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الحكومة: ا
صابات مقلقة












وصول طلائع الجسر الجوي ا�ردني إلى بيروت





    
   


   



 
   




    
    


    





     

  

   
   
   



الصفدي: على إسرائيل أن تختار بين السلام 
العادل أو استمرار الصراع


نشر أماكن عرض جداول الناخبين 
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 الصفدي: دعم مطلق للعراق لتكريس 

ا�من وإعادة البناء 

   رئيس ا�ركان يتابع تمرين »البواسل« 

 

    
   
  

    





     

     
     


    

    


    


 

   





 

     



  





  


     

    
    

   
    


 
    
    
     
     
     

  






    
   
   

     

    







     


      
    





    
 


   



    
      

    
    


    





ا4صابات مقلقة لكن الوضع تحت السيطرة 




   

 


    




     
    
    
   




 
    
  
    

    

 
  
      

     
     
     


      
    
       
 
 


 
   


     
    
   
     





     
     

  



    
    
     

     
    


      

      



     
   




      
     
















    
     


     






   



    


     


  
   


     

    



   
     


      
    






   
     
     




 
     
    
    


    

    

    
    

   
     
    

 
   




    

     
    







    
    


    







 
 

 




 
   

 
 















   خطط أمنية بالتزامن مع إعلان نتائج التوجيهي 

» المستشفيات الخاصة« تواصل جهودها
4غلاق ملف الديون الليبية 
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 ترخيص ٤٧ مصنع كمامات

جراحية وقماشية 



   

    
    





    


   


     
     


     
    

   
    
     
    





    

  
    
    



    


     
  




 تفويض جهات مخولة للرقابة
وتحرير المخالفات 
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 العضايلة: البحث عن أفضل فرص  العيش الكريم 
للمتقاعدين العسكريين 



إ طلاق حملة صوتك مستقبلك لدعم المشاركة بالانتخابات 
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 جابر: التوسع بالاختصاصات الطبية
يحسن نوعية الخدمات 

الصفدي: على إسرائيل أن تختار بين السلام 
العادل أو استمرار الصراع




 




   
   









  
    


   

  

   



   

   



   




   


   
    


   








        

     

    
     



       

      
       
      


      
       
      



      
      

    
      

 
     



     
      
     
       



 
 
     


 
      
     

      
      



       


     


















   

    
     
    




      
    
     
     

     
     


    















    
    
    
    








    
   





 


    
    
    






    

     

   
   
    


      
    
    
   
    



 إتلاف إرساليات أغذية وتعيد تصدير  مخالفة 
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 مؤشر البورصة يواصل الهبوط والتداول ٧ ملايين دينار 


        
        







      



         



      
     



      



        

        
       



       
     
      



 »استثمار الضمان« يدشن محطة توليد كهرباء بالطاقة الشمسية 

 الجغبير: صناعة الدجاج المحلي قادرة على تلبية احتياجات السوق 

 إطلاق مشروع دعم الجامعات ا8ردنية والمؤسسات البحثية 
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» ا8وراق المالية« تعدل قرار تسوية 
حق المرخص له بالتمويل على الهامش 



     

   
     

      
 
     
 





      
     
    
   
    
    
    



       
   

   



 نقابة التخليص تثمن قرار إغلاق مركز 
حدود جابر 

 »تجارة ا8ردن« تجهز قاعدة بيانات 
لشركات الاتصالات وتكنولوجيا المعلومات 
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»اتفاق تطبيع« إماراتي إسرائيلي

 

لبنان.. البرلمان يقبل استقالة ٨ نواب 
ويصادق على حالة الطوارئ
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 بطولة صيد أسماك الفرس المفتوحة ا�سبوع المقبل 

 تفقد القرية الشبابية في الجفر 


 مليح والمشوار يواجهان صما وديرعلا اليوم 



 
     



    
    

    


 
   
      
      
   



      



  




     
      
      



     
     



     
 

     



      
     
      
 
     
     

      


     



    



      

     
     
     

 
      
   
      


    
     




     

  
     

    





 .. فرق أهداف! 



      

      



 

      
      

       


    
       

 

 بطولة الاستقلال للرماية تنطلق اليوم 
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 أوزيل: أنا من يقرر موعد رحيلي عن آرسنال 
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 الموجز ا�وروبي 








       





        


        






        














     



       


      


   





       
      



       



        







     

       





      
       
   
       




       
       


       


      
     



        


        
        
       
 
      



     
  





     
      





      

       







 

         


       
          
      


       
        
    





      



      
      
       



       

    



      
   



       

 


      

 


      










      
        



      
    
      

      





 
      






       



     

 
     




      
 
        
       
       






      

  


 

         



    
   









 برشلونة وبايرن ميونيخ.. كسر عظم 




 فينجر يرفض عرض برشلونة لتدريب الفريق 

 ديوكوفيتش يعلن مشاركته في »فلاشينج ميدوز التنسية« 
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 تخسير فريق في »ا�بطال« بسبب حالتي كورونا 

 صدمة لـ صلاح في جائزة ا�فضل بالبريميرليج 

 إنتر ميامي يتعاقد مع الفرنسي ماتويدي 
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 بايسرز يهزم روكتس.. وكليبيرز يحسم »الوصافة الغربية« 



 فيرشتابن يتطلع لتكرار ا?نجاز.. ومرسيدس مرشّحة 
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   ٣٢ قتيلاً بمواجهات قبلية في بورتسودان 
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نجمات عالميات يطلقن

حملة تبرعات لمساعدة لبنان

مطبخ

03

09

دوا ليبا تحقق 3 أرقام

Spotify قياسية على

05

فيروس كورونا المستجد:

 تصحيح المفاهيم المغلوطة 

قصص قصيرة جدا:

.. نظارة صديقي الناقد
كتب: حسين دعسة

huss2d@yahoo.com

1 - علامة النصر، سيجارة واحدة فقط!

..ش�د انتباهي تلك اللحظة التي أشار فيها 
المريض، المصاب بإعتلال في عضلة القلب!

قل�ت انه فع�لا مناضل، م�ا زال يرف�ع أصابع 
ي�ده بعلامة النصر، كرر ذل�ك حتى أصيب برد 
فعل عصب�ي وبدأ يترافص هازا مزلزلا الاجهزة 

والانابيب الوريدية و غاب عن الوعي.
في تل�ك اللحظ�ة، قبيل زلزال الغرف�ة، وإغماءة 
المري�ض، كان�ت ابنت�ه ذات العي�ون الحائ�رة 
والحجاب الاس�ود البس�يط قد اح�رت علبة 
س�جائر)....( أومأت للطبي�ب ان والدها يؤشر 

راغبا بسيجارة واحدة ليس أكثر!.
عيناه�ا لمح�ت م�ا كت�ب الطبي�ب في تقري�ر 
الح�وادث:« بالرغم من حال�ة المريض، لاحظت 
انه ش�ديد الانتماء للثورة ويرفع إش�ارة النصر 

دعما لنا«..!

2 - ..مكعب روبيك

..يخ�اف الس�فر بالطائرة، يصاب بقش�عريرة 
وعص�اب كلم�ا مضى ي�وم او اكثر قب�ل موعد 
الركوب، له عش�يقة مولعة بالألعاب، ش�كا لها 
فوبيا الرحل�ة المقبلة بالطائ�رة التي تعبر فوق 

المحيط!
تناولت من ش�نطة يدها »مكعب ملون«، ناولته 

اياه هي تثرثر، كان مصدوما، غفا بين يديها.
قبيل السفر ألمحت له ان المسافر يتحسس أوجه 

المكعب فيصاب بالملل والتحدي وربما النوم.
قال لها س�أتجمل لكي أضم المكع�ب واحتويه 

على صدري فهو قطعة منك.

3 - سر نظارة صديقي الناقد

..س�وداء م�ن غ�ر س�وء إطاره�ا م�ن العاج، 
عري�ض، غالب�ا ما كان يؤشر لن�ا نحن مريدوه 

انه�ا نظارة بإطار و عدس�ات »ت�ري فكس «، 
كنت اشعر بالغرة، واحسد عينيه على مثل هذه 
النعمة.. وفي سري، قبيل النوم، اس�تعيد بعض 
المشاهد التي كنا نشاهدها في النادي السينمائي 

وأهجس سرا:
-معقول يراها كما أراها وانا بدون نظارة؟.

كتب�ت ذات ذكرى، ع�ن نظارة معلم�ي الناقد: 
»تتكون النظارة التي عاشت ترافق اثمن شيء في 
حياته، من إطار لاحتواء العدستين »تري فكس« 
اللت�ين يمكن -..وانا هنا لا اعل�م لماذا كسر اطار 
النظارة من وس�ط المسافة بين عين واخرى- أن 
تكونا مصنوعتين من الزجاج أو العاج الصناعي 
-..وحق�ا بعد تعرض النظ�ارة للكسر نمت كتلة 

من اللاصق الرابط بين اجزاء النظارة-..
عندم�ا م�ات اس�تاذي الناقد، فق�دت نظارته، 
فق�دت بعده�ا متع�ة منافس�ته على مش�اهدة 
الافلام الس�ينمائية وفرك النظارة بين استراحة 

واخرى!.

4 - لم ترد )....( على مكالمتك!

..احس بغصة موحش�ة، غاب الصوت، دون اي 
احس�اس بالصمت، ولا أي وشوشة كما الهاتف 

العادي.
ترد)...(ع�لى مكالمت�ك، تح�اول، يغ�ص  -ل�م 
الماس�نجر ويوش�ح صورتها بالعب�ارة، تقذف 

الموبايل، تتلقفه، تحاول مرة اخرى، واخرى!
تعي�د التمع�ن في الص�ورة، تنح�از الى ثقاف�ة 
المطب�خ الشرقي، تقنع صاحب�ك:- ..ربما تحمر 

البطاطا في الفرن.
-ربما تتأمل سطوة العصابة ورقابتها ..فلا ترد 

على الحبيب.

5 - محطة قطار البصرة-بغداد

ع�لى رصيف المحط�ة وقفت وحي�دا، لا اهل ولا 
اصدقاء.

طلقات المدفعية تتأرج�ح بين وصولها لهدفها، 
او التوه�ان في محط�ة قط�ار البصرة-بغ�داد، 
تمعن�ت بالورقة الصف�راء، تذكرة لقطار يصل 

من بغداد س 11:20 بعد العشاء.
وصل�ت طلقة مدفعي�ة، تتلوها ث�لاث طلقات، 
تهدمت المحطة، كنا نكاب�د للخروج من البوابة 
الشرقي�ة للمحطة، واجهتنا ع�شرات الحافلات 
الت�ي رفض�ت الخ�روج، بينما ه�رب معنا كل 

طاقمها من السائق فالمساعد والمعاون.
ركب�ت اغرب س�يارة للنجاة من ه�ول المدافع، 
س�يارة حي الطرب، س�يدات حمر، يهربن بما 

ملكت اسرارهن.
قب�ل الوصول الى محطة ركاب »الس�نك« قالت 
ثال�ث البنات ان ع�ي الن�زول ومتابعة رحلتي 
الى اي ح�ي في بغداد، المحت، ريقي ناش�ف من 
اه�وال الطريق، انني احبب�ت عشرتكم ومعكم 
ارغ�ب بالحياة بعيدا ع�ن الحرب.قالت الثالثة، 
تعقد خصلة من شعر اصابته حناء فبرق وصفا 
مش�يبه:- انت لا تصلح في عملن�ا، ..لا تصلح الإ 

للتأمل، ونحن لا وقت لدينا لنتأمل.

كيف تتعافى من 

كورونا

في المنزل؟
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نداء الشناق

نساء يبدعن بدمج فن التطريز اليدوي القديم 

بهويتنا ولغتنا وتراثنا الشعبي الجميل من 

خلال الرسم بالحروف والكلمات العربية 

بتصاميم وخطوط مذهلة تدمج التطريز 

القديم بأثواب حديثة كي يبقى مستمرا 

وحاضرا.

ندى شحادة

مع انتشار الفيروسات في هذا الوقت من كل عام 

ينبغي أن نتخذ السبل الوقائية ليكون الجهاز 

المناعي قويا وقادرا على مواجهة تلك الأمراض، 

ويدعو الأطباء وأخصائيو التغذية إلى تناول 

الأطعمة والمشروبات التي تعزز الجهاز المناعي 

وتحسن الحالة المزاجية.

وفي ظ�ل الجه�ود المبذول�ة للتوصل إلى ع�لاج أو لقاح 
لف�روس كورون�ا اتج�ه بع�ض الأطب�اء إلى التوصية 
بتناول الأعشاب التي تدعم جهاز المناعة لدى الإنسان، 
إذ أش�ار معهد الصحة الوطنية بالولاي�ات المتحدة إلى 
أن�ه »في ظل غياب اللقاح أو العلاج، فإن التدخلات غر 
الصيدلانية س�تصبح الإس�تراتيجية الأكثر أهمية حتى 
الآن، وقد تك�ون قادرة على الحد من تأثر قوة الإصابة 

بالمرض«.
يقول أخصائي ط�ب الأطفال وحديثي الولادة الدكتور 
حاتم شحادة: »بلا شك أن هناك قدرة لبعض الأعشاب 
على مواجهة الأمراض الفروسية خاصة في هذا الوقت، 

ولكن يجب أن تؤخذ ضمن معاير وكميات محددة«.
ويؤكد ش�حادة ع�لى: »أن مش�كلة الأعش�اب تكمن في 

عدم المعرف�ة بمقدار الجرعة اللازمة والمفيدة للجس�م 
وخاصة فيما يتعلق بالأطفال«.

ويلف�ت إلى أن: »خل�ط الأعش�اب ببعضها ق�د يفقدها 
قيمتها الطبية لأن هناك تأثرات غرمحمودة تنجم عن 

خلطها وتحد من فعالياتها«.
وتبين أخصائي�ة التغذية العلاجية ش�هد القدسي بأن: 
»العس�ل الطبيع�ي يحس�ن عم�ل المجاري التنفس�ية 
ويق�وي جهاز المناعة في أجس�ادنا وخاص�ة الكعبر أو 
صم�غ النحل، فهما قادران ع�لى محاربة أكثر من 300 

نوع من الفروسات والبكتريا والفطريات الضارة«.
وتلف�ت إلى أن: »أوراق وجذور زه�رة القمح لها قدرة 
كبرة على تقوية الجهاز المناعي في الجسم، إذ تستخدم 
في صناع�ة العديد م�ن الأدوية والمس�تحرات الطبية 

المخلفة وتحفز جهاز المناعة وقوته«.
وتبين القدسي بأن: »الحلبة والزعتر تس�اعد بالتخفيف 
من المشاكل التنفسية وتعزز الجهاز المناعي في مواجهة 

الفروسات المختلفة«.
وحول حب�ة البركة وزه�رة البابونج تق�ول: »تحتوي 
الحبة الس�وداء وزهرة البابونج على خصائص مضادة 
للالته�اب ومض�ادة للحساس�ية، وكلاهما يس�تخدم 
لنزلات ال�برد العادية، وقد نشرت العدي�د من الأبحاث 
بش�أن دورها الفع�ال في تثبيط الفروس�ات المختلفة 

ومحاربتها«.
وتشر إلى أن: »هناك دراسات سابقة عديدة أشارت إلى 
قدرة مستخلصات الحبة السوداء وزهرة البابونج على 

وقف نمو وتكاثر الفروسات داخل الجسم«.

قاع المدينة

والتطري�ز م�ن الفنون اليدوي�ة القديمة الش�عبية، 
والثقافي�ة، والتراثية الراقية والجميل�ة التي مازالت 
مستمرة ليومنا الحاضر محتلة الصدارة والتي تعتبر 
ج�زءا من تاريخن�ا، وتراثنا الش�عبي المزهر بألوان 

المشعة بالأمل والنور.
وأصبح�ت الخيط والأب�رة تكتب الكلم�ات العربية 
الجميلة من حروف وكلمات وأشعار كجزء من حبنا 

للغتنا العربية الجميلة.
تقول تغريد الرواش�دة: »أعش�ق مهنة فن التطريز 
وتعلمتها من أمي وأعمل بها من داخل منزلي وتعتبر 

مصدر رزق لي ولعائلتي«.
وتابع�ت حديثها: »وبس�بب عش�قي للغ�ة العربية 
ادخل�ت الح�روف والأس�ماء والأش�عار العربي�ة في 
أعمالي في فن التطريز وحيث لاقت استحس�انا كبرا 
م�ن قبل الزبائن واصبحوا يطلبون كتابة أس�مائهم 

واشعار عربية على الأثواب والملابس »العبايات«.
وتضي�ف: »لق�د تعلم�ت من ف�ن التطري�ز الإبداع، 
والصبر، والدقة، والجمال وكيف نصنع من الخيوط 
الملونة تش�كيل رس�ومات وكتابة الحروف والأسماء 

الجميلة«.

الحروف والأسماء العربية من خلال التطريز

وتق�ول عالية العم�ري: »لقد تخصص�ت في تطريز 
الح�روف العربية وإتقانها بش�كل دقي�ق وأختيار 
خطوط مختلفة وهناك إقبال عليها لجمالها ولعشق 
اللغ�ة العربي�ة، فأق�وم بالتطري�ز ع�لى العباي�ات 

والملابس او على »المناظر«، و»الطارة«.
المتوارث�ة  الفن�ون  وتش�ر إلى أن: »التطري�ز م�ن 
والت�ي يتناقله�ا الأجي�ال جي�لا بعد جي�ل لجمالها 
حي�ث تعلمتها من أم�ي والتي تعلمته�ا من جدتي 
وأنن�ي أق�وم بتعليمها لبنات�ي الجامعي�ات بأتقان 

وإبداع للمحافظة على موروثنا الش�عبي من الفنون 
الأصيلة«.

وتب�ين أن: »التطري�ز بالخ�ط العرب�ي كان تجربة 
جميل�ة بالنس�بة لي حي�ث اس�تطعت ان ادم�ج فن 
التطريز الشعبي بهويتنا العربية من خلال الخطوط 
العربية في الأزياء النسائية وعمل لوحات فنية كذلك«.

وتضي�ف أن: »تطري�ز الخط�وط العربي�ة أضاف�ة 
إبداعية م�ن خلال اللوح�ات « الط�اره«، بالإضافة 
إلى الاشكال الهندس�ية والطبيعية الأخرى من خلال 

تصاميم تمزج بين الأصالة والمعاصرة«.

تطريز الحروف والكلمات العربية.. إبداع نسائي متجدد

ما دور الأعشاب الطبيعية في مقاومة الفيروسات؟
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لتجنب زيادة الوزن لكن من دون الشعور بالجوع ، أفضل 
ما يمكن فعله هو استهلاك سلطات متنوعة ومتوازنة.

سلطة روبيان بالأعشاب والهليون 

المقادير:

  500 غرام من البطاطا الصغرة بقشرة صلبة.
  300 غرام من الهليون الأخر.

  قلب هندباء.
  50 غراماً من حبات الجوز.

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

  ملعقتان كبرتان من زيت الجوز.
  ملعقة صغرة من العسل.

  ملعقة صغرة من الخردل.
  ملعقتان كبرتان من الكزبرة المفرومة.

  ملعقتان كبرتان من الثوم المعمر المفروم.
  ملح، بهار.

الطريقة:

  ق�شري البطاط�ا واطبخيها في ماء مغلي�ة ومالحة لعشر 
دقائ�ق تقريب�اً. ث�م صفّيها ودعيه�ا ت�برد. قطعيها إلى 
نصفين. اغس�ي الهليون وقطعيه واس�لقيه، مدة خمس 

دقائق، في الماء المغلية والمالحة. افرمي السلطة.
  اخفقي الخردل مع العسل وخل التفاح وزيت الجوز.

  س�خني زيت الزيتون في مقلاة وق�يّ فيه قطع الروبيان، 
مدة خمس دقائق، ودعيها تتحمّر على الجهتين.

  اخلطي الس�طة والخضار والخل والروبيان. رشّي الجوز 
والأعشاب المفرومة على الخليط.

خضراوات وأسياخ من السلمون

المقادير:

  300 غرام من السلمون.
  حبتان من الدراق.

  حبة خيار.
  نصف حبة فجل أبيض.

  200 غرام من البازلاء.
  حصة من اللبن المختمر.

  حبة ليمون أخر.
  ملعقة كبرة من زيت الزيتون.

  ملعقتان كبرتان من الثوم المعمر المفروم.
  ملعقتان كبرتان من البقدونس المفروم.

  ملح وبهار.

الطريقة:

  قشري الفج�ل الأبيض واغس�ي حبة الخي�ار وقطعيها. 
اطبخ�ي الب�ازلاء مدة 5 دقائق في م�اء مغلية ومالحة. ثم 

صفي الخليط.
  انزعي ثلاث شرائح من ب�رش الليمون واغليها وقطعيها 
جي�داً. اعصري الليمون واخلطي العصر مع اللبن والملح 

والبهار. ثم اخلطي المزيج مع الخراوات النيئة.
  قطعي السلمون إلى مكعبات والدراق إلى مربعات. اغرزي 
القطع بشكل متناوب في أسياخ خشبية. سخني الزيت في 
مقلاة وحمّري الأسياخ لثماني دقائق مع تحريكها بضع 

مرات. رشي عليها الملح والبهار.
  أضيفي الأعشاب المفرومة على السلطة وقدميها فوراً.

سلطة بمعكرونة الغنوشي والفطر

المقادير:

  400 غرام من معكرونة غنوشي.
  200 غرام من الفطر.

  قبضة صغرة من الجرجر.
  قطعة من لحم الماعز المدخّن.

  50 غراماً من الصنوبر.
  فص ثوم.

  200 غرام من اللبن.
  ملعقة كبرة من زيت الزيتون.

  بضع أوراق من الخس.
  ملح، بهار.

الطريقة:

  نظفي الفطر وقطعيه إلى أربعة. سخني زيت الزيتون ثم 
دعي�ه يبخّ الماء لعشر دقائ�ق إلى أن تتبخر كامل الكمية. 
اس�لقي المعكرونة، مدة 3 دقائق، في م�اء مغلية ومالحة. 

صفّيها ودعيها تبرد.
  حمّصي الصنوبر لبضع لحظات في مقلاة غر لاصقة. لكن 

يجب ألا يسودّ لونه.
  اغسي الس�لطة. قطعي الجرجر وافرمي الخس. قشري 
فص الثوم واهرس�يه. اخلطي ربع كمي�ة لحم الماعز مع 

اللبن والثوم والملح والبهار.
  اخلط�ي الجرج�ر م�ع الخ�س والمعكرون�ة والصنوبر 
والفطر وبقية لحم الماعز المقطع إلى دوائر. أخراً، أضيفي 

الصلصة.

سلطة إيطالية بفطائر الكوسا

المقادير:

  100 غرام من البرغل.
  100 غرام من جبنة الفيتا.

  بيضة.
  حبة كوسا.

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

  4 حبات طماطم.
  علبة خرشوف.

  حبة بصل صغرة.
  ملعقتان كبرتان من الخل البلسمي.

  4 ملاعق كبرة من زيت الزيتون.
  ملعقة صغرة من الخردل.

  12 حبة من الزيتون البنفسجي.
  ملعقتان كبرتان من البقدونس المفروم.

  ملح وبهار.

الطريقة:

  اطبخي البرغل في كمية مزدوجة من الماء المغلية والمالحة، 
بين 10 و12 دقيقة، إلى أن تتبخر الماء. دعي البرغل ينتفخ 
بعي�داً ع�ن النار، م�دة عشر دقائ�ق، ثم انزع�ي البذور 

بشوكة.
  تخلصي م�ن أطراف حب�ة الكوس�ا وابرش�يها. انقعيها 
بواسطة مناشف ورقية. قطّعي جبنة الفيتا إلى مكعبات. 
اخلط�ي الكوس�ا م�ع البرغل ونخال�ة الش�وفان والفيتا 
والبي�ض والملح والبهار. اصنع�ي 10 أو 12 كتلة من هذا 

الخليط.
  اخفق�ي الخردل مع الخل البلس�مي ونص�ف كمية زيت 

الزيت�ون. قطع�ي الفلف�ل إلى قطعت�ين وانزع�ي البذور 
وقطعي القشرة إلى شرائح مستطيلة. قطعي الطماطم إلى 
مربع�ات. صفّي الخرش�وف وقطعيه إلى نصفين. قشري 
البص�ل وافرميه. اخلطي الخراوات في وعاء س�لطة ثم 

أضيفي إليه البقدونس والزيتون وصلصة الخل.
  س�خني الكمي�ة المتبقية م�ن الزيت في مق�لاة ثم حمّري 
فطائ�ر الكوس�ا، م�دة خمس دقائ�ق لكل جه�ة. قدمي 

الفطائر فوراً مع السلطة.

سلطة ربيعية بالفاصولياء

المقادير:

  كوبان )8 أونصات( من دقيق الكعكة.
  ملعقة صغرة من مسحوق الخبز.

  8/1 من ملعقة صغرة من الملح.
  كوب من السكر.

  نصف كوب مع ستّ ملاعق صغرة من الزبدة المخففة.
  3 صفار البيض.

  عصر وبرش قشر برتقالة.
  ملعقتان صغرتان ممتلئتان من مربّى البرتقال.

  ملعقة صغرة من الفانيلا.
  جبنة المس�كربون المخفوقة )نصف مس�كربون ونصف 

قشدة كثيفة يخفقان معاً( للزينة.
  قشر البرتقال المحلّى للزينة.

الطريقة:

  ضعي الس�ميد الكامل في وعاء س�لطة. اغي كمية موازية 
من الماء واس�كبيها فوق الس�ميد. دعيه ينتفخ، مدة عشر 

دقائق، ثم انزعي البذور بشوكة ودعيه يبرد.
  قشري الكراث وقطعيه. انزعي أطراف الكوسا ثم قطعيها 
إلى شرائح مس�تطيلة. اطبخي الفاصولي�ا الخراء مدة 
ع�شر دقائق في ماء مغلية ومالحة. س�خني ملعقة كبرة 
م�ن زيت الزيت�ون في مقلاة وقيّ فيها الكوس�ا مدة عشر 

دقائق. رشي الملح والبهار.
  اع�صري الليمون واخفقي عصره مع الكمية المتبقية من 

الزيت ونبات القبار والملح والبهار.
  في أربعة أطب�اق، وزع�ي الفاصولياء الخ�راء ودوائر 
الكوسا والكراث والشبت وصلصة الخل. أضيفي السميد 

وقطعة من جبنة الروكفور. قدمي السلطة فوراً.

df@alrai.com مطبخ

مطبخ

سلطات خفيفة.. ومائدة زاهية
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خاص لآخر الأسبوع

صديقتي العزيزة.. دلال

كان�ت مفاج�أة لي أن�ك لا تحب�ين البحر، 
ولا تحب�ين النظر إليه كث�را، خاصة هذا 
المتوس�ط، وتعجب�ت أكث�ر م�ن نظراتك 
الخائف�ة للمي�اه في أجمل م�كان بمنطقة 
بح�ري بالإس�كندرية، كن�ت تتوقعين أن 
تحذف الأم�واج العالية بحذاء لجثة تاهت 
من جثث الش�باب المهاجرين الذين يلقون 
بأنفس�هم للهجرة عبر مراك�ب الصيد في 

رحلة تنتهي دائما بالموت.
صدمتني مش�اعرك الحقيقي�ة، وتخيلت 
معك وقتها هذا الح�ذاء التائه وهل يمكن 

أن يصل إلينا؟
إلا أن كلامك لم يثنني عن حبي وعش�قي 
للبحر وق�ررت أن أعقد جلس�ة مصالحة 
ل�ك مع البحر، وأرج�و أن أتمكن من ذلك 
في ي�وم م�ا، فصدقيني الذن�ب ليس ذنب 
البحر، متوسطا كان أم غر متوسط، لكن 
الذنب ذنب ضمائر غائبة وأنظمة فاشلة، 

ذنب فساد متحكم ومستشر بيننا.
قد يك�ون أصح�اب الجث�ث الآن في حال 
أفضل م�ن حالن�ا، في راحة أبدي�ة بعيدا 
عن كل ه�ذا الهراء، وتركونا نتألم ونتلوع 
ونتح�سر، بينما هناك آخ�رون ينعمون لا 
يعبأون وينعم�ون بالس�عادة، وبالراحة 

دون أي مشاعر أو إحساس بالمسؤولية.
لا تحزني عزيزتي، فالبحر إن كان أحتوى 
جثثا ل�م تقترف ذنبا أو جريمة، فما زالت 
هناك جثث تس�ر بيننا ت�دق فيها الحياة 

ولكنها لا تشعر ولا تحس.
وهن�اك من يقب�ع خلف جدران وأس�وار 
لا يمكن�ه التحكم في جس�ده ليلقيه في هذا 

البحر ليق�رر مصره، فإذا كنا س�نحزن 
ونكره البح�ر فيجب أن نكره الهواء الذي 
نتنفس�ه لأنه غ�ر متاح للجمي�ع بعدالة، 
ونكره الماء الذي نشربه فهو غر آمن لكل 
من يشربه، سنكره أنفسنا في النهاية لأننا 
نتحمل مس�ؤولية مباشرة أو غر مباشرة 
تج�اه غرنا م�ن البشر، وتج�اه كل كائن 

حي.
إن مصائرنا في النهاية لن يحددها بحر أو 
يابس.. نحن نس�ر لنلقى مصائرنا بدون 
أي مشاعر ولا حواجز.. صدقيني سنلقي 
مصائرن�ا دون أن نلقي العيب على البحر 

أو الأرض أو الهواء.

حسام عبد القادر

وجوه راكبي البحر

صديقي العزيز.. حسام 
هكذا بدأت الحكاية 

مأخوذة برغبة جامح�ة، لأن أتمرغ في حكايا 
المن�افي، أجرب الكتاب�ة، والتدريب على البوح، 

واكتشاف حكايا البشر .
ي�وم خفق في ضل�وع، ذلك الحل�م العنيد، أن 
ألملم حكاياهم المتناثرة في المنافي، على شواطئ 

البحر، طوقني فريقي المغامر بالمبادرات !
هكذا بدأت الرحلة، عبر تمارين السيكودراما، 
الت�ي تحول�ت إلى مش�اهد حي�ة م�ن مسرح 
الواقع، م�سرح الحياة، إلى أف�لام، ومعارض 

صور، توثيقا لشاشات الذاكرة .
وحتى لايتش�عب الدرب، قذفنا سهم المغامرة 
باتج�اه )راكب�ي البح�ر(! أولئ�ك المهاجرين 
الجدد الذي�ن حملتهم الأمواج من الجنوب إلى 

الشمال .
والزي�ارات  المتواص�ل  البح�ث  م�ن  أع�وام 
المشروط�ة! إلى معس�كرات المهاجرين الجدد، 
تعرفن�ا فيها ع�لى مدن جدي�دة بللتها حكايا 

وأسرار، لم تغرقها أمواج المتوسط الفاجرة !
الف�وضى والعن�ف والاضطراب�ات  في زم�ن 
السياس�ية، وخفق�ان الم�وت ال�ذي يعيش�ه 
عالمن�ا، غمر بع�ض الأرواح، س�ؤال تخاصم 
بين جناح�ين، كي تمضي في س�فر إلى دروب 

الشواطئ ! وأمواج البحر .
تمايل�ت مراك�ب الرحي�ل، تحمله�ا الأمواج 
المجع�دة، إلى عراءات المن�افي أو عمق البحار، 
الت�ي لا عودة منها! محمل�ة بأرواح مهزومة، 
وأرواح حزين�ة، أو مزه�رة وعام�رة بالأمل، 
تبح�ث عن أص�داف الضفة الأخ�رى، لتزين 

فيها فرح النجاة، بين ضفتين.

في نهاي�ة درب الموج، هن�اك خلف البحر، وفي 
إحدى معسكرات اللجوء على شاطئ أوروبي، 
تلطم�ه كل يوم الأم�واج بحكاي�ا المهاجرين 
الجدد، التقيت بوجهي الآخر، وأبهرني حلمي 

الفائر على رأس فرشاة ألواني الحائرة!
قل�ت لنفسي )كل م�ا يج�وب في أعماقي الآن 
ه�و أن أنتصر على مس�تنقع الم�اضي! وأعوام 
من الكب�ت والحرم�ان، التحق�ت بصراعات 
دموي�ة واضطرابات، خفق�ت بالموت، أتعكز 
فيها ع�لى فرش�اة ألواني، أهش به�ا الذئاب 
الضال�ة تنهش ظي واثري وهدوء احتضاري 

في المرايا .
أري�د أن أرس�م الوجوه الت�ي صقلت روحي 
مؤخ�را مثل حجار الش�واطئ، كلما أغمضت 
عيون�ي أراه�م في لحظ�ة ال�وداع والف�راق، 
لحظات الترقب والخ�وف، في لحظات الغرق 

والموت .
الوجوه الت�ي التصقت في ج�وفي، لن أضللها 
في ذاكرت�ي المثقوبة، س�أقطفها م�ن عيوني 
يانعة، وأمنح لها فرصة أن تحيا من جديد في 

لوحاتي المتوهجة بالبرق .
كل ما أريده الآن هو أن تومض وجوههم التي 
أطفأه�ا الم�وت، في صباحات جدي�دة، أدهن 
أعمارهم الفائتة، بزيت الذاكرة، كي تش�تعل 

في المنافي .
بقاي�ا  لينث�روا  الغي�اب،  م�ن  س�أوقظهم 

حكاياهم!
لن أج�رح اله�واء بصرخاتهم ، بل سأس�يج 
بصم�ت أزهار عيونهم، تنفتح وتغلق بحنين، 

في حدائق الغرق!
نام�وا جميعا بح�ذر كي لا يفس�دوا تجاعيد 

موجة في قبر البحر .

سأرسم الوطن وجه 
مراكب الرحيل وجه 
الموجة الفاجرة وجه

وفوق كل الوجوه ، سألقي بأحزان قلبي كفنا 
،،،،،،،،،،،،،،،

س�أمنح الفرصة للوجوه ب�أن تعيش حلمها 
المشتهى خارج قاع البحر .

صديقي حس�ام، أع�ترف أن علاقتي بالبحر 
ص�ارت معطوب�ة، مشوش�ة، لأن�ه تحول في 
وجدان�ي إلى )قبر من الخ�زف الأزرق( إبتلع 

مراكب الأمل، مراكب الموت. 
فهل تعدن�ي أن تتعافى أبجديتي الجديدة من 

الخيبة والخوف، والكره للبحر المتوسط ؟

د. دلال مقاري باوش

رسائل من الشاطئ الآخر

»رسائل من الشاطئ الآخر«.. هي 

مجموعة رسائل متبادلة بين الكاتب 

الصحفي المصري حسام عبد القادر 

والدكتورة دلال مقاري باوش مديرة 

معهد دراما بلا حدود في ألمانيا.. 

حول هموم وقضايا مشتركة تهم 

الوطن بمفهومه الشامل، وتعبر 

عن كثير من القضايا التي تؤرقنا 

نحو وطننا وتتحدث عن الغربة 

خارج الوطن وداخله، خاصة قضايا 

الهجرة والسفر والهروب عبر البحار 

والمحيطات لمستقبل غامض على أمل 

في غد أفضل.

هذه الرسائل الأدبية لكل من حسام 

عبد القادر ودلال مقاري تذكرنا 

بجنس أدبي افتقدناه كثيرا وهو 

أدب الرسائل أو فن الرسائل والذي 

يعد من الفنون الأدبية القديمة، 

وهو فن نثري جميل يظهر مقدرة 

الكاتب وموهبته الكتابية وروعة 

أساليبه البيانية القوية. والرسالة 

نص مكتوب نثرا، يبعث به صاحبه 

إلى شخص ما، كما تعتبر الرسالة 

الأدبيةّ من أهم فنون السرديات؛ 

حيث تخاطب الغائب وتستدرجه 

عبر فنيتها ببلاغة الكلمة وقوتها.

الرسالة الثانية..

البحر الحزين
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كيف ومتى تستعمل الكمامة؟

أسئلة وأجوبة بشأن الوقاية من العدوى ومكافحتها 
للعاملين في مج�ال الرعاية الصحي�ة الذين  يقدمون 
الرعاية إلى المرضى الذين يشُ�تبه في إصابتهم بعدوى 
فروس كورونا المس�تجد أو  الذي�ن تأكدت إصابتهم 

بها

هل يمكن ارتداء الكمامة أثناء ممارسة 

الرياضة؟

ينبغي ع�دم ارتداء الكمامة أثناء ممارس�ة الرياضة 
لأن  الكمامة قد تح�دّ من القدرة على التنفس بصورة 

مريحة. 
وقد تبتل الكمامة بس�بب العرق مما يصعب التنفس 

ويعزز  نمو المكروبات. 
وأهم تدبر وقائي أثناء ممارسة الرياضة هو التباعد 

 الجسدي مسافة متر واحد على الأقل من الآخرين. 

مرض )كوفيد - 19( يسببه فيروس وليس 

بكتيريا

الفروس الذي يس�بب مرض كوفيد - 19 ينحدر من 
س�لالة فروس�ات تسُ�مى الكورونا أو الفروس�ات 
التاجي�ة. والمض�ادات الحيوي�ة لا تأث�ر له�ا ع�لى 

الفروسات.
غ�ر أن بعض الأش�خاص الذين يصاب�ون بكوفيد - 
19 قد تحصل لديهم مضاعف�ات فيصابون بالتهاب 
رئ�وي. وفي ه�ذه الحالة، ق�د يوصي مق�دم الرعاية 

الصحية بتناول مضاد حيوي لمعالجة الالتهاب.
ولا يوجد حالياً أي دواء مرخص لمعالجة كوفيد - 19. 
إذا ظه�رت عليك أع�راض المرض، فاتص�ل بطبيبك 
المعال�ج أو بالخط الس�اخن المخص�ص لكوفيد - 19 

لطلب المساعدة.

هل يمكن أن ينتشر فيروس كوفيد - 19 

بواسطة الأحذية؟

إن احتمالي�ة انتق�ال ع�دوى كوفي�د - 19 بواس�طة 
الأحذية إلى الأفراد ضعيفة ج�داً. وكإجراء احترازي، 
خصوص�اً في المنازل التي يوج�د فيها رضّع وأطفال 
صغ�ار يحبون أو يلعبون ع�لى الأرض، فكرّ في خلع 
الأحذي�ة وتركها عند مدخل المنزل. سيس�اعد ذلك في 
منع إدخال أي ق�ذارة أو مخلفات قد تكون ملتصقة 

بالنعل والأحذية إلى المنزل.
اس�تخدام )الكمامات الطبية( لفترة طويلة لا يسبّب 
التس�مم بثاني أكس�يد الكربون أو نقص الأكسجين، 

إذا تمّ ارتداؤها على النحو السليم
قد لا يكون اس�تخدام الكمام�ات الطبية فترة طويلة 
مريح�اً، ولكن�ه لا يؤدي إلى التس�مم بثاني أكس�يد 
الكربون أو نقص الأكس�جين. عندم�ا ترتدي كمامة 
طبية، تأكد من تثبيتها بالش�كل الصحيح وبإحكام 
جيد لتتنفس بشكل طبيعي. لا تعيد استخدام كمامة 
وحي�دة الاس�تعمال واس�تبدل الكمامة دائم�اً حالما 

تصبح رطبة.
)الكمام�ات الطبية )تعُ�رف أيضاً باس�م الكمامات 
الجراحية( مس�طحة أو مطوية وتثُبت بأربطة حول 

الرأس أو بأشرطة مرنة حول الأذنين.(

معظم الأشخاص الذين يصابون بكوفيد - 19 

يتعافون منه

معظم الأشخاص الذين يصابون بكوفيد - 19 تظهر 
 عليهم أع�راض خفيفة أو معتدل�ة ويمكنهم التعافي 
من�ه  بفضل الرعاي�ة الداعم�ة. إذا كن�ت تعاني من 
الس�عال  والحمى وصعوبة التنفس فالتمس الرعاية 
الطبي�ة مبكراً –  اتصل بمرف�ق الرعاية بالهاتف أولاً 
قبل التوجه إليه. وإذا  كنت مصاباً بالحمى وتعيش في 

منطقة موبوءة بالملاريا  أو الحمى الصفراء، فالتمس 
الرعاية الطبية على الفور. 

إضافة الفلفل إلى حسائك أو إلى أطعمة 

أخرى لا يقي من الإصابة بمرض كوفيد - 19 ولا 

يعالجه

إضاف�ة الش�طة إلى طعامك ق�د يجعله لذي�ذاً، لكنه 
لا يق�ي م�ن  مرض كوفي�د - 19 ولا يعالج�ه. أفضل 
طريق�ة لحماية نفس�ك من  ف�روس كورونا الجديد 
هي الابتعاد عن الآخرين مس�افة متر واحد  على الأقل، 
والح�رص على غس�ل اليدين جيداً وبش�كل منتظم. 
 ومن المفيد لصحتك العام�ة أيضا الحفاظ على نظام 
غذائي  متوازن، وشرب كمية كافية من الماء، وممارسة 

الرياضة بانتظام،  ونيل قسط كافٍ من النوم. 

لا توجد حاليا أدوية مرخصة لعلاج مرض كوفيد - 

19  أو الوقاية منه  

في حين أن العديد من الأدوية قيد التجارب حالياً، فلا 
يوجد  حاليا أي دليل على أن هيدروكسي كلوروكين أو 
أي دواء آخر  من شأنه معالجة كوفيد - 19 أو الوقاية 

منه. 
كما أن إس�اءة استعمال هيدروكسي كلوروكين يمكن 
أن تس�بب  آثارا جانبية خط�رة وأمراضا وقد تفضي 

حتى إلى الوفاة.  
تتولى منظمة الصحة العالمية تنسيق الجهود لتطوير 

وتقييم الأدوية  اللازمة لعلاج مرض كوفيد - 19. 
إن رش أو إدخال مبيض أو أي معقم آخر إلى جسمك 
ل�ن يحميك م�ن مرض كوفيد - 19 وق�د ينطوي على 

خطورة كبرة
لا تقم تحت أي ظرف م�ن الظروف برش أو إدخال 
مبي�ض أو أي معقم آخر إلى جس�مك. هذه المواد قد 

تكون س�امة إذا تم ابتلاعها وقد تسبب تهيجاً وتلفاً 
للب�شرة والعينين. يجب اس�تخدام المبي�ض والمعقم 
بحذر لتعقيم الأس�طح فقط. وتذكرّ أن تبقي الكلور 
)المبي�ض( والمطه�رات الأخ�رى بعيدا ع�ن متناول 

الأطفال.
لا ينبغي اس�تخدام مصابيح الأشعة فوق البنفسجية 

لتعقيم اليدين أو أي أجزاء أخرى من البشرة
يمك�ن أن تس�بب الأش�عة ف�وق البنفس�جية تهيجاً 
للب�شرة وتلف�اً للعين�ين. تنظي�ف اليدي�ن بفركهما 
بمطهر كحولي أو غس�لهما بالماء والصابون هو أكثر 

الطرق فعالية لإزالة الفروس.

كوفيد- 19 لا ينتقل عن طريق الذباب المنزلي

لا يوج�د حت�ى الآن دلي�ل أو معلومات تش�ر إلى أن 
فروس كوفي�د - 19 ينتقل عن طريق الذباب المنزلي. 
ينت�شر الفروس ال�ذي يس�بب مرض كوفي�د - 19 
بش�كل رئيسي عن طريق القط�رات التي تنبعث من 
الشخص المصاب عندما يسعل أو يعطس أو يتحدث. 
كما يمكن أن تصاب بالعدوى إذا لمست سطحاً ملوثاً 
ثم لمس�ت عينيك أو أنف�ك أو فمك قبل غس�ل يديك. 
لحماية نفس�ك، احرص على الحفاظ على مس�افة لا 
تقل عن متر واحد عن الآخرين، وتعقيم الأسطح التي 

يكثر لمسها.

نظِّف يديك جيداً ومراراً وتجنب لمس عينيك 

وفمك وأنفك.

شرب الميثان�ول أو الإيثان�ول أو المبي�ض لا يقي من 
الإصابة بم�رض كوفي�د - 19 ولا يعالجه ويمكن أن 

يكون في غاية الخطورة.
الميثانول والإيثانول والمبيض مواد س�امة وشربها قد 
ي�ؤدي إلى الإعاقة والوفاة. تس�تخدم م�واد الميثانول 

كورونا المستجد:

تصحيح المفاهيم المغلوطة 

نصائح عممتها منظمة 
الصحة الدولية للناس بشأن 
فيروس كورونا المستجد 
)nCoV  - 2019 (: بعنوان 
تصحيح المفاهيم المغلوطة



06
آخر الأسبوع الجمعة 14 آب 2020

صحة وتغذية

والإيثان�ول والمبي�ض في بعض الأحي�ان في منتجات 
التنظي�ف لقتل الفروس على الأس�طح – ولكن يجب 
الامتن�اع عن تناولها بأي حال من الأحوال. هذه المواد 
لن تقتل الفروس في جس�مك وس�تلحق ضرراً بالغاً 

بأعضائك الداخلية.
لحماية نفس�ك من كوفي�د - 19، احرص على تطهر 
الأش�ياء والأس�طح، وخاصة التي تلمس�ها بانتظام. 
يمكنك اس�تخدام مبي�ض مخفف أو الكح�ول لهذا 
الغرض. تأكد من تنظيف يديك جيداً وبشكل متكرر 

وتجنب لمس عينيك وفمك وأنفك.

الماسحات الضوئية الحرارية لا يمكنها اكتشاف 

كوفيد- 19

الماس�حات الحرارية فعالة في اكتش�اف الأش�خاص 
الذي�ن يعانون من الحم�ى )أي ترتفع درجة حرارة 
جس�مهم عن المع�دل الطبيع�ي(، ولك�ن لا يمكنها 

اكتشاف الأشخاص المصابين بفروس كوفيد - 19.
للحمى أسباب عديدة. اتصل بمقدم الرعاية الصحية 
الخاص ب�ك إذا كنت بحاجة إلى مس�اعدة، أو اطلب 
الرعاية الطبية فوراً إذا كنت مصاباً بالحمى وتعيش 

في منطقة تتفشى فيها الملاريا أو حمى الضنك.
حقيق�ة: تعاط�ي الكح�ول لا يحمي�ك م�ن الإصابة 

بكوفيد - 19 وقد يرّ بصحتك
كثرة تناول المشروبات الكحولية أو الإفراط في تناولها 

قد يزيد مخاطر إصابتك بمتاعب صحية.
حقيقة: التعرّض للشمس أو لدرجات حرارة أعلى من 
25 درج�ة مئوية لا يقيك من الإصابة بمرض فروس 

كورورنا )كوفيد - 19(
يمك�ن الإصابة بمرض كوفيد - 19 أي�اً كانت حرارة 
الطقس أو الش�مس. فالبلدان الح�ارة الطقس تبلغ 
أيضا عن حالات عدوى بكوفيد - 19. لحماية نفس�ك 
من العدوى، احرص على غس�ل يديك بش�كل متكرر 

وصحيح وتفادى لمس عينيك وفمك وأنفك.
حقيق�ة: قدرتك على حبس نفَس�ك 10 ث�وان أو أكثر 
دون أن تس�عل أو تش�عر بالضي�ق لا يعني أنك غر 
مصاب بمرض ف�روس كورونا )كوفيد - 19( أو أي 

مرض تنفسي آخر.

تتمثل الأعراض الأكثر ش�يوعاً لم�رض كوفيد - 19 في 
الس�عال الجاف والتعب والحمى. وقد يصُاب بعض 
الأش�خاص بمضاعف�ات أكث�ر وخام�ة كالالته�اب 
الرئوي. والطريقة الأفضل للتأكد مما إذا كنت مصاباً 
أم لا بعدوى الفروس المس�بب لمرض كوفيد - 19 هي 
الفحص المخت�بري، وليس عن طري�ق تمرين حبس 

النفَس الذي قد يشكل خطورة على صحتك.
حقيق�ة: يمك�ن أن تتعافى م�ن المرض الذي يس�ببه 
ف�روس كورون�ا )كوفي�د - 19(. فالإصابة بفروس 
كورونا الجديد لا تعني أنك س�تظل حاملاً للفروس 

إلى الأبد.
معظم الأش�خاص الذي يصابون بمرض كوفيد - 19 
يتعافون منه تماما وتتخلص أجسامهم من الفروس. 
إذا أصب�ت بالمرض، تأكد من معالج�ة الأعراض. إذا 
كنت تعاني الس�عال والحمى وصعوب�ة في التنفس، 
فالتم�س العناية الطبية مبك�راً، ولكن اتصل بمرفق 
الرعاية الصحية هاتفياً أولاً. معظم المرضى يتعافون 

بواسطة الرعاية الداعمة.
يمكن أن ينتقل فروس مرض كوفيد - 19 في المناطق 

التي يكون المناخ فيها حارا  ورطبا
من خ�لال البينّات المتوافرة لح�د الآن، يمكن انتقال 
ف�روس م�رض كوفي�د - 19 في  جمي�ع المناطق، بما 
فيها المناط�ق ذات الطقس الح�ار والرطب. وكيفما 
كان  المن�اخ، اتخ�ذ التدابر الوقائي�ة إذا كنت تعيش 
في منطق�ة أبُلغ فيها عن حالات  ع�دوى بكوفيد - 19 
أو تن�وي الس�فر إليها. ولعل أفض�ل طريقة لحماية 
نفس�ك من  الإصابة بم�رض كوفيد - 19 هي المواظبة 
على غس�ل يديك. فبواس�طة ذلك، يمكن�ك  التخلص 
من الفروس�ات التي قد تكون عالقة بيديك وتتجنب 
بالت�الي العدوى  المحتمل حدوثها إذا لمس�ت عينيك أو 

فمك أو أنفك. 

هل مجففات الأيدي )المتوافرة في المراحيض 

العامة مثلا( فعالة في القضاء على كورونا 

المستجد خلال 30 ثانية؟

كلا، مجفف�ات الأي�دي لي�س فعال�ة في القضاء على 
فروس كورونا المستجد. لحماية نفسك من الفروس 

الجديد يج�ب المداومة على تنظي�ف اليدين بفركهما 
بواسطة مطهر كحولي أو غسلهما بالمادء والصابون. 
وبعد تنظي�ف اليدين يجب تجفيفهما تماماً بمحارم 

ورقية أو بمجففات الهواء الساخن.

هل يمكن إعادة استخدام الكمامات من فئة N95؟ 

وهل يمكن تعقيمها بواسطة معقم اليدين؟

كلا، لا ينبغ�ي إعادة اس�تعمال كمام�ات الوجه، بما 
فيه�ا الكمامات الطبي�ة المس�طحة أو الكمامات من 
فئ�ة N95. إذا كنت تخالط ش�خصاً مصاباً بفروس 
كورون�ا الجدي�د أو بع�دوى تنفس�ية أخ�رى، فإن 
مقدم�ة الكمامة تعت�بر ملوثة بالفع�ل. ينبغي إزالة 
الكمام�ة دون لمس�ها من الأم�ام والتخلص منها على 
النحو السليم. وبعد نزع الكمامة، ينبغي فرك اليدين 

بمطهر كحولي أو غسلهما بالماء والصابون.

هل تقضي مصابيح التعقيم بالأشعة فوق 

البنفسجية على كورونا الجديد؟

ف�وق  الأش�عة  اس�تخدام مصابي�ح  ينبغ�ي ع�دم 
البنفس�جية لتعقي�م اليدين أو أي أج�زاء أخرى من 
الجل�د لأن هذه الأش�عة يمكن أن تس�بب حساس�ية 

للجلد.

هل يساعد رش الجسم بالكحول أو الكلور في 

القضاء على كورونا الجديد؟

كلا، رش الجس�م بالكح�ول أو الكل�ور ل�ن يق�ضي 
ع�لى الفروس�ات التي دخل�ت جس�مك بالفعل. بل 
ق�د يك�ون ض�اراً بالملاب�س أو الأغش�ية المخاطي�ة 
)كالعين�ين والفم(. م�ع ذلك، فإن الكح�ول والكلور 
كليهما قد يكون مفيداً لتعقيم الأس�طح ولكن ينبغي 

استخدامهما وفقاً للتوصيات الملائمة.

هل تعمل اللقاحات المضادة للالتهاب الرئوي 

على الوقاية من كورونا المستجد؟

لا. لا توف�ر اللقاحات المضادة للالتهاب الرئوي، مثل 
لقاح المكورات الرئوية ولقاح المس�تدمية النزلية من 

النمط »ب«، الوقاية من فروس كورونا المستجد.

هذا الفروس جديد تمامًا ومختلف، ويحتاج إلى لقاح 
خاص به. ويعم�ل الباحثون على تطوير لقاح مضاد 
لف�روس كورون�ا المس�تجد2019-، وتدع�م منظمة 

الصحة العالمية هذه الجهود.
الة ض�د فروس  ورغ�م أن ه�ذه اللقاح�ات غ�ر فعَّ
كورونا المس�تجد2019-، يوُصى بشدة بالحصول على 

التطعيم ضد الأمراض التنفسية لحماية صحتكم.

هل يساعد غسل الأنف بانتظام بمحلول 

ملحي في الوقاية من العدوى بكورونا 

المستجد؟

لا. لا توج�د أي بينّ�ة على أن غس�ل الأن�ف بانتظام 
بمحل�ول ملحي يق�ي من العدوى بف�روس كورونا 

المستجد.
ولك�ن توج�د بينّ�ات مح�دودة على أن غس�ل الأنف 
بانتظام بمحلول ملحي يس�اعد في الشفاء من الزكام 
بسرع�ة أك�بر. وم�ع ذلك، ل�م يثبت أن غس�ل الأنف 

بانتظام يقي من الأمراض التنفسية.

هل يساعد تناول الثوم في الوقاية من 

العدوى بكورونا المستجد؟

يعد الثوم طعامًا صحياً، ويتميز باحتوائه على بعض 
الخصائص المضادة للميكروبات. ومع ذلك، لا توجد 
أي بيّن�ة من الفاش�ية الحالية تثب�ت أن تناول الثوم 

يقي من العدوى بفروس كورونا المستجد.

هل يحول وضع زيت السمسم على البشرة دون 

دخول كورونا المستجد إلى الجسم؟

لا. لا يق�ضي زي�ت السمس�م ع�لى ف�روس كورونا 
المستجد. هناك بعض المطهرات الكيميائية التي تقتل 
فروس كورونا المستجد2019- على الأسطح. وتشمل 
مطه�رات تحتوي ع�لى مُبيَضّات/كل�ور، وغرها من 
المذيبات، والإيثْاَنوُل بتركيز %75، وحمض البروُكسْيِي 

تِييك، والكلوُرُوفُورْم. آسِي
إلا أن تأثره�ا ع�لى الفروس ضعي�ف أو منعدم إذا 
عَ�ت على البشرة أو أس�فل الأنف مباشرة. بل من  وُضِي

الخطر وضع هذه المواد الكيميائية على البشرة.
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صحة وتغذية

صحيف�ة نيوي�ورك تايم�ز، اك�دت أن�ه بمقدور 
المري�ض علاج نفس�ه، حي�ث يمك�ن التعافي من 
معظ�م ح�الات كوفي�د - 19 في المن�زل. ولكن إذا 
أحس المريض بأية بما في ذلك صعوبة في التنفس 
أو ألم أو ضيق مس�تمر في الصدر، أو عدم القدرة 
ع�لى الاس�تيقاظ أو البقاء مس�تيقظًا أو زرقة في 
الش�فاه أو الوجه فمن الأفضل أن يتوجه المريض 

إلى المستشفى.
وقال الدكتور بيتر كوهين، الأستاذ المساعد في كلية 
الط�ب بجامعة هارفارد: »م�ن المرجح أن يصاب 
م�رضى كورونا بضيق في التنف�س بعد أربعة إلى 
ثمانية أيام من ظهور أعراضهم الأولى، لذلك يجب 

أن يراقبوا أنفسهم جيدا خلال هذا الوقت«.

كم تدوم مناعة البشر ضد فيروس كورونا؟

وأشار التقرير إلى أنه إذا أحس المريض بأعراض 

خفيف�ة، فيمكن علاج نفس�ه باس�تخدام أدوية 
لتس�كين الآلام وخافض ح�رارة وأدوية تخفيف 
الس�عال، مع ضرورة وج�ود مقي�اس للحرارة 
لا يس�تخدمه غر الش�خص المري�ض، ومقياس 
التأكس�ج النبضي، مشددا على أن تناول أي دواء 

يفترض أن يتم بعد مراجعة طبيب مختص.
وأضاف أنه يجب على المريض أن يرتاح ويتناول 
الس�وائل، ويتجن�ب اله�واء الج�اف لأن�ه يزيد 
الس�عال وآلام الصدر، ويفضل الاس�تحمام بماء 

ساخن كثراً.
ويش�ر بعض الم�رضى إلى أن تمرين�ات التنفس 
)الش�هيق وحبس الهواء لخم�س ثوان ثم الزفر 
5 م�رات( تلعب دورا جيدا في عملية الاستش�فاء 
في المنزل. وفي بعض الح�الات، قد يصف طبيبك 
أيضً�ا جه�از استنش�اق ألبوت�رول لتخفي�ف 

السعال.

إنفوجراف.. كيف تتغلب على الشعور 

بالقلق بسبب كورونا ؟

ويوصي الأطباء والم�رضى الذين تعافوا من المرض 
أن يقوم المريض بمراقبة نفسه جيداً، عبر تسجيل 
درج�ة الح�رارة بانتظام عدة م�رات في اليوم وفي 
أوقات ثابتة، كما يسجل مواقيت تناول الأدوية، أو 

في حالة ظهور أعراض جديدة.
كم�ا أكد الأطباء ع�لى ضرورة الهدوء وعدم الجزع 
أو التوتر عن�د المرض بفروس كورون�ا، وطالبوا 

برورة الاتصال بالطبيب النفسي عند الحاجة.
وأش�ار الأطباء إلى أن بعض الأشخاص قد يعانون 
م�ن أع�راض خفيف�ة في الأي�ام القليل�ة الأولى ثم 
يمرض�ون فج�أة، ويعان�ي البع�ض م�ن الحمى 
التي ترتفع وتنخفض بش�كل متكرر، وقد يعاني 
البعض الآخر من أعراض طويلة الأمد، لذلك يجب 

على المريض أن يمنح نفسه الوقت الكافي للراحة.

كيف تتعافى من كورونا

في المنزل؟

الراحة والسوائل عنصر 
أساسي في علاج مرض

كوفيد - 19، لكنها ليست 
كافية. هذه بعض الأشياء 
التي يمكنك القيام بها لتتعافى 
من كورونا في المنزل.
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رواق الفنون

نجمات عالميات يطلقن حملة تبرعات لمساعدة لبنان
عبّرت نجم�ات عالميات ومش�اهر من الس�ينما العالمية 
والهوليوودي�ة والأوروبي�ة والتركية ع�ن تضامنهن مع 
الش�عب اللبناني، بعد الانفجار الضخ�م الذي وقع قبل 
يوم�ين في  مرفأ بروت ، وأطلق�ن حملات عبر صفحاتهن 
على مواق�ع التواص�ل الاجتماعي، لإرس�ال المس�اعدات 
والتبرع لمصلح�ة الصليب الأحمر اللبنان�ي، ومن بينهن 
ناعوم�ي كامب�ل، التي نشرت ع�بر صفحته�ا الخاصة 
صوراً لها قديمة خلال وجودها في وس�ط بروت، معبّرة 
عن حبها الكبر للبنان وتضامنها مع كل الذين ترروا 
من هذا الحادث الأليم، وكتبت: »أفكاري ودعواتي وحبي 

على أبناء لبنان وعائلاتهم«.
م�ن جهتها، عبّرت  بيلا حديد  عن حزنها الش�ديد على ما 
رأت�ه من خ�لال الفيديوه�ات التي انت�شرت عبر مواقع 
التواص�ل، مش�رة إلى أنه�ا مصدومة من ه�ذه الكارثة 
التي حلتّ في لبنان، مؤكدة أنها س�تتبرع للصليب الأحمر 
اللبناني وترس�ل المس�اعدات إلى لبنان، وعلّقت: »عيناي 
وقلب�ي يبكيان عليك يا لبن�ان أكثر من 150 قتيلاً وآلاف 
الجرحى والمفقودين ويؤسفني أن تتحمل هذا النوع من 
الكارثة إخوتي وأخواتي سأرس�ل التبرعات إلى الصليب 
الأحم�ر اللبناني، فضلاً عن جمي�ع المنظمات الأصغر في 
بروت وأتمنى أن تنضموا إليّ، 300 ألف ش�خص نزحوا 

وأصبحوا بلا مأوى.
وتابعت حديد: يأتي ه�ذا الانفجار في واحدة من أصعب 

الأوقات التي يمر بها لبنان في التاريخ مع أزمة اقتصادية 
غ�ر مس�بوقة ومجاع�ة واضطرابات سياس�ية وتشرد 

ووباء وتراجع معدل البطالة، مضيفة:
"نحت�اج إلى دعم الش�عب اللبناني، نحن بحاجة إلى دعم 

جماع�ي للإغاثة الإنس�انية الفوري�ة قفوا مع�اً، أحبكم 
جميعاً هناك بروت«.

 بدوره�ا، ديمي لوفاتو  أيضاً ع�بّرت عن تضامنها الكبر 
مع الش�عب اللبناني، وطالبت بدعم�ه، وعلّقت: »الدعاء 

للبن�ان ما يحدث في ب�روت يفوق ما يمك�ن أن يتخيله 
الكثر من�ا، بلد يعاني بالفعل الكث�ر من الاضطرابات، 
ولديه انفجار أدى إلى مقتل وإصابة الكثرين وترك 300 

ألف مشرد هو أمر مدمر«.
م�ن جانبه�ا، النجم�ة  جنيف�ر لوبي�ز  أرادت أن تمد يد 
العون للبنانيين لا أن تعبّر فقط عن مش�اعرها وذلك عبر 
مش�اركتها لمتابعيه�ا البالغين 128 مليون�اً عبر خاصية 
الستوري في صفحتها الرسمية على أحد مواقع التواصل 
لمس�اعي العثور على مفقودين ع�بر الطلب من متابعيها 
مش�اركة المنش�ور ال�ذي يح�وي معلومات ع�ن بعض 
المفقودي�ن أملاً في العث�ور عليهم، وأطلق�ت حملة تبرع 

للصليب الأحمر اللبناني.
كما عبرت النجمة الكندية  سيلين ديون  عن حزنها وألمها 
العميقين إثر الح�ادث الأليم وعلقت في صفحتها فكتبت 
باللغت�ين الفرنس�ية والإنكليزي�ة »أنا مفط�ورة الفؤاد 
بس�بب الكارثة الرهيبة في بروت، أفكاري وصلواتي مع 
الضحايا، وعائلاتهم والش�عب اللبنان�ي الرائع، أنا أفكر 

بكم وأتمنى لكم الحب والسلام«.
وم�ن تركيا، أعرب�ت النجمة  مري�م أوزرلي  ع�ن حزنها 
وتضامنها مع لبنان وش�عبه. وم�ن الهند، عبرت النجمة 
الهندي�ة  بريانكا تش�وبرا  عن صدمته�ا وحزنها، حيث 
قامت بإعادة نشر صورة للحظة الإنفجار، عبر صفحتها 

الخاصة على أحد مواقع التواصل.

تتص�در نجم�ات بولي�وود الهند أكث�ر النجمات 
العالمي�ات رش�اقة، حي�ث يتمتع�ن بق�وام مثالي 
خولهن السيطرة على المراكز الأولى بين أجمل نساء 

العالم وأكثرهن أنوثة.
وبين�ت التقاري�ر أن سر ه�ذه الرش�اقة والجمال 
يكم�ن في النظ�ام الغذائ�ي لبعضه�ن، فالممثل�ة 
الهندية  كارين�ا كابور ، إلى جانب التزامها الغذائي 
بممارس�ة تمارين اليوغا يوميا، تتبع نظاما غذائيا 
نباتي�ا صارم�ا، ولا ت�أكل اللحوم بتات�ا منذ عام 
2006، إضاف�ة إلى تن�اول كمي�ات كب�رة من الماء 

يوميا.
وكان�ت النجم�ة العالمي�ة  كاب�ور ن�شرت  صورة 
جدي�دة لها ع�لى صفحته�ا، موجهة م�ن خلالها 
رس�الة إلى الدهون، في إشارة منها إلى أنها ستعمل 
جهده�ا لح�رق الدهون الت�ي اكتس�بتها في فترة 
الحجر المنزلي، وعلقت ع�لى الصورة، التي ظهرت 
فيه�ا بملابس رياضية وبدون مس�احيق تجميل، 

»عزيزتي الدهون، استعدي للموت«.
الجدي�ر ذك�ره أن نجمة بولي�وود كارينا احتفلت 
مؤخ�را بعيد زواجها الس�ابع من الممث�ل العالمي 
س�يف ع�ي خان، م�ن خ�لال احتفال بس�يط في 

منزلهما بمومباي.
من جهتها، ذكرت الممثلة الهندية  شيلبا شيتي  أنها 
لا تمنع نفسها من أكل طعام معين، لكنها تستهلك 
نحو 2000 سعرة حرارية، وكذلك تستهلك اللحوم 
والبروتينات، إلا في يوم واحد من أيام الأس�بوع، إذ 

تتناول فيه الشوفان والشاي.
وع�ن تفاصي�ل وجباته�ا الغذائي�ة، قال�ت إنه�ا 
تتن�اول في وجبة الغداء عادة خبز »روتي« الهندي 
الش�هر مع الزب�دة والخضار المطبوخ�ة بالزيت 

المك�رر والدجاج وم�رق »دال«، لكنها لا تأكل بين 
الوجبات، بينما يقتصر عش�اؤها على الس�لطة أو 

تفاحة، مع تجنب الخبز.
وإن أرادت أكل الحلوي�ات فإنها تلجأ في الأغلب إلى 
الشوكولاتة أو حلوى »كولفي«، كما تتناول الشاي 
الأخ�ر، وت�شرب الكثر م�ن الماء الفات�ر طوال 
الي�وم، وتمارس التماري�ن الرياضية 3 أو 4 مرات 

في الأسبوع.
بدورها، كشفت ملكة جمال الهند السابقة  سيلينا 
جيت�ي  أنها تحرص على تن�اول 7 وجبات صغرة 
في اليوم، بمعدل كل ساعتين ونصف، كما تحرص 
على تن�اول الكثر من الفاكهة والمكسرات في وجبة 
الفط�ور، وب�ين 7 و8 أكواب من الش�اي الأخر 

يومياً.

نجمات بوليوود يسيطرن على المراكز 

الأولى بين أجمل نساء العالم
تم�ت مقاضاة الممثلة الس�ابقة لفيل�م جيمس بوند 
ومسلس�ل »بيني دريدفول« إيفا غرين أمام المحكمة 
العليا في لندن، بزعم أنها أعاقت فيلم الخيال العلمي 
»A Patriot«، الذي تبلغ تكلفته )5.22 ملايين دولار(، 
وال�ذي كان من المفترض أن تلعب فيه دور البطولة، 

إلى جانب هيلين هانت.
وبين�ت أيض�اً أنه ت�م الإع�لان عن صفق�ة في مايو 
الم�اضي لشركتها »Green«، لتلع�ب غرين دور كيت 
جونز، وهو قبطان في فيلق الحدود لدولة استبدادية 
مس�تقبلية، حي�ث كان م�ن المق�رر أن يخرجه دان 

برينغل وفق سيناريو الفيلم الأساسي المعد مسبقاً.
وكان�ت غري�ن، التي كانت أيضاً منتج�ة تنفيذية في 
الم�شروع للفيل�م ذاته »A Patriot«، بدأت في الش�هر 
الماضي إجراءات قانونية خاصة بها ضد منتج الفيلم 

.White Lantern شركة
وقال�ت الممثل�ة إن لديها اتفاقية »دفع أو تش�غيل«، 
تمنحها حق الحصول على 1.04 مليون دولار رسوماً، 
على الرغم من التخي عن المشروع، وهي تسعى أيضاً 

إلى جعل شركة الأفلام تدفع تكاليفها القانونية.
يذك�ر أن الممثل�ة الفرنس�ية إيف�ا غري�ن ول�دت في 
العاصم�ة الفرنس�ية باري�س لوالد س�ويدي، وهو 
طبيب أس�نان ظهر مرة واح�دة في فيلم عام 1966، 
بينم�ا كان�ت والدته�ا جزائرية الأصل، وه�ي أيضاً 
ممثلة، لكنها تركت التمثيل واتجهت إلى تأليف كتب 

للأطفال.
وقد درست إيفا بالمدرس�ة الفرنسية حتى بلغت 17 
عام�اً، ثم تحولت للمدرس�ة الأمركية بفرنس�ا مدة 
ع�ام، وعقبه�ا درس�ت التمثيل في الدراما بمدرس�ة 
سانت بول في باريس مدة ثلاث سنوات، كما درست 
أيضاً في مدرس�ة تيش للفن�ون في جامعة نيويورك، 

بعد إنهاء دراس�تها عادت إلى باريس كممثلة بارعة، 
ولعبت على خشبة المسرح العديد من الأدوار المتميزة.

وكان�ت بدايته�ا الس�ينمائية ع�ام 2003 في فيل�م 
»الأح�لام«، في ح�ين كان فيلم »كازين�و رويال« عام 

2006 هو أبرز أعمالها وأكثره شهرة على الإطلاق.
كم�ا ب�رزت في فيلم »مملك�ة الس�ماء«، ولعبت إيفا 
دور الأم�رة س�يبيلا م�ن الق�دس في الفيل�م الذي 
أخرج�ه الس�ر ري�دلي س�كوت، وه�ذا الفيلم طرح 
رؤي�ة موضوعية حول الحملات الصليبية في القرنين 
الحادي عشر والثاني عشر، والتي جرت أهم أحداثها 
والمع�ارك الفاصلة فيها على الأراضي الس�ورية، كما 
طرح مفهوم الحوار ومبدأ تحرير الأرض المحتلة من 
القوى الأجنبية، من دون أن يكون هذا التحرير عنفا 

أو إرهابا، بل مواقف بطولية ووقفة عز.

مقاضاة إيفا غرين لإعاقتها إنتاج 

A Patriot فيلم
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كي�ف ت�رى النجاح ال�ذي حققته م�ع زملاء 
جيلك هش�ام عباس ومصطفى قمر وحميد 

الشاعري خلال أغنية دعائية في رمضان؟
الأغني�ة الدعائي�ة الت�ي قدمناها خ�لال رمضان 
حقق�ت نجاحاً كب�راً بالفعل، رغ�م أنها كانت في 
إع�لان، لك�ن وجودنا معاً جاء بش�كل مميز جداً، 
والأغني�ة الت�ي قدمناه�ا كان�ت مختلف�ة تماماً، 
وكانت فك�رة عودتنا من جديد مجتمعين مختلفة 
تمام�اً أيضاً، مما جعل الجمهور يش�يد بالتجربة 
خ�لال  قدمناه�ا  الت�ي  نجاحاتن�ا  واس�ترجعوا 

السنوات الماضية.

تس�تعد لإط�لاق أغني�ة »زحم�ة الأي�ام« مع 
الثلاثي نفسه خلال أيام حدثنا عنها؟

هي أغنية مختلفة وله�ا معنا ذكريات فمن كتبها 
ه�و صديقن�ا الراحل س�امي العجم�ي، والأغنية 

ه�ي آخ�ر كتابات�ه، كم�ا أنه�ا أيضاً م�ن ألحان 
الراح�ل أشرف س�الم، وتوزيع نديم الش�اعري، 
ونجتم�ع فيه�ا مرة أخ�رى مع أصدقائ�ي حميد 
ومصطفى وهشام كما انتهينا من تصوير الكليب 
الخاص بالأغنية الجديدة خلال الأس�ابيع الماضية 
وس�نطلقها على مواقع التواصل الاجتماعي قريباً 
وأتمن�ى أن تنال إعجاب الجمهور وس�نهديها إلى 

أصدقائنا الراحلين.

قبل طرح أغنياتكم وإعلاناتكم حدثت ضجة 
على مواقع التواصل الاجتماعي منذ انتش�ار 
صور وجودكم في إع�لان واحد... من صاحب 

فكرة عملكم معا؟ً
دعني أق�ول أن الأمر ليس بجدي�د فنحن الأربعة 
أصدقاء ونوجد مع بعض ونتعاون مع بعض منذ 
ف�ترة طويلة جداً، وقدمنا لبع�ض أغنيات وألحاناً 

وش�ارك بعضنا مع بع�ض في أغنيات على طريقة 
الدويت�و وحققنا نجاح�ات ولم ننقطع عن بعض 
حتى جاءت الفكرة الأخرة والتي توجناها بأغنية 
أخ�رى، وس�نوجد مع بعضن�ا في أعم�ال جديدة 

دائماً.

أغنيتك�م  في  ال�ذي س�تعتمدونه  الل�ون  م�ا 
الجديدة؟

س�نعتمد التراجيدي�ا فالأغني�ة تمي�ل إلى الل�ون 
الحزين فمن منطق فق�دان أصدقائنا كان اللون، 
وس�يتضح من خلال الأغنية بع�ض الصور التي 
تس�تدعي الش�جن والذكريات والأصدق�اء الذين 
كان�ت لنا معه�م قص�ص وذكري�ات وحكايات، 

ونحاول نقدمها بلون مختلف وشكل مختلف.

ماذا عن أغنيتك الوطنية الجديدة؟

هي أغني�ة مختلفة تمام�اً انتهيت من تس�جيلها 
خ�لال الفترة الماضية أقدمها كإهداء لأبطال مصر 
م�ن رج�ال الجي�ش والشرط�ة والأطق�م الطبية 
والتمري�ض لجهوده�م وتضحياته�م م�ن أج�ل 
مصر طوال الفترات الماضية وطوال فترة انتش�ار 
ف�روس كورونا المس�تجد أخراً، وم�ا قدموه من 
أجل الم�رضى والأغنية بعن�وان »100 تحية« وهي 
من كلمات محمد الجم�ال وألحان وتوزيع فارس 
فهم�ي وتحكي عن عدم نس�يان مصر لمن حملها 
ع�لى يديه في أوق�ات المحن واس�تمروا حتى تحيا 
مصر رغم الصع�اب، وأتمنى أن تنال هذه الأغنية 
إعجاب المتابعين لما تحمله من رسائل مهمة وشكر 

لمن يقدم ما عليه بأمانة وإخلاص.

انتهيت أخيراً أيضاً من تقديم أغنيتك الجديدة 
»هي دنيا"حدثنا عنها؟

هي أغنية من كلمات الش�اعر ع�وض بدوي ومن 
ألح�ان الراحل أشرف س�الم وتوزيع أحمد عادل، 
كنا نعم�ل عليها منذ فترة وكان تس�جيلها خلال 
رمضان الم�اضي وبفعل كورون�ا تأخر تصويرها 
وانتهي�ت م�ن تصويره�ا خ�لال الأي�ام الماضية 
وس�نطلقها ع�لى مواق�ع التواص�ل الاجتماع�ي 
والقن�وات الفضائي�ة قريب�ا وهي أغني�ة مختلفة 

تماماً.

حققت أغنيات التس�عينيات نجاحات كبيرة 
بالنس�بة لك ولجيلك ما الس�بب في ذلك... هل 
م�ن الممكن أن تعي�د توزيعها م�رة أخرى أو 

تقديمها بشكل جديد؟
في فترة التسعينيات كان الوضع مختلفاً تماماً على 
سبيل الكتابة والتلحين والأغنيات وكنا نقدم عملاً 
مميزاً والجمهور كان يقابله بترحاب كبر ويدخل 
القلوب مباشرة، لذلك نجحت تلك الأغنيات وظلت 
حتى وقتنا الحالي ونافس�ت أغنيات الوقت الحالي 
أيضاً وبش�دة، ولديّ الرغبة في إعادة تقديم بعض 
أغنيات تلك الفترة بشكل مميز دون تخطي الأمور 

القانونية للصناع بالطبع.
»جريدة الجريدة«

إيهاب توفيق: أغاني التسعينيات مختلفة

حقق النجم إيهاب توفيق أخيراً 

نجاحاً ملحوظاً من خلال أغنية 

جمعته بالنجوم مصطفى قمر 

وحميد الشاعري وهشام عباس، 

إضافة إلى أغنيته الجديدة الخاصة 

به والتي يطرحها خلال أيام..وهو 

يقول في حوارات مع »الجريدة«..

يجيب فيه على محددات عن 

تجربته:

رواق الفنون

اس�تطاعت النجمة العالمية دوا ليبا تحقيق انجاز 
جدي�د ومهم من خ�لال ألبومها الغنائ�ي الجديد 
أرق�ام  ثلاث�ة  بتس�جيلها   »Future Nostalgia«
قياس�ية عالمية على Spotify خلال الأس�بوع الأول 

من إصداره.
حيث نال الألبوم الأكثر متابعة في يوم واحد لفنانة 
بريطاني�ة عالميا، والألبوم الأكث�ر متابعة ايضا في 
اليوم الأول لفنانة بريطانية داخل المملكة المتحدة، 

وأخرا، حاز الألبوم الأكثر متابعة لمغنية انكليزية 
في الولايات المتحدة.

كم�ا نج�ح ألب�وم »Future Nostalgia« في تحقيق 
أكث�ر م�ن 21.7 مليون ب�ث عبر عمليات تش�غيل 

الصوت والفيديو في أسبوعه الأول.
يذك�ر أن دوا ليبا ذات ال�� 24 عاما طرحت ثلاث 
أغنيات س�نغل من ألبومها الغنائي الجديد في اذار 

الماضي.

دوا ليبا تحقق 3 أرقام 

Spotify قياسية على
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»بيروت إدمان شعري«

زياد رحباني

بحب�ك كت�ير ب�س هالس�يارة م�ش عم 

تمشي.. لانو ما ضل معنا حق بنزين..

والقه�وة اللي ع المفرق س�کرت وصرفت 

الشغيلة..

وأديش كان في ناس ع المفرق تنطر ناس.. 

أجت قذيفة وجابت اجلهن،

ووقت س�ألت حبيبي لوي�ن رايحين قالي 

تروح روحك

وي�ن ب�دك يان�ا ت�روح ب�زخ الرص�اص 

وال�دج؟؟.. وجوزها لام س�ليمان ماطلع 

عم ياكل رمان بالحقلة.. طلع مخطوف،، 

وأم سلیمان باعت اللي فوقها واللي تحتها 

لحتى تطالعو وتدفع المعلوم..

وبع�د ماض�اع ش�ادي: استش�هد احمد 

وعل�ی وميش�ال... لذل�ك أنا ق�ررت اخد 

الناي وغني

بلكي هالعالم تصح�ى بقى..وتتذكر انو 

سوا ربينا.

»صلوا ل� #بيروت«

»زياد رحباني على تويتر...«

إمي وحبيبتي فيروز

اخر الاسبوع

قدمت الش�اعرة الكويتية س�عاد الصباح ابداعاتها 
الى ب�روت الجريحة وبلدها الثان�ي لبنان بكلمات 
مؤثرة جدا بع�د الانفجار الذي ضرب بروت، ومن 

خلال قصيدة بعنوان:

»بيروت إدمان شعري«

ماذا أقولُ لبروت؟
وماذا أقولُ عنها؟

وأنا لا أرْتبكُ إلا أمامَ موقِيفين
موقفِي الحُب.. وموقفِي البطُولة

هنا ينسى الكلامُ كلامَه..
وتنَسْى اللغةُ لغُتهَا

فكيفَ أدخلُ في حوارٍ
مع هذه المدينة؟

وكيف أستطيعُ أنْ أقفَ
على هذه البقُعةِي الخُرافّية

من الأرض، دونَ أن أشعُرَ بانعدامِي الوزن؟
كيف أستطَيعُ

هَ أمطارَ الحُبِّ والوفاء أن أواجِي
ظلّة؟ وليس معي مِي

كيف أستطيعْ
هَ البروقَ التي تحُرقُ ثيابي أن أواجِي

وأنا المحاصرةُ بالزمنِي اليابس؟
ُ جُدرانَ ذاكرتي أكسرِي

وأدخلُ الزمنَ اللبناني
فلبنانُ أصبحَ عادةً جميلة من عاداتي

تأخذُ شكلَ الإدمان
إنه إدمانٌ شعريٌّ

لا أريدُ أن أشفى منه
فأنا أقصدُ لبنانَ

ً كلما أردتُ أنْ أقرأَ شعرا
ً أو أسمعَ شعرا

أو أشربَ من ينابيعِي الثقافة
فلبنانُ رحمٌ ثقافيٌّ

عيَن العرب يتسعُ لكل المبدِي
بروتُ لم تعدْ

مجرّدَ مَحطّةِي ترانزيت في حياتي

إنها مرفأ نهائيّ.. وحبٌّ نهائيّ..
أخاف أن أبتعدَ

عن لبنانَ لفترات طويلة
ً حتى يبقى العقلُ متوهجا

ً والقلبُ خفّاقا
والأحاسيسُ مشتعلة

والذاكرةُ خراء
أخافُ أنْ أبتعدَ عن بحر بروت

حتى لا أتصحّر
ها الثقافية وعن مفاهيمِي

حتى لا أعطَش
وعن مكتباتِيها حتى لا أجوع..

بروتُ مرسومةٌ في ذاكرتي
كالوَشم الأزرق

لم ينجُ أحَد من المبدعين
من تأثراتِي لبنان..

ماذا فعلت زحلة بأمر الشعراء؟
وماذا تركت جارة الوادي
من ماء وعشب وموسيقى

على حنجرة
محمد عبدالوهاب؟

وماذا ترك لبنان
على أوراق الرصافي،

والجواهري،
والسياب، والفيتوري،

والبياتي،
وبلند الحيدري،

وعمر أبو ريشة، ونزار قباني،
وأدونيس، ومحمود درويش،

ومظفر النواب؟
كل هذه العصافر العربية الرخيمة الصوت..

شربت من ينابيع لبنان،
وأكلت من قمحه،

وعنبه، ولوزه، ورمانه.
لبنانُ سماءٌ مفتوحةٌ

لكل من يريد أن يطر
وشلالٌ لكل من يريد أن يشرب

وسريرٌ من الكلمات
لكل من يريدُ أن ينام

وفضاءٌ من الحرية
لكل من يريد أن يتنفس

إن السفر في الزمن العربي..

هو سفر على سجادة من نار..
فإن لم تحترق أصابعك

احترق قلبك.
وإن لم يحترق قلبك

احترق ضمرك.
نخرج من جرح لندخل جرحاً أكبر..

ونجتاز حدود الوجع..
لندخل في حدود وجع أكبر.

آه يا لبنان لو تسافر بي
بعيداً عن أرض

لم يبق فيها سيف مرفوع
أو رأس مرفوع

آه لو تمسكني من يدي
وتغسلني بمياه بحرك

وتزينني بشقائق النعمان
والنوير والياسمين

آه لو تنقلني من زمن النثر..
إلى زمن الشعر

ومن زمن العطش..
إلى زمن الماء

آه لو تأخذني إلى حدود الكبرياء.
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