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      
      
       
      

  
   
      
       

      

      


   
      
       

 

 



      
         




      






أمطار »المربعانية« لم تحقق معدلها بعد




     
    
   

     




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

    
    

    



    
    






بناء مساكن ل'سر الفقيرة
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الخطة الاقتصادية للتعافي من كورونا




  
   

   
   

   
    


   



   
  



 

   
   
    



   



    
    




   
 


   
   







   
    
  








   


     

  
   
   
    


    
   

   

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





     
    
  
      
     











  
  
  

  
   

   


  

    

   


  

  


  
  







     
     

     
    
     
    








     


 
        
       




 

       
     









  

 

 


  



   
   
  


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



















مساكن  �سر فقيرة بالتعاون بين الديوان 

الملكي وصندوق الزكاة 

 انقطاع الكهرباء يتسبب بانفجار خط ناقل في زي 
يوقف ضخ المياه لمناطق في العاصمة والبلقاء 

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


  


     
    
    
    

    
    
    
     
    
  
     
     
     



    

     
    

  
    
    

    

    
   

    
    
   

   

 
  
    
    
    

 
  

    
    

 



    


   

    
    

  
    
    

 
   

    

    

  

    

 



    

      




     
    

      



      


    
    

     
    

      
    


     
    


   
    
   
    



    




     

   –




      
    
     
     



   
    

    


   

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

  


   



 تدشين مشروع الصرف الصحي بعين غزال
بكلفة ٣٣ مليون يورو 



    
      
      


     





     
     
 
    
   
    



      

    


      




   
       

    
     



      
   
      



 الحنيطي: نسعى لتحسين أوضاع 
المتقاعدين العسكريين 

 الحواتمة: البرامج التدريبية تترجم 
الاستراتيجيات ا�منية 

 إحباط عملية إعادة تعبئة
معسل وتبغ فاسد 



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


   
    


    

      
    








    

    


    
  
   



    
     
  

    







   


    





     

     
    
    
     
     
    




     



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






  




    
     







    
    

    
      



     


     
     

     














     
      
       
   


       

       
       


  
     
      


       

       




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

   
    
     

    




    

     

   

    




    
     
     


     
    
     
    
      






    




    



      
     
   






    
    

    

   


  








    


     


    
   


 
     




    






    

  
  



   



   



   
    
    
     
     



     

    

 





      
    

    


 
     

      
     
      


 




   


     
    



     

    
   






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


    
     
    



     






  
  
    
    





    

    

 



    

    


 –

    

     
    



 
    
    


    



      
    
  


   

   



    
   



     
   


     
     



    
     
     
    





     
    

 
   






 


 ١١ وفاة بـ »كورونا« و٨٪ إشغال 
أجهزة التنفّس 

   أجواء باردة جدا وأمطار المربعانية 
لم تحقق معدلها .. بعد




    
      

    
    

     


      



   
    




    

    
   



 

   

    



     

   
    



      


     


     


    
     
    

     
     

      
  
    


     


     

     
     
    



     
     

   

   
     


    
     





    
    

    

   

    

    



    

    

    
     

      



 


     
    


 
 

     
 









      
 
     


 
 
    
 
   
     

      
 
 
     


     

 





   


    

    
    



  
     
      

  

#   
  # 





    
    


    


    
   
     
    

      

   
 


   
    
    





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


    

   



   


   
    

 

     


   
 
     

   


    




    
     




     


   
    


   
   
  
     
    

     
  
    
    
   



 


  
    
    






     
    



   
  

  

  

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



     
   







    



     



    
 
    

    


    
    
     


     

    
  



 التهتموني: النقل ماضية بتنفيذ المرحلة ا�ولى 
من مشروع شبكة السكك الحديدية الوطنية 

 الضمان الاجتماعي يبدأ باستقبال 
طلبات الاستفادة من برنامج استدامة 

إ نجاز جميع البروتوكولات وا?جراءات 
للعودة إلى العمل الشهر المقبل 



      
     
    


     
     





  

     
     
   


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    
   

      
    
     




    


    
     
    
      
      
   











     
     


    




 
      



    
    


     
    
     
 


      
     
    







  »الاستثمار النيابية« وفريق وزاري يناقشان الخطة الاقتصادية 
لمرحلة التعافي من كورونا



     
 
     


     
   
     


       

      

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



     
     
       
      
     




   
       


    

      


    


 

       
     
     



       





       
     
      



       
       
      
       
       



      

       
      



     

       


       



       
    


      
     



      

     


      
     


       
      




      
     


     

       
      


 

     





   




   

      


    



     

    
      





     


    
      

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





     
 


       
   



      
       
        


      
    
 
       


       
     




     


        

       


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

       
       
        


       

      



       

     


       
       
     
      


    





       
     



      
     


    

       



     
     
      
      


       

      


  

    

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



 




      


       

 


      
     
    

  



 

     
     
     




     
      



     
     
      

 

     
    


      
      
     
      

     



  






     






 

مخاوف من موجة عنف جديدة



ا"فتاء الفلسطيني يحذر من التغاضي
عن جرائم الاحتلال ضد المقدسات

           




         



          



         


    
          
       

  
        

 
         

 
        


         
         
         


         


          
         

 





          
          
         
         


      




 


   

      
    
 
     

      
   

 


     
     
   
   
    
   
    
     


   

    
  

     

     

  
     
     


     

 
     
 
 

   
     
      
     


     
     

   



       

        
 

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


       
       
     
        


         
      


 
        



         




     
    
      
        


         
       
       
 
      
 

  
           

    



       
 








       












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



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



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



انتشار نسخة فيروس المتحورة في العالم

 فرنسا.. طلاب جامعات يتخبطون في الوحدة 



      
     
 
       


     

     
     



     
       
       
     



     
        
 


 
        
 


         
      
       
  



      


 
    


 


     
       
        


        
 




      



      
  
      
     
 


      
       

 






  







       




      

       


     
      




      


 


 


      
      

 

        
 

 
      
    


      
      
      












       



    

      






     




     

      
 



       



     

      


   
       

     


 
      

      






  
      
      
    



     
      


     
 

      
      

     





       




        
      



      
   
    










       
       



     

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





      
       
     


      
      




      
    
       


 
    



    
       
       

  
     
     









          





        
        
       
           
     





     
        
   





          

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

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


        

  
       


        











          











       

        
 

        
        
  

        


   




         

        






    
       


     

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







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

       


       


  
      
       


      

     



      
   
 

        
      
      
  
"   



     
       
      




       





       

    

      
       




–

       
   


       
      

      








      


     
       

      
      
      
    
 
       
      


   

       







      


  

      
      
       




–


    
      

      



      
 
       

      


      

   









      




      
     
    
       
     


 

      

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



      







      
      
     
      
      


 $ 

      
   
      
    
    
   
      


       

      


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
















      
       

         







 
         

         


          

















     
         


        
           
        
      
        



        

         

          







beIN 3


beIN 4


beIN fr 1


beIN 6



زيدان يحظى بالثقة رغم وداع »الكأس«.. ويوفنتوس يحقق »السوبر التاسع«


 

     


      
      



        




      
       

       
      


       
    





  
       
       


   
     










      
       
      


        
    
      



   

      
      






       



       
 


       
       





      












       

  



      



       


      


     





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






    
      
    
    

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

    
     


   
    

    
 



     





   


   





      


     
 
   
       


     
      

     

     
      
 
     
  
    











    


    
    





  

     

    
    

    




     


   

    


  
    
   
    



    
     
    



   

    

    


    

   

   


     

   
     
  
    









    

    
     















 











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 




    

     
   
 


    


    



     
    




    

    
    







    





    
     



    
      





   
     


    

 
     

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








        
         


 
         






         
 









  



       


        

      
        












        


   




         
        




        







        




        











 لحظات بعيدة عن السياسة في مراسم 
تنصيب بايدن 



   
    
     



   






    



  





 
    
     
     


  
    
 
    

    



     
     






      
     
      



 

   


    

 
    










       

 


        


        




  








        
        


 



        






        


 








      
      







 

       
 

  
      
      
         


       


  
     




        








        
      
 



        







      

        



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نانسي عجرم تحصد درع المليون

من »أنغامي«

مطبخ
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عبير شمس الدين: النفاق

يسيطر على الوسط الفني

ممارسة الرياضة خلال

فترة الإغلاق.. التطبيقات هي الحل

قصص قصيرة جداً:

دوائر الحكمة

1.56 مليار 

من الكمامات 

البلاستيكية رميت 

في المحيطات 

في 2020

كتب: حسين دعسة

huss2d@yahoo.com

1 - اولى الدوائر

نهرني، نبهني، ضربني، س�قط الجنين، تاهت 
ايامي وس�قطت في دائرة الرفض، اولى الدوائر 
بعد موت ناصر، سقطت عصاه وتشبعت بالالم 

لكن الجنين تاه في بؤس حالي وانتفض.
نبهني ابي ب�أن التزم البيت، لا خروج للمطلقة 
في شرع اب�ي، ل�م يضربني، نبهن�ي الى طغيان 

انوثتي برغم ما مررت به.
ش�عرت ان الوق�وع في دائ�رة العائل�ة يجه�ض 
احلامي، انتاب ابي احس�اس بذلك,فاوضني على 
زوج اخر او الندم عن تفسير الاحلام او الكشف 

عنها.

2 - دائرة الخبز

كنت احفر على ح�د الرغيف الحرف الأول، يتوه 
بين بق�ع الخبيز التي تتلون بين اس�ود وذهبي 

ورمادي.
اعرف رغيفي، أخفيه تحت شال طبق التخزين.

وقت تغمي�س الزيت والزيت�ون، احمل رغيفي 
تع�ج  دائ�رة  ادخ�ل  الح�رف،  ع�ن  وابح�ث 
بالعلام�ات، أراه فتغوص أصابع يدي في صحن 
الزيت، يلس�عني اب�ي، ينهرن�ي ويحرمني من 

إتمام الاكل.
ينام الرغيف على ص�دري مبتهجا، في يدي آثار 

لمسات وبقية الاسم.

3 - حكمة الفرجار.

.... كن�ا نحتف�ي ي�وم درس الحس�اب القديم، 
اجل�س على مقعدي في ص�ف محو الأمية، أردت 
أن اكت�ب وان�ام وانا اق�رأ حكايات س�ندي بل 

وانظر طويلا في المكتبة الخضراء.
ضفرت شعري، نظرت الى دائرة وجهي في المرآة، 

حمل�ت الفرج�ار، فالدائ�رة، كما يقول اس�تاذ 
الحساب يخطها فرجار مدبب، وقلم رصاص.

عىل الورق، ترك�ت اثاره، فقد جدل لي ش�عري 
وقرصن�ي، لم اتأل�م، بل عرفت حكم�ة الدائرة 
عندما يقرصك الآتي من بين الأش�جار، تتراقص 
عيناي، واخاف لو حدث ان شاهدني ابي، ضاع 
قلم الرصاص وبقي الفرجار وعلامات الحساب 

الأخرى.

4 - دائرة القبر

ش�يعني ابي، لم تدمع عيناه، له جدل في الروح، 
يحاوره�ا ويرن�و إلى الن�اس، يخشى الضعف، 

تتجمد ملامحه وتنحسر الدموع.
مددون�ي في اللحد، كان غط�اء اخي وابي داخل 

الحفرة، ثوب زفافي، طلبت امي ذلك.
لأول مرة ينس�اق ابي لرغبات فاطمة، امي التي 
أصابته�ا جلطة دماغية عندما علمت اني طلبت 

الطلاق.
التق�ت عيوني م�ع عيون اخ�ي، كانت زخارف 
الثوب تمدنا بقليل من بهجة الشمس، وحاورني 

ان اسامح!
.. ردموا وهالوا التراب.

س�معت نش�يج بكاء ابي، وصلني دمع حارق، 
ذكرني بسوط الجلد الخشن.
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ريبورتاج

وفيما بعد من الس�نوات عُ�رف الدكتور وليد 
سرح�ان أكث�ر.. وذل�ك عندم�ا أصب�ح يقدم 
البرامج التلفزيونية في مجال تخصصه لجميع 
طبقات المواطنين؛ مثل برنامجه »س�لوكيات« 
الذي كان يب�ث من التلفزي�ون الأردني بداية 
التسعينيات؛ والذي أدى إلى عمل توعيه نفسية 

وسلوكية لمعظم شرائح المجتمع الأردني.
وبالتعري�ف المختصر ع�ن الدكتور الش�هير 

بالطب النفسي« وليد سرحان« فهو:
 زميل الكلية البريطانية للأطباء النفسيين.

 زمي�ل دولي مميز للجمعي�ة الأميركية للطب 
النفسي.

 مستشار الطب النفسي.
 رئيس تحرير المجلة العربية للطب النفسي.

 عض�و فخ�ري في الجمعي�ة العالمي�ة للطب 
النفسي.

وللدكت�ور ولي�د سرح�ان العدي�د ج�داً م�ن 
الأنش�طة المتنوع�ة بمش�اركته بالمح�اضرات 
والتدريس والبرامج المرئية والمؤتمرات العربية 
والأجنبي�ة، وتأليف الكتب والحلقات والمقالات 
والدراس�ات النفس�ية.. عدا عن علاجه الدائم 
لآلاف الناس الذين يشكون من مشاكل نفسية 
وعقلية واجتماعية في عيادته بمنطقة الجبيهة 

ان. في عمَّ
وفي بداي�ة ه�ذا الع�ام الجدي�د 2021 كرَّمته 
مؤسس�ة العل�وم النفس�ية العربي�ة ومقرها 
تون�س بإعطائ�ه لق�ب »الكادح�ون في علوم 
وط�ب النفس« كش�خصية الع�ام العربية في 

علوم وطب النفس.
وق�د ش�كر البروفيس�ور وليد سرح�ان هذه 

المؤسسة برسالة جاء فيها:
الاخ العزي�ز الدكت�ور جم�ال الترك�ي الأكرم 

رئيس مؤسسة العلوم النفسيه العربية.
تحي�ة واحترام�اً.. ان تكريمكم لي ه�ذا العام 
عل�وم وط�ب  »الكادح�ون في  بلق�ب   ،2021
النف�س« م�ا ه�و إلا شرف كبير ووس�ام على 
ص�دري، م�ن التجم�ع العربي الاكرب لعلوم 
وط�ب النفس، فلم نعتد عىل التكريم العربي 

بل اعتدنا على التكريم الاجنبي.
مما لا ش�ك فيه ان هذا التكريم لا اراه إلا دافع 
لب�ذل المزيد من الجه�د والعمل من اجل تقدم 

العلوم النفسانيه العربيه.
كم�ا ان تكريمي الس�ابق بلقب « الراس�خون 
في علوم وط�ب النفس «، كان وم�ا زال يعني 
الالت�زام بالجهد والعمل بكل جد، ولطالما كان 
التكري�م بالنس�بة لي ه�و تحدٍ اكث�ر مما هو 
نهاي�ة العم�ل.. أعاهدكم على ان اك�ون دائما 
طالب�اً للعلم والمعرف�ه، وعاملاً عىل التدريب 
والتدريس، ومس�انداً للبحث العلمي العربي، 

ومدافعاً عن العلوم النفسانيه والعاملين بها.
وان تنبهك�م أخ�ي الدكتور جم�ال والقائمين 
عىل الش�بكه لأهمي�ة التكريم هو أم�ر أقدره 
وأثمن�ه.. فقد غاب تكريم العل�م والعلماء عن 
الس�احة العربية الى حدٍ كبير، فلكم ولمجلس 
ادارة المؤسس�ة كل التقدير والمحبة والاحترام 

-عمّان–الأردن في 2021/1/1.

همسات نفسية

ومن سلس�لة كتبه ومقالات�ه في الطب النفسي 
فق�د كتب الكثير عن ذلك لتثقي�ف الجمهور 

الاردن�ي والعرب�ي.. ومن ذلك مثالً فقد كتب 
عن:

الخوف.. وعادات دون حسابات.. وقلـق ليلـة 
الزفـاف.. وصح�ة الأطباء..والم�رض النفسي 
بش�كل عام.. والاكتئاب.. ورسالة من مريضة 
بالفصام..اضط�راب الم�زاج ثنائ�ي القطب.. 
وال�ذكاء.. والفص�ام.. والتعامل م�ع المصاب 
بالخرف...وغير ذل�ك الكثير م�ن المواضيع 

النفسية.

المرض النفسي بشكل عام

ومن كتابات الدكتور النفس�اني وليد سرحان 
عن المرض النفسي بشكل عام يشير الى:

المرض النفيس مثل غيره م�ن الأمراض خلل 
في وظائف الإنس�ان الطبيعية. فالسكري خلل 
في عم�ل البنكري�اس، والضغط خل�ل في عمل 
الشرايين، والمرض النفسي هو خلل في وظائف 
النفس وهي: المزاج، الانفعال، الإدراك، التفكير 

والشخصية والسلوك.
فعندما تتغير هذه الوظائف يسمى هذا التغيير 
مرضا نفس�يا كالاكتئاب اضط�راب في المزاج 
والوس�واس اضط�راب في التفكير والس�لوك، 
والفصام اضطراب في الإدراك والتفكير وهكذا.
وهل صحيح أن ربع سكان الأردن يعانون من 
أمراض نفس�ية؟! إن تقديرات انتشار المرض 
النفيس في العالم تصل إلى 40% من الس�كان 
وعندم�ا تق�ول إن رب�ع الس�كان يعانون من 
الم�رض النفسي فه�ذا أقل التقدي�رات العالمية 

والمحلية.
فلو أخذنا اضطرابات المزاج والقلق فإن %67 
م�ن البشر س�وف يعانون منه�ا في مرحلة ما 
من مراحل حياتهم، وإذا انتقلنا للأطفال فإن 
5% م�ن الأطفال بعمر عشر س�نوات يعانون 
م�ن التبول اللإرادي و15% م�ن اضطرابات 

سلوكية وعاطفية.
وإذا أخذن�ا الاضطرابات الجنس�ية مثلاً فهي 
تصيب ما يزيد عن ثلث البشر، ومشاكل النوم 
واسعة الانتشار، فالواقع إذا جمعنا كل النسب 
المعروفة لإنتشار الأمراض النفسية لتعدى هذا 
ربع الناس بكثير، ولكن مع الأسف فإن غالبية 
هؤلاء الن�اس لا يخضعون للعالج، إما لعدم 

القناعة أو عدم توفر الخدمات.
الأم�راض  لح�دوث  المؤدي�ة  الأس�باب  وم�ا 
النفس�ية؟! من المع�روف أن الم�رض النفسي 
ليس له سبب واحد مباشر، بل هناك استعداد 
وراثي، واستعداد في بناء الشخصية، بالإضافة 

إلى الظروف الإجتماعية التي يعيشها الإنسان، 
وأحداث الحياة التي يمر بها.

كل ه�ذه العوام�ل تتضافر مع�اً حتى تؤدي 
إلى تغيرات في الناقالت العصبي�ة الكيماوية 
في الدم�اغ، فه�ذه الناقلات هي المس�ؤولة عن 
تنظي�م الوظائف النفس�ية، وبالتالي قد يزداد 
الدوبامني  يتغير  أو  يق�ل  أو  السيرتونين 

والأستيل كولين.
وع�ن نظرة المجتمع للمري�ض النفسي هل هو 
إنس�ان مجن�ون؟! فلا ب�د ان نع�رف من هو 
العاق�ل حت�ى نجيب على هذا الس�ؤال من هو 

المجنون!!!.
إن الط�ب النفسي يش�مل على أم�راض كثيرة 
ومعق�ده ولي�س فيها م�رض الجن�ون، وقد 
يقص�د الناس بكلمة مجنون أش�ياء مختلفة، 
فالإنس�ان الذي لا ينام ويشعر بالرهبة يعاني 
من القلق والذي يعاني من الاكتئاب لا يش�عر 
بالمتع�ة في الحياة، والذي يش�كو من الصداع 
التوتري أو تهيج القولون، هل هؤلاء مجانين؟! 

وعلى أي مقياس يمكن اعتبار ذلك!!!.
ق�د يقول الن�اس أحيانا ع�ن المعاقني عقلياً 
أنه�م مجانني والواقع أن ذكاء ه�ؤلاء الناس 
أق�ل من عمرهم فق�ط، ومري�ض الفصام قد 
يتوهم بأشياء غريبة ويسمع ويرى أشياء غير 
موجودة، وليس بالضرورة أن يراها ويعرفها 
الن�اس، أن ضع�ف الثقاف�ة النفس�ية تحرم 
الكثير من البشر م�ن العلاج وبالت�الي تتركه 
يعاني بس�بب مفاهيم شعبية خاطئة وكلمات 

لا معنى علمي لها.
وه�ل كما يق�ال إن الأدوية النفس�ية تس�بب 

الجن�ون ولا فائ�دة منه�ا لأن به�ا ن�وع م�ن 
المخدرات ي�ؤدي للإدم�ان؟! إن الطب النفسي 
هو المعني بالإدمان أساساً بمكافحته وعلاجه.

وكي�ف يصب�ح العالج النفيس ه�و مصدر 
الإدم�ان ومص�در الجن�ون؟! إن الخلط الذي 
يحدث بني الناس عندما نتحدث عن المؤثرات 
العقلي�ة والعقاقير الخط�رة لا يقص�د به�ا 
أدوية تس�تعمل للعلاج، فالحش�يش والأفيون 
والأمفيتامني ه�ي مؤث�رات عقلي�ة وليس�ت 
علاج�ات تس�تعمل في الطب النفيس، إما إذا 
كان هناك بعض من يسيئون استعمال أدوية 
الس�عال والصرع والقلق ويدمنون عليها فهذا 
أمر مختلف.. والطب النفسي هو المس�ؤول عن 

علاج هؤلاء.
الجن�ون  النفيس  العالج  يس�بب  أن  وأم�ا 
فكما س�بق وأوضح�ت فإن الجن�ون ليس في 
قاموس�نا، وما يس�بب أمراضا نفسية خطرة 

هي المخدرات والمؤثرات العقلية والعبث بها.
وإذا ل�م يعالج المرض النفيس من البداية فما 
هي مضاعفاته؟! إن عدم علاج المرض النفسي 
ي�ؤدي إلى تفاقم�ه، ويؤث�ر على إنت�اج الفرد 
ومسيرة حياته.. فالطالب يفش�ل بالدراس�ة 
والعام�ل يتراجع في إنتاجه وربة البيت تصبح 

غير قادرة على أداء واجبها.
وخصوص�اً أن�ه عىل الأغلب س�يقوم المرضى 
وذووه�م بزيارة المش�عوذين الذي�ن يزيدون 
المش�كلة ويفاقمونه�ا، بتفسيرهم للم�رض 
ونصائحهم وعلاجاتهم التي قد تشمل الضرب 
حتى الموت، وإذا كان في الأردن أربعون طبيباً 

نفسياً فربما هناك آلاف المشعوذين.
وما ه�و العلاج ال�ذي يعُط�ى للمريض وهل 

يمكن أن يشفى شفاءً تاما؟ً!
إن العالج ال�ذي يعُطى للمري�ض يعتمد على 
مرض�ه، فهناك مض�ادات القل�ق ومضادات 
الذه�ان،  ومض�ادات  والوس�واس  الاكتئ�اب 

بالإضافة للعلاج السلوكي والمعرفي والنفسي.
والأمراض النفس�ية مثل غيره�ا من الأمراض 
قد تكون حادة قصيرة أو متوسطة أو طويلة، 
ومنها ما يش�فى ش�فاءً كاملاً ويوقف علاجه، 

ومنها ما يتطلب علاجا وقائيا طويل الأمد.
ولابد م�ن أن يتم بحث كل م�رض على حدى، 
وكل مريض ل�ه ظروفه ووضعه، فالمريض في 
الس�بعين من عمره إذا أصيب بالاكتئاب وكان 
يعاني م�ن أم�راض عضوية مختلف�ة يكون 
تجاوب�ه أقل، وعلاجه أطول من الش�اب الذي 

يعاني من نفس المرض.

آخر الأسبوع - وليد سليمان

في العاصمة عمان كان أشهر أخصائي 
نفساني في فترة ثمانينيات القرن 
الماضي هو الدكتور وليد سرحان.. فقد 
كان أسمه يتردد على لسان الأدباء 
والمثقفين، حيث كان يكتب وينشر 
مقالاته النفسية في الجرائد الأردنية 
اليومية والمجلات المتخصصة.

الدكتور وليد سرحان عام 2021

شخصية العام العربية في علوم وطب النفس

الطبيب النفسي وليد سرحان

من مؤلفات د. سرحان من مؤلفات د. سرحان

لقب التقدير للدكتور سرحان عام 2021
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خاص لآخر الأسبوع

صديقتي العزيزة دلال

ما زلت اتأم�ل مصطلحي الهجرة والغربة، وكل يوم اكتش�ف 
الجديد حول هذي�ن المصطلحين ودلالتهما، ولكن اس�توقفني 
مشهد مثير أثناء عاصفة ثلجية شديدة وأنا أقود سيارتي بحذر 
وسط شوارع مونتريال، حيث فوجئت بسرب من الطيور يطير 
في ش�كل رقم 7 كما ه�و المعتاد، تأملت هذا السرب وتس�اءلت 

لماذا تخلف عن السفر؟ هل رفض الهجرة أم أنه تأخر فقط؟
وأعرف أن هناك مواعيد لهجرة الطيور دائما تكون في موسمي 
الربي�ع والخري�ف، ولكن ونحن في الش�تاء وفي قم�ة الصقيع، 
فكيف لهذا السرب وجوده في هذا الجو الصعب؟ وكيف تتحمل 
ه�ذه الطيور ش�دة الربد والصقي�ع، وتعيش وس�ط الثلوج؟ 
خاصة أنها تطير على مسافات مرتفعة حيث يصبح البرد أكثر 

شدة وصعوبة.
ذهب�ت إلى مولانا جوجل حتى أتأكد من معلوماتي، فاكتش�فت 
أن هن�اك طيورا ترفض الهجرة، وتفضل البقاء رغم الإغراءات 
الش�ديدة، ورغ�م أنها قد تتعرض للموت بس�بب س�وء أحوال 
الج�و، تأملت كثيرا هذا الوض�ع وتخيلت حوارا بني الطيور 
بعضها البعض ورس�ائل متبادلة مثل رسائلنا، وهم يناقشون 
موضوع الهجرة ويجرون تصويتا لأخذ قرار الهجرة من عدمه، 

فكيف يمكن لهذا الحوار أن يكون؟
إذن الأم�ر لا يتعلق بنا نحن بن�ي البشر، وحواراتنا الدائمة عن 
الس�فر والهجرة، وهل القرار صحيح أم خطأ؟ بل الأمر يتعلق 
بالطيور وأيضا بعض الأنواع من الحيوانات، وبالمناسبة فحتى 
أس�باب الهج�رة ل�دى الطيور متش�ابهة معنا بش�كل مذهل، 
فالطي�ور تس�عى إلى الأماكن الت�ي بها ال�دفء، والغذاء، وإلى 

الأماكن الآمنة للتكاثر.
حت�ى المخاطر التي تحدث أثناء الس�فر ه�ي تقريبا واحدة في 
المفه�وم والمعن�ى، وتذكرت جي�دا الهجرة غير الشرعية التي 
يغامر بها الش�باب غير عابئين بحياته�م من أجل الوصول إلى 
الش�اطئ الآخ�ر، تذكرتها جي�دا وأنا اقرأ عن هج�رة الطيور، 
فبع�ض الطي�ور تأكل ط�وال الطري�ق أو أثن�اء الرحلة، وهم 
المرفهون الذين يسافرون درجة أولى وبشكل شرعي، والبعض 
الآخ�ر يأكل الكثير م�ن الطعام قبل الهج�رة، وتخزن الدهون 
التي تمدها بالطاقة في الجس�م، لأنهم قد يظلون لعدة أس�ابيع 
ب�دون طعام أثن�اء هجرتهم، وم�ن أهم المخاط�ر التي تواجه 
الطيور المهاجرة مقابلة بعض الحيوانات المفترس�ة، أو الطيور 

الضخمة التي تأكل الطيور الصغيرة، وأيضا مقابلة الصيادين 
من البشر الذين يوجهون لهم سهامهم.

ظللت فرتة طويلة متأملا المقارنة بيننا وبين الطيور، ولم أجد 
ما أقوله سوى »سبحان الله«، وقد تكون الطيور أكثر حظا منا، 
فهي لا تحتاج إلى جواز سفر للانتقال من بلد إلى أخرى، فالكرة 
الأرضي�ة كله�ا وطن واحد لها، كما تحدثنا في رس�الة س�ابقة 

وتساءلنا هل يمكن أن تكون الكرة الأرضية وطنا واحدا؟
ه�ي فقط تبحث عن الغ�ذاء والحياة في سالم، وهو ما نبحث 
عن�ه بكل تأكيد، فأهدافنا واح�دة ولكن هل كل البشر يبحثون 
عن الغذاء والسالم فقط؟ في الحقيقة لم أستطع الإجابة بنعم 

مع الأسف. 
تدخلت المطامع البشرية والأحقاد والضغائن، وبالتالي الحروب 
والدمار ليظل حال الإنس�ان في صراع دائم ومستمر، صراع بين 

الخير والشر، بين المرض والصحة، وبين الحروب والسلام. 
عزيزتي دلال.. أتمنى لك سالما دائما وس�كينة في حياتك وفي 

انتظار ردك بكل شغف.

حسام عبد القادر

يسعد أوقاتك حسام، طمني عنك؟

يوم مختلف، يوقظ شهوتي للحكي! 
أصغ�ي إلى الأص�وات القادم�ة من بعي�د، بعينين 
مغمضتني، تهب الذكري�ات، تحرك الس�اكن من 
أوراق عم�ري، وتق�رع أج�راس البع�د، الغي�اب، 

الرحيل، المنفى.
خرير مياه الحكايا يغسل وجهي لأصحو.

عش�قت طائ�ر اللقلق، ذل�ك ال�وفي المخلص للحب 
والروائ�ح والم�كان! عش�قت تحليقه ووقوف�ه على 
أطالل الأحبة، حين يعود )جال�ب الحظ، المنبعث، 
المتج�دد( إلى عش�قه القديم وعش�ه القدي�م، م�ع 

بدايات الربيع.
أتفهمني؟

**************
في غاب�ات الصنوب�ر ق�رب بيت�ي، تعي�ش طيور 
مس�تقرة، متمردة، تأب�ى الهجرة، تأب�ى الرحيل، 
برغ�م الصقيع وش�ح الطع�ام! تتناس�ل بالتمرد 
والمقاوم�ة والأم�ل، تتناس�ل بالح�ب بين أس�وار 
الحدائ�ق، وأش�جار الصنوبر، تعجبن�ي )لم تفقد 

يوما شهيتها للتحليق والغناء(.
**************

قبل أيام حسام، أرسلت لي صديقتي الوفية الشاعرة  
)فريال. ع( صورة على الواتس�اب، صورة لديواني 
الأول )صوت مس�ام( وقالت لي: "شوفي وجدته بين 
أنق�اض بيتنا المدمر قرب دمش�ق"، دُمرّ كل شيء، 
وتلاش�ت تفاصي�ل وذكري�ات وأسرار البيت، لكن 

كتابي عاش بين الركام، يأبى أن يغادر!
**************

هكذا تبدأ الأشياء يا صديقي
مدن نازفة، وحكايا من لهيب ورمال

شواطئ بيضاء تفتح أذرعها فقط في الحلم
ومكان ما من العالم ينتظر الحالمين

يلوح البعد كمجمع من الخيالات الغامضة
فسيح حدود الانغلاق، بعيد لدرجة الالتباس

شديد التعقيد حدود الامتناع
عال�م يوجد فقط على هيئة )لوح�ة كولاج( حلم أو 

سراب
هل هناك غرائبية أكثر من الرحيل الغرائبي؟

هذا هو الشرق نواة الغرائبية، من الحب إلى الحرب
وما بينهما عبقرية الاغتراب!.

من أي البوابات نخرج؟
من أي البوابات نعود إليه؟
**************

بالله يا حسام، قل لي، كيف يكون طعم المنفى طعم 
الغربة والغياب؟

كيف يكون الشوق والحنين؟ 
نلتقي على حبال المعاني مجددا.

دمت لنا بخير

د. دلال مقاري باوش

»رسائل من الشاطئ الآخر«.. 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 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 الثالثة والعشرون..

للطيور أيضا هجرتها

رسائل من

الشاطئ الآخر
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رغ�م بدء حمل�ة التلقيح ض�د كورونا، لا يظ�ن الخبير 
الطبي البريطاني جيريمي فارار أننا س�نعود إلى حياتنا 
الطبيعي�ة سريع�اً، ب�ل إن مرحلة جدي�دة وخطيرة من 
الوباء ب�دأت للتو. ويتحدّث عن كثير م�ن المخاطر التي 
س�نواجهها التي قد تح�ول العالم الذي كن�ا نعرفه إلى 

ماضٍ جميل.
جيريم�ي ف�ارار )59 عاماً( هو مدير »ويلكوم ترس�ت«، 
ثاني أكبر مؤسس�ة في العالم لدع�م الأبحاث الطبية. كان 
ه�ذا العالِم رئيس وحدة الأبحاث العيادية في مستش�فى 
الأمراض المدارية بمدينة »هو تشي مينه« في فيتنام طوال 
18 سنة، وهو مستشار في منظمة الصحة العالمية. أجرت 
صحيف�ة دير ش�بيغل الألمانية معه ه�ذا الحوار للوقوف 
على جهود مكافحة أخطر وباء في العالم، وأسباب تفشيه 
السري�ع وط�رق محاربته وكيفي�ة التخلص من�ه. وإلى 

التفاصيل:
ممارس�ة التمارين الرياضية هي أفضل ما تس�تطيعون 
القي�ام به خلال فرتة الإغلاق، حيث أنّ بعض النش�اط 
البدن�ي ق�د يش�عركم بالتحس�ن، إلى جانب أنهّ�ا عادة 

صحية جيدة.
يش�كو أغلب الأشخاص من أنهّم لا يستطيعون ممارسة 
الرياض�ة لع�دم توافر الوق�ت. وبالطبع هذا الس�بب لم 
يع�د مقنع�اً في فترة الإغالق. لذلك س�نعرفكم على أبرز 
التطبيق�ات التي تس�اعدكم في ممارس�ة الرياضة، وهي 

على الشكل التالي:

7 Minutes Workout

يس�اعدك هذا التطبي�ق في تدريب الجس�م، باتباع نظام 
يدعى الفائق الكثافة في 7 دقائق فقط، من دون إستخدام 
أي مع�دات رياضي�ة في المنزل. لذلك يعُترب التطبيق من 

أفضل تطبيقات متابعة الصحة واللياقة البدنية.

30 Day Fitness Challenge

يمكنك من خلال هذا التطبيق المميز أن تقوموا بالمشاركة 
في تح�دٍ لمدة 30 يوماً من خلال التركيز على أي منطقة في 
جس�مكم. ويوفّر التطبيق ثلاثة خيارات من التحديثات، 
تختل�ف في مس�توى الصعوب�ة لك�ي تناس�ب المبتدئين 

والمحترفني، كما يقدّم تدريبات مختلف�ة كل يوم. ولكن 
يجب عليكم التدرب بشكل يومي للحصول على نتيجة.

Abs workout

يعُ�دّ تطبي�ق اللياقة البدني�ة هذا أحد أفض�ل تطبيقات 
التمرين لنظام أندرويد، الذي تمّ تصميمه فقط لتحسين 
وإنشاء عضلات المعدة الس�تة وجعلها مثالية في غضون 

42 يوماً. ولكن تذكروا أنّ�ه يجب عليكم اتباع التعليمات 
كل يوم لإكمال 6 تمارين.

Fitbit

من تطبيقات اللياقة البدنية الش�هيرة، وهو يمكنّكم من 
إحتساب عدد الخطوات وتسجيل الأنشطة لمساعدتكم في 
تحقي�ق الأهداف اليومية. كذلك يوفّ�ر ميزات إجتماعية، 
بحي�ث يمكنكم التناف�س مع أصدقائك�م. وبذلك يكون 
خياراً ذكياً لأي شخص يتطلع إلى أن يكون أكثر نشاطاً.

8fit

يجم�ع التطبيق بين نصائ�ح التماري�ن الرياضية 
عند الطلب والتخطي�ط للوجبات التي يجب عليكم 
تناولها، حيث ينش�ئ برنامجاً مخصّصاً لنظامكم 
الغذائ�ي والتماري�ن الرياضية الت�ي يجب عليكم 
إتباعه�ا. ويعُترب التطبي�ق مناس�باً للأش�خاص 
الذي�ن يحبون الحصول على الكثير من الإرش�ادات 

والإقتراحات والتذكيرات للتحفيز.

Home Workout

ه�و أحد التطبيق�ات التي حصلت عىل تحميلات 
وتقييم�ات عالي�ة. ويع�رض التطبي�ق تحدّيات 
تعتمد على المدة، ويتميز بتقديم واجهة اس�تخدام 
س�هلة تس�مح بتحديد الخط�ة التدريبية من بين 
كثير من الخطط المعروضة، والتركيز على مناطق 
معينة أو على الجس�م بأكمله، كم�ا يمكن اختيار 
المس�توى قبل البدء في التدريب بحسب التعليمات 

والإرشادات.

صحة وتغذية

ممارسة الرياضة خلال فترة الإغلاق.. التطبيقات هي الحل

يثير كورونا خوف وقلق النساء الحوامل وخصوصا 
مع انتش�ار الكثير م�ن المعلوم�ات المغلوطة وغير 

الصحيحة.
ولتوضي�ح الكثير من التس�اؤلات الت�ي تدور في 
أذه�ان الحوام�ل حول فيروس كورونا المس�تجد، 
أجاب�ت منظمة الصحة العالمي�ة على عدد من هذه 

الأسئلة.

ه�ل النس�اء الحوام�ل أش�د عرض�ة لخط�ر 
كورونا؟

تقول المنظم�ة الدولية: »يبدو أن النس�اء الحوامل 
أو اللات�ي كنّ حوام�ل أخيراً ممن ه�نّ أكثر تقدما 
في الس�ن أو يعانين من زي�ادة الوزن أو من حالات 
طبية أساس�ية مث�ل فرط ضغط الدم والس�كري، 

أشد تعرضا للإصابة بمرض كورونا«.
وتضي�ف: »يبدو أيضا أن�ه عندما تصاب النس�اء 
الحوامل بالمرض، يكنّ أشد حاجة إلى تلقي الرعاية 
في وح�دات العناي�ة المرك�زة مقارنة بالنس�اء غير 

الحوامل في سن الإنجاب«.
وتبني: »نظرا للتغيرات التي يتعرض لها جس�م 
الم�رأة الحامل وجهازه�ا المناعي، فم�ن المعلوم أن 
بعض الأمراض التنفس�ية قد يكون لها تأثير سيء 
عىل الحوام�ل. لذلك من المه�م أن يتخ�ذن تدابير 
احتياطي�ة لحماي�ة أنفس�هن من م�رض كورونا 

وأن يبلغن الطبيب أو مق�دم الرعاية الصحية بأي 
أع�راض ممكنة )بم�ا في ذلك الحمى والس�عال أو 

صعوبة التنفس(«.

هل يمكن أن ينتقل كورونا من المرأة إلى طفلها 
الذي لم يولد بعد أو المولود ‏حديثا؟

تجي�ب المنظم�ة قائل�ة: »مازلنا لا نع�رف إذا كان 
الفيروس يمكن أن ينتقل من المرأة الحامل المصابة 
بكورون�ا إلى الجنني أو الطف�ل أثن�اء الحم�ل أو 
الولادة. وحتى الآن، لم نعثر على الفيروس النش�يط 

في عينات السائل المش�يمي الموجود حول الطفل في 
الرحم أو لبن الثدي«.

ه�ل يتعني عىل الحوام�ل المصاب�ات بعدوى 
كورون�ا المؤك�دة أو المش�تبه فيه�ا الخض�وع 

لولادة قيصرية؟
لا ت�وصي المنظم�ة باقتص�ار ال�ولادة القيصري�ة 
عىل الحالات المربرة طبيا، وينبغ�ي تحديد إجراء 
الولادة في كل حالة على حدة اس�تنادا إلى رغبة المرأة 

وتفضيلها بالإضافة إلى رأي أخصائي التوليد.

هل يمكن للم�رأة المصابة بم�رض كورونا أن 
ترضع طفلها؟

تؤك�د المنظم�ة أن�ه »يمك�ن للنس�اء المصاب�ات 
بمرض كورونا ممارس�ة الرضاع�ة الطبيعية إن 
رغبن في ذلك. ويتعني عليهن اتباع مجموعة من 
التدابير مثل تطبيق ممارسات النظافة التنفسية 
أثن�اء الرضاع�ة ووض�ع كمامة، وغس�ل اليدين 
قبل لم�س الرضي�ع وبعد لمس�ه، ه�ذا إلى جانب 
تنظيف الأسطح التي يلامسنها وتعقيمها بشكل 

مستمر«.

هل بإم�كان المرأة لمس وليدها وحمله إذا كنت 
مصابة بكورونا؟

بحس�ب المنظمة ف�إن »الاتص�ال الوثي�ق والمبكرّ 
م�ع المولود ورضاعت�ه بالثدي يس�اعدان في نموه. 
وينبغي أن تحصل الأم على الدعم والتشجيع للقيام 
بالرضاع�ة المأمون�ة م�ع الحرص على ممارس�ات 
المول�ود  وحم�ل  الس�ليمة،  التنفس�ية  النظاف�ة 
واحتضان�ه بحيث تلتصق بشرته ببشرة الأم، ونوم 

الرضيع في نفس الغرفة مع أمه«.
كذل�ك تنص�ح المنظمة الأم بأن »اغسلي يديك قبل 
وبع�د لمس طفل�ك، وحافظي على جميع الأس�طح 
نظيف�ة. وعلى الأمهات المصاب�ات بأعراض كورونا 

لبس كمامة طبية أثناء أي مخالطة للطفل«.

كورونا والحمل.. الصحة العالمية تجيب
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صحة وتغذية

من�ذ تفيش كورونا والن�اس لا يكف�ون عن طرح 
توقعاته�م، وبخاص�ة توق�ع مس�تقبل الم�دن، إذ 
صارت ب�ؤرة للعدوى يفر منه�ا الناس، وصارت 
نس�بة كبيرة من عمّالها –تبل�غ نحو الثلث– تعمل 

عن بعد.
ورأين�ا البنوك والشركات التقنية تتوقع اس�تمرار 
العم�ل والاجتم�اع م�ن المن�ازل، ورأين�ا آلافا من 
المراك�ز التجارية تغل�ق أبوابها، في حني ارتفعت 
مبيعات التجارة الإلكترونية بنس�بة 44.5%؛ فهل 
ستنتهي صورتها المألوفة إلى الأبد، أم ستعود إليها 

بعد حين؟
ح أن التغير الذي سيستمر هو: توقف الذهاب  المرجَّ
اليوم�ي إلى العمل، ولا س�يما في الولاي�ات المتحدة 
الأمريكي�ة –وف�ق رأي جانا ريمي�س، الشريكة في 
معه�د ماكن�زي العالم�ي–، حيث يصل متوس�ط 
زمن التنقلات بين الأعم�ال والمنازل إلى 26 دقيقة؛ 
وهذا بدوره س�يؤثر على مقرات العمل ومحيطها، 
م�ن مق�رات للعمل الف�ردي المركَّ�ز إلى الجماعي 

الابتكاري.
والأرجح أيضًا أن تجارة التجزئة تغيرت للأبد، ففي 
أميركا وحدها أغُلِ�ق 25% من المراكز التجارية، في 
حين بذل عمالقة التجارة الإلكترونية جهودًا كبيرة 
لمواكب�ة زي�ادة الطلب�ات عبر الإنترن�ت، مثل وول 
مارت التي زادت طلباتها بنس�بة 74%، وأمازون 

الت�ي احتاج�ت إلى توظي�ف 100،000 ش�هريًّا في 
الربيع الأخير.

وعن هذا قال الاقتصادي العالمي الدكتور ريتشارد 

باَرخ�ام »م�ع أن الإنترنت اخترق تج�ارة التجزئة 
في كل م�كان، ف�إن أروع تط�ور له�ا ش�هدناه في 
المدن الكربى؛ ولِتزَدهر س�يكون عليه�ا التوقف 

ع�ن التنافس في الس�عر، وبدء التناف�س في نوعية 
التجربة«، أي الجمْع بين التسوق والترفيه والثقافة 
والف�ن. وترى ديانا لِن�دا، مؤلفة كتاب »بريڤ نيو 
ه�وم،« أن واجه�ات المتاج�ر الفارغ�ة في مراك�ز 
الم�دن ق�د تصبح حاضن�ات لرواد أعم�ال ما بعد 
الجائحة، فتعكس رأي عالمة الدراس�ات الحضرية 
جني جيكوبز إذ قالت »إنّ الأفكار الجديدة يلَزمها 

بنايات قديمة.«
وقال�ت آن هيدالج�و )عم�دة مدين�ة باريس(، في 
مع�رض حديثه�ا ع�ن تصوره�ا لمدن المس�تقبل 
عموما، وخططها لأولمبياد صيف 2024 خصوصا، 
إن التركيز س�يكون محليًّا، إلى حد أن قطْع باريس 
من مشرقها إلى مغربها لن يس�تغرق أكثر من »15 
دقيقة مش�يا أو عىل الدراجة؛« وم�ع أن تصميما 
كه�ذا بعيد المنال من مدن أخرى عديدة، فإنه، على 

رأي ديانا، يحفز تفكيرنا في كيف نريد العيش.
ويش�دد فيمال كاب�ور، المدي�ر التنفي�ذي لشركة 
هانِيوِل بِلدنج تكنولوجيز على التواون، إذ يرى أن 
التطرف شّر في كل شيء، وأن نبذ كل العمل المكتبي 
غلط؛ ون�وه إلى مفارقة احتي�اج النزعة المحلية إلى 
التقني�ات الجدي�دة، كاحتي�اج تصمي�م »مدين�ة 
الدقائق الخمس عشرة« إلى اللوجس�تيات السريعة 
وتقني�ات العمل ع�ن بعد، ولذا ي�رى أن »تقنيات 

فترة الجائحة ستستمر وتصير هي المألوف«.

صنع العالم ما يقرب من 52 مليار كمامة في العام 
2020 لمواجه�ة جائح�ة فيروس كورونا المس�تجد 
)كورون�ا(، إلا أن نح�و 1.56 ملي�ار كمام�ة منها 
رميت في محيطات الأرض، وفق�ا لتقرير أصدرته 
مجموعة أوشن آسيا المعنية بحماية البيئة، ومقرها 

في هونج كونج.
وقدم التقري�ر صورة مقلقة للتلوث البلاس�تيكي 
الناجم عن الجائحة، وسيتعين على كوكبنا التعامل 
مع هذا التلوث نح�و 450 عاما، وهو الزمن اللازم 

لتحلل البلاستيك.
وذكر تقري�ر المجموعة أن حس�اباته تق�در الحد 
الأدن�ى للتلوث الناتج عن الجائحة، وهي تظهر أن 
3% على الأقل م�ن الكمامات الت�ي ينتجها العالم 

سترمى في البحار.
وتربز خط�ورة ذل�ك حني يق�در التقري�ر أن 
التل�وث البحري بالبلاس�تيك يقتل نح�و مئة ألف 
م�ن الثديي�ات والسالحف البحري�ة وأكث�ر من 
ملي�ون طائر بح�ري، وأع�داد أكبر من الأس�ماك 

واللافقاريات وأشكال الحياة البحرية الأخرى.
ويقود هذا التأثير الس�لبي إلى تأثير س�لبي مماثل 
عىل المجتمع�ات الس�احلية ومصاي�د الأس�ماك 

واقتصادات الدول.
وعلى الرغم م�ن أن انبعاث�ات الكربون انخفضت 
في العام 2020 بس�بب تراجع النش�اط الاقتصادي 
البرشي، إلا أن التل�وث البلاس�تيكي ازداد بحدة 
بس�بب إنت�اج ع�دد كبير م�ن مع�دات الحماية 
الشخصية البلاستيكية التي تستخدم لمرة واحدة، 

مثل الكمامات والقفازات.
وقال�ت المجموعة البيئية في تقريرها إن »الكمامات 
وحيدة الاس�تخدام مصنوعة من مواد بلاس�تيكية 
يصع�ب إعادة تدويره�ا بس�بب تركيبتها وخطر 

التلوث والعدوى.«
وأض�اف التقري�ر »تدخ�ل ه�ذه الكمام�ات إلى 

محيطاتن�ا عندم�ا تتناثر أو يتخل�ص البشر منها 
بطريقة عش�وائية أو عندما لا تتمكن أنظمة إدارة 
النفايات من معالجها بسبب زيادة حجم النفايات 

أو لا تتوفر أصًال لمعالجتها«
وتؤث�ر ه�ذه الكمامات غير المعالجة عىل أعداد 
ضخمة م�ن الحيوانات البحرية، فمثًال لفظ البحر 
بطريقً�ا ميتً�ا على ش�اطئ في البرازيل بع�د ابتلع 

كمامة بشرية.

إجراءات تقليل التلوث البلاستيكي

يقرتح مؤلف�و التقرير حلوًال يجب أن نس�هم بها 
جميعًا لتقلي�ل تأثير التلوث البلاس�تيكي المرتبط 

بالجائحة.
منها مثًا�لً ارتداء كمامات وأقنع�ة وقفازات قابلة 
لإع�ادة الاس�تخدام مصنوعة من مواد مس�تدامة، 
ث�م التخلص منها بطريقة مس�ؤولة بالتعاون مع 

خدمات إدارة النفايات المحلية.
ومنه�ا أيض�ا تقلي�ل اس�تخدام البلاس�تيك الذي 
يس�تخدم لم�رة واح�دة، وشراء الس�لع أو طل�ب 
الأطعمة الجاهزة من الشركات التي تقدم البدائل.

اقرأ التقرير الكامل هنا.

ما شكل مستقبل المدن بعد كورونا؟

نحمي أنفسنا.. ونؤذي الطبيعة:

1.56 مليار من الكمامات البلاستيكية رميت في 

المحيطات في 2020
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رواق الفنون

نجلاء بدر تعود إلى السينما

بـ 3 أفلام بعد مسلسل »لؤلؤ«

كي�ف وجدت ردود الفعل على تجربتك الجديدة 
في مسلسل »لؤلؤ«؟

- العمل لايزال يعرض على الشاش�ات، ومن الحلقة 
الأولى حق�ق نجاح�ا كبيرا مع الجمهور، وس�عيدة 
ب�ردود الفع�ل، خصوص�ا أن البطول�ة الأولى لمي 
عمر، التي أحبها وتربطن�ي بها علاقة صداقة على 

المستوى الشخصي منذ فترة طويلة.

لك�ن ثمة أخب�اراً عن خلافات حدث�ت بينكما 
خلال الفترة الماضية؟

- ليس صحيحاً على الإطلاق، وفوجئت بهذه الأخبار 
بعدم�ا نشر أح�د المواقع معلومات غير صحيحة، 
فتجربت�ي مع م�ي في »لؤلؤ« لم تك�ن الأولى، حيث 
اشرتكنا أخيراً في »الفتوة«، وقب�ل ذلك في »حكاية 
حياة«، وس�نكون معاً في رمضان المقبل بمسلس�ل 
»نس�ل الأعراب«، لذا اس�تغربت ه�ذه الأخبار التي 
تزامن�ت م�ع نج�اح العم�ل واهتم�ام الجمه�ور 

بمتابعته.

هل تشعرين بالضيق من هذه الأخبار؟
- أس�تغرب دائم�اً افتعال مش�كلات لا وج�ود لها، 
فأجواء التصوير تسير بشكل جيد، واختلاق أخبار 

الخلافات أمر لا أحبه.

»نس�ل  في  الجدي�دة  تجربت�ك  ع�ن  حدثين�ا 
الأعراب«؟

- أب�اشر تصوي�ر دوري حالي�ا في المسلس�ل م�ع 
أحمد الس�قا وأمير كرارة، وهو م�ن الأعمال التي 
س�تعرض خلال رمضان المقبل، وأقدم من خلاله 

للمرة الأولى ش�خصية صعيدية مليئة بالتفاصيل، 
فأجس�د ش�خصية غازية تس�تقر م�ع عائلتها في 

الصعيد.

باللهج�ة  التح�دث  ه�ل وج�دت صعوب�ة في 
الصعيدية؟

- الأم�ر لم يكن س�هلاً بالنس�بة لي لعدة أس�باب، 
منه�ا رغبتي في أن أجي�د الحديث بها وليس مجرد 
نط�ق م�ا هو موج�ود في الس�يناريو حت�ى تكون 
واقعي�ة، بالإضافة إلى أنه�ا الم�رة الأولى التي أقدم 
فيها ش�خصية صعيدية، وأتحدث اللهجة كواحدة 
م�ن أبناء الصعيد، لذا تدرب�ت جيداً فترات طويلة، 

وساعدني وجود مصحح اللهجة طوال الوقت معنا 
خلال التصوير، لتصحيح أي خطأ يمكن أن يحدث 

بجانب سؤاله قبل تصوير المشاهد.

هل »نسل الأعراب« تجربتك الوحيدة في الدراما 
الرمضانية؟

- ل�دي مشروع آخر مع المخ�رج ماندو العدل، وهو 
مسلس�ل »بين الس�ما والأرض«، الذي م�ن المقرر 
انطالق تصوي�ره قريباً، وأش�ارك في�ه مع هاني 
سالمة ومجموع�ة كبيرة م�ن الفنانني، لك�ن لا 
أس�تطيع الحديث ع�ن أي تفاصيل حوله في الوقت 

الحالي.

حدثينا ع�ن تجربتك في حكاي�ة »لازم أعيش« 
ضمن مسلسل »إلا أنا«؟

- ه�ذه الحكاية حققت نجاحا كبيرا، وأعجبت كثيراً 
برد الفعل الذي فاق جميع التوقعات، وكنت سعيدة 
لأنني اق�دم عملا يحمل قصة مهم�ة ويتحدث عن 
مش�كلة مرض البه�اق، والتنمر ال�ذي يتعرض له 
مرض�اه في حياته�م، وهو أمر صعب لأي إنس�ان، 
فه�ذا العمل ج�اء لي في وقت كنت أرغ�ب في تقديم 
تجربة مماثلة، وبخاصة بعد أن شاهدت فيلم »يوم 
الدين« العام الماضي، والذي عرض مش�كلة التنمر 

على مرضى الجذام وتأثيره على حياتهم.

لكنك قدمت دور أم الفنانة جميلة عوض رغم 
أن الفارق العمري بينكما بسيط؟

- لم تش�غلني ه�ذه النقطة كثيراً، ول�م أفكر فيها، 
لأن الش�خصية أعجبتني وأبح�ث دائماً عن الأدوار 
الت�ي تجعلني أش�عر بس�عادة، وأن�ا أقدمها، وفي 
أغلبية مشاهدي بالعمل لم أظهر بمكياج، والملابس 
كانت مناس�بة لمرحلة عمرية أكرب، بما يتوافق مع 
الأح�داث، فأنا لا أبح�ث إلا عن الش�خصيات التي 

تضيف لرصيدي، وهو ما وجدته في هذه التجربة.

المسلس�ل رغم بس�اطته إلا أنه ينبئ عن جهد 
كبير فما رأيك؟

- نعم به جهد، فرغم أن الأحداث تدور في 10 حلقات 
فإن المسلس�ل مليء بالمشاهد الصعبة، فمع العلاقة 
التي تجمع بين الأم وابنتها بشكل خاص، ومشكلة 
الابن�ة كان�ت هن�اك مش�اهد صعب�ة، خصوص�ا 
الإنس�انية التي جمعتني مع جميلة في المستش�فى 
بعد زي�ارة خطيبها، وهذا واحد من المش�اهد التي 

بكيت فيها بشدة متأثرة بالموقف.

تعودين للسينما بعد غياب طويل، حدثينا عن 
هذه العودة؟

- بالفع�ل لكن�ه غياب ليس مقص�ودا، وهدفه كان 
البح�ث عن عمل جيد يناس�بني بع�د تجربتي مع 
الأس�تاذ دواد عبدالس�يد، ولدي 3 أعمال سينمائية 
جديدة أقربه�ا خروجا للنور فيل�م »النهارده يوم 
جميل« م�ع المخرجة نيفين ش�لبي، وأش�ارك فيه 
مع هنا ش�يحة، وباسم س�مرة، وأتمنى أن يحظى 
بردود فعل جيدة عند عرضه على الشاشات، ولدي 
مشروعان س�ينمائيان آخ�ران أعم�ل عليهما هما: 
»المحكم�ة« مع المخرج محمد أمني، و»ليلة العيد« 

مع المخرج سامح عبدالعزيز.

ه�ل انش�غالك بالس�ينما والتلفزي�ون جعلك 
تس�تبعدين فك�رة الع�ودة لتقدي�م البرام�ج 

التلفزيونية؟
- بالعكس، ل�دي رغبة في الع�ودة لتقديم البرامج، 
لكن بشرط أن تك�ون الفكرة جديدة ومختلفة، ولا 
أع�ود من أجل تقديم أفكار قديمة ومس�تهلكة، لذا 
اعتبر نفيس بانتظار الفكرة المختلفة التي تعيدني 

كمقدمة للبرامج بعد غياب.

تتابع الفنانة نجلاء بدر ردود الفعل 

على تجربتها الجديدة في مسلسل 

»لؤلؤ« المعروض حالياً على 

الشاشات، في وقت تعيش انتعاشة 

فنية بين السينما والتلفزيون... في 

دردشتها مع صحيفة »الجريدة« 

تتحدث بدر عن المسلسل 

وتفاصيله، ومشاريعها الدرامية 

الجديدة خلال الفترة المقبلة.
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»المهمة المستحيلة«..

وتوم كروز في دبي

غادة عادل تشارك بفيلم »المحكمة«

نانسي عجرم تحصد درع 
المليون من »أنغامي«

تسلمت الفنانة اللبنانية نانسي عجرم درع المليون إعجاب من »أنغامي«، بعد أن حصدت أغنيتها »عم 
بتعلق فيك« أعلى عدد إعجابات منذ تأسيس الموقع.

وش�اركت نانسي عبر خاصية الستوري على حسابها بـ»إنس�تغرام« صورة الدرع، وقالت: »يسعدني 
النج�اح والتكريم، خصوصا عندما يكون مصدره الأول والأخير ه�و الجمهور، وذلك يتجدد اليوم من 
خالل درع المليون إعج�اب لأغنية )عم بتعلق فيك( من )أنغامي(، المنصة التي أحبها ويحبها الجميع. 

في النهاية تبقى محبة الناس دائما التكريم الحقيقي لكل فنان«.
وقب�ل أيام، دعت نانسي متابعيه�ا عبر مواقع التواصل إلى التقيد بالإجراءات الاحترازية اللازمة، بهدف 
الح�د من انتش�ار فيروس كورونا، الذي تفشى في لبنان بسرعة قياس�ية، حيث كش�فت وزارة الصحة 

اللبنانية عن ارتفاع عدد المصابين بشكل كبير.
ونرشت نانسي عرب صفحتها بـ»تويتر«، تعليقا ج�اء فيه: »‏هذه الفترة س�تكون صعبة على الجميع، 
يجب أن نحمي أهلنا وأولادنا، بجلوسنا في البيت، واتباع الإرشادات الصحية. التزامنا اليوم هو الطريق 

الوحيد لسلامتنا«.
وختمت تعليقها بهاش�تاغ »خلينا نلتزم«، لتشجيع المواطنين على الصبر والأمل بالغد الأفضل. وحصد 
هذا التعليق تفاعلا كبيرا من المتابعين، الذين أيدوا كلامها، ودعوا الجميع إلى الالتزام، أملا في التخلص 

من هذا الفيروس وعودة الحياة إلى طبيعتها.

يس�تعد النجم ت�وم كروز لاس�تئناف تصوير 
فيلم�ه ​Mission: Impossible ​7 خالل أي�ام 
في ​المملك�ة المتح�دة​، ثم ينتق�ل إلى دبي للجزء 
الت�الي م�ن التصوير. ويم�ر النج�م الأميركي 
بمرحل�ة صعبة ج�دا مؤخرا، نظ�را للعراقيل 
الت�ي اعترض�ت تصوي�ر »المهمة المس�تحيلة« 
عىل م�دى 12 ش�هرا الماضية، وه�و يحرص 
عىل أن تتم الأم�ور في ظ�ل إج�راءات وقائية 
من ​فيروس كورون�ا،​ والت�زام م�ن العاملين 

بالتباع�د الجس�دي. وكان ك�روز اضط�ر إلى 
توقيف التصوير لأس�ابيع، عندما ثبتت إصابة 
عدد م�ن أفراد الطاق�م بالفيروس، حتى انه 
وب�خ الموظفين الذي�ن انتهكوا قواع�د التباعد 
الجس�دي أثن�اء التصوير، واس�تخدم عبارات 
جارحة ومهينة، حيث صرخ قائلا: »إذا رأيتكم 
تفعلون ذلك مرة أخرى، فستختفون.. وينتهي 
أمرك�م«، وطرد كروز ش�خصين بعد رؤيتهما 

غير مهتمين بالتباعد الجسدي.

ب�دأت الفنانة غادة عادل تصوير مش�اهدها في 
فيل�م »المحكمة« مع المخ�رج محمد أمين، بعدما 
تعاقدت على المش�اركة في بطولة العمل الأسبوع 
الماضي، لتقديم قصته�ا الخاصة في الفيلم الذي 
يعتم�د عىل البطول�ة الجماعي�ة ويناقش عدة 
قضايا من الدائرة بساحات المحاكم، ولكل بطل 

القضية الخاصة به،تحميه او تشله.
»المحكمة« تأليف أحم�د عبدالله، وإخراج محمد 
أمين، ويش�ارك في بطولته غادة عادل، ومحمود 
عبدالمغني، وصابري�ن، وصلاح عبدالله، وجميلة 

عوض، ونجلاء بدر.
كما تواصل غ�ادة تصوير فيل�م »أهل الكهف« 

مع المخرج عمرو عرفة، والفنانين خالد النبوي، 
ومحمد ممدوح »تايس�ون«، ومحم�ود حميدة، 
ومحم�د ف�راج، وعم�رو عبدالجلي�ل، وماج�د 
المصري، وريم مصطف�ى، وأحمد فؤاد س�ليم، 
وصبري ف�واز، وعبدالرحم�ن أبوزهرة، وهاجر 
أحم�د، وتأليف أيمن بهجت قم�ر، وإنتاج وليد 
منصور، وإخراج عمرو عرفة. وتستعد لتصوير 
مسلس�لها الجديد »بين السماء والأرض« المقرر 
عرضه في 15 حلقة خلال ش�هر رمضان المقبل، 
وهو بطولة هاني سالمة، وسوسن بدر، ويسرا 
الل�وزي، ونجالء ب�در، وأحمد بدي�ر، ومحمد 
ثروت، ومحمود الليثي، وندى موسى، ونورهان.
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ق�ررت النجم�ة العالمية ​ديمي لوفات�و​ أن تتحدث 
ع�ن الكثير من تفاصيل حياتها الس�وداوية، وعن 
تعرّضها للخط�ر بعد تعاطيها جرع�ة زائدة من 
المخ�درات ع�ام 2018 الت�ي نقلت عىل أثرها إلى 
المستش�فى، ث�م دخلت بعده�ا في مرحل�ة إعادة 

التأهيل.
وكش�فت لوفاتو، في تقارير إعلامية، انها ستسرد 
ه�ذه التفاصي�ل بفيل�م وثائقي جديد لها س�يتم 
 DEMI LOVATO: DANCING​ طرحه بعن�وان
 Michael D.​ م�ن إخ�راج ​WITH THE DEVIL

​Ratner عبر قناتها الخاصة على »يوتيوب«.
وأوضح�ت لوفات�و أن الوثائق�ي س�يتناول أكثر 
الأوق�ات صعوب�ة فى حياته�ا، حيث تكش�ف عن 
صدماته�ا الس�ابقة، وأهمي�ة صحتها الجس�دية 
والعاطفي�ة والعقلي�ة، وعلّق�ت بدوره�ا في أح�د 
تصريحاته�ا الصحافي�ة أنه�ا مس�تعدة تمام�اً 

لمشاركة قصتها مع العالم.
تأت�ي تلك الخطوة بعد عدة صدمات تعرّضت لها 
النجمة العالمية على م�دى الأعوام القليلة الماضية، 
مم�ا دفعها لط�رح تجربتها على الجمه�ور لتعلّم 

الدروس ومشاركة أحزانها مع الآخرين.
الس�نوات  أن  إلى  الإعلامي�ة  التقاري�ر  وأش�ارت 
الماضية حمل�ت للوفاتو عثرات عدة بدأت بأزمتها 

م�ع الإدم�ان، وانته�ت بانفصالها ع�ن خطيبها 
الممثل العالمي ماكس اريش، بعد شهرين فقط من 
إعلانهم�ا خبر خطبتهما، وحينها كش�فت تقارير 
إعلامي�ة، أن الق�رار كان صعبا للثنائ�ي، لكنهما 
ق�ررا الانفص�ال من أج�ل التركيز عىل حياتهما 
المهنية، وقالت: »لديهم الاحترام والحب لبعضهم/ 
وسوف يعتزون دائمًا بالوقت الذي يقضونه معًا«.
وكتب�ت لوفات�و وقتها أنها »قالت نعم للش�خص 
ال�ذي جعله�ا تريد أن تك�ون أفضل نس�خة من 
نفس�ها«، مضيفة: »كنت أعرف أنن�ي أحببتك في 

اللحظة التي قابلتك فيها«.
في  مس�اعدتها  ع�ن  كش�فت  لوفات�و  أن  يذك�ر 
إطالق صندوق الصحة النفس�ية وس�ط جائحة 
كورونا، فقد أش�ارت المغني�ة العالمية إلى أن »هذه 
المبادرة تهدف إلى مس�اعدة المتضررين من القلق 
واضطرابات الصحة العقلية«، مضيفة »من المهم 
ج�دا أن يك�ون لدى الن�اس هذه الخط�وط التي 
يمكن العودة لها، لأنك أحيانا قد تش�عر بالوحدة 
حق�ا ولا تعرف إلى أين تتج�ه أو مع من تتحدث، 
فف�ي ذلك الحني أنت تخشى من الأف�كار المظلمة 
للغاية، وتحت�اج إلى توجيه، لذلك ه�ذا هو المكان 
الذي يوفر المس�اعدة للأش�خاص الذي�ن يعانون 

بالفعل«.

كش�فت الممثلة الس�ورية ​عبير ش�مس الدين،​ في تصريح صحافي، أن الوسط الفني 
أصبح مكاناً للكثير من الدخلاء الذين اقتحموا عالم التمثيل لأسباب باتت معروفة. 
وقالت إن النفاق بات يس�يطر على الأج�واء، والكذب بات صفة لا غنى عنها، وكأن 
الك�ذب بات مطلوباً أكثر م�ن أي شيء آخر، خصوصا أن المصلحة أصبحت تتغلب 
على الموهبة. وأكدت أن الدراما الس�ورية تحتاج إلى إعادة ترتيب أوراق من جوانب 

كثيرة.
درامياً، يذكر أن ش�مس الدين تصور مش�اهدها في مسلسل »​خريف العشاق​«، في 

ثاني أعمالها هذا الموسم بعد الجزء الحادي عشر من مسلسل »​باب الحارة​«.

المغنية ديمي لوفاتو 

تستعرض حياتها 

السوداوية في فيلم 

وثائقي

عبير شمس الدين: 

النفاق يسيطر 

على الوسط الفني
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مطبخ

بودينغ بالكراميل

دجاج الروستو بالفريكة

طب�ق تحلية لذيذ وش�هي يحتضن كاسرتد الكراميل 

الدس�م وصلصة غان�اش الغني�ة بالش�وكولا المغطاة 

بالقشدة الحامضة المخفوقة مع بعض البندق المحمص 

المفروم.

المقادير:

كاسترد الكراميل

- كوبان وثلاثة أرباع الكوب من القشدة الثقيلة.

- كوب وربع حليب.

- بيضة مع صفار ثلاثة بيضات.

- ربع كوب من دقيق الذرة النشوي.

- سبع ملاعق طعام من المياه.

- كوب سكر أسمر.

- ملعقة صغيرة ونصف الملعقة من الملح الخشن.

- أربع ملاعق طعام ونصف الملعقة من الزبدة.

- 25 غراماً من شوكولا البندق.

- ملعقتان صغيرتان من عسل

م�دة التحضير مع الفرتة الضروري�ة لتبري�د الطبق 

وإعداده: ساعة.

الطريقة

1. ضعي الحليب والقش�دة في وعاء وحرّكيهما. في وعاء 

معدني آخ�ر أو في إناء طبخ وتذوي�ب، اخفقي البيض 

وصفار البيض مع دقيق الذرة النشوي.

2. اخلطي في قدرٍ عميق المياه والسكر والملح واطبخيها 

عىل نار متوس�طة لمدة ترتاوح بني الدقيقتين وثلاث 

دقائ�ق وحرّكيه�ا من وقتٍ إلى آخ�ر إلى أن تتلون بلون 

العنبر )وانتبهي كي لا تحترق(.

3. أضيفي خليط القش�دة والحليب وحركي بروية لمدة 

تراوح بين 5 – 7 دقائق.

تعديل البيض: اخفقي بروية خليط القشدة مع البيض 

للحصول على أساس الكاسترد. ضعي البيض فوق قدر 

مي�اه مغلية )إناء طبخ وتذوي�ب( واطبخيها قليلاً لمدة 

6 – 8 دقائ�ق إلى أن يصب�ح الخليط س�ميكاً ويلتصق 

بالملعق�ة )ينبغ�ي أن يك�ون متماس�كاً(. اخفقيها مع 

الزبدة والشوكولا والعسل.

4. وزع�ي الخليط في ثماني�ة أطباق. اتركيه مكش�وفاً 

ليبرد لمدة 4 ساعات على الأقل إلى أن يجمد الكاسترد.

صلصة غاناش مع بودينغ الكراميل

المقادير:

- كوب من القشدة الثقيلة.

- 226.7 غ�رام من الش�وكولا المرة الحل�وة )يفضل أن 

تكون %55( المطحونة بشكلٍ جيد جداً.

- 8 أطباق كاسترد الكراميل.

- قشدة حامضة مخفوقة للزينة.

- بندق محمص مطحون للزينة.

الطريقة

- ضع�ي القش�دة في وع�اء ورشي الش�وكولا المطحونة 

فوقها، حركيها من وقت إلى آخر إلى أن يذوب الشوكولا 

ويصبح الخليط ناعماً. اتركيه جانباً ليبرد.

- قب�ل التقديم، رشي طبق�ة )ملعقت�ان أو ثلاث، قد لا 

تس�تعملين كمية الغاناش كلها( فوق بودينغ الكراميل 

وضع�ي فوقها قش�دة حامض�ة مخفوق�ة والقليل من 

البندق المفروم.

في الحصة: 775 سعرة حرارية، 7 غرامات من البروتين، 

53 غراماً من الكاربوهيدرات، 2 غرام من الألياف، 268 

ملغ من الكولسرتول، 41 غراماً من الس�كر، 290 ملغ 

من الصوديوم.\\

الطريقة

1- نظف�ي الدجاج جيداً ثم اخلطي الثوم والزبدة 
والروزم�اري والزعتر والمل�ح وتبلي قطع الدجاج 

من الداخل والخارج وتحت الجلد.
2- ضعي الدجاج في صينية وغطيها بورق الفويل 
وضعيه�ا في الفرن بدرجة حرارة لا تقل عن 220 
درجة مئوية، لم�دة 45 دقيقة تقريباً حتى ينضج 

الدجاج.
3- في تل�ك الأثن�اء، س�خني الزيت في إن�اء عميق 
وأضيف�ي البصل والجزر والفط�ر وقلبي جميع 

المكونات لمدة 5 دقائق.
4- أضيفي المرق والفريكة وقليلاً من الملح وجوزة 
الطيب، ثم غطي الإن�اء واخفضي درجة الحرارة 

واتركي المزيج لمدة 20 دقيقة حتى ينضج.
5- اكش�في ورق الفويل عن الدج�اج بعد التأكد 
م�ن نضجه وادخليه الفرن مجدداً لمدة 10 دقائق 

حتى يأخذ اللون الذهبي.
6- في طبق التقديم، ضعي الفريكة وفوقه الدجاج 

وقدمي الطبق ساخناً.

كنافة القشدة

المقادير:

 2/1 كيلو غرام كنافة
 كوب سمن مُذاب

 4/1 كوب سكر باودر
 مكسرات للتزيين
 مقادير القشدة:

 2 كوب لبن
 3 ملاعق نشا

 4 ملاعق سكر
 4 ملاعق كريم شانتيه باودر

 علبة قشدة
 للشربات:

 2 كوب سكر
 2 كوب ماء

 عصير نصف ليمونة
 فانيليا

الطريقة:

نخلط الس�من مع الس�كر والكنافة جيداً، ثم ندهن صينية متوس�طة 
الحجم بالس�منة، ونضع فيها نصف كمية الكناف�ة ونضغطها جيداً، 
ثم نضع القشدة، وكذلك بقية كمية الكنافة ونوزعها فوق القشدة، ثم 
ندخل الصينية إلى فرن مس�خن مس�بقاً على درجة حرارة 180 مئوية 
م�دة 30 دقيقة، وعند إخراجه�ا من الفرن نس�قيها بالشربات البارد 

ونزينها بالمكسرات.
ولعمل القش�دة نقلِّ�ب كل المكونات، ثم ترفع على الن�ار مع التحريك 

حتى نحصل على قوام كريمي وثقيل.
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أشعار هاربة

السيد العديسي

شاعر من مصر

بهو الدار

ذات مرة
ستعلمك أمي

كي�ف تختارين الوقت المناس�ب 
لتضعي الخبز،

قبل أن تهدأ نار فرننا الطيني.
سينكفئ منك، ويحترق

حينها ستضيق بك غرفتك
وتحزنين

بينما امي في بهو الدار

تجمع جيرانها
لتحك�ي لهم ع�ن فوائ�د الخبز 

المحترق.

الفرصة

حت�ى أمي لم تمنحن�ي الفرصة 
أبدا

كي أبدو مهذبا
كلما صحوت مبكرا

_ لتقبيل يدها_
خبأتها في »العجين«.

الرد

لم نرسل أية رسائل لأحد

ورغم ذلك
نضيع دائما أعمارنا

في انتظار الرد.

التاريخ العربي وأسطورة العباّسة عند الشاعر محمود حسن
حاتم عبدالهادي السيد

يحيلن�ا الش�اعر محمود حس�ن، من�ذ الوهلة 
الأولى في ديوان�ه: »العبّاس�ة« الى التاري�ح، الى 
عص�ور الخلاف�ة العربية في العصر العباسي، 
حي�ث هارون الرش�يد: الدول�ة، الحكم، تنازع 
السلطات، الصراع الطبقي، العنصرية، وتغليب 
م�ا ه�و عربي عىل ما دون�ه، نكب�ة البرامكة، 
صراع الطوائف حول السلطة، وكأنه يستدعي 

التاريخ ليحيلنا الى واقعنا العربي الآن .
لقد أهدى ديوانه: »الى الانس�انية«، وهي عبارة 
– وان كان�ت مقتضبة – الا أنه�ا دالة ومعبرة، 
فالانس�انية ليس�ت كلم�ة كالكلم�ات، لكنه�ا 
واقع معاش، حيوات في عمر المكان والس�كان، 
تاريخ ش�عوب وحض�ارات وممالك، بدأ الخلق 
والتكوين: آدم وحواء، وصراع البشر على كوكب 
الأرض، رحلة القتل والظلم الانس�اني بس�بب 
الطمع والجش�ع والاستحواذ على السلطة، المال 
والجاه والسلطان، صراع الأيديولوجيات والأمم 
والش�عوب، القيم بمعانيها وزخمها، الانس�ان 

وتاريخه منذ بدء الخليقة.
الأس�طورة  يس�تدعي  لا  ش�اعر  أم�ام  انن�ا 
ويس�تلهمها، لكن�ه يصن�ع لن�ا »الأس�طورة 
العربي�ة«، فقد جعل م�ن »العبّاس�ة« – أخت 
هارون الرش�يد وزواجها م�ن يحيى البرمكي 
الظل�م  لتاري�خ  رام�زاً  دالاً  العني–  –زواج 
الانس�اني المقي�ت، للصراع الطبق�ي بين بني 
البرش، للأفضليات والمفضليّ�ات، والتعالي من 
قبل الطغم�ة الحاكمة تجاه الش�عوب الفقيرة 
البائس�ة، لص�ورة الحك�م في عصر وصف – 
تاريخي�اً – وم�ا أبش�ع التاري�خ، بأن�ه عصر 

التنوير، الرقى والتمدين.
فأي. عذاب لزوج يتزوج امرأته »زواج العين«، 
فال يس�تطيع أن يقربها الا بأم�ر الحاكم والا 
قطع�ت رقبته، فقد زوج هارون الرش�يد أخته 
العبّاس�ة لوزيره وس�اعده في الحك�م »جعفر 
البرمكي«، ولأنه ليس عربياً، مع كونه مس�لماً، 
فقد ابتدع زواج العين ليعذبه لما عرف بحبهما، 
ولك�ن ارادة الم�ولى كان�ت ف�وق س�طوة ظلم 
ه�ارون، فقد رفض جعفر ه�ذ الظلم وانتصر 
للح�ب، وطعم زوجته فحملت م�ن ليلتها، فما 
كان من هارون الرش�يد وغطرس�ته الا أن أمر 
بقط�ع رقبته، ج�زّا بس�كين العار الانس�اني 
دفاعاً عن هيب�ة الحاكم وكلمت�ه، وكان يمكن 
له أن يعفو عنه، لكن غطرسة الحكم وجبروته 

وس�طوته، وتعالي�ه ق�د جعلته يأن�ف في أمر 
تكسير أوامره، ولم تش�فع له خدمات جعفر 
والبرامك�ة في خدم�ة الدول�ة، وم�ع ان هارون 
الرش�يد كان رجل عدل وخير، الا أن البرامكة 
قد عاثوا فساداً في الدولة والحكم، وعدم احترام 
الحاكم، وكانت زبيدة زوجته تكرههم فأوعزت 
الي�ه للتخلص منهم على كراه�ة منه، لأنه كان 
يرفض رؤي�ة منظر الدماء، فقد ش�هد عصره 
نهضة ثقافية وحضاري�ة، وأقام ميزان العدل 
بني الن�اس، لك�ن البرامك�ة كان�وا يتحينون 
الفرص�ة لقل�ب نظ�ام الحك�م، ف�كان له�م 
بالمرصاد، أي أن الكل مدان هنا، وليس هارون 
فحس�ب، فقد كان رجل ع�دل وحكيم عصره، 

وكان يتهجد بالليل، ويخشى الخالق كذلك.
نلحظ أن الش�اعر محمود حس�ن يرفو قماشة 
اللغ�ة ليصن�ع ث�وب الش�عرية المورفولوجي، 
عرب فونيم�ات الح�روف التي تصنع جرس�اً 
للش�جن يخشّ الى ضفاف الروح، فاللغة لديه 
نه�ر ينس�اب، هارمون�ي ينتظم عق�د الصور 
الجمالي�ة الباذخ�ة المنس�ابة من فق�ه الجمال 
السّ�ياقي، حيث اللغ�ة المائزة، فن�راه يتقصّد 
الش�عريّة العربي�ة ليعي�د اقتصادي�ات اللغة 
المائزة عرب التراك�م، والتق�ارن، والانزياحات 
التي تش�كلّ السياقات النصيّة الباذخة، فاللغة 
لديه ش�اهقة، لا تجد ترهلاً، ولا كلمة ليست في 
موضعها، بل أننا لو حذفن�ا حرفاً من الديوان 
لاختل البن�اء، بما يشي باحكام الش�اعرية من 
جهة، وحرصه على التأن�ق وكأنه يمكيج اللغة 
بطلاء روح�ه، ويضفي عليها غلال�ة من نور، 
يدخل الى ال�روح فيرويها من نهر الجمال، كما 
أن�ه لا يس�تخدم لغ�ة دارج�ة، أو الغازية، بل 
لغة بس�يطة دافقة، وعبر التكثي�ف والتقصيد 
والتراك�م، تجىء المعانى محمّل�ة بزخم جمالي 
وتاريخ�ي وس�ياسي واحالي، كما لا يس�تخدم 
اس�تدعى  فق�د  اس�تدعاءاته،  في  التضمني 
ش�خصية الش�اعر/ أبو العتاهي�ة ليحدثنا عن 
دور الش�اعر والمثقف الذي يق�ول كلمة الحق، 
فقط ربما لكونه أعمى، بينما الآخرون صمتوا، 
أو ركنوا الى بلاط القصر ومداهنة الملك، لذا فان 
أبوالعتاهية هو ش�اهد التاري�خ، المثقف الذي 
يكتب صفحاته دون مواربة، أو على الأقل بينه 
وبني ذاته والمقربين يصدح بالحق، وقد يخشى 
كثيرون بطش الحاكم لكنن�ا رأينا أبوالعتاهية 

ينصح هارون.
ل�ن نده�ش اذا علمنا أن عزي�ز أباظة قد كتب 

مسرحي�ة عن »العبّاس�ة«، كم�ا كتب »جرجي 
زي�دان« رواي�ة عنه�ا، الا أن محمود حس�ن – 
كم�ا أرى- قد فاق هذين الرمزي�ن الكبيرين في 
كتابة واس�تلهام تاريخنا العربي، فأباظة كتب 
مسرحيته ش�عراً عمودياً موغالً في الغموض، 
وكان ناظم�اً أكثر من كونه يس�تخدم الدراما 
المسرحي�ة، كم�ا اختل�ق جرج�ي زي�دان من 
مخيلت�ه الكثير، وأض�اف الى التاريخ ما ليس 
في�ه، وهو وان جاز في السّ�ياق الفن�ي، الا أننا 
أمام اس�تلهامات التاريخ لاب�د ألا نحرّف فيه، 
ولا تشطح خيالاتنا لتصورات قد تحدث فجوة 
في الرسد التاريخي، وأرى أن/ محمود حس�ن 
عبدالت�واب ق�د اس�تطاع أن يهده�د المعاني، 
وي�روّض المبان�ي، ويط�وّع الص�ورة ليصنع 
معمارية قصره الش�عري المهي�ب، ليضاهي 
قصر العباس�ة وه�ارون في أزه�ى العص�ور 
العربية آنذاك، فاتسقت اللغة وتمحورت عنده، 
وتزينّت، لتضفي على الصورة الشعرية جمالية 
أكث�ر وضوحاً وش�فافية، وتأصيلاً وترس�يخاً 
للتراث العربي بتاريخ انيت�ه الحقيقية، فالكل 
م�دان هنا، ولم ينتصرش�اعرنا له�ارون كونه 
عربياً، ولا لجعف�ر كذلك لكونه غير عربي. وفي 
ذكاء من�ه رأين�اه ق�د ربط الم�اضي بالحاضر، 
ليطلعن�ا الى قضايان�ا السياس�ية والاجتماعية 
والاقتصادي�ة الآنيّة، وكأنه يس�قط الماضي على 
وجه الح�اضر، ليرينا أين نق�ف نحن الآن من 

التاريخ عبر زمكانيته الممتدة.
الشاعر محمود حسن، يحاول كشف المسكوت 
عن�ه، أو م�ا يس�مى بفق�ه العام�ة، وتعمي�ة 

الشعوب على مر العصور.
انها ش�يفرات المعادلة الانس�انية الكبرى التي 
أحالها الينا/ محمود حسن في ديوانه التاريخي 
الأس�طوري الش�اهق، ال�ذى يؤس�س بامتياز 
لذوق ش�اعر يع�رف التاريخ جيداً، ويس�تفيد 
من�ه لتجدي�د أواصر ودماء القصي�دة العربية 
المع�اصرة، ولعلنا نغمطه حق�ه اذا أطلقنا على 
كتابه هذا اس�م »ديوان ش�عر« ب�ل هو كتاب 
الانس�انية وتاريخها الذي يرسد جانباً مظلماً 
في تاريخن�ا العرب�ي، جانب الظلم الانس�اني– 
المس�كوت عنه –تاريخ الثورات العربية الكبرى 
عرب العص�ور، فال�كل م�دان، وه�ارون ل�م 
يك�ن ظالماً كذلك لكن�ه التاريخ الرسي للأمم 

والحضارات والممالك.
واذا نظرنا الى لغ�ة الكتاب المسرحية لقلنا أنها 
مسرحية ش�عرية، أو »رواية تاريخية شاعرة«، 
أو أنه�ا مسرواي�ة ش�عرية جديدة تس�تقطب 
ككق�ارئ وتأخذك بتلهف حت�ى النهاية، لترى 
مصير العبّاس�ة، جعفر، يحي�ى، وغيرهما من 
ش�خصيات التاري�خ الت�ي ظلمت، كم�ا ظلم 

هارون.
ان ش�اعرنا هن�ا يمرسح التاري�خ، ويمازج – 
عرب النوعية- بني الفنون الابداعية، ويش�ارك 
الق�ارىء في خطاب�ه التاريخ�ي، س�فره الذي 
يتوس�له، اس�قاطاته، ومعادلات�ه الموضوعي�ة 
والضمني�ة، والرمزي�ة لاضف�اء واقع س�حري 
للقارئ، وكأنه في جوق�ة المسرح والجمهور قد 
اخترق الحاجز الوهمي الرابع ودخل الى اللعبة، 
العصر التاريخي ليعيش ويق�ارن ويراكب – 

على ح�د تعبير س�وزان س�ونتاج، أو أنه يعيد 
تأسيس�ية جديدة للش�عرية العربية باستلهام 
الق�ارىء واشراكه كجزء م�ن اللعبة التاريخية 
الش�عرية الاحالية الترميزية، ليحيلنا الى ذواتنا 

المقهورة، الى الانسان في أي زمان ومكان.
المسرحي�ة/  الرواي�ة/  ش�خصيات  بني  وم�ا 
الدي�وان/ كت�اب التاري�خ الش�عري، تتع�دد 
الش�خوص، الأح�داث، الحكاي�ات و/ المتوالية 
السردي�ة القصصية الش�اعرة، تداخل الأزمنة 
والعص�ور عرب دلالات المروي�ات التاريخي�ة 
على لس�ان، أبط�ال القصة التاريخي�ة بامتياز 
التي تس�تدعيها ش�خصيات الرواية الشعرية، 
أس�لوبية اللغة عبر المش�هدية التراجيدية التي 
يس�تدعيها، هارون الرش�يد، العباسة، جعفر، 
يحيى، زبيدة، الجارية برّة، عصماء، الخيزران، 
أبواس�حاق »الش�اعر أب�و العتاهي�ة«، الوزير 
يعق�وب، الجن�ود، الح�راس، الدهم�اء »عامة 
الشعب«، نستطيع أن نقرر بأننا أمام منظومة 
الخليف�ة تتج�دد  حياتي�ة ممت�دة، فه�ارون 
مسمياته بتجدد العصور، والعباسة هي الرمز 
للجريحة/ المغدورة/ المعذبة/ الشعب، وحاشية 
كل العص�ور، والس�لطات بمختل�ف أنواعها، 
لتختلط الأزمنة بالأمكنة، عبر أس�طرة التاريخ، 
ولا حتميت�ه كذل�ك، ولكنها صور مستنس�خة 

للانسان .
انن�ا أم�ام العبّاس�ة، وحس�ب، س�فر يتوضأ 
بالوجع الزاعق في بريّة الس�كون والعتمة بحثاً 
عن بصيص ضوء يأتي م�ن نهاية نفق خانق، 
ياخذ بالرؤوس والعن�اق، يلوي عنق الحقيقة، 
يعارك الحرية في بذخها وهيبتها، يطعن الآخر 
في صم�ت، ش�هادة ح�ق عىل ذوات مقهورة، 
رم�ز في جبني العال�م الن�ازع نح�و الحري�ة 
والع�دل الانس�اني البعي�د، يج�يء ويذه�ب، 
ولكنه يستشرف الحلم بثورة الذات، الشعوب، 
استيقاظ المارد العربي من جديد، عودة الفلاح 
للأرض، الفأس، لا يلوث نهراً، ولا يس�طو على 
ج�ارة منزله، ولا ينتهك حرم�ة الآخر، حقه في 

الحياة في أمان وسلام
ان العبّاس�ة هى ذواتنا المقه�ورة عبر التاريخ/ 
الزمان والمكان، عبر مهج تعشق الحرية وتريد 
أن تتنفس هواء الحقيقة، تقابل اليقين وتسمو 
به لعليني، تصفو بال�ذات والمجتمعات ليعود 
للأرض السالم، ويضيء الزيتون على ش�جرة 
الحقيق�ة، وتغن�ي حمام�ات الح�ب بالسالم 

المنشود للكون والعالم والحياة .
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