. ويوضع 
الزل�ط حج�ارة صغيرة ملس�اء م�ن حجارة 
ش�واطئ البحر و الس�يول مثلاً عىل أرضية 
الف�رن م�ع رف من الص�اج الحدي�د نصف 
دائ�ري يك�ون مرتفع�اً قليلاً ف�وق الحجارة 
)الرضف(، أم�ا وقود فرن الطابون فهو روث 
الحيوان�ات الج�اف، حي�ث يحافظ ه�ذا عند 
اش�تعاله على الحرارة لمدة طويل�ة.. ويحتوي 
الطاب�ون عىل فوه�ة علي�ا صغيرة لخروج 
الدخ�ان.. ويحت�وي ايضا على فتح�ة جانبية 

لتزويد الطابون بالزبل.
وعند اش�عال الطابون في البداية يخرج دخان 
كثيف من الفوهة العليا لمدة بس�يطة ثم يخف 
ويصب�ح الطابون جاه�زاً للخبي�ز مع اغلاق 

الفتحة العليا حتى ينضج الرغيف جيداً.
ه�ذا وتك�ون المرأة الفلاح�ة القروي�ة الماهرة 
وأكثرهن من كبار السن المحترفات في التعامل 
م�ع خبز الطاب�ون قد جه�زت قطعة العجين 
بيدها لفرده واسعاً داخل الطابون على الزلط 
الحامي، ثم بعد فترة تقلب الرغيف على وجهه 

الآخر.

خبز التنور

في عمان توجد ع�دة مخابز لخبز التنور، وهو 
خبز المشروح وال�ذي تلصق به أرغفة العجين 
عىل الج�دران الداخلية لف�رن التن�ور حتى 
تنض�ج بسرعة وتكون النار مش�تعلة أس�فل 

هذا التنور.
ويستعمل الخبازون في هذا النوع أدوات منها: 
مخ�دة دائري�ة بواس�طتها يتم وض�ع رغيف 
العجين علي�ه ومن ث�م لصقه داخ�ل الفرن، 

وهن�اك أداة حديدي�ة طويلة تس�مى المقحار 
وذل�ك من أجل اس�تخدامها في إخ�راج أرغفة 
المشروح من التنور بس�بب الحرارة الش�ديدة 

داخل هذا الفرن.

خبز الشراك

الخبزعلى الصاج هي طريقة تقليدية متبعة في 
الأردن وخاصة عن�د أبناء البادية، كما وتعتبر 
م�ن أس�هل الط�رق الت�ي عرفها الإنس�ان في 

تحضير الخبز.
والص�اج عبارة عن قبة حديدية ملس�اء تثبت 
على ثالث حجارة، بحي�ث يمكن إيق�اد النار 
تح�ت الصاج حتى يس�خن تمام�اً، وبعد ذلك 
يت�م رق العجين�ة، وذل�ك بنقلها م�ن كف إلى 
ك�ف، ثم توضع عىل الصاج الحام�ي، عندها 
يقوم الخباز بن�زع الرغيف بأطراف أصابعه، 
ويسمى الرغيف المخبوز على الصاج »الشراكة« 

كما تسمى العملية بحد ذاتها التشريك.
 والم�واد التي تس�تعمل لإش�عال الن�ار تحت 
الص�اج فهي نبات�ات جافة كان�ت تنبت على 
ضفاف الس�يول الصحراوي�ة، ويقوم بجمع 
هذه الأعش�اب عادة أي فرد م�ن العائلة نظراً 

لتوفرها.

أنواع أخرى

لقد تع�رّف الن�اس قديماً ومنذ خمس�ينيات 
القرن الم�اضي على أنواع حديثة من الخبز غير 
المنزلي؛ وهو خبز الأف�ران الجاهز والذي يباع 
للمواطنين، بس�بب ازدياد عدد س�كان المدن، 
وصعوب�ة حي�ازة كل بيت للف�رن الخاص في 
المن�زل، فب�دأت تظه�ر في تلك الأف�ران أرغفة 

الكماج والكهرباء والحمام...الخ.
لكن في فرتة الثمانينيات أخ�ذت انواع أخرى 
م�ن الخب�ز تظهر في عم�ان وم�دن أخرى في 
الاردن وهو الخبز الكهربائي الآلي، وهو الخبز 
الشبيه بالكماج ولكنه رقيق جداً، ويسمى هذا 
الخبز بالخبز البيروتي، لأن الفكرة جاءت من 

لبنان.
وهذا الخبز يتم صنعه بواسطة آلات كهربائية 
ضخم�ة؛ حيث تق�وم تل�ك الآلات بعجن ورق 
وخب�ز الأرغف�ة بش�كل آلي ج�داً، وبذلك فهي 

تنتج آلاف الأرغفة في الساعة الواحدة.

أنواع من الخبز الخاص!

وفي عم�ان توج�د بع�ض الاف�ران الحديث�ة 
والضخم�ة والتي تق�وم بصنع جمي�ع أنواع 
وأش�كال الخب�ز العرب�ي والأجنب�ي وبع�دة 

أحجام واستعمالات صحية مختلفة مثل:
خب�ز النخالة لم�رضى الضغ�ط، وآخر لمرضى 
الس�كري، وخب�ز القمح البل�دي، وخبز الأرز 
لمرضى حساس�ية القمح، وخب�ز الذرة، وخبز 
الش�عير ض�د الكولسرتول الض�ار، وخب�ز 
نخال�ة مع حبوب القزحة، وخبز طابون قمح، 
وخبز طابون عادي ومنهم�ا الصغير والكبير 
الحجم، وخبز الصويا، والخبز الفرنسي، وخبز 
النقان�ق، وخب�ز الهامبرغر، وخبز التوس�ت، 
والخبز المنق�وش، وخبز الراين الألماني، وخبز 

عباد الشمس، وأنواع أخرى.
ويقُب�ل على شراء هذه الانواع من الخبز الكثير 
ان ومن  م�ن الأجان�ب والعرب المقيمين في عمَّ
المواطنين أيضاً.. فكلٌ حس�ب ذوق�ه وحالته 

الصحية ومزاجه الغذائي الخاص.

ريبورتاج

الخبز الشهي في عمان
وليد سليمان

ظاهرة جديدة بدأت تتجلى منذ سنوات 
قليلة في عمان، وهي انتشار الأفران 
الصغيرة جداً التي توضع أمام بعض 
الأفران وداخل بعض المطاعم لصنع 
أرغفة كخبز الطابون أو المشروح 
الشهي.
وتلك الأفران الصغيرة المتحركة على 
عجلات يقُال أنها صناعة سورية 
أردنية، وتعمل بواسطة اسطوانات 
الغاز أو الكهرباء.
ومنذ شهور قليلة ازداد ظهور تلك 
الأفران التي تنتج الخبز الشعبي 
الطازج الذي يقُبل عليه الجمهور 
بشكل ملفت للنظر في عمان.
فعلى ما يبدو ان الناس هنا في عمان 
يحنون الى خبز الأيام القديمة بين فترة 
وأخرى.. ومع ذلك فإن الخبز السائد 
بين المواطنين وأكثره من خبز المخابز 
الآلية يظل هو المنتشر أكثر. 

فرن تنور

خبز الشراكخبز آلي

خبز كماج خبز طابونفرن دوَّار حديث في عمان
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مطبخ

مطبخ

نصائح:

 انزع�ي الأوراق الخارجية من عش�ب الليم�ون قبل تقطيعه 
وقطّع�ي الأوراق الداخلية الباهتة والدائرة المنتفخة على طرفه 

إلى شرائح رفيعة.
ي المقادير الخاصة بطبقَي لح�م البقر والنودلز قبل   حّر�ضّ

بدء مرحلة القلي.
 إذا كنت تستعملين الزنجبيل المطحون بدل الطازج، اخلطيه 

مع الصلصة.
 يمكنك استعمال فصَّي ثوم مسحوقين بدل الثوم المهروس المعبّأ. 

لإضافة الزنجبيل بطريقة سريعة، يمكنك برشه فوق الطعام.

المقادير:

 ربع كوب من معجون الطماطم.
 نصف ملعقة صغيرة من صلصة الفلفل الحار.

 نصف كوب ماء.
 ملعقة صغيرة من زيت السمسم.

 كوب من البصل المقطّع.
 ملعقة صغيرة من الثوم المهروس.

 ملعقتان كبيرتان من الزنجبيل الطازج والمفروم أو ملعقتان 

صغيرتان من الزنجبيل المطحون.
 3 أغصان من عشب الليمون المقطع أو برش قشور حبة ليمون.

 220 غرام�اً م�ن لح�م البقر المقطّ�ع إلى شرائ�ح )مثل لحم 
الخاصرة...(.

 ملعقتان كبيرتان من الفستق المحمّص وغير المملّح.

الطريقة:

 اخلطي معجون الطماطم مع صلصة الفلفل الحار والماء ثم 

ضعي الخليط جانباً. سخني الزيت في مقلاة على نار قوية، ثم 
أضيفي إليه البصل والثوم والزنجبيل المفروم وعشب الليمون 

أو قشور الليمون وقّيل الخليط مدة دقيقتين.
 أضيف�ي شرائ�ح اللحم وقلّيها بين 4 و5 دقائق، ثم أضيفي 
الصلص�ة واخلطيها م�ع المقادير لبضع ثوان. أخيراً اس�كبي 

الطعام في طبق ورشّي عليه الفستق.
في الحص�ة: 297 س�عرة حرارية )%31 من الده�ون(، 10.3 
غرام�ات م�ن الده�ون )2.2 غرام م�ن الدهون المش�بعة، 4.3 
غرام�ات م�ن الده�ون أحادي�ة ع�دم الإش�باع(، 64 ملغ من 
الكولسرتول، 31.3 غرام�اً م�ن البروتين�ات، 24 غرام�اً م�ن 
الكربوهي�درات، 3.3 غرام�ات م�ن الألي�اف، 120 مل�غ م�ن 

الصوديوم.

نودلز بالسمسم

المقادير:

 100 غرام من النودلز الصينية.
 كوب من البازلاء المجمدة.

 ملعقة صغيرة من زيت السمسم.
 ملح وفلفل أسود مطحون

 ملعقتان كبيرتان من بذور السمسم.

الطريقة:

 اغلي الماء في طنجرة كبيرة. أضيفي إليها النودلز واطبخيها 
م�دة دقيقة ثم اس�كبي البازلاء وتابعي طب�خ الطعام لدقيقة 

إضافية.
 صفّ�ي الخلي�ط ثم اخلطيه م�ع زيت السمس�م ورشّي عليه 
الملح والفلفل. اس�كبي الطعام في أطباق العش�اء ورشّي بذور 

السمسم فوقه.
في الحصة: 321 سعرة حرارية )%27 من الدهون(، 9.5 غرامات 
م�ن الدهون )1.7 غرام من الدهون المش�بعة، 3.3 غرامات من 
الدهون أحادية عدم الإش�باع(، 48 ملغ من الكولسترول، 11.7 
غرام�اً م�ن البروتين�ات، 47.9 غراماً من الكربوهي�درات، 5.3 

غرامات من الألياف، 16 ملغ من الصوديوم.

طبق من لحم البقر.. ساخن وحار وتتبيلة مدهشة!

الشيف: ليندا غاسينهايمر

وصفات تكفي 8 اشخاص

يشكّل هذا الطبق خليطاً شهياً من 
النكهات الشائعة في منطقة المحيط 
الهادئ. عشب الليمون السر الحقيقي 
وراء تلك النكهات في طبق لحم البقر 
الساخن والحار لأنه يضيف مذاق 
الليمون اللاذع إلى الخلطة ويعُتبر أحد 
أهم التوابل في المطبخ التايلندي. يشبه 
عشب الليمون البصل الأخضر بورقه 
الطويل والرفيع ولونه الأخضر المائل 
إلى الرمادي والدائرة المنتفخة الصغيرة 
على طرفه. يمكن استعمال برش قشر 
الليمون بدلاً منه. يمكنك استكمال هذه 
الوجبة بطبق النودلز بالسمسم مع 
البازلاء.

المقادير:

 شريحة من صدر لحم البقر )نحو كيلوغرام ونصف(.
 ملعقتان كبيرتان من الزيت.

 كوبان من روح العنب الأحمر.
 بصلة مقطعة.

 جزرتان مقشرتان ومقطعتان إلى قطع بحجم إنش.
 ضلعا كرفس مقطعان إلى قطع بحجم إنش.

 كبشا قرنفل كاملان.
 عود قرفة.

 نصف ملعقة كبيرة من الزبدة.
 تفاحتان مقشرتان ومقطعتان إلى شرائح بحجم ربع إنش.

 كوب جوز.

الطريقة:

 سخني الفرن مسبقاً على حرارة 160 درجة مئوية.

 تبّلي ص�دور لحم البقر من الجهتين بالملح والفلفل. في قدر 
أكبر من حجم اللحم بقليل، س�خني الزيت على نار متوسطة 
أو مرتفع�ة لكن لا تدعيه يبث الدخ�ان. دعي اللحم يذبل إلى 
أن يتحمّ�ر على الجهتين، ثم انزعي اللحم واس�تخرجي منه 

الدهون.
 أعي�دي الق�در إلى النار واس�كبي في�ه روح العنب الأحمر 
أو  البني�ة في أس�فله بملعق�ة خش�بية  القط�ع  واكش�طي 
بمجح�اف. انتظ�ري إلى أن تتبخ�ر رب�ع كمي�ة روح العنب 
الأحمر، ثم أضيفي البص�ل والجزر والكرفس وأعيدي اللحم 
إلى الق�در. يجب أن يصل مس�توى روح العن�ب إلى جزءٍ من 
جانب اللح�م. ضعي كبش القرنفل وعود القرفة في الس�ائل 
ث�م غطّ�ي الخليط واغلي�ه. ضعي القدر في الف�رن واطبخي 
الطع�ام إلى أن يصبح اللحم طرياً جداً، مدة 3 س�اعات. حين 
يوش�ك اللحم على النضوج، ذوّب�ي الزبدة في مقلاة كبيرة على 
نار متوسطة وأضيفي إليها شرائح التفاح. اطبخيها وقلّبيها 

من وقت إلى آخر إلى أن يصبح التفاح طرياً ويبدأ بالتحمّر. في 
غضون ذلك، وزعي الجوز في صينية مستطيلة.

 أخرجي اللحم من الفرن حين ينضج لكن لا تطفئي الفرن. 
ضعي الصينية في الفرن وحمّصي الجوز وحركيه من وقت إلى 

آخر إلى أن يتحمّر وتفوح رائحته، بين 7 و12 دقيقة.
 قطعي اللحم ثم اسكبي فوقه المرق وشرائح التفاح والجوز. 
ين الوصف�ة قبل يوم م�ن تقديمها، قطعي  إذا كن�ت تحّرض
اللح�م وضعي الشرائح في البراد م�ع المرق والخضراوات، ثم 
أعي�دي تس�خين الطعام على ح�رارة 150 درج�ة مئوية قبل 

تقديمه.
في الحص�ة: 413 س�عرة حراري�ة، 21 غراماً م�ن الدهون، 5 
غرامات من الدهون المش�بعة، 102 ملغ من الكولسترول، 37 
غراماً من البروتينات، 11 غراماً من الكربوهيدرات، 6 غرامات 
من الس�كر، غرامان من الألياف، 69 ملغ من الصوديوم، 49 

ملغ من الكالسيوم.

صدور بقر مع التفاح والجوز
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بعد عودتي للعمل، بالمستشفى والكلية بقرار قضائي 
مص�دق م�ن محكم�ة التميي�ز، كان لا ب�د من وضع 
الترتيب�ات لأم�ور مس�تجدة لبداية جدي�دة بعد فترة 
انقطاع مدتها خمس سنوات، فعودة المنتصر تختلف، 
وشروط�ه بس�قف مرتف�ع، لك�ن التواض�ع والتربية 
البيتي�ة كانا صاحبا الفصل والقول؛ اس�تجابة لطلب 
الوال�دة منيرة مارديني أط�ال الله بعمرها، وقد توافق 
ذل�ك مع الكت�اب الرس�مي الموجه من رئيس القس�م 
الأس�تاذ الدكتور ش�وقي صالح لعميد الكلية الأستاذ 
الدكتور سالم درادكة بمباشرتي العمل بالقس�م من 
تاريخه )16/07/2008(. لم أغير الأس�لوب أو الطريقة 
كردة فعل لإيماني بصحتها، فسنوات البعد عن العمل 
بالقطاع العام أكسبتني خبرات جديدة تضاف لرصيد 

المعرفة، لأرصف طريق مستقبلي بالعطاء والدعاء.
البداية الجدي�دة لها هيبة بعد فترة الاحتفالات وتقبل 
التهان�ي، البداية قوي�ة بمعنويات عالية اس�تطاعت 
القفز عن شرذمة الأق�زام، مغلفة بثقة متجددة، دعم 

عائلي غير محدد، براءة مس�تحقة، مهارات منافس�ة 
س�توضف بمكانه�ا دون الإف�راط بأسراره�ا لأبقى 
المرج�ع الوحي�د، تنفي�ذا لوصي�ة المرشف الدكتور 
ألين فيري�ر، فتعلي�م تلك المه�ارات بصيغ�ة الفزعة 
والواجب، نظرية تحتاج لمراجعة بمدخلاتها، بس�بب 
ارتف�اع نس�بة الناكرين للجميل، واس�تخدام سالح 
الأخالق واقع تغيرت مدخلات�ه، يخلص الأمر بوضع 
ج�دول الأعم�ال للأولويات الش�خصية، فق�د احتلت 
الترقية لرتبة أس�تاذ مشارك المرتبة الأولى كاستحقاق 
قديم متج�دد قبل بزوغ عفن أجن�دة المؤامرة القذرة 
وخياراته�ا ضم�ن المخط�ط الفاش�ل، ال�ذي صبغه 
العرابون بمس�توى تفكيره�م، فتقدم�ت في الأربعاء 
الأول م�ن عودت�ي المص�ادف 19/07/2008 بطل�ب 
الترقية بهدف مناقش�ته بأول اجتماع للقس�م حسب 
الأصول لتوف�ر الشروط؛ ضعف عدد النقاط المطلوبة 
بفق�رة البح�ث العلمي، وجميعها منش�ورة بمجلات 
علمية محكمة تعترف فيها الجامعة الأردنية، انقضاء 

الم�دة الزمني�ة اللازم�ة في الرتب�ة الحالية، النش�اط 
الاعلامي المميز بجميع وسائل الاعلام، خدمة المجتمع، 

تقييم الطلبة، ومتطلب اجباري للخدمة الدائمة.
خط�وة الترقية تحتاج لجهد ونف�س طويل في الاعداد 
والاج�راءات والشروط، سلس�لة تصاعدي�ة متراكمة، 
تبدا م�ن الش�خص المعني بنم�وذج مح�دد يحتوي 
على كامل مفردات السيرة الذائي�ة، ويرفق به جميع 
المتطلب�ات، يبح�ث بالقس�م ليصدر توصية للسير 
بإج�راءات الترقية، ث�م يبحث الأمر بمجل�س الكلية؛ 
مراجع�ة دقيقة م�ن العميد، ثم تدقي�ق وتوصية من 
لجنة ثلاثية للتحقق من توفر شروط الترقية، مناقشة 
بلجن�ة التعيين والترقي�ة وتوصي�ة لمجل�س الكلية، 
حي�ث يناقش المجلس الأم�ر بعد الاس�تماع للتقارير 
الس�ابقة ويصوت لإصدار توصية لرئاس�ة الجامعة 
للسير بإجراءت الترقية، وبعد سلسلة من الاجراءات 
الش�كلية بأمانة سر المجالس، تناقش توصية مجلس 
الكلي�ة بلجنة التعيين والترقي�ة التي تصدر توصيتها 
لمجلس العمداء صاحب الصلاحية، وبعد تلك المراجعة 
يقرر المجلس تشكيل لجنة فنية سرية لتقييم الأبحاث 

العلمية المقدمة.
تتكون اللجنة الفنية بداية من ثلاثة خبراء اختصاص 
ذوي س�معة عالمي�ة ونش�اط بحثي، يت�م اختيارهم 
بعناية من أس�اتذة جامع�ات أجنبية ناطق�ة باللغة 
الانجليزي�ة، فنتيج�ة تقييم الأبحاث تحس�م الترقية، 
شريط�ة أن تكون العلام�ة لكل مقيم عىل كل بحث 
علم�ي بمعدل لا يقل عن 3 من 5، بإجماع من أعضاء 
اللجن�ة، لتبدأ فترة الوحم والانتظ�ار المغلفة بمعطف 
الخوف من زمهري�ر القرار، أيامه�ا بطيئة وطويلة، 
ويمنع خلالها الاستفس�ار بأي شكل كان للمحافظة 
على سريتها ومصداقيتها برس�م العقوب�ة للمخالفة، 
حتى جاء قرار مجلس العمداء الموقر برئاسة الاستاذ 
الدكت�ور خال�د الكرك�ي، بتاري�خ 21/04/2009 يوم 
الاحتف�ال بعيد الفصح المجيد، بالترقية لرتبة أس�تاذ 
مش�ارك بعد مناقش�ة لملاحظات المقيميين، توضيح 
مس�تحق من عميد الكلية حيث اسلتزم الأمر، ليصدر 
قرار مجلس العم�داء بأغلبية الحضور، والذي اقترن 
بمكالم�ة هاتفي�ة من الأس�تاذ العميد الدكتور سالم 
درادكة للتهنئ�ة والبشرى، ورس�الة نصية من عميد 
كلي�ة الحق�وق الأس�تاذ الدكت�ور غازي أب�و عرابي 
بالرغ�م من طلب الرئيس لتأجي�ل الأمر لما بعد نهاية 

الجلسة.

الأ�ستاذ الدكتور غازي �أبو عرابيالأ�ستاذ الدكتور محمد الق�ضاة

تربية

مشوار كلية الطب

رحلتي من الابتدائية للأستاذية

الترقية لرتبة 

أستاذ مشارك

أ. د كميل موسى فرام

تنوية
هناك المئات من الملاحظات الاسبوعية 
التي تتابع مشواري بكلة الطب، تتغاير 
بالمحتوى والهدف، وأحترم كل رأي فيها، 
وقد تلقيت هذا الاسبوع رسالة نصية من 
عطوفة الأستاذ الدكتور محمد القضاة/ 
أستاذ الأدب العربي وعميد كلية الآداب في 
الجامعة الأردنية تحمل بفقراتها وسام 
اعتزاز يضاف لسيرتي الذاتية ومسيرتي 
العلمية لأنها شهادة أكاديمية من صديق 
نحت بصخر الأيام طريقه للمجد، وربما 
لتجربة مشابهة، رسالة أدمعتني فرحا، 
أود تضمينها بمشواري بحرفيتها:

»كميل فرام أعرفك منذ أكثر من عقدين 
ما تغيرت أنت كما أنت، تابعْتُ ما تكتبه 
عن سيرتك منذ سنة ووجدتك جريئاً 
في كتابتك لا تخاف الحق، تقول ما لك 
وما عليك تتحدث عن معلومات قل 
نظيرها، تكتب حروفها بوجع ومرارة 
من قلبك، تكتب من قلب تلك المعاناة التي 
عشتها وتجرعت ظلمها، وكم فرحت 
لصدق هذه الحروف التي تعلن للقاصي 
والداني والقارئ الحصيف أن المظلوم لا 
يهدأ، ولا يقر له قرار، لإنه صاحب حق 
ولديه قضية عادلة، ومن يقرأ تفاصيل 
التفاصيل في هذه الحلقات المتسلسلة 
كل جمعة يعرف أن كميل فرام كان وما 
زال طبيباً ناجحاً بكل المقاييس، وأنه 
البروفيسور في كلية الطب لم تفتر همته، 
وقد عاش أحلك الظروف؛ ولكن صبره 
لم ينفد، وقد قاده إلى البراءة بشرف 
وبسالة واقتدار، ونال ما نال من التقدير 
والاحترام، أما الظالم فلن يهنأ ولن تحف 
له قناة؛ لأن دعوات المظلوم ستبقى 
تلاحقه، وهي له بالمرصاد، امتثالاً لقول 
الرسول صلى الله عليه وسلم: »اتقوا 
دعوة المظلوم فإنها تصعد إلى السماء 
كأنها شرارة«، وقوله: »اتقوا دعوة 
المظلوم، وإن كان كافراً، فإنه ليس دونها 
حجاب« ويبقى مشوارك يا صديقي 
من الحصن إلى عمان، ومن المحكمة إلى 
البراءة والأستاذية مدرسة لكل صاحب 
بصيرة، ولكي يعرف الجميع أن الظلم 
مرتعه وخيم وينذر بخراب العمران، 
ولتستمر في قول الحق لأنه أسلم الطرق 
وأقصرها إلى البناء والإبداع«.

الأ�ستاذ الدكتور كميل فرام
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فوتوغرافيا | إعداد: محمد القرالة

فوتوغرافيا
من زمان

تأس�س بن�ك الملاب�س والكس�وة العائلي�ة الأردني 
�ان ب�أول ش�ارع الملك عب�دالله الأول -ش�ارع  في عمَّ
المحطة- أواخر العام 2013، حيث كان أول مؤسس�ة 
تهتم بكس�اء الأسُر العفيفة، من خلال جمع الملابس 
والكس�وة من الأفراد والشركات والمؤسسات والبنوك 
والتج�ار، ث�م تدويره�ا - أي العناية به�ا إذا كانت 

مستعملة حتى تبدو جديدة.
وهن�اك ملاب�س وأحذية ومس�تلزمات عائلية أخرى 
جدي�دة جداً أو س�توك يقدمه�ا المتبرع�ون من كل 

مناطق الأردن لبنك الملابس.
وهناك أس�لوبان في جمع تلك الملابس والمس�تلزمات 
الأخ�رى: الأس�لوب الأول تص�ل له�ذا البنك بش�كل 
ش�خصي من المتبرعين، أو ذهاب موظف�ي البنك إلى 

مكان الشخص أو المؤسسات التي تريد التبرع.
وفي ه�ذا البنك قاعة واس�عة جداً هي أش�به بس�وق 
أو م�ول ضخم لعرض الملابس الرجالية والنس�ائية 
والولادية والبناتية، كذل�ك الأحذية، وألعاب الأطفال 
والقف�ازات  والج�وارب  والقبع�ات  والحرام�ات 
واللفح�ات، وربم�ا كذل�ك بع�ض الأش�ياء الأخرى 
حالم�ا تتواجد مثل: التمور وألعاب الأطفال وس�تائر 

النوافذ والمناشف والمنظفات وبعض الأدوات المنزلية 
الخفيف�ة. والعائلات المنتفعة من هذا البنك تختار ما 
تريد من ملابس وأحذية ومس�تلزمات أخرى، وذلك 
فت لهم  بعد عرض بطاقة التسوق التي كانت قد ُرص
س�ابقاً للشراء المجاني للكسوة الشتوية، وفي الصيف 
للكس�وة الصيفية، وذلك حسب نظام معين وهو أن 
ل�كل فرد من أفراد العائلة حري�ة اختيار عدد معين 
من: قطع م�ن الملابس وزوج من الأحذي�ة، والعائلة 
كامل�ة تحصل عىل قطعة من قس�م المتفرقات مثل 
منش�فة، حرام، بطانية...الخ. وفي فصل الشتاء يقوم 
بنك الملابس بتوزيع »كيس الش�تاء« عىل كل عائلة 
حي�ث يحتوي الكيس هذا عىل بطانية وعدة لفحات 

عنق و قفازات وجرابات وطواقٍ صوفية.
وله�ذا البنك الخيري قاعات ع�رض متنقلة لتوزيع 
الملاب�س وملحقاته�ا في ع�دة مدن ومناط�ق أردنية 
المتطوعين  وآلاف  الموظف�ون  ويق�وم  أخ�رى، 
بمساعدتهم على جمع الملابس الجديدة والأحذية غير 
المس�تعملة من المتبرعين، والأخرى المستعملة الجيدة 
وفرزها، وغس�ل الملابس المستعملة وكيِّها وتنظيمها 

في قاعات العرض.

في بنك الملابس الخيري الأردني

حكاية صورة.. 
وليد سليمان

تصوير: محمد القرالة

ان يعود إلى خمسينيات  منظر من وس�ط عمَّ
القرن الماضي بس�احة البريد الأردني، والتي 
تقع ما بين ش�ارعي بس�مان والأمير محمد، 
وفي منتص�ف الصورة تب�دو بناية بنك الأمة 
القدي�م وال�ذي تح�ول فيم�ا بع�د الى البنك 

العقاري.
والس�يارات في الش�ارع تب�دو بموديلاته�ا 
القديم�ة م�ن باص�ات وتكس�يات في ذل�ك 
الوق�ت.. وعلى طرف هذه الس�احة يقع الآن 

الكشك الشهير لخزانة الجاحظ.

ان في  منظ�ر قدي�م لجب�ل عمَّ
يب�دو  حي�ث  الخمس�ينيات 
الش�ارع الصاع�د إلى ال�دوار 
�ان وال�ذي  الأول في جب�ل عمَّ
كان يسُمّى عند بدايته بطلوع 
يس�ار  عىل  حي�ث  الحاي�ك، 
الطلعة أو الشارع كانت توجد 
مقرات القيادة العامة للجيش 
العبدلي�ة  العرب�ي والمدرس�ة 
الأردني�ة  التوزي�ع  ووكال�ة 

للصحف والمجلات.
ان وعلى  مش�هد من أول شارع الملك الحسين بن طلال – السلط سابقاً – في عمَّ
يمين الصورة تبدو مكتبة المحتس�ب ومحلات سي ج�ي سي لصنع القمصان 
والبناطي�ل الأردنية الفاخرة.. ثم العمارة الطويلة جداً والتي كانت مقراً للبنك 

البريطاني ولسينما زهران.. وذلك في ستينيات القرن الماضي.

مش�هد اسرتاحة لجلالتي الملكين الراحلين: الملك فيص�ل الثاني ملك العراق، 
والمل�ك الحسين بن طلال مل�ك الأردن، وذل�ك في خمس�ينيات القرن الماضي 

وبالذات في العام 1956.
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آخ علي�ك ي�ا حاراتنا المنس�ية! قديش كانت 
ع�ادات اهلك حلوة وهنية وس�هلة وما فيها 
تعقي�د. كان�وا يقول�وا العم�ار والجيزة الله 
مس�هلهن لأن�ه فيه�ن الس�تيرة، زواج ايام 
الطيبين بحاراتنا المنسية ما كان بده مراسم 
ولا تشريف�ات ولا مقدم�ات ولا جاهات، ولا 
وزير م�ن خ�ارج العيله يطلب، ولا س�فير 
من برى العشيرة يعط�ي، ولا كنافة وكاتو 
بص�الات فاخ�رة ولا مناس�ف وبوفيه�ات 

بمطاعم خمس نجوم.
هاظ ابو فلاح متمغ�ط تحت التينة بحوش 
ال�دار، وقدامه دل�ة القهوة الس�ادة، وعُلبة 
تتن الهيشي سَ�قُط اصفر، وبيده س�يكارة 
بِعِج عليها. لا عنده ولا عباله. وعلى ابو غَفلة 
يس�مع دقة قوية على البوابة وصوت بنادي: 
يا أهل الدار يا ابو فلاح يا ام فلاح ; اس�تند 
اب�و فالح وقال: من�وه هاظ اليل بطقطق 
عالبواب�ة؟!. فق�ال المن�ادي هذا أن�ي يا ابو 
فلاح، قال ابو فالح فوت جاي يا ابو عودة 
هاظ اني بلبُ الحوش تحت التينة، فتح ابو 
عودة البوابة وفات وس�لمّ، وقعد بجنب ابو 
فالح. قام ابو فلاح وص�بّ له فنجان قهوة 
واخ�ذه ابو ع�ودة وحطه قدام�ه، وقال: ما 
بشرب قهوت�ك غير لما تلبيلي طلب�ي اللي انا 
ج�اي فيه. قال ابو فالح: إبشر باللي اجيت 
فيه، ترى والله ل�و ذابح واحد من اولادي ما 
اخلي�ك تطلع من عن�دي الا وخاطرك طيب 

ومبسوط عالآخر.

ابو ع�ودة: يا ابو فلاح ت�رى جارك القريب 
ولا اخ�وك البعيد، والجار للج�ار ولو جار، 
وأني جيتك وطمع�ان، قال ابو فلاح: ابشر، 
قال ابو عودة: تبشر بالسَ�عَد، تراني أجيتك 
وب�دي اقول ل�ك ان�ه ع�ودة ابن�ي قيّدناه 
بالجي�ش وما ش�اء الله راتبه ملي�ح وبوخذ 
خمس�طعشر نيرة، والولد بده يتجوز وداره 
جاه�زه، وانا جايك بدي قُربك ونس�بك على 
سنة الله ورس�وله، وانا من ايدك هاي لأيدك 
هاي، وت�رى رقبتي س�دّاده، وانت بتفصّل 
وأن�ي بلَبْسَ. ق�ال ابو فلاح: ت�راك إوصلت 
خي�وه. ون�ادى ابو فلاح عىل ام فلاح وقال 
لها: هاتي ابريق الش�اي وتع�الي جارنا ابو 
عودة عندي. حضرت ام فلاح وصبت كبُاية 

ش�اي لأبو ع�ودة. ورحبت في�ه قائلة: والله 
وزارتنا البركة، وس�ألته عن ام عودة وليش 
ما جابها معه تراها مش�تاقه لها وزمان ما 
ش�افتها، قال اب�و عودة: الاي�ام جاية وراح 
تش�وفن بعضچن كثير. ق�ام ابو فلاح وقال 
لام فلاح: ما أقولچ الا ابو عودة جاي يخطب 
بنتن�ا فلحا لإبن�ه عودة، وعودة ما ش�اء الله 
صار عس�كري وراتبه كوي�س وبقدر يفتح 
دار، ش�و راي�چ؟ قال�ت ام فالح: والله م�ا 
بنلاقي احسن من دار ابو عودة، بس خليني 
اش�اور البنت والمشورة مش عيبة، وبسرعة 
فات�ت عال�دار وقال�ت لبنته�ا: يمّ�ه عودة 
إبن ام ع�ودة بده يخطبچ وه�اظ ابوه عند 
أبوچ وبس�تنى جوابچ. إستحت فلحا شوية 

ودنقَسَ�ت بالأرض وقالت: اللي بشوفه ابوي 
ان�ا بمشي فيه يمّه، ورجعت ام فلاح وقالت: 
ترى البنت موافقة وما عندهاش إمعارضة.. 
قال اب�و عودة: طيب خليني اروح وابّرش ام 
عودة وعودة تراهم بستنوا بهالخبر الطيب، 
وبك�رة بعد المغرب راح اج�ي انا وام عوده 
ونفَنِّد الس�ياق ونش�وف طلباتكم وطلبات 
الع�روس. قال ابو فالح: بتشرفونا. وهاتوا 
معاكوا العقّاد وترى ما بدنا لا طنةّ ولا رنةّ، 
خلي الولد ييجي ومعاه ذبلة للبنت وذبلة له، 
واذا معاه حبِّة مصاري خليهن مشان يجهّز 

داره ومشان العُرس.
ثان�ي ي�وم بع�د المغ�رب حضر اب�و عودة 
وأخوانه ومعاهم ام فلاح وبناتها ونس�وان 

أخ�وة اب�و ع�ودة، وجاب�وا العقّ�اد معهم 
ومطبقاني�ات توف�ة وملبس بي�ض حمام. 
ق�ام ابو ع�واد اخو ابو ع�وده الكبير وقال: 
يا ابو فلاح الدنيا مس�ا الله يمسيكوا بالخير، 
تراك ما قصرت معانا وبدنياك تفندّ س�ياق 
الع�روس، ورد علي�ه ابو فلاح: ان�ت أبوها 
وبتس�ميها خيوه واللي بتفصّله إلنا الشرف 
نلبس�ه وفندّ الس�ياق وأعتبر س�ياقها مثل 
سيّاق بناتك، وقال ابو عواد: من عندي ومن 
عند اجاويد الله سياقها نيرة مقدّم ومية نيرة 
ذه�ب ومية نيرة اثاث وثلثمي�ة نيرة مؤخر. 
رد علي�ه ابو فلاح: مبروك�ة عليكوا، وعَقَدوا 
العقد وبعدها قامت ام عودة تعج الزغاريت 
وي�ردّن عليها بناته�ا، وقام العقّ�اد وكتب 

العقد، وبعدها وزعوا مطبقانيات الحلو.
لا وزي�ر إتحن�در وألق�ى خُطب�ة عصم�اء 
وطلب، ولا س�فير قري مُعلّقة شعرية يشيد 
فيها بالوزير وأعطى،… والعروس ما قالت 
ما بدي الصال�ة الفلانية او الفندق الفلاني، 
ولا الاب قال بدي س�يارة او عمارة، ولا الام 
قال�ت: بنتي س�ت البنات وم�ن قُصتي غير 
تجيبولها فس�تان صوفيا لورين وتساوولها 
ش�هر عس�ل بجزر الواق واق، ولا أبو شَلح 
إعقاله ونبطُ�ه بالأرض وق�ال: ومن إعقالي 
اذا ما س�اويتوا اليل بدهياه بنت�ي ومرتي 
لخليكوا تندموا وتشوفوا نجوم الظهر!!!!! …

تج�وزوا وعاش�وا بس�بات ونب�ات وخلفوا 
صبيّان وبنات.

الأحداث في يومي )11( و)22( _3_1913(

 في هذي�ن اليومين، نقلت الصحف عن إيفاء أهالي عجلون 
بمبلغ مئ�ة ليرة من تبرعاته�م للإعانة الحربي�ة العثمانية 
البالغة أربعمئة ليرة؛ وكذلك أنباء عن عقد المؤتمر العربي 
الأول في باريس، وبخالف ما هو معروف عن هذا المؤتمر، 
كان الإط�ار الع�ام المعلن لانعق�اد المؤتمر ه�و الدفاع عن 
)المصال�ح العربي�ة في البالد العثماني�ة( و)الحف�اظ على 
الجامع�ة العثمانية( و)عدم انفص�ال الأقاليم العربية عن 

الدولة العثمانية(..!؟
 كم�ا نقلت صحيفة المقتبس هجوماً شرس�اً على )مشروع 
الأصف�ر(، القائم على )اس�تئجار أراضي الدولة في س�ورية 
وفلسطين(، واتهمته بأنهّ )واجهة للمشروع الصهيوني( في 

جنوب سورية وفلسطين.

ملاحظة؛

 الأمالك الأميري�ة؛ هي الأمالك الخاصة بالس�لطان عبد 
الحمي�د، المس�ماة بـ )الجفتل�ك الس�لطاني(، أو ما عرف 
بالأراضي )المدوّرة(؛ وه�ي الأراضي التي دوّرت، أو انتقلت 
ملكيتها إلى خزينة الدولة العثمانية بعد خلع السلطان عبد 
الحميد )1909(، حي�ث كان الفلاحون المقيمون عليها، هم 
ملاكوها الحفيقيون، وكانوا قد تنازلوا عن ملكيتها بعد أن 
أرهقتهم ضرائب الدولة وغ�زوات وخاوات القبائل البدوية 

وفق�دان الأمن، وقد س�جلت باس�م الس�لطان بع�د تنازل 
الفلاحين عنها، كي يتمّ إعفاؤهم من ضريبة )العشر(.

 مشروع الأصفر؛ عرف مشروع استثمار الأراضي الأميرية 
باس�م )مشروع نجيب الأصفر(، حي�ث هاجمته الصحافة 
الس�ورية والفلس�طينية، في الع�ام 1910م، باعتب�اره أحد 
مش�اريع الاستيطان اليهودي الصهيوني في جنوب سورية، 
وبخاص�ة في مناط�ق الغور على ضفتي نه�ر الأردن. حيث 
حص�ل صاحب المشروع )نجيب الأصفر( على امتياز تأجير 
كاف�ة أراضي الدول�ة العثماني�ة الأميرية، لم�دة )99( عاما، 
مقاب�ل تقديم )نجيب الأصفر( قرض�ا ماليا لوزارة المالية، 
ق�دره )100( مائة مليون فرنك، مقابل قيامه باس�تصلاح 
أراضي الغ�ور وبن�اء الأقني�ة وحفر الآبار ومش�اريع الري 
وغيره�ا، ومنح�ت اتفاقي�ة الامتي�از صاحبه حق تقس�يم 
الأراضي الأميرية، باعتباره مفوضا من الحكومة ومستأجرا 
أيضا، إلى أقسام يؤجرها لغيره من البـاطن، وتحت إشراف 

لجنة تعينها الحكومة.
ظل�ت محاولات )نجي�ب الأصفر( قائمة، ول�م يفقد الأمل، 
رغم فش�ل مشروعه مرتين أمام الموقف العربي. وفي الوقت 
الذي كانت فيه حركة الإصلاح واللامركزية العثمانية تتقدم 
بخطوات واسعة وسريعة، وفي وقت كانت فيه الاستعدادات 
جاري�ة على قدم وس�اق لعق�د المؤتمر العرب�ي في باريس 
)1913(، انش�غلت الصحافة الفلسطينية، بمسالة مشروع 
اس�تثمار الأراضي الأميري�ة. خاصة بعد ع�ودة الاتحاديين 
للحك�م وحاجة الدول�ة العثمانية إلى المال بس�بب ازماتها 
المالي�ة المتلاحق�ة، وكانت قد سرت إش�اعات في الأوس�اط 
الش�عبية العربية، أفادت أن بع�ض الماليين اليهود، عرض 
على الحكومة التركية، سلفة مالية مستعجلة، لإنقاذ موقفها 
المالي، بشرط إن تمنحهم الحكومة إياها، امتيازا لاس�تثمار 
الأراضي الأميرية في س�وريا وفلس�طين بش�قيها )المدورة( 
و)المحلولة(. حيث نقلت الصح�ف أنباء عن عزم الحكومة 

الاتحادي�ة عىل منح امتي�از الأراضي )الم�دورة( إلى نجيب 
الأصفر، بعد أن فش�ل مرتين من قبل، وأن وثائق مشروعه، 
وضع�ت على طاولة مجلس ش�ورى الدولة، لإقراره ورفعه 

بعد ذلك إلى الصدارة العثمانية، لإقراره بشكل نهائي.

مقدّمة تاريخيةّ وملاحظات؛ 

 هَيّ�ة الكَ�رَك؛ هي عصيان مدن�يّ، ما لب�ث أن تحوّل إلى 
ثورة مس�لّحّة، ض�دّ التجني�د الإجباري وتع�داد النفوس. 
حيث اندلع العصيان في 22 تشرين الثاني )11( عام 1910، 
واس�تمرّ نح�و ش�هرين، وكان أعن�ف الاحتجاج�ات ضدّ 
العثمانيين، التي اندلعت قبيل الحرب العالميّة الأولى، حيث 

قمعتها السلطات العثمانيّة بعنف شديد.
 المص�در الصحفي الدمش�قي لهذه الوثائ�ق هو من أكثر 
المص�ادر الصحفي�ة توازن�اً في تلك الفترة، وه�ي صحيفة 
)المقتبس( الدمش�قيّة لصاحبها محمد ك�رد علي، غير أنهّا 
تبق�ى صحيفة موالية للس�لطة العثماني�ة، ولا تخرج عن 
طوعها. لا يتدخّل الكاتب في الوثائق المنش�ورة إّال في أضيق 
الح�دود، به�دف الرشح أو التوضي�ح فق�ط لا غير. هنا 
في صفح�ة فض�اءات، س�ننشر الرواية الصحفي�ة العربية 
العثمانيّة الرس�ميّة لأحداث الكرك، والتي استمرّت لما يزيد 
عن ش�هرين، كما رأتها الس�لطات العثمانيّة في حينه، على 
هيئ�ة يومي�ات ومتابعة صحفي�ة للأحداث. وتش�كلّ هذه 
)هَيّة الكرَك(، كرؤية رسمية  ِـ المادّة جانباً وثائقيّاً صحفياً ل
للسلطات آنذاك. أما السلطات العثمانيّة فقد أسمتها؛ )فتنة 

الكرََك(..!

فضاءات

أثر وإنسان..

كتب: خالد قوقزةحارات منسية..  خِطبة العروس

تبرعّات )أهالي عجلون للإعانة الحربية( و)المؤتمر 

العربي الأول في باريس(.. و)مشروع الأصفر لاستئجار 

أراضي الدولة في سورية وفلسطين..!(

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

الصحافة العربية العثمانيّة  )1910 _ 1913( )89(

محمد رفيع

12

5

4

36
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البخي�ل: إن�ي أفطر وأتغ�ذى بكسرة 
خبز، وافترض أنني أفطرت بطبق من 

الفطير وتغذيت بدجاجة مخمرة! 
صديقه: وبأي شيء تتعشى؟ 

البخي�ل: عجباً لك! أيش�تهي العش�اء 
من يفطر بطبق م�ن الفطير ويتغذى 

بدجاجة محمرة؟

طــــــرائف العرب

من نوادر البخلاء  هل تعلم أنّ الحلزون لا يتزوج إلا مرة واحدة 
خالل حياته. وأن عملية التج�اوز تدوم اثنتي 

عشرة ساعة
 هل تعلم أنّ سرطان الرمل الأسرتالي يتنفس 
من خلال أرجله عندما ينتقل على أرض جافة.

 هل تعلم أنّ في خلية النحل ملكة واحدة وملك 
واحد، والملايين الباقية من النحل هم الأولاد. 

 هل تعلم أنّ الحيوان الوحيد الذي يستطيع أن 
يخرج معدته إلى الخارج هو نجم البحر.

غرائب

df@alrai.com

فرح تسأل

أين تذهب أوراق 

الأشجار في 

الشتاء؟

يحكى أن
حكاية من التراث العربي

يحقّ لك أن تكون حرّاً ي�ا عزيزي، وعليك أيضاً، أن 
تتمس�ك بحريتك ولا تس�مح لأحد أنّ يفرض عليك 
شيئاً لا تحبه أبداً، ولكن قبل أن ترفض وتحتج على 
نصائحه�م حاول أن تتفكر فيه�ا قليلاً، فإن كانت 
تفي�دك فلتفع�ل، ناقش�هم في ذلك يا عزي�زي فإن 

اقتنعت نفذ ما يطلبونه منك.
نعم يا صديقي فقد  فعلت ذلك وأنا في مثل س�نك...

كن�ت أتذمر م�ن أوامر والديّ ولم أك�ن أعرف أنهم 
يفعلون ذلك لأنهم يعرفون ما هو خير لي أكثر مني..

فتن�اول الأطعم�ة المفي�دة ه�و الذي جعلن�ي أكبر 
صحيح�ا مع�افى م�ع أنن�ي ل�م أك�ن أح�بّ كل ما 
كث�رة  م�ن  أتضاي�ق  اياه،...وكن�ت  يطعمونن�ي 

نصائحهم وأظنها مجرد أوأمر.
وعندما كنت أعاندهم وأصر على موقفي كان والدايّ 
يناقش�انني ويح�اولان إقناع�ي وإذا لم أس�تجب، 
ان في وجهي ولا يكلمانني، وأحيانا يحرمانني  يكّرش
من أش�ياء أحبها. ياه يا عزي�زي كم كنت أحزن إذا 
حرماني من الشكولاتة أو حضور رسوم الكارتون، 
كن�ت أتراجع ف�ورا عن عنادي وأطيعهم�ا، وعندما 
كربت عرفت أنني كنت مخطئا وأنهم عملا ذلك من 
أجل مصلحتي حت�ى صرت كبيرا وقادرا على اتخاذ 
قراري وحدي في كل أموري، وها أنا الطبيب شطور 

الشاطر بفضل رعايتهم لي.

متى أكون حراّ؟ً!
اشرب الحليب يا سمسم، البس جاكيتا فالجو بارد، لا تخرج من البيت، ذاكر دروسك، 
اذهب للنوم ولا تطيل الس�هر..وعليك النوم مبكراً... أنا لا أحب الحليب ولست بردانا، 
كما أننّي أحب مشاركتهم في السّهر، لست عنيداً  لكنيّ أحب أن أكون حرّا... كلّ ما في 

الأمر أنهم يجبرونني على فعل أشياء لا أحبها فمتى يحق لي أن أكون حرّاً...

أفاق الثعلب من نومه وهو يشعر بالجوع الشديد ولم يكن في جحره ما يأكله.. 

فانطل�ق في الغاب�ة يبحث عن طع�ام له.كان كلما انقض عىل أرنب أفلت منه 

سريعاً، وإذا حاول الإمس�اك بفأر أسرع هذا ودخ�ل جحره الضيق، حتى كاد 

الثعلب يهلك من الجوع والتعب.

فج�أة لمح عصفوراً دوريا مش�غولاً بالتقاط الحب ع�ن الأرض، فانقض عليه 

سريعا وأمسك به بيده فرحاً بصيده هذا.

قال الدوري الصغير للثعلب: ماذا تراك فاعل بي؟ أنا صغير الحجم قليل اللحم 

لا أغني من جوع ولا أكفي وجبة صغيرة! 

نظر الثعلب إلى الدوري النحيف وعرف أن كلامه صحيح…

ث�م أضاف الدوري قائال: أطلق سراحي بالله عليك.. وسأس�دي إليك نصائح 

ثلاثة تكون نافعة لك في حياتك..

أس�ديك النصيحة الأولى وأن�ا في قبضة يدك..وأس�ديك الثانية وأنا فوق غصن 

الشجرة هناك، أما الثالثة فأسديكها وأنا طائر في الجو..

فَك�رّ الثعل�ب بكلام العصف�ور، وكان يدرك ع�دم كفايته لس�د جوعه، وقال 

له:حسن، هات النصيحة الأولى.

قال الدوري: لا تندم على ما فوتَّ من أمرك.

ثم طار وحط على الغصن -وقد شعر بأنه حر- فقال الثعلب:والنصيحة الثانية 

ما هي؟

قال: لا تصدق كل ما تسمع ويقال لك، ثم طار محلقاً، ولما صار في الهواء قال 

للثعلب:لو أنك التهمتني لأشبعك لحمي ورواك دمي أيها الأحمق.

ندم الثعلب على فوات الفرصة وحزن حزناً شديداً، ثم نظر إلى العصفور وقال 

فجأة: ولكن أين النصيحة الثالثة التي وعدتني بها؟

قال العصفور:تعلم أن تنتفع من نصائحي. ثم غاب عن نظر الثعلب.

انطلق الثعلب المخدوع يبحث عن طعام من جديد، فمرّ في طريقه بلوحة كتب 

عليها: احذر الوقوع في البئر! فابتسم وقال: لا.. لن أصدق كلّ ما أسمع ويقال! 

ثم عبر وسقط في البئر فقضى جوعاً وندمًا!

الش�مس ه�ي الس�بب في تس�اقط أوراق 
الأش�جار، وظهورها ثاني�ة، وكأنها تخلع 
ثوب�اً قديم�اً وترت�دي ثوباً جدي�داً مرة كلّ 

عام، هل تعرفون كيف؟
م�ع ب�دء فص�ل الخري�ف يقرص النهار، 
وبالتالي فإنّ الورقة يقلّ تعرضها للش�مس 
وتقل »عملية البناء الضوئي« وهي العملية 
الت�ي يت�م فيه�ا انت�اج الغ�ذاء في الورق�ة 

بمساعدة الشمس.
فضوء الشمس هو الأساس في صنع الغذاء 

في الورقة حتى تظل خضراء يانعة.

وفي فص�ل الخري�ف تق�ل كمي�ة الض�وء 
الواصلة إلى الأوراق، ومن ثمّ تصبح الورقة 
غري ق�ادرة عىل صن�ع غذائه�ا، فيصفر 
لونه�ا، وتضعف م�ن قلّة الغ�ذاء ويصبح 

عنقها طرياً، وتسقط على الأرض.
وفي الربي�ع، تنبتُ للش�جرة أوراق خضراء 

جديدة وجميلة.

؟

دنيا الفرح | تعدّها: نهلة الجمزاوي

حكاية الثعلب والعصفور الدوري

أصدقاء دنيا الفرح

الفائزة بفزورة العدد الماضي - الإجابة هي: الهواء

محمد برجس هيلن عوده المدانات

إسمي بيت....
ما أحلاني...

في كلّ عصورٍ تلقاني
بيت شيّده أجدادي
يبنيه بِحُبٍ أحفادي
دونَ نوافدَ أو أبوابْ

سقف درج أو سردابْ
تعمل تعمل كي تبنيـه
لا يمكن أن تسكن فيه

للإبداع أظلّ الدارْ
فنّ هندسة معمارْ

أحفظ لغتي، لغة الضادْ
وأغنيّ تحيا الأمجـــــادْ
بيتُ الفصحى بيتُ السِحرْ

هل تعرفني بيت.....؟

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.

ابهـدحلملةيراريقب

نامعباصاواكضهـغاا

ويثبلداكامويالتس

المنوشرللربالبام

لارمبةعذسلاوعقلل

ىايندضةعبالسبةتا

اهـااااوباةخرةميو

لاضمهـياوحضيفايمب

يدةوارقفةالللداا

وباراتديويواشقرع

منلللنمسارظاطلسل

فممافااللدهـهـراتا

رلصمركلامعرانبهـل

نواثستربببتدجواا

سارااايةاافبوعان

اةعضيضازرميدقشلم

كلمة السر

اول دولة بدأت رياضة ركوب 
الدراجات في العالم عام 1868م من 

مقطع و)5( أحرف

من الالعاب والمسابقات التي مارستها 
الشعوب القديمة قبل غيرها لعبة 

الشطرنج وقد بدأها الفرس وايضا 
ركوب الخيل وظهرت فيما بعد رياضة 

الرماية والسباحة والمبارزة بالسيف 
بعد ذلك المصارعة واقدم الرياضات 

كانت رياضة شد الحبل وبدأها الفرس 
ايضا ثم الرومان من بعدهم ثم رياضة 

المصارعة اول من بدأها اليابان والى 
اليوم.

الحل السابق: الكبد

الكلمات المتقاطعة

أفقياً:

-1 مربية مصرية لها كتاب " المرأة والعمل" 

-2 حائط - إنصاف - شقيق -3 نبات ذكي 

الرائحة - نقيض حرب -4 حركة ذي 

الجناحين في الهواء -5 برهة من الزمان 

- مقاتل -6 تسوية - ضد غياب - داعب -7 

كريم - ضد أعوج - ضد حلو -8 شدة العشق 

- محل بيع العطور والعقاقير -9 نفذ عقوبة 

الموت في محكوم عليه - إحسان -10 مقدار 

العمر - محجوب -11 هرب - ارتقاء.

عمودياً:

-1 روائي مصري له "ثرثرة فوق النيل" 

-2 بان وظهر - مرشد - ما يكتمه الإنسان 

اعد -4 يلقي - حث -5 ضد  -3 وسيلة - سَّ

يقَْبلَ - وجع رأس -6 مدلول - جميل الوجه 

-7 حب - جبار من القدماء - بسط -8 لّني 

- يستتر بالثياب -9 جزار - ينسق وينظم 

-10 والدة - حزمة -11 مصيدة - تعمّق في 

العلم - اختلاف.

12345678910 11

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

أفقياً:

-1 جوليا روبرتس -2 وجع - بيداء -3 بهار - أعرابي -4 بدين 
- سن -5 يم - لص - يسري -6 نور - طرب - عطش -7 اهتدى 

- تعب -8 يردم - حق -9 زحلة - قريب -10 قفا - اهتمام 
-11 رأسمال - برج.

عمودياً:

-1 جورجينا رزق -2 وجه - موَّه - حفر -3 لعاب - رتيلاء -4 
ل - درة -5 أب - يصطاد - أم -6 ريّان - مقهى -7 ودَّع - يبت  بدَّ
- رتل -8 باريس - عظيم -9 رأى - رعب - باب -10 بسيط - مر 

-11 سمين - شفقة.

- حل كلمات متقاطعة:

8/23 إلى 9/22

11/22 إلى 12/21

6/22 إلى 7/22

10/23 إلى 11/21

القوس

الميزان

الأسد

2/19 إلى 3/20

الحوت

أجواء متوتره تعيشها اليوم كن 

حذراً منها وتعامل مع الأمور 

بهدوء عاطفياً:لا تتراجع عن 

التزاماتك تجاه الحبيب.

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.

 تجاوب مع التغيرات الجديدة في العمل ولا تعارضها عاطفياً:لا تسمح لأحد أن 

يفسد علاقتك مع الحبيب.

12/22 إلى 1/19

الجدي

قد تضطر اليوم الى التعامل مع 

أمور لا تحبها اليوم في العمل 

عاطفياً:تدخلاتك الكثيره في شؤون 

الحبيب تزعجه.

 تتلقى الكثير من المديح والثناء على 

الجهود التى بذلتها في العمل 

عاطفياً:لا تتطرف الى رأيك واستمع 

الى وجهة نظر الحبيب.

تتاح لك الكثير من الفرص الاستثنائية 

حاول أن تستغلها عاطفياً:لا تغامر 

وتراهن على محبة الحبيب لك.

تظهر أمامك اليوم الكثير من التحديات 

في العمل التى تحاول أن تجد حلولا 

لها عاطفياً: اصبر على الحبيب فأنت 

تعلم أنه يمر بمرحلة صعبه.

تتمتع بالكثير من الحيوية والنشاط اليوم 

الذى يدفعك الى أداء كافة مهامك على 

أكمل وجه عاطفياً: لا تحمل الحبيب كافة 

أخطاء العلاقة فأنت مسؤول عنها أيضا.

الجوزاء

5/21 إلى 6/21

لا تتصرف بطيش وتعامل مع الأمور 

بهدوء كي لا تقع في عواقب أنت بغنى 

عنها عاطفياً: تقوى علاقتك العاطفية 

مع الحبيب وتقرب المسافة بينكما.

تبدو واثقاً اليوم بقراراتك 

وخطواتك في العمل وتتخذ قرارات 

صحيحة عاطفياً:عليك أن تحمي 

استقرارك وعلاقتك مع الحبيب.

السرطان
7/23 إلى 8/22

العقرب

9/23 إلى 10/22

العذراء

1/20 إلى 2/18
انظر الى الأمور بطريقة مختلفة ولا 

تتمسك برأيك عاطفياً:لا تفسد 

علاقتك مع الحبيب وتدع الشكوك 

تتسلل اليها.

الدلو

 تكتشف الكثير من الأمور التى كانت 

تبدو غير واضحه في العمل وتعمل 

على فهمها عاطفياً:راقب سلوكك 

جيداً ولا تستفز الحبيب بتصرفاتك.

تشعر بالاستقرار في عملك وأن 

الأمور تسير كما تريد 

عاطفياً:تطمئن الى الحبيب وتفتح 

له قلبك وتخبره بحقيقة مشاعرك. 

4/20 إلى 3/215/20 إلى 4/19

الثورالحمل

تسالي
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عدي�د المأكولات والمشروبات تعمل كمحفز لأمراض مزمنية 
او موسمية او اية انواع من الحساسية..!

إذا كنت تعاني من التهاب المفاصل؛ فهناك علاجات منزلية 
يمك�ن أن تس�اعد في تخفيف الانزعاج، واح�دة من أفضل 
الط�رق لتهدئ�ة الألم، هي ع�ن طريق اتباع نظ�ام غذائي 

صحي من الأطعمة غير الالتهابية.
التهاب المفاصل هو حالة صحية شائعة جداً، إليك الأطعمة 

التي يجب تجنبها عند التعامل مع ألم التهاب المفاصل:

1. وجبات الفريزر عالية الصوديوم..

غنية بالصوديوم، ويتس�بب فائض الصودي�وم في التهاب 
في الجسم، ويجب ألا يتم تناول أكثر من 1500 ملليجرام.

2. الصودا..

السكر يسبب التهاب الجسم، وكثرة استهلاك الصودا تزيد 
من خط�ر الإصابة بالتهاب المفاصل الروماتويدي بنس�بة 

هائلة، بلغت 63 في المئة.

3. عصائر الفاكهة..

وتعترب عصائر الفاكهة التي تحتوي على نس�بة عالية من 
السكر، من الدوافع الرئيسية للالتهابات.

4. الآيس كريم..

الآيس كري�م يحتوي عىل الدهون المش�بعة والس�كريات 
المضافة، وهو مزيج مثالي للالتهابات، الدهون المشبعة هي 

واحدة من أكبر الأسباب..

5. السلع المخبوزة..

الس�لع المخبوزة التي تحتوي على زيت مهدرج جزئياً، هي 
مجموعة من الأطعمة التي يجب على أي شخص يعاني من 
التهاب في الجس�م تجنبها بأي ثمن، يحتوي الزيت المهدرج 
جزئي�اً على الدهون غير المش�بعة، وهو عنصر يجب تجنبه 
دائم�اً، يمك�ن أن تؤدي الده�ون غير المش�بعة إلى حدوث 

التهاب واستهلاك منتظم للدهون غير المشبعة.

6. الأطعمة المقلية..

يج�ب علي�ك الابتعاد ع�ن الأطعمة المقلية، ه�ذه النصيحة 
ه�ي أن الأطعمة المقلية غالباً ما تكون مقلية في زيوت غنية 
بأحم�اض أوميغا 6 الدهني�ة؛ مما يزعج ت�وازن أوميغا 6 
وأحم�اض أوميغا 3 الدهنية في الجس�م، ه�ذه الإضافة إلى 
نظام�ك الغذائي، يمكن أن تس�بب المزيد م�ن الالتهابات، 

وتزيد من أعراض التهاب المفاصل.

7. الجبن كامل الدسم..

معظم الأجب�ان تحمل لك الدهون المش�بعة، ثبت علمياً أن 
هذه الدهون تكون سبباً للالتهابات في الجسم.

توقف عنها.. !

..والنتيجة؟.

إلي�ك بع�ض الأطعم�ة التي يج�ب تجنبه�ا عن�د التهاب 
المفاصل، يقدمها موقع بولد س�كاي الهندي فلا تترددي في 

الابتعاد عنها.

1. المخب�وزات.. مثل الكعك أو ش�طائر الخب�ز الأبيض أو 
النقانق يجب عليك التوقف عنها لمحاربة هشاش�ة العظام؛ 
لأن هناك كمية كبيرة من السكر المعالج في تلك الأطعمة مثل 

النشا والخميرة تزيد من التهاب المفاصل.
2. الأطعم�ة الغنية بالملح.. تناول الأطعمة التي تحتوي على 
كميات كبيرة من الملح أو الصوديوم مثل الأطعمة السريعة، 
والبيتزا، والبرج�ر؛ حيث تؤدي إلى تفاق�م أعراض التهاب 

المفاصل وتورمها..
3. الأطعم�ة المقلي�ة.. مث�ل رقائ�ق البطاط�س تزي�د من 
مستويات الكوليسرتول في الجس�م، والتي بدورها يمكن 

أن تزي�د م�ن الته�اب المفص�ل، وتس�بب المزيد م�ن الألم 
للأشخاص المصابين بهشاشة العظام.

4. اللح�وم الحم�راء.. اللحوم الحمراء عالي�ة في الأحماض 
الدهنية أوميجا 6، وهي ليست دهوناً صحية عندما يتراكم 
بالجس�م الكثير من الأحماض الدهني�ة أوميجا 6، ويمكن 
لمس�تويات الكولسرتول والخلاي�ا الدهني�ة أن تزيد؛ مما 
يتس�بب في التهاب المفاصل ليتفاقم في الأشخاص المصابين 

بهشاشة العظام.
5. منتج�ات الألب�ان.. تس�بب الالته�اب وتزيد م�ن تفاقم 

التهاب المفاصل، وتزيد من أعراض هشاشة العظام.

أطعمة تزيد فرص الإصابة 

بالتهابات المفاصل

ويحت�وي التين المجفف على نس�به عالية من الس�عرات 
الحرارية عكس التين الطازج، لذا فهو يعد خياراً صحياً 
لزي�ادة ال�وزن، ويحتوي التين المجفف عىل العديد من 
الألياف، الفيتامينات مثل، بـ1. ب2. ب3. ب6. وفيتامين 
C، وA، E، وحمض الفولك، وحمض البانتثونك، إضافة 
إلى بعض المعادن مثل البوتاس�يوم، لذا فإن تناول كوب 
م�ن التين المجفف يومياً يحتوي على 370 س�عراً حرارياً 

إضافياً.
3 وصفات مجربة لتسمين الجسم للتخلص من النحافة

غني بالسعرات الحرارية ونسبة عالية من السكريات.
يعمل على زيادة الوزن بشكل صحي.

يعالج التين المجفف نقص المناعة التي تسبب الكثير من 

الأمراض والتي تؤدي بدورها إلى مشكلة النحافة.
يحتوي على كمي�ة كبيرة من المع�ادن والعناصر الهامة 

للجسم.
يقضي بش�كل نهائي على نقص الحديد، الأنيميا، نقص 

الفيتامينات والأملاح في الجسم.
يحت�وي التين المجفف على الدهون المش�بعة والتي تزيد 

الوزن من دون أي ضرر.
يعطي الشعور بالرغبة في تناول الطعام بكميات كبيرة.

التين المجفف من الفواكه فاتحة للشهية.
يحت�وي على الألياف المفيدة في تحسين وظائف الجهاز 

الهضمي.

كيفية استخدام التين المجفف في 

زيادة الوزن

الطريقة الأولى

التين المجفف والحليب

المكونات:

خمس حبات من التين المجفف
ربع ملعقة صغيرة من حبات اليانسون غير المطحون

كوب من الحليب
تفاصيل إعداد واس�تخدام وصف�ة التين المجفف لزيادة 

الوزن
ارفع�ي الحلي�ب على نار هادئ�ة حتى يصب�ح دافئاً ثم 

أضيفي إليه التين المجفف واليانسون.
تناولي الخليط في صباح اليوم التالي وقومي بإعداد نفس 

الوصفة لتناولها مساء نفس اليوم.
احرصي عزيزتي على تناول الخليط مرتين يومياً.

الطريقة الثانية

التين المجفف واليانسون للتخلص من النحافة
المكونات:

ملعقة من اليانسون المطحون
خمس حبات من التين المجفف

تفاصيل إعداد واس�تخدام وصف�ة التين المجفف لزيادة 
الوزن

أحضري وعاء مناس�باً وضع�ي بداخله التين المجفف 
واليانس�ون، ثم ارفعي�ه على نار هادئ�ة، اتركيه لبضع 

دقائق إلى أن يصبح دافئاً.
ارفع�ي الخليط م�ن على النار واتركيه يربد قليلاً حتى 

تتجانس المكونات.
تناولي المزيج في صباح اليوم التالي.

احرصي على تن�اول هذه الوصفة مرتين يومياً صباحاً 
ومساءً.

التين المجفف..
سلة غذاء تساعد في زيادة الوزن

تعد النحافة الزائدة مصدر إزعاج 

لصاحبتها، فهي تعطي شكلاً للجسم غير 

مرغوب فيه، إضافة إلى المشاكل الصحية 

التي تسببها النحافة منها هشاشه العظام 

وضعف الجهاز المناعي، وإذا كنت ممن 

يعانين من النحافة وتبحثين عن الطرق 

التي تساعدك على زيادة الوزن ينبغي عليك 

الاعتماد على التين المجفف، والذي يلعب دوراً 

كبيراً في زيادة الوزن.
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الس�عي الدائم والمتعارف عليه هو كيفية خس�ارة الوزن، 
بينم�ا هناك من يبحث عن طرق لزيادة وزنهم أيضاً، فلكل 
إنس�ان حاجات تختلف باختلاف طبيعة جس�مه، فزيادة 
الوزن أم�ر مهم لعالج النحافة التي تعتبر ش�يئاً مزعجاً 
للكثيري�ن، حيث تؤدي الحركة والنش�اط الزائد في كل يوم 
إلى صرف الكثير من الس�عرات الحرارية، وبالتالي خسارة 
كبيرة في ال�وزن، في هذه الحالة نحن بحاجة إلى اكتس�اب 
الس�عرات الحرارية، والوزن ليبقى جسدنا مستعداً للقيام 

بالأنشطة المختلفة. وللحصول على ذلك لا بد من:

الأغذية مرتفعة السعرات الحرارية

تحتاج المرأة حوالي 2400-1600 س�عرة حرارية بالمتوسط، 
أم�ا إذا أردت زيادة وزنك فعلي�ك أن تحصلي يومياً على ما 
بين 700 إلى 1000 س�عرة حرارية زائدة على حاجة جسمك 
اليومية، فاكتسابك لخمسمائة سعرة حرارة إضافية يومياً 
يكس�بك نصف كيلوجرام أس�بوعياً )بشكل تقريبي( وهذا 
لي�س بالأم�ر الصع�ب؛ إذ إن الطع�ام هو الوس�يلة الأولى 
لحصولك على هذه الكمية من الس�عرات الحرارية؛ لتتمتع 

بالجسد والوزن الذي يلائمك.

أبرز المأكولات التي تعطيك وزناً زائداً:

س�كر العنب: يكسبك سعرات حرارية كافية لزيادة وزنك، 
بالإضافة إلى أن سكر العنب رخيص جداً.

 الحليب كامل الدس�م: هو مصدر غن�ي للحصول على 
البروتين والكربوهيدرات، مع العديد من العناصر الغذائية 
الأخ�رى، مم�ا يجعله مص�دراً جي�داً لزيادة ال�وزن. فكل 

100مل تحتوي على 304غ من البروتين، بالإضافة لذلك فهو 
يحتوي على نسبة دهون أعلى من أنواع الحليب الأخرى.

 الخبز: تناول الطعام مع الكعك، أو الخبز، ويمكنك دهن 
العس�ل أو زبدة الفول الس�وداني على الخبز لتناول وجبة 

خفيفة بسعرات حرارية عالية.
 الأرز: إن إضاف�ة الأرز إلى وجبتك يمكن أن يعطيك مئات 
من الس�عرات الحرارية، إضافة إلى أنهار سهلة في عمليتي 

الهضم والتحضير.
 زب�دة الفول الس�وداني: غني�ة بالبروتين والس�عرات 

الحراري�ة؛ فملعق�ة صغيرة منه�ا تحتوي على 90 س�عرة 
حراري�ة، وأرب�ع غرام�ات م�ن البروتين، و3 غرامات من 
الكربوهيدرات، والقليل من الدهون المش�بعة؛ مما يس�اعد 

على زيادة الوزن.
 الم�وز: وجبة خفيفة تمنحك الطاقة؛ وحوالي مئة س�عرة 
حراري�ة، فهو يحتوي على ألياف وفيتامينات وس�كر، مما 

يساعدك على اكتساب الوزن الصحي.
 البي�ض: تحتوي البيض�ة الواحدة على نحو 75 س�عرة 
حراري�ة، و5 غرام�ات من الدهون، وح�والي 6 غرامات من 
البروتين، فاحرصي على توفر البيض في غذائك لتحصلي على 

سعرات حرارية إضافية.
 الش�وكولاتة الداكنة: 100 غرام من الش�وكولا الداكنة؛ 
تعطي�ك 500 س�عرة حرارية، فالش�وكولا خيار مناس�ب 

لزيادة الوزن، حيث تحتوي على السكر والدهون المشبعة.
 س�مك التونة: غذاء صحي لزيادة ال�وزن بسرعة، فهو 

مصدر جيد للبروتين مما يكس�ب جسمك سعرات حرارية 
مناسبة لزيادة الوزن.

 فول الصويا: كل مئة 100 غرام من فول الصويا تحتوي 

400 سعرة حرارية، مع القليل جداً من الدهون، و36 غرام 
من البروتين فهي عنصر جيد لزيادة الوزن.

 الفاكهة الاس�توائية: تحتوي الفاكهة الاس�توائية على 
س�كريات طبيعي�ة تمنحك طاق�ة كبيرة، وفرص�ة لزيادة 
ال�وزن، وأهم هذه الفواكه هي المانج�و، والأناناس، والموز 

أيضاً.
 المكرسات: اللوز، الجوز، والفول الس�وداني والفس�تق 

الحلبي وغيرها من المكسرات.
 الفواكه المجففة: كالزبيب والتمر والخوخ.

نصيحة

ع�دم شرب الماء قبل وجبات الطعام؛ حتى لا تمتلئ معدتك 
بالم�اء، وبالت�الي تس�ببين له�ا صعوب�ة في الحص�ول على 
الس�عرات الحرارية. تناول الطعام في أغلب الأحيان، حيث 

يمكنك إضافة وجبة خفيفة كلما استطعت، قبل النوم.

أساليب حيوية

لعلاج النحافة

 ،A »و»أ E »يحت�وي زيت الزيت�ون عىل الفيتامينين »إي
والفيتامينات »بيB1 »1، و»بيB3 »3، و»بيB6 »6 و»سي« 
C. كما يحتوي على عدد كبير من المعادن، مثل الكالس�يوم، 

والمغنيزيوم، والحديد، والبوتاسيوم، والفوسفور وسواها.

نسبة  زيادة  في  الزيتون  زيت  تناول  أهمية 

مقاومة الأكسدة

يحت�وي زي�ت الزيتون عىل كمي�ات عالية م�ن مضادات 
الأكس�دة، التي تس�اعد في تقلي�ل خطر الإصاب�ة بأمراض 

مزمنة عديدة مثل أمراض القلب.

أهمي�ة تناول زيت الزيت�ون في محاربة الأمراض 
السرطانية

زي�ت الزيت�ون غني بحم�ض الأولي�ك المق�اوم للسرطان، 

وذك�رت الأبح�اث العلمية أنّ حمض الأولي�ك الذي يحتويه 
الزيتون، يس�اعد في القضاء على الخلايا السرطانية، ويمنع 

تشكلها.

أهمية تناول زيت الزيتون لتسهيل عملية الهضم
يزيد زي�ت الزيتون م�ن القدرة على امتص�اص الأطعمة 
الغذائي�ة، ويس�اعد عىل حرك�ة الأمع�اء وعملي�ة هضم 

الطعام.

أهمي�ة تن�اول زي�ت الزيت�ون في تخفيض خطر 
الإصابة بالسكتات الدماغية

زيت الزيتون يقي من الس�كتة الدماغي�ة وذكر العديد من 
الدراس�ات العلمية، أنَّ الأش�خاص الذين يس�تهلكون زيت 
الزيتون بانتظام، يكون خطر إصابتهم بالجلطات الدماغية 

أقل بكثير مقارنة مع نظرائهم الذين لا يستهلكونه.

أهمي�ة زي�ت الزيت�ون في الوقاي�ة م�ن الإصابة 
بمرض السكري

يلعب زيت الزيتون دورًا ايجابيًّا في تخفيض نسبة السكر في 
الدم. واس�تنادًا إلى أبحاث علمية متنوعة، فقد ذُكر أنه يقلل 

خطر الإصابة بمرض السكري من النوع الثاني.

نصيحة اختصاصية:

اجعيل زيت الزيتون صديقكِ وصديق عائلتكِ لتحصلي على 
فوائده الرائعة، لكن لا تبالغي في الكمية المستعملة لأنه غني 

بالسعرات الحرارية.

تناول زيت الزيتون

على الريق

أهمية تناول زيت الزيتون لا تضُاهى، 
سواء تمَّ تناوله على الريق أو مع 
الوجبات.
اختصاصية التغذية عبير أبو رجيلي، 
من عيادة Diet of the Town، تطلعكِ 
في السطور الآتية على أهمية تناول زيت 
الزيتون على الريق، ومع الوجبات:
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الممثل »هيرفي فيلتشيز«..

ه�و ممثل عالم�ي كومي�دي، يعد م�ن أقصر 
الممثلين طولاً في العالم، وحقق من خلال قصر 
طولة وموهبته القوية شهرة واسعة الانتشار، 
وس�بب انتحاره يعود إلى أزمة نفس�يه بسبب 
قصر قامت�ه، خاصة أن البع�ض كان يناديه 
ويعرف�ه بـ»الرجل الصغير« وهو ما دفعه إلى 

أن يطلق الرصاص على نفسه لإنهاء حياته.

روبن ويليامز..

أب�رز كوميدي�ي هولي�ود، وهو م�ن مواليد 
1951، لمع نجم »ويليامز« في الس�ينما مثلما 

لمع في الدراما وعرف عنه قدرته على الارتجال 
الكوميدي وسرع�ة البديهة، حاز على العديد 
من الجوائ�ز في مجال الس�ينما والتلفزيون 

منها الأوسكار والإيمي والجولدن جلوب.
وج�د فاقد الوع�ي في منزل�ه بكاليفورنيا في 
أغسطس 2014، وثمة شبة انتحار في الوفاة، 
حيث اس�تدل من جثته أنه م�ات عن طريق 
الش�نق فيما أف�ادت تقاري�ر أن »ويليامز« 

يعاني من حالة الاكتئاب قبل وفاته.

مارلين مونرو..

اس�مها الحقيقي نورما جين بيكر، لم تكن 

متأكدة من أبوة والده�ا ودخلت دار للأيتام 
وهي في س�ن التاس�عة، حين رفض�ت أمها 
رعايتها وتعرضت لتحرش�ات غير أخلاقية، 
وتزوجت وهي في السادسة عشرة من جارها 
البالغ من العمر ال21 س�نة مما أبعدها عن 

دار الأيتام.
أنه�ت حياتها في 1960 بتن�اول جرعة زائدة 
م�ن الدواء تاركة خلفها رس�الة كتبت فيها: 
»ل�دي إحس�اس عميق بأنني لس�ت حقيقة 
تمام�اً، ب�ل إنن�ي زي�ف مفتع�ل ومصنوع 
بمهارة وكل إنسان يحس في هذا العالم بهذا 
الإحساس بين وقت وآخر، ولكني أعيش هذا 

الاحساس طيلة الوقت، بل أظن أحيانا أنني 
لست إلا إنتاجاً سينمائياً فنياً أتقنوا صُنعه«.

داليدا..

كريس�تينا  يولان�دا  الحقيق�ي  اس�مها 
جيجليوتي، من موالي�د القاهرة 1933 ولها 
أصول إيطالية، ثم انتقلت إلى فرنسا وعاشت 
به�ا فرتة المراهقة، وحصلت على الجنس�ية 
الفرنس�ية وظلت تعرف به�ا إلى أن فارقت 

الحياة.
والنج�اح الذي حققت�ه في الغناء لم ينعكس 
على حياتها الخاصة، حيث عانت من علاقات 
عديدة غير مس�تقرة، وهو م�ا جعلها تقدم 
على الانتح�ار أكثر من م�رة، وتأثرت داليدا 
بانتح�ار صديقها المغني مايك برانت س�نة 
1975 فق�ررت في مايو 1987، فعلتها مجدداً 
وتناول�ت جرع�ة كبيرة م�ن ال�دواء لتضع 
نهاي�ة لحياته�ا تاركة رس�الة كتب�ت فيها 
باللغة الفرنسية: »اعذروني.. الحياة لم تعد 

تطاق«.

لوسي جوردون..

هي ممثلة من أصل إنجليزي، س�طع نجمها 
كممثل�ة عالمي�ة بع�د مش�اركتها في فيل�م 
»Spider-Man 3«، حيث لعبن دور الصحفية 
 The جنيف�ر دوجان، وك�ذا دوره�ا في فيلم
Fou Feathers، ثم انتقلت بعدها إلى باريس، 
حيث قررت أن تنهي حياتها بش�نق نفسها، 
وعث�ر عليها في ش�قتها في المنطق�ة العاشرة 
بباريس قبل يومين من عيد ميلادها التاس�ع 

والعشرين.

قضايا

»لماذا انتحروا؟«

مارلين مونرو.. وداليدا.. الستار يتبدد بحزن عن حياة النجوم

تقارير منظمة الصحة العالمية 
تؤكد أن هناك أكثر من 800 
ألف شخص يضعون نهاية 
لحياتهم سنوياً، ويتجه البعض 
إلى الاعتقاد السائد أن المنتحر 
تكون أزمته النفسية الوحيدة 
بسبب الأزمات المادية، بينما 
الحقيقة غير ذلك، فهناك 
العديد من المشاهير على الرغم 
من شهرتهم وأعمالهم الفنية 
المتميزة إلا أن حالة اليأس 
تصل بهم إلى درجة عالية من 
الاكتئاب والذي يؤدي في النهاية 
إلى الانتحار، فبعد الشهرة تحت 
أضواء المسارح وعروض الافلام 
والنوم في العسل، يقرر« النجم 
او النجمة« وضع سيناريو 
خاص لنهايتة ، محاولا إطفاء 
ذلك التوهج وإسدال الستار 
عن الفصل الأخير من حياته 
بالانتحار المفاجئ.

م�ن المهم ادراك ان حالات الانتحار في الوطن العربي مجرّد حالات 
فردية كما كان الحال قديما، فقد ش�هدت ال�دول العربية ارتفاعا 
مفاجئ�ا في نس�ب الانتحار من�ذ الألفية الجديدة، فمثال: بلغ عدد 
المنتحري�ن في مرص ع�ام 2002م حوالي ألف مرصي، ثم تصاعد 
الرق�م بش�كل مخيف عام 2009م حيث ش�هدت مرص 104 ألاف 
محاولة للانتحار نجحت فيها أكثر من 5000 حالة في إنهاء حياتها 

بالفعل.
أما في الجزائر فقد ارتفعت نس�بة المنتحرين من %0.74 لكل 100 
ألف نس�مة عام 1991م إلى %2.25 للنس�بة نفسها عام 2003م ثمّ 

إلى %3.1 للنسبة نفسها عام 2015.
ما الذي يدفع شخصا ما إلى التفكير في الانتحار؟!

في مقابالت أجُري�ت على 128 ش�خصا حاول الانتح�ار أقرّ 52% 
منهم أنهم حاولوا عبر الانتحار أن يتخلصوا من حالتهم النفس�ية 
البائس�ة، بينما اعترف %42 منه�م أنهم حاولوا الهرب من الموقف 
النفسي الس�يئ الذي يعان�ون منه. ومع توالي الدراس�ات بات من 

المتفق عليه أن الس�بب الأكثر ش�يوعا للانتحار ه�و الألم النفسي، 
العامل الذي اعتبره الباحثون جذر قرار الانتحار

أستاذ اكاديمي بقسم الدراس�ات العائلية راندولف ويجل الإجابة 
قائال إن العوام�ل التي ت�ؤدي إلى الانتح�ار: »مركبّ�ة، ومتعدّدة 
الأبع�اد، وتراكمية في طبيعته�ا.. وتتضمن أغلب ح�الات الانتحار 
اضطراب�ا نفس�يا مثل الاكتئاب الحاد، أو القل�ق، أو تعاطي المواد 
المخ�دّرة، جنبا إلى جن�ب مع اليأس الش�ديد الذي ينش�أ كنتيجة 

لأحداث حياتية«.
ق�د يصّرح أحدهم برغبته )أو رغبتها( في الانتحار، لكن لا تصحب 
ه�ذه الرغبة تخطيط�ا لكيفي�ة الانتحار من حيث وق�ت الانتحار 
ووس�يلته وكيفيت�ه وإعداد المش�هد ومراجع�ة الخط�ة، وبالتالي 
توصين�ا جمعي�ة عل�م النف�س الأميركي�ة )APA( ألا نتعامل مع 
مث�ل هذه الأنواع »البس�يطة« من الأفكار الانتحاري�ة كما نتعامل 
م�ع الأفكار الانتحاري�ة العميقة التي تصاحب الأمراض النفس�ية 

الحادّة.

التفكير بالانتحار خلل يصعق العقل

داليدامارلين مونرو
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انشغلت هوليوود ومشاهيرها 
باحتفالات عيد الشكر، حيث احتفل 
النجوم والنجمات في الولايات المتحدة 
الأميركية بالعيد، الذي يعُد من أهم 
الأعياد عندهم.

وذك�رت تقاري�ر إعلامية، طريق�ة وكيفية احتفال ه�ؤلاء النجوم 

بالعي�د، حي�ث نشر النج�م أليك بالدوي�ن صورا له وهو ممس�ك 

بقطعة قماش عليها رس�ومات، وعلَّ�ق عليها: »بعض الناس تترك 

طعاما متبقيا من دي�ك الحبش، لكني تركت بعض زينة الطاولة، 

لذا قمت بصنع هذا. هذه القطعة أس�ميها LEFTOVER. الفن هو 

حياتي«.

بدورها، أعلنت جينا ديوان، من خلال صورة نشرتها مع صديقها 

س�تيف كازي، أنه�ا حام�ل، وب�دت بالص�ورة وه�ي في وضعها 

الطبيعي.

ومعروف عن ديوان أنها نباتية، حيث صرحت س�ابقا بأنها نباتية 

لس�ببين: صحي وأخلاقي، فهي أوضحت أن هناك خللا في التوازن 

بالنس�بة لقتل وأكل الحيوانات، وحتى للذي�ن يأكلون اللحوم من 

المستحس�ن التوق�ف من فترة لأخرى ع�ن تناولها عىل الأقل لمدة 

أس�بوع والتخفيف من الأم�ر، وأنها تفضل بش�كل خاص جميع 

�لطات، كما أنها في بعض الأحيان حينما تود أن تغش في  أنواع السَّ

نظامها الغذائي تتناول الس�وشي النباتي والأكل المكسيكي الخالي 

من اللحم، وأحياناً البطاطا المقلية.

طارد للسموم

وتقول ديوان إنها تبدأ نهارها بشرب عصير خاص طارد للسموم، 

ويحت�وي على جميع أن�واع الفيتامين�ات والمعادن تس�تخدم فيه 

خرضاوات، مثل: الس�بانخ والبقدونس، وفاكه�ة، مثل: الأناناس 

والكيوي والم�وز وغيرها، وهي حين تجوع بين الوجبات تحرص 

على إحضار عدد كبير من الفواكه والخيار أيضاً كي تسد جوعها.

كما شاركت إليزابيث بانكس في العيد بصورة لها وهي تلوِّح بيدها 

لضيوفه�ا، وعلقت عليها: »أنا ممتن�ة لعائلتي الرائعة وأصدقائي، 

وهذه الطاولة النظيفة«.

م�ن جهتها، بدت كورتني كوكس، من خلال صورة نشرتها، وهي 

مغمضة العينين على الأريكة وبرفقتها ثلاثة كلاب، أنها س�عيدة في 

هذا اليوم الكبير.

ديك رومي

في المقاب�ل، احتفل�ت النجمة المكس�يكية س�لمى حاي�ك وزوجها 

فرنسوا هنري بينو، بديك رومي كبير.

أما نجمة تلفزيون الواقع كيم كارداش�يان، فقد نشرت صورة لها 

جمعتها بأطفالها، وعلقت: »أنا ش�اكرة لكل أطفالي«. فيما قدمت 

س�يندي كراوف�ورد نفس�ها في صورة م�ع زوجه�ا وأولادها وهم 

يتعانقون، وكذلك فعلت مقدمة البرامج الس�ابقة والمشهورة ​أوبرا 

وينفري،​ حيث كانت سعيدة في أجواء عائلية.

احتفالات أبرز نجوم »هوليوود« في عيد الشكر:

كورتني.. عيد 

سعيد مع الكلاب!

سلمى.. تسهر 

مع ديك رومي

وينفري.. سعيدة 

في أجواء عائلية

كارداشيان.. تعيش 

اللحظة مع أطفالها

يس�تعد النجم اللبناني وائل كفوري لإحياء 4 حفلات غنائية 

بالولايات المتحدة، خلال الش�هر المقب�ل المقبل، وتحديدا يوم 

7 في ولاي�ة لوس أنجل�س، و8 بمدينة أتلانتي�ك، و14 بمدينة 

ديتروي�ت، و15 بمدينة فلوريدا، بمناس�بة عي�د الحب، ومن 

المق�رر أن يق�دم وائل م�ن خلالها ع�ددا كبيرا م�ن أغنياته 

القديمة والحديثة.

كما يحيي كف�وري عددا آخر من الحفلات في الدول العربية، 

مثل دبي ومرص والأردن، ولم يتم تحدي�د مواعيد في الوقت 

الحالي.

وسجل أغنية »س�ينغل« جديدة لم يكشف عن اسمها لتكون 

مفاج�أة للجمه�ور وق�ت طرحه�ا، وه�ي من كلم�ات منير 

بوعساف، وألحان وتوزيع الموسيقي ملحم أبو شديد.

تس�تعد الفنان�ة اللبنانية مايا دياب للعي�ش في اجواء تقديم 

عدد من الأغنيات في مسرحية »لوكاندة الأوباش«، للش�اعرين 

عصام خليل وحس�ن إش إش، وألحان عص�ام كاريكا، ومن 

المق�رر أن يت�م عرضها من 4 إلى 7 ديس�مبر، ضمن فعاليات 

موسم الرياض.

ويشارك في بطولة العمل ماجد المصري، ومايا دياب، وحسن 

ال�رداد، وحم�دي الميرغن�ي، وهال�ة فاخر، وس�عد الصغير، 

وإنجي علي، وأوس وأوس، وحسن عبدالفتاح، وبدرية طلبة، 

ومن تأليف محمد عز، وإخراج أشرف زكي.

يذك�ر أن آخر أعم�ال اللبنانية مايا دياب أغني�ة »يابا يابا«، 

الت�ي طرحته�ا على قناته�ا الرس�مية في »يوتي�وب«، بعدما 

صورته�ا على طريقة الفيديو كلي�ب، وهي من كلمات مؤمن 

راج�ح، وألح�ان وتوزيع مودي�ر منير، والكلي�ب من إخراج 

كريستال يونس.

4 حفلات لوائل كفوري

في الولايات المتحدة

مايا دياب تعيش

في »لوكاندة الأوباش«

رواق الفنون
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تس�تعر الحروب الخفية المغلفة باللمس�ة المخملية لمش�اهير 
هوليوود، لاسيما بين النساء، حيث ذكرت تقارير إعلامية أن 
النجم�ة العالمية ​بيلا ثورن نشرت فيديو لها تس�تعرص فيه 
مهاراتها الفنية، الأس�بوع الماضي، مما أث�ار نجمة تلفزيون 
الواقع كايلي جينر التي أطلت على محبيها ونشرت فيديو لها 

مشابها لبيلا بحجة لفت الانتباه إلى شعرها الطبيعي.
وأثارت جين�ر ​)22 عاما( الجدل بين المتابعين، معتبرين أنها 
تقلد بيلا ثورن في هذه الإطلالة، وأنها بالغت في نشر الفيديو.

وأف�ادت التقارير بأن جينر اعترفت في وقت س�ابق بأنها لم 
تظهر بش�عرها الحقيقي منذ فترة طويل�ة، بل كانت تعتمد 

الشعر المستعار.
 Kylie« جدي�ر بالذكر أن جينر باعت مؤخرا حصة الأغلبية في

Cosmetics«، مقابل 600 مليون دولار.
وكانت نجم�ة تلفزيون الواق�ع ​كاتلين جين�ر​ احتفلت بعيد 
ميلاده�ا الـ70، بحضور ابنتيها ​كايلي و​كيندال جينر​ في أحد 
المطاع�م، ونشرت كايلي صورة م�ن الاحتفال، وعلقت عليها: 
»عيد ميلاد س�عيد ي�ا كاتلين جينر، إنن�ي فخورة بكل شيء 
أن�ت عليه وعلى جميع إنجازاتك فأن�ت بطلة خارقة حقيقة، 

أحبّك«.
وعلى الرغم من الخلافات بين ​كيم كارداشيان​ وزوج والدتها 
الس�ابق كاتلين جين�ر، فإنها تغاضت عنه�ا ونشرت صورة 

جمعتها به وعلقت عليها: »عيد 70 سعيد.. أحبّك للأبد«.
أم�ا كاتلين فقد نرشت صورة في ي�وم ميلاده�ا الـ70 عبر 
حس�ابها على أحد مواقع التواصل، وعلقت عليها: »اليوم هو 
ميلادي مباركة للغاية لأنني أمتلك الكثير من الحب في حياتي 

من عائلتي وأصدقائي«.
وظه�رت كاتلين في الص�ورة بإطلالة مُريح�ة، بينما كانت 
تجلس في قصرها الفاره، وخلفها مجموعة من باقات الزهور 

الفاخرة.

رواق الفنون

تدرس الفنانة صابرين أكثر من عرض للمشاركة في 

مسلس�ل جديد للعرض خلال شهر رمضان المقبل، 

وتقرأ التفاصيل بحذر شديد.

وقال�ت صابري�ن، في تصري�ح، إنه�ا تنتظ�ر قراءة 

السيناريوهات ومعرفة طبيعة الشخصيات المرشحة 

له�ا قبل الموافق�ة على أي منها، لافت�ة إلى أنها خلال 

الأس�بوعين المقبلين ستحس�م موقفه�ا وتعلن عملها 

الجديد.

وأضافت أنها تبحث عن دور مختلف وبعيد عن الذي 

قدمته فى شهر رمضان الماضي، اذ ظهرت بشخصية 

كوميدي�ة في »فكرة بملي�ون جني�ه«، موضحة أنها 

اس�تطاعت اللع�ب في منطق�ة لم تك�ن تتواجد فيها 

سابقاً ونجحت فيها مع الجمهور.

يذك�ر أن »فك�رة بمليون جنيه« تألي�ف أمين جمال 

وإبراهي�م محس�ن ومحم�د فتح�ي عبدالمقص�ود 

وشري�ف يسري وإخراج وائل إحس�ان، وبطولة علي 

ربي�ع، وصابري�ن، وصلاح عب�دالله، وكريم عفيفي، 

وس�هر الصايغ، وولاء الشريف، وطارق عبدالعزيز، 

وأحمد خالد صالح.

ويس�تضيف قرص الس�ينما برئاس�ة الفن�ان تامر 

عبدالمنع�م، الفنان�ة صابرين، ضم�ن برنامج »نجم 

وندوة« ويعقب ذلك تكريمها. وتصدر اس�م الفنانة 

»صابري�ن« مؤخرا قائم�ة الأكثر ت�داولا عبر موقع 

التدوين�ات القصيرة »تويتر«، بع�د نشرها صورها 

بدون غطاء للرأس.

صابرين تقترب من دراما رمضان بحذر
بالتزامن مع عام التسامح، قررالفنان تامر حسني ،بحسب 
ما أصدر المكتب الإعلامي لتامر حس�ني بياناً صحفياً منذ 
قليل، أفاد أنه يش�ارك بمعرض خيري خاص لمقتنياته من 
أش�هر أعماله الفنية، وم�زاد خيري يت�م تخصيص ريعه 

لخدمة الطفولة العربية في جميع أنحاء العالم العربي.
إذ يتربع تام�ر بأش�هر مقتنيات�ه، مث�ل: الجيت�ار الذي 
استخدمه في فيلم »عمر وسلمى« في أغنية تليفوني، وسترة 
الضابط م�ن فيلمه الأخير »البدلة«، وأش�هر ملابس باقي 
أفلامه وبرنامج ذا ڤويس وأش�هر حفلاته والبدلة الشهيرة 
التي ارتداه�ا أثناء تتويجه ببصمة هولي�وود كأول عربي 

في التاريخ.
عىل الجان�ب الآخر، تم ترش�يح تامر حس�ني لموس�وعة 
جيني�س ريكورد، عن أكث�ر فنان مؤثر ومله�م في العالم، 
يبع�ث طاقة إيجابي�ة لجمهوره من خلال أش�هر أغانيه، 

وقصة كفاحه ومعاناته كشاب بدأ من تحت الصفر.
وق�ررت إدارة مارين�ا مول أن توجه دعوة رس�مياً لحكام 
جيني�س ريك�ورد ومحب�ي تامر حس�ن لحض�ور لحظة 
تس�جيل رقم قياسي عالمي جديد في حياته، بجانب حصوله 
على جائزة موثقة من البيج آبل آوورد، إنه أش�مل فنان في 
العالم، بحس�ب ما جاء في نص البيان.. والجدير بالذكر أن 
آخر رق�م قياسي كان من نصيب النج�م الأمريكي روبرت 
داوني، بطل سلس�لة أفلام آيرون م�ان وأڤينچيرز، وبعده 

كان من نصيب إحدى أكبر جامعات العالم.
وم�ن جهه أخرى، يتوج�ه الفنان تامر حس�ني بتحية إلى 
ش�عب الإمارات وجمه�وره بجميع أنحاء العال�م، بتقديم 
أغني�ة ق�ام بتأليفه�ا وتلحينها بمناس�بة عام التس�امح؛ 

ليختتم بها مع مول العاصمة العريق معرضه الخيري.

ذكريات تامر حسني تعرض للبيع

كايلي جينر تغار من بيلا 

ثورن في إطلالتها الفنية
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محمد بنعزيز

ناقد سينمائي من المغرب

ش�ابّة دنماركية تبُحر إلى الس�ويس، فتهبّ عاصفة على الس�فينة 

في بح�ر المغرب. هكذا ت�روي »تان« )ميريل سرتيب( لـ»دنيس« 

)روب�رت ريدف�ورد(، في »الخروج من أفريقيا« )1985( لس�يدني 

بولاك، حكاية الشابّة نفسها، التي تلُقى حينها على شاطئ مغربي 

ذي رمل أبيض. تشعر »تان« بجفاف في حلقها، فتدخل إلى الخيمة. 

ه�ذا كلّه في ج�وّ رومانسي، مع عش�اء ق�رب موق�د في الصحراء، 

وموس�يقى وكؤوس ورقص�ة. يترك »دني�س« رفيقته تنضج على 

مهل. عندما يدُرك أنهّا نضجت، يفتح ذراعيه لها، فتأتي عطشى إلى 

ش�فتيه. تمثيلٌ فيه قدر كبير من الغواية. تلتحق العاشقة بالخيمة 

وتنتظر العاش�ق الذي يأت�ي إليها في الدقيقة ال�ـ100 من الفيلم. 

أيُّ صرٍب. علام�ة أخرى على النفََس الطويل في ه�ذا الفيلم، كما في 

»اللدغ�ة« The Sting ال�ذي أنج�زه جورج روي هي�ل عام 1973، 

و"الرجل الذي يهمس للخيول« )1998( لريدفورد. لا يظهر الممثل 

إلا بعد مرور نصف ساعة على بداية الفيلم.

هذه ش�ذرات من أفلامٍ لروبرت ريدف�ورد، الُمكرّم في الدورة الـ18 

)29 نوفمرب/ تشري�ن الثاني ـ 7 ديس�مبر/ كان�ون الأول 2019( 

لـ"المهرجان الدولي للفيلم بمرّاكش«.

يع�رض »الخ�روج م�ن أفريقي�ا« كي�ف تم�دّدت الإمبراطوري�ة 

الاستعمارية في الجغرافيا والثقافة الأفريقيتين. لكن سيدني بولاك 

لا يروي سيرة إمبراطورية بل سيرة امرأة حالمة )ستريب(، تبحث 

عن السعادة في أفريقيا. في خلفية مشهد القبل الساخنة، ولحظات 

المل�ل، توجد »ماما أفريكا«. الإمبراطورية في حالة الفعل. تس�يطر 

عىل المجال، وتح�وّل حق�ول الرعي إلى حق�ول قهوة، فتس�تثير 

وتس�تولد مقاومات محلي�ة للهيمنة. إمبراطوري�ة تحُدِّث الفضاء 

بفضل قطار وآلة، في منعطفٍ قبل الخراب الذي س�تجلبه الحرب 

العالمية الأولى. رغم الأفق التح�رّري للفيلم، تبدو الفوارق صارخة 

بين منازل المس�تعمرين البي�ض وصحّتهم وعلاجه�م وطعامهم 

ولباسهم، والسكاّن الأصليين.

لإدوارد س�عيد وص�ف مذه�ل له�ذا المش�هد، في كت�اب »الثقافة 

والإمبريالي�ة« )ترجم�ة كم�ال أب�و دي�ب، »دار الآداب«، 2014(. 

النظ�رة الاس�تعمارية المبهجة للرشق تتناقض مع م�ا يجري في 

أوروب�ا. يقول: »بينما تتمزّق الكتابة البورجوازية في الغرب، تنُتج 

نصوصا متجانسة عن الاستعمار كوعي« )ص 218ـ 220(. علامة 

تمزّق؟ يبدأ الفيلم بصفقة قذرة. بعد تخّيل عشيقها عنها، تعرض 

»تان« جائزة على ش�قيقه المفلس ليتزوّجه�ا. في أفريقيا، يفترض 

بالرومانسية أن تشتعل، حيث ينتظرها »دنيس« لمداواة إحباطها.

تتكرّر هذه المهمة في فيلم أخرجه ريدفورد ومثلّ فيه: »الرجل الذي 

يهمس للخيول«. في�ه متابعة لصحافية ناجحة في مهنتها، تمضي 

جُ�لّ وقتها على الهاتف. تتعرّض لأزم�ة في حياتها الخاصة. امرأة 

مدينية ناجحة، تحتاج إلى من يهمس لها. تقصد رجلا )ريدفورد( 

يهم�س للخيول والنس�اء التائهات. مش�اهد ش�اعرية لفرس على 

الثل�ج. لع�ب وم�رح. فجأة، تتح�وّل حي�اة المراهق�ة، المحظوظة 

والس�عيدة، إلى جحيم. أدّت س�كارليت جوهانس�ن الدور بش�كلٍ 

أثبت أنه�ا ممثلة واعدة. م�ع مرور الوقت، وبفض�ل الرجل الذي 

يهمس ولا يصرخ، يتحسن وضع الحصان، فيتحسن وضعي المرأة 

وابنتها. رجل يتكلمّ مع الخيول قادر على أن يهمس للنساء بعمق.

يحضر الأداء نفس�ه، الهامس والس�احر، في »العج�وز والبندقية« 

)2018( لديفي�د ل�وري. ممث�ل لا يصيح ولا يتنهّد بش�كل رتيب، 

لأن�ه صقل دوره. يرتك�ب جريمة ثقيلة بلمس�ة كوميدية، يؤدّيها 

بمصداقية مذهلة. حتى في دور مجرم، يلعب الممثل بشراسة لبقة. 

ريدفورد لص فنان، يرس�م بقلم الرصاص مرسح الجريمة التي 

يخط�ط لها. يلاحظ قالدة على عنق امرأة التقاها، فيس�تنتج أنهّا 

تح�ب الخي�ول. هكذا يتكرّر حضور الرس�م والفروس�ية في أفلام 

ريدفورد.

أدّى روب�رت ريدف�ورد دور الل�ص في أفلام كثيرة. تنجح الأفلام 

بفض�ل عن�اصر قليلة، وأداء س�هل ممتنع. هذا يعط�ي فكرة عن 

حج�م الجهد المبذول في الكتابة والانتقاء الذي يأتي بالجوهريّ إلى 

مقدّمة الشاش�ة، كما في All Is Lost، الذي أنجزه جي سي شاندور 

عام 2013. في أفلامه، يهمس الممثل للكاميرا. يتحرّك أمامها بهدوء. 

قليل الكلام. كثيف النظرات. يجسّ�د الحياة الداخلية للش�خصية 

التي يؤدّيها. يسرق بهدوء وأناقة. ش�يخ مجرم، لم يطلق رصاصة 

واح�دة في حياته. يسرق همس�ا. يصع�ب الحديث عن�ه من دون 

التفكير في العجوز الآخر الصامد على الشاش�ة، كلينت إيس�توود 

الذي يطلق رصاصاً كثيراً.

رغ�م ما س�بق، لا يص�ل الوصف إلى مس�توى اللغ�ة البصرية في 

تقديم أداء الش�خصية. لتعويض نقص الوصف، يمكن استخدام 

البرهان عكس�يّاً، لإظه�ار عيوب ح�ذّر منها أندره تاركوفس�كي 

في كتاب�ه »النح�ت في الزمن« الت�ي لا أثر له�ا في أداء ريدفورد. لا 

يس�تخدم »كليش�يهات« مسرحية بالية، ولا يمطّ الأداء بتكلّف. لا 

م�كان للادّعاء والابتذال في تمثيله. ريدفورد الممثل يهمس للكاميرا 

وللنس�اء اليائس�ات. لديه طريقة فعّالة لإنقاذ النس�اء المحبطات. 

يرف�ع معنوياتهن. يرُجع إليهن ثقته�ن بأنوثتهن. يفعل ذلك على 

مه�ل. في »الرج�ل الذي يهمس للخي�ول« و"خ�ارج أفريقيا«، هو 

»جنتلم�ان« غير مس�تعجل. لا يهجم على رفيقت�ه، بل يترك الزمن 

يمرّ في علاقته بالمرأة، حتى تشُفى جراحها. في معظم أفلامه، يلتقي 

نس�اء محبطات في الثلاثين من أعماره�نّ. لا يتورّط مع قاصرات، 

بل يتط�وّع لجبر خاطر امرأة ناضجة مصدوم�ة، لفقدانها ثقتها 

بالرجل. بفضله، تس�تعيد الثقة. ينُضجها بهدوء، فتعشق مجدّدا. 

تجد أحضانه مفتوحة لها. من فرط جودة الأداء يتماهى الُمش�اهد 

مع الممثل، فيفتح هو الآخر أحضانه لاستقبال الجمال.

رواق الفنون

روبرت ريدفورد..

جاذبية لا تشيخ

كش�فت تقارير إعلامية، أنه بعد الجدل الذي أثير بس�بب 
الاهتمام الكبير الذي حظي ب�ه الممثل التركي ​جان يامان​ 
عن�د زيارته إس�بانيا، وال�ذي لم يحظ ب�ه النجم التركي 
كيفان�ش تاتليتوغ الموج�ود هناك، وتصري�ح يامان بأن 
مسلس�له »الطائر المبك�ر«، بِيع في إس�بانيا واعترافه بأن 

الجمه�ور تداف�ع عليه أكث�ر من كيفانش، ت�م طرح هذا 
الس�ؤال على كيفان�ش لمعرفة الحقيق�ة وردّه على زميله، 
لكنه رفض التعليق على هذا الأمر، قائلاً للصحافيين: »هل 
لديك�م موضوع يتعلّق ب�ي؟ لا أعلّق على أحداث لا تتعلق 

بي، إذا كان لديكم سؤال آخر لأساعدكم«.

كشف النجم ​دانيال كريغ​، والذي يجسد دور »​جيمس 
 No Time to( بون�د​« منذ عام 2012، أن الفيل�م التالي

Die( سيكون آخر أفلامه للشخصية.
وأفادت تقارير إعلامية، ب�أن كريغ، قال: »قمتُ بأداء 
الدور بشكل جيد جداً، والتي امتدت لأكثر من عقد من 

م كريغ دور »جيمس بون�د« في 4 أفلام،  الزمن«. وق�دَّ
 Quantum« وفيلم ،»Casino Royale« بداية من فيل�م
Specter«. وس�يكون  ​« ث�م   ،» ​Skyfall و"​  ،»of Solace
فيلم »No Time to Die«، مغامرته الخامسة والأخيرة 

لشخصية »جيمس بوند«.

 كيفانش تاتليتوغ لا يتفاخر ببيع 

مسلسله »الطائر المبكر« في إسبانيا دانيال كريغ يعتزل »جيمس بوند«



ابتسم فقد تلقيت مخالفة سير

من منا لم يتلق يوميا أو يوم بعد يوم رس�الة على 
هاتفه النقال تقول. »ستي اوف عمان تحييكم... 

ابتسم فقد تلقيت مخالفة سير«.
انا ش�خصيا أتلقاها يوم بعد ي�وم ومرات تغيب 
أس�بوعا ثم تتس�ارع. فأصبح في حيرة من امري 
أتحس�س هاتفي.. وأقول معق�ول.. ثم لا تذهب 
حيرتي سريعا مع أول رنة مسج يطلقها الهاتف.. 
حضرت المخالفة وما حضر واجبها وواجبها هنا. 

ما في الجيب وهي والله الحمد فارغة.
ارتكب مخالفة سير واح�دة يوميا.. ان�ا مقتنع 
تمام�ا بانني ربما فعلت ذلك.. م�ا هو غير مقنع 
ان المخالفات في اغلبها ترتكب عفوا او رغما عنك 
والسبب هو سوء تنظيم الشوارع.. أعطني شارعا 
منظم�ا ورصيفا ممي�زا اعطيك التزام�ا تلقائيا 

بقواعد السير.
معظم من يرتكبون المخالفات لا يعرفون انهم قد 
فعلوا ليس لجهل بقواعد السير بل بس�بب التيه 
الذي يعانون منه عىل الطرق فانا لا اعرف متى 
تجاوزت ومتى أتوقف عند إشارة ممنوع الوقوف 
ولا اعرف أين يس�مح لي بالاصطفاف او التوقف 
للانتظ�ار ولانه ببس�اطة لا يوج�د هناك مواقف 

عامة.
عندم�ا يتوف�ر كل ه�ذا تق�ل المخالف�ات وتق�ل 

الحوادث.
فاحتل�ت  الخانق�ة..  السير  أزم�ات  تكف�ي  لا 
مخالفات السير المكثفة مكانها كفاتورة شهرية 

لكنها تجاوزت في قيمتها وحجمها كل الفواتير.
ه�ل م�ن المعق�ول ان يرتك�ب المواط�ن كل يوم 

مخالفة وأكثر.

لا بد من ان في الامر مبالغة
انظ�ر الى أن�واع المخالفات كي تعرف الس�بب، 
بح�ق الاصطفاف الم�زدوج، التج�اوز رغما عن 
الس�ائق فلا مفر من الهات�ف الخليوي ولا مفر 
من اس�تخدامه لان الواحد منا يمضي من الوقت 
س�ائقا في الش�ارع اكثر مما يمضي�ه في عمله او 

في بيته.
حجم المخالف�ات لم ينخفض ولَ�م تقلل كثرتها 

الحوادث بل زادت.
المواط�ن لا يع�رف م�ا اذا كان ملتزم�ا بقواعد 
السير. أم غير ملت�زم لان الش�وارع بصراح�ة 
نفسها غير متكيفة مع قواعد السير واستطيع ان 

أقول انها غير ملتزمة.
يقول�ون ل�ك ان الاصطف�اف الخاطئ يتس�بب 
بإعاق�ة حرك�ة الم�رور ونق�ول له�م أي�ن ه�و 

الاصطفاف الصحيح وهل هو ممكن؟.
نع�م باتت مخالفات السير وكثافته�ا وأنواعها 

أرقا وهاجسا مثل فاتورة شهرية ثابتة.
كلما تركت س�يارتك وكلما سرت بها في الشارع 
علي�ك ان تتلم�س م�ن أين تس�قط على رأس�ك 

مخالفة.
رقب�اء السير يح�ررون المخالف�ات ع�ن غي�ب 
ويلاحقون السيارات الى الشوارع الفرعية وصار 
الواح�د بصراحة يحتاج لان يتصل كل يوم حتى 
يش�يك ما ان كانت هناك مخالفة كما يفعل كلما 
أراد ان يس�افر او حتى يتنقل يوم بيومه بيشيك 

ان كان مطلوبا او عليه شكوى.
اقترح برنامج تحفيز لأكثر دافعي المخالفات على 

طريقة اكثر دافعي الضرائب.

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
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سهير بشناق  أوراق متعبة

ربما...!
تحدثن�ي روحي: ربما نلتقي س�وية في مكان ما 

يوم ما ّ!
ملامحن�ا بات�ت غريب�ة لم نع�د نذك�ر منها الا 

القليل.
نتب�ادل  كغرب�اء  م�ا  ي�وم  في  نلتق�ي،  لربم�ا 
الابتسامات وقد نمتلك من الجرأة القليل لنتبادل 

بعضا من الكلمات
كي�ف الحال لنختصر حكاية عمر نبحث س�وية 
عن اجابة لذاك التس�اؤل علن�ا نضفي قليلا من 
الود لغربتنا سوية التي باتت هي ما يجمعنا من 

سنوات.
ونجيب: لا زلنا نحيا؟

لربما نلتقي فبعض اللقاءات لا نعترف بها نحن 
)...( ولا نريدها بأعماقنا المتالمة بعد ان نكون قد 

اغلقنا اشياء كثيرة بنفوسنا.
بعد ان نكون قد عاهدنا اعماقنا على الا نعود.

..علين�ا في مرحلة م�ا ان نكون اوفي�اء لعهودنا 
التي هي فقط ما نستحقه.

لربما نلتقي ليكون هذا اللقاء تجديدا لغربتنا.... 
لحواجز لم نكن ندرك انها ستكون يوما ما بيننا 

وكانت...
في ذاك اللقاء لن تختلف انت عن اي غريب عابر 

بايامي...
في ذاك اللق�اء ل�ن تتمكن من التق�اط ملامحي 
وخذلاني وما مررت به لاتجاوزك... ولاتمكن من 
ادراك حقيقي�ة الحياة بلون ل�م يكن لوني ولن 

يكون...
في ذاك اللقاء لن تتمكن من قراءة اعماقي لأنك قد 
تجاوزتها منذ زم�ن.... منذ ان تمكنت من اقناع 
ذات�ي بطبيعة بعض البشر الذي�ن احببناهم.... 
وبان الانس�ان عليه الا يراهن على احد فالجميع 
يتغيرون ويصبحون بلحظة ما بارعون بإلحاق 
الأذى بقل�وب احبتهم... يغلق�ون ابواب قلوبهم 
ويمتلكون من القدرة المدهش�ة بتجريد ذاكرتهم 
من كل شيء نقي وجمي�ل كان ليأتي ذاك اللقاء 
كأي شيء آخر عابر نمر من امامه ونمضي وكأنه 

لم يكن...
في ذاك اللق�اء لربما نس�تجمع قدراتن�ا لنتذكر 
حروف اس�مائكم من جديد... ونبحث في اعماق 
ذاكرتنا عن ملامحكم نحدق بها جيدا لاننا ندرك 
ان تل�ك الملامح مرت يوما عىل اعمارنا ومضت 

كطيف عابر...
لربما نلتقي....

عابرون انتم في اي لقاء وفي اي زمان س�ياتي.... 
ولم تكون�وا الا عابرين عبرتم على قلوبنا وايامنا 
ومنحتمونا تجربة لن ننس�اها اعادت لنا كياننا 

من جديد.

»لو«؟

لو ل�م امنحك كل ه�ذا الحب لكنت ام�راة اكثر 
سعادة....

لو كنت انسانة اقل عطاء... اتوقف به عند حدود 
ذاتي ولا استغرق به لكنت اقل انكسارا«

»ل�و«.... كنت امتل�ك تلك القدرة لق�راءة قلوب 
الاخرين واكتشاف بعض من اعماقهم والتوقف 
كثيرا امامهم لتمكنت م�ن ان احصن نفسي من 

اي خذلان....
»ل�و« لم امتل�ك من الصدق الكثير ومن القدرة 
على التجاهل لابقاء من احبهم بأيامي لكنت اكثر 

اتزانا بزمن مليئ بالعبث والسطحية.
»ل�و«.... اغلقت في يوم ما باب من ابواب قلبي لما 

اجبرت على فتح ابوابه الاخرى....
»ل�و« ل�م يكن قلب�ي نابضا بمن احبه�م مؤمنا 
به�م.... يأب�ى ان يخذله�م او ان يميض تاركا 
احتياجهم له لكان قلبا لم يذق ش�عور الخذلان 

والتخلي.
»لو« تمكنت ان أكتشف حرف »لا«.

..اس�تبدله بمحطات عديدة م�ررت بها بحرف 
الزم�ن  للبرش في ه�ذا  اق�رب  لكن�ت  »نع�م« 
ولاكتشفت انه باللحظة التي تبدأ بها باستخدام 

الرفض ينسحبون من ايامك وكأنك لم تكن...
»ل�و« تمكنت م�ن ان اكون كال�وان قوس قزح 
اختار الل�ون الذي يريدون�ي ان اكون به لكنت 

حينها نجما يسطع بسمائهم...
س�نودع فصلا من فصول العط�اء الامحدود.... 
س�نقنع انفس�نا بان البشر يتلون بالوان عديدة 
لا ن�رى منها احيانا س�وى لون النق�اء والطيبة 
والانس�انية لكنه�ا لي�س كذل�ك ونتقب�ل تل�ك 

الحقيقة كحياتنا لكي لا نحزن ولا نتألم
لو عاد الزمان... بقلبي مرات ومرات لن اش�عل 
ش�معة اطفأتها دفعت مقابل انطفائها تجارب 
بحج�م عمري ل�ن تغادرني باي ي�وم من الايام 

طول ما حييت..

..ربما نلتقي.. كالغرباء!

وادي فينان
تصوير عمار خماش
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