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


$

       




       
        


 









ا�ردن يحذر من ضم وادي ا�ردن




الرزاز: نعيش في محيط صعب




      
      
     
     



       
     
     
 

      





     




      






      



    


       
       


       
       
     
        








     
  


     












   
 

 
 
  


  





   


 

   










    
 






















تحويل ٣٠٤ ملايين دينار من المحاكم للمواطنين
 

       
       

IBAN


      
 






      


 
      
        
      













               
             





الملك يبحث مع ولي عهد أبوظبي
العلاقات والمستجدات ا?قليمية
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     
      
      





       
      
     
      
















   





   









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



ا�ردن  يحذر إسرائيل من ضم وادي ا�ردن 
وشمال البحر الميت 



 قرارات .حلال العمالة ا�ردنية بدل الوافدة ولا تمديد لتصويب ا�وضاع 



    


   

    



   
     

    
     




     









   
     
    
      
   




    
     

     



   
    
     




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











    



     




     



   

   
    




    
    


     
     
      



   

      
     
    










     









     

   
    
     


     

   
     
  


    
     
     


    
     
      
    


    






  

    
    





 


   

    
    
    
    


    
   




    



     


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



   


    
      
  
      

     

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


  
      
    

     

    
     
   
     


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



 وزير العدل  : إجراءات قضائية تحول المعاملات الورقية إلى كبسة خلوي 


     

   
    
  


$ 







     




   


     
      
    
     
     







   
     

    



     

      



   
     
   
      


     


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







    
     



    
    
    
    

   
      



    
    

    
     

   
   
   
    
   
    
     
   


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











    
    




   
   








    

   



   
   







    
    
    



   
   








    




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










     
     
    
    


    
   


 
    
   




    

    











    


   

    






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     
     
 


       
     

     
      

      



      
      
      

       
      

       
       

 
     
    

     

       
      
     






       
        
     
     
       



      


         

     
      
      
        

        
        
        
        



      
     

       
      
      
      

       
      
     





      

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

 

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




     

      
   
     
       
    
   






      





     

   






       
       
     
    
 
     
      




       

     



         
     



        
   
     
      



 الفايز يدعو الاتحاد ا�وروبي
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 زيادة حوافز ا�طباء العامين وتطبيق 
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» الصحة« تدرس تلبية مطالب »الممرضين« 



     


    

    
 
    



   
    
    
     

   
    
     

     


     

    
     
    
     
      
    
     

 
     

     
     
    


      
    

  



 

     

 
    
     
    
     




     
      
    


 
  
 

 

   

 




    





     


     







    

     



     



 




 





     




     









     




  
 
   


      
    





      











      


  


 


 

     



    

      









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






     
     

    
    

   


   
    
     
    
     


    





     


    
    

    









     



    


      



    

    


    
      

     
     
  

 



    
     
  



 رئيس ا�ركان يشيد بجاهزية
لواء الحسين بن علي 

 ضبط ١٩١ كف حشيش و٤٠ ألف حبة مخدرة 

» ا�من« يستعيد ٤٠ ألف دولار من محتال 

 ١٩٠ مؤسسة طبية تحصل على الاعتمادية الصحية 




     

     


     


    
    



       











  
     



      
      
    
    




      
    
    

       


      
      
       




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


     

     
      







     
      








      
     
 

      
     
     
    


     

     
       
     




      
    
      

     
     
    

  
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
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
       
     

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

      
     
 
      


      

       
    



      

     

     


  
      
      

     
    


      


  


      
     



      
       

      
  
     


       

    
     
       
    
      


    
     


       
     







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

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


     
    

      
 

  
   
   
  
    

    
      

    
     


    

    
    
   

 
  
     
    


   





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

    
    


    




  


     

 
     

  

     
    

 
     
 



    





    


    
     


   
    
    


   
     
    


  
    


 



 تل أبيب وواشنطن تحشدان
ضد إيران في ذكرى »المحرقة« 



 مشادة ماكرون مع شرطة الاحتلال في القدس المحتلة 
تتصدر »المشهد ا8علامي« 



 ٦٩ مستوطن? يقتحمون المسجد ا�قصى 

 وقفة للفصائل بغزة لتذكير العالم
بـ »المحرقة ا8سرائيلية ضد الفلسطينيين« 




     
   



     

     
 




    





     

     






    

    


 


     
     
    

     
    
     
    
    






   
  




    


    



    


 
   
     

  



    

     

     


     
      



 


     
   



 

    





#

     




     

    
     







    





    









 
      





     
     



      
    
    

     

    

     







     
   




     


    




     

    
    


     
       
  
    


 


     

     
     













 
















 

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

 


  


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

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



    
     


  
    
        


      
    
       



 
 

      
      

      
  

     




                    


         
          
 
 


 
           
          



       
        




            


         
  
        



          
  
         
        
         

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

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



         



 
           
 
         

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



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

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



        








      



      


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







 

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






    


     




          




         


        


          


         



         
        
        
        
         
         
         
       

      
 
        
       

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

    
 
         
           
          
          
        




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

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







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


        











          
 
       

          
 

        
           
           
      
    

 
        
        
         
        
  


  

 
 
        

        
 


          
        
 

  
 



         
        


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


     
  

  
 




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



    





     
     



    

      
    
    
    



   

     
    
    
    
    
    
   
   



 البنك الدولي يدعو تونس لتغيير 
سياستها  الاقتصادية 

 المركزي ا&وروبي يبقي على أسعار الفائدة  




    
    






    
    

       





    



      

 







   

  



   



   
    



   
   

     


  
    

 




    

   
   


    


    



   


   


   
   



   







   
    


    
   



  
   


  
 
   
  
   

   











 




     
    


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



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



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



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




     
     


      

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

    


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

        
      
     

   

      
     
      










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


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



       
    
  
      
      


      
     
      
      

      
      




  
      
       
      

     
   
      


     
       

      
      



      
      

       




    
       
       

     



      





    
       
      
   



      
      

      
     


      

     
      
        
     




      

      

        
       






      
        






  



      












     



      

      







       
 




     
     

     
     



 
     




   
   
     
     


   




     


      
      



     
      
      

     


      


      

      


       
    
    
    


  

 
     
     


     
     



      



     
    
   
      
 
     
     

 



      
    
     

      

     




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




















 
  
  
 
 








          


            













افتتاح معرض شتاء عمان

       

      


      
      
     


    
     
    


   
      





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


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
      




   
      
      







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      

      
      



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    
      
      
      

     
      



       
     
     

     




      



      




     
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    
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     


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



      



 
    

 








      
     


 

    

  VAR  
    

 









     
    
    
    
    

  

     






 
    

    

  
    
   



     


 




    
    

   
    



   

     






    

   
     
     
    
    
    

 


    



    
    
  
     
    

    
    

  
     




    

   
     

   
   

  





 الوحدات يتقدم على ا7رثوذكسي 

 كرة السلة.. ترتيبات منقوصة 


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


    

    
    
    

   

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






  

   

    

  

    
    


  

   
   




    










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

   
 
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
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   



    

   


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   
   

    




    

     
    
    


     
     

     


     
     
     
     
     


    
   



    

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    

  
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     
    
   
    



 


    




 الرمثا يختبر ا
فريقي دانيال 

 »ا!سيوي« يتراجع ويمنح ا�ندية ا
يرانية 
حق الاستضافة 

 ا�هلي والحسين بـ »يد ا�ولى« اليوم 

 سحب قرعة بطولات »البنك العربي« لكرة القدم 



    




 
      

     
     
     


     
     






      
     
      




   
    






      

     
    







     
 


        






    


      
     
       










       
 


      

     



   
      


      
     

    


     
      
    





      

      
     




 ورشتا عمل في اتحاد كرة القدم.. غد8 
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 


    
      






    
    
      
      












   
   





    


     





     
   

   
    
    





   
   

    


   
     
    

     
  

    





 انتهاء عمل ا�جهزة الفنية وا
دارية 
لـ »شابات وناشئات« الكرة 


 تأكيد مشاركة »يد الشباب« في البطولة ا!سيوية 





   

  


   



   
    
    

   

   
  

     



  
   


    
   

     
     
     


  
  
      

      
    
    
     
–
    

 
   

     
    
     
     
    
    


   

   

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   
   

    




    

     
    
    


     
     

     


     
     
     
     
     


    
   



    

     
    

  



 
  

     
    
   
    



 


    









beIN

beIN



beIN



beIN



beIN



beIN



  

       
     
     
  

 
  
     


      
      
      
     
       


  
      
 
     


 

 



























































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





     





    



       
    

    
   




      
     

 



  


  
    
   

 


        






   
      
       
      






       



       







 ا�نظار شاخصة نحو هالاند.. واختبار شائك لـ بايرن ميونخ 


 ليكرز يستعيد توازنه.. ووليامسون يضرب 

بقوة في بداياته 


      
      
     




      


      
       
     
 
      

     


    
       


    
     

  



     
      
      
      
        
       



     
  
      


      
      
    





      
      
      
 


     
      

      




   
      



      
      
     
      


     
       


      





       



 




   

   
     









      
      
       


    



    
      



      
      
      
  



      


      



 






     





      


     
     
    

       




    



      
      



      
       







     

       
      



     

     
      
      
     
      
     


   

     
     





      

     


      
   
      
      




     


     
     
 






     
     
 





     
     
     





 ثلاث قمم عربية حاسمة في الجولة الخامسة 
من »أبطال أفريقيا« 

      


    

      


      
     
   



       



      


      

      
      




      
     


     






    
      
"



    







     

    
       



    

  





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    







       


     
    

 
 
     





  

    


   


     

     

     


    
      

    
 





 
    
 




    
    
     
     

    
     


    
      
      
      

    


 




     



 
 



     












          



           

 



 




 
 


  
    


       
   



 



  
 
        


          

       
  
 


      
   
       


          
      
















         



        
   



        
  













       
     



دول الجوار تعلن من الجزائر رفضها 
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

  
  


     




  




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




   
  



 
    


     








       







        
       


        




       










        


       
        
        


     

         



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1 - بياض الشجر.. ورحيل عشاق الشوارع

..هب�ت وغام�ت ولون�ت الأرض وج�ادت بالمحب�ة 
وجعل�ت ت�راب الوطن يحتضن ن�دف الثلج وحب 
العزيز وصقيع تلك الأرواح التي تتبادل أماكنها مع 
قيام�ة العاصفة وشرودها عبر الفيافي والس�هوب، 
لتتزعم س�طوة ما خفي في مدارات البيوت وهجرة 
القلوب وجدل الليل الش�تائي المتعب من سرد حكم 
الثلج والربد والصقيع؛ ذلك ان الاح�كام تنال من 
بياض الش�جر وعنق الحبيبة حرير الروح تتأصل 
لمع�ة الجس�د مع ك�وة من ن�ار ونور تكش�ف عن 

حرارة الأزل النابض بما في الأبدان واسرارها.
في تلك الس�اعة، نام الثلج في حض�ن ينتظر تقافز 
الن�دف الأبي�ض على بي�ادر م�ن ش�وارع طينية 
واس�فلت يعيدنا إلى كسل الرعيان خوفا من متاهة 

الاغنام في ظلال متاهة الجنرال ثلج.

2 - شمس صعبة

قبل الس�اعة السادس�ة.. ذات اليوم السابق، غابت 
مفاص�ل الش�مس الصعبة،ت�راوح مكانها تخفي 
عريه�ا م�ع ردن المزن وتل�ك الغيمات الس�افرات 
بالبياض العجيب والنائح�ات بما في أرحامهن من 

ثلج وقهر وس�فور حد الع�ري، يراها محتارة على 
بساطها المسافر بين قمم الحكايات التي ترقد مثل 
يمام محتار على قمم لا تحتاج الا للعناق وللمسير 

على خيط الثلج في ثلم الشوارع.
..قلت لها وقد نظرت وتلمس�ت بياضاً يحمي غبش 

وتعب الروح:
..ي�ا حري�ر الروح.ثلج ولا نار أهلي فقد بات يمام 
الزمان ينبش باحثا عن أصابعي ليخلد الى خش�بة 
المسرح التي تمتد.. وتمت�د الى نهر يفيض بالعطر 

والفضفضة ويرسل الاشارات والتنبيهات.
اتعبني التفكير بغياب صوتك. طيفك. رسائلك عن 

روحي.
..ليتني انصب ش�باكي في حد بيادر من ثلج،لعلها 
ان ذاب�ت اشرق�ت عيناك..لأقبله�ا واعصر م�ا في 
صوره�ا واوراقها م�ن مخطوطات تنثر العش�ب 

والريش وزغب وردي.. ولا أجمل!
..وحدي أراك صفو رحالة لشروق مس�تحيل يمنع 
عني تلك الش�مس الصعبة في ي�وم ماطر بارد حد 

الصقيع.
كن�ت تتجولين في متاهة الحض�ن، تتبادلين قبلات 
مجنون�ة.. مجنونة جدا تب�دو صهللتك بعدها على 

شكل البكاء.
.. لن أتجاوز س�اعة العشق، س�أمرر شفاهي على 
س�وار وردي يعانق يمامات الروح، يدلل شاماتها 

الماسية.

ابك�ي بعد عن�اق مؤلم، يش�ع عطرك م�ع رائحة 
جس�دي، فق�د غاب�ت عين�اك تح�ت حفي�ف تلك 

الشعرات المونسة بالفضة.
.. أحزن عندما اعيش معك اللحظة، وصوتك همس 
نبض غائب تحت حراب العصابة.. وحراس�ة بقايا 

العسكر الذي يتنسم ظلك.

3 - تخاطر

..ل�كل قافية وبع�د حض�ن يتململ وقبالت تغادر 
مخادعها، تصحو تلك العاصفة لتقول: صباح الخير!

..وأراه�ا، كم�ا تراني؛نراق�ب كم�ا تراق�ب، تصحو 
ونصح�و، يوثقن�ا حبل م�ن نار وثلج وش�وق يمس 
ألق�اً وهجراناً وحنيناً، له�ذا جاد غياث الكون فقالت 

حرير الروح:
-ارسلت لي البارحة رسالة بالتخاطر!

..راق لي ان اترك قلم�ي يرتطم بحافة شرفة من ثلج 
وصقيع متجمد:

-مساء الورد والياسمين
-صباح النور والهنا.

قررت  التي  »العصابة«  ليل  هناك  الثلج  ليل  ..ومع 
لمدة  الإيمائي،  والتخاطر  والحب  البرد  حيث  الأقامة 
تطال احتفالا بوجود حبل الروح وسر يصعب البوح 
به لآن للثلج سطوته وحزمه وأزهاره الثلجية المحيرة 
الشعراء  وكتابات  والمطر  الريح  مع  تخاطرها  في 

وقصص الرواة السحرة.

مطبخ
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ندى شحادة

جمعية »نبض الحياة« كانت وما تزال بارقة 
أمل لكثير من العائلات المحتاجة والفقيرة 
المنتشرة في أنحاء متفرقة من المملكة، تأسست 
قبل عشرة أعوام بعد أن آثر صاحبها عمر 
محمد السيف والبالغ من العمر 50 عاما أن 
يسخر طاقاته وعمره لخدمة غيره ممن قست 
عليهم الحياة.

نداء الشناق

« الزلابية « مذاقات من الماضي التي مازالت 
حاضرة في حياتنا ذات المذاق المميز والشهيّ، 
ومكوناتها البيتية، والبسيطة من العجين المحلى، 
والمنبعث منه رائحة اليانسون، والشومر والمزينة 
بحبة البركة « القزحة «، التي أضحت مصدر 
رزق للعائلات، حيث ما زالت تتصدر جميع 
المناسبات الشعبية، والسهرات وتقدم كحلويات 
في فصل الشتاء.

تق�ول رب�ة المنزل صانع�ة الحلوي�ات المنزلية صباح 
جابر إنه: يزيد الطلب على »الزلابية« في فصل الش�تاء، 
فأن�ا أعمل في مجال الحلويات الش�عبية التقليدية منذ 

أعوام وهي مصدر رزق لي ولعائلتي«.
وتشير الجابر إلى طريقة عم�ل »الزلابية« ومكوناتها 
البس�يطة والت�ي بإمكان أي ش�خص صناعتها، لكن 
تحت�اج إلى دق�ة في المقادير والتي تتك�ون على الدقيق 
»الطحني«، والحليب، ومل�ح، وماء داف�ئ، وخميرة، 
بالإضاف�ة إلى اليانس�ون، والش�ومر، وحب�ة البرك�ة، 

والقرفة، وماء الزهر حسب الرغبة.
وتابعت: »أحيانا يضاف إليها بعض المكونات الأخرى 
كالكرك�م، أو البي�ض، والزب�دة، ومكون�ات صناعية 
»باكنج ب�اودر«، وعطر الفانيلا »وتخلط المكونات مع 

بعضها البعض وتعجن جيدا بالماء، وتصنع بأش�كال 
مختلف�ة حديث�ة ولكن اغلب الناس يفضلون ش�كلها 

الأصلي«.
وتابعت: »تترك العجينة حتى »تخمر« جيدا، وتقطع 
على شكل أقراص ثم تترك قليلا، ومن ثم ترقق بشكل 
رقي�ق جدا على أش�كال دائري�ة متوس�طة الحجم، 
وبعده�ا تقلى بزي�ت الزيتون الس�اخن جي�دا، وبعد 
استواء العجين بالزيت يضاف عليها العسل أو المسمى 
»بالقطر« المصنوع من السكر والماء حسب الإمكانات، 

وإما أن تؤكل جافة بدون أي إضافات أخرى«.
وتضيف: »يمكن إضافة مكونات جديدة، ولكن حسب 
الرغبات ولكن الاغلب يفضلونها على الطريقة الأصلية 

من دون أي تغييرات عليها«.

يقول صاحب متج�ر للحلويات الش�عبية أبو صبري 
النابلسي إن: »حالوة الزلابية النابلس�ية ذات الطعم 
الرائ�ع واللذيد الش�هي فهي ما زال�ت حاضرة ليومنا 
ه�ذا وعليها طلب من كثير م�ن الزبائن ويتم التواصي 
عليه�ا للمناس�بات الس�عيدة والس�هرات الجماعي�ة 

وخصوصا في فصل الشتاء«.
ويشير النابلسي إلى أن: »مهن�ة صناع�ة الحلوي�ات 
الشعبية تعلمتها من والدي عن جدي، واتقنت صناعة 
الزلابي�ة حي�ث يزداد الطل�ب عليها في فصل الش�تاء، 
ويح�رص كثيرون على تناولها بش�كل يوم�ي أو في 
المناس�بات، ويتم التواصي عليها مسبقا لأنه يفضل في 
عم�ل عجينة الزلابية أن تعجن قبل يوم او وقت طويل 
دون »خميرة«، لك�ن إذا كان�ت الطلبي�ة مس�تعجلة 

فيضاف إليها »الخميرة« لتصنع في نفس اليوم«.
ويتاب�ع النابلسي حديثه ع�ن طريقة صن�ع الزلابية، 
»يجب أن يتم فردها و رقها على شكل مثلث أو دائري، 
وأن تحت�وي على حبة البرك�ة لأنها تش�كل محتوى 
أساس�ياً في حالوة »الزلابية«، وتغمر بزي�ت الزيتون 

الساخن حتى يصبح لونها ذهبياً«.
ويذكر لنا أبو صبري أبياتاً من الش�عر لابن الرومي في 

وصف حلاوة الزلابية: »رأيته سحرا يقلي زلابية
في رقة القشر والتجويف كالقصب

كأنما زيته الفضي حين بدا
كالكيمياء التي قالوا ولم تصب
يلقي العجين لجينا من أنامله

فيستحيل شبابيطا من الذهب«.

قاع المدينة

»الزلابية«.. مذاقات من الماضي دائمة الحضور شتاءاً

قصة صغيرة رواها الس�يف كان�ت بداية خوض�ه غمار 
رحلت�ه في عال�م التط�وع والس�بب وراء تأسيس�ه لمبادرة 
»نبض الحي�اة« يقول: »ذات مرة وبع�د آداء صلاة الفجر 
جلس�نا مع إمام المس�جد، وبعد حديث مط�ول أخبرنا عن 
وض�ع إحدى العائالت العفيفة الصعب وطل�ب منا آنذاك 
جم�ع مبلغ من المال لمس�اعدتها، وعقب الس�ؤال تبين بأن 
تل�ك العائلة تم قطع الكهرباء والماء عنها منذ ش�هور لأنها 
لا تمتلك المال لتس�ديد الفواتير، كان�ت الصدمة بادية على 
وج�وه الحاضري�ن خاص�ة وأن تواف�ر الم�اء ضرورة من 

ضروريات الحياة«.

أردنا معرفة المزيد عن تلك العائلة فزاد اندهاشنا أكثر بعد أن 
علمنا أن صاحبة البيت ارملة وأم لثلاث بنات وولد ولا تمتلك 
أي مورد دخل، فتم التواص�ل مع وزارة التنمية الاجتماعية، 
واستطعنا بفضل الله وحمده وبعد اتمام الإجراءات المطلوبة 
أن يصب�ح لرب�ة الأسرة دخل ش�هري تتقاضاه م�ن وزارة 

التنمية يساعدها في تأمين جزء من مستلزمات العائلة.
في ذل�ك الوقت، لم تس�تطع الأم أن تخف�ي فرحتها الكبيرة 
عند علمها بالأمر، فلم تكن تتخيل أن يحدث ذلك يوما، ذلك 
المش�هد أوجد في داخلي س�عادة كبيرة لا توصف، وجعلني 
أفك�ر مليا كي�ف أس�تطيع أن أس�اعد المزيد م�ن الفقراء 

والمحتاجين، فكانت إنطلاقة مبادرة »نبض الحياة«.
فعالي�ات كثيرة ق�ام بها أعض�اء المبادرة والذي�ن تجاوز 
عددهم مئة وخمسني متطوعا ومتطوعة، ويقول السيف: 
»نش�اطات كثيرة أقمناها خلال الأعوام السابقة، إفطارات 
رمضانية متواصل�ة خلال أيام الش�هر الفضيل لأكثر من 
س�بعة الآف يتيم ومحتاج، توزيع كسوة الشتاء والمدارس، 
تأمني مس�تلزمات فص�ل الش�تاء للعائالت المحتاج�ة 

كالصوبات والحرامات والطرود الغذائية وغيرها«.
ويذك�ر أن الس�يف هو عضو في لجنة تنس�يق ل�واء ماركا 
الجنوبي�ة التابع�ة لمديري�ة التنمي�ة الاجتماعية برئاس�ة 

الدكتور معن القضاة.
ويلفت »إلى أن عدداً كبيراً من النش�اطات التابعة للمبادرة 
يتم بالتعاون مع متصرف لواء ماركا الدكتور عمر النمرات 
ووزارة التنمي�ة الإجتماعية، ويشير إلى أن تلك الجهات في 
هذه الفترة من العام تعمل على إيواء العائلات المتضررة من 
سقوط الأمطار وحدوث الفيضانات والسيول، إذ أنها تؤمن 

لهم المأكل والمشرب والمأوى لعدة أيام«.
ويأم�ل الس�يف أن يصبح هن�اك مقر دائ�م للجمعية وأن 
تغطي أعمالها ونش�اطاتها عدداً أكبر من العائلات الفقيرة 

والمحتاجة.

»نبض الحياة«.. بارقة أمل للعائلات الفقيرة والمحتاجة
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أبواب - وليد سليمان

كل فصول السنة مهمة.. ولكل فصل 
مزاجه وتجلياته.. ورغم البرد والثلج 
والمطر في فصل الشتاء؛ فهناك الكثير 
من الشعراء وكُتَّاب الأغاني الذين 
أبدعوا بتأليفهم كلمات في حب الشتاء 
والطبيعة والناس, عبر مشاعرهم 
الفياضة بالرومانسية وإعلاء شأن 
الحياة المليئة بحبات المطر وندف الثلج.

فمن أناش�يدنا الش�عبية الأردنية كانت 
هناك مثلاً تلك الكلم�ات والتي يرددها 

الصغار وفي بعضها المرح والدعابة:
إشتي وزيدي بيتنا حديدي عمنا عبدالله 

ورزقنا عَ الله.
الغي�ث يارب�ي ت�روي زرعن�ا  ي�ا الله 
الغربي.. يلا الغيث يا دايم تروي زرعنا 

النايم.
هات�ي ب�روق هاتي رع�ودي.. إش�تي 
ي�ا دني�ا وزيدي.. ن�زرع أرضن�ا حتى 
تجودي.. وخيرات البيارة تزيدي. يارب 
تشتي تش�تي وروح عند س�تي ستي.. 

تعملي كعكة وأنام في بيت ستي ستي.
شتي يا دنيا شتي ع قرعة جدي.. بكره 

بيطلع شعر جديد وبتكيف ستي.
حبيتك بالصيف حبيتك بالشتي

ومن لبنان كانت من أشهر أغاني فيروز 
في الوطن العربي كله أغنيتها الشهيرة:

حبيتك بالصيف
حبيتك بالشتي

بأيام البرد وأيام الشتي
والرصيف بحيرة

والشارع غريق
تيجي هاك البنت
من بيتها العتيق
ويقولا انطريني

وتنطر عَ الطريق
ويروح وينساها
وتدبل بالشتي.

رجعت الشتوية

كم�ا قدمت فيروز أيضًا أغني�ة »رجعت 
الش�توية« الت�ي تتذك�ر فيه�ا أيامها مع 
حبيبها، وهي من كلمات وألحان الأخوين 

رحبانى:

رجعت الشتوية
ضل افتكر فيي
رجعت الشتوية

يا حبيبى الهوى مشاوير
وقصص الهوى
مثل العصافير

لا تحزن يا حبيبى
إذا طارت العصافير

وغنية منسية
عَ دراج السهرية.

الدنيا برد

م أغنية  أم�ا المط�رب أحمد منيب فقد ق�دَّ
بعنوان الدنيا برد للأطفال مع الكورال:

الدنيا برد.. الدنيا برد
العم خليل بيسقي الورد

الدنيا برد يا عم خليل!
ويا ناس سيبوني لا تعطلوني

تعالوا بكره يا نور عيوني

أديكوا وردة أوراقها فاردة
أما النهار ده الدنيا برد. 

ثلج.. ثلج

كما قدم�ت المطربة فيروز أيضً�ا أغنية 
»تلج تل�ج« من كلمات وألح�ان الأخوين 

رحبانى، وتقول كلماتها:
»تلج تلج عم بتشتى

الدني تلج
والنجمات حيرانين

وزهورالطرقات بردانين
تلج تلج عم بتشتى

الدني تلج
والغيمات تعبانين

عَ التلة خيمات مضويين
ومغارة سهرانة

فيها طفل صغير
بعيونو الحليانة

حب كتير كتير

تلج تلج عم بتشتى
الدني تلج

كل قلب.. كل مرج
فيه الحب متل التلج.

لما الشتا يدق البيبان

ومن أش�هر أغاني الشتاء أغنية »لما الشتا 
ي�دق البيب�ان« للمط�رب المصري علي 
الحجار، والتى تعبر كلماتها عن اش�تياق 
حبي�ب لحبيبته تحديدًا فى فصل الش�تاء 

وما كان يجمع بينهما فى هذا الفصل:
لما الشتا يدق البيبان
لما تناديني الذكريات

لما المطر يغسل
شوارعنا القديمة والحارات

ألقاني جايلك فوق
شفايفي بسمتي

كل الدروب التايهة
تنده خطوتي

كل الليالي إللي
في قمرها قلبي بات

مش جاي ألومك
عاللي فات

ولاجاي أصحي
الذكريات...

لكني بأحتجلك ساعات
لما الشتا يدق البيبان.

حبيبتى والمطر

وغن�ى كاظم الس�اهر، »حبيبتي والمطر« 
التي توضح اشتياق الحبيب لحبيبته بعد 

أن تركته:
أخاف أن تمطر الدنيا

ولست معي
فمنذ رحتِ

وعندي عقدة المطر
كان الشتاء يغطيني

بمعطفه فلا أفكر
في برد ولا ضجر.

شد لحاف الشتا من البرد

وغن�ى محم�د منير أغنية خاص�ة بهذا 
الفص�ل بعنوان ش�تا, والت�ي يصف بها 
حال ش�خص وص�ل به الضج�ر إلى حد 

مؤلم:
بعد ما أدى وبعد ما خد
بعد ما هد وبنى واحتد

شد لحاف الشتا من البرد
بعد ما لف وبعد ما دار

بعد ما هدى وبعد ما ثار
بعد ما داب واشتاق واحتار

حط الدبلة وحط الساعة
حط سجايره والولاعة

علق حلمه على الشماعة.

ريبورتاج

دفء الأغاني في أيام الشتاء
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الشيف أندريه ويغل

يتردد كثيرون في شواء السمك وثمار 
البحر، لذا لجأنا إلى مجموعة من الخبراء 
في هذا المجال. كاثرين ألفورد، نائب رئيس 
طهاة المطبخ التجريبي في »مجلة الشبكة 
الغذائية«؛ بارتون سيفر، رئيس طهاة 
 Where There’s Smoke َومؤلف كتابي
وFor Cod and Country؛ جيسون 
سميث، رئيس طهاة وصاحب مطعمَي 
Seaboard 18 وCantina 18 في الولايات 
المتحدة؛ جين بريغز، رئيسة طهاة 
 Blue Restaurant وشريكة في مطعم
 Osso ورئيسة طهاة في مطعم and Bar
Restaurant and Lounge، في كارولاينا 
الشمالية.

مطبخ

مطبخ

قد نفرط في ش�وي الس�مك أو لا نطبخه بم�ا يكفي، أو قد 
نعجز عن إخراج الس�مك من المش�واة من دون أن يتفتت. 
يمكن أن نج�رّب وصفات مميزة من ثمار البحر المش�وية 
ونس�تعمل جميع الأدوات الموج�ودة في المطبخ من دون أن 
تتحس�ن النتيجة. فينتهي بنا الأمر بإح�راق كمية إضافية 
من شرائح السمك وثمار البحر بما يفوق تلك التي نتناولها 

على العشاء.
يس�تعمل كل واح�د من خرباء الطه�و المذكوري�ن أعلاه 
تقنياته الخاصة ويمكن تحديد أفضل مقاربة اس�تناداً إلى 
نس�بة نجاح كل طريق�ة. إليك بعض النصائح الأساس�ية 

التي يجُمعون عليها:
 يجب أن تكون المش�واة نظيفة. سخني المشواة مسبقاً ثم 

انزعي عنها بقايا الطعام.
 انقعي منشفة ورقية مربعة في زيت الطبخ. )جربي زيت 
الزيتون المخلوط مع زيت الكانولا الذي يتمتع بنكهة جيدة 
لكنه يس�تطيع تحمّل الحرارة المرتفعة(. استعملي الملاقط 
لفرك المنش�فة الورقية المغطّس�ة بالزيت بقضبان المشواة. 
لا ترشّي زيت الطبخ على المش�واة حين تصبح س�اخنة لأنه 

سيشعل النار.
 ابدئي بشراء ثمار البحر الجيدة. من الأفضل إيجاد سوق 
تبي�ع ثمار البح�ر الطازجة. يقول س�يفر: »م�ا من حيلة 

تستطيع التعويض عن سوء نوعية ثمار البحر«.

نصائح إضافية

إليك بعض النصائح الإضافية من خبرائنا:

جين بريغز: تحلي بالصبر!

ادهني الس�مك أو ثم�ار البحر بالزيت، ما يس�اهم في منع 
التصاقها.

تضي�ف بريغز: »بعد وضع ثمار البحر أو شرائح الس�مك 
على المش�واة، لا تلمس�يها«. قد نميل إلى تقليبها وتحريكها 

كي نش�عر بأننا نس�اهم في طبخ الطع�ام. لا داعي للهلع! 
تلتصق شرائح الس�مك في البداية لك�ن سرعان ما تنفصل 
عن المش�واة فور تش�كلّ قشرتها. إذا حرّكنا الس�مك، تبرد 
المشواة وتبدأ تلك العملية من جديد، ما يرفع احتمال تفتتّ 

شرائح السمك.

كاثرين ألفورد: خطوة تلو الأخرى!

ابدئي مع الروبيان وكباب الأس�قلوب، ثم انتقلي إلى شرائح 
الس�مك مثل س�مك أبو س�يف أو التونا، وجربي استعمال 

ورق الألمنيوم لتغليف الأسماك الطرية.
اطبخ�ي ثم�ار البحر بنس�بة %75 على أح�د الجانبين ثم 
اقلبيها لإنهاء عملية الشوي وإتمام نسبة الـ%25 المتبقية.

بارتون سيفر: جرّبي المحلول الملحي!

احتفظي بجلد السمك أثناء الشوي. فهو يساهم في تماسك 
الشريحة ومنع جفاف السمك.

على عك�س الخبراء الآخرين، يؤيد س�يفر تطبي�ق مقاربة 
بطيئ�ة على نار خفيفة. يس�تعمل الح�رارة المنخفضة على 
موق�د غ�از أو موقد فحم صغير ويضع ثم�ار البحر بعيداً 

عن النار، ثم يغلق الغطاء لخلق أثر أشبه بجو الفرن.
ينضج الس�مك عندما تصبح الشرائح سميكة وتظهر قشرة 
على س�طح الشرائح ويضخ السمك الس�وائل. يطبخ سيفر 
السمك إلى أن تتراوح الحرارة الداخلية بين 120 و125 درجة.

انقعي الس�مك بمحلول ملحي. يقدم سيفر في كتاب الطبخ 
الذي أعدّه وصفة لتحضير محلول ملحي خاص بالس�مك. 
يعتبر س�يفر أن المحلول الملحي يس�اهم في تتبيل الأسماك 
جي�داً وتعزيز البروتين�ات فيها قبل الطب�خ والحفاظ على 

رطوبتها.

جيسون سميث: استعملي زيتاً عشبياً طازجاً!

دهن ثمار البحر بالزبدة: مع الس�مك، يس�تعمل سميث 

زيت�اً عش�بياً طازج�اً يمك�ن تحضيره عبر نق�ع ورق 
البقدون�س وج�ذور الحبق في خليط زي�ت الزيتون. مع 
ثم�ار البحر، يس�تعمل س�ميث الزبدة لأن ثم�ار البحر 
رفيعة وتس�تطيع تحمّل بعض الدهون. حتى أنّ سميث 
يغطّس مجحافه في الزيت العشبي أو يدهنه بالزبدة قبل 

أن يحاول نزع ثمار البحر عن المشواة.
من الضروري أن نراقب الحرارة بش�كل مستمر. تحتاج 
الأسماك الحساسة مثل السلمون المرقط أو سمك السلور 
إلى حرارة مرتفعة. أما الأس�ماك الأكثر س�ماكة، مثل أبو 

سيف أو التونا، فيمكن طبخها على حرارة متوسطة.

سمك مع اليقطين

يمكنك اس�تخدام أي نوع آخر من الس�مك غير الدهني، 
مثل البلطي، س�مك موسى، أو السمك المفلطح.–لمزيد من 

النكهة، حمصي الجوز في الفرن لبضع دقائق.
يتطل�ب طهو س�مك الهام�ور الطازج المغطى بالس�كر 
الأس�مر م�ن 6 إلى 7 دقائق. يكم�ن السر في إبق�اء النار 

خفيفة كي يشكل السكر صلصة لذيذة.
يس�ود الاعتقاد أن عليك طهو السمك مدة 10 دقائق لكل 
س�نتمترين ونصف السنتمر من الس�ماكة. لكني أفضل 
طهو الس�مك مدة 8 دقائق فقط. ويواصل السمك الطهو 
الذاتي بس�بب ما يكون قد اكتسبه من حرارة بعد رفعه 

عن النار.
يمكن خلط الجوز والس�كر الأس�مر مع اليقطين لإعداد 
هريسة اليقطين الحلوة. وتستطيعين إكمال هذه الوجبة 

بالاستعانة بعلبة من السلطة الجاهزة.

الهامور الذهبي

المقادير:

 نصف كيلوغرام من شرائح سمك الهامور.

 قليل من الملح والفلفل الأسود المطحون الطازج.

 ملعقتان كبيرتان من السكر الأسمر الداكن.

 ملعقتان صغيرتان من زيت الكانولا.

 ملعقتان كبيرتان من البقدونس المفروم.

الطريقة:

 طيبي سمك الهامور بالملح والفلفل.

 وزعي الس�كر الأس�مر في طبق وضعي شرائح السمك 

عليه واضغط�ي قليلاً. ثم ضعيه جانباً إلى أن تنتهي من 
إعداد الطبق الجانبي.

 حم�ي الزي�ت في مقالة متوس�طة الحجم غير قابلة 

للالتصاق.
 أضيف�ي إليها الس�مك واقليه مدة 3 دقائ�ق، ثم اقلبيه 
وقلي�ه لثلاث دقائق إضافية. أخفضي الحرارة إن لاحظت 

أن السكر يحترق.
 ارفعي السمك عن النار وضعيه في طبقي تقديم وصبي 
فوق�ه العص�ارة من المقالة. زيني الس�مك بالبقدونس 

المفروم.

مع الطبق: هريسة اليقطين الحلوة

المقادير:

 كوبان من اليقطين المعلب.

 ملح وفلفل أسود مطحون طازج.

 ملعقتان كبيرتان من السكر الأسمر الداكن.

 6 ملاعق كبيرة من الجوز المقطع.

الطريقة:

 ضعي اليقطين في قدر صغيرة، وسخنيه على النار مدة 

دقيقتين إلى 3 دقائق مع تحريكه باستمرار.
 أضيف�ي إلي�ه الس�كر الأس�مر والملح والفلفل حس�ب 

الذوق.
 رشي فوقه الجوز وقدميه مع السمك.

ثمار وأسماك البحر.. لمطبخ لذيذ ومدهش وغني!
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الأ�ستاذ الدكتور كميل فرام
الوقت ع�دو قات�ل، والنس�يان نعمة الزم�ن، فعليّ 
الانتظ�ار، لأنن�ي لا أملك فيتو الاعتراض، وتقدمت 
بطلبي حسب الأصول بتاريخ 28/11/2018، لأدخل 
بدوامة تأخير مس�تجدة، فقد تغيرت التعليمات من 
التق�دم بطلب ورق�ي إلى التقدم بطل�ب إلكتروني، 
وربما أنني عضو هيئة التدريس الأول بالكلية الذي 
طبقت عليه الشروط الجديدة، وهي بقالب شقيقتها 
الكبرى القديمة، ولكن هناك بعض الإشكالات الفنية 
التي تحت�اج لتدخ�ل المعنيين في دائرة الحاس�وب، 
صاحبة الامتياز لتذليلها، وبعد سلسلة من الإجراءات 
الروتينية التي تبدأ بالقس�م، ثم الكلية، ومن بعدها 
أمان�ة سر المجال�س بالجامعة، فقد تش�كلت لجنة 
تقييم الأبح�اث العلمية بتاري�خ 18/3/2019، ليبدأ 
مسلسل الانتظار والوحام، وتوقع النتائج بأولويات، 
بالرغم أنني تقدمت بعشرة أبحاث جديدة، منشورة 
بمجلات علمية محكمة م�ن الدرجة الأولى، ومحققا 
لضعف عدد النقاط المطلوبة، إلا أن ذلك لم يمنحني 
قن�اع الطمأنين�ة، بالرغم أنني لأعترف اليوم بعدم 
وج�ود ضمان�ة أو وعد للترقية مهم�ا كانت ظروف 
التقدم، فهناك مساحة معتبرة للقدر والحظ، وهناك 
درجة من التف�اوت بين تقدي�رات المقيمين، وهناك 
حد أدنى من تحقيق درجات الرضى، وهناك القناعة 
ب�أن للخبر المفرح توقيتاً مقدس�اً بحياتن�ا، يجعلنا 

نمتطي جواد الانتصار.
ح�وادث الق�در الرباني�ة لها حكم�ة ومنها دروس 
وعبر، فقد كن�ت الصابر الذي يعطي أولويات الغير 

على ذاته، وأنا أدرك بمعاناتي من حساسية صدرية، 
تعالج�ت لها للم�رة الأولى ع�ام 2006 بتش�خيص 
وعلاج لأس�باب وتسميات متداخلة، منحتني وسادة 
قيلول�ة ولكنها بحاجة للمتابعة والاس�تمرار، ولكن 
الظ�روف العائلي�ة، وقضية المحكم�ة، قفزت لقمة 
س�لم الاهتم�ام، فخضع الق�ارب الصح�ي للعلاج 
المرحلي المعتم�د على التأجي�ل والترحي�ل للغ�د، 
وتطور الإره�اق لأي جهد باس�تنكار ذاتي حتى لا 
أس�بب قلقاً لعائلت�ي تحديدا، قكاب�رت على ذاتي، 
ونجحت لفترة قصيرة قب�ل مطاردة ومحاصرة من 
قبل ابنتي الكربى الدكتورة ف�رح حديثة التخرج، 
ومش�اورات مع أش�قائي الدكتور كري�م والدكتور 
أك�رم في الولايات المتحدة، ب�ل وواجهت حصارا من 
الزم�ن بتطور حالتي الصحي�ة التي منحتني جواز 
دخول إلزامي للمستش�فى كمريض بقس�م الرعاية 
الحثيثة، يعاني من صعوبة بالتنفس والجهد، وبعد 
انته�اء صلاحيات الحجج التي تذرعت فيها، ورغبة 
مفروضة لإعادة التقييم بالتشخيص وما يترتب على 
ذلك من تغير بالقافل�ة العلاجية، لأمكث هناك فترة 
زمني�ة امتدت إثني عشر يوما للش�فاء التام، تجربة 
مرضي�ة س�اهمت بتغير إيجابي بمنحى س�لوكي 
المهن�ي بنوعي�ة الخدمة الطبي�ة التي يطم�ح فيها 
المريض من طبيبه، وس�حر كلم�ات الطبيب المعالج 
بالش�فاء، وزيادة التقدير لعامل الوقت الذي يساعد 
بسرعة الاس�تجابة للعالج، وقيمة الابتس�امة التي 
ت�روي الأمل للمريض مغروس�ة بحديق�ة التواضع 

والاحترام، وهن�ا أود أن أوضح أن س�لوكي الطبي 
كان خالل فترة الإقامة في المستش�فى، هو س�لوك 
المري�ض المثالي المطي�ع لتعليمات الطبي�ب المعالج، 
أكلت وشربت م�ا يقدم من وجب�ات غذائية بالموعد 
والجودة، فاستعادة تملك الأسهم الصحية أمنية لمن 
يخسرها لقيمتها التي لا يمكن شراؤها أو تعويضها 
بالم�ال أو الزمن، وتس�تحق التضحي�ة لإجلها لأنها 
الأس�اس بجميع محطات الحياة، وق�د مُنحنا إياها 
بالتس�اوي، فاجتهدن�ا بالتفسير لأولوياته�ا، ولا 
يقدر قيمته�ا إلا من يخسرها ويفقدها، حيث أثبتت 
فحوص�ات ه�ذا الأس�بوع )أي بعد س�نة بالكمال 
والتمام( الإش�عاعية، والمخبرية، والتنفسية، الشفاء 
الت�ام والع�ودة الطبيعي�ة لجميع وظائف الجس�م 

بصورتها المثالية التي أتمناها للجميع.
انتهت الفترة الحرجة من العرض الصحي العارض، 
ضم�ن خط�ة علاجي�ة التزم�ت ب�أدق تفاصيلها، 
ل�م تمنعني من التفكير بالترقية، ففك�رت وكتبت 
وتولدت لدي أفكار بحثية وأنا أسيرٌ لسرير الشفاء 
بالمستشفى، تمهيدا للخطوة التالية بالتقدم للترقية 
إن لم أوفق، مكررا قولي بعدم وجود ضمانة للترقية، 
لأسباب نجتهد بجزئية منها ومحاولة تفسير الجانب 
الس�حري والسري بأجندتها، ووج�دت دعما عائليا 
لتروية طموحاتي بتضحيات ممتدة، س�اهمت بنمو 
الهم�ة والأمل بش�كل مضطرد ومتناس�ب، انتظارا 
لقرار مجلس العمداء القادم وقد إرتديت ثوب الأمل 

بتحقيق الغاية بتحفظ وللحديث بقية.

تربية

مشوار كلية الطب

رحلتي من الابتدائية للأستاذية

التقدم لرتبة 

الأستاذية للمرة 

الثالثة

أ. د كميل موسى فرام

 عنوان الحلقة »التقدم لرتبة الأستاذية 
للمرة الثالثة«؛ قلب الحقيقة المؤلم، الذي 
ينبض الأمل والإصرار، وسلاح المناعة 
ضد هزائم الزمن لليأس الذي وُئِد من 
ملفاتي منذ الصغر، فتحقيق النجاح 
بالدرجة الكاملة هدف حصري بدون 
بدائل حتى لو طال أمد التضحيات، 
وتحديدا لمن يعتمد على الجهد الذاتي، وقد 
ذكرت بحلقتي السابقة أن قرار مجلس 
العمداء الموقر بعدم إجازة ترقيتي لرتبة 
الأستاذية بتاريخ 28/5/2018 للمرة 
الثانية لم يدخل الحقد لداخلي، ولم يزرع 
روح الانتقام أبداً، فقد رضعت التسامح 
بوازع عائلي وشخصي وديني ووطني، 
بإيمان مطلق أنه الله هو الكفيل بترجمة 
الأحلام، وهو راعي الإنصاف والعارف 
بباطن النوايا، فالألغام التي زرعها 
البعض قد تنفجر بدوي صوت يطرمهم، 
والأسافين التي نصبها الحقد سوف 
تنبت وتجذر بقلوب رعاتها، وسهام 
التجريح والتشكيك التي صوبها ذراع 
الغدر ستقتل أخلاق عرابيها، بل تنهدت 
وابتسمت بسعادة كما توقعت فقدري 
برصف طريق المجد أن أكافح وأجاهد، 
لأن قاموس معرفتي وعملي يفتقر لفقرة 
اليأس، ومشاريع النجاح التي رسمتها 
ونفذتها بلورت أبعاد التفكير الصحيح 
ببدائل واقعية للنتائج، وهذه المرة تحديدا، 
كنت جاهزا للتقدم للترقية للمرة الثالثة 
منذ تقدمت في المرة السابقة، درس 
الاستعداد تعلمته من حقل التجارب 
المتراكمة، فكنت محققا لجميع الشروط 
باستثناء شرط المدة حسب قرار مجلس 
العمداء، فهناك عقوبة انتظار مدتها ستة 
شهور من تاريخ صدور القرار حسب 
تعليمات الترقية الجامعية النافذة، شهدت 
الجامعة خلالها تغييرات إدارية منحتني 
بصيص أمل مضاف بعد القناعة بحيادية 
مستحقة، بعيدا عن مواقف مبرمجة ما 
كان يجب أن تؤثر بمصير الترقية.

الدكتورة فرح فرام
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فوتوغرافيا | إعداد: محمد القرالة

فوتوغرافيا
من زمان

الراحل »الس�لطان قابوس بن س�عيد« والذي 
تولى الحكم في س�لطنة عُمان مدة 50 سنة منذ 
الع�ام 1970 وحتى وفاته في مطل�ع هذا العام 
2020؛ كان على صداق�ة وصل�ة وطي�دة مع 
الراح�ل الملك الحسني بن طالل.. حيث كانا 
يلتقي�ان كل م�دة من الزم�ن في كل من الأردن 

وعُمان وجزيرة فرعون المصرية قديماً.
فف�ي الص�ور المرفقة.. هن�اك ص�ورة تجمع 
الملك الحسني بالس�لطان قابوس خلال رحلة 
س�ياحية وهما بالملابس المدنية, وذلك في العام 
1986 في جزي�رة فرع�ون المصري�ة الواقعة في 

البحر الأحمر قرب خليج العقبة.

وصورة أخرى للزعيمين بالملابس العسكرية في 
الأردن حيث يشاركان بحضور إحدى المناورات 

العسكرية في ثمانينيات القرن الماضي.
وصورة أخرى في التسعينيات من القرن الماضي 
حيث يستقبل الس�لطان قابوس الملك الحسين 

في سلطنة عُمان.

الراحل السلطان قابوس 

وصداقة وطيدة مع 

الراحل الملك الحسين

وليد سليمانحكاية صورة.. 

فرقة السيرك الأردني في المدرج الروماني عام 1961

لاعب السيرك الأردني عمران ارسالن الشيشاني، كان 
من أشهر لاعبي السيرك بعروضه الفنية المدهشة، وذلك 
في س�تينيات القرن الم�اضي في الأردن، وبالذات في العام 

1961 في عمان.
ففي تلك الصور يقوم اللاعب عمران الشيشاني بعرض 
توازن خطير وهو السير على حبل طويل ممتد في الهواء 
على مسرح المدرج الروماني وه�و يركب دراجة هوائية 
بعجل�ة واحدة. وهناك مش�هد آخر له كذلك يسير على 
الحب�ل في ه�واء الم�درج الروماني، وكان الوق�ت نهاراً، 
حيث يبدو من خلفه جزء من منطقة القلعة ومن أدناها 
مبان�ي فن�دق فيلادلفي�ا. وكان الشيش�اني قديماً هو 
مؤسس »فرقة السيرك الأردني« التي نالت كل الاعجاب 
أثناء عروضها في كل من الأردن وفلس�طين وبعض دول 

الخليج العربي قديماً.

منظر قديم لمنطقة وسط البلد في عمان في 
أربعينيات أو خمس�ينيات القرن الماضي 
حيث يتوس�ط الصورة المسجد الحسيني 
الكبير والش�هير في عم�ان، وتبدو هنا في 
الصورة المئذنة الكبيرة للمسجد الحسيني 

والتي يجري ترميمها في أعلاها.
أم�ا مكان التقاط الص�ورة، فإن المصور 
كان يقف على سفح جبل عمان في منطقة 
ح�ي القبرط�اي.. وفي أعلى الص�ورة من 
اليمني تب�دو منطق�ة القص�ور الملكية 
العام�رة وم�ن ضمنه�ا قصر رغ�دان 
العامر، وعلى يس�ار أعلى الصور جزء من 

جبل قلعة عمان الاثرية القديمة.

منظ�ر قديم لوس�ط البلد في عمان يع�ود إلى أربعيني�ات القرن الماضي، 
حي�ث يبدو المحل التجاري للتاجر المعروف صبري الطباع، الواقع محله 
بالقرب من المسجد الحسيني الكبير، وتبدو احدى واجهات سور المسجد 

الحسيني على يسار الصورة.
وبالنظ�ر الى ملابس الناس فهي في مجملها تعتبر من الملابس الش�عبية 
العربي�ة م�ن كوفيات ال�رأس وأثواب الرج�ال، حتى هن�اك ولد صغير 
يرت�دي الكوفية، وهن�اك شرطي مرور تحت مظلة صغيرة. أما العربة 

لة بأنصاص من التمر أو العجوة. ذات العجلين فيبدو انها مُحمَّ

اعلان تجاري نشر في صحيفة الرأي في العام 1972.
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وثائقُ الأرشيف العثماني

 في ه�ذه الحلق�ة، نع�رض ج�زءاً م�ن أس�ماء 

المجموعة الأولى م�ن المحكومين في حادثة الكرك، 
 1911 الع�ام  في  )أي  روم�ي   1326  _8_26 في 

ميلادي(، كما تقوله الوثائق العثمانية، وهُم؛
 )_ أه�الي الكرك؛ محمد بن جمعة المبيضين 10 

س�نوات؛ عبد بن ضيف الله الضمور 10 سنوات؛ 
ع�واد بن مهاوش الصرايرة 3 س�نوات؛ نافع بن 
دخل الله الطراونة 7 سنوات؛ إبراهيم بن إبراهيم 
القطاونة 5 س�نوات؛ أحمد بن حسني المجالي 5 
سنوات؛ سليم بن مفلح الحباشنة 5 سنوات؛ عبد 
النبي بن أس�عد الحباشنة 5 سنوات؛ سالم ربيع 
الحباشنة 3 سنوات؛ سليمان بن ربيع الحباشنة 
5 سنوات؛ حمود بن خليل المجالي 7 سنوات؛ عبد 
الله بن فارس المجالي 3 سنوات مع الأشغال؛ داود 
بن محمد المجالي 5 سنوات مع الأشغال؛ إسماعيل 
ب�ن ذياب المجالي 15 س�نة؛ محمد ب�ن )دخيل( 
المجالي 3 س�نوات؛ سالمة بن )ربيع( الحباشنة 
3 س�نوات؛ )ذي�اب( ب�ن مه�اوش الصرايرة 3 
س�نوات؛ )س�الم( بن داود الذنيبات 3 سنوات؛ 
حامد علي كفاوين 3 س�نوات؛ سلامة بن إبراهيم 
الصرايرة 3 سنوات؛ سليمان بن موسى الحباشنة 
3 سنوات؛ )سالم( بن ذياب الطراونة 3 سنوات؛ 
داود بن فليحان المبيضين 3 سنوات؛ )عبد؛ عيد( 
بن س�ليمان الذنيبات 10 س�نوات؛ )س�الم( بن 

فارس الذنيبات 15 سنة؛ كريم بن فارس المجالي 
5 س�نوات؛ س�ليمان بن ج�دوع الصراي�رة 10 
سنوات؛ عزام بن حسني )العثيمان( 3 سنوات؛ 
موسى بن حامد )محيميد( 10 س�نوات؛ سليمان 
ب�ن سالمة )..؟( 5 س�نوات؛ عودة بن سالمة 
الحيص�ة 15 س�نة؛ زام�ل بن حسني )..؟( 15 
سنة؛ سلامة بن س�ليمان )..؟( 5 سنوات؛ أحمد 
بن ذياب المبيضين 5 سنوات؛ موسى بن درويش 
الخليلي 5 س�نوات؛ حمود )الأغوات؛ الأحيوات( 5 
س�نوات؛ عليان بن درويش الخليلي 3 س�نوات؛ 
)عبد؛ عيد( بن مطلق النوايس�ة 10 سنوات؛ بدر 
بن زعل المجالي 3 سنوات؛ هايل بن خليل المجالي 
5 سنوات؛ )..؟( بن خليل المجالي 5 سنوات؛ فلاح 
بن سليمان المجالي 3 س�نة مع الأشغال؛ عبد الله 
ب�ن خلف المجالي 3 س�نة مع الأش�غال؛ عايد بن 
مهاد من )الصهيب؛ ربما الصعوب( 15 سنة مع 
الأش�غال؛ عطا الله بن عواد الطراونة 5 س�نوات 
مع الأش�غال؛ عيسى بن ذياب )العبد؛ السعيد( 3 
س�نوات مع الأشغال؛ زعل بن س�الم المجالي 15 
س�نة مع الأش�غال؛ برهم الضم�وري الذنيبات 
15 س�نة مع الأشغال؛ س�ليمان بن علي الزغابية 
3 سنوات مع الأش�غال؛ علي بن محمد مرايات 3 
س�نوات مع الأشغال؛ عودة بن إسماعيل )..؟( 3 
سنوات مع الأش�غال؛ محود موسى الشباطات 3 
س�نوات مع الأش�غال؛ عيسى بن ربيع )المبيدان؛ 
المبيضني( 3 س�نوات مع الأش�غال؛ إبراهيم بن 
عبد الله )الجرادين( 3 سنوات مع الأشغال؛ سالم 
بن عودة )الطويلع( 3 سنوات مع الأشغال؛ عودة 
الله بن سالمة الحيصة 15 س�نة مع الأش�غال؛ 

مصطفى دخل الله 3 سنوات مع الأشغال(.

مقدّمة تاريخيةّ وملاحظات؛ 

 هَيّ�ة الكرََك؛ ه�ي عصيان مدن�يّ، ما لبث أن 

تحوّل إلى ثورة مس�لّحّة، ضدّ التجنيد الإجباري 
وتع�داد النف�وس. حي�ث اندل�ع العصي�ان في 
22 تشري�ن الثان�ي )11( ع�ام 1910، واس�تمرّ 
نح�و ش�هرين، وكان أعن�ف الاحتجاجات ضدّ 
العثمانيني، التي اندلعت قبي�ل الحرب العالميةّ 
الأولى، حيث قمعتها الس�لطات العثمانيّة بعنف 

شديد.

الفريق سامي باشا الفاروقي؛ 

)1847م ـ 1911م(

 ولد في الموصل س�نة 1847م تقريب�اً، وهو ابن 

علي رضا بن محمود الفاروقي. انتسب إلى السلك 
العس�كري، وتخرج من الكلي�ة الحربية العالية 
في اس�تانبول، برتب�ة ضاب�ط )أركان ح�رب(، 
وتخط�ى مراحل الترفيع في الخدم�ة، فوصل إلى 
رتب�ة فريق أول. قاد الحملة العس�كرية النجدية 
سنة 1906م. حيث أرسلت حملة عسكرية لنجدة 
ابن رش�يد أمير نجد، حي�ث كان�ت مهمة هذه 

الحمل�ة العس�كرية ه�ي الوقوف بني الطرفين 
المتحاربني آل س�عود وآل الرش�يد، وق�د كان 
نصيب هذه الحملة الفش�ل الذري�ع. قاد الحملة 
العس�كرية على جبل الدروز ع�ام 1910؛ وكانت 
فيه�ا الضربة القاضية واس�تطاع رد الدروز إلى 
طاع�ة الس�لطان. وق�اد الحملة العس�كرية على 
الكرك عام 1910، بع�د إخماد ثورة الدروزحيث 
ث�ار عربان بني صخر والمجالي وغيرهم في الكرك 
وجوارها، ويذك�ر أن تصرفات القائمقام التركي 
صلاح الدين بك الش�اذة من أكرب العوامل لهذا 
العصيان، وكانت أشد هولاً وطغياناً من عصيان 
جبل الدروز. اقترن سامي باشا بكريمة عمّه عبد 
الله حبي�ب ب�ك العمري ولم يعقب ول�داً. توفي في 

العام 1911.

فضاءات

أثر وإنسان..

كتب: خالد قوقزةحارات منسية..  تشتتوا الخلّان والتوتة نخرتها الديدان

أسماء المجموعة الأولى من المحكومين في 

حادثة )هيةّ( الكرك عام 1911 )96(

محمد رفيع

كعادتها وخلال موس�م التوت، وعن�د كل ضُحى تجلس 
الحاجة أم فلاح بعرق الدار، حيث بعض الأعمال اليومية 
البس�يطة التي تقوم بإنجازه�ا، وفى ضحى يوم من أيام 
بداية الصيف كانت جالس�ة وتقوم بترقيع سروال الدِچة 
لأب�و فالح. وفي الأثن�اء تس�مع أص�وات اولاد بكركعوا 
بالحوش. ففطّت عن الجِنبية مُرتكزة على عكاّزها واضعة 
كفه�ا فوق حاجبها وقالت: مَنُ�وه هاظ اللي بلبُ الحوش، 
وش�و قاعدي�ن بتبلكش�وا وبتخربوا يا ماليك�وا للمزراق 
اللي يلهدكوا؟! والله لأصير واصلك�وا لأخلي الباكور يوكل 
م�ن إزراركوا. ي�رد أحدهم ويق�ول: مالچ علين�ا يا جِدّه 
شو منتيش قاش�عيتنا؟! هاظا أني عوض الفلاح يا جدّة 

ومعاي إرفقاي دوجان ابن الراعي هويشان وبطرس ابن 
عيىس جارنا وفادي اب�ن فوزي ابن المخت�ار وخالد ابن 
عمتي فلحا وش�ادي اب�ن التمرجي الش�امي وهاظ إحنا 
فُتنا عالحوش مشان نوكل توت من التوتة. تقول ام فلاح: 
فكرتك�وا من هظول الزعُلطْيةّ. ام فلاح: ش�و يا جديتي: 
كأنكوا فالّين م�ن الفُرصة؟ يجُيب خالد العودة إبن فلحا 
بنت ام فلاح: لا يا جدّة اليوم كان عندنا آخر فَحُص رسِم 
فكملن�اه وروّحن�ا ب�دري. ام فلاح….. طي�ب يا جديتي 
هظ�اك الس�لم بقُرنةِ الح�وش جيبوه وأطلع�وا عالتوتة 
وأكل�وا ولقَْطولي معاكوا قَدَر إع�رام…... يقول الإزعلطي 
فليح ابن فلاح:….. ش�و بدنا فيه الس�لم هس�ا بنتشلبط 

إتشلبط على التوتة. ام فلاح:……. ولك انت يا ابو المشاكل 
دي�ر بالك لا تِطرجل وانت فوق وتقع وتنطبش�لك قايمة 
وتع�ال بعدين قطّبها، وكمان لا تصير تزاقِط بمقليعتك 
حجار على الفسيس�يّات ترا اذا س�اويتها راح أخلي جدك 
ينبط�ك بدن لا ق�ام ولا قعد. خلال وجوده�م على التوتة 
تنادي ام فلاح على ابن بنتها خالد العودة وتقول: هو يا 
جديتي روحلي على أم�ك وقول إلها خليها تيجي تخبطلي 
هالغسيلات ترا أيدي مآلميتني. يسال عوض: طيب يا جدّة 
وين أمي عنكّ؟ ام فلاح: يا جديتي أمك ما قصرت، خبزت 
الخبزات وفطرتني انا وجدك وراحت على الطبابة مشان 

تداوي أخوك الزغّري صبّح عليه حم وبقح.

يدخ�ل اب�و فلاح ويس�مع أص�وات الاولاد ويس�أل منوه 
هظول اللي متمركتني التوتة؟ ولكوا خلوُلنا حبة نوكلها، 
ول عليك�وا مث�ل الجراد ماكلني العِجّرة قبل المس�توية. 
فيرد عوض هظول إحنا ي�ا جدوه كملنا إمتحاناتنا اليوم 
وأجين�ا نوكل ت�وت. ابو عودة:….ش�و يعني فودس�توا 
ج�دّوه؟ ع�وض:…. آه الحم�د لله … ابو فالح:…… يا 
الله مليح مش�ان بكرة تعاونون�ي انت وإرفقاك بحصيدة 
القطان�ة…... بطرس اب�ن عيسى: إبشر يا ج�ار، ويردد 

الآخرون: إحنا عصاك اللي ما تعصاك.
وي�ن عِلِمكوا بالتوتة اللي كان�ت مَجْمَع لكل اولاد الحارة، 
ويس�تظل بظله�ا ختيارية الحارة ويلعب�وا تحتها منقلة 
وب�اصرة وقطمبر، وكانت مَلمَ لنس�وان الح�ارة وبناتها 
!! هرم�ت ونخرها الس�وس ول�م يتبقَ منه�ا الا أغصان 
يبِس�ة تمثل ذكرى ختيارية وختياري�ات صاروا برحمة 
الله، وذكرى صوت مهب�اش ابو فلاح وريحة قهوة وهيل 
كان يغليها على النقُرة، وذكرى صبيان الحارة يتجمعوا 
ويوكل�وا توت أبي�ض ويتصي�دوا فسيس�يّات بالنقُْيفِة. 
صبي�ان تفرقوا وص�ار كل واحد منهم عنده ما يش�غله 
ع�ن الآخرين، ولا زال�ت صورة التوتة بخُرضة اوراقها، 
وبحلاوة ثمرها، وبطيور الفس�يسي التي كانت تشاركهم 
حلاوة التوت، ترتسم في ذاكرتهم، وشقاوة الصبا ونقُّيفِة 
فلي�ح الت�ي كانت دوما تس�بب ل�ه بهدلة م�ن ابو فلاح 
محف�ورة في مخيلاته�م. ففليح اصب�ح ضابطا، وعوض 
صار مهندس�ا في الغربة، وخالد ص�ار طبيبا في افريقيا، 
وبط�رس هاج�ر الى البرازيل، وفادي موظف�ا بالداخلية، 
وش�ادي عاد الى الشام وأستش�هد هناك، ودوجان نطَحُه 
التي�س وتكرسَ�ح )ص�ار مش�لولاً(. حتى الفسيس�يّات 

هاجرت بلا عودة فلم يعد لزقزقتها بالحارة اي وجود..

في حاراتنا المنسية لا يخلو اي حوش 
من وجود شجرة توت فيه. فكانت 
هذه الشجرة رمزاً للكرم والبركة، 
فنادرا ما كان اهل الحوش يبيعون من 
ثمارها، بل كانت بمثابة -قيضية- لأهل 
الدار، وضيوفهم ولصبيان الحارة، 
فكان صاحبها ينذر ثمرها للناس 
وللطير، لانه يدُرك ان أجر ذلك كبير. 
وهذه الشجرة كانت ملقى الختيارية 
والشباب، وكان ابناء الحارات يتجمعون 
بظلها ويتلذذون بطعم ثمرها.
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فرح تسأل

كيف 

يتبخّر

الماء

يحُكى أنّ
حكاية من التراث الشعبي

بالطبع يا عزيزي فكل إنس�ان يستطيع أن يغير 
نفسه إلى الأفضل ويتخلص من سلبياته ويكسب 
نفس�ه صف�ات أفضل..ولتتخل�ص م�ن خوفك 

وتصبح شجاعاً حاول أن تقوم بما يلي:
 اعترف بضعفك وخوفك: لا يس�تطيع الإنس�ان 
ح�لّ مش�اكله والتخلّ�ص منه�ا ما ل�م يعترف 
بوجوده�ا حت�ى ل�و أم�ام نفس�ك، لأن اعترافك 
بمشكلتك وفهمك لطبيعتها يساعدك على تحديد 

ما يلزمك للتخلص منها.
  ق�م ب�كل ما هو جدي�د للتخلّص م�ن الخوف 
والتردّد والتحّيل بالش�جاعة: حاول القيام بأمور 
جدي�دة في حيات�ك اليومي�ة م�ع أن�اسٍ ج�دد، 
وممارس�ة هوايات جديدة ولتكن أحياناً خطيرةً 
بع�ض الشيء مع الح�رص على زيادة نس�بة 
المخاطرة مع الوقت لكن دون أن تعرض نفس�ك 

للخطر.
  تظاهر بالشجاعة والقوة وأنت جالس في بيتك 
تظاهر بأنك ش�جاع وقوي، وتخيل موقفاً يحتاج 
إلى الش�جاعة ولتك�ن أنت البطل في ه�ذا الموقف 
وتخّي�ل ما يجب علي�ك عمله وتعاي�ش مع هذه 
الحالة، وإذا ما واجهت موقفاً مش�ابهاً في الحياة 
اليومي�ة حاول تطبيق ما فعلت�ه في تخيلاتك من 

تصرفات شجاعة.
 كن ذكياً وحكيماً: فالش�جاعة وحدها لا تكفي 

ب�ل يتوج�ب علين�ا معرفة مت�ى يك�ون الوقت 
المناس�ب لإظهاره�ا، وما هو التصرف المناس�ب 
فعله في كل موقف م�ن المواقف، فبعض المواقف 
تحت�اج إلى القوة الجس�دية والش�جاعة، لكن في 
أحيان أخرى تحتاج أولاً إلى دراس�ة الموقف الذي 
تخضع له وما هو التصّرف الصحيح الذي يجب 

عمله بحكمة وذكاء.
  اكتش�ف ذات�ك: اعرف وحدد م�ا يلزمك حتى 
تصبح ش�جاعاً وقوياً واتخذ التدبيرات اللازمة 
لتحقيق ذلك، فإن كن�ت ضعيف البنية، احرص 

على ممارس�ة الرياضة وتناول الطع�ام، اللذين 
يكس�بانك جس�ماً قوياً، أمّا إن كن�ت دائم التردد 
والخوف، فابحث في كينونة نفس�ك عن الشجاعة 

والإقدام وتعلّم كيف تخرجهما وتتحّىل بهما.
 ابح�ث عن ق�دوة قوية وش�جاعة: اقرأ في كتب 
التاريخ عن الش�خصيات القوية والشجاعة التي 
حققت ما يصعب على الإنس�ان العادي تحقيقه، 
واتخّذه�ا ق�دوةً ل�كَ في جمي�ع تصرفاتك وتحلى 
بالصفات التي كانوا يتحلون بها لتش�عر بقرب 

شخصيتك من شخصياتهم الشجاعة.
  ف�رّق بني التصرف�ات الش�جاعة والتصرفات 
الانتحاري�ة، ولا تحُِط نفس�ك بالمخاطر التي قد 

تودي بحياتك.

كيف أكون شجاعا؟ً
أحبّ أن أتخلص من الخوف والتردد وأن أصبح ش�جاعاً، فهل أس�تطيع أن أطوّر 

نفسي وأصبح كذلك؟

في يومٍ من الأيام كان الأس�د نائماً، فصعد فأرٌ صغير على ظهره وبدأ 
باللع�ب، ش�عر الأس�د بالانزعاج م�ن الحركة على ظهره واس�تيقظ 
غاضباً، فأمس�ك الفأر، وقرر أن يأكله مباشرةً، خاف الفأر كثيراً وبدأ 
بالاعتذار من الأسد عن إزعاجه، ورجاه أن يحرره ولا يأكله، ثمّ وعده 
بأنهّ إن فعل ذلك فس�ينقذه يوماً، ضحك الأسد بسخرية، فكيف لفأرٍ 
صغيٍر أن يس�اعد أس�داً قوي�اً، ولكنهّ قرر تركه. وبع�د مرور بضعة 
أيام جاءت مجموعةٌ من الصيادين، وأمس�كوا الأس�د، وأحكموا وثاقه 
بالحبال حتى يحضروا قفصاً لوضعه فيه، فرأى الفأرُ الأسدَ على هذه 
الحال وتذكر وعده له، فاقترب منه وبدأ بقضم الحبال حتى قطّعها 
واس�تطاع الأسد والهرب والابتعاد عن الصيادين قبل أن ينتبهوا إليه، 
نظر الفأر للأسد وقال له: »ألم أخبرك أننّي سأنقذك يوما؟ً« ندم الأسد 

على استصغاره للفأر واستهزائه به، وشكره كثيراً على إنقاذه.

تبخ�ر الماء: هو عملية طبيعيةّ، يتحول من 
خلاله�ا الماء من الحالة الس�ائلة إلى الحالة 
الغازيةّ، ويح�دث التبخّ�ر نتيجة اصطدام 
السّ�طح  عىل  الموج�ودة  الم�اء  جزيئ�ات 
ببعضها أثناء حركتها العش�وائيةّ الدّائمة، 
فتكتسب طاقة تمكنهّا من الحركة بسرعة 

أكرب، وهكذا حتى تكتس�ب طاق�ة كافية 
تمكنها من الانفص�ال عن باقي الجزيئات 
والهروب من س�طح الماء على شكل بخار، 
وم�ن الجدير بالذّكر أنّ التبّخر لا يحتاج إلى 
ح�رارة ليحدث، إّال أنّ الحرارة تسّرع معدل 

حدوث التبّخر.

دنيا الفرح | تعدّها: نهلة الجمزاوي

الأسد والفأر

ضاع حمار جحا، فحلف أنه إذا وجده، فسوف يبيعه بدينار، فلما وجده جاء 
بقط وربطه بحبل وربط الحبل في رقبة الحمار وأخرجهما إلى السوق وكان 
ينادي: من يشتري حماراً بدينار، وقطاً بمئة دينار؟ ولكن لا أبيعهما إلا معاً.

طــــــرائف العرب

جحا يبيع الحمار

أفيقُ في الصبــاحْ

ألاعب الريــــــاحْ

الشمسُ لي غــذاءْ

والماءُ والـهــــواءْ

والتربةُ الغنـّـــــاءْ

وأرضَي الحبيبــة 

تقبض على ساقي

لتجَعَل الحيـــــــاة

تجَري بأعماقـــي

فأنجبُ  الثــِّــمـارْ

بحضن  أوراقـي

أنا أنا الجميلـــــة….

أنا أنا اللطيفـــــة….

عرفت من أنــــا؟؟؟

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

العقرب والضوء 

تتوهّ�ج العقارب بض�وء أزرق في 
الظلام؛ وذل�ك بفضل البروتينات 
التي توجد في هياكلها الخارجيةّ، 
حي�ث تح�وّل ضوء الأش�عة فوق 
البنفس�جيةّ إلى ضوء أزرق، ويعُدّ 
م�ن  نوع�اً  الأزرق  الض�وء  ه�ذا 
الأسلحة الدّفاعيّة التي تعمل جنباً 
إلى جن�ب م�ع الكماش�ة والغدد 
السّ�امة الت�ي تك�ون في نهاي�ة 
أعدائها وتحذيرهم  الذيل؛ لإخافة 

من الاقتراب منها.

غرائب

؟
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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.

حولالمثلالقائـلدر

اطنفنمريخةياقومهـ

رعلاجتقولربةبيتا

ميفنرفلاتلعشااهـن

طبخبيتهـالطبخبعضا

ثعدليلفدعبوماعطل

هـاجارتهـالتناولقن

تجرخفاهـعمةوهـقناج

منبيتهـادونانتطقىء

لفثقولاىضمونرفلا

فتنظرهـمادخانوثار

هـثيبكيبابشنمجرخث

افاسرعتجارثهـابطل

سلاوىءفاطملالاجرب

ببعدماطفاءالفرنب

نطنشاوةياقولاضرغ

كلمة السر

المدينة الأميركية التي فيها مكتبة 
الكونغرس اكبر مكتبة في العالم من 

مقطع و)6( احرف

حول المثل القائل درهم وقاية خير من 
قنطار علاج تقول ربة بيت انها اشعلت 

الفرن في مطبخ بيتها لطبخ بعض 
الطعام وبعد قليل دعتها جارتها لتناول 

فنجان قهوة معها فخرجت من بيتها 
دون ان تطفىء الفرن ومضى الوقت 
فلفت نظرهما دخان ونار تخرج من 

شبابيك بيتها فاسرعت جارتها بطلب 
رجال المطافىء والسبب عدم اطفاء 

الفرن بغرض الوقاية.

الحل السابق: السمع

الكلمات المتقاطعة

أفقياً:

-1 أديب فرنسي له "دفاتر" ظهرت بعد وفاته 

-2 حمام بري - والدة - منزل -3 متسخ بالدسم 

- من الورد الابيض الزكي الرائحة -4 صافٍ - 

مجرى الحديث -5 ظَهَرَ - نقيض ميت -6 جثة 

الشخص الميت المتآكلة - عاصمة كينيا -7 حب 

- ثعبان - أبصر -8 ضد باطل - اسود -9 سهاد 

- قط - دبّر المكائد -10 مريض - من الطيور 

-11 جواب - مصنع - ضد دخل.

عمودياً:

-1 روائي اسباني له "مذكرات رجل اعمال" 

-2 برق - انقطع الكتاب - ما يأتي بعد البرق 

-3 مرفأ في شرق قبرص - ارض طيبة -4 مبسم 

- تاق - بحر -5 أحد جُزأي الشيء اذا تساويا - 

انزل الشيء من حلقومه الى جوفه -6 لاذع - اول 

النوم -7 يجتاز او يعبر - عدم انحياز - تسوية 

-8 ضد عسير - بلغ اقصى الكَِرب -9 يشيّد مسكنا 

- انتفاخ في الجسم - شقيق -10 أخبر - حطّم 

-11 قديم - جاف.

12345678910 11

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

أفقياً:

-1 والتر سكوت -2 أسيل - بت - نور -3 لام - اباطيل -4 
تسابق - نوع -5 نورس - لص -6 يم - ابتكار -7 زبيب - لاقى 

-8 نير - سرداب -9 يداعب - اتحد -10 أجَّ - ألم - وقت -11 
يتعمق - عدن.

عمودياً:

-1 والت ديزني -2 اساس - مبيدات -3 ليمان - يراجع -4 تل 
- بواب -5 اقرب - سباق -6 سبب - ستار -7 كتاب - دامع 

-8 صالات -9 تنين - رابحون -10 ولول - دق -11 مر - 
عصيان - تم.

- حل كلمات متقاطعة:

8/23 إلى 9/22

1/20 إلى 2/18

6/22 إلى 7/22

10/23 إلى 11/21

الدلو

الميزان

الأسد

2/19 إلى 3/20

الحوت

ضغط العمل يزداد باستمرار أنهم 

يحتاجونك ولكن لا تدعهم 

يستغلون جهودك

شخصية برج الدلو

الدّلو شخص ذكي و لكن أيضا مثالي. مواليد هذا البرج يتميّزون بالإنطوائية مما يمنحهم مظهر 

البرود و الإنزواء و لكن في داخلهم يسعون إلى التوّاصل مع الآخرين. الشخص الذي يولد تحت 

مسمّى برج الدلو هو شخص محب للحريةّ و متعلقّ جداً باستقلاليته. الدّلو أيضاً شخصيّة سخيّة 

لأنه يحب تقديم الإفادة و الخدمات إلى الآخرين و هو أيضاً إنسان مميّز جداً و يستقي سعادته 

من راحة الآخرين. 

نقاط القوة: صدوق، يتحلى بالإنسانية، ذكي، مبتكر، مستقل 

عيوب الميزان: تصرفاته غير متوقعة، متناقض، يميل إلى العزلة، عنيد، يبالغ في كل شيء

دع نفسك تتكلم بحرية عندما تكون مع من تحب. الصراحة تقوي روابط الحب والكذب 

يدمره

11/22 إلى 12/21

القوس

رتب أمورك وضع كل شيء في 

مكانه. اجمع من تحب من الناس 

حولك وتمتع بالحياة

شعبيتك تميل الى التدخل في 

واجباتك. ضع اولوياتك ونفذ اكثرها 

اهمية

الأيام القادمة تكون مربحة تماما اذا 

لعبت اوراقك جيدا. من الرائع ان 

تحصل على ما تريد

ليس من الضروري انفاق المزيد من 

المال لمجاراة الموضة. المظاهر 

ليست كل شيء في الحياة

سدد دينا قديما أجلته أكثر من 

اللازم. أنت بحاجة لسمعتك المالية 

فحافظ عليها

الجوزاء

5/21 إلى 6/21

صبرك وارادتك سيعودان عليك بالفائدة 

وبأكثر مما تتوقع. أقبل مالا بفائدة 

معقولة

المفروض الآن أن لديك وجهة نظر 

مختلفة تستطيع أن تجد بها الكثير 

من الأساليب لتتقدم في عملك

السرطان
7/23 إلى 8/22

العقرب

9/23 إلى 10/22

العذراء

12/22 إلى 1/19
بمساعدة شريك وصديق تستطيع 

انجاز اشياء مذهلة. تذكر ان 

تكافئهم لاحقا.

الجدي

المال المخبأ الآن تستطيع 

بمساعدة آخرين ان تجلب الفائدة 

لك ولهم. اكتب عقدا بذلك

تابع اكتشاف ما تبحث عنه ولكن 

بمسؤولية. ستحصل على المزيد 

اذا تقاسمت المعلومات مع آخرين

4/20 إلى 3/215/20 إلى 4/19

الثورالحمل

تسالي
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صحة وتغذية

ما الذي يميز هذا النظام الغذائي؟

تجي�ب د. إيفلني بار من معه�د ماري ماكيل�وب لبحوث 
الصحة في الجامعة الكاثوليكية الأسترالية: »عندما تتناول 
وجبة، تعالج معظمها خلال الس�اعات الثلاث التالية. لكن 
كثيرين يمضون يومهم في هذه المرحلة، عندما يس�تهلكون 
عدداً من الوجبات الرئيس�ة والخفيفة. على سبيل المثال، إذا 
واصل إنسان ما تناول الطعام حتى العاشرة مساء ثم أكل 
فطوره في الس�اعة الس�ابعة صباحاً، لا يم�رّ بفترة طويلة 
م�ن الصوم ليلاً. لكن البحوث الت�ي أجُريت على القوارض 
تظُه�ر أن ط�ول هذه الفترة يؤدي دوراً مهماً في تحسني 

عملية الأيض«.

كيف يعمل؟

إليك مثال مبسّ�ط: في النظام الغذائي الذي يتيح لك تناول 
الطع�ام طوال عشر س�اعات فقط، قد تس�تمتع بفطورك 
في التاس�عة صباح�اً، وغدائك في الواحدة ظهراً، وعش�ائك 
في السادس�ة مس�اء مع إنهائك آخر قضمة بحلول الساعة 

السابعة.
تشير بار، التي درس�ت النظ�ام الغذائي المح�دود زمنياً: 
»ينبئن�ي حدسي مما لاحظت�ه من بياناتن�ا الأولية بأن من 
الأفضل تأخير الفطور قليلاً وتناول العش�اء في وقت أبكر، 

مع أن لكل منا نمطاً يومياً مختلفاً«.
لكن السؤال المهم الذي ينشأ: لمَ علينا اتباع هذه الطريقة؟ 
يسرن�ا أن�ك طرحت هذا الس�ؤال. تجيب ب�ار: »يعود ذلك 
إلى نهاية النهار عندما يتفاعل جس�منا بش�كل س�يئ مع 
الإنس�ولين، وهو هرمون يفرزه البنكرياس كرد فعل تجاه 
الطعام. عندما نتناول الطعام في وقت متأخر جداً، لا يعمل 
الإنسولين بفاعلية. لذلك نواجه ردود فعل غلوكوز متفاقمة 
تجاه الطعام. في دراس�تنا، نركّ�ز على تناول الطعام خلال 
فترة ثماني س�اعات تب�دأ في العاشرة صباح�اً وتنتهي في 
السادسة مساء. لكن الالتزام بفترة العشر ساعات قد يكون 

أكثر سهولة لمعظم الناس«.

نوافقه�ا الرأي! هل من فوائ�د أخرى؟ إذا توقفت عن الأكل 
في وقت مبكر مساءً، تتفادى تلقائياً مغريات الليل. لنواجه 
الواقع: تشمل الوجبات الخفيفة قبل الخلود إلى النوم عادةً 

المثلجات والشوكولاتة لا وعاء من البروكولي.
تضي�ف ب�ار: »صحي�ح أن الفك�رة الرئيس�ة تق�وم على 
اس�تهلاك الطعام عينه خلال فترة زمنية أقصر، ولكن ثمة 
فترات من النهار يميل فيها الإنسان إلى تناول أنواع محددة 
م�ن المأكولات«. كذلك تؤكدّ اختصاصي�ة التغذية والخبيرة 
في عالم الطعام كريس�تن بيك أن م�ن المنطقي والعملي أن 

تستهل فترة تناولك الطعام في الصباح.
تتاب�ع موضحةً: »بتناولك الطعام مبكراً، تميل على الأرجح 
إلى اختي�ار أطعمة تحمل قيمة غذائي�ة أكبر وبلوغ أهدافك 
الغذائية من الفئات الرئيس�ة. كذلك تقدّم لجس�مك فرصة 
هضم الطعام واس�تخدام النشويات المخزنة )منها السكر، 
والبروتين، والدهون( بطرائ�ق مختلفة )مفضلة(، بخلاف 
ما قد يحدث عندما تتناول هذه الأطعمة في وقت متأخر من 

الليل قبيل خلودك إلى النوم«.

هل ترغب في الاطلاع على الدراسات؟

إذن، ما رأي العلم؟ في عام 2012، اكتشف د. ساتشيداناندا 
بان�دا، بروفس�ور في معهد س�ولك للدراس�ات البيولوجية 
ورائ�د في ه�ذا المج�ال، أن الفئران التي تناول�ت الطعام 
خالل فترة ثماني س�اعات تمتعت بصح�ة أفضل وبوزن 
أقل، مقارنة بتلك التي حظيت بحرية تناول الطعام س�اعة 
تش�اء خلال اليوم. إليك النقطة الأساس: تناولت مجموعتا 
الفئران العدد عينه من الس�عرات الحرارية واتبعت النظام 

الغذائي الغني بالدهون ذاته.
أظهرت دراس�ات المتابع�ة التي قادها باندا أنك س�تجني 
الفوائد في س�عيك إلى ضبط وزنك، حتى لو تناولت الطعام 
خلال فترة 12 ساعة. الفئران حيوانات ليلية. ولكن في حالة 
الإنس�ان، تمتد هذه الفترة، مثلاً، من السابعة صباحاً حتى 

السابعة مساء.

إليك فائدة إضافية: حققت الفئران التي أخذت »استراحة« 
خلال نهايات الأسابيع نتائج مشابهة لما حظيت به الفئران 
التي اتبعت نظام الغذاء هذا طوال أيام الأسبوع كلها. كذلك 
كشفت دراسة أخرى قادها باندا ونشُرت في مجلة »العلوم« 
أن ذب�اب الفاكه�ة الذي اتبع نظاماً غذائي�اً محدوداً بفترة 
12 س�اعة نام بشكل أعمق، وكس�ب وزناً أقل، وتمتع حقاً 
بصحة قلب أفض�ل، مقارنةً بالذباب ال�ذي تناول الطعام 
متى ش�اء، مع أن المجموعتين استهلكتا تقريباً المقدار عينه 

من الطعام.
حقق�ت القوارض والذب�اب نتائج مذهل�ة. ولكن ماذا عن 
الإنس�ان؟ قب�ل أن تبدأ بإرجاع الس�اعة إلى ال�وراء، تذكرّ 
أن البح�وث الت�ي تجُ�رى على البرش لا ت�زال في مراحلها 
الأولى. ت�درس بار تأثيرات تناول الطعام خلال فترة ثماني 

ساعات، إلا أن النتائج التي توصلت إليها لم تثبت بعد.
تذكر بار: »يس�هم نظام الغذاء ه�ذا في الحفاظ على الكتلة 
العضلية الخالية من الدهون لأن الإنس�ان، عندما يستهلك 
ع�دداً أق�ل م�ن الس�عرات الحراري�ة، يخسر غالب�اً كتلته 
العضلية ويبطئ عملية أيضه. أعتقد أنه س�يختبر خسارة 
في كتلة الدهون إذا واظب على نظام الغذاء هذا لفترة كافية 
من الوقت. كذلك يسهم الغذاء المحدود زمنياً كنظام غذائي 
في تحسين ضبط معدل الغلوكوز في الدم، علماً بأن هذا أمر 
بالغ الأهمية لمن يعانون الداء الس�كري م�ن النمط الثاني 
أو مرحلة ما قبل الس�كري. ولكن في ه�ذه الفترة، ما زالت 

البحوث في بداياتها وعلينا بعد تعلّم الكثير«.
ه�ل ترغ�ب في التخلص م�ن الكيلوغرامات الزائ�دة؟ إليك 
نقطة مهمة: كشفت دراسة أجُريت على البشر، قادها باندا، 
ونرشت في مجل�ة »أيض الخلايا« أن مَن عان�وا وزناً زائداً 
ول�م يطُل�ب منهم تبدي�ل نظامهم الغذائي ب�ل قصر فترة 
تناوله�م الطعام على 10 أو 11 س�اعة يومياً خسروا 5.3% 
كمعدل من وزن جسمهم في غضون 16 أسبوعاً. إليك فائدة 
إضافي�ة: أكدّ هؤلاء المش�اركون أنهم تمتع�وا بنوم أفضل 

وبمعدل طاقة أكبر.

على نحو مماث�ل، توصلت دراس�ة أجرتها أخيراً جامعة 
ألابام�ا في برمنغهام أن تن�اول الطعام فترات قصيرة باكراً 
خلال الي�وم يحد من نوبات الجوع ويع�زز حرق الدهون 
مس�اء. كذلك تشير بيك إلى مي�زة مهمة للص�وم المتقطع 

عموماً.
تق�ول: »يتيح للناس التحكمّ مجدداً في ش�عورهم بالجوع 
ومفاتي�ح ش�هيتهم. تع�وَّد كثيرون من�ا تن�اول الطعام 
بانتظ�ام، حتى إنه�م يصابون بالهلع عند أدنى إحس�اس 
بالجوع. لكن الصوم المتقطع يس�مح للإنسان بتقييم حقاً 
م�دى جوعه، فضالً عن أنه يظُهر أن الإنس�ان يس�تطيع 

الاكتفاء بمقدار قليل من الطعام ليسد جوعه«.

الحكم النهائي

هل تخط�ط لتناول الطعام مبك�را؟ً تنصح بيك: »احرص 
على أن يحتوي عش�اؤك على مق�دار كافٍ من البروتين لأنه 
المادة المغذية الكبرى الوحيدة التي تبعث برس�ائل كيماوية 
تعلمك أنك ش�بعت«. بالإضافة إلى ذل�ك، أكثر من الأطعمة 
الغنية بالألياف كي تتمكن من التحكم في ش�هيتك. توصي 
بي�ك: »إذا لم تكن تش�عر بالجوع، إلا أن�ك تتوق إلى تناول 
طعام ما مساء، فاسأل نفسك أولاً عما إذا كنت جائعاً حقاً 
أو أن�ك تأكل بحكم العادة. كذل�ك اشرب كوباً من الماء كي 

تتأكد من أنك لا تشعر بالعطش«.
ولك�ن إلى أن يقدّم العلم الأدلة الضروري�ة، عليك أن تتابع 
آخ�ر التط�ورات. تؤكدّ بي�ك: »بات الي�وم فهمن�ا الغذاء، 

مقارنةً بالصوم، أكثر تقدماً بكثير«.
تضيف موضحةً: »نملك راهناً فهماً موسّعاً جداً )إنما ليس 
كامالً( للم�واد المغذية الت�ي يحتاج إليها جس�منا لينمو، 
ويكرب، ويبق�ى س�ليماً وصحياً. ن�درك أيضاً أنن�ا إذا لم 
نحصل على هذه المواد المغذية من غذائنا خلال فترة طويلة 

من الوقت، نعاني على الأرجح عوزاً غذائياً موهناً«.
إلي�ك ترجمة مبس�طة: لا ت�أكل البطاطا المقلي�ة طوال 10 

ساعات وتأمل أن تمحو الساعة تأثيرها المضر.

حمية في وقت خطير:

الساعات العشر.. هل تجعلك حيوية الجسم أفضل حالاً؟

هل يمكن لتعديل بسيط، كتغيير وقت تناول 
الطعام، أن يجعلك أفضل حالا؟ً إذا صح 
ذلك، فلا شك في أن كثيرين سيرغبون في 
اتباع هذه الطريقة. هل تستطيع أن تبدِّل 
جسمك من دون أن تدخل تعديلات جذرية 
إلى نظامك الغذائي؟ تشير بحوث متراكمة إلى 
أن تعديلاً بسيطاً ربما يكون مفيداً. نسمع 
اليوم عن أسلوب جديد: الغذاء المحدود زمنياً 
)time-restricted feeding أو TRF(، الذي 
يشكّل في الأساس نظاماً غذائياً يقوم على 
صوم متقطع يحدّ الفترة المسموح خلالها 
بتناول الطعام بثماني ساعات إلى 12 ساعة 
يومياً. وتبدأ الساعة باحتساب الوقت مع 
أول رشفة قهوة وتتوقف مع آخر قضمة 
على العشاء.
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صحة وتغذية

عبدالعليم الحجار

يشير مصطل�ح »إصاب�ات الملاعب« 
تلح�ق  الت�ي  الإصاب�ات  إلى جمي�ع 
بالأش�خاص خلال ممارس�ة أنشطة 
رياضي�ة، لكن مظلة ذل�ك المصطلح 
تش�مل أيض�اً أي إصابات مش�ابهة 
بغ�ض النظ�ر عن م�كان أو ظروف 
حدوثه�ا، بم�ا في ذل�ك الت�ي تنج�م 
عن الح�وادث المروري�ة أو حتى عن 

مضاعفات التقدم في السن.
وتطول تلك الإصابات أجزاء مختلفة 
م�ن الجس�م، كالعظ�ام والعضلات 

والمفاصل. كم�ا أن لها أنواعاً مختلفة 
والرض�وض  المفصلي�ة  كالتمزق�ات 
والجروح وإصابات الرأس والكسور 

والشروخ العظمية.
ومن أبرز أسباب إصابات الملاعب:

 ع�دم ممارس�ة الإحماء ال�كافي قبل 

خوض المباراة.
 اس�تخدام تقنية أو أجه�زة تمرين 

غير ملائمة خلال أداء التمارين.
 الالتح�ام أو الارتط�ام العني�ف أو 
السقوط على الأرض بطريقة خاطئة.

 تحميل العضالت أو المفاصل أكثر 

من قدرتها على التحمل.

»إصابات الملاعب«.. آلام ومتاعب
تِكم«.. معلوماتية متنوعة في التغذية واللياقة البدنية والصحة »إنفوغرافيك لصحَّ
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صحة وتغذية

الوقاية من تصلبّ الشرايين

توضح روبنس�ون: »يعطي تخفيض مس�تويات تلك 
البروتينات أثراً كبيراً في تلاشي مشكلة تصلب الشرايين. 
إذا نجحت هذه الطريقة، يمكن تبديد احتمال الإصابة 
بنوب�ات قلبي�ة وجلط�ات دماغية بالكام�ل بعد جيل 
واحد لأن أحداً لا يتعرّض لنوبة قلبية أو جلطة دماغية 

ما لم يكن مصاباً بتصلب الشرايين«.
ته�دف الدراس�ة المرتقب�ة إلى التأك�د م�ن إمكاني�ة 
عَكس مس�ار تصلب الشرايين لدى الراش�دين الذين 
ون أكث�ر عرضة للخطر ويتراوح عمرهم بين  يعُتَرب
الخامسة والعشرين والخامسة والخمسين، ويأخذون 
أدوي�ة الس�تاتين ومثبطات »بروبروتني كونفارتاز 
سوبتيليسني كيكسين النوع التاس�ع« على مر ثلاث 
س�نوات. تعم�ل ه�ذه الأدوي�ة كله�ا على تخفيض 

مستوى الكولسترول السيئ في الدم.
تؤكد روبنس�ون نج�اح هذه الطريقة في الدراس�ات 
التي جرت على نماذج حيوانية وتقول: »يتعلق الهدف 
الفعلي بتخفيض مس�توى الكولسترول بشدة خلال 
فترة قصيرة، ما يسمح بتذويب تراكمات الكولسترول 
السابقة وشفاء الشرايين. ثم يمكن أن يحتاج المرضى 
إلى تك�رار العلاج كل 10 س�نوات أو 20 س�نة إذا بدأ 
تصل�ب الشرايني يتطور مجدداً. حين نعرف س�بب 
الخل�ل، يمكن ابتكار علاج له والقض�اء عليه نهائياً. 
لس�نا أول من فكر بهذا الحل، بل إن دراس�تنا تتُوّج 
عق�وداً من أبح�اث أجراه�ا آلاف الأش�خاص قبلنا. 
لكني متحمسة جداً وأظن أن الوقت حان لإثبات هذه 

الفرضية«.

تأثير في الصحة

يشير تصلب الشرايين إلى تراكم الصفائح في الشرايين 
وق�د يمنع الدم الغني بالأوكس�جين م�ن التنقل عبر 
الأوعي�ة الدموي�ة لإيصال الإم�دادات إلى بقية أعضاء 

الجسم.
تتأل�ف الصفائح م�ن عناصر مختلف�ة في الدم، مثل 
الدهون والكولسترول والكالسيوم. مع مرور الوقت، 
تب�دأ ه�ذه الصفائ�ح بالتصلب، فتتضي�ق الشرايين 

نتيجةً لذلك.
من ثم، لن يحصل الش�خص على الكمية التي يحتاج 
إليه�ا من الدم الغني بالأوكس�جين وق�د يترافق هذا 
الوض�ع م�ع عواق�ب وخيمة مث�ل النوب�ات القلبية 
والجلط�ات الدماغي�ة. حتى أنه قد ي�ؤدي إلى الوفاة 

أحياناً.
يمكن أن يتحكم الناس ببعض عوامل الخطر الُمسببة 
لتصل�ب الشرايني، م�ن بينها تس�جيل مس�تويات 
غير صحية من الكولسترول في ال�دم. يعُتبر ارتفاع 
مس�توى الكولسترول الس�يئ مقابل تراجع مستوى 
البروتين الدهني عالي الكثافة، أي الكولسترول الجيد، 

من أبرز أسباب المرض.
تربز عوامل خطر أخ�رى في هذا المج�ال، من بينها 
ارتف�اع ضغط ال�دم والتدخين ومقاومة الأنس�ولين 
والسكري والوزن الزائد وغياب النشاطات الجسدية. 
تش�كِّل الحمية غير الصحي�ة عاملاً مؤث�راً أيضاً، لا 
سيما عند اس�تهلاك كميات كبيرة من الأغذية الغنية 
بالدهون المش�بعة والدهون المتحولة والكولسترول 

والصوديوم والسكر.

استنتج تقرير نشُر في »مجلة جمعية 
القلب الأميركية« أن التجربة العيادية 
المرتقبة قد تمُهد لظهور علاج جديد 
لتقليص احتمال تصلب الشرايين في 
مرحلة مبكرة.
تقول المشرفة الرئيسة على الدراسة، 
جينيفر روبنسون، أستاذة في علم 
الأوبئة ومديرة »مركز التدخل الوقائي« 
في جامعة »أيوا«، إن الهدف الأساسي قد 
يتعلق باستهداف البروتينات الدهنية 
البائية لدى الشباب والراشدين في 
منتصف العمر.
تشمل بروتينات الدم هذه البروتين 
الدهني منخفض الكثافة، أي 
الكولسترول السيئ. يعتبر العلماء هذا 
الكولسترول وغيره من أنواع البروتينات 
الدهنية البائية من أبرز أسباب تصلب 
الشرايين.

معضلة انسداد الشرايين.. الأسباب والعلاج!

ضوابط الدراسة

سيرحّب الجميع بأية طريقة جديدة لمحاربة 
تصلب الشرايين المبكر نظراً إلى شيوع أمراض 
القلب واعتبارها أحد أبرز أسباب الوفاة. تذكر 
»مراكز السيطرة على الأمراض والوقاية منها« 
أن حال�ة وفاة واحدة م�ن كل أربع تنجم عن 

مرض في القلب.
كان الدكت�ور ج�ون ويلكين�ز، طبي�ب قل�ب 
وأس�تاذ مس�اعِد في كلي�ة »فينبيرغ« الطبية 
التابعة لجامعة »نورث وسترن« في شيكاغو، 
إلين�وي، قد أجرى دراس�ات حول البروتينات 
الدهنية البائية ولكنه لن يش�ارك في الدراس�ة 
إقن�اع  س�يكون  رأي�ه،  بحس�ب  الجدي�دة. 
الراشدين الأصحاء بأخذ أدوية لتجنب تصلب 

الشرايين صعباً.
يظن ويلكينز أيضاً أن هذا النوع من التجارب 
العيادي�ة صعب التطبيق لأن�ه يتطلب مراقبة 
الن�اس طوال 20 أو 30 س�نة، ولن تكون هذه 

المهمة سهلة بأي شكل.
عموم�اً، تعُترب الدراس�ة الجديدة مُش�جّعة 
وتق�ول روبنس�ون إنها ق�د تحُ�دث تغيرات 
كربى في الطريق�ة الت�ي يعتمده�ا الأطب�اء 
والم�رضى لمحاربة أمراض القلب مس�تقبلاً. لا 
شك في أن العمل على تقليص تصلب الشرايين 
أو التخل�ص من�ه ه�دف ممت�از. صحيح أن 
التجربة العيادية لم تبدأ بعد، ولكنها ستكون 

بداية واعدة حتماً!
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 ما س�بب حماس�تك للعودة إلى الدراما من خلال 

مسلسل »خالد بن الوليد"؟
أح�ب الدرام�ا التاريخية بش�دة، وأرى انن�ا افتقدناها 
بصورة ملحوظة خلال السنوات الاخيرة، ومشاركتي في 
العم�ل هو ظهور كضي�ف شرف في الاحداث من خلال 
تقديم شخصية الوليد بن المغيرة، وتحدث معي المخرج 
رؤوف عبدالعزيز عن المسلسل وعندما قرأت السيناريو 
تحمس�ت بش�دة لتقديم�ه، فالعمل مأخوذ ع�ن كتاب 
للعقاد، والسيناريو والحوار مكتوبان بطريقة احترافية 

من السيناريست اسلام حافظ.

الدور مهم

 ه�ل وجدت في الظهور كضي�ف شرف ما يجعلك 

تقرر العدول عن قرار الاعتزال؟
بالتأكي�د، فال�دور مهم في المسلس�ل بالرغ�م من كونه 

ضي�ف شرف، وم�ا يهمني دائم�اً هو أهمي�ة الدور لا 
عدد المشاهد التي س�أكون موجودا بها، اضف إلى ذلك 
الاحترافي�ة التي س�ينفذ بها العمل، وثقت�ي بهذا الامر 
جاءت من الاجواء التي ش�هدتها قبل التوقيع على تعاقد 
المسلس�ل، فهن�اك كثير م�ن التفاصي�ل بالتحضيرات 
جعلتني اش�عر بالجدية الش�ديدة في تقديم المسلس�ل 
بصورة تليق باس�م خالد ب�ن الوليد الحقيقية من دون 

مبالغات.

اللغة العربية

... وبالنسبة للسيناريو؟
الس�يناريو كم�ا ذك�رت لك مكت�وب بطريقة ش�ديدة 
الاحتراف وهو باللغة العربية الفصحى التي تتناس�ب 
مع طبيعة تلك الفترة التاريخية التي يتناولها المسلسل، 
وهن�اك اهتمام كبير بهذا الامر، وبالنس�بة لي بالتأكيد 
س�بق ان قدم�ت تجارب عدي�دة بالفصح�ى ولن اجد 

مشكلة في ذلك الأمر على الإطلاق.

مواقع مختلفة

 كيف استعددت للشخصية؟

م�ن خالل قراءاتي أعرف كثيراً عن ش�خصية الوليد 
ب�ن المغيرة الذي س�أقدم دوره، وبعد ترش�يحي للدور 
حرصت على أن أعرف مزيداً من المعلومات عنه بخلاف 
الس�يناريو المكت�وب، فب�دأت في مطالعة كت�ب تناولت 
سيرته او مراحل ظهر فيها حتى أعرف كل ما هو متاح 
عن�ه من معلومات، حتى لو لم تكن في س�ياق الاحداث، 
وعلاقات�ه م�ع خالد بن الولي�د فإنها س�تكون مفسرة 
وش�ارحة لكثير من الأم�ور وتؤثر على طريقة تعامله 

وانفعالاته في مواقع مختلفة كثيرة.

رد فعل

 يبدو أنك مازالت تهتم بأدق التفاصيل.

بالتأكيد، فقد يكون رد فعل في موقف بالمسلسل مرتبطاً 
بمواق�ف لم تذكر، وهذا ال�رد يحتاج إلى قراءة خلفيات 
عنه، كما أنني احب القراءة والاطلاع الدائم، والمسلس�ل 

بالنسبة لي فرصة اعمل على استغلالها بشكل جيد.

المرة الأولى

 كيف وجدت التعاون مع شركة سينرجي المنتجة 

للعمل؟
ه�ذه هي الم�رة الأولى التي اعمل فيها مع »س�ينرجي« 
في عم�ل فني، وهناك تفاهم على كل الأمور بيننا، فهي 
شرك�ة قدمت مجموعة كبيرة م�ن الاعمال خلال الفترة 

الماضية.

العمل جيد

 ه�ل ت�رى في ع�رض المسلس�ل برمض�ان موعداً 

مناسباً للمشاهدة؟
توقي�ت الع�رض هو ق�رار مرتب�ط بالشرك�ة المنتجة 
والتوزيع وبالتأكيد مناسب، فهناك أعمال كثيرة نجحت 
في رمضان، والأهم دائماً أن يكون العمل جيداً، وعوامل 

المشروع الدرامي الجيد متوافرة في »خالد بن الوليد«.

طبيعة الشخصية

 كيف ت�رى الانتقادات التي توجه لأعمال السري 

الذاتية عن رجال الدين؟
يختل�ف الام�ر بحس�ب طبيع�ة الش�خصية، فهن�اك 
ش�خصيات مهمة وتقديمه�ا فنياً يكون مفي�داً، مثلما 

حدث في مسلسل »إمام الدعاة« الذي قدمه زميلي حسن 
يوس�ف وجس�د فيه ش�خصية الش�يخ الراحل محمد 
مت�ولي الش�عراوي، ورغم أنه ل�م يكن عمالً تاريخياً 
فإن المسلس�ل كان مهماً جداً، وحق�ق نجاحاً كبيراً مع 
الجمه�ور، وكذلك ثم�ة أعمال اخرى ج�رى تقديمها، 
فهناك شخصيات من المهم أن نتناولها فنياً في اعمالنا.

تفاصيل كثيرة

 هل ترى أن الدراما التاريخية ظُلمت أخيرا؟ً

الدرام�ا التاريخية تحتاج الى تفاصي�ل كثيرة، وتحتاج 
إلى مستوى معين من العمل حتى تخرج بصورة جيدة، 
ربم�ا كان هناك ظروف لا تس�مح بذلك لكن في النهاية 
م�ن المهم عند القي�ام بتقديمها مج�دداً أن تكون اكثر 
احترافي�ة وقدرة على التعامل مع الاح�داث من غيرها، 
خاص�ة أن التقني�ات الحديث�ة جعلت هن�اك امكانية 
لوجود متعة بصرية للمش�اهد، فالتقني�ات التي كانت 
تس�تخدم في الماضي لم تعد جذابة، والثورة التي حدثت 
في مج�ال تصميم وتنفي�ذ المع�ارك وتصويرها جعلت 
هناك رغبة لدى صناع الاعمال المصرية في تقديم الدراما 

التاريخية بنظرة مختلفة.

ظروف مختلفة

 متى يمكن ان تعود للسينما؟

أن�ا موجود كممثل، لكني لن اقبل ان اش�ارك في اعمال 
اق�ل مم�ا قدمت بمسيرتي الفني�ة أو ب�أدوار لا تليق 
بتاريخي ومسيرتي الفنية، وهذا الأمر مهم جداً بالنسبة 
لي، لأنن�ي أحترم تاريخ�ي وجمهوري، المه�م أن يكون 
هناك عمل جيد ويضيف لي، فالسينما الآن تمر بظروف 

مختلفة تماماً عن أي وقت مضى.

يوسف شعبان عاشق لدوره في »خالد بن الوليد«

في حوار نادر: 

رواق الفنون

قال الفنان المصري يوسف شعبان انه يستعد 

للعودة الى استوديوهات الدراما التلفزيونية 

بعد غياب طويل، إذ يشارك في مسلسل »خالد 

بن الوليد« المقرر عرضه في رمضان المقبل.

ولفت في حوار مع جريدة »الجريدة« الى 

تفاصيل عودته إلى الدراما من الاعتزال بدور 

كضيف شرف في الأحداث، وفيما يلي التفاصيل:
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رواق الفنون

كش�فت الفنانة حلا شيحة عن دورها في الفيلم الجديد 
ال�ذي يعيده�ا إلى الس�ينما بع�د غياب نح�و 13 عاما، 
حيث تجس�د دور رسامة في فيلم »مش أنا« للنجم تامر 
حس�ني. وقالت حال، في تصريح صحافي، إنها تجس�د 
دور رس�امة تتعرض لكثير من المواقف الكوميدية مع 
تامر حس�ني، موضحة أنها انته�ت من تصوير نصف 

المشاهد حتى الآن.
الفيلم قصة وس�يناريو وحوار تامر حس�ني، وإخراج 

س�ارة وفيق، ويش�ارك في البطول�ة ماج�د الكدواني، 
وسوسن بدر، وشيرين، ومجموعة من ضيوف الشرف.

يش�ار إلى أن حال قدم�ت آخ�ر أعماله�ا التلفزيوني�ة 
مسلس�ل »زلزال« مع النجم محمد رمضان، وعرض في 
ش�هر رمضان الماضي، وشارك في بطولته أحمد صيام، 
وماج�د المصري، وهنادي مهن�ى، ومصطفى منصور، 
ومحمود حجازي، وعدد كبير من النجوم، والعمل من 

تأليف عبدالرحيم كمال، وإخراج إبراهيم فخر.

حلا شيحة:

»مش أنا« فيلم بعد غياب 12 عاماً

بعد أس�ابيع قليلة من الكشف عن أحدث أفلام سلسلة 
 Star Wars: The Rise of Skywalker ،»ح�رب النج�وم«
)إخ�راج ج�اي ج�اي آدام�ز(، يب�دو أن التحضيرات 
للشريط الجديد بدأت. ت�دور في الكواليس أنباء عن أنّ 
اس�تديوات »لوكاس فيل�م« تحّرض للمرشوع الجديد 
ال�ذي تريد للمخ�رج النيوزيلن�دي تاي�كا وايتيتي أن 

يتولاه.
موق�ع »هولي�وود ريبورتر« لف�ت إلى أنّ�ه لا يزال من 
غير الواضح إذا ما كان رئي�س »مارفل«، كيفين فايغ، 
يط�وّر ه�ذا المرشوع. مع العلم ب�أنّ وايتيت�ي هو من 
 Thor: أح�ب المخرجين على قل�ب »ديزني« بعد نج�اح

Ragnarok و»جوجو رابيت«، خصوصاً أنّ الأخير حصد 
هذا الأسبوع ستة ترشيحات لأوسكار 2020، أحدها عن 
فئة »أفضل فيلم«. وأخرج وايتيتي أيضاً الحلقة الأخيرة 
م�ن الموس�م الأوّل م�ن »ذا ماندالوريان« عرب منصة 

»ديزني بلاس«، وهو مستوحى من »حرب النجوم«.
في البداية، تعاونت »لوكاس فيلم« مع صانعي سلس�لة 
الفانتازي�ا الش�هير »صراع الع�روش«، ديفيد بينيوف 
ودي ب�ي وايس، لكتابة ثلاثية من »حرب النجوم«، غير 

أنهّما تراجعا بعدما وقّعا عقداً مع »نتفليكس«.
وفيم�ا يتم تداول ه�ذه الأنباء على نطلق واس�ع، يبقى 

انتظار ردّ »ديزني« و»لوكاس فيلم« لحسم الموضوع.

»حرب النجوم«:

فيلم جديد للمخرج تايكا وايتيتي

وسيعُرض فيلم »كيم كارداشيان وست: ذا جاستيس 
بروجكت«، لأول مرة على ش�بكة أوكسجين للبث في 5 

أبريل المقبل.
وتظهر كيم في الفيلم، الذي تصل مدته إلى س�اعتين، 
وهي تزور س�جوناً وتعمل مع خبراء قانونيين لبحث 
أربع حالات لأشخاص يعتقدون أن الأحكام الصادرة 

بحقهم كانت ظالمة.
واش�تهرت كيم بتطوي�ر منتجات الجم�ال والموضة 
وسرد حياتها مع ش�قيقاتها في البرنامج التلفزيوني 
)كيبين�غ أب ويذ ذا كارداش�يانز(، وأصبحت مهتمة 
بإصالح العدالة الجنائية، بعدما س�اهمت في إطلاق 

سراح امرأتين من السجن.
وفي الفيلم الوثائقي الجديد، سُ�ئلت كارداش�يان عن 
ردها على مَن يقولون إنها أصبحت مهتمة بالقضية، 
به�دف الدعاي�ة للعلام�ة التجاري�ة المعروف�ة التي 
تملكه�ا. وقالت خلال حدث م�ن تنظيم جمعية نقاد 
التلفزي�ون: »أنا معت�ادة على الانتق�اد، لذلك لا شيء 
يزعجني. أركز بالفعل على القضايا والناس. لا أفعل 

ذلك بغرض الدعاية، فأنا أهتم بحق«.

وكش�فت كي�م أيض�ا )39 عام�ا(، أنه�ا تواظب على 
دراس�ة القان�ون يوميا بم�ا يصل في المجم�ل إلى 20 
ساعة دراسة أس�بوعيا، وأنها استكملت عامها الأول 
في برنام�ج للتدري�ب المهن�ي مدته أربع س�نوات في 
كاليفورني�ا. وتهدف إلى خوض امتحان المحاماة عام 

.2022
م�ن جهته، ق�ال فين�س ديبيرس�يو، أح�د المنتجين 
التنفيذيني لفيلم »ذا جاس�تيس بروجكت«، إن كيم 
»تجازف كثيرا بالدفاع عن إطلاق سراح الس�جناء. 
إنها ش�خصية معروفة على مس�توى البالد، ولديها 
علام�ة تجارية كبيرة، ومن الممك�ن أن يخرج أحدهم 
من الس�جن ويكون قد ارتكب فعلة شنيعة، لكن كيم 

على استعداد للمجازفة«.
يذُك�ر أنه في عام 2018، نجح�ت كيم في الضغط على 
الرئي�س الأميرك�ي دونال�د ترمب لتخفي�ف عقوبة 
الس�جن م�دى الحياة بحق ام�رأة عمره�ا 63 عاما، 
في ولاي�ة تنيسي، وأدانه�ا القض�اء بإح�دى جرائم 

المخدرات.
وفي مطلع 2019، س�اهمت في العفو عن امرأة أخرى 

من تنيسي، بعد إدانتها بقتل رجل.
وتأم�ل أن يقن�ع الفيل�م المش�اهدين، ب�أن البعض 
يس�تحقون فرصة أخرى، حتى إذا تورطوا في إحدى 

جرائم العنف.
وقال�ت: »ليس�ت لديكم فك�رة عن البدي�ل، وما أدى 
بهم إلى هذه القرارات، وأتمنى أن يصبح الناس أكثر 

عطفا«. رويترز

كيم كارداشيان تستعد لفيلم وثائقي 

عن »العدالة الجنائية«

قالت نجمة تلفزيون الواقع كيم كارداشيان، إنها 

استكملت بنجاح عامها الأول في دراسة القانون، 

فيما تستعد لعرض فيلم وثائقي عن نشاطها 

لإصلاح نظام العدالة الجنائية.
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أعلن مهرجان فينيسيا السينمائي لعام 2020، الذي ينطلق 
في ايلول سبتمبر المقبل، اختيار النجمة الأسترالية- الأميركية 
كيت بلانشيت، لتكون رئيسة هذا المهرجان العالمي الكبير. 
من جهتها، أعربت نجمة الأوسكار والغولدن غلوب والبافتا، 
حيث س�بق أن حازت هذه الجوائز المهمة في عالم الس�ينما 
والتمثيل، عن سعادتها بهذا الاختيار، معتبرة أن المهرجان 
واح�د م�ن المهرجان�ات التي تصن�ع البهج�ة والفرحة في 
العالم. وكانت انطلاقة بلانش�يت بدور كومبارس في مصر 
مع أحمد زكي، ث�م كبرت فنياً، حتى أصبحت اليوم واحدة 

من نجمات الصف الأول في هوليوود وعالم السينما.
اختيرت الممثلة الش�هيرة كيت بلانش�يت، رئيس�ة للجنة 
التحكيم في مهرجان فينيسيا السينمائي لعام 2020، والذي 

ينطلق في 2 أيلول المقبل، ويستمر حتى 10 منه.
وقال�ت بلانش�يت )50 عام�ا(، في بي�ان له�ا، إن مهرجان 
»فينيس�يا هو واحد من أكثر المهرجانات السينمائية المثيرة 
للبهج�ة ح�ول العال�م، حيث يعُ�د احتفالا بالبيئ�ة المثيرة 

والملهمة التي تمثل السينما بجميع أشكالها«.
يشُ�ار إلى أن الممثلة الأسترالية الأميركية التي فازت بجائزة 
الأوس�كار في ع�ام 2014، عن دور البطول�ة الذي قدمته في 
فيلم »بلو جاس�مين«، للمخ�رج وودي آلن، كانت رئيس�ة 

للجنة التحكيم في مهرجان كان السينمائي في عام 2018.
وكان�ت كيت ب�دأت حياته�ا الفني�ة ككومب�ارس في فيلم 
مصري بأجر زهيد، ثم انطلقت نحو العالمية، وحصلت على 

جائزة الأوسكار أكثر من مرة.
ول�دت بلانش�يت في أستراليا ع�ام 1969، وتميَّ�زت من�ذ 
طفولته�ا بش�خصيتها المتم�ردة، وعندم�ا بلغ�ت 21 من 

عمرها، قررت دراسة الاقتصاد والسفر حول العالم.

وأثن�اء رحلتها اس�تنزفت الكثير من الأموال، م�ا أصابها 
ت وجهته�ا إلى زي�ارة دول منخفض�ة  بالإحب�اط، فغَّر�يَّ

التكاليف.
بع�د ذلك ذهب�ت إلى القاه�رة، وأقامت في فن�دق متواضع 
بوسط المدينة، وهناك نفدت كل أموالها، وأخذت تبحث عن 
مص�ادر للدخل لدفع الإيجار. وفي ذل�ك الحين تعرفت على 
نزيل اسكتلندي في الغرفة المجاورة لها، عرض عليها العمل 
ككومب�ارس في فيلم كابوريا، م�ع النجم أحمد زكي. ورغم 
ع�دم تقبله�ا لفكرة التمثي�ل حينها، لكنه�ا وافقت مقابل 

جنيهين وشطائر فلافل مجانية.
ووصف�ت كي�ت تجربتها م�ع أحم�د زكي، بأنه�ا مرهقة 
ج�دا، إذ كان�ت تنتظر لأكثر من 6 س�اعات لإعداد مش�هد 
واحد فقط، لكنها كانت س�عيدة بما حدث حولها، وأحبت 
التمثي�ل، وقررت وقتها دخ�ول المجال الفني، واكتش�اف 

نفسها فيه.
وعندم�ا عادت كيت إلى أستراليا، التحقت بالمعهد الوطني 

للفنون المسرحية، وبدأت تظهر في عدة أدوار صغيرة.
وبع�د تخرجها س�افرت إلى أميركا، للبحث عن الش�هرة 
والنجومي�ة، وظلت تحاول حتى جاءته�ا الفرصة في فيلم 
»Police Rescue«. وبعده�ا توالت أعمالها، وحققت نجاحاً 
متواصلاً، واستطاعت في وقت قصير أن تلفت أنظار العالم 
لموهبته�ا، وأصبحت تتقاضى ملايين الدولارات قابل قيامها 

بأدوار البطولة.
وخلال مسيرتها حصلت على العديد من الجوائز المرموقة، 
منه�ا: الأوس�كار، الغول�دن غل�وب، والبافت�ا. وتتويج�اً 
لنجوميته�ا، وضع�ت نجمة باس�مها على ممر الش�هرة في 

DPA .هوليوود

رواق الفنون

أسقطت شركة »والت ديزني« كلمة »فوكس« من اسم 
20th Century Fox. ووفقاً لمجلة »فارايتي« الأميركية، 
 20th Century أصبحت الاس�تديوات الش�هيرة تدُعى
 Fox Searchlight Pictures فق�ط، بينم�ا تح�وّل اس�م
)م�ن أص�ول 21st Century Fox الت�ي حصلت عليها 

.Searchlight Pictures ديزني«( إلى«
متح�دث باس�م »ديزني«، ق�ال لصحيف�ة »نيويورك 
تايم�ز« الأميرك�ي إنّ الكيانني المذكورين س�يقومان 

بإزالة كلمة »فوكس« من اللوغو الخاص بكل منها.
تأتي هذه التغييرات بعد شراء »ديزني« لأصول الترفيه 

التابعة لـ 21st Century Fox بقيمة 73.1 مليار دولار. 
الصفق�ة التي أبرمت في آذار م�ن العام الماضي، كانت 

إحدى أكبر عمليات الدمج الإعلامي على الإطلاق.
 Downhill في سياق منفصل، تجدر الإشارة إلى أنّ فيلم
)إنتاج Searchlight، إخراج نات فاكسون وجيم راش( 
يتوقع أن يصل إلى الأسواق في شباط المقبل تحت عبارة 

»سيرتشلايت بيكشرز تقدّم«.
أم�ا The Call of the Wild )إخراج كريس س�اندرز(، 
فسيحمل اسم استديوات 20th Century حين يطُرح في 

السينما في الشهر نفسه.

»ديزني« تتخلى عن »فوكس«

في الوق�ت ال�ذي قلصّت في�ه شركات الانتاج ع�دد الاعمال 
الت�ي تخوض فيه�ا الس�باق في رمض�ان 2020، إلا أنها لم 
تغير لغاية اليوم أماكن تصوير تلك المش�اريع الدرامية التي 
وضعتها قبل أش�هر، أيّ عند إنطلاق التحضير للمسلسلات 
التي تعرض في ش�هر الصوم بناء على سيناريو العمل الذي 

يفرض أماكن التصوير.
رغ�م التظاهرات التي يش�هدها لبنان منذ 17 تشرين الأول، 
ب�دأت كاميرات المخرجني العرب ت�دور لتصوير مجموعة 
مسلسالت س�تعرض في ش�هر رمض�ان. في هذا الس�ياق، 
يص�وّر المخ�رج المصري كري�م الع�دل في غالبي�ة المناطق 
اللبناني�ة، مش�اهد مسلس�ل »أس�ود فات�ح« )تأليف أمين 
جم�ال( ال�ذي تلعب بطولت�ه هيف�ا وهبي وصربي فواز 
وأحمد فهمي. المسلسل مصري لبناني تنتجه شركة »صباّح 

إخوان« في تعاونها الأول مع المغنية والممثلة اللبنانية. على أن 
تنتقل لاحقاً كاميرا المخرج إلى القاهرة لإستكمال التصوير.

كما بدأت الشركة نفس�ها تصوير مسلسل »نساء من ذهب« 
)مأخ�وذ عن فورم�ا أجنبي وإخ�راج وائل إحس�ان( الذي 

يجمع نبيلة عبيد وناديا الجندي في بيروت أيضاً.
العم�ل كومي�دي س�يعرض على قن�اة »mbc مصر«، لكن 
شرك�ة الانت�اج أصرت على تصوي�ره في العاصم�ة بناء على 
مخط�ط وضعته له في الخريف الماضي. على الضفة الأخرى، 
انتهى عادل كرم ونيللي كريم من تصوير مسلس�ل »الوقت 
الضائع« )تامر محسن(، ضمن سلسلة »الرقم 2« في بيروت. 
العمل س�يعرض قريباً على »ش�اهد« وتم تصوير مجموعة 
م�ن حلقات�ه المنفصلة المتصل�ة في بيروت وجمع�ت نجوماً 

مصريين ولبنانيين.

مسلسلات مصرية تصوّر في بلد 

أبطالها لبنان!

كيت بلانشيت رئيسة لمهرجان 

فينيسيا السينمائي لعام 2020



حالة البلاد

أن�ا في قائم�ة من ينتظ�ر بفارغ الصرب تقرير 
»حال�ة البلاد« للمجلس الاقتصادي والاجتماعي 
كل س�نة، وللحقيقة يتمتع ه�ذا التقرير بجرأة 
موضوعي�ة، فه�و يصف الأم�ور كم�ا هي بلا 

مبالغة ولا تهويل.
لكن بعيدا ع�ن محتوى تقرير حالة البلاد لهذه 
السنة، تعالوا نقرأ معا استطلاع غالوب العالمي، 
عن الدول الأكثر تفاؤلا وتش�اؤما في عام 2020 
فوج�د أن 52% م�ن ش�عوب الشرق الأوس�ط 
متش�ائمون بالع�ام 2020، في حين أبدى معظم 
الذي�ن يعيش�ون في الهند وغرب آس�يا تفاؤلهم 

بالعام الجديد.
ج�اء الأردن بالمرتب�ة الثالث�ة 60% في قائم�ة 
الشعوب الأكثر تشاؤما لكن تصوروا أن مواطني 
نيجيري�ا تصدروا قائم�ة الأكثر تف�اؤلاً بالعام 
الجدي�د بمع�دل 73%، لك�ن لماذا يتف�اءل هذا 
الش�عب في بلد عرف على أنه »دولة المتناقضات 
الصارخة«، يعبث ب�ه الانتماء الطائفي والاثني 
ومس�توى التخلف والمعيش�ة والنظام الس�ائد 
والثقافة والمشاكل بين مجموعات قبلية وعرقية 

تزيد عن 250 جماعة قومية.
بل�د مليء بالاضطراب�ات واس�تمرار الاحتقان 
الس�ياسي والصراع الطائفي وحال�ة من التأزم 
والإحباط جراء الفقر والتخلف وتردي الأوضاع 
الاقتصادية والمعيش�ية بينم�ا تحصد الأمراض 
س�نويا، حي�اة مئ�ات آلاف النيجيريني، وعلى 

رأسها الملاريا، والتيفوئيد، والإيدز والسل.
لم�اذا يتف�اءل ه�ذا الش�عب الذي يس�لخ جلده 

الإره�اب صباح مس�اء ونتش�اءم نح�ن في بلد 
مستقر وآمن سياسيا واجتماعيا واقتصاديا.

مع اللبنانيين حق أن يتشاءموا وهم أكثر شعوب 
الأرض س�عادة وفرح�اً فالأوض�اع في بلدهم لا 

تسر، لكن لماذا يتشاءم الأردنيون؟.
يش�عر الأردنيون بع�دم الرضا ع�ن الاقتصاد، 
الأم�ر ال�ذي يب�دو مرتبط�ا بالزي�ادة في ع�دد 
الأش�خاص الذين يش�عرون بأن البلاد تسير في 

الاتجاه الخاطئ«.
حتى أنه�م لم يلتفتوا الى دع�وة الرئيس الرزاز 
حني عل�ق مرة على تويتر قائلا »لا ترس�موا 
المس�تقبل بتش�اؤم وس�لبية -انتظ�روا لنهاية 
الع�ام حت�ى تظهر نتائ�ج م�ؤشرات المنظومة 
الضريبية« التش�اؤم والتفاؤل مرتبطان بنتائج 
مؤشرات الضرائب. لكن لوزير الش�باب المحترم 
فارس بري�زات رأياً آخر كتبه قبل أن ينضم الى 
الفريق الحكومي فقال »الأردنيون يس�تحقون 
أفض�ل بكثير مما يقُدّم لهم من خدمات الصحة 
والتعلي�م والنق�ل والنظاف�ة. إنص�اف الأردن 
يأتي من إنصاف مواطنيه بش�كل أساسي وإذا 
كان المواطن يش�عر بالإنصاف فإنه س�ينصف 
الأردن الذي أنصفه وس�ينصف كل من ينصفه 
خصوص�اً في الاس�تجابة لأولويات�ه الخدماتية 
الأساس�ية التي لا يرضى عنها اليوم نحو نصف 
المجتم�ع خصوصاً النظاف�ة العامة التي تقض 

مضاجع نحو نصف الناس«.
هذه ه�ي حالة البلاد.. الف�رق بين التصريحات 

والواقع.
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سهير بشناق  أوراق متعبة

لا تحزن كثيرا يا صديقي.. فالحزن لا يليق بك
لا تحزن..لرحي�ل قل�وب احببتها فالح�ب لم يعد 

كافيا ليحصن قلبك من الحزن.
لا تحزن يا صديقي.

لانك آمنت بمن حولك، منحتهم ما لا يستحقونه في 
وقت كنت تراهم العمر كله باجمل ايامه

لا تحزن يا صديقي.
ف�ذاك الزمن الجمي�ل قد لملم ذات�ه ورحل بعد ان 

ايقن ان النفوس قد تغيرت وتبدلت كثيرا
لم يعد يس�توقفها كل ما حملت�ه قلوبنا اليهم وما 
حملت�ه ارواحنا لهم من صدق لن يتكرر في ايامهم 

بعدنا
لا تحزن يا صديقي.

لان�ك ما زلت تؤم�ن بذاتك.... تحي�ا بطقوس حب 
لا تعترف بقس�وة البرش وبحثه�م الدائ�م ع�ن 
احتياجاته�م بقلوبن�ا فنغدو نح�ن محطات لهم 
يبدلونها ويتنقلون ما بينها لنصبح لهم عابرين....

لا تحزن يا صديقي.
ف�ذاك العمر ل�م يعد يحتمل خيب�ات جديدة كتلك 
التي مررنا بها ولم نعد نملك امامها سوى ان نعيد 
قراءة انفسنا جيدا والتعرف على الحياة التي باتت 
تقودنا الى امنيات جديدة بأن نحتفظ بما تبقى من 

قلوبنا لنمضي....
لا تحزن يا صديقي.

ان منح�ت كل ما تملكه لمن تح�ب فانت لم تعرف 
يوما بالحب الا العطاء

ل�م تتمك�ن الا ان تك�ون نقيا تمر كثيرا من امام 
جروحهم.... لربما لا تتمكن من نس�يانها لكنها لم 
تك�ن في اي يوم من الايام س�وى ال�م يعتريك انت 
تح�اول جاهدا ان لا تغيرك كثيرا كي تبقي على من 

تحبهم
لكنهم ي�ا صديقي ل�م يس�تحقوك في اي يوم من 

الايام
ه�م يبحث�ون دوم�ا ع�ن قلب�ك ال�ذي لا يتك�رر 
بايامه�م.... لانهم يدركون جي�دا ان ذاك الحب لم 

يكن وهما ولم يكن عابرا
فان�ت م�رآة انفس�هم التائه�ة بايام ل�م تمنحهم 
الصدق كثيرا.... يبتع�دون ويقترب�ون ويرحلون 
كلما اكتشفوا انفسهم من خلال وجودك،هم البشر 
الذين لا يريدون ان يصدقوا سوى ما يريدونه وان 
كان ياخذهم دوما لمحطات الرحيل عن من احبهم

لا تحزن يا صديقي.
ف�ذاك الحزن لي�س لقلبك ولكنه قدر لم�ن لا يزال 

يؤمن بالحب والعطاء الجميل
لمن لا يعترفون بعبثية هذا الزمن.... وتلون النفوس 
بال�وان تجتمع جميعها بنفوس�هم يغادرها اللون 

الابيض المحمل بالنقاء والصدق.
..

لا تبح�ث ع�ن قلوب تبح�ث عنك فق�ط بعيدا عن 
احتياجاتهم ورغباتهم...

لا تبح�ث ع�ن شيء لا يملكونه ه�م ليمحنوك اياه 
فهم ليسوا بارعين الا باداء ادوار تناسبهم وما انت 

سوى دور في روايات هم ابطالها فقط..
لا تحزن يا صديقي....

لربم�ا ه�ذه الخيب�ات وتل�ك التج�ارب تنضجك 
اكثر،. تزرع في ثنايا نفس�ك تماسكا امام محاولات 

مستمرة منهم ليبقوا في ايامك.
لربما هذه التجارب تعي�د ترتيب مكانتهم بايامك 
فلا تدعك تحل�ق بعالمهم دوما ب�ل تكون نجما في 
س�ماء صدقك وحقيقة وجودهم كي لا تتالم مرات 

ومرات أخرى...
لا تحزن يا صديقي.

واقترب منهم بالقدر الذي يبعدك عنهم، ولا تؤمن 
بهم بالمطلق.... ولا تضيء لهم شموع ايامك باكملها 
يطفئ�ون ما يريدون منها ويبقون على بعض منها 

مشتعلا كي لا تغيب عن ايامهم.
لا تحزن يا صديقي....

فالبرش يتش�ابهون بالاقتراب والابتع�اد لكنهم 
يختلفون بصدقهم وباخلاصهم.

اقترب بالقدر الذي يجنبك حزناً انت لا تس�تحقه 
واخف�ض توقعات�ك من الذي�ن تحبه�م وكأنك لا 
تنتظر ش�يئاً منهم ف�ان توقفت ع�ن الانتظار..... 

ضمنت لنفسك الا تتألم...
لربما ي�ا صديقي لم تكن ترضى بعلاقات ليس�ت 

مكتملة.
لانك ل�م تكن في اي يوم من الايام بحياتهم س�وى 

صادق محب ووفي
لربم�ا يا صديقي لا يروق لك ان تكتش�ف حقيقة 
نفوس�هم جيدا وت�درك بانك س�تصبح في اي يوم 
عابراً له�م لا يتوقفون امام ما جمعكم س�وية ولا 

امام حجم عطاء منحتهم اياه...
لربم�ا تريد الرحيل انت كي تحتفظ بما تبقى منك 

معهم... ولكنك لا ترحل....
تمنحه�م دوما فرصاً أخ�رى.... لكنك لا تنسى تلك 
الالام وذاك الحزن الذي تعلمت معناه منهم وبهم...

لا تحزن!

لا تحزن يا صديقي

‏جيولوجيا 

ومتحجرات 

الأردن‏

وادي النمر جنوب 

سيل الزرقاء

صخور العصر 
الجوراسي في حركة 

انهيارات بطيئة 
مستمرة، في منطقة 

وادي النمر قرب تلول 
الذهب، على السفح 

الجنوبي لسيل الزرقاء 
شرق بلدة دير علا.
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